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Kata kunci: Abstrak

Fleksibilitas; Fleksibilitas merupakan salah satu komonen utama yang penting bagi setiap orang
pengembangan; maupun atlet untuk kesehatan. Hal .tersebgt dikarenakan komponen fleksibilitas
model masuk dalam komponen kebugaran jasmani, komponen kesehatan dan komponen

] motorik. Namun, fkleksbilitas sering tidak mendapatkan perhatian. Tujuan
pembelajaran penelitian ini yaitu untuk menganalisis kebutuhan mahasiswa terkait pembuatan
model pembelajaran yang dapat digunakan untuk meningkatkan fleksibilitas
tubuh. Model pembelajaran ini nantinya akan berguna bagi mahasiswa maupun
pelatih. Penelitian ini merupakan jenis penelitian survei. Teknik pengumpulan
data menggunakan angket yang disebar melalui google form. Teknik analisi data
menggunakan statistik deskriptif dengan rumus persentase. Hasil penelitian
menunjukkan 72% mahasiswa putri dan 65% mahasiswa putra tidak memahami
pentingnya komponen fleksibilitas, 78% mahasiswa purti dan 70% mahasisw
putra tidak mengetahui teknik-teknik perengangan, 100% mahasiswa putra dan
putri tidak mengetahui teknik perengangan pasif, aktif dan PNF, dan 100%
mahasiswa membutuhkan model latihan fleksibilitas. Berdasarkan hasil penelitian
di atas perlu adanya pengembangan model pembelajaran fleksibilitas untuk
mahasiswa olahraga. Model pembelajaran ini juga dapat digunakan oleh
masyarakat umum maupun pelatih.

Needs Analysis of Developing a Body Flexibility Learning Model
for Sports Students

Keywords: Abstract
Flexibility; Flexibility is one of the main components that is important for everyone and
developmen; athletes for health. This is because the flexibility component is included in the

physical fitness component, the health component and the motor component.
However, flexibility often goes unnoticed. The purpose of this study is to analyze
student needs regarding the creation of learning models that can be used to
increase body flexibility. This learning model will later be useful for students and
trainers. This research is a type of survey research. The data collection technique
uses a questionnaire that is distributed via the Google form. The data analysis
technique uses descriptive statistics with a percentage formula. The results
showed that 72% of female students and 65% of male students did not understand
the importance of the flexibility component, 78% of male students and 70% of
male students did not know stretching techniques, 100% of male and female
students did not know passive, active and PNF stretching techniques. and 100% of
students need a model of flexibility training. Based on the results of the research
above, it is necessary to develop a flexibility learning model for sports students.
This learning model can also be used by the general public and trainers. Based on
the results of the research above, it is necessary to develop a flexibility learning
model for sports students. This learning model can also be used by the general
public and trainers. Based on the results of the research above, it is necessary to
develop a flexibility learning model for sports students. This learning model can
also be used by the general public and trainers.
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PENDAHULUAN

Fleksibilitas merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan gerakan secara luas
sesuai dengan range of motion (ROM) (Melton, et al., 2023). Fleksibilitas dibutuhkan pada
setiap manusia, mengingat fleksibiitas merupakan bagian dari kebugaran jasmani komponen
kesehatan dan kebugaran jasmani komponen motorik (Suharjana, 2013). Fleksibilitas bagi
masyarakat umum berguna untuk menunjang aktifitas harian sedangkan bagi atlet fleksibilitas
diperlukan pada setiap cabang olahraga, terutama olahraga yang memiliki karakteristik gerak
dominan fleksibilitas. Namun, fleksibilitas kurang mendapatkan perhatian khusus. Data
pengukuran fleksibilitas calon atlet Pusat Pelatihan Latihan Pelajar Papua 2022 menunjukkan
100% calon atlet memiliki kemampuan fleksibilitas yang sangat kurang. Hal ini tentunya
dapat mempengaruhi peforma atlet, jka tidak mendapatkan perhatian khusus. Pengukuran
fleksibilitas pada 89 mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO) angkatan pertama
yang terdiri atas 32 putri dan 57 putra juga dilakukan. Hasil menunjukkan 3% mahasiswa
putri memiliki fleksibilitas yang sangat baik, 16% mahasiiswa putri memiliki fleksibilitas
yang baik, 6% mahasiiswa putri memiliki fleksibilitas yang cukup, 22% mahasiiswa putri
memiliki fleksibilitas yang kurang, dan 53% mahasiiswa putri memiliki fleksibilitas yang
sangat kurang. Pengukuran fleksibilitas dilakukan menggunakan sit and reach (Reese &
Bandy, 2002).

Sedangkan kemampuan fleksibilitas untuk putra hasil menujunkkan 5% mahasiswa
putra memiliki fleksibilitas yang sangat baik, 11% mahasiiswa putra memiliki fleksibilitas
yang baik, 16% mahasiiswa putra memiliki fleksibilitas yang cukup, 19% mahasiiswa putra
memiliki fleksibilitas yang kurang, dan 49% mahasiiswa putra memiliki fleksibilitas yang
sangat kurang. Hasil pengukuran ini tentunya menjadi hal yang perlu diperhatikan, mengingat
dalam melaksanakan praktik komponen fleksibilitas sangat diperlukan pada beberpa mata
kuliah praktik, seperti mata kuliah dasar senam, pencak silat, kecabangan beladiri,
badminton, voli, dan atletik. Selain itu, fleksibikitas penting sekali dimiliki oleh seorang atlet
karena fleksibilitas dapat menunjang peforma atlet. Contohnya untuk mendapatkan
kelincahan yang baik, fleksibilitas yang baik diperlukan untuk mengubah arah (Bompa &
Carrera, 2015). Pada cabang olehraga badminton, sepak bola, beladiri, senam, feksibilitas
sangat diperlukan untuk menunjang peforma (Muliarta, 2023). Fleksibilitas yang baik juga
dapat mengurangi resiko terjadinya cedera pada atlet.

Model latihan fleksibilitas salah satunya yaitu menggunakan latihan perengangan.
Latihan peregangn sendiri terdiri atas beberapa macam, seperti pereganagan statis,
perengangan dinamis, perengangan pasiv, perengangan PNF, dan lain-lain (Adler, Beckers, &
Buck, 2014; Zaidi, et al., 2023). Pengembangan fleksibilitas menggunakan game juga dapat
dipilih sebagai alternatif (Hasriyanti, lyakrus, & Destriani, 2022). Mahasiswa PKO sebagai
calon pelatih diharapkan dapat menjadi pelatih bebasis science yang dapat menguasai
komponen dasar fleksibilitas. Hal tersebut dikarenakan ketika terjun langsung menjadi
pelatih, akan mengembangkan kemampuan komponen fleksibilitas pada atlet dengan
berbagai teknik. Pelatih luaran dari PKO tentunya harus menguasai berbagai macam model
latihan untuk mengembangkan fleksibilitas tubuh. Hal ini tentunya perlu menjadi perhatian
khusus bagi pengajar untuk memberikan pengajaran yang baik melalui pengembnagn model
latihan fleksibilitasa yang mudah untuk dipahami dan berpengaruh besar. Oleh karena itu,
peneliti ingin mengembangkan model latihan fleksibilitas pada atlet. Namun, penelitian
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pendahuluan seperti analisis kebutuhan terkait model latihan pelu dilakukan terlebih dahulu,
sehingga, fokus pengembangan model pembelajaran fleksibilitas sesuai dengan harapan. Atas
hal tersebut maka tujuan penelitian ini yaitu untuk menganalisis kebutuhan mahasiswa terkait
pembuatan model pembelajaran yang dapat digunakan untuk meningkatkan fleksibilitas
tubuh.

METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian survei. Penelitian survei merupaka jenis
penelitian kuantitatif yang dilakukan untuk mengetahui permasalahan atau hal yang ingin
diketahui oleh peneliti (Sugiyono, 2015). Penelitian ini merupakan studi pendahuluan untuk
mengembangkan produk model pembelajaran fleksibilitas tubuh bagi mahasiswa.

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau subyek yang sesuai
dengan karakteristik dalam penelitian (Putra & Guntoro, 2016). Sedangkan menurut Arikunto
(2006), populasi adalah seluruh subjek penelitian yang memenuhi kriteria penelitian. Dari
pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa populasi adalah seluruh individu yang
akan dijadikan subjek penelitian dan keseluruhan individu itu memiliki kualitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti. Adapun yang menjadi populasi dalam
penelitian ini seluruh mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO) Universitas
Cenderawasih (UNCEN).

Menurut Sugiyono (2015) sampel adalah bagian dan jumlah dari karakteristik yang
dimiliki oleh populasi. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu mahasiswa yang
hadir dalam pengujian, yaitu sebanyak 89 mahasiswa, yang terdiri atas 32 perempuan dan 57
laki-laki.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu angket yang disebar dalam
google form selama satu minggu. Jumlah item dalam angket yang digunakan dalam studi ini
adalah 10 buah. Sebelum disebarkan pada sampel penelitian, anglet telah diuji validitas dan
reliabilitasnya terlebih dahulu.

Prosedur pelaksanaan dalam penelitian ini yaitu dengan pengisian angket analisis
kebutuhan yang disebar melalui google form. Namun sebelum sampel penelitian mengisi
angket secara online, pada halaman pertama, diberikan lembar persetujuan atau informed
consent. Setaleh sampel menyetujui berpartisipasi dalam studi ini maka angket baru dapat
diisi oleh responden penelitian. Penyebaran angket secara online dilakukan selam 1 minggu.

Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan statistik deskriptif. Dalam analisis
deskriptif terdapat beberapa teknik yang umum digunakan dan salah satunya adalah
persentase (Putra, 2021). Mengingat studi ini bersifat deskriptif maka analisis

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berikut ini merupakan hasil penelitian yang disajikan dalam bentuk tabel.
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Tabel 1. Hasil survei mahasiswa PKO Putra

No Ya % Tidak %
1 10 31% 22 69%
2 9 28% 23 2%
3 6 19% 26 81%
4 7 22% 25 78%
5 4 13% 28 88%
6 5 16% 27 84%
7 0 0% 32 100%
8 0 0% 32 100%
9 0 0% 32 100%
10 32 100% 0 0%

Berdasarkan tabel 1 di atas diketahui hasil pengisian survei mahasiswa putri sejumlah
32 mahasiswa. Pada poin pertama 31% mahasiswa menegetahui dan 69% mahasiswa tidak
mengetahui materi terkait fleksibilitas. Pada poin kedua 28% mahasiswa menegetahui dan
72% mahasiswa tidak mengetahui tujuan dan manfaat dari fleksibilitas bagu tubuh. Pada poin
ketiga 19% mahasiswa menegetahui dan 81% mahasiswa tidak mengetahui model latihan
fleksibilitas. Pada poin keempat 22% mahasiswa menegetahui dan 78% mahasiswa tidak
mengetahui teknik-teknik perengangan untuk meningkatkan fleksibilitas. Pada poin kelima
12% mahasiswa menegetahui dan 88% mahasiswa tidak mengetahui materi terkait
perengangan statis. Pada poin keenam 16% mahasiswa menegetahui dan 84% mahasiswa
tidak mengetahui materi terkait perengangan dinamis. Pada poin ketujuh, kedelapan, dan
kesembilan 0% mahasiswa menegetahui dan 100% mahasiswa tidak mengetahui materi
terkait perengangan pasif, aktif dan PNF. Pada poin kesepuluh 100% mahasiswa
menginginkan pengembangan moddel pembelajaran fleksibilitas bagi tubuh.

Tabel 1. Hasil survei mahasiswa PKO Putri

No Ya % Tidak %

1 22 39% 35 61%

2 20 35% 37 65%

3 15 26% 42 74%

4 17 30% 40 70%

5 21 37% 36 63%

6 20 35% 37 65%

7 0 0% 57 100%
8 0 0% 57 100%
9 0 0% 57 100%
10 57 100% 0 0%

Berdasarkan tabel 2 di atas diketahui hasil pengisian survei mahasiswa putra sejumlah
57 mahasiswa. Pada poin pertama 39% mahasiswa menegetahui dan 61% mahasiswa tidak
mengetahui materi terkait fleksibilitas. Pada poin kedua 35% mahasiswa menegetahui dan
65% mahasiswa tidak mengetahui tujuan dan manfaat dari fleksibilitas bagu tubuh. Pada poin
ketiga 26% mahasiswa menegetahui dan 74% mahasiswa tidak mengetahui model latihan
fleksibilitas. Pada poin keempat 30% mahasiswa menegetahui dan 70% mahasiswa tidak
mengetahui teknik-teknik perengangan untuk meningkatkan fleksibilitas. Pada poin kelima
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37% mahasiswa menegetahui dan 63% mahasiswa tidak mengetahui materi terkait
perengangan statis. Pada poin keenam 35% mahasiswa menegetahui dan 65% mahasiswa
tidak mengetahui materi terkait perengangan dinamis. Pada poin ketujuh, kedelapan, dan
kesembilan 0% mahasiswa menegetahui dan 100% mahasiswa tidak mengetahui materi
terkait perengangan pasif, aktif dan PNF. Pada poin kesepuluh 100% mahasiswa
menginginkan pengembangan moddel pembelajaran fleksibilitas bagi tubuh.

Pengetahuan mahasiswa tentang fleksibilitas, tujuan dan manfaat masih sangat
kurang. Hal tersebut bisa menjadi salah satu faktor rendahnya kemampuan fleksibilitas
mahasiswa PKO. Karena ketidaktahuan atau ketidakpahaman mahasiswa akan pentingnya
komponen fleksibilitas, sehngga mahasiswa kurang melatih kemampuan fleksibilitas tubuh.
Mahasiswa PKO seharusnya memahami komponen dasar dan komponen biomotor,
mengingat mahasiswa PKO adalah calon pelatih yang menerapkan sport science.
Pengembangan kemampuan fleksibilitas dapat dilakukan dengan menggunakan latihan
perengangan (Suharjana, 2013).

Hasil penelitian menunjukkan masih sedikit mahasiwa baik laki-laki maupun
perempuan yang mengetahui teknik-teknik perengangan. Oleh karena itu pengetahuan dasar
terkait teknik-teknik dasar pereganga perlu diajarkan oleh dosen pengampu. Perengangan
merupakan salah satu bentuk latihan yang dilakukan dengn melatih luas gerakan sesuai
dengan ROM pada setiap sendi di tubuh (Zaidi, et al., 2023). Latihan perengangan terdiri atas
berbagai teknik. Teknik perengangan terdiri atas perengangan statis, perengangan dinamis,
perengangan pasif, perengangan aktif (Blahnik, 2011). Selain itu menurut perengangan
Proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) merupakan salah satu teknik perengangan
yang baik dihunakan untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh (Bompa & Carrera, 2015)
(Adler, Beckers, & Buck, 2014). Teknik perengangan PNF terbukti lebih meningkatkan
kemampuan fleksibilitas dibandingkan dengan teknik foam rolling (Pérez-Bellmunt, et al.,
2023). Flekibilitas dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti usia, jenis kelamin, Latihan,
sturktur tulang dan sendi (Bompa & Haff, 2009). Faktor-faktor tersebut dapat menjadi salah
satu indicator dalam pengembagan model pembelajaran fleksibilitas untuk mahasiswa
oalahraga.

Selain itu, dasar pengembangan model pembelajaran tentunya berdasarkan teknik
dasar perengangan di atas. Hal tersebut dilakukan agar inti dari materi yang dikembangkan
tidak hilang tujuannya. Pengembangan model pembelajaran dapat diaplikasikan dalam bentuk
audio visual, bahan ajar, atau buku panduan. Pengembangan model pembelajaran long-
duration stretch training terbukti dapat meningkatkan fleksibilitas terutama untuk laki-laki
(Warneke, et al., 2022). Isolated parcourse training secara signifikan dapat meningkatkan
fleksibilitas dan kelincahan (Thomas, 2023). Teknik-teknik perengangan tersebut terbukti
dapat meningkatkan kemampuan fleksibilitas tubuh. Kombinasi perengangan statis dan
electrical muscle terbukti meningkatkan ROM (Mizuno, 2023). Perengangan PNF terbukti
dapat meningkatkan ROM pinggul (Afshari, et al., 2023). Pengembangan kemampuan
fleksibilitas dapat dilakukan dalam bentuk permainan (Hasriyanti, lyakrus, & Destriani,
2022). Pengembangan model latihan yoga untuk mengembangkan fleksibilitas atlet pencak
silat dinilai mampu meningkatkan kemampuan fleksibilitas atlet (Muliarta, 2023).
Pengembangn keterampilan fleksibilitas menggunakan swiss ball terbukti dapat
meningkatkan kemampuan fleksibilitas (Kumar, 2023).

Dari beberapa contoh bentuk pengembangan latihan fleksibilitas peneliti dapat
mengadopsi dan menyesuaikan dengan keadaan lingkungan, sosial dan budaya. Hal tersebut
dilakukan karena fleksibilitas dapat mempengaruhi kesehatan dan juga berpengaruh positif
terhadap peforma atlet. Contohnya perenang yang memiliki fleksibilitas bahu yang sangat
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baik memiliki kerepatan renang yang lebih baik dari pada yang memiliki kemampuan
fleksibilitas dalam kategori kurang baik (Astawa, Darmawijaya, & Vitalistyawati, 2023).
Dalam cabang olahraga sofball kualitas lemparan dipngaruhi salah satunya dengan
fleksibilitas bahu (Anggita, et al., 2023). Dalam olahraga meningkatkan keterampilan
fleksibilitas sangat penting karena peningkatan mobilitas gerak tubuh menjadi jaminan
keberhasilan atlet (Karomatovich & Ugli, 2023).

Berdasarkan hasil penelitian di atas seluruh mahasiswa membutuhkan pengembangan
model pembelajaran feleksibilitas yang dapat mempermudah mahasiswa dalam memperlajari
teknik perengangan. Dengan begitu fleksibilitas mahasiswa dapat meningkat dan dapat
diterapkan ketika menjadi seorang pelatih pada setiap cabang olahraga masing-masing. Oleh
karena itu, peneliti akan mengembangakan model latihan fleksibilitas tubuh untuk mahasiswa
pada penelitian selanjutnya.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian di atas maka peneliti sampai pada simpulan bahwa perlu
adanya pengembangan model pembelajaran fleksibilitas untuk mahasiswa olahraga. Model
pembelajaran ini juga dapat digunakan oleh masyarakat umum maupun pelatih.
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