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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh proprioceptive 

neuromuscular facilitation terhadap fleksibilitas otot tungkai pemain usia 10 tahun di 

SSB Real Madrid Foundation UNY. Karena fleksibilitas menjadi salah satu komponen 

penting sebagai penunjang bermain sepakbola yang dimaksudkan agar cakupan 

gerakan luas dan mengurangi resiko cidera. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain one group 

pretest and postetest design. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain dari SSB 

Real Madrid Foundation sejumlah 180 pemain. Teknik sampling menggunakan 

purposive sampling dengan kriteria usia 10 tahun sebanyak 20 pemain. Instrumen tes 

yang digunakan adalah sit and reach test dengan menggunakan alat flexometer. Teknik 

analisis data yang digunakan adalah Uji T (Paired Sample T Test) yang telah di uji 

normalitas menggunakan Shapiro-Wilk dan uji homogenitas menggunakan ANOVA 

menggunakan bantuan SPSS versi 26.0. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara 

pemberian proprioceptive neuromuscular facilitation terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot tungkai pemain usia 10 tahun di SSB Real Madrid Foundation UNY 

dilihat dari kenaikan pada nilai rata-rata pada posttest yang dilakukan serta 16 dari 20 

pemain mengalami peningkatan fleksibilitas otot tungkai. 

 

Kata kunci : Sepakbola, Proprioceptive Neuromuscular Facilitataion, Fleksibilitas. 
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ABSTRACT 

This research aims to determine the effect of proprioceptive neuromuscular 

facilitation towards the flexibility of leg muscle of 10-years-old players of SSB Real 

Madrid Foundation UNY (Real Madrid Foundation UNY Football School). Flexibility 

is one of the important components to support playing football intended to broaden the 

range of motion and reduce the risk of injury. 

This research used an experimental method with a one group pretest and 

posttest design. The research population was 180 players from SSB Real Madrid 

Foundation. The sampling technique used purposive sampling with the age criteria of 

10 years old for about 20 players. The test instrument used the sit and reach test with 

a flexometer. The data analysis technique used the T test (Paired Sample T Test) had 

been tested for normality by using Shapiro-Wilk and homogeneity test by using 

ANOVA with SPSS version 26.0. 

The results show that there is a significant effect of giving proprioceptive 

neuromuscular facilitation on the increasing leg muscle flexibility of 10 years old 

players of SSB Real Madrid Foundation UNY seen from the increase in the average 

score in the posttest and 16 out of 20 players get an increase in the leg muscle 

flexibility. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Sepakbola merupakan olahraga permainan beregu, dua regu bertandingan 

dengan masing-masing regu terdiri dari 11 orang pemain dan salah satunya adalah 

seorang kiper, permainan seluruhnya menggunakan kaki dan seluruh bagian tubuh 

kecuali bagian tangan saat permainan berlangsung, kecuali kondisi tertentu seperti 

lemparan ke dalam dan kiper diperbolehkan menggunakan kedua tangan di daerah 

gawang (Sucipto, 2000: 7). Permainan sepakbola melibatkan beberapa  unsur, seperti, 

teknik, taktik,mental,dan fisik (Herwin, 2006 : 78). Permainan sepakbola dimainkan 

dengan dua babak yang setiap babak dilaksanakan selama 45 menit, dengan jeda waktu 

istirahat normalnya 15 menit. Pada sistem pertandingan yang tertentu misalnya pada 

turnamen atau sebagainya, Jika situasi skor sama, untuk menentukan tim yang 

memperoleh kemenangan diberikan babak tambahan waktu selama 2 x 15 menit tanpa  

diadakan waktu istirahat. Selama waktu tambahan 2 x 15 menit skor masih sama, 

penentuan tim yang menang dilanjutkan dengan tendangan pinalti. “Tujuan dari 

olahraga sepakbola adalah pemain memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang 

lawannya dan berusaha menjaga gawangnya sendiri, agar tidak kemasukkan” (Sucipto, 

2000: 7).  

Sepakbola merupakan salah satu olahraga permainan tertua dan sudah 

dimainkan sejak lama di berbagai negara, dengan penyebutan atau istilah yang 
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beragam di setiap negara akan tetapi tetap memiliki tujuan yang sama yaitu permainan 

yang dimainkan oleh 2 regu dan pemain dari setiap regu berusaha untuk mencetak gol 

ke gawang lawan sebanyak-banyaknya dan menjaga bola agar tidak kemasukkan gol. 

Di negeri Cina pada masa Dinasti Han,sepakbola digunakan sebagai latihan untuk 

melatih tentara mereka menggunakan “tsu-chu” sebagai bentuk latihan fisiknya, yaitu 

latihan menendang bola yang saat itu dibuat dari kulit hewan untuk dimasukkan ke 

dalam jaring kecil yang di ikatkan ke batang-batang bambu panjang (Hamdani, 2007: 

3). Selain di Cina permainan sepakbola juga dimainkan di berbagai negara seperti di 

Jepang, dikenal sebagai “kemari”. Yunani dikenal dengan “episkyros”, Italia dikenal 

dengan “haspartum”, dan Prancis dikenal dengan “chole”  

Pertandingan dimenangkan dengan cara sebuah tim dapat mencetak gol 

sebanyak-banyaknya dan kemasukkan gol sedikit mungkin. Gol dihitung apabila bola 

seluruh bagiannya telah melewati garis gawang lawan. Setiap pemain berusaha 

menciptakan gol atau skor dengan cara memasukkan bola dengan melakukan gerakan 

mengumpan (passing), menggiring (dribbling), menembak (shoting). Para pemain 

juga dapat melakukan gerakan tanpa membawa bola seperti mencari ruang kosong, 

membantu dan melindungi pemain yang sedang membawa bola. Pemain dari tim 

lawan berusaha untuk merebut bola dari pemain dengan cara melakukan, sliding, 

tackling, membayangi pemain lawan yang tidak membawa bola, aduh tubuh (body 

charge) dan menutup ruang kosong dan ruang tembak ke arah gawang.  

Selain dari segi teknik sepakbola juga merupakan salah satu olahraga yang 

terhitung berat oleh sebab itu diperlukan komponen fisik yang baik. Kemampuan fisik 
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merupakan komponen biomotor yang diperlukan dalam setiap cabang olahraga. 

Komponen kondisi fisik yang diperlukan untuk bermain sepakbola  terdiri dari 

kekuatan (strength), kecepatan (speed), daya tahan (Endurance), koordinasi 

(coordination), kelincahan, keseimbangan, kelentukan (flexibility) dan power 

(Suharto, 2000: 108). 

Dari pernyataan di atas salah satu komponen fisik yang penting adalah 

fleksibilitas. Istilah fleksibilitas mencakup 2 hal yang saling berhubungan yaitu 

kelenturan dan kelentukan (Sukadiyanto, 2011: 137). Kelentukan adalah keadaan 

fleksibilitas antara tulang dan persendian. Kelenturan adalah keadaan fleksibilitas 

antara tingkat elastisitas otot, tendo, dan ligamen. Fleksibilitas dipengaruhi oleh 

beberapa faktor seperti: elastisitas otot, tendo dan ligamen, bentuk persendian, suhu  

tubuh, susunan tulang, umur,dan jenis kelamin. Dalam olahraga, kelentukan atau 

fleksibilitas biasanya berkaitan dengan ruang gerak sendi tubuh. Kelenturan berkaitan 

dengan elastis tidaknya otot-otot, tendon, dan ligamen disekitar sendi. Seseorang yang 

fleksibel adalah seseorang yang mempunyai ruang gerak luas dalam sendi-sendinya 

dan mempunyai otot-otot elastis. Fleksibilitas dapat dikembangkan melalui latihan-

latihan memperluas ruang gerak sendi-sendi.  

Fleksibilitas dapat ditingkatkan dengan berbagai cara seperti, pemanasan statis, 

pemanasan dinamis, dan pemanasan yang lebih kompleks yaitu PNF (Bompa, 1999: 

377). Dari pernyataan tersebut PNF merupakan salah satu bentuk latihan yang dapat 

diterapkan untuk meningkatkan kemampuan fleksibilitas. PNF (Propioceptive 

Neuromuscular Facilitation) adalah bentuk stretching yang memerlukan bantuan oleh 
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orang lain saat kontraksi dan relaksasi. Teknik PNF menawarkan manfaat yang lebih 

jika dibandingkan dengan metode-metode peregangan lainnya, seperti dapat 

meningkatkan relaksasi pada otot yang diregangkan. Akan tetapi masih banyak orang 

yang belum mengenal PNF padahal manfaat dari PNF begitu bagus bagi tubuh 

terutama bagi seseorang yang melakukan aktivitas-aktivitas berat seperti olahraga 

contohnya sepakbola.. 

Berdasarkan pengamatan pribadi pada bulan Februari sampai Juli 2022 di SSB 

Real Madrid Fondation UNY dan bertanya kepada head coach usia 10 tahun mengenai 

kondisi fleksibilitas otot tungkai anak latihnya yang dinilai kurang baik dilihat saat 

sesi pendinginan dengan metode stretching statis. SSB Real Madrid Foundation UNY 

merupakan salah satu sekolah sepakbola di Sleman yang telah berdiri sejak Mei 2012, 

sekolah sosial yang sangat merakyat. Tidak hanya permainan sepakbola, namun RMF 

UNY juga ingin anak didiknya untuk memiliki keetrampilan, khususnya softskill yang 

berguna sebagai bekal hidup mandiri dan lepas dari berbagai problem sosial. Saat ini 

sudah ada kurang lebih 180 anak didik yang menjadi anak latih di SSO RMF UNY. 

Hipotesis penyebab fleksibilitas kurang baik ini disebabkan oleh kurangnya 

memperhatikan fungsi dari stretching, tidak melaksanakan gerakkan stretching dengan 

maksimal, dan kadang tidak melakukan sesi khusus untuk stretching setelah latihan 

karena waktu latihan telah usai dan harus bergantian dengan kelas lain 

Peneliti mengambil subjek fleksibilitas dengan stretching PNF setelah latihan 

dilakukan sebagai bentuk pendinginan karena dalam olahraga salah satunya sepakbola 

fleksibilitas sangat penting, bertujuan agar pergerakan atlet luas dalam bermain dan 
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mengurangi resiko cedera dibagian sendi, ligament, otot dan sebagainya. Populasi dan 

sample yang diambil  di usia 10 tahun karena dilihat dari perkembangan karakteristik 

di usia 10 tahun atlet masih relatif mudah untuk berlatih fleksibilitas dan masih sangat 

bersemangat untuk berlatih sepakbola, serta ingin menanamkan kebiasaan baik 

melakukan sesi stretching yang berfungsi sebagai salah satu kegiatan penunjang 

berolahraga ataupun sepakbola. 

Berdasarkan dari penelitian yang telah dilakukan, terdapat peningkatan (dengan 

perlakuan) proprioceptive neuromuscular facilitation (pnf) terhadap fleksibilitas otot 

tungkai lebih efektif daripada kelompok kontrol (tanpa perlakuan, dengan persentase 

perbandingan peningkatan 4.04% (kelompok kontrol) berbanding 13.70% (kelompok 

eksperimen). Penelitian tersebut dilakukan usia 15-17 tahun (Kanang Bagus, 2017:59 

- 60). 

Dari paparan diatas, penulis ingin melakukan penelitian terkait latihan 

proprioceptive neuromuscular facilitation (pnf) untuk melihat apakah ada pengaruh 

terhadap fleksibilitas otot tungkai pemain usia 10 tahun di SSB Real Madrid Fondation 

UNY.  

B. Identifikasi Masalah 

1. Pemain SSB Real Madrid Foundation UNY tidak memperhatihan stretching yang 

berguna untuk proses recovery dan menjaga kondisi otot tetap prima. 

2. Waktu pemanasan dan pendinginan pada saat latian sering terlewat karena waktu 

latihan telah usai dan area latihan harus bergantian dengan kelas lain. 
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3. Ketika diberi perlakuan stretching banyak pemain yang tidak melakukannya dengan 

sebaik mungkin. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas maka penelitian ini membatasi pada 

“pengaruh proprioceptive neomuscular facilitation terhadap fleksibilitas otot dan 

sendi tungkai pemain usia 10 tahun di SSB Real Madrid Foundation UNY“. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pada uraian diatas rumusan masalah yang diambil yaitu apakah 

terdapat pengaruh signifikan antara pemberian proprioceptive neuromuscular 

facilitation terhadap peningkatan fleksibilitas otot tungkai pemain usia 10 tahun di 

SSB Real Madrid Foundation UNY? 

E. Manfaat Penelitian  

1. Secara teoritik, 

Dapat menunjukkan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara pemberian 

proprioceptive neuromuscular facilitation terhadap peningkatan fleksibilitas otot 

tungkai, sehingga dapat menjadi salah satu metode pembinaan pemain sepakbola.  

2. Secara praktis 

a. Bagi SSB Real Madrid Foundation dapat digunakan sebagai salah satu program 

latihannya 

b. Bagi pemain menjadi tahu bagaimana menjaga kondisi fisik tetap prima salah 

satunya dengan stretching proprioceptive neomuscular facilitation. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Deskripsi Teoritik 

1. PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)  

PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) pada hakikatnya adalah 

memberikan ransangan terhadap proprioceptor untuk meningkatkan mekanisme 

neuromuscular,sehingga menerima respon dengan mudah. Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation (PNF) adalah teknik peregangan yang bertujuan untuk 

meningkatkan elastisitas otot dan memberikan efek positif pada gerakan peregangan 

aktif dan pasif (Kayla b. hindle, et al., 2012: 105). Dapat disimpulkan bahwa 

proprioceptive neuromuscular facilitation (pnf) adalah peregangan yang memberikan 

ransangan terhadap proprioceptor untuk meningkatkan mekanisme neuromuscular, 

sehingga dapat meningkatkan elastisitas otot. 

PNF dinilai efektif untuk meningkatkan, mempertahankan ROM, meningkatkan 

kekuatan otot dan power otot, Ketika teknik peregangan PNF dapat dipraktekkan 

secara konsisten pasca latihan diharapkan mampu meningkatkan fleksibilitas (Kayla 

b. hindle, et al., 2012: 105). Perlakuan ketika stretching PNF diterapkan terdapat 

beberapa teknik seperti contact-relax dan teknik hold-relax. Contact-relax merupakan 

suatu teknik terapi latihan yang diawali dengan kontraksi resisted isotonik pada otot 

yang mengalami kekakuan kemudian diikuti dengan relaksasi dan akhirnya 

dilanjutkan stretching untuk mengulur otot yang mengalami kekakuan. Gerakan ini 

diikuti oleh relaksasi, kemudian pergerakan pasif menuju agonistic pattern (posisi 
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yang sakit). Prosedur tersebut diulang pada saat  range of motion sudah mencapai batas 

(limitas) yang bisa dirasakan, indikasinya adalah merasakan nyeri. Contact-relax 

digunakan ketika terjadi pergerakan aktif pada antagonistic pattern (Susan S. Adler, 

et al., 2008: 31). 

Gerakan yang kedua menggunakan teknik hold relax, merupakan suatu teknik 

dimana kontraksi isometris mempengaruhi otot antagonis yang mengalami 

pemendekan, yang akan diikuti dengan hilang atau kurangnya ketegangan dari otot-

otot tersebut (Abdul Alim, 2012: 07). Pada penelitian ini,peneliti akan menggunakan 

metode hold relax. Tujuan dari teknik diharapkan untuk perbaikan mobilisasi 

pergerakan dan meningkatkan range of motion. 

Teknik PNF memiliki kelebihan dan kelemahan. dari teknik PNF sebagai 

berikut:  

a. Manfaat yang dirasakan lebih luas dibandingkan metode peregangan seperti 

peregangan statis dan dinamis saja.  

b. Merupakan teknik yang paling baik digunakan sebagai bentuk latihan peregangan 

untuk mengembangkan atau membangun teknik fleksibilitas tubuh.  

c. PNF juga dianggap sebagai teknik tingkat tinggi (superior), karena teknik ini 

menggunakan beberapa pendekatan keilmuan mekanisme neurophysiologis, seperti 

resprocal innervation dan invers myotactic reflex. Sebagai contoh, bahwa 

proprioceptive neuromuscular facilitation dapat membantu mengembalikan 

tingkatan stretch reflex dan meningkatkan relaksasi pada otot yang diregangkan 

(Alters, Michael J., 2003: 13-14). 
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Selain memiliki kelebihan terdapat pula kelemahan dari teknik PNF, yaitu teknik 

ini memerlukan seorang teman berlatih. Teknik ini belum terlalu dikenal oleh 

masyarakat luas karena masih terbiasa dengan peregangan statis ataupun dinamis saja. 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) memerlukan bantuan dari orang 

lain atau menggunakan peralatan lain untuk membantu melakukan gerakan seperti 

berpasangan agar mencapai target. Bantuan dari orang lain atau peralatan bertujuan 

untuk meregangkan otot hingga posisi statis dan dapat dipertahankan posisinya dalam 

beberapa waktu. Metode ini berusaha memberikan rangsangan-rangsangan yang 

sesuai dengan reaksi yang dikehendaki, yang pada akhirnya akan dicapai kemampuan 

atau gerakan yang terkoordinasi (Sukadiyanto dan Dangsina Muluk, 2011: 146).   

Gerakan yang dapat dilakukan untuk melakukan stretching PNF untuk tungkai 

seperti gambar berikut: 

  

        

 

 

 

 

Gambar 1. Stretching Quadriceps 

a. Probandus: 

1) Tidur tengkurap lalu kaki ditekuk ke belakang sampai membentuk 90°  

2) Bagian paha diangkat seperti gambar di atas. 

b. Testor: 

(Sumber: Sukadiyanto,2011)  
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1) Mendorong bagian paha depan probandus sampai merasakan nyeri dan di 

turunkan sedikit dari batas ambang nyeri dan tahan posisi tersebut. 

2) Minta probandus untuk mendorong ke arah sebaliknya dari testor mendorong 

3) Tahan dorongan testor tanpa merubah posisi probandus selama 10 detik 

4) Relaksasikan lalu lakukan sekali lagi. 

 

 

                                            

 

 

                                          Gambar 2. Stretching Hamstring 

 

a. Probandus: 

1) Tidur telentang lalu kaki dluruskan ke atas sampai membentuk sudut 90°  

b. Testor: 

1) Mendorong bagian tumit probandus kedepan sampai merasakan nyeri dan di 

turunkan sedikit dari batas ambang nyeri dan tahan posisi tersebut. 

2) Minta probandus untuk mendorong ke arah sebaliknya dari testor mendorong 

3) Tahan dorongan testor tanpa merubah posisi probandus selama 10 detik 

4) Relaksasikan lalu lakukan sekali lagi. 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Stretching Hamstring dan Sendi Panggul 

(Sumber: Sukadiyanto,2011) 

(Sumber: Sukadiyanto,2011) 
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a. Probandus: 

1) Duduk lalu meluruskan kaki ke depan. 

2) Tangan lurus ke depan berusaha menggapai jari-jari kaki. 

3) Kepala berusaha menyentuh lutut 

b. Testor: 

1) Mendorong bagian belakang punggung probandus sampai merasakan nyeri dan 

dinaikkan posisinya sehingga sedikit dari batas ambang nyeri dan tahan posisi 

tersebut 

2) Minta probandus untuk mendorong ke arah sebaliknya dari testor mendorong 

3) Tahan dorongan testor tanpa merubah posisi probandus selama 10 detik 

4) Relaksasikan lalu lakukan sekali lagi. 

    

 

 

                                

 

 

 

a. Probandus: 

1) Duduk bersila lalu buat telapak kaki saling tertemu. 

2) Tangan menggapai jari-jari kaki dan menahan posisi kaki agar tidak ke depan. 

3) Kepala menghadap bawah menyentuh telapak kaki 

b. Testor: 

1) Mendorong bagian lutut bagian dalam ke bawah probandus sampai merasakan 

nyeri dan dinaikkan posisinya sehingga sedikit dari batas ambang nyeri dan tahan 

posisi tersebut 

2) Minta probandus untuk mendorong ke arah sebaliknya dari testor mendorong 

Gambar 4. Stretching Groin 
(Sumber: https://rapidstrength.co/blogs/news/pnf-stretching-101) 
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3) Tahan dorongan testor tanpa merubah posisi probandus selama 10 detik 

4) Relaksasikan lalu lakukan sekali lagi. 

 

2. Fleksibilitas (Fleksibility)  

Istilah fleksibilitas mencakup 2 hal yang saling berhubungan yaitu kelenturan 

dan kelentukan (Sukadiyanto 2011: 137). Kelentukan adalah keadaan fleksibilitas 

antara tulang dan persendian. Kelenturan adalah keadaan fleksibilitas antara tingkat 

elastisitas otot, tendo, dan ligamen. Fleksibilitas dipengaruhi oleh beberapa faktor 

seperti: elastisitas otot, tendo dan ligamen, bentuk persendian, suhu  tubuh, susunan 

tulang, umur, dan jenis kelamin. Dalam olahraga, kelentukan atau fleksibilitas 

biasanya berkaitan dengan ruang gerak sendi tubuh. Kelenturan berkaitan dengan 

elastis tidaknya otot-otot, tendon, dan ligamen disekitar sendi. Seseorang yang 

fleksibel adalah seseorang yang mempunyai ruang gerak luas dalam sendi-sendinya 

dan mempunyai otot-otot elastis. 

Fleksibilitas dapat dikembangkan melalui latihan-latihan memperluas ruang 

gerak sendi-sendi.  Ada 2 macam fleksibilitas, yaitu: fleksibilitas pasif, dan 

fleksibilitas dinamis. Fleksibilitas dinamis adalah mobilitas range of motion dimana 

otot berkontraksi secara aktif untuk menggerakkan sendi, dan seluruh tubuh. 

Sedangkan fleksibilitas pasif adalah mobilitas pasif range of motion secara pasif 

sebagai penunjang fleksibilitas dinamis (Kisner & Colby, 2007). 

Fleksibilitas dapat dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal. Faktor internal 

yang mempengaruhi fleksibilitas berupa usia, jenis kelamin, berat badan, psikologi dan 



13 
 

anatomi tubuh. Sedangkan faktor ekternalnya dapat berupa suhu lingkungan, waktu, 

kemampuan individu, pakaian yang dikenakan (Kisner & Colby, 2007). Kesimpulkan 

dari penjelasan di atas bahwa fleksibilitas merupakan kemampuan seseorang untuk 

melakukan gerak dalam ruang gerak secara maksimum tanpa hambatan. Semakin 

besar jarak yang dicapai maka semakin baik kelenturan otot maupun kelenturan sendi. 

Tubuh manusia setiap perubahan yang terjadi pada otot akan selalu kenali oleh 

propioceptor. Selanjutnya informasi perubahan tersebut dikirimkan dalam bentuk 

rangkasangan ke susunan syaraf pusat, dari syaraf pusat dilanjutkan dengan instruksi 

untuk menyesuaikan kondisi otot. Fungsi propioceptor sebagai pengirim informasi 

secara terus menerus kepada sususan syaraf pusat (Tite Juliantine, 2011: 40). 

Mekanisme peregangan dan fleksibilitas terdapat dua propioseptor penting yaitu 

muscle spindle, dan golgi tendo organ. Muscle spindle terletak di dalam otot yang 

berfungsi untuk menerima rangsang dari regangan otot. Golgi tendon organ (GTO) 

terletak di dalam tendo yang berfungsi untuk mendeteksi besaran ketegangan yang 

terjadi dalam sistem otot tendo, jika kontraksi otot sangat kuat maka golgi tendon 

organ akan langsung mengirimkan hambatan yang kuat terhadap pool motor neuron 

alpha sehingga kontraksi otot terhenti (Giriwijoyo, 2013: 185-186). GTO bertugas 

mencegah terjadinya sobekan otot, namun dapat juga bekerja sama dengan muscle 

spindle untuk mengontrol seluruh kontraksi otot saat terjadinya pergerakan dalam 

tubuh (Tite Juliantine, 2011: 40). 
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Gambar 5. Muscle Spindle 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 6. Golgi Tendon 

 
 

Peragangan dengan teknik PNF, ketika perlakuan dilaksanakan, untuk mencegah 

terjadinya sobekan otot GTO berfungsi sebagai pelindung,dan bekerja sama dengan 

muscle spindle untuk mengontrol seluruh kontraksi otot dalam pergerakan tubuh. 

Peran GTO pada proses pergerakan atau pengaturan motorik adalah mendeteksi 

ketegangan selama kontraksi otot atau peregangan otot. Dengan adanya kerjasama 

(Sumber: https://www.unm.edu/~lkravitz/Exercise%20Phys/spindleGTO.html)) 

 

(Sumber: https://www.unm.edu/~lkravitz/Exercise%20Phys/spindleGTO.html) 

https://www.unm.edu/~lkravitz/Exercise%20Phys/spindleGTO.html
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antara muscle spindle dan golgi tendon organ ini akhirnya teknik peregangan PNF 

dapat meningkatkan fleksibilitas tubuh. 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) memerlukan bantuan dari 

orang lain atau menggunakan peralatan lain untuk membantu melakukan gerakan 

seperti berpasangan agar mencapai target. Bantuan dari orang lain atau peralatan 

bertujuan untuk meregangkan otot hingga posisi statis dan dapat dipertahankan 

posisinya dalam beberapa waktu. Metode ini berusaha memberikan rangsangan-

rangsangan yang sesuai dengan reaksi yang dikehendaki, yang pada akhirnya akan 

dicapai kemampuan atau gerakan yang terkoordinasi (Sukadiyanto dan Dangsina 

Muluk, 2011: 146).   

3. Anatomi Tulang Dan Otot Tungkai Kaki 

Kerangka anggota badan bawah dibagi menjadi dua, yaitu tulang-tulang panggul 

(ossa cinguli extremitas inferior) dan tulang-tulang anggota bawah yang bebas (ossa 

extremitas inferior librae). Sepakbola sebagai salah satu olahraga yang dominan 

menggunakan anggota gerak tubuh bagian bawah (extremitas inferior) yaitu tungkai 

kaki. Tungkai adalah seluruh bagian yang berawal dari pangkal paha sampai ke bawah 

yang terdiri atas: Tungkai atas meliputi pangkal paha sampai lutut, tungkai bawah 

yaitu antara lutut sampai pergelangan kaki, dan telapak kaki sebagai alas kaki. Tulang-

tulang anggota bawah (sceletum extremitas inferioris) terdiri dari:  

a. Os. coxae (tulang pangkal paha)  

b. Os. femur (tulang tungkai atas/ paha)  

c. Os. patellae (tulang tempurung lutut)  
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d. Os. tibia (tulang kering)  

e. Os. fibula (tulang betis)  

f. Os. tarsalia (tulang pergelangan kaki)  

g. Os. metatarsal (tulang telapak kaki) 

h. Os. digitorum pedis (tulang-tulang jari kaki)  

i. Os. phalanges (tulang jari kaki) 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 7. Tulang Tungkai 

 

“Secara anatomi, otot tungkai dibagi menjadi otot tungkai atas dan bawah” 

Setiadi (2007:272). Otot tungkai atas memiliki fasia lata yaitu selaput pembungkus 

yang kuat yang. Fasia lata ini dibagi menjadi 3 golongan yaitu otot abductor, otot 

fleksor femoris dan otot ekstensor (otot kepala empat). Sedangkan otot tungkai bawah 

terdiri dari otot tulang kering depan otot ekstensor, arkiles, otot tulang betis belakang, 

dan otot lateral malleoleus. Berikut adalah gambaran anatomi otot tungkai: 

(Sumber: www.sipatilmuku.xyz/2017/12/anatomi-osteologi-ekstremitas-bawah.html.)  
 

http://www.sipatilmuku.xyz/2017/12/anatomi-osteologi-ekstremitas-bawah.html.)
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Gambar 8. Otot Tungkai Atas 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 9. Otot Tungkai Bawah 

 

Menurut Ismaryati (2008:111) “daya ledak atau power otot tungkai adalah 

tenaga kontraksi yang dibuat oleh otot dalam sekali usaha maksimal”. Dari kutipan ini 

dapat dikatakan bahwa daya ledak merupakan tenaga yang dibuat hanya dari satu kali 

kontraksi oleh otot. Tenaga maksimal yang dapat dihasilkan dari satu kali kontraksi 

otot dengan secepatnya disebut dengan daya ledak atau explosive power. 

(Sumber: Setiawan,Heru, 2015) 

 

(Sumber: Setiawan,Heru, 2015) 
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Power otot tungkai berperan sangat penting dalam permainan sepakbola untuk 

terciptanya capaian prestasi maksimal salah satu kegunaannya untuk memperoleh 

tendangan yang maksimal baik jaraknya ataupun kecepatan bolanya. Dengan memili 

otot tungkai yang kuat diharapkan seorang pesepakbola dapat mengatur seberapa kuat 

ayunan kaki saat mengenai bola, tidak mudah terkena cedera, dan sebagai penunjang 

dalam memudahkan melakukan teknik sepakbola. 

4. Hakikat Permainan Sepakbola 

Sepakbola merupakan olahraga permainan beregu. Dua regu bertandingan 

dengan masing-masing regu terdiri dari 11 orang pemain dan salah satunya adalah 

seorang kiper. Keseluruhan permainan menggunakan kaki dan seluruh bagian tubuh 

kecuali bagian tangan saat permainan berlangsung, akan tetapi terdapat kondisi 

tertentu seperti lemparan kedalam dan kiper diperbolehkan menggunakan kedua 

tangan di daerah gawang (Sucipto, 2000: 7). Permainan sepakbola melibatkan 

beberapa  unsur, seperti, teknik, taktik, mental, dan fisik (Herwin, 2006: 78).  

Permainan sepakbola dimainkan dengan dua babak yang setiap babak 

dilaksanakan selama 45 menit, dengan jeda waktu istirahat normalnya 15 menit. Pada 

sistem pertandingan yang tertentu misalnya pada turnamen atau sebagainya, jika 

situasi skor sama, untuk menentukan tim yang memperoleh kemenangan diberikan 

babak tambahan waktu selama 2 x 15 menit tanpa  diadakan waktu istirahat. Selama 

waktu tambahan 2 x 15 menit skor masih sama, untuk menentuan tim yang menang 

dilanjutkan dengan tendangan pinalti. “Tujuan dari olahraga sepakbola adalah pemain 
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memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawannya dan berusaha menjaga 

gawangnya sendiri, agar tidak kemasukkan” Sucipto (2000:7).  

Sepakbola merupakan olahraga ataupun permaianan yang terdiri dari 

serangkaian aktivitas fisik secara lengkap diwakili oleh gerakan-gerakan dasar yang 

membangun pola gerak gerak lokomotor, nonlokomotor, sekaligus manipulatif yang 

selanjutnya di terapkan kedalam teknik dan taktik yang menunjang permainan  

(Komarudin, 2011: 21). Kualitas fisik meliputi kekuatan, power, kelentukan, dan daya 

tahan merupakan faktor penting yang harus dimiliki oleh pesebakbola untuk dapat 

berhasil dalam menguasai sepakbola (Komarudin, 2011: 38). 

a. Fleksibilitas (Fleksibility)  

Isrilah fleksibilitas mencakup 2 hal yang saling berhubungan yaitu kelenturan 

dan kelentukan (Sukadiyanto, 2011: 137). Kelentukan adalah keadaan fleksibilitas 

antara tulang dan persendian. Kelenturan adalah keadaan fleksibilitas antara tingkat 

elastisitas otot, tendo, dan ligamen. Fleksibilitas dipengaruhi oleh beberapa faktor 

seperti: elastisitas otot, tendo dan ligamen, bentuk persendian, suhu  tubuh, susunan 

tulang, umur, dan jenis kelamin. Dalam olahraga, kelentukan atau fleksibilitas 

biasanya berkaitan dengan ruang gerak sendi tubuh. Kelenturan berkaitan dengan 

elastis tidaknya otot-otot, tendon, dan ligamen disekitar sendi. Seseorang yang 

fleksibel adalah seseorang yang mempunyai ruang gerak luas dalam sendi-sendinya 

dan mempunyai otot-otot elastis. 

Fleksibilitas dapat dikembangkan melalui latihan-latihan memperluas ruang 

gerak sendi-sendi salah satunya dengan bentuk proprioceptive neuromuscular 



20 
 

facilitation. Ada 2 macam fleksibilitas, yaitu: fleksibilitas pasif, dan fleksibilitas 

dinamis. Fleksibilitas dinamis adalah mobilitas ROM dimana otot berkontraksi secara 

aktif untuk menggerakkan sendi,dan seluruh tubuh.Sedangkan fleksibilitas pasif 

adalah mobilitas pasif ROM secara pasif sebagai penunjang fleksibilitas dinamis 

(Kisner & Colby, 2007). 

b. Kekuatan  

Kekuatan merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi 

beban (Sukadiyanto dan Dangsina Muluk, 2011: 90). Pengertian secara fisiologi, 

kekuatan adalah kemampuan neuromuskuler untuk mengatasi tahanan beban dari luar 

dan beban dalam 

Menurut Sukadiyanto (2010: 94) menyampaikan bahwa kekuatan dibedakan 

menjadi beberapa macam:  

1) Kekuatan umum adalah kemampuan kontraksi dari seluruh sistem otot dalam 

mengatasi dan menerima tahanan atau beban.  

2) Kekuatan khusus adalah kemampuan sekelompok otot yang diperlukan dalam suatu 

cabang olahraga tertentu.  

3) Kekuatan maksimal adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melawan 

dan mengangkat beban maksimal dalam satu kali angkatan.  

4) Kekuatan ketahanan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi 

tahanan atau beban dalam jangka waktu yang relatif lama.  

5) Kekuatan kecepatan adalah kemampuan otot untuk menjawab dan memberikan 

reaksi terhadap setiap rangsangan dalam waktu sangat singkat dan cepat.  

6) Kekuatan absolut adalah kemampuan otot olahragawan untuk menggunakan 

kekuatan secara maksimal tanpa memperhatiakan berat badan.  

7) Kekuatan relatif adalah kekuatan yang dihasilkan dari kekuatan dibagi berat 

badan. 
 
c. Power  

Power merupakan hasil kali antara kekuatan dan kecepatan (Sukadiyanto dan 

Dangsina Muluk, 2011: 128). Latihan yang dapat meningkatkan power terlebih dahulu 
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berupa latihan kekuatan dan kecepatan pada dasarnya. Power saat bermain sepakbola 

digunakan sebagai penunjang teknik passing, shoting, melompat untuk heading. kiper 

saat melakukan lompatan, serta gerakan-gerakan pendukung permainan sepakbola 

lainnya. 

d. Daya Tahan (Endurance)  

Sukadiyanto dan Dangsina Muluk (2011: 60) “menyatakan ketahanan ditinjau 

dari kerja otot adalah kemampuan kerja otot atau sekelompok otot dalam jangka waktu 

yang cukup lama”. 

Menurut Awan Hariono (2006: 46) ditinjau dari lama kerjanya, ketahanan 

dibedakan menjadi beberapa:  

1) Ketahanan jangka panjang merupakan ketahanan yang memerlukan waktu lebih dari 

8 menit.  

2) Ketahanan jangka menengah merupakan ketahanan yang memerlukan waktu antara 

2 hingga 6 menit.  

3) Ketahanan jangkan pendek merupakan ketahanan yang memerlukan waktu antara 

45 detik hingga 2 menit. 

 

5. SSB Real Madrid Fondation UNY 

Merupakan salah satu sekolah sepakbola yang bernaung di Sleman dan didirikan 

pada tahun 2012. SSB Real Madrid Fondation UNY merupakan bentuk kerja sama 

antara Real Madrid Fondation dan Universitas Negeri Yogyakarta dibidang sepakbola 

yang tujuannya adalah sebagai sekolah sosial yang sangat merakyat. SSB Real Madrid 

Foundation UNY berusaha merangkul segala lapisan masyarakat baik untuk 

mengedukasi, salah satunya melalui perantara olahraga sepakbola. Tidak hanya dalam 

olahraga sepakbola, namun RMF juga berharap anak didiknya memiliki keterampilan, 
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khususnya softskill yang berguna sebagai bekal hidup mandiri dan lepas dari berbagai 

permasalahan sosial. 

Berlatih di lapangan Stadion UNY dan Lapangan Terpadu FIK UNY. Jadwal 

latihan yang diterapkan 3 kali dalam seminggu. Dengan jadwal latihan sesi 1 pada 

pukul 14:30-16:00 WIB dan sesi 2 pada pukul 16:00-17:30 wib. Dilatih oleh pelatih 

dengan background akademisi dibidang olahraga serta telah memiliki lisensi 

kepelatihan dari tingkatan D nasional sampai B AFC. Saat ini Real Madrid Foundation 

UNY memiliki siswa saat ini mencapai 180 anak latih. 

B. Penelitian Yang Relevan Terkait Dengan Penelitian Tentang Pengaruh 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) terhadap kekuatan otot 

tungkai pada pemain sepakbola di SSB Real Madrid Foundation UNY penelitian yang 

relevan sangat diperlukan untuk mendukung kerangka berpikir, sehingga dapat 

dijadikan sebagai patokan dalam pengajuan hipotesis. Penelitian yang relevan dengan 

penelitian ini adalah:  

1. Muhamad Muhshiy Tsalis (2016:07) efektivitas self massage dan proprioceptif 

neuromuscular facilitation (PNF) saat pendinginan terhadap denyut nadi pemulihan 

dan fleksibilitas pemain basket Universitas Negeri Yogyakarta. Skripsi. Universitas 

Negeri Yogyakarta. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui efektivitas yang timbul 

dari suatu model pendinginan pada olahraga bola basket yang telah dikembangkan 

oleh Dr.dr. B.M Wara Kushartanti, M.S. pada tahun 2015 yang belum teruji 

kemanfaatanya terhadap denyut nadi dan fleksibillitas, yaitu kombinasi Self-
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Massage dan Proprioceptif Neuromuscular Facilitation (PNF) saat pendinginan 

(cooling-down) pada olahraga bola basket. Penelitian ini merupakan penelitian pre-

eksperimental. Penelitian ini termasuk dalam penelitian pre-eksperimental dengan 

desain bentuk penelitian ini adalah two group pretest-posttest dengan membagi 

menjadi dua kelompok yakni satu kelompok diberi perlakuan pendinginan 

konvensional dan kelompok lain diberi perlakukan pendinginan dengan self-

massage dan PNF. Subjek dari penelitian ini adalah pemain bola basket prodi Ilmu 

Keolaharagaan Universitas Negeri Yogyakarta dari angkatan 2012 sampai 2015 

sebanyak 17 orang. Instrumen yang digunakan adalah pengukuran fleksibilitas 

dengan sit and reach test, dan stopwatch untuk mengukur denyut nadi. Berdasarkan 

dari hasil penelitian bahwa (1) terdapat efektifitas 30 penerapan pendinginan 

konvensional terhadap fleksibilitas (p=0,016) dan denyut nadi pemulihan 

(p=0,030). (2) terdapat efektifitas penerapan pendinginan selfmassage dan PNF 

terhadap fleksibilitas (p=0,000) dan denyut nadi pemulihan (p=0,000). (3) 

Pendinginan self massage dan PNF lebih efektif dari pada pendinginan 

konvensional terhadap fleksibilitas (p=0,017). (4) tidak ada perbedaan efektivitas 

yang signifikan antara pendinginan konvensional dengan self-massage dan PNF 

terhadap denyut nadi pemulihan (p=0,153).  

2. Rifki Rachman Hidayat (2016:07) Pengaruh Latihan PNF (Prophio Neuromuscular 

Facilities) Terhadap Tingkat Fleksibilitas Atlet usia 14- 17 Tahun Pps Betako 

Merpati Putih Cabang Cirebon. Skripsi. Universitas Negeri Yogyakarta. Penelitian 

ini bertujuan Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan PNF (Prophio 
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Neuromuscular Facilities) terhadap tingkat fleksibilitas atlet pencak silat PPS 

Betako Merpati Putih di Cirebon. Penelitian ini menggunakan 32 metode 

eksperimen dengan desain “one groups pretest-posttest design”. Populasi dalam 

penelitian ini adalah Atlet PPS BETAKO Merpati Putih cabang Cirebon berusia 14-

17 tahun sebanyak 30 atlet. Teknik sampling menggunakan purposive sampling 

dengan kriteria yaitu: (1) Merupakan atlet PPS BETAKO Merpati Putih Cirebon, 

(2) Atlet berusia 14-17 tahun, (3) Pernah mengikuti kejuaraan minimal tingkat 

kabupaten/kota. Berdasarkan kriteria tersebut terpilih 10 atlet yang memenuhi. 

Instrumen menggunakan sit and reach, static flexibility test ankle, trunk and neck, 

brige-up, dan front splits. Analisis data menggunakan uji t. Hasil analisis 

menunjukan bahwa: (1) Ada pengaruh signifikan latihan PNF terhadap fleksibilitas 

pada tes sit and reach (nilai sig 0,000), static flexibility test ankle (nilai sig 0,001), 

dan brige-up (nilai sig 0,028), (2) Tidak ada pengaruh signifikan latihan PNF 

terhadap fleksibilitas pada tes trunk and neck (nilai sig 0,052) dan front splits (nilai 

sig 0,580), (3) Pengaruh yang paling signifikan terjadi pada tes sit and reach dengan 

nilai sig 0,000 dan selisih 4,50. 

C. Kerangka Berpikir  

Sepakbola merupakan salah satu olahraga yang terhitung berat, dituntut 

memiliki teknik yang baik seperti passing, shooting, heading, controlling. Memiliki 

komponen fisik yang baik seperti power, daya tahan, kecepatan, kelincahan, 

fleksibilitas, dan kekuatan. Salah satu komponen fisik yaitu fleksibilitas. Fleksibilitas 
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sangat diperlukan untuk menunjang pergerakan dalam sepakbola dan juga mengurangi 

resiko cidera. 

Dari hasil pengamatan dan bertanya kepada head coach usia 10 di SSB Real 

Madrid Foundation UNY mengenai kondisi fleksibilitas otot tungkai anak latihnya 

yang dinilai kurang baik dilihat saat sesi pendinginan dengan metode stretching statis. 

Berdasarkan pemaparan diatas peneliti ingin meneliti dengan melakukan pre-

test berupa tes sit and reach yang selanjutnya diberikan perlakuan berupa stretching 

PNF sebagai salah satu solusi dari permasaahan diatas. Stretching PNF yang dilakukan 

menggunakan teknik hold relax. Perlakuan yang akan diberikan selama 5 minggu dan 

setelahnya akan dilakukan posttest dengan tes sit and reach. Kegiatan-kegiatan pretest 

dan posttest dimaksudkan untuk mendapatkan data fleksibilitas sampel yang akan 

diolah menggunakan bantuan aplikasi SPSS versi 26.0. Dengan begitu peneliti dapat 

mengetahui apakah terdapat pengaruh signifikan antara pemberian proprioceptive 

neuromuscular facilitation terhadap peningkatan fleksibilitas otot tungkai pemain usia 

10 tahun di SSB Real Madrid Foundation UNY. 

D. Hipotesis  

Hipotesis dapat diartikan sebagai suatu jawaban yang bersifat sementara 

terhadap permasalahan penelitian, sampai terbukti melalui data yang terkumpul 

(Suharsimi Arikunto, 2010: 110). Berdasarkan dari kajian teoritik di atas, maka 

peneliti menyatakan hipotesis sebagai berikut: 
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Ho: Tidak terdapat pengaruh signifikan antara pemberian proprioceptive 

neuromuscular facilitation terhadap peningkatan fleksibilitas otot tungkai 

pemain usia 10 tahun di SSB Real Madrid Foundation UNY. 

Ha: Terdapat pengaruh signifikan antara pemberian proprioceptive neuromuscular 

facilitation terhadap peningkatan fleksibilitas otot tungkai pemain usia 10 tahun 

di SSB Real Madrid Foundation UNY.  
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian  

Penelitian ini memiliki bentuk sebagai penelitian eksperimen dengan melakukan 

tes untuk mengambil data yang dibutuhkan. Dari penelitian ini, penulis ingin 

mengetahui apakah terdapat pengaruh signifikan antara pemberian proprioceptive 

neuromuscular facilitation terhadap peningkatan fleksibilitas otot tungkai pemain usia 

10 tahun di SSB Real Madrid Foundation UNY dengan diberikan perlakuan stretching 

pnf (proprioceptive neuromuscular facilitation). Bertujuan untuk menghubungkan 

kualitas atau sebab-akibat. Desain yang digunakan dalam penelitian ini yaitu “one 

group pretest-posttest design” yaitu desain penelitian yang terdiri atas pretest sebelum 

diberi perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan (threatment). Dengan demikian 

dapat diketahui lebih akurat karena dapat membandingkan antara sebelum diberikan 

perlakuan dengan setelah diberikan threatment (Sugiyono, 2001:64). Penelitian ini 

akan membandingkan hasil rata-rata pretest dan posttest fleksibilitas otot tungkai 

pemain SSB Real Madrid Fondation UNY usia 10 tahun 2022. 

B. Waktu dan Tempat Penelitian  

Terdapat peningkatan fleksibilitas akibat latihan PNF yang konstan, lama 

penelitian tersebut lima minggu kepada 18 atlet rugby profesional (Caplan et al., 

2009). Peningkatan terhadap fleksibilitas dengan PNF dapat dijaga dengan paling 

sedikit latihan 2 hari dalam seminggu (Kayle Hindle at al., 2012). Berdasarkan atas 

dasar teori tersebut lama waktu yang diambil dalam penelitian ini selama selama lima 
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minggu dan 3 kali pertemuan dalam seminggu. Penelitian dijadwalkan pada 16 

Oktober 2022 – 17 November 2022. Tempat penelitian dilaksanakan di lapangan FIK 

Barat UNY dan Stadion UNY. 

C. Populasi dan Sample Penelitian  

1. Populasi  

Menurut Sugiyono (2013: 215) “pada penelitian kuantitatif, populasi diartikan 

sebagai wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek ataupun subyek yang mempunyai 

kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan 

kemudian ditarik kesimpulannya”. Dalam penelitian kualitatif tidak menggunakan 

istilah populasi, tetapi “social situation” atau situasi sosial yang terdiri atas tiga elemen 

yaitu: tempat (place), pelaku (actors), dan aktivitas (activity) yang berinteraksi secara 

berkaitan. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola 

yang berada di SSB Real Madrid Foundation UNY dengan pemain atau murid latih 

sebanyak 180 pemain.  

2. Sampel  

Burhan Nurgiyantoro, dkk (2015: 19) “sample merupakan kelompok anggota 

atau sebagian anggota populasi yang selanjutnya dijadikan sebagai sumber data”. 

Pengambilan sampel dapat dilakukan dengan beberapa cara. Dalam penelitian ini 

teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah teknik purposive sampling. 

Purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu 

(Sugiyono, 2016: 85). Kriteria yang diambil dalam penelitian ini adalah pemain yang 

berusia 10 tahun dan sanggup mengikuti selama penelitian berlangsung. Sehingga dari 
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populasi sebanyak 180 murid latih didapatkan sebanyak 20 sampel pemain untuk 

diberikan threatment. 

D. Definisi Operasional Variabel Penelitian  

Variabel dalam penelitian ini adalah proprioceptive neuromuscular facilitation 

(PNF) sebagai variable independent (variabel bebas), fleksibilitas otot tungkai sebagai 

variable dependent (variabel terikat), secara operasional variabel tersebut dapat 

didefinisikan sebagai berikut:  

1. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) yaitu peregangan yang 

memberikan ransangan terhadap proprioceptor untuk meningkatkan mekanisme 

neuromuscular, sehingga dapat meningkatkan elastisitas otot. PNF merupakan 

stretching yang dilakukan dengan bantuan orang lain untuk meningkatkan relaksasi 

otot. Teknik PNF terdiri dari beberapa teknik,sebagai contohnya adalah contact-

relax dan hold-relax yang digunakan untuk menguatkan tungkai dan meningkatkan 

fleksibilitas tungkai. Latihan PNF dalam penelitian ini dilakukan oleh peneliti dan 

dibantu dua testor. Latihan PNF dimaksudkan untuk meregangkan otot sekaligus 

menguatkan otot-otot tungkai kaki dengan dibantu oleh orang lain atau stretching 

secara berpasangan. Latihan dilakukan seminggu tiga kali dan dilakukan selama 

lima minggu 

2. Fleksibilitas (Flexibility) merupakan kemampuan tubuh untuk memperbesar dan 

memperkecil luas gerak otot dan sendi, diukur dengan alat flexometer dengan 

satuan centimeter (cm). 
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E. Instrumen Tes 

Instrumen tes adalah alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam 

kegiatannya mengumpulkan agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan dipermudah 

(Suharsimi Arikunto, 2005: 101). Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 

bentuk penelitian eksperimen menggunakan tes sit and reach dan dengan diberi 

perlakuan proprioceptive neuromuscular facilitation. Untuk mengukur nilai 

fleksibilitas diperlukan suatu alat yang disebut sit and reach test box (Heyward, 2006). 

Pada umumnya sit and reach test digunakan untuk mengevaluasi fleksibilitas dari 

hamstring muscle karena prosedurnya yang simpel, dan mudah (Panteleimon, 

Panagiotis, & Fotis, 2010). 

1.Peralatan Instrumen Tes   

Instrumen untuk mengukur fleksibilitas otot tungkai dengan menggunakan 

flexometer. Tes ini bertujuan untuk mengukur progresif dari latihan kelentukan dengan 

menggunakan alat ukur yaitu flexometer.  

a. Tujuan untuk mengukur fleksibilitas tungkai.  

b. Validitas logic  

c. Reliabilitas sebesar 0,92  

Berikut alat intsrumen tes fleksibilitas menggunakan tes sit and reach, yaitu flexometer 

sebagai berikut:  
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Gambar 10. Flexometer 

 

2. Pelaksanaan 

Pelaksanaan penelitian ini dibantu dengan alat flexometer yang dilakukan untuk 

memperoleh data dengan bertujuan untuk mengetahui tingkat fleksibilitas seseorang 

dengan menggunakan alat flexometer. Dalam pelaksanaan tes dilakukan sebanyak 3x 

pengulangan dan selanjutnya akan diambil hasil tes yang terbaik (Mulyono Biyakto 

Atmojo, 2008: 69).  

a. Alat yang dibutuhkan:  

1) Flexometer.  

2) Perlengkapan mencatat hasil.  

b. Petugas tes yang dibutuhkan: 

1) Pengawas tes. 

2) Pencatat hasil. 

c. Prosedur yang dilakukan sebagai berikut: 

1). Testi duduk selonjor tanpa sepatu, lutut lurus, dan telapak kaki menempel pada sisi     

box. 

(Sumber: https://www.mumzworld.com/en/dawson-sports-sit-and-reach-test) 
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2). Kedua tangan lurus diletakkan diatas ujung box, telapak tangan menempel di 

permukaan box.  

3). Dorong dengan tangan sejauh mungkin penanda jarak, tahan 1 detik, lalu catat 

hasilnya. Pada saat tangan mendorongan ke depan kedua lutut harus tetap lurus. 

Dorongan harus dilakukan dengan dua tangan bersama-sama, bila tidak tes harus 

diulang.  

F. Teknik Pengumpulan Data  

Pengambilan data terbagi 2 tahapan yaitu pretest dan posttest, dan di antara jeda 

pretest dan posttest diberikan perlakuan (treatment) yaitu stretching PNF. Pada tes 

awal atau pretest diukur kemampuan fleksibilitas otot tungkai probandus. Setelah 

melaksanakan pretest, probandus diberikan perlakuan (treatment) yaitu bentuk 

stretching PNF yang digunakan sebagai pendinginan setelah latihan berlangsung 

selama sebulan dengan intensitas 15 kali pertemuan, 3 kali dalam satu minggu. Dan 

diakhiri dengan melaksanakan posttest dengan prosedur pelaksanaannya tes sit and 

reach.  

G. Teknik Analisis Data  

1. Analisis Data 

Analisis data menggunakan bantuan SPSS versi 26.0. Untuk menganalisis data 

hipotesis pertama mengunakan Uji-t, yaitu dengan membandingkan rata-rata hasil 

pretest dengan posttest. Sebelum dilakukan uji hipotesis, terlebih dahulu mencari 

normalitas dan homogenitas data. Uji normalitas dengan Shaphiro-wilk dan uji 



33 
 

homogenitas dengan ANOVA test untuk mengetahui hasil data tersebut berdistribusi 

normal atau linier. Uji Persyaratan Analisis : 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan bantuan SPSS versi 26.0. 

Menurut Sutisno Hadi (2000: 317) “Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui 

distribusi datanya menyimpang atau tidak dari distribusi normal”. Uji normalitas 

variabel dilakukan menggunakan Shaphiro-Wilk menggunakan bantuan SPSS versi 

26.0. Kaidah yang digunakan adalah apabila nilai sig. lebih besar dari 0,05 (sig. > 

0,05), maka normal dan jika nilai sig. kurang dari 0,05 (sig. < 0,05) maka tidak normal  

b. Uji Homogenitas 

Tujuan dari uji homogen adalah untuk mengetahui apakah data yang diperoleh 

dari hasil tes sebenarnya mengikuti homogen atau tidak. Uji Homogenitas variabel 

dilakukan dengan ANOVA test dengan bantuan SPSS versi 26.0. Kaidah yang 

digunakan adalah apabila nilai sig. lebih besar dari 0,05 (sig. > 0,05), maka normal 

dan jika nilai sig. kurang dari 0,05 (sig. < 0,05) maka tidak normal. 

c. Uji Hipotesis Analisis  

Penelitian ini menggunakan Uji-t dengan bantuan SPSS versi 26.0. Kaidah yang 

adalah apabila nilai sig. lebih besar dari 0,05 (sig. > 0,05) maka Ha ditolak dan jika 

nilai sig. kurang dari 0,05 (sig. < 0,05) maka Ha diterima. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh signifikan 

antara pemberian proprioceptive neuromuscular facilitation terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot tungkai pemain usia 10 tahun di SSB Real Madrid Foundation UNY. 

Penelitian ini melibatkan sampel sebanyak 20 anak yang tergabung dalam SSB Real 

Madrid Foundation UNY dengan usia 10 tahun. Penelitian dilaksanakan selama 5 

minggu atau 1 bulan pada 16 Oktober – 17 November 2022. Penelitian dilakukan 

selama 5 minggu dengan intensitas 3 kali dalam seminggu atau sebanyak 15 kali 

pertemuan dengan dilakukan pengambilan data awal, data akhir serta pemberian 

perlakuan proprioceptive neuromuscular facilitation (pnf). 

Tahap awal penelitian dilaksanakan dengan pretest pada 16 Oktober 2022 di 

Lapangan Terpadu UNY dan pada akhir penelitian dilaksanakan posttest pada 17 

November 2022 di Stadion UNY yang bertujuan untuk mendapatkan data pemain 

mengenai fleksibilitas otot tungkai. Saat jeda waktu antar tes diberikan perlakuan 

sebanyak 15 kali pemberian perlakuan, setiap tatap muka dengan durasi latihan 5-15 

menit. Threatment diberikan setiap setelah latihan sebagai bentuk pendinginan latihan 

yang berfungsi untuk meningkatkan fleksibilitas, mengurangi resiko cedera, dan 

mempercepat proses recovery pemain sehabis latihan agar cepat bugar untuk 

melakukan aktivitas lainnya dan latihan di hari berikutnya. Dari penelitian yang sudah 

dilaksanakan dapatkan hasil sebagai berikut : 
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Tabel 1. Data Nama Sampel, Hasil Pretest, dan Posttest 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Deskripsi Data Penelitian 

a) Data Tes Fleksibilitas Otot Tungkai  

Tabel 2. Data Pretest dan Posttest Fleksibilitas 

 

No Nama Pretest Posttest 

1 ARGYA ADIATMA 33.00 33.00 

2 KENZIE ILYASA 26.50 27.00 

3 M.RAZKA ZAKI 30.50 32.00 

4 LINTANG ALGIFARI 33.00 35.50 

5 NAYO TTAMA 27.00 32.00 

6 M.OMAR BINTANG 32.00 32.00 

7 AIMAR H. YUSUF 26.00 27.00 

8 MESSI WAHYU 38.00 38.00 

9 M.A. ARFA DIOLA 26.00 29.00 

10 AFFREL ARFA 31.00 32.00 

11 CRISAN ZIDAN 34.50 34.50 

12 RAMA R. 19.00 21.00 

13 T. BINTANG R.A. 23.00 24.00 

14 TRISTAN ALIF 23.00 25.00 

15 VISHNU 20.00 28.00 

16 A. ZULFIKAR 18.00 20.00 

17 TYAGA BANYU 28.00 31.00 

18 M. ANDRA ABIDZAR 29.00 31.00 

19 DIMAS 26.00 27.00 

20 JUAN 21.00 22.00 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Sum Mean Std. Deviation 

FLEKSIBILITAS 

PRETEST 

20 18.00 38.00 544.50 27.2250 5.48557 

                           

POSTTEST 

20 20.00 38.00 581.00 29.0500 4.92817 

Valid N (listwise) 20      
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Berdasarkan tabel di atas menunjukkan hasil pretest dan posttest pada tes 

fleksibilitas dengan tes sit and reach setelah diberikan perlakuan proprioceptive 

neuromuscular facilitation (pnf). Pada pelaksanaan pretest fleksibilitas, nilai 

minimum yang didapat sebesar 18 cm dan nilai maksimum sebesar 38 cm serta rata-

rata yang didapatkan sebesar 27,2 cm. Pada pelaksanaan posttest fleksibilitas nilai 

minimum yang didapat sebesar 20 cm dan nilai maksimum sebesar 38 cm serta rata-

rata yang didapatkan sebesar 29 cm. Dilihat dari uraian di atas terdapat perubahan 

kenaikan nilai minimum pada posttest menjadi 20 cm dan juga rata-rata menjadi 29 

cm atau naik sebesar 1,8 cm dari pretest. 

b) Uji Prasyarat Analisis 

Sebelum data penelitian dianalisis, langkah awal yang dilakukan dengan 

melakukan uji prasyarat terlebih dahulu menggunakan uji normalitas dan juga uji 

homogenitas. Tujuan dilakukannya uji normalitas untuk mengetahui normal atau 

tidaknya distribusi data penelitian. Data dapat dikatakan berdistribusi normal jika nilai 

sig. > 0.05. Pada penelitian ini uji normalitas yang digunakan adalah metode Shaphiro-

Wilk dikarenakan jumlah sampel < 50 orang atau dikatakan kurang dari 50. Sedangkan 

untuk uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui sama tidaknya varian populasi. 

Pada penelitian ini mengunakan uji ANOVA test. Jika hasil analisis menunjukkan nilai 

sig. > dari 0.05, maka data tersebut dapat dikatakan homogen, akan tetapi jika hasil 

analisis data menunjukkan nilai sig. < dari 0.05, maka data tersebut dapat dikatakan 

tidak homogen. 
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Tabel 3. Uji Normalitas 

 

 

 

 

 

 

Dilihat dari tabel diatas untuk hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk 

didapatkan hasil pretest dengan nilai sebesar sig. 0.88 dan hasil posttest dengan nilai 

sebesar sig. 0.69. Dengan hasil tersebut dapat ditarik kesimpulkan bahwa hasil pretest 

dan posttest fleksibilitas berdistribusi normal karena nilai Sig. > 0.05 sesuai dengan 

kaidah uji normalitas yaitu jika Sig > 0.05 maka Ha diterima. 

Tabel 4. Uji Homogenitas 

 

Dilihat dari tabel diatas untuk hasil uji homogenitas menggunakan ANOVA test 

didapatkan hasil pretest dan posttest sebesar sig . 0.27. Dengan hasil tersebut dapat 

ditarik kesimpulkan bahwa hasil pretest dan posttest fleksibilitas homogen karena nilai 

sig. > 0.05 sesuai dengan kaidah uji homogenitas. yaitu jika sig > 0.05 maka Ha 

diterima. 

Tests of Normality 

 

Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

FLEKSIBILITAS PRETEST .976 20 0.878 

                           

POSTTEST 

.967 20 0.690 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

ANOVA 

FLEKSIBILITAS PRETEST POSTTEST   

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 33.306 1 33.306 1.225 0.275 

Within Groups 1033.188 38 27.189   

Total 1066.494 39    
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Tabel 5. Uji T (Paired Sample T Test) 

 

Berdasarkan tabel diatas setelah pengolahan data menggunakan Uji T (paired 

sample t test) mendapatkan hasil yaitu sig. 0,00. Hasil ini menunjukkan bahwa hasil 

penelitian mendapatkan sig. < 0.05 maka Ha diterima dan dapat disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh signifikan antara pemberian proprioceptive neuromuscular 

facilitation terhadap peningkatan fleksibilitas otot tungkai pemain usia 10 tahun di 

SSB Real Madrid Foundation UNY. 

B. Pembahasan 

Dari penelitian yang telah dilaksanakan,hasil penelitian menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh signifikan antara pemberian proprioceptive neuromuscular 

facilitation terhadap peningkatan fleksibilitas otot tungkai pemain usia 10 tahun di 

SSB Real Madrid Foundation UNY setelah diberikan threatment selama 5 minggu 

dengan intensitas 3 kali dalam seminggu. Penelitian ini didukung penelitian yang telah 

dilakukan oleh Rifki Rachman Hidayat (2016:07) Pengaruh Latihan PNF (Prophio 

Neuromuscular Facilities) Terhadap Tingkat Fleksibilitas Atlet usia 14- 17 Tahun Pps 

Betako Merpati Putih Cabang Cirebon.  

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 FLEKSIBILITAS 

PRETEST -                         

POSTTEST 

1.825

00 

1.92131 .42962 .92580 2.72420 4.248 19 0.000 
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Fleksibilitas dapat dilatih dengan berbagai cara seperti, pemanasan statis, 

pemanasan dinamis, dan pemanasan yang lebih kompleks yaitu PNF (Bompa 1999: 

377). Teknik PNF mempunyai bebrapa variasi seperti contact-relax merupakan suatu 

teknik terapi latihan yang diawali dengan kontraksi resisted isotonik pada otot yang 

mengalami kekakuan kemudian diikuti dengan relaksasi dan akhirnya dilanjutkan 

stretching untuk mengulur otot yang mengalami kekakuan (Susan S. Adler, et al., 

2008: 31). Gerakan yang kedua menggunakan teknik hold relax, yaitu suatu teknik 

dimana kontraksi isometris mempengaruhi otot antagonis yang mengalami 

pemendekan, yang akan diikuti dengan hilang atau kurangnya ketegangan dari otot-

otot tersebut (Abdul Alim, 2012: 07). Ketika teknik peregangan PNF dapat 

dipraktekkan secara konsisten pasca latihan diharapkan mampu meningkatkan 

fleksibilitas (Kayla b. hindle, et al., 2012: 105). 

Untuk memperoleh data fleksibilitas pemain, pada saat sebelum dan sesudah 

diberikan perlakuan PNF, dilakukan tes pengukuran fleksibilitas otot tungkai sebanyak 

2 kali pengambilan data yaitu pada pretest dan posttest menggunakan instrument tes 

sit and reach. Metode yang digunakan adalah one group pretest and posttest design 

dengan metode total sampling. Penelitian dilaksanakan pada 16 Oktober 2022 – 17 

November 2022 di SSB Real Madrid Foundation UNY. Penelitian ini melibatkan 20 

pemain Real Madrid Foundation UNY usia 10 tahun. 

Pada pelaksanaan pretest didapatkan hasil rata-rata 27,2 cm dengan nilai 

minimum sebesar 18 cm dan nilai maksimum sebesar 38 cm  dari 20 sampel yang 

mengikuti tes. Selanjutnya pada pelaksanaan posttest didapatkan hasil rata-rata 29 cm 
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nilai minimum 20 cm dan nilai maksimum 38 cm dari 20 sampel yang mengikuti tes. 

Jika dilihat dari perbedaan data di atas terdapat kenaikan pada rata-rata saat pretest dan 

posttest sebesar 1,8 cm serta nilai minimum dari 18 cm menjadi 20 cm akan tetapi 

untuk nilai maksimum tidak ada kenaikan dari hasil pretest ke posttest. Dari hasil 

tersebut dapat ditarik kesimpulkan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara 

pemberian proprioceptive neuromuscular facilitation terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot tungkai pemain usia 10 tahun di SSB Real Madrid Foundation UNY. 

 PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) pada hakikatnya adalah 

memberikan ransangan terhadap proprioceptor untuk meningkatkan mekanisme 

neuromuscular. Stretching PNF dilakukan dengan cara meregangkan otot hingga 

posisi hampir maksimal dan dapat dipertahankan posisinya dalam beberapa waktu, 

selanjutnya probandus mendorong ke arah testor dan testor menahan pergerakan 

sehingga terjadi gerakan isometrik,barulah direlaksasi dan diulangi lagi gerakan 

stretching tersebut. Metode ini bertujuan agar menghasilkan rangsangan-rangsangan 

yang sesuai dengan reaksi yang dikehendaki tersebut, yang pada akhirnya akan dicapai 

kemampuan atau gerakan yang terkoordinasi dan berefek positif terhadap fleksibilitas 

otot. 

C. Keterbatasan 

Keterbatasan ataupun kelemahan dalam penelitian ini: 

1. Peneliti tidak bisa mengontrol faktor-faktor lain seperti waktu istirahat, kondisi 

psikologis, dan kegiatan di luar latihan. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Simpulan 

Simpulan yang dapat dituliskan berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh 

peneliti adalah terdapat pengaruh signifikan antara pemberian proprioceptive 

neuromuscular facilitation terhadap peningkatan fleksibilitas otot tungkai pemain usia 

10 tahun di SSB Real Madrid Foundation UNY dilihat dari kenaikan pada nilai rata-

rata pada posttest yang dilakukan serta 16 dari 20 pemain mengalami peningkatan 

fleksibilitas otot tungkai 

B. Implikasi 

Berdasarkan hasil dari pelelitian di atas implikasi dari hasil penelitian ini yaitu  

hasil penelitian ini dapat sebagai acuan pertimbangan bagi pelatih untuk menyusun 

program latihan fleksibilitas yang diharapkan akan mendapatkan hasil yang sesuai 

dengan apa yang diharapkan pelatih. 

C. Saran 

Saran yang dapat diberikan berdasarkan penelitian yang telah dilakukan sebagai 

berikut: 

1. Bagi Pelaku Olahraga: 

Peneliti berharap bahwa penelitian ini dapat digunakan dengan sebaik-baiknya 

baik sebagai acuan ataupun informasi kepada masyarakat khususnya yang 

berkecimpung di olahraga sepakbola khususnya dan juga olahraga lain umumnya. 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation dapat menjadi salah satu bentuk 
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strectching pada saat pendinginan setelah olahraga yang memiliki manfaat yang luas 

seperti meningkatkan fleksibilitas otot,dan meningkatkan range of motion. 

2. Bagi Peneliti Selanjutnya: 

a) Dari hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai acuan dasar pembuatan tugas 

penelitian yang relevan dengan memperhatikan dan mempertimbangkan kelemahan 

penelitian ini.  

b) Bagi peneliti yang akan melakukan penelitian yang relevan disarankan untuk 

menggunakan sampel yang lebih banyak dan cakupanya luas serta jika 

dimungkinkan mengunakan design penelitian yang memiliki kelompok kontrol. 
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Lampiran 16. Pengolahan Data Pretest Posttest 

 
 

 

Lampiran 17. Uji Normalitas Shapiro-Wilk dan Uji Homogenitas ANOVA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Sum Mean Std. Deviation 

FLEKSIBILITAS 

PRETEST 

20 18.00 38.00 544.50 27.2250 5.48557 

                           

POSTTEST 

20 20.00 38.00 581.00 29.0500 4.92817 

Valid N (listwise) 20      

 

ANOVA 

FLEKSIBILITAS PRETEST POSTTEST   

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 33.306 1 33.306 1.225 .275 

Within Groups 1033.188 38 27.189   

Total 1066.494 39    

Tests of Normality 

 

Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

FLEKSIBILITAS PRETEST .976 20 0.878 

                           

POSTTEST 

.967 20 0.690 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 FLEKSIBILITAS 

PRETEST -                         

POSTTEST 

1.825

00 

1.92131 .42962 .92580 2.72420 4.248 19 0.000 
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