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Keywords: stretching dedication is at the student education and training center (PPLP)
techniques, passive located in Doyo. The stages in this community service consist of three
stretching, PNF, PPLP Papua stages, namely preparation and planning, implementation of

community service according to the results of coordination, the third
is monitoring and evaluation. Evaluation of activities is carried out by
looking at the achievement of the service carried out. The instruments
used were questionnaires and direct observation. Data analysis
techniques use descriptive statistics with percentage formulas. The
results of the training showed that the participants were able to
understand the material presented by the presenter and were able to
practice the demonstrations carried out by the presenter.

Abstrak

Tujuan pengabdian ini yaitu memberikan “Pelatihan Peningkatan Fleksibilitas Tubuh Menggunakan
Teknik Passive Stretching dan PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) pada Atlet PPLP Papua”.
Metode yang digunakan dalam pengabdian yaitu ceramah dan demonstrasi yang dikemas dalam bentuk
pelatihan. Peserta dalam pengabdian ini yaitu 30 atlet PPLP dari 12 cabang olahraga. Tempat pelaksanaan
pengabdian yaitu di pusat pendidikan dan latihan pelajar (PPLP) yang terletak di Doyo. Tahapan dalam
pengabdian ini terdiri atas tiga tahap, yaitu persiapan dan perencanaan, pelaksanaan pengabdian sesuai hasil
koordinasi, ketiga yaitu monitoring dan evaluasi. Evaluasi kegiatan dilakukan dengan melihat ketercapaian
pengabdian yang di laksanakan. Instrumen yang digunakan yaitu angket dan pengamatan langsung. Teknik
analisis data menggunakan statistik deskriptif dengan rumus persentase. Hasil pelatihan menunjukkan peserta
mampu memahami materi yang disampaikan penyaji dan dapat mempraktikkan demonstrasi yang dilakukan
oleh penyaji. Ketercapaian pelatihan dapat dilihat dengan adanya perubahan kemampuan peserta sebelum dan
setelah melakukan pelatihan berdasarkan analisis yang sudah dilakukan.

Kata Kunci : teknik peregangan, passive stretching, PNF, PPLP Papua

PENDAHULUAN

Prestasi tertinggi dalam olahraga prestasi tidak lepas dari pembinaan jangka panjang
dan terencana (Sudarko, Sukamti, & Fadhilah, 2022). Pembinaan jangka panjang dilakukan
melalui beberapa bentuk. Contoh program pengembangan atlet berbakat yang berkembang di
Indonesia yaitu, Pemusatan Latihan Atlet Pelajar Daerah (PLAPD), Pembinaan Pusat
Pelatihan Olahraga Pelajar (PPOP) dan Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar (PPLP).

Pembinaan dilakukan dengan pemrograman latihan yang terencana.
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Pemrograman latihan yang disusun disesuaikan dengan tahapan usia perkembangan.
Pemrograman latihan mengandung unsur fisik, teknik, taktik, dan mental. Unsur fisik
mengacu pada komponen biomotor kekuatan, ketahanan, kecepatan, kelincahan, koordinasi,
power dan fleksibilitas (Suharjana, 2013). Fleksibilitas merupakan luas jangkauan gerak yang
dapat dilakukan oleh tubuh (Sharkley, 2011: 165). Luas jangkauan gerak tersebut salah
satunya dipengaruhi oleh sistem rangka. Menurut Giriwijoyo & Sidik (2012) fleksibilitas
dipengaruhi oleh sistem rangka yang secara fisiologi yang berperan memperluas pergerakan
persendian pada tubuh.

Fleksibilitas merupakan komponen biomotor yang harus dimiliki oleh atlet. Hal
tersebut dikarenakan beberapa komponen biomotor dipengaruhi oleh kemampuan fleksibilitas
tubuh, seperti kelincahan. Kelincahan merupakan kemampuan tubuh untuk mengubah arah
dengan cepat kecepatan (Bompa & Haff, 2009). Tentunya dalam olahraga prestasi komponen
ini sangat menunjang peforma dalam olahraga. Selain itu, fleksibilitas yang baik dapat
meminimalisir terjadinya cedera (Bompa & Carrera, 2015). Namun tidak semua pelatih
memperhatikan kemampuan fleksibilitas setiap atlet. Hal ini dibuktikan dengan hasil
pengukuran fleksibilitas pada calon atlet PPLP Papua tahun 2022. Berdasarkan pengukuran
yang dilakukan kepada 62 calon atlet yang terdiri atas 31 atlet putra dan 31 atlet putri
diketahui tingkat fleksibilitas atlet remaja diketahui 100% dalam kondisi sangat kurang. Hal
tersebut tentunya perlu mendapat perhatian bagi setiap pelatih dan instansi terkait. Sehingga
perlu adanya strategi untuk meningkatkan kemampuan fleksibilitas atlet, salah satunya
melalui latihan.

Latihan peregangan merupakan latihan yang efektif untuk meningkatkan fleksibilitas
(Rudisill, et al., 2022). Latihan peregangan terdiri atas beberapa teknik, yaitu teknik
peregangan peregangan statis, peregangan dinamis, peregangan aktif, peregangan pasif dan
peregangan aktif (Blahnik, 2011). Sedangkan menurut Bompa & Carrera (2015) teknik
peregangan dibagi menjadi tiga teknik, yaitu peregangan statis, peregangan dinamis, dan
PNF. Teknik-teknik peregangan tersebut memiliki kelebihan dan kekurangan masing-
masing. Hasil penelitian membuktikan bahwa teknik peregangan pssive stretching dan
peregangan PNF dapat meningkatkan fleksibilitas (Hidayatullah, Doewes, & Purnama, he
effect of stretching exercises on flexibility for students, 2022) (Afshari, et al., 2023).
Berdasarkan permasalahan di atas pengabdian kepada masyarakat yanga akan dilakukan yaitu
dengan skema kegiatan dalam bentuk pelatihan dengan tema ‘Pelatihan Peningkatan
Fleksibilitas Tubuh Menggunakan Teknik Passive Stretching dan PNF (Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation) pada Atlet PPLP Papua”. Adapun tujuan dari pengabdian yaitu
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1) meningkatkan keterampilan atlet tentang teknik latihan peregangan passive stretching dan
peregangan PNF untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh, 2) meningkatkan kemampuan
fleksibilitas atlet PPLP setelah mengimplementasikan teknik passive stretching dan
peregangan PNF saat latihan. Manfaat dari usulan pengabdian ini yaitu 1) atlet mendapatkan
pengetahuan tentang metode peregangan passive stretching dan peregangan PNF, 2) atlet
dapat menerepkan metode tersebut kepada atlet untuk menignkatkan fleksibilitas tubuh
sehingga peforama meningkat, 3) Meminimalisir terjadinya cedera pada altet, 4)
teraktualisasinya tridharma perguruan tinggi, dan 5) terjalinnya kerja sama antara Universitas

Cenderawasih dan DISORDA selaku mitra.

METODE PENERAPAN

Uraikan dengan jelas dan padat metode yang digunakan untuk mencapai tujuan yang
telah dicanangkan dalam kegiatan pengabdian. Jika hasil pengabdian itu harus dapat diukur,
jelaskan alat ukur yang dipakai (baik secara deskriptif maupun kualitatif). Jelaskan cara
mengukur tingkat ketercapaian keberhasilan kegiatan pengabdian dari sisi perubahan sikap,
sosial budaya dan ekonomi masyarakat sasaran. [TNR, 11, normal]. Tempat dan waktu.
Pelaksanaan kegiatan dilakukan di asrama PPLP Papua yang terletak di Doyo pada bulan
Mei. Mitra yaitu atlet Pusat pendidikan Latihan Pelajar (PPLP) Papua 2022. Metode
pengabdian, adapun metode yang digunakan pada kegiatan adalah ceramah dan demonstrasi.
Prosedur pelaksanaan dalam pengabdian ini terdiri atas empat tahapan. Pertama melakukan
persiapan  koordinasi, diskusi dengan mitra diawali dari proses observasi terkait
permasalahan yang ada dan dilanjutkan dengan perijinan pelaksanaan pengabdian. Kemudian
pengusul merancang susunan kegiatan dan materi pelatihan bersama anggota dan praktisi
pendukung kegiatan. Kedua yaitu pelaksanaan kegiatan pengabdian berupa pelatihan.
Adapun tahapan dalam proses pelatihan terdiri atas lima tahapan, yaitu 1) penyaji melakukan
pre-test dengan tujuan untuk mengetahui pengetahuan peserta pelatihan terkait prergangan
passive stretching dan PNF. Selanjutnya penyaji menyampaikan tujuan dari pelatihan, 2)
penyaji menyampaikan materi pelatihan dengan berurut sesuai dengan materi yang sudah
disusun, 3) penyaji mendemonstrasikan pelaksanaan peregangan passive stretching dan PNF,
4) Penyaji memberikan tugas kepada peserta untuk mempraktikan secara langsung, 5) penyaji
memberikan post-test kepada peserta untuk mengetahui pemahaman peserta setelah
mengikuti pelatihan. Ketiga monitoring dan evaluasi dilakukan untuk melihat ketercapaian
program pengabdian masyarakat. Adapun capaian yang diharapkan yaitu, 1) peserta dapat

memahami materi yang sudah dipaparkan pemateri, 2) peserta dapat mempraktikan
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pelaksanaan peregangan passive stretching dan PNF. Instrumen yang digunakan untuk
mengukur ketercapaian tersebut menggunakan angket dan pengamatan langsung
menggunakan rubrik penilaian. Angket digunakan dua kali untuk mengukur pemahaman
peserta sebelum mengikuti pelatihan (pre-tef) dan pemahaman peserta setelah mengikuti
pelatihan (post-test). Rubrik penilaian digunakan untuk untuk menilai kemampuan peserta
dalam mempraktikkan peregangan PNF dan passive stretching. Teknik analisis data
menggunakan statistik deskriptif engan rumus persentase.

Pengabdian ini melibatkan ketua, anggota, teknisi, dan dua asisten. Ketua bertugas
mengordinir dan bertanggung jawab atas kegiatan pengabdian. Anggota bertugas mengurus
surat perijinan, memonitoring dan menyusun artikel untuk dipublikasi. Teknisi bertugas
untuk membantu pemateri. Asisten bertugas untuk menyiapkan peralatan dan dokumentasi
proses pengabdian kepada masyarakat. Bagan tahapan pengabdian kepada masyarakat dapati

dilihat pada gambar 1.

Monitoring dan
Evaluasi

pada tahapan ini monitoring dan
evaluasi dilakukan untuk mengukur
ketercapaian program pengabdian.

Koordinasi

Pada tahapan ini peneliti dan
mitra berkoordinasi dan
merancang kegiatan.

Pelaksanaan

Pada tahapan ini pelaksanaan
pelatihan dilaksanakan sesuai
dengan rundown yang sudah
dibuat.

Gambar 1. Bagan tahapan pengabdian kepada masyarakat

HASIL DAN KETERCAPAIAN SASARAN
Persiapan dan perencanaan

Tahapan persiapan diawali dengan mngantarkan surta ijin pengabdian kepada mitra.
Kemudian dilanjutkan dengan melakukan diskusi bersama mitra terkait permasalahan yang
ada dalam proses pengembangan atlet jangka panjang di PPLP Papua. Setelah berdiskusi
ditemukan masalah terkait rendahnya kemampuan biomotor fleksibilitas pada atlet. Padahal
komponen fleksibilitas sangat penting bagi peforma dalam olahraga (Yudi, Parwata, &
Pramita, 2022) (Pérez-Bellmunt, et al., 2023). Fleksibilitas juga berpengaruh pada

keseimbangan, mempengaruhi peforma dan sebagai upaya preventif terjadinya cedera
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(Demirtas, et all., 2023) (Bouguezzi, et all., 2023) (Zulkarnain, 2023) (Elsedawy, et all.,
2023) (Jung, Jung, Cho, & Kim, 2023). Selanjutnya peneliti melakukan perjanjian kerja
dengan dengan mitra untuk melaksanakan pengabdian. Setelah mendapatkan ijin dan
pejanjian kerja sesuai penjelasan di atas peneliti melakukan perencanaan.

Kemudian peneliti merancang susunan kegiatan pengabdian masyarakat yang sesuai
dengan permasalahan di lapangan. Proses perencanaan melibatkan tim perancang dalam
pengabdian. Setelah berdiskusi akhirnya tema pelatihan menjadi pilihan paling sesuai untuk
mengatasi permasalahan yang ada di lapangan. Pelatihan yang diberikan untuk mengatasi
kurangnya fleksibilitas adalah dengan mengenalkan berbagai macam teknik peregangan. Hal
tersebut dikarenakan peregangan merupakan salah satu latihan yang dapat digunakan untuk
meningkatkan fleksibilitas tubuh dan mempersiapkan tubuh untuk melakukan latihan inti
(Jung, et all., 2023) (Kahraman, et all., 2023). Adapun pelatihan yang dipilih yaitu dengan
tema ‘Pelatihan Peningkatan Fleksibilitas Tubuh Menggunakan Teknik Passive Stretching
dan PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) pada Atlet PPLP Papua”. Teknik
peregangan passive stretching dan PNF dipilih karena teknik peregangan ini memberian
manfaat yang baik (Pérez-Bellmunt, et al., 2023), namun jarang digunakan saat berlatih.

Adapun manfaat dari teknik peregangan passive stretching selain meningkatkan
fleksibilitas (Altarriba-Bartes, et al., 2023) (Bouguezzi, et all., 2023), juga dapat mengurangi
nyeri otot pasca latihan (Zulkarnain, 2023). Teknik peregangan PNF terbukti dapat
meningkatkan fleksibilihas hamstring pada pemain badminton dan pemain sepak bola
(Russel, el all.,, 2023) (Shah & Vedawala, 2022). Peregangan PNF jug aterbukti dapat
meningkatkan komponen biomotor keseimbangan pada atlet softball (Dasi & Kumar, 2022).
Setelah itu tim pelaksana pengabdian menyiapkan modul pelatihan yang dapat dijadikan
pegangan atlet saat pelatihan dan seteleh pelatihan. Selain modul, tim juga menyiapkan
instrumen yang digunakan untuk menilaik target capaian pelatihan, menyiapkan ribrik
penilaian untuk monitoring. Data yang didapat dari instrumen yang disusun akan dijadikan
sebagai bahan evaluasi pelaksanaan Pelatihan Peningkatan Fleksibilitas Tubuh Menggunakan
Teknik Passive Stretching dan PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) pada Atlet
PPLP Papua.
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Gambar 2. Koordinasi dengan tim pengabdi

Pelaksanaan Kegiatan
Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat dengan tema” Pelatihan Peningkatan
Fleksibilitas Tubuh Menggunakan Teknik Passive Stretching dan PNF (Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation) pada Atlet PPLP Papua” dilakukan melalui lima tahapan, yaitu:
a. Penyaji melakukan pre-test
Pre-test dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengetahuan peserta pelatihan terkait
materi pelatihan yang akan deberikan (Sudarko, Sukamti, & Fadhilah, 2022). Adapun
materi tersebut yaitu prergangan passive stretching dan PNF. Pre-test dilakukan dengan
menggunakan angket yang sudah disiapkan. Adapun pelaksanaan pre-fest dapat dilihat
pada gambar 3.

b. Penyaji menyampaikan materi
Penyampaian materi pelatihan dilakukan dengan metode ceramah dengan alat penunjang
LCD proyektor. Penyajian menggunakan metode ceramah dianggap mampu memberikan
pemahaman yang baik bagi para peserta. Materi yang disampaikan yaitu pelatihan dengan
berurut sesuai dengan materi yang sudah disusun. Pertama penyaji menyapakikan materi
terkait fleksibilitas, dari devinisi, manfaat, latthan yang dapat digunakan untuk
meningkatkan fleksibilitas, dan pentingnya komponen fleksibilitas yang baik bagi atlet.
Adapun proses penyajian materi dapat dilihat pada gambar 4.

c. Penyaji mendemonstrasikan pelaksanaan peregangan passive stretching dan PNF,
Penyampaian materi selanjutnya yaitu mendemonstrasikan passive stretching dan PNF.
Dalam hal ini penyaji akan memberikan contoh dimulai dari peregangan passive

stretching dan selanjutnya dilanjutkan PNF. Metode demonstrasi bermanfaat dalam
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penyampaian materi agar materi yang disampaikan dapat dipahami oleh peserta. Adapun
proses demonstrasi yang dilakukan penyaji dapat dilihat pada gambar 5.

. Penyaji memberikan tugas kepada peserta untuk mempraktikan secara langsung,

Tahapan senaljutnya yaitu untuk melihat ketercapaian penyampaian pelatihan
peningkatan fleksibilitas tubuh menggunakan teknik passive stretching dan pnf
(proprioceptive neuromuscular facilitation) pada atlet PPLP Papua” dilakukan dengan
memberi tugas kepada para peserta pelatihan. Adapun tugas tersebut yaitu
mempraktikkan materi yang sudah didemonstrasikan penyasji. Adapun pelaksanaan
penugasan dapat dilitah tapada gambar 6.

Penyaji memberikan post-test kepada peserta

Post-test dilakkan untuk mengetahui pemahaman peserta setelah mengikuti “Peningkatan
Fleksibilitas Tubuh Menggunakan Teknik Passive Stretching dan PNF (Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation) pada Atlet PPLP Papua”. instrumen yang digunakan saat

postest menggunakan angket yang sama pada saaat pre-fest (Sudijono, 2016). Adapun

pelaksanaan post-test dapat dilihat pada gambar 7.

Gambar 5. Demonstrasi Gambar 6. Penugasan berupa tes praktik
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Gambar 7. Pelaksanaan Post-test Gambar 7. Foto bersama

Monitoring dan Evaluasi

Monitoring dilakukan selama pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat dengan
tema Peningkatan Fleksibilitas Tubuh Menggunakan Teknik Passive Stretching dan PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) pada Atlet PPLP Papua”. pada setiap tahapan
petugas melakukan monitoring pelaksanaan menggunakan instrumen rubrik penilaian yang
sudah disediakan. Hasil monitoring dapat dilihat pada tabel 2. Evaluasi dapat dilakukan
dengan adanya data, sedangkan untuk mendapatkan data membutuhkan instrumen atau alat
ukur (Mardapi, 2017). Data yang sudah dikumpulkan dianalsisi sesuai dengan analisis yang
sudah ditentukan. Adapun data tersebut terdiri atas data pre-test dan data post-test. Data pre-
test dan post-test merupakan salah satu cara untuk melihat ada tidaknya peruabahan proses
pelatihan yang dilakukan (Sudijono, 2016). Data pre-test dan data post-test dianalisis
menggunakan rumus persentase. Data hasil monitoring menggunakan rubrik penilaian
dianalisis menggunakan rumus persentase.

Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-test

No Pre-Test Post Test Persentase Persentase

1 2 28 7% 93%
2 5 25 17% 83%
3 3 27 10% 90%
4 2 28 7% 93%
5 4 26 13% 87%
6 3 27 10% 90%
7 6 24 20% 80%
8 7 23 23% 77%
9 5 25 17% 83%
10 3 27 10% 90%
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Berdasarkan tabel 1 di atas analisis menunjukkan terjadi perubahan sebelum dan
sesudah dilakukan pelatihan. Berdasarkan tabel 1 di atas 93% peserta mengetahi komponen
biomotor pada setiap cabang olahraga masing-masing. 83% peserta mengetahui definisi
fleksibilitas. 90% peserta mengetahui manfaat fleksibilitas dalam peforma olahraga. 93%
sudah mengetahui teknik-teknik peningkatan fleksibilitas tubuh. 87% sudah mengikuti
pelatihan. 90% peserta mengetahui teknik peregangan passive stretching. 80% peserta sudah
melakukan teknik peregangan passive stretching setelah pelaitihan. 77% peserta menegetahui
teknik peregangan PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation). 83% pesera telah
mempraktikan teknik peregangan PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) setelah
pelatihan. 90% peserta mengetahui teknik peregangan yang sesuai untuk cabang olahraga
masing-masing.

Tabel 2. Hasil Monitoring

Kurang
Indikator Ya Persentase Tidak
Paham
1 26 87% 4 13%
2 25 83% 5 17%
3 30 100% 0 0%
4 28 93% 2 7%
5 30 100% 0 0%

Hasil monitoring menunjukkan pelaksanaan berjalan dengan baik yang didukung
dengan beberapa tercapainya capaian pelatihan. Yaitu 87% peserta dapat memahami materi
yang sudah diberiakan. 83% peserta dapat mempraktikan teknik peregangan sesuai dengan
demonstrasi yang diberikan. 100% mendapatkan manfaat dari pelatihan yang diberikan, 93%
peserta terdapat peningkatan wawasan setelah mengikuti pelatihan, dan 100% peserta akan
menggunakan teknik-teknik peregangan yang diberikan dalam pelatihan ketika latihan.
Ketercapaian tersebut dipengaruhi oleh metode yang digunakan dalam pelatiha, kefokusan
peserta, kedisiplinan dan ketertarikan peserta pelatihan (Parnawi, et all., 2023). Metode
demonstrasi baik digunakan pada materi berkaitan dengna praktik karena menunjukkan
proses setiap tahapan materi yang diberikan (Dhey, et all., 2023). Penggunaan metode
demonstrasi dalam pembelajaran praktik memberikan pengaruh yang baik (Ariyanto, 23)

(Permana & Makorohim, 2023).
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KESIMPULAN

“Pelatihan Peningkatan Fleksibilitas Tubuh Menggunakan Teknik Passive Stretching
dan PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) pada Atlet PPLP Papua” berjalan
dengan baik. Hasil pelatithan menunjukkan peserta mampu memahami materi yang
disampaikan penyaji dan dapat mempraktikkan demonstrasi yang dilakukan oleh penyaji.
Ketercapaian pelatihan dapat dilihat dengan adanya perubahan kemampuan peserta sebelum
dan setelah melakukan pelatihan berdasarkan analisis yang sudah di jelaskan di atas.
Pengembangan PKM dengan teknik lain perlu dilakukan untuk menambah variasi latihan

agar tidak terjadi kobosanan saat berlatih.
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