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ABSTRAK 

Harto, 2018. PENGARUH PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR 

FACILITATION TERHADAP FLEKSIBILITAS ATLET  PENCAK SILAT UKM 

UNWAHAS TAHUN 2019. Skripsi, Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan,  Universitas  Wahid Hasyim Semarang. 

Pembimbing 1 : Dr. Kardiyono, M. Pd. II. Catur Wahyu Priyanto, M. Pd. 

Kata Kunci: Proprioceptive neuromuscular facilitation, fleksibilitas, pencak 

silat  

Atlet pencak silat Unwahas memiliki tingkat fleksibilitas gerak yang 

kurang baik karena gerak yang dilakukan cenderung kontradiktif serta kaku. 
Salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan kemampuan fleksibilitas atlet 

pencak silat dengan menggunakan metode PNF. maka penelitian ini dilakukan 
dengan tujuan untuk mengetahui tentang pengaruh Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation (PNF) terhadap fleksibilitas Atlet. 

 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen menggunakan penelitian 

one group pretest-posttest design. peregangan PNF diberikan selama satu bulan 

dan setiap satu minggu latihan diberikan sebanyak empat kali. Populasi dalam 

penelitian ini adalah Atlet ukm pencak silat Unwahas. Penelitian dilakukan 

pada bulan Januari-Febuari 2019 dan jumlah sampel yang diambil sebanyak 14 

orang. Sampel diambil dengan menggunakan teknik purposive sampling. Teknik 

analisis data menggunakan analisis uji t dengan taraf signifikansi 5%.  

 

Hasil penelitian dan pembahasan diperoleh analisisi uji t data fleksibilitas 

Atlet diperoleh Berdasarkan hasil uji one sample t test menunjukkan nilai t (t 

hitung) pretest adalah sebesar 43,95 dan nilai t (t hitung) posttest adalah sebesar 

46,66 Nilai df (degree of freedom) atau derajat kebebasan adalah sebesar 13. 

Nilai Sig. (2-tailed) atau nilai signifikasi dengan uji dua sisi adalah sebesar 0,000.  

 

Kesimpulan pada uji one sample t test dengan taraf signifikasi 0,05, jika 

p-value (sig) < α = 0,05 maka Ha diterima, sedangkan untuk kondisi lainnya Ho 

ditolak. Berdasarkan output one sample t test diketahui nilai Sig. (2-tailed) adalah 

sebesar 0,000 < 0,05, maka sesuai dengan dasar pengambilan keputusan dapat 

disimpulkan bahwa Ho diterima dan Ha tolak, dengan demikian dapat 

disimpulkan ada pengaruh metode latihan peregangan PNF terhadap tingkat 

fleksibilitas Atlet ukm pencak silat Unwahas. 
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ABSTRACT 

Harto, 2018. THE EFFECT OF PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR 

FACILITATION ON FLEXIBILITY OF PENCAK SILAT ATTITUDES 

UNWAHAS UKM 2019. Thesis, Health and Recreation Physical Education, 

Teacher Training and Education Faculty, Wahid Hasyim University Semarang. 

Advisor 1: Dr. Kardiyono, M. Pd. II. Catur Wahyu Priyanto, M. Pd. 

 

Keywords: Proprioceptive neuromuscular facilitation, flexibility, martial arts  

 

Unwahas pencak silat athletes have a poor level of flexibility because the 
movements performed tend to be contradictory and rigid. One form of exercise to 

increase the flexibility of pencak silat athletes is by using the PNF method. then 
this study was conducted with the aim to find out about the effect of 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) on the flexibility of athletes. 

 

This research is an experimental study using the research of one group 

pretest-posttest design. PNF stretching is given for one month and every one 
week the exercise is given four times. The population in this study is the Unwahas 

Pencak Silat Student Athletes. The study was conducted in January-February 
2019 and the number of samples taken was 14 people. Samples were taken using 

purposive sampling technique. The data analysis technique uses t test analysis 

with a significance level of 5%. 

 

The results of the research and discussion obtained by t test analysis of 
Athletes flexibility data obtained Based on the results of one sample t test showed 

the value of t (t count) pretest was 43.95 and the value of t (t count) posttest was 

46.66 df value (degree of freedom) or the degree of freedom is 13. Sig. (2-tailed) 
or the significance value with a two-tailed test is 0,000. 

 

Conclusion on one sample t test with a significance level of 0.05, if p-

value (sig) <α = 0.05 then Ha is accepted, while for other conditions Ho is 
rejected. Based on the output of one sample t test, it is known the Sig. (2-tailed) is 

equal to 0,000 <0,05, so according to the basis of decision making it can be 

concluded that Ho is accepted and Ha rejects, thus it can be concluded that there 
is influence of PNF stretching training method on the flexibility level of Unwahas 

Pencak Silat SMEs. 
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