METODE LATIHAN MENINGKATKAN FLEKSIBILITAS
PENDAHULUAN

Kelentukan merupakan penunjang penting dalam melakukan gerakan yang nyaman dan merupakan salah satu komponen yang menentukan dalam aktivitas gerak manusia. Bagi non olahragawan fleksibilitas dapat untuk menunjang aktivitas kegiatan sehari-hari sedangkan bagi olahragawan seperti senam, loncat indah, judo, beberapa nomor atletik, anggar, gulat dan cabang-cabang olahraga permainan lainnya fleksibilitas sangat diperlukan. Fleksibilitas merupakan prasyarat yang diperlukan untuk menampilkan suatu keterampilan yang memerlukan geral sendi yang luas dan memudahkan dalam melakukan gerakan-gerakan yang cepat dan lincah.

Fleksibilitas sering mengacu kepada ruang gerak sendi atau sendi-sendi tubuh. Ruang gerak sendi dipengaruhi oleh otot-otot, tendo dan ligamen. Definisi fleksibilitas adalah “kemampuan dari sebuah persendian untuk melakukan gerak melalui luas gerak yang penuh” (Damien Davis, 1986: 39). Fleksibel atau tidaknya seseorang ditentukan oleh luas atau sempitnya ruang gerak sendi-sendinya dan elastis atau tidak otot-ototnya. Orang yang kaku atau tidak elastis, biasanya terbatas ruang gerak sendi-sendinya. Elastisitas oto(berarti juga fleksibilitas) akan berkurang kalau orang lama tidak latihan.
Karakteristik fleksibilitas dapat dicermati dari segi: komponenpembentuk dan faktor yang mempengaruhinya; pengukuran dan metode peningkatannya; serta jenis dan fungsinya dalam kegiatan olahraga. Clark dalam (Rushall & Pyke, 1990:275) mengusulkan “tiga faktor yang mempengaruhi pengembangan fleksibilitas yaitu jenis latihan, pemanasan dan panjang atau lamanya waktu bertahan terhadap efek rangsangan fleksibilitas”. Menurut Damien Davis (1986: 39), “faktor-faktor yang mempengaruhi fleksibilitas yaitu: tipe atau jenis persendian, elastisnya otot-otot, elastisnya ligamen dan capsule, bentuk tubuh, temperatur otot, jenis kelamin, umur, atau usia, tebal kulit, dan tulang”.
Jenis atau metode latihan untuk mengembangkan fleksibilitas dapat dilakukan melalui latihan-latihan peregangan otot dan latihan-latihan memperluas ruang gerak persendian. Rushall at el (1990: 275-284) menjelaskan “Slow Active Stretching (SAS),Proprioeptive Neuromuscuar Facilitation Stretching (PNF) dan Ballistic, atau peregangan memantul adalah tiga metode yang sudah diterima dan dapat digunakan dalam olahraga”. Tiga jenis peregangan tersebut dapat digunakan untuk memperoleh sejumlah manfaat. Metode SAS dan PNF disarankan hendaknya digunakan pertama kali dalam melakukan peregangan otot untuk melatih fleksibiltas. Perangangan Ballistic atau yang sering dikenal dengan perengangan dinamis baru kemudian diperkenakan. Penggunaan peregangan Ballistic sebagai satu-satunya bentuk latihan perengangan adalah kurang diperkenakan. Hal ini tidak efektif untuk membentuk perubahan dalam fleksibiltas daripada dua metode yang lain. Pengembangan fleksibiltas dengan perengangan ballistic bisa digunakan apabila didasari dulu oleh dua metode yang lain. Artinya urutan dalam melakukan latihan peregangan adalah bentuk-bentuk latihan SAS dan PNF dilakukan terlebih dahulu, baru disusul latihan Ballistic. Mengacu pada penjelasan tersebut maka timbul suatu pertanyaan mengapa harus demikian?

PEMBAHASAN
1. Fleksibilitas

Fleksibiltas menunjukkan luasnya ruang pada persendian. Dengan fleksibiltas yang memadai seseorang dapat melaksanakan suatu tugas gerak dengan prestasi (performa) yang memadai, karena itu fleksibiltas merupakan unsur penting dari kebugaran jasmani yang terkait dengan kesehatan dan juga kebugaran jasmani yang terkait dengan performa (Rusli Lutan, dkk :2003 :69).

Rusli Lutan (2003: 70) mendefinisikan fleksibilitas sebagai kemampuan dari sebuah sendi dan otot, serta tali sendi disekitarnya untuk bergerak dengan leluasa dan nyaman dalam ruang gerak maksimal yang diharapkan. Fleksibiltas yang optimal memungkinkan sekelompok atau sendi untuk bergerak dengan efisien.

William (1993), menyatakan fleksibilitas sendi adalah kemampuan dari berbagai macam sendi tubuh untuk bergerak melalui luas gerak sendi mereka secara penuh (Gallahue at el: 1998: 274). Alters (1996: 3) menjelaskan, “fleksibilitas/flexibilty adalah kemampuan untuk menggerakan otot beserta persendian pada seluruh daerah pergerakan”. Meskipun demikian, peregangan hanya bermanfaat apabila dilakukan dengan benar sebagaimana mestinya. Fleksibilitas dapat diartikan suatu otot dapat bergerak melalui keseluruhan panjangnya dengan mudah dan efisien. Menurut M. Sajoto (1995: 9), “Fleksibilitas adalah daya lentur (fleksibilitas) efektifitas seseorang dalam penyesuaian diri untuk segala aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas”.





Gambar 1: Komponen – Komponen Kebugaran Jasmani
Fleksibility atau fleksibilitas adalah kemampuan atlet melakukan gerak dalam ruang gerak sendi. Suharno HP (1993: 54), menjelaskan macam fleksibilitas terdiri dari: (a) Fleksibilitas umum; ialah kemampuan seseorang dalam gerak luas yang sangat berguna dalam gerak olahraga umumnya dan menghadapi hidup sehari-hari. Fleksibilitas sendi-sendi tidak menganggu/menghambat gerak dalam olahraga apa saja dan pekerjaan umum sesuai dengan situasi. (b) Fleksibilitas khusus; ialah kemampuan seseorang dalam gerak yang luas dan bersendk

Pada suatu cabang olahraga. Tuntutan tiap-tiap cabang olahraga terhadap fleksibilitas sangat berbeda-beda, biasanya atas dasar perbedaan teknik tiap-tiap cabang olahraga dan taktik bertanding yang digunakan. Menurut Wiliam (1993) dalam (Gallahue at el:1998: 274), ada dua tipe dari fleksibilitas yaitu: statis dan dinamis. Fleksibilitas statis adalah prestasi luas gerak sendi dengan menggunakan tarikan pelan atau sedang yang melibatkan sedikit persendian. Fleksibilitas dinamis adalah prestasi luas gerak sendi yang daoat dicapai saat tubuh bergerak cepat. Manfaat yang diperoleh dari latihan fleksibilitas akan membantu otot untuk rileks, meningkatkan kesehatan, menghilangkan oto kejang dan mengurangi potensi cidera (Rusli Lutan: 2003: 70).
Alters (1996( menjelaskan, peregangan hanya bermanfaat apabila dilakukan dengan benar sebagaimana mestinya. Manfaat melakukan peregangan yaitu sebagai berikut:
1) Peregangan dapat meningkatkan kebugaran fisik seorang atlet.

2) Peregangan bisa mengoptimalkan daya tangkap, latihan dan penampilan atlet pada berbagai bentuk gerakan yang terlatih.

3) Peregangan dapat meningkatkan mental dan relaksasi fisik atlet.
4) Peregangan dapat meningkatkan perkembangan kesadaran tubuh atlet.

5) Peregangan dapat mengurangi resiko kesleo sendi dan cidera otot (kram).

6) Peregangan dapat mengurangi resiko cedera punggung.

7) Peregangan dapat mengurangi rasa nyeri otot.

8) Peregangan dapat mengurangi rasa sakit yang menyiksa pada saat menstruasi bagi atlet wanita.

9) Peregangan dapat mengurangi ketegangan otot.
Seorang atlet yang mempunyai fleksibilitas yang baik, akan menampilkan gerakan yang lebih baik pula, karena gerak sendinya semakin luas. Makin lentuk atau fleksibel seorang atlet, semakin dapat mengurangi resiko cedera lebih banyak. Hal ini sesuai dengan pendapat Harsono (1988: 163) yang menyatakan bahwa: “Perbaikan dalam fleksibilitas otot akan dapat mengurangi terjadinya cedera pada otot-otot, membantu dalam mengembangkan kecepatan, koordinasi, kelincahan, membantu perkembangan prestasi, menghemat pengeluaran tenaga pada waktu melaksanakan gerakan dan memperbaiki sikap tubuh.”

2. Metode Latihan Fleksibilitas

Untuk menambah jangkauan gerak sendi, otot-otot perlu di ulur/diregangkan melampaui titik batas tahan basanya. Latihan ini harus dilakukan dengan rutin dan menggunakan metode yang cocok. Perengangan berhubungan dengan proses pemanjangan otot (elongation). Latihan-latihan perengangan dapat dilakukan dalam berbagai cara tergantun pada tujuan yang ingin dicapai, kemampuan kita, dan keadaan atau kondisi latihan. Atlet berprestasi seharusnya lebih banyak melakukan perengangan tingkat lanjutan daripada seorang yang baru memulai program latihan peregangan secara sederhana untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran tubuh.

Alters, (1996: 12-14) menjelaskan ada lima teknik peregangan dasar, yaitu: static, ballistic, passive, active, teknik proprioceptice.
a. Teknik Perengangan Static (Static Stretching)
Teknik perengangan dengan posisi tubuh bertahan (tubuh tetap pada posisi semula), otot-otot direngangkan pada titik paling jauh kemudian bertahan pada posisi meregang.

Keuntungannya:
1) Merupakan teknik peregangan paling aman.
2) Memerlukan energi sedikit.

3) Memberi waktu cukup untuk mengulang kembali kepekaan (sensitivity) stretch reflex.
4) Boleh dilakukan perubahan jangka waktu secara semipermanen.

5) Dapat menyebabkan relaksasi pada otot melalui pembakaran apabila peregangan tersebut dilakukan cukup lama. 


b. Teknik Perengangan Ballistik (Ballistic Stretching)

Gerakan-gerakan bobbing, bouncing, ritmis termasuk Ballistic Stretching. Teknik ini merupakan teknik peregangan paling kontroversial, sebab sering menyebabkan rasa sakit dan cedera pada otot.

Kekurangan-kekurangan lain dalam penggunaan teknik ini adalah:
1) Teknik ini tidak memberikan cukup waktu bagi jaringan-jaringan otot untuk menyesuaikan diri (beradaptasi) pada peregangan yang sedang dilakukan.
2) Mengawalinya dengan strecth reflex dengan meningkatkan tegangan pada otot, hal ini membuat kita lebih suka untuk meregangkan (membentangkan) jaringan-jaringan penghubung yang ada pada otot.

3) Tidak memberikanwaktu yang cukup bagi terjadinya penyesuaian secara neurology (neurological adaptation) misalnya penyesuaian secara dalam stretch reflex.
Meskipun terdapat beberapa kerugian atau kelemahan dalam teknik ini, namun ada beberapa alasan mengapa ada juga atlet yang menggunakan latihan-latihan dengan teknik balistik. Diantaranya adalah bahwa metode atau cara ini dianggap paling efektif untuk membangun fleksibilitas tubuh (flexibility). Dan yang lebih penting lagi, dalam latihan-latihan berbentuk khusus, metode ini tepat mengembangkan fleksibilitas pada gerakan-gerakan yang terstruktur dan dinamis, sehingga merupakan dasar pada saat pertandingan maupun pada cabang olahraga tertentu seperti ballet atau karate. Secara subyektif peregangan balistik dapat mengurangi rasa bosan dibanding pemakaian metode perengangan lainnya.
c. Teknik Peregangan Pasif (Passive Stretching)

Perengangan pasif merupakan suatu teknik perengangan dimana kita dalam keadaan rileks dan tanpa mengadakan kontribusi pada daerah gerakan. Tenaga atau kekuatan eksternal dapat dibangkitkan oleh baik dengan cara manual maupun mekanis. Manfaat yang bisa diperoleh dari peregangan pasif yaitu:
1) Teknik ini efektif apabila otot agonist (yaitu otot utama yang berperan dalam gerakan yang terjadi) dalam kondisi yang terlalu lemah untuk menerima respons gerakan.

2) Teknik ini efektik apabila percobaan-percobaan tidak berhasil untuk menghalangi otot-otot yang ketat (otot-otot antagonist).

3) Arah, lamanya waktu melakukan peregangan, dan intensitasnya dapat diukur.

4) Dapat memajukan kekompakan tim bilamana peregangan tersebut dilakukan bersama dengan atlet-atlet lainnya.

Kelemahan utama dari pergangan pasif adalah resiko adanya rasa sakit maupun mengalami luka-luka (cedera) yang lebih besar, apabila teman anda mempergunakan tenaga eksternal secara tidak tepat. Teknik ini dapat menimbulkan adanya strecth reflex, apabila peregangan dilakukan dengan cepat, serta meningkatnya kemungkinan terjadi cedera (luka) karena adanya perbedaan yang lebih besar di antara daerah pergeangan aktif dan pasif. Tetapi, pemakaian peregangan pasif dapat juga membangun fleksibilitas aktif tubuh kita.
d. Teknik Peregangan Aktif (Active Stretching)
Peregangan aktif dilakukan dengan menggunakan otot-otot kita tanpa mendapat bantuan kekuatan eksternal. Peregangan aktif penting karena akan membangun fleksibilitas otot secara aktif, yang mana telah kita diketahui memiliki korelasi yang lebih tinggi dengan prestasi olahraga dibandingkan peregangan pasif.
Kelemahan-kelemahan utama peregangan aktif adalah, bahwa peregangan ini dapat menginisiasi stretch reflex, serta mungkin saja pergangan ini menjadi tidak efektif dikarenakan adanya gangguan-gangguan tertentu pada tubuh dan adanya cedera seperti keseleo yang akut, peradangan atau patah tulang (retak tulang).
e. Teknik Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) merupakan strategi peregangan yang terkenal, teknik peregangan ini dapat dipergunakan untuk memperbaiki jangkauan gerak kita. PNF mula-mula dirancang dan dikembangkan sebagai model terapi fisik pada rehabilitasi pasien, dewasa ini telah dipergunakan dalam dunia kedokteran olahraga. Dua bentuk PNF yang lazim dipergunakan adalah Contract-Relax Technique dan Contract Relax-Contract Techinque.
1) Contract-Relax Technique (Hold-Relax)

Teknik ini diawali dengan melibatkan sekelompok otot atlet yang ketat (rapat) dalam posisi diregangkan (memanjang). Otot-otot hamstring diasumsikan dalam keadaan mengencang, dan ditempatkan dengan tekanan yang lebih rendah (dikurangi), kemudian berangsur-angsur dikontraksikan secara isometris, sehingga mencapai usaha maksimal selama 6 sampai 15 kali sesuai dengan daya tahan teman latihan.


Dalam penggunaan teknik tersebut tidak terdapat perubahan dalam perpanjangan (pemanjangan) otot atau gerakan sendi. Hal ini dikitui dengan periode waktu rileks yang sedikit pad otot-otot hamstrings. Kemudian teman secara perlahan-lahan memperpanjang kelompok otot yang ketat tersebut dengan memindahkan secara pasif kaki dan tangan paha pada saat jangkauan gerak otot-otot hamstrings ditambah.
2) Contract Relax-Contract Techinique (Hold-Relax-Contract)

Teknik ini hampir sama dengan contract-relax technique, perbedaanya bahwa setelah fase relaksasi, dikontraksikan otot-otot agonist secara aktif (otot-otot antagonist dari kelompok otot paha, dalam hal ini otot quardriceps). Pada fase terakhir dapat dibantu oleh teman, kemudian diulangi cara ini secara keseluruhan.

Teknik PNF menawarkan keuntungan dan manfaat yang lebih luas dibandingkan metode-metode peregangan konvensional lainnya. Dan yang paling penting, bahwa teknik PNF merupakan teknik yang paling baik untuk mengembangkan atau membangun teknik fleksibilitas tubuh. Teknik ini dapat juga meningkatkan fleksibilitas aktif dan membantu membentuk pola-pola gerakan yang terkoordinasi. PNF juga dianggap sebagai teknik tingkat tinggi (superior), karena teknik ini memanfaatkan beberapa mekanisme neurophysiologis yang penting bagi kita, seperti resprocal innervation dan invers myotactic reflex. Sebagai contoh, bahwa PNF dapat membantu mengembalikan tingkatan stretch reflex dan meningkatkan relaksasi pad otot yang diregangkan.


Meskipun demikian, PNF juga memiliki kelemahan terutama adanya resiko cedera yang lebih besar, mulai cedera tertariknya otot sampai kemungkinan terjadinya komplikasi kardiovaskuler tertentu. Juga penggunaan teknik ini membutuhkan seorang teman berlatih (instruktur) yang menguasai teknik PNF dan telah terlatih dengan baik

Menurut Sudrajat P, dkk (2000:75-76) dan Harsono (1988:164-170) metode yang lazim digunakan untuk mengembangkan latihan fleksibilitas yaitu:
a. Pereganagan dinamis (ballistik)


Biasanya dilakukan dengan mengerak-gerakan tubuh/anggota tubuh secara ritmis dengan gerakan memutar, memantul-memantulkan anggota tubuh sehingga otot-otot terasa teregangkan.

b. Peregangan statis


Pelaku berusaha meregangkan otot-otot tertentu tanpa bantuan orang lain dengan tanpa menggerakan anggota tubuh untuk beberapa detik. Sebagai patokan lama peregangan statis untuk satu kali sekitar 20-30 detik.

c. Pergangan pasif


Pelaksanaanya peregangan pasif yaitu adanya keterlibatan orang lain dapat membentuk meregangkan otot-otot tubuh. Pelaksanaan melemaskan otot yang akan diregangkan, dan partnernya memanjangkan otot tersebut dengan hati-hati selama ± 20 detik

d. Pergangan Kontraksi Relaktasi (PNF) Proprioceptive Neuromuscular Facilitation

Pelaksanaan partnernya meregangkan otot tertentu (misal : hamstring) kemudian pelaku melakukan kontraksi dengan menekan otot yang diregang tersebut selama 6 detik pula. Kemudian pelaku mengkontraksikan kembali. Kontraksi relaksasi ini dilakukan beberapa kali. Menurut hasil penelitian pergangan dengan metode PNF ini memberikan hasil yang paling baik.

3. Pedoman Latihan Fleksibilitas

Bentuk-bentuk adaptasi dapat diperoleh dari peregangan yang biasa kita lakukan dengan teknik yang benar. Pertama, ketika otot secara tiba-tiba diregangkan, maka pertama-tama akan timbul stretch reflex tersebut akan muncul kembali pada tingkatan latihan selanjutnya. Konsekuensinya, otot-otot kita akan lebih lama rileks selama peregangan.


Kedua, selama kurun waktu bertambahnya, tingkat peregangan, sarung-sarung (lapisan) fascial yang membungkus otot-otot kita akan mengalami perubahan panjang menjadi semipermanen. Saurng-sarung ini meliputi epimysium, endomysium, dan Perimysium. Jaringan-jaringan tambahan yang beradapatasi dengan peregangan akan berubah fungsinya menjadi tendons, ligament, fscia, dan jaringan scar.


Sehingga latihan peregangan diyakini dapat menstimulasikan produksi dan penyimpanan suatu bahan yang menyerupai gel yang disebut glycoaminonglycans (GAGs). GAGs bersama-sama dengan air dan asam hyaluron, melumasi dan menjaga jarak kritis antara serat-serat jaringan penghubung dalam tubuh kita.

Pedoman untuk melakukan latihan peregangan (Alter, 1996:25) antara lain, meliputi:
1) Latihan pemanasan terlebih dahulu sebelum melakukan peregangan

2) Tingkatkan sikap mental positif

3) Identifikasi kelompok otot yang akan diregangkan

4) Lakukan gerakan-gerakan peregangan secara perlahan-lahan dan berirama

5) Gunakan instruktur yang tepat dan berusaha melakukan melakukan gerakan peregangan secara benar dan terarah

6) Menghirup udara secara normal dan tanpa beban serta hembuskan napas (secara perlahan-lahan) pada saat melakukan peregangan

7) Lakukan peregangan selama 20-30 detik kemudian rileks. Jangan memaksa melakukan peregangan

8) Berkonsentrasi dan menghayati aktifitas peregangan

9) Mengantisipasi dan berkomunikasi terhadap segala kemnugkinan yang terjadi apabila melakukan peregangan dengan teman

10. Mengawali dan mengakhiri setiap gerakan peregangan dengan hati-hati

Dalam program latihan terdapat dua macam beban latihan (loading) yang harus diketahui, yakni beban luar (outer load) dan beban dalam (inner load). Beban luar menyangkut masalah : volume, intensitas, frekuensi, pulih asal, serta ritme dan durasi. Sedang beban dalam berkaitan dengan efek fisiologis kenaikan denyut nadi karena beban luar. Beban dalam dikatakan maksimal jika denyut nadi seseorang setelah melakukan satu unit latihan meningkat 2,5 – 3,5 kali denyut nadi normal per menit (Suharno: 1986:28-29).

Beban latihan untuk meningkatkan fleksibilitas sangat berbeda dengan latihan fisik yang lain. Ada beberapa pendapat para ahli yang agak berbeda, antara lain:
1) Alter (1996:25) mengemukakan bahwa “Latihan peregangan selama 20-23 detik kemudian rileks”.

2) Pate R.et.all (1993 :331) mengemukakan bahwa “Peregangan dilakukan perlahan-lahan dan dipertahankan selama 10 detik atau lebih”.

3) Pendapat ahli yang lain yaitu : Bompa (1983) menganjurkan 6-12 detik ; Katch dan Mc Ardle (1983) yaitu 10-60 detik; Martin dan Lumsden (1987) 10-15 detik; Rink (1985) menganjurkan 20-30 detik (Harsono :1988: 167).

Rushall & Pyke, (1990: 283) menjelaskan urutan latihan tiga metode peregangan untuk memperoleh fleksibilitas yaitu : metode SAS dan PNF harus tersebut sehingga dapat memunculkan kombinasi antara “SAS-Ballistic” dan “PNF-Ballistc” atau bisa dikatkan kombinasi “Statis-Dinamis” dan “PNF-Dinamis”.
4. Latihan Peregangan “SAS-Ballistic” (Statis-Dinamis)


Slow–Active Strecthing (SAS) disebut juga peregangan statis. Yang dimaksud peregangan statis M. Sajoto (1995: 151) mengemukakan bahwa “Statis bila cara melakukan pelan-pelan dengan menahan rentangan otot pada persendian dalam waktu tertentu (misalnya 10 detik)”. Menurut Alter (1996: 12) yaitu “Peregangan statis (static stretching) meliputi peregangan dengan posisi tubuh bertahan (artinya melakukan peregangan dengan tubuh tetap berada pada posisi semula tanpa berpindah tempat)”. Harsono (1988: 166) menjelaskan yaitu, pelaku mengambil sikap sedemikian rupa sehingga meregangkan suatu kelompok otot tertentu dipertahankan secara statis (tidak digerak-gerakkan) untuk selama beberapa detik.


Perlu diperhatikan bahwa dalam melakukan peregangan statis, harus dihindari peregangan yang tiba-tiba terlalu jauh (ekstrim) sehingga otot terasa sakit. Peregangan demikian menyebabkan otot tercabik-cabik, yang terlalu halus untuk dilihat mata telanjang.


Beberapa langkah yang perlu diperhatikan dalam melakukan latihan peregangan secara statis (Harsono: 1988:167-168), yaitu sebagai berikut:
a. Regangkan otot secara perlahan-lahan dan tanpa kejutan.

b. Segera terasa ada regangan pada otot berhenti sebentar, lanjutkan regangan sampai sedikit melewati titik/limit rasa sakit (bukan terasa sakit yang ekstrim).
c. Pertahankan sikap terakhir sikap secara statis selama 20-30 detik.

d. Seluruh anggota tubuh lainnya tinggal rileks, terutama otot-otot antagonis agar ruang gerak sendi mampu meregang lebih luas.

e. Bernapas terus, jangan menahan napas.

f. Selesai mempertahankan sikap statis 20-30 detik, kembali ke sikap semula dengan perlahan-lahan tidak mengejut agar ototnya tidak berkontraksi.


Untuk memperoleh hasil maksimal, lathan static strecth dapat dilakukan dalam beberapa repitisi, misal 3 repitisi untuk setiap bentuk latihan.

Keuntungan-keuntungan peregangan statis adalah:
a. Menghilangkan kemungkinan cedera otot, sendi, ligamen.

b. Menghindari rasa sakit otot sehabis latihan berat

c. Akibat sikap statis yang dipertahankan untuk beberapa lama, pemanjangan otot lebih dimungkinkan.

d. Selama latihan, otot-otot antagonis akan rileks

e. Lebih sedikit energi yang keluar dibanding dengan latihan dinamis.

Kelemahan peregangan statis adalah:
a. Karena pelaksanaannya tanpa gerakan otot yang dilatih tidak mengalami kontraksi

b. Menyebabkan unsur kondisi fisik yang lain seperti kekuatan dan kecepatan otot tidak berkembang.


Peregangan dinamis disebut juga peregangan balistik. Harsono (1988:164) menjelaskan, “Peregangan dinamis dilakukan dengan menggerak-gerakkan tubuh secara ritmis (berirama) dengan gerakan-gerakan memutar atau memantul-mantulkan anggota-anggota tubuh, sedemikian rupa sehingga otot-otot terasa teregangkan, dan yang maksudnya ialah untuk secara bertahap meningkatkan secara progresif ruang gerak sendi”. Menurut Pate R Clenagen & Rotella R (1993:330), “Peregangan dinamik adalah pendekatan yang paling tradisional untuk latihan kelenturan, cara ini meliputi penerapan kekuatan pada suatu otot sehingga otot tersebut diregangkan dengan cepat dan waktu singkat”. Sedang Iskandar ZA & Engkos Kosasih (1987:17), menjelaskan latihan dinamik adalah, “Pola-pola gerakan ayunan dan putaran sederhana, dimaksudkan untuk mengembangkan kebebasan dan kehalusan dalam gerakan”.
Kelebihan peregangan dinamis adalah sebagai berikut:
a. Efektif untuk membangun kelenturan tubuh.
b. Untuk latihan khusus metode ini tepat mengembangkan kelenturan tubuh pada gerakan-gerakan terstruktur dan dinamis.

c. Secara subjektif peregangan dinamis dapat mengurangi rasa bosan dibanding metode lain.

Kekurangan peregangan dinamis adalah:
a. Tidak memberi cukup waktu untuk jaringan-jaringan otot untuk menyesuaikan diri saat peregangan dilakukan.

b. Mengawali dengan stretch reflex sehingga meningkatkan tegangan pada otot.

c. Tidak memberi cukup waktu untuk terjadinya adaptasi secara neurology.


Dari penjelasan yang telah dipaparkan maka dapat membentuk suatu bentuk latihan peregangan “SAS-Ballistic”. Latihan peregangan Statis-Dinamis adalah bentuk latihan peregangan SAS dan Ballistic” dengan urutan pelaksanaan adalah latihan-latihan program SAS diselesaikan dulu baru dilanjutkann ke latihan-latihan Ballistic
5. Latihan Peregangan “PNF-Ballistic” (PNF-Dinamis)

Metode PNF didasarkan pada prinsip fisiologi dari proprioceptive neuromuscular facilitation dan pengembangan kerja. Yaitu melibatkan otot yang ditempatkan dalam posisi diperpanjang dan diperlonggar. Pencapaian posisi itu pada umumnya dibantu oleh tekanan dari suatu mitra atau suatu gaya-luar. Setelah itu, suatu kontraksi isometrik dari kelompok berlawanan dilakukan gerakan melawan suatu tahanan. Hal ini diulangi sampai lingkup pergerakan tidak bisa ditingkatkan dengan tanpa rasa sakit. Alasan daripada cara kerja PNF adalah degnan menggunakan prinsip fisiologis bahwa suatu otot yang dikontraksikan kembali ke suatu status diperpanjang ketika sedang bersantai. Dengan kontraksi isometrik, otot adalah akan lebih panjang setelah dikontraksikan dibanding sebelumnya. Masing-masing kontraksi isometrik yang diulangi akan meningkatkan status panjangnya kelompok otot dan sesudah itu, luas atau jangkauan dari gerak sendi meningkatkan. Di bawah kondisi kontrol yang baik metoda PNF telah menunjukan efek hasil yang terbesar pada fleksibilitas. Pyke at el (1990: 275) mendukung bahwa “PNF sebagai prosedur peregangan yang terbaik untuk olahraga dan menunjukan bahwa latihan ini mengembangkan fleksibilitas dan kekuatan otot”. Maka ada langkah pembelajaran untuk kedua-keduanya yaitu atlet dan mitra atau pasangan ketika menggunakan teknik ini, latihan harus dilakukan dengan kurang dari usaha maksimum sampai kedua belah pihak menjadi terbiasa dengan prosedur dan keyakinan bahwa tidak merugikan bahkan akan menghasilkan.

Langkah-langkah untuk peregangan PNF adalah:

1) Setelah pemanasan yang benar, atlit dan mitra mengambil posisi untuk latihan.

2) Atlet merelaksasikan otot yang akan diregangkan dan pasangan melakukan tekanan sedemikian sehingga otot yang diperlonggar pelan-pelan dan secara hati-hati diperpanjang. Perpanjangannya adalah bantuan aktif oleh atlit yang berusaha untuk mencapai posisi tersebut. Gerakan yang memaksa harus dihindarkan. Luas posisi yang dipaksa harus pada tempat dimana atlit mengalami tidak lebih daripada 80% dari sakit maksimum atau tidak nyaman.

3) Atlet kemudian mengkontraksikan otot yang telah diperpanjang. Ini harus suatu kontraksi isometrik (sedikitnya 90% usaha untuk 5-6 detik dari yang direkomendasikan). Untuk itu tanggung jawab mitra/pasangan untuk melakukan tahanan yang cukup untuk menghalangi pergerakan. Ketika kelompok otot yang kuat diregangkan dibalas dengan tahanan, seperti orang lain, mungkin adalah diperlukan. Keberhasilan prosedur ini adalah bergantung atas penyediaan suatu tahanan balasan. Bahwa langkah ini yang merupakan prinsip neurophysiological dari kontraksi otot yang dikerjakan. Saat otot sedang berkontraksi, ketika itu secara penuh diregangkan, dan tidak diijinkan untuk memendekan, ketika relax maka akan ada dalam suatu status yang bahkan lebih panjang dimana akan meningkatkan luas gerakan.
4) Atlet dan mitra/pasangan kemudian melakukan kondisi memperpanjan otot dengan terus menungkat luas/ jangkauan gerakan. Otot diperpanjang lebil lanjut dalm suatu cara yang serupa seperti yang diuraikan pada langkah-2 dan dikontrakan isometrik seperti langkah-3 dulang-ulang
5) Siklus kontraksi-relaksasi dilanjutkan sampai meningkatkan luas/jangkauan gerakan sampai pada batas berkurangnya dari pengurangan lebih lanjut yang tidak akan memberikan hasil yang menguntungkan.

6) Pada akhir latihan atlet perlu melaksanakan beberapa latihan berdiri bebas (peregangan ballistik adalah sesuai) yaitu melakukan gerak persendian melalui luas/jangkauan gerakan yang telah dicapai. Sehingga memunculakn suatu bentuk latihan yang dinamakan “PNF-Ballistic”.

Kesimpulan


Fleksibiltas adalah sangat penting dalam kehidupan sehari-hari bagi semua orang tanpa memandang usia dan aktifitas yang dijalankan sehingga perlu dijaga dan dilatih setiap hari. Karena dapat memperlancar dan menunjang aktifitas yang kita jalankan.


Fleksibilitas merupakan komponen tubuh yang spesifik yaitu memiliki karakteristik tersendiri dalam metode latihannya, untuk mendapatkan hasil yang optimal maka disarankan cara melatih harus dilakukan setiap hari karena hasil dari latihan fleksibilitas akan hilang atau kembali semula dalam waktu 1 x 24 jam.

Dalam melakukan latihan peregangan atau saat pemanasan sebelum aktifitas olahraga yang lain, hindari bentuk latihan peregangan yang langsung menuju pada latihan peregangan dinamis (ballistic) namun lakukan dulu bentuk latihan peregangan yang lain seperti peregangan apapun sebelum bagian otot atau tubuh yang akan dilatih belum panas atau belum dalam kondisi siap, karena akan rentan cedera

Masih banyak bagi guru dan pelatih yang mungkin belum tepat dalam memberikan bentuk latihan peregangan kepada siswa dan atletnya untuk itu perlu memperhatikan, mengenal dan melaksanakan berbagai macam metode peregangan dengan berbagai karakteristiknya supaya siswa atau atlet terhindar dari cidera dan mendapatkan manfaat yang lebih besar.
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