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KATA PENGANTAR

Alhamdulillah, segala puji hanya milik Allah SWT yang telah memberikan rahmat-Nya 

sehingga laporan pengalaman belajar riset (PBR) ini dapat selesai tepat pada waktunya. 

Penelitian ini dilaksanakan untuk memenuhi sebagian dari syarat-syarat untuk 

memperoleh gelar Sarjana Kedokteran.
Kegiatan penelitian yang berjudul “Uji Kelayakan Pengukuran Fleksibilitas Dengan Cara 

Modified Back Saver Sit and Reach Test yang Dibandingkan Dengan Flexibility 

Screening Test Pada Siswa SD Negeri 226 Palembang” ini berlangsung dari bulan 

Sepetember - Desember 2005. Rangkaian kegiatan penelitian ini dimulai dengan 

penyusunan proposal, pengumpulan data, sampai pembuatan laporan akhir.

Dalam rangkaian kegiatan penelitian ini, penulis ingin menyampaikan penghargaan dan 

terima kasih kepada pembimbing substansi, dr Irfannudin,SpKO yang telah meluangkan 

waktu untuk membimbing dan memberi banyak masukan dalam penelitian ini. Ucapan 

terima kasih juga ditujukan kepada dr Erial Bahar,MSc sebagai dosen pembimbing 

metodologi yang telah meluangkan waktu untuk penyelesaian laporan ini, sekaligus 

sebagai pembantu Dekan I yang telah memberi izin sehingga penelitian ini dapat 
terlaksana.

Ucapan terima kasih juga disampaikan kepada Drs.Ria Kudu sebagai kepala sekolah SD 

Negeri 226 Palembang yang memberikan izin untuk pengambilan data, serta seluruh staf 

pengajar SD Negeri 226 Palembang yang banyak membantu dan menemani saat 

pengambilan data. Ucapan terima kasih dan penghargaan kepada adik-adik siswa-siswi 

SD Negeri 226 Palembang yang telah bersedia dan bekeijasama dalam mengikuti 
pemeriksaan.

Penulis menyadari bahwa dalam penelitian ini masih banyak kekurangan, karena itu 

sangat diharapkan kritik dan saran yang membangun agar penulis dapat memberikan 

hasil yang lebih baik lagi dalam penelitian selanjutnya. Semoga laporan ini memberikan 

manfaat bagi yang membacanya.
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ABSTRAK

Uji Kelayakan Pengukuran Fleksibilitas Dengan Cara Modified Back Saver Sit 
and Reach Test Yang Dibandingkan Dengan Flexibility Screening Test Pada

Siswa SD Negeri 226 Palembang

Mimie Malisa, 32 halaman, 2006 
Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya

Fleksibilitas merupakan salah satu komponen kebugaran jasmani yang berkaitan dengan 
kesehatan. Ada banyak metode penilaian fleksibilitas baik di lapangan maupun di 
laboratorium. SRT merupakan salah satu metode pengukuran fleksibilitas yang dianjurkan 
oleh A C SM (American Co/lege of Sport and Medicine, 1994). Metode ini sering digunakan 
karena karena mengevaluasi fleksibilitas panggul dan punggung belakang yang merupakan 
sendi besar tubuh, juga mengevaluasi tingkat fleksibilitas hamstring dan punggung belakang 
sebagai kelompok otot besar yang dipercaya mampu mencegah cedera akut dan kronik 
muskuloskelatal dan punggung belakang. Selain itu, metode ini juga relatif murah dan mudah 
dilakukan. MBSSRT adalah salah satu metode SRT yang dianjurkan oleh Hui dan Yuen yang 
dianggap aman terhadap resiko strain struktur jaringan lunak sekitar punggung belakang serta 
memiliki validitas tinggi. Namun, apakah fleksibilitas yang baik jika diukur dengan cara SRT 
akan memiliki hasil yang sama baiknya jika fleksibilits seluruh sendi diukur dengan FST. 
Untuk itu diperlukan studi yang mencari korelasi antara MBSSRT dan FST.

Penelitian ini bertujuan untuk menguji kelayakan Modified Back Saver Sit and Reach Test 
(MBSSRT) yang dibandingkan dengan metode FST yang menilai fleksibilitas seluruh sendi 
tubuh. Kemudian dicari korelasi antara kedua metode tersebut. Penelitian dilakukan pada 97 
orang anak usia prapubertas (usia 6-9 tahun) yang dipilih secara Simple Random Sampling. 
Data diambil dengan melakukan penilaian fleksibilitas dengan FST terlebih dahulu, 
kemudian dilanjutkan dengan pengukuran fleksibilitas dengan prosedur Modified Back Saver 
Sit and Reach Test (MBSSRT) yang dianjurkan oleh Hui dan Yuen.

Nilai rata-rata flekisbilitas anak usia prapubertas yang diukur dengan MBSSRT adalah 
51,48±4,42 dan penilaian fleksibilitas dengan FST didapatkan rata-rata 30,12±2,55. Uji 
korelasi antara MBSSRT dengan FST menunujukkan adanya hubungan yang kuat dengan 
koefisien korelasi r=0,728 (p<0,01). American Association for Health, Rhysical Educalion 
and recreational (AAHRER) menganjurkan untuk menilai fleksibilitas anak prasekolah dan 
anak sekolah dasar dengan SRT. Penelitian menyimpulkan bahwa metode MBSSRT yang 
banyak dipakai di lapangan cukup layak mewakili fleksibilitas seluruh sendi tubuh sekalipun 
pengukuran hanya dilakukan pada sendi panggul dan punggung belakang saja. Disamping itu, 
metode ini juga cukup nyaman dan aman terhadap struktur jaringan lunak disekitar punggung 
belakang.

Kata kunci: Fleksibilitas, Sit and Reach Test, Modified Back Saver Sit and Reach Test 
Flexibility Screening Test(FST)

vm



BABI
PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG

Kebugaran fisik didefinisikan sebagai kemampuan untuk melakukan pekerjaan sehari- 

hari dengan bertenaga dan penuh kesiagaan, tanpa kelelahan yang tidak semestinya dan 

dengan cukup energi, sehingga tetap dapat menikmati waktu luang dan menanggulangi

Kebugaran yang berkaitan 

dengan kesehatan meliputi kebugaran jantung, paru, dan sirkulasi, komposisi tubuh, 

kekuatan otot, dan kelenturan sendi (fleksibilitas).1

Fleksibilitas (kelenturan) sendi merupakan satu dari kriteria kebugaran yang berkaitan 

dengan kesehatan. Fleksibilitas adalah kemampuan sendi atau komponen persendian 

untuk bergerak dengan mudah hingga mencapai ROM(Range of Motion) secara 

maksimal.2 Tingkat fleksibilitas yang optimal akan mengurangi potensi terjadinya 

cedera bila tangan dan kaki dipaksa bergerak melebihi jangkauan normal. Selain itu 

fleksibilitas juga memberikan kontribusi pada pekeijaan dan olahraga. Kurangnya 

fleksibilitas diimplikasikan dalam perkembangan cedera yang akut dan kronis serta 

masalah pada punggung belakang.3

Sit and Reach Test (SRT) adalah salah satu metode penilaian tingkat fleksibilitas 

tidak langsung yang dianjurkan American College of Sport Medicine (ACSM,1994). 

Metode ini paling sering dipakai di lapangan karena mengevaluasi fleksibilitas panggul 

dan punggung belakang yang merupakan sendi besar tubuh. Besarnya peranan kedua 

besar tersebut dalam melakukan gerakan dinyatakan oleh Sudoso Sumosardj 

(1994) bahwa tiap atlit pada cabang olahraga apapun memerlukan bagian tengah badan

1,13keadaan-keadaan mendadak yang tidak diperkirakan.

secara

sendi uno

1



yang kuat dan lentur.4 Metode ini juga banyak digunakan untuk menilai fleksibilitas 

dibandingkan cara lain karena praktis, mudah dan murah dilakukan. Selain itu, metode 

ini mengukur tingkat fleksibilitas hamstring dan punggung belakang sebagai kelompok 

otot besar yang dipercaya mampu mencegah cedera akut dan kronik muskuloskelatal dan 

punggung belakang, perubahan postur, keterbatasan gaya berjalan dan resiko teijatuh. 

Selain itu, Jackson dkk menyatakan bahwa prosedur SRT tidak akan menimbulkan nyeri 

punggung belakang berdasarkan pada penelitian cross sectional maupun prospektif pada 

sampel dewasanya.8

Dari beberapa metode SRT, Hui dan Yuen melaporkan bahwa Modified Back Saver Sit 

and Reach Test (MBSSRT) lebih aman terhadap resiko strain struktur jaringan lunak 

sekitar tulang belakang.Selain itu, MBSSRT memiliki validitas yang tinggi diantara 

metode SRT yang lain. Sedangkan Classical Sit and Reach Test (CSRT) yang dianjurkan 

ACSM (1994) menyebabkan regangan pada kedua otot hamstring yang menimbulkan 

gaya kompresi tinggi pada diskus intervertebra dan menimbulkan stress pada faset 

sendi 6,9

SRT banyak digunakan dilapangan karena memberikan gambaran kemampuan mobilitas 

otot hamstring, gastroknemius, panggul dan punggung belakang sebagai bagian dari 

sendi besar tubuh, namun metode ini belum dianggap cukup menggambarkan

yang lain. Pengaruh proporsionalitas antropometri seperti 

variasi panjang tungkai atas dan bawah, variasi ekstensibilitas hamstring, dan 

mobilitas vertebra kemungkinan memiliki fleksibilitas yang sama jika diukur dengan 

Irfannuddin juga melaporkan bahwa MBSSRT memiliki korelasi bermakna bagi

fleksibilitas sendi tubuh

variasi

SRT.

2



panjang lengan, rasio batang tubuh/tungkai, fleksibilitas otot Hamstring dan otot 

gastroknemius. Fakta bahwa salah satu karakteristik penilaian fleksibilitas harus spesifik

kekecualian kolumna vertebra), sedangkan SRTpada satu sendi (dengan 

menggambarkan fleksibilitas sendi panggul, otot punggung bawah, otot hamstring dan

otot gastrocnemius .7

Flexibility Screening Test merupakan salah satu cara

subyektif menilai kenyamanan pada saat melakukan gerak pada seluruh 

sendi-sendi tubuh secara terpisah, tanpa intervensi, cepat dan tidak menggunakan alat 

khusus. Sekalipun demikian metode ini memerlukan keahlian khusus untuk menilai tiap 

gerakan dan memiliki subyektifitas tinggi.3,7,9

MBSSRT sebagai salah satu metode SRT yang banyak dianjurkan untuk menilai tingkat 

fleksibilitas di lapangan, juga perlu dilakukan studi untuk menguji apakah MBSSRT

lain menilai fleksibilitas statik,

yang secara

cukup layak mewakili pengukuran fleksibilitas seluruh sendi.

1.2 PERUMUSAN MASALAH

SRT merupakan metode yang paling sering dianjurkan dalam menilai tingkat 

fleksibilitas di lapangan. Dengan penilaian SRT yang tinggi seseorang akan dianggap 

memiliki tingkat fleksibilitas yang tinggi pula. Diantara metode SRT, MBSSRT adalah 

metode yang paling nyaman dan aman terhadap resiko kejadian cedera tulang belakang. 

Metode ini dianggap cukup tinggi validitasnya dalam menilai sendi panggul, otot 

hamstring, otot gastrocnemius dan otot punggung bawah. Akan tetapi belum tentu 

mampu menggambarkan fleksibilitas sendi-sendi yang lain. Flexibility Screening Test 

adalah metode yang menilai tingkat fleksibilitas sendi seluruh tubuh. Oleh karena itu,

3



untuk membuktikan apakah SRT dapat menggambarkan fleksibilitas 

terutama untuk seluruh sendi. Maka, perlu dilakukan penelitian untuk mencari hubungan 

MBSSRT dengan Flexibility Screening Test.

3 1.3 HIPOTESIS

Ada hubungan antara tingkat fleksibilitas yang diukur dengan metode MBSSRT dengan 

nilai total dari penilaian Flexibility screening test.

secara umum,

1.4 TUJUAN

1 1. Mengetahui tingkat fleksibilitas yang diukur dengan Modified Back Saver Siti
and Reach Test.

c.

2. Mengetahui tingkat fleksibilitas yang dinilai secara subyektif dengan Flexibility

■
ii

Screening Test.

a 3. Mencari korelasi tingkat fleksibilitas yang diukur dengan MBSSRT dan FST.
S
M

.■

1.5 MANFAAT PENELITIAN

Fleksibilitas merupakan salah satu kriteria kebugaran yang harus dimiliki setiap 

individu, dan perlu dilakukan penilaian secara rutin. Hasil pengukuran pada penelitian 

ini diharapkan memberikan gambaran tingkat fleksibilitas subyek dan dapat dilakukan 

evaluasi sedini mungkin. Penelitian ini juga akan menguji kelayakan MBSSRT sebagai 

salah satu metode SRT yang praktis, relatif nyaman, dan memiliki validitas yang cukup 

tinggi, sehingga dapat memberikan pengetahuan pada praktisi kesehatan dan olah raga 

yang memilih MBSSRT sebagai metode yang dipakai untuk menilai fleksibilitas. Selain 

itu, penelitian ini diharapkan bisa menambah khasanah ilmu pengetahuan bagi penelitian 

selanjutnya.

\
\

i
i
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