
JURNAL PENDIDIKAN JASMANI, OLAHRAGA DAN KESEHATAN 
Volume 11 Nomor 1 2023  

E-ISSN: 2599-2589  

1 

 

 

EFEKTIVITAS STRETCHING PNF TERHADAP 

KELENTURAN 
 

Hafiz Al Fajar1, Y. Touvan Juni Samodra2, Isti Dwi Puspita Wati3, Ghana Firsta 

Yosika4, Maharani Fatima Gandasari5, Davi Sofyan6 
1,2,453 Pendidkan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Tanjungpura urusan, 

Pontianak, Indonesia  
6 Universitas Mejalengka 

*Corresponding author: tovan@fkip.untan.ac.id 
 

 

 

Abstract 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat efektivitas Stretching PNF pada kelenturan untuk meningkatkan 

fleksibilitas. Metode penelitian dengan  menggunakan eksperimen One Group Pretest- Postest design. Sampel yang 

digunakan adalah mahasiswa/i Universitas Tanjungpura Prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga berjumlah 10 orang. 

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan treatmeant 3 gerakan stretching PNF, dengan gerakan Hold Relax Hamstring, 

Quadriceps, Chest PNF. Kemudian diukur dengan sit and reach sebelum dan sesudah perlakuan (treatmeant). Teknik analisis 

data menggunakan deskriptif dan uji t. Hasil penelitian ini mengungkapkan terdapat perbedaan antara sebelum dan sesudah 

perlakuan sebesar 1,8 cm. Maka dengan dapat simpulkan bahwa dengan adanya peregangan PNF dapat meningkatkan 

kelenturan 

Kata kunci: Peregangan, PNF, Kelenturan 

 

Abstract 

The purpose of this study was to determine the level of effectiveness of PNF Stretching on flexibility to increase flexibility. 

The research method uses the One Group Pretest-Posttest design experiment. The sample used was ten students of 

Tanjungpura University Sports Coaching Education Study Program. This study was conducted using a treatment of 3 PNF 

stretching movements, with Hold Relax Hamstring, Quadriceps, and Chest PNF movements. Then measured by sit and 

reach before and after treatment (treatment). Data analysis techniques using descriptive and t-tests. This study revealed a 

difference between before and after treatment of 1.8 cm. So it can be concluded that stretching PNF can increase flexibility 
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Pendahuluan 

Aktifitas fisik merupakan faktor penting dalam kebugaran jasmani (Erliana & Hartoto, 

2019). Menurut (Yusuf et al., 2020) faktor makanan juga berpengaruh pada kebugaran 

jasmani. Pemeliharaan kesehatan penting dilakukan untuk mengetahui kondisi kebugaran 

jasmani (Sinuraya & Barus, 2020). Kualitas tidur seseorang juga berpengaruh terhadap 

kondisi fisik (Safaringga & Herpandika, 2018). Apabila seseorang mempunyai kondisi fisik 

yang cukup maka seseorang dapat berolahraga dengan baik (Aisyah, 2021). Aktifias tubuh  

juga mempengaruhi terhadap kemampuan gerak tubuh, kemampuan tubuh juga sangat 

penting pada peran aktifitas sehari-hari (Mekayanti et al., 2015). Peregangan bertujuan untuk 

merileksasikan otot dan sendi pada tubuh sebelum melakukan olahraga (Prakasiwi, 2020). 

Peregangan juga dapat meningkatkan fleksibilitas secara maksimal (Yaqin et al., 2019), 

selain itu peregangan juga dapat menurunkan sirkulasi darah sehingga dapat membantu 
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mengendurkan sistem syaraf pada tubuh dan dapat melatih otot agar menjadi lebih kuat 

sehingga tidak mudah lelah (Priyoto & W, 2019) fleksibilitas adalah kemampuan jaringan 

otot yang memanjang sehingga sendi dapat bergerak secara maksimal agar terhindar dari 

resiko cidera (Yaqin et al., 2019). Cidera dapat kita hindari apabila kita melakukan 

peregangan dengan maksimal seperti menarik otot-otot dan sendi (Efendi & Rochmania, 

2019).  

Peregangan PNF dapat diterapkan pada pencegahan cidera dan memperkuat 

ekstenbilitas otot dan cara yang paling efektif utuk meningkatkan ROM (Lempke et al., 

2018). Teknik PNF dirancang untuk meningkatkan fleksibilitas otot, nyeri, ROM (“Effect of 

Pnf Stretching on Proprioception and Physical Function in Individual with Knee 

Osteoarthritis: An Experimental Study,” 2020).  Penelitian yang dilakukan (Kuciel et al., 

2021) menyatakan adanya  hasil yang signifikan tingkat kelenturan antara sebelum dan 

sesudah melakukan peregangan PNF. Ada 3 gerakan PNF yang diberikan pada sampel yaitu 

Hold Relax Hamstring,Quadiceps dan Chest PNF. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui 

ada tidaknya perbedaan antara sebelum dan sesudah perlakuan stretching PNF. Penelitian ini 

bermaksud untuk mengkonfirmasi teori akan pentingnya streatching. 

 

Metode  

Metode penelitian ini menggunakan penelitian eksperimen, metode penelitian 

ekperimen  dilakukan dengan menggunakan treatment (Parengkuan, 2021).. Desain 

penelitian yang digunakan pada penelitian ini menggunakan One-Group Pretest-Posttest 

Design yang di dalamnya terdapat (Pree Test) sebelum dilakukannya 3 treatmeant 

peregangan PNF dan (Post Test) sesudah diberikannya 3 gerakan PNF sehingga kita dapat 

membandingkan antara sebelum dan sesudah diberikannya treatment (Rosida, 2021). 

Treatmeant yang digunakan adalah 3 gerakan stretching PNF, dengan gerakan Hold Relax 

Hamstring, Quadriceps, Chest PNF. Subjek penelitian adalah mahasiswa Universitas 

Tanjungpura prodi PKO semester 1 sebanyak 10 orang mahasiswa/i. kemudian sit and reach 

yang dilakukan dengan cara duduk dan mendorong alat tersebut secara maksimal sehingga 

mendapatkan hasil yang sempurna(Ayala et al., 2012). Statistik deskriptif dan uji t digunakan 

untuk menganalisis data yang diperoleh. 

  

 

Hasil dan Pembahasan  

 

Penelitian ini dilakukan di tribun lapangan bola SMAN 8 Pontianak, tes awal (Pree 

Test) melakukan sit and reach kelenturan. Setelah itu diberikan perlakuan (Treatmeant) 

peregangan  PNF sebanyak 3 gerakan. Setelah selesai melakukan treatmeant,  kemudian 

mahasiswa Universitas Tanjungpura Prodi PKO melakukan tes akhir (Post Test) yaitu dengan 

mengukur sit and reach kembali untuk mengetahui hasil dari tes.  
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Tabel.1 Deskripsi data sebelum dan sesudah melakukan treatmeant streching 

 

 

 

 

 

 

 

 

rerata

max

0

10

20

30

1 2 3

Chart Title

rerata min max

 
 

Gambr 1. Diagram hasil pengumpulan data 

 

 

Berdasarkan hasil Tabel dan gambar.1 penelitian ini terdapat perbandingan antara 

sebelum dan sesudah melakukan stretching pnf.  Menggunakan alat pengukuran sit and reach 

dengan hasil rata-rata sebelum streching pnf  14,5cm dan hasil rata-rata sesudah streching pnf  

16,4cm.dengan nilai minimum sebelum 3,8cm dan nilai minumim sesudah 5,9cm dan  nilai 

maksimum sebelum 22,6cm dan nilai makimum sesudah 25,7cm. 

 

Tabel.2 Uji Normalitas 

 statistic df sig 

Sebelum .973 10 .917 

sesudah .962 10 .804 

 

Berdasarkan data di tabel.2 di aats yang dihitung menggunakan Shapiro-wilk dihitung 

sebelum .917>0,05 dan sesudah sebesar.804 >0,05 berdasarkan hasil tersebut. maka data 

dinyatakan normal.  

 sebelum sesudah 

Mean 14.5700 16.4200 

Median 14.8000 15.5500 

Mode 3.80a 5.90a 

Std. Deviation 5.73334 6.07377 

Minimum 3.80 5.90 

Maximum 22.60 25.70 
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Tabel.3 Uji paired sample test 

t -2.515 

df 9 

Sig(2-tailed) .033 

 

Berdasarkan tabel 3 nilai signifikan sebesar 0.33 > 0.05 dapat disimpulkan bahwa 

adanya perbedaan hasil sebeum dan sesudah melakukan streching  PNF. Dengan demikian 

hasil setelah melakukan strecthing pnf lebih besar dari pada hasil sebelum melakukan 

streching PNF.   

 

Berdasarkan hasil penelitian terdapat perbedaan yang signifikan kelenturan sebelum 

dilakukannya perlakuan (treatmeant) dan sesudah dilakukannya perlakuan (treatmeant). Hal 

ini dibuktikan dengan hasil uji t dan hasil rata-rata dari sebelum dan sesudah treatmeant. Dari 

data ini dapat disimpulkan terjadi peningkatan kelenturan setelah diberikannya treatmeant. 

Dalam melakukan suatu gerakan tubuh memerlukan suatu kemampuan untuk 

mengoptimalkan fungsi gerak tubuh agar aktifitas dapat berjalan dengan lancar (Mekayanti et 

al., 2015). Untuk mengetahui kelenturan yang berpengaruh pada ruang gerak sendi maka 

diperlukan pengukuran fleksibilitas (Aras et al., 2018).  

Untuk mengetahui kelenturan dilakukannya pengukuran sit and reach (Chillón et al., 

2010). Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh gambaran dari hubungan antara kelenturan 

otot pinggang dan kekuatan otot lengan untuk mencapai hasil tes sit and reach yang 

maksimal (Pratiwi et al., 2021). Peregangan pnf  merupakan treatment kesehatan sebagai 

penunjang aktifitas sehari-hari (Sitoayu et al., 2021). Untuk memperluas rentang gerak sendi 

maka dilakukan Stretching PNF selama beberapa detik/menit (Derbachew, 2019). Jika 

memberikan intensitas peregangan PNF tidak efektif untuk dilakukan intensitas yang tinggi, 

cukup memberikannya dengan intensitas yang sedang (Kwak & Ryu, 2015) PNF dapat 

meningkatkan ROM  dengan mngukur panjang fasikulus dan sudut pennation yang sesuai 

(Konrad et al., 2015).  

Menurut (Yuktasir & Kaya, 2009)  mengatakan bahwa ROM diukur dengan 

menggunakan goniometer,akan tetapi peregangan PNF dan static tidak memberikan hasil 

yang signifikan statistik. Cedera lutut adalah penyakit kronis yang disebabkan oleh kerusakan 

tulang rawan artikular dan tulang bawahnya dan juga membatasi pada ruang gerak sendi 

maka dilakukannya pengobatan stretching PNF untuk mengurangi rasa nyeri dan 

meningkatkan flekibilitas dan mobilitas fungsional pada lutut (Arul Pragassame S et al., 

2019). Peregangan terhadap rentang gerak setelah operasi cedera olahraga berpengaruh 

terhadap Streching PNF (Arul Pragassame S et al., 2019). Menuut (Li et al., 2021) mengatakn 

bahwa strecthing PNF tidak terlalu memberikan hasil yang maksimal pada kekutan otot sendi 

bahu dibandinkan pergangan tradisional. Jika peregangan PNF digunakan sebagai pemansan 

maka kinerja otot harus menjaga output kinerja untuk mempertahankn ROM yang lebih 

besar(Reiner et al., 2021). Untuk membandingkan efektivitas pada stretching PNF dan 

peregangan static dengan kekakuan siku setelah perawatan fraktur maka lebih efektif untuk 

dilakukan pada peregangan PNF karena adanya peningkatan fungsi ROM  daan fleksi siku 

(Birinci et al., 2019). Dapat disimpulkan bahwa peregangan PNF dapat mempengaruhi 

efektivitas pada kelenturan, selain itu peregangan PNF juga meningkatkan kekuatan otot-otot 

dan ruang gerak sendi secara maksimal.   
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Simpulan  

Berdarkan hasil penelitian yang telah diteliti peregangan PNF berpengaruh  pada 

fleksibilitas. ROM sebelum dan sesudah peregangan PNF memiliki perbedaan yang 

signifikan. Dengan ini dibuktikan pada hasil rata-rata sebelum 14,5 cm dan hasil rata-rata 

sesudah 16,4 cm. Maka dapat disimpulkan bahwa efektifitas peregangan PNF dapat 

meningkatkan fleksibilitas 
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