1.1

hidup untuk

akan aturan dan berani ‘'mengambil/keputusan kepada seseora lahraga juga

tingkat nagional. Peter 4. Werner (dalam Mahe , 2003:3) mengatakan bahwa

“senam dapat ‘diartikan sebm b'ntMtig-tubuh pada jantai, atau pada alat,

pingkatkan da

yang dirancang untuk Kuatan, kelenturan, kelincahan,
koordinasi, serta kontrol tubuh”. Untuk dapat terampil dalam melakukan
rangkaian gerakan senam atlet harus memiliki kemampuan fisik yang/baik.
Fleksibilitas merupakan salah satu faktor/penting /komponen fisik yang
utama “dalam / olahraga-, senam ‘Jlantai. Sukadiyanto (2010: 137) komponen
fleksibilitas merupakan unsur yang penting dalam pembinaan olahraga prestasi,
karena komponen fleksibilitas dapat mempengaruhi aspek biomotor yang lain.
Kurang lentuk (lentur) adalah salah satu faktor yang utama yang menyebabkan

prestasi yang kurang memuaskan serta kurang maksimal dan teknik yang tidak

efisien, termasuk pula penyebab dari banyaknya ketegangan dan sobeknya otot



dalam berolahraga. Selain itu pada olahraga senam lantai atlet yang tidak

memiliki fleksibilitas otot ulit dalam melakukan rangkaian

gerakan senam demgan mak%ﬂ. N E
Be asarkgq%bservasi yang dilalﬁ

: Con@\y (PC) yaitu salah satu club senam @ytang kup terkenal

di sam@!rat. Atlet Persada Community (PC) seluruhny jumlak 30 orang

tanggal 12 Mai 2020 di

dari beWi usia, mulai dari rentang usia 7-12 tahun; 13-15 m dan 15 - 20

ahun.>atih Persada Community (PC) yaitu' Aulia Rahman,@i yang sudah

menjelaskan atlet senam lantai Persada Community (PC) masih rang pada
pelaksagaan & melibatkan fleksibilitas otot pinggang.gaet kurang maksimal
dalam melakukan geraé/ymmrﬁk t@nggang.

Berdasarkams hasil observasi peneliti melakukan “tes fleksibilitas otot
pinggang kepada 10 orang atlet. ang diperoleh 7 orang atlet memiliki
kemampuan fleksibilitas otot pinggang dibawah kategori baik. Hasil| obseryasi
diatas-menjelaskan bahwaradanyaspermasalahan-pada atlet, senam-lantai’ Perlu
adanya’ perhatian” dari” pefatih” terhadap masalah ‘yang“terjadi  pada-atlet, agar
memaksimalkan kualitas dan kemampuan atlet dalam menampilkan gerakan yang
indah. Fleksibilitas otot pinggang sangat penting bagi atlet senam lantai. Untuk itu

pentingnya memberikan latihan yang dapat meningkatkan fleksibilitas otot

pinggang kepada atlet Persada Community (PC).



Giyanto dkk, (2013:3) mengatakan kelentukan seseorang dapat

ditingkatkan dengan menggui metode yakni metode latihan

peregangan dinarpis, statis, pasif dN Eocegtlve
atthan flw% otot pinggang sala

ngan memberikan bantuan dalam p

auromuccular Facilitation

latihan"PNF, latihan PNF

(PNF)

ai memilikivefek positifypada pada gerakan" pe gan saktif dan

>, Selanjutnya latihan dinamis merupakan latihan yang baik dan

peregangan dinamis«adalah meningkatkan secara progseSif ruang gerak sendi.
Berdasarkan permasalahan di atas maka peneliti berkesimpulan bahwa
atlet persada comunity sedang memiliki permasalahan, dengan fleksibilitas otot
pinggangnya. Jntuke_ituzuntuk Zmeningkatkan—kemampuan sfleksibititas » otot
pinggang “maka  harus _diberikan perlakuan™ kepada atlet” sehingga dapat
memaksimalkan kemampuan atlet. Latihan PNF dan latihan Dinamis merupakan
latihan yang untuk meningkatkan fleksibilitas otot pinggang, maka dari itu dapat
ditetapkan judul penelitian ini yaitu Pengaruh Metode Latihan PNF dan latihan
Dinamis Terhadap Fleksibilitas Otot Pinggang Atlet Senam Lantai Persada

Community (PC) Tahun 2021.



1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakamg®masalah, penelitian maka dapat diidentifikasi

Kpﬁbilitas otot pingggi@m ¥ lantai persada

om ity

NIV

Rumusan Mas

he o T

Berdasarkan pembatasan masalah maka dapat dirumuskan masalah
penelitian ini yaitu “Apakah ada pengaruh latihan PNF dan latihan dinamis
terhadap Fleksibilitas Otot Pinggang Atlet Senam Lantai Persada Community

(PC) Tahun 2021 ?”.



1.5.  Tujuan Penelitian

Adapun tujuan peng untuk mengetahui ada tidaknya

PNF dan g’han i r'Eterhadap

Community (PC) 1.

pengaruh latihan

itian fini yaitu



