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ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menguji apakah latihan peregangan 
proprioceptive neuromusular fasilitation (PNF) berpengaruh signifikan terhadap 
kelentukan punggung siswa putra kelas VII SMP Sumsel Jaya Palembang. Dalam 
penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa putra kelas VII SMP Sumsel Jaya 
Palembang. Jumlah sampel penelitian 32 siswa putra, seluruh sampel kemudian 
melakukan tes awal dan hasilnya dirangking dari nilai terbesar hingga terkecil. 
Selanjutnya sampel dibagi menjadi 2 kelompok dengan cara ordinal pairing, 16 siswa 
sebagai kelompok eksperimen yang diberi perlakuan peregangan proprioceptive 
neuromuscular facilitation (PNF) dan 16 siswa sebagai kelompok kontrol yang tidak 
diberi perlakuan. Setelah diberi perlakuan seluruh sampel melakukan tes akhir. Hasil 
dari penelitian ini menunjukkan bahwa adanya perbedaan yang signifikan antara 
siswa yang diberi perlakuan peregangan proprioceptive neuromuscular facilitation 
(PNF) dibandingkan siswa yang tidak diberi perlakuan terhadap kelentukan 
punggung siswa.

Kata Kunci: Latihan, Peregangan Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 
(PNF), Kelentukan Punggung.
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PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Pendidikan jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang diajarkan pada 

sekolah, dimulai dari SD, SMP, S MA, hingga Perguruan Tinggi. Struktur materi 

pendidikan jasmani dikembangkan dan disusun dengan menggunakan model 

kurikulum kebugaran jasmani dan pendidikan olahraga (Jewet dalam 

DIRPENDASMEN, 2006:5). Pendidikan jasmani adalah satu proses pendidikan 

seseorang sebagai individu atau anggota masyarakat yang dilakukan secara sadar dan 

sistematik melalui berbagai kegiatan jasmani, pertumbuhan kecerdasan dan 

pembentukan watak (UNESCO dalam Harsuki, 2003:28). Berdasarkan SK. 

Mendikbud 413/U/1987 maka definisi pendidikan jasmani di Indonesia berbunyi: 

Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan keseluruhan yang 

bertujuan meningkatkan individu secara organik, neuromuscular, intelektual dan 

emosional melalui aktifitas fisik (Harsuki, 2003:47).

Tujuan diselenggarakannya pendidikan jasmani antara lain: meningkatkan 

kesegaran/kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan motorik,

mengembangkan kecerdasan dan intelektual, mengembangkan mental-emosional. 

Noer (1993:80-81) mengemukakan bahwa untuk mengetahui tingkat kesegaran 

jasmani seseorang, hal-hal yang perlu di ukur adalah daya tahan, kekuatan, 

keseimbangan, dan kelentukan, sedangkan untuk mengukur komponen keterampilan 

motorik adalah hal-hal yang menyangkut koordinasi, keseimbangan, kecepatan, 

kelincahan, dan daya ledak. Kelentukan merupakan kemampuan menggerakkan otot 

beserta persendian melalui jangkauan gerak yang luas. Menurut Noer (1993:227), 

kelentukan bagi olahragawan penting sekali untuk meningkatkan pretasi dalam 

hampir semua cabang olahraga terutama cabang-cabang olahraga yang banyak 

menuntut gerak sendi seperti senam, gulat, loncat indah, bela diri, beberapa 

dalam atletik, dan permainan-permainan menggunakan bola. Kelentukan bagi non-
nomor
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olahragawan juga penting agar dapat menunjang kegiatan sehari-hari. Berdasarkan 

pengamatan peneliti, siswa putra kelas VII SMP Sumsel Jaya Palembang memiliki 

tingkat kelentukan yang rendah, hal itu bisa dilihat dari ketidakmampuan siswa 

menyentuh ujung jari kaki tanpa menekuk lutut. Dalam kegiatan gerak olahraga 

kelentukan sangat penting, apabila seseorang mengalami gerak yang kurang luas pada 

persendiannya dapat menganggu gerakan atau mudah menimbulkan cidera (Noer, 

1993:52). Kelentukan dapat ditingkatkan melalui latihan peregangan. Peregangan 

berhubungan dengan proses pemanjangan otot. Latihan peregangan dapat dilakukan 

dengan berbagai macam cara tergantung pada tujuan yang ingin dicapai. Terdapat 

empat teknik peregangan, yaitu: pasif, statis, balistik, dan proprioceptive 

neuromuscular fasilitation (PNF). Peregangan PNF merupakan teknik yang paling 

baik untuk mengembangkan atau membangun kelenturan tubuh (Alter, 1999:14).

Penelitian kelentukan punggung pernah dilakukan oleh Nurfatah (2010) 

dengan judul “Pengaruh Latihan Peregangan Statis Terhadap Kelentukan Punggung 

siswa kelas V SD N 2 Sukajadi Kecamatan Talang Kelapa Kabupaten Banyuasin”. 

Penulis ingin membuktikan teori dari Alter (1999) yang menyatakan bahwa latihan 

peregangan PNF merupakan teknik yang paling baik dari latihan peregangan lainnya 

Atas dasar itulah peneliti tertarik melakukan penelitian mengenai “Pengaruh latihan 

peregangan proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) terhadap kelentukan 

punggung siswa putra kelas VII SMP Sumsel Jaya Palembang”.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, maka dapat di 

identifikasi beberapa masalah dalam penelitian ini yaitu: rendahnya tingkat 

kelentukan punggung yang dimiliki siswa kelas VII SMP Sumsel jaya Palembang, 

siswa mudah cidera ketika melakukan kegiatan olahraga, siswa tidak mengetahui 

gerakan peregangan yang benar, dan siswa tidak bersungguh-sungguh dalam 

melakukan gerakan peregangan.
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1.3 Batasan Masalah
Dari identifikasi masalah di atas tidak menutup kemungkinan timbulnya 

permasalahan yang lebih luas. Agar pembahasan menjadi lebih fokus dengan 

mempertimbangkan segala keterbatasan kemampuan, pengetahuan, tenaga, waktu, 

dan biaya penelitian, maka dalam penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh latihan 

peregangan proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) terhadap kelentukan 

punggung siswa putra kelas VII SMP Sumsel Jaya Palembang.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah yang 

telah dikemukakan di atas, maka permasalahan dalam penelitian ini adalah “Apakah 

latihan peregangan proprioceptive neuromuscular fasilitation (PNF) berpengaruh 

signifikan terhadap kelentukan punggung siswa putra kelas VII SMP Sumsel Jaya 

Palembang?”

1.5 Tujuan Penelitian

Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk menguji ada tidaknya pengaruh 

peregangan proprioceptive neuromusular fasilitation (PNF) terhadap 

kelentukan punggung siswa putra kelas VII SMP Sumsel Jaya Palembang.

latihan

1.6 Manfaat Penelitian

Manfaat dari penelitian ini yaitu: bagi siswa dapat membantu dalam 

mempelajari gerak olahraga dan bagi guru dapat di gunakan sebagai bahan 

pertimbangan dalam menentukan gerakan peregangan sebelum melakukan kegiatan 

olahraga.
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