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ABSTRAK 
 
 

Perbandingan Kelentukan Pergelangan Tangan Antara Latihan Peregangan 
ProprioceptiveNeouromascular Facilitation (PNF) dan Peregangan Statis Pada Atlet 

Bulutangkis PB Remaja Kecamatan Payakumbuh Barat 
 

OLEH : YURIDRA HASRAMOGI (2012): 
 

Masalah dalam penelitian ini bahwa seringkali pukulan smash yang dilakukan 
oleh atlet kurang tepat dan kurang terarah, sehingga sering didapati shuttle cock 
menyangkut di net, atau keluar dari lapangan permainan. Karena masih kurangnya 
kelentukan pergelangan tangan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
Perbandingan Kelentukan Pergelangan Tangan Antara Latihan Peregangan 
ProprioceptiveNeouromascular Facilitation (PNF) dan Peregangan Statis Pada Atlet 
Bulutangkis PB Remaja Kecamatan Payakumbuh Barat. 

 
Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu untuk melihat pengaruh latihan 

ProprioceptiveNeouromascular Facilitation (PNF) dan Peregangan Statis terhadap 
kelentukan pergelangan tangan. Populasi dalam penelitian ini adalah PB Remaja 
Kecamatan Payakkumbuh Barat yang berjumlah 20 orang putra, dan sampel diambil 
secara total sampling yang berjumlah 20 orang. Setelah dilakukan pre-test seluruh 
sampel dibagi menjadi dua kelompok melalui teknik ordinal matching pairing, yang 
tiap kelompok tersebut terdiri dari 10 orang. Pelaksanaan penelitian terdiri dari 16 
kali pertemuan, dalam seminggu latihan yang dilaksanakan sebanyak 3 kali. 
Instrumen penelitian yg digunakan adalah tes kelentukan pergelangan tangan.  

 
Hasil penelitian menyimpulkan bahwa: (1) Latihan peregangan 

Proprioceptive Neouromascular Facilitation (PNF) memberikan pengaruh yang 
berarti terhadap kelentukan pergelangan tangan, ini ditandai dengan thitung > ttabel, 
(25,159 > 1,833)  (2) Latihan peregangan Statis  memberikan pengaruh yang berarti 
terhadap kelentukan pergelangan tangan, ini ditandai dengan thitung > ttabel, (15,493 > 
1,833) (3) Terdapat perbandingan pengaruh yang signifikan antara kelompok latihan 
peregangan Proprioceptive Neouromascular Facilitation (PNF) dengan latihan 
peregangan Statis terhadap kelentukan pergelangan tangan, dimana thitung > ttabel, 
(12,10 > 1,833).  
 
Kata Kunci: Peregangan Proprioceptive Neouromascular Facilitation (PNF), 
Peregangan Statis, dan Kelentukan Pergelangan Tangan  
 
 
 

iv 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Dalam rangka mewujudkan tujuan pembangunan nasional yang 

diamanatkan dalam UUD 1945, yaitu masyarakat yang adil dan makmur. 

Pemerintah melaksanakan pembangunan di seluruh wilayah indonesia secara 

berkesinambungan untuk menciptakan masyarakat Indonesia yang adil dan 

makmur. Pembangunan tersebut mencakup di bidang fisik, mental dan spritual, 

dengan kata lain sehat jasmani dan rohani, maka akan mudah pemerintah dalam 

melaksanakan berbagai bentuk aktifitas pembangunan. Salah satu sektor yang 

menjadi objek pembangunan di Indonesia ini adalah bidang olahraga. 

Olahraga pada saat sekarang ini merupakan kegiatan yang tidak terlepas 

dari kehidupan manusia secara individu maupun kelompok. Di samping itu juga 

olahraga adalah aktifitas fisik manusia dalam pembentukan manusia seutuhnya, 

yang sehat jasmani dan rohani serta memiliki mental yang baik. Oleh karena itu, 

pembinaan di dalam olahraga sangat erat kaitannya dengan kehidupan dalam 

masyarakat, bangsa dan negara. 

Menyadari bahwa olahraga merupakan salah satu upaya dalam 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia, untuk itulah pemerintah kita 

menjadikan sebagai salah satu Pembangunan Nasional, yang tertuang dalam 

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 tahun 2005 tentang Sistem 

1 
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Keolahragaan Nasional Bab 2 pasal 4 tentang dasar, fungsi dan tujuan olahraga 

yaitu: 

Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menananamkan nilai 
moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina 
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta 
mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa. 
Dari kutipan diatas, jelas bahwa salah satu tujuan olahraga adalah 
untuk prestasi.  
Menurut Syafrudin (1993:3) ”Olahraga prestasi merupakan olahraga yang 

dilakukan dengan tujuan untuk meraih suatu prestasi yang tinggi”. Maksudnya 

adalah membina dan mengembangkan cabang-cabang olahraga yang diarahkan 

untuk mengikuti pertandingan atau perlombaan yang bersifat nasional, regional 

maupun internasional. 

  Salah satu cabang olahraga prestasi yaitu permainan bulutangkis, 

permainan bulutangkis merupakan cabang olahraga digemari oleh masyarakat 

Indonesia, baik laki-laki maupun perempuan, mulai dari anak-anak hingga 

dewasa baik di daerah maupun di kota-kota besar. Hal ini ditunjukkan dengan 

banyaknya masyarakat yang bermain Bulutangkis baik di ruangan tertutup 

(indoor) dan lapangan terbuka (outdoor). Orang-orang yang melakukan 

permainan ini dengan berbagai tujuan diantaranya adalah sebagai 1) olahraga 

rekreasi, 2) Olahraga pendidikan, 3) Olahraga kesehatan atau media untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani, dan 4) Olahraga prestasi. 

Permainan bulutangkis sebagai olahraga prestasi mendapat perhatian 

yang  relatif besar dari masyarakat yang ditunjukkan dengan dukungan dan 



3 
 

pembinaan melalui berbagai wadah yang salah satunya adalah sekolah atau diklat 

yang dilakukan oleh Pengurus Cabang Persatuan Bulutangkis Seluruh Indonesia. 

Wadah ini merupakan wujud kepedulian masyarakat terhadap perkembangan 

bulutangkis dan upaya pencapaian terhadap prestasi yang setinggi-tingginya. 

Sekolah atau diklat bulutangkis sebagai wadah pembinaan olahraga bulutangkis 

usia dini dan remaja mulai banyak bermunculan di daerah-daerah. Dalam upaya 

pembinaan, keberadaan diklat bulutangkis menempati posisi penting, karena para 

pesertanya adalah anak-anak usia sekolah yang merupakan bibit-bibit atau sumber 

daya manusia yang sangat diharapkan bagi perkembangan prestasi olahraga 

bulutangkis di masa mendatang. 

Dalam permainan bulutangkis kemampuan pemain ditentukan oleh 

penguasaan teknik dasar yang baik,untuk dapat bermain bulutangkis dengan baik, 

terlebih dahulu kita harus memahami bagaimana cara bermain bulutangkis dan 

menguasai beberapa teknik keterampilan dasar dalam permainan ini Dinata 

(2004:8) menjelaskan bahwa” teknik dasar permainan bulutangkis yang perlu 

dipelajari dapat dikelompokkan didalam beberapa bagian yaitu : 1) Cara 

memegang raket, 2) Sikap berdiri (Stance), 3) Gerak kaki (Footwork), Teknik 

pukulan (Strokes).”Oleh karena itu penguasaan teknik dasar mutlak diperlukan 

agar prestasi dapat ditingkatkan. Untuk dapat bermain bulutangkis, maka seorang 

pemain harus menguasai teknik permainan bulutangkis. 

Mengacu pada penjelasan tersebut, dapat disimpulkan bahwa teknik dasar 

dalam permainan bulutangkis dapat diklasifikasikan menjadi empat macam, 



4 
 

yaitu: 1) teknik memegang raket (grips), 2) teknik menguasai posisi berdiri 

(stance), 3) teknik mengatur kerja kaki (footworks), dan 4) teknik menguasai 

pukulan (strokes). 

Untuk meningkatkan keterampilan dalam bermain bulutangkis, maka 

setiap pemain harus berusaha untuk meningkatkannya dengan cara latihan yang 

berkesinambungan dan menguasai berbagai teknik dasar dalam permainan 

bulutangkis, salah satunya adalah teknik memukul shuttle cock. Meskipun pada 

dasarnya dalam permainan bulutangkis ada bermacam-macam jenis pukulan, 

tetapi beberapa diantaranya mempunyai gerak permulaan yang sama seperti 

smash, lob dari atas kepala dan drop dari atas kepala, pukulan (strokes) dan 

teknik dropshot. 

 Selain teknik, kondisi fisik yang baik juga berperan penting dalam 

olahraga bulutangkis, komponen-komponen dasar dari kondisi fisik menurut 

Harsono (1988:153) meliputi : ”Kekuatan (Strenght), Kecepatan (Speed), 

Kelentukan (Fleksibility), Kelincahan (Agility), Daya Tahan (Endurance), Daya 

Ledak (Power), Koordinasi (Coordination), dan Keseimbangan (Balance)”. 

Dari komponen kondisi fisik diatas penting sekali dilakukan pembinaan 

agar mencapai prestasi yang setinggi-tingginya dengan cara melakukan latihan 

fisik, karena latihan fisik merupakan faktor yang sangat penting dalam 

meningkatkan kondisi fisik, salah satunya Kelentukan (fleksibility). Kelentukan 

perlu dimiliki dan sangat berguna sekali  oleh setiap cabang olahraga walaupun 

kebutuhan yang berbeda pada setiap cabang olahraga tersebut. Salah satu olahraga 
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yang membutuhkan kelentukan adalah permainan bulutangkis. Berkaitan dengan 

hal ini, Harsono (1988:163) menjelaskan bahwa: 

Hasil-hasil penelitian menunjukkan bahwa kelentukan akan dapat: a) 
Mengurangi kemungkinan terjadinya cedera-cedera pada otot dan sendi, 
b) Membantu dalam pengembanngan kecepatan, koordinasi dan 
kelincahan, c) membantu mengembangkan prestasi, d) Menghemat 
pengeluaran tenaga (efisien) pada waktu melakukan gerakan-gerakan, e) 
memperbaiki sikap tubuh. 
Dari pendapat para ahli tersebut, dapat digambarkan bahwa seseorang 

yang mempunyai fleksbilitas yang baik akan mudah dalam melakukan suatu 

gerakan secara benar, pengeluaran tenaganya pun akan lebih efektif dan 

gerakannya lebih lincah, hal ini dapat mengembangkan prestasi secara maksimal. 

Setelah penulis melakukan pengamatan secara seksama di PB Remaja 

Payakumbuh Barat dan wawancara dengan pelatih, terdapat realita di lapangan 

ketika sesi latihan maupun saat pertandingan, bahwa seringkali pukulan smash 

yang dilakukan oleh atlet kurang tepat dan kurang terarah, sehingga sering 

didapati shuttle cock menyangkut di net, atau keluar dari lapangan permainan. 

Apabila dianalisis, unsur kondisi fisik daya ledak otot lengan dan 

kelentukan pergelangan tangan merupakan dua hal yang sangat mempengaruhi 

terhadap keterampilan smash, tetapi sejauh ini belum diketahui apakah terdapat 

pengaruh latihan peregangan kelentukan pergelangan tangan terhadap atlet 

bulutangkis. 

Pergelangan tangan merupakan salah satu sendi pada lengan, tepatnya 

adalah sendi pergelangan tangan (art radiocarpal). Adapun keterampilan 

flekbilitas pergelangan tangan adalah salah satu aspek teknik yang diperlukan 
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dalam permainan bulutangkis adalah teknik overhead, forehand dan dropshot, 

maka bentuk-bentuk latihan yang digunakan harus mendukung terhadap 

kemampuan teknik tersebut. Akan tetapi, dalam pelaksanaan latihan harus 

dilaksanakan secara sistematis, terencana dan progresif, serta tujuannya mengarah 

pada peningkatan kemampuan sacara maksimal. Berkaitan dengan penelitian ini, 

maka perlu melatih kondisi fisik dari flekbilitas pergelangan tangan, mengenai hal 

ini, Harsono (1988:164) mengemukakan bahwa: 

Metode latihan untuk meningkatkan flekbilitas pergelangan tangan dapat 
menggunakan metode peregangan dinamis, peregangan statis, peregangan 
pasif, dan peregangan kontraksi-rileksasi/PNF (proprioceptive 
neuoromascular fasilitation), yang diharapkan dapat mendukung terhadap 
keterampilan overhead, forehand dan dropshot dalam permainan 
bulutangkis secara optimal. 
 Dengan demikian, hal inilah yang melatar belakangi permasalahan Untuk 

mengetahui perbandingan latihan peregangan proprioceptive neuromascular 

facilitation (PNF) dan peregangan statis, lebih konkrit pada komponen fisik 

tersebut, guna mencapai keterampilan smash yang maksimal dalam permainan 

bulutangkis tanpa mengesampingkan aspek-aspek yang lainnya.  

Bertitik tolak pada permasalahan di atas, penulis tertarik untuk 

mengadakan penelitian tentang “Perbandingan latihan peregangan Proprioceptive 

Neuromasculer Facilitation (PNF) dan peregangan Statis pada pergelangan 

tangan terhadap Atlet bulutangkis. 
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B. Identifikasi masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan maka dapat diidentifikasi 

masalah penelitian sebagai berikut : 

1. Pengaruh peregangan Proprioceptive Neuromascular Facilitation 

(PNF) 

2. Pengaruh  peregangan Statis. 

3. Pengaruh  peregangan Dinamis. 

4. Pengaruh  peregangan Pasif. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah maka penelitian ini 

membatasi. 

1. Pengaruh latihan peregangan proprioceptive neuromuscular facilitation 

(PNF) pada pergelangan tangan? 

2. Pengaruh latihan peregangan statis terhadap kelentukan pergelangan 

tangan? 

3. Perbandingan antara latihan peregangan proprioceptive neuromuscular 

facilitation (PNF) dan peregangan Statis terhadap kelentukan 

pergelangan tangan. 
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D. Rumusan Masalah 

Dari batasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan masalah sebagai 

berikut,  

1. Terdapat pengaruh latihan peregangan Proprioceptive Neuromascular  

Facilation (PNF) terhadap pergelangan tangan. 

2. Terdapat pengaruh latihan  peregangan Statis terhadap pergelangan 

tangan. 

3. Terdapat perbandingan kelentukan pergelangan tangan antara latihan 

peregangan proprioceptive neouromascular facilitation (PNF) dan 

peregangan statis. 

 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah penelitian di atas, maka tujuan penelitian 

ini adalah sebagai berikut: 

1. Mengetahui pengaruh latihan peregangan proprioceptive 

neuromasculer facilation (PNF) terhadap kelentukan pergelangan 

tangan. 

2. Mengetahui pengaruh latihan peregangan Statis terhadap kelentukan 

pergelangan tangan. 

3. Melihat perbandingan hasil latihan peregangan proprioceptive 

neouromascular facilitation (PNF) dan hasil latihan peregangan Statis 

terhadap kelentukan pergelangan tangan. 
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F. Kegunaan penelitian 

Kegunaan dari penelitian ini adalah: 

1. Sebagai  bagian syarat  bagi penulis untuk medapatkan gelar sarjana sains. 

2. Sebagai bahan keperpustakaan bagi mahasiswa di Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Unversitas Negeri Padang. 

3. Bagi klub PB Remaja Payakumbuh Barat, sebagai bahan informasi tambahan 

untuk program latihan. 

4. Sebagai acuan bagi peneliti lain untuk melengkapi keterbatasan yang terdapat 

dalam penelitian ini. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah diuraikan 

pada bagian terdahulu, maka pada Bab ini dapat ditarik kesimpulan dan saran 

yakni sebagai berikut:   

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat disimpulkan 

bahwa: 

1. Latihan Peregangan Proprioceptive Neuromasculer Facilitation (PNF) 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kelentukan pergelangan 

tangan Atlet Bulutangkis PB Rema Payakumbuh Barat. (thitung = 25,159 > 

ttabel = 1,833) 

2. Latihan peregangan statis memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

kelentukan pergelangan tangan Atlet Bulutangkis PB Remaja Payakumbuh 

Barat. (thitung = 15,493 > ttabel = 1,833) 

3. Terdapat perbandingan yang signifikan antara latihan Peregangan 

Proprioceptive Neuromasculer Facilitation (PNF) dengan latihan 

peregangan statis terhadap kelentukan pergelangan tangan Atlet Bulutangkis 

PB Rema Payakumbuh Barat. (thitung = 12,10 > ttabel = 1,833). Jika dilihat dari 

rata-rata peningkatan kelentukan pergelangan tangan Atlet Bulutangkis PB 
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Remaja Payakumbuh Barat, yaitu latihan Peregangan Proprioceptive 

Neuromasculer Facilitation (PNF) lebih bagus dibandingkan dengan latihan 

peregangan statis. Dimana latihan Peregangan Proprioceptive 

Neuromasculer Facilitation (PNF) dengan rata-rata (7,9) sedangkan rata-rata 

latihan peregangan statis adalah (3,3) 

 

B. Saran  

Beradasarkan kepada kesimpulan dalam penelitian ini, maka 

dikemukakan beberapa saran sebagai berikut, bagi: 

1. Pelatih disarankan untuk memberikan latihan Peregangan Proprioceptive 

Neuromasculer Facilitation (PNF) sebagai cara untuk meningkatkan 

kelentukan tangan pada atlet bulutangkis PB Remaja payakumbuh barat. 

Karena hasil penelitian telah dilakukan dimana Peregangan Proprioceptive 

Neuromasculer Facilitation (PNF) lebih bagus dibandingkan latihan 

peregangan ststis.  

2. Atlet, agar lebih mengutamakan melakukan latihan Peregangan 

Proprioceptive Neuromasculer Facilitation (PNF)  

3. Peneliti yang berminat lebih lanjut disarankan unuk dapat memperbanyak 

jumlah sampel dan mengkaji bentuk-bentuk latihan lainnya. 
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