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Lampiran modul pnf 

STANDARD OPERATING PROCEDURES (SOP) TREATMENT PENELITIAN 

PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF) ANGGOTA GERAK 

EKSTREMITAS INFERIOR 

A.   Tujuan 

Stretching yang dilakukan dengan bantuan orang lain untuk meningkatkan relaksasi otot 

dengan tujuan meregangkan otot secara maksimal pada otot punggung dan otot hamstring. 

B.   Alat dan Fasilitas 

1.    Matras 

2.    Handuk 

3.    Stopwatch dan peluit untuk menghitung waktu 

C.   Petugas Tes 

1.    petugas penghitung waktu 

2.    petugas dokumentasi 

D.   Prosedur Kerja 

Latihan  dilakukan  seminggu  empat  kali  dan  dilakukan  selama  tiga minggu sebelum 

aktifitas latihan. Teknik PNF yang digunakan adalah teknik Kontraksi - Rileksasi untuk 

meningkatkan fleksibilitas otot punggung dan otot hamstring. Gerakan PNF seperti pada tabel 

berikut: 
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NO GAMBAR TEKNIIK PELAKSANAAN WAKTU 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

PEREGANGAN PNF PARTNER 
QUADRICEP STRETCH 

1. Otot agonis yang ditekan 
oleh pasangannya selama 5 
detik, selanjutnya diberikan 
relaksasi selama 5 detik. 

2. Setelah 5 detik otot yang 
sama dikontraksikan 
kembali secara isometrik 
dengan ditekan oleh 
pasangannya selama 5 
detik, selanjutnya kembali 
dilakukan relaksasi selama 
5 detik. 

3. Lakuan secara bergantian 
dengan meregangkan otot 
antagonis selama 5 detik 
dan relaksasi 5 detik. 

4. Otot antagonis diregangkan 
hingga mencapai luas ruang  
gerak persendian. 

5. Berbaring terlungkup di 
lantai dengan kaki anda 
mendorongnya ke arah 
bokong anda smpai anda 
merasakan quadrisep anda 
meregang. Tahan 5 detik 

6. Dorong kaki anda ke arah 
lantai melawan resistansi 
rekan anda. Tahan 5 detik 

7. Selanjutnya, rileks dan 
biarkan rekan anda 
mendorong kaki anda lebih 
jauh ke arah bokong. Tahan 
5 detik. Ulangi dengaan 
kaki lainnya 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 menit    2X 
pengulanga

n 
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NO GAMBAR TEKNIIK PELAKSANAAN WAKTU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

PEREGANGAN PNF PARTNER 
HAMSTRING STRETCH 

1. Otot agonis yang ditekan 
oleh pasangannya selama 5 
detik, selanjutnya diberikan 
relaksasi selama 5 detik. 

2. Setelah 5 detik otot yang 
sama dikontraksikan 
kembali secara isometrik 
dengan ditekan oleh 
pasangannya selama 5 
detik, selanjutnya kembali 
dilakukan relaksasi selama 
5 \x. 

3. Lakuan secara bergantian 
dengan meregangkan otot 
antagonis selama 5 detik 
dan relaksasi 5 detik. 

4. Otot antagonis diregangkan 
hingga mencapai luas ruang  
gerak persendian. 

5. Berbaringlah di lantai 
dengan santai. Minta rekan 
anda untuk mengangakat 
kaki kanan dari lantai dan 
mendorongya ke arah dada 
anda sampai anda merasa 
sedikit tidak nyaman. Jaga 
kedua kaki tetap lurus. 
Tahan selama 5 detik. 

6. Setelah 5 detik, dorong kaki 
anda ke arah lantai 
melawan resistensi yang di 
berikan rekan selama 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 menit    2X 
pengulanga

n 
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NO GAMBAR TEKNIIK PELAKSANAAN WAKTU 

detik 

7. Selanjutnya, kendurkan 
hamstring dan biarkan 
rekan anda mendorong kaki 
anda lebih jauh. Pada 
bagian ini, anda bisa 
mengkontrasikan quadrisep 
untuk menambah rentang 
gerak hamstring. 

8. Lakukan dengan kaki 
satunya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

PEREGANGAN PNF PARTNER 
CHEST STRETCH 

1. Otot agonis yang ditekan 
oleh pasangannya selama 5 
detik, selanjutnya diberikan 
relaksasi selama 5 detik. 

2. Setelah 5 detik otot yang 
sama dikontraksikan 
kembali secara isometrik 
dengan ditekan oleh 
pasangannya selama 5 
detik, selanjutnya kembali 
dilakukan relaksasi selama 
5 detik. 

3. Lakuan secara bergantian 
dengan meregangkan otot 
antagonis selama 5 detik 
dan relaksasi 5 detik. 

4. Otot antagonis diregangkan 
hingga mencapai luas ruang  
gerak persendian. 

5. Duduklah di lantai dengan 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 menit    2X 
pengulanga

n 
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NO GAMBAR TEKNIIK PELAKSANAAN WAKTU 

kaki berada depan anda. 
Pastikan dada anda naik 
dan punggung lurus. 
Letakkan kedua tangan di 
belakang kepala dan 
kaitkan jemari anda. 

6. Minta rekan anda berdiri di 
belakang anda dan 
meletakan tangannya pada 
kedua siku anda. Biarkan ia 
menarik kedua siku anda ke 
belakang sampai anda 
merasakan dada dan 
deltoid depan anda 
meregang. Tahan 5 detik  

7. Kontraksikan dada anda 
untuk mendorong siku anda 
kearah depan melawan 
resistensi rekan anda. 
Tahan selama 5 detik  

8. Rileks dan biarkan rekan 
anda menarik sikut anda 
lebih jauh kebelakang 
selama 5 detik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

PEREGANGAN PNF  PARTNER 
PIRIFORMIS SELF STRETCH  

 

1. Otot agonis yang ditekan 
oleh pasangannya selama 5 
detik, selanjutnya diberikan 
relaksasi selama 5 detik. 

2. Setelah 5 detik otot yang 
sama dikontraksikan 

 
 
 
 
 
 
 
 

2 menit    2X 
pengulanga

n 
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NO GAMBAR TEKNIIK PELAKSANAAN WAKTU 

 kembali secara isometrik 
dengan ditekan oleh 
pasangannya selama 5 
detik, selanjutnya kembali 
dilakukan relaksasi selama 
5 detik. 

3. Lakuan secara bergantian 
dengan meregangkan otot 
antagonis selama 5 detik 
dan relaksasi 5 detik. 

4. Otot antagonis diregangkan 
hingga mencapai luas ruang  
gerak persendian. 

5. Duduklah di lantai dengan 
kaki berada depan anda. 
Pastikan dada anda naik 
dan punggung lurus. 
Letakkan kedua tangan di 
belakang kepala dan 
kaitkan jemari anda. 

6. Minta rekan anda berdiri di 
belakang anda dan 
meletakan tangannya pada 
kedua siku anda. Biarkan ia 
menarik kedua siku anda ke 
belakang sampai anda 
merasakan dada dan 
deltoid depan anda 
meregang. Tahan 5 detik  

7. Kontraksikan dada anda 
untuk mendorong siku anda 
kearah depan melawan 
resistensi rekan anda. 
Tahan selama 5 detik  

8. Rileks dan biarkan rekan 
anda menarik sik anda lebih 
jauh kebelakang selama 5 
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NO GAMBAR TEKNIIK PELAKSANAAN WAKTU 

detik. 

 

 

Lampiran progam latihan 

PROGRAM LATIHAN 

Tujuan latihan   : kekuatan 

Sasaran              : kekuatan dasar 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : sedang(80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 1 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

               5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

        
             15  mnt 

 

 

 

 

3 

Inti: 
1.   Core training 
2.   Push up, back up, sit up 

 

1.   12 bentuk X 2 set X 
15 second 
2.   30 reps 

 Cooling Down 1 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 



70 
 

4     PNF Kontraksi – rileksasi irama hitungan lambat. 

 

5 

Penutup: 
    Doa 

5 menit 

Tujuan latihan   : Daya tahan 

Sasaran              : Daya tahan 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : sedang(80%). DN 180-190 /mnt 

Pertemuan        : 2 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

              

              15 menit 

 

3 

Inti: 
Daya tahan 
1.   Jogging 
2.   Sprint 

 
 

 
1.   60 menit 
 
2.   100 meter x 8 reps 
x30 second/ interval 

 

4 

Cooling Down 
    PNF Kontraksi – rileksasi 

2 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat. 

 Penutup: 5 menit 
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5     Doa 

Tujuan latihan   : daya tahan  

Sasaran              : daya tahan dan kordinasi 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : sedang(80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 3 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

      
 
            15 menit 
 

 

 

 

3 

Inti; 
Daya Tahan 
1.Jogging 
2.Koordinasi 

Teknik 
1. Pukulan 
2. Tendangan depan 
3. Tendangan sabit 

 

1.   60 menit 
2.   3 set x 4 menit x 60 

sec/rec 

3.   Teknik 4 menit x 1 
menit 
1.   8 bentuk x 1 set x 
15 second 
2.   30 reps 

 

4 

Cooling Down 
    PNF Kontraksi – rileksasi 

3 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

5 Penutup: 5 menit 
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    Doa 

Tujuan latihan   : Teknik 

Sasaran              : pemantapan teknik dasar 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : sedang(80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 4 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis. Menggunakan  PNF (CASE). 

Menggunakan statis (control) 

 

           15 menit 

 

 

3 

Inti: 
teknik 
1. pukulan 
2. tendangan depan 
3. tendangan sabit 
4. tendangan samping 
5. bantingan 

1.   8 menit x 3 set x 2 

menit / rec 

 

 

 

4 

Cooling Down 
    PNF kontraksi – rileksasi 

2 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

 

5 

Penutup 
    Doa 

5 menit 
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Tujuan latihan   : kekuatan  

Sasaran              : kekuatan dan taktik 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : sedang(80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 5 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

        
 
 
           15 menit 

 

 

 

3 

Inti: 
 
kekuatan 

circuit training 

Teknik dan taktik 
1.   Teknik serangan 
2.   Teknik defense ( counter attack) 
Kekuatan 
 

 

 

 

 

4 menit x 2 set x 30s/ 
recovery 

 

4 

Cooling Down 
    PNF kontraksi – rileksasi 

3 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

5 Penutup: 
    Doa 

5 menit 
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Tujuan latihan   : kekuatan 

Sasaran              : kekuatan dasar 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : (80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 6 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

          
 
          15 menit 

 

 

 

3 

Inti: 
1.   Core training 

              2.   Push up, back up, sit up 

1.   12 bentuk X 2 set X 
15 second 
2.   30 reps 

 

4 

Cooling Down 
    PNF kontraksi – rileksasi 

4 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

 

5 

Penutup: 
    Doa 

5 menit 
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Tujuan latihan   : Daya tahan dan teknik  

Sasaran              : daya tahan dan teknik dasar 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : (80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 7 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

        
 
           15 menit 

 

 

 

3 

Inti; jogging   

Teknik dan taktik 
1. Teknik pukulan 
2. Teknik tendangan depan 
3. Teknik tendangan sabit 
4. Teknik tendangan depan 
 

1. 60 menit 
 

4 menit x 2 set x 30s/ 
recovery 
 

 

4 

Cooling Down 
    PNF  

4 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

 

5 

Penutup: 
    Doa 

5 menit 
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Tujuan latihan   : kordinasi 

Sasaran              : kekuatan dasar 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : (80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 8 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

        
 
            15 menit 

 

 

 

3 

Inti; jogging   

Teknik dan taktik 
1. Teknik pukulan 
2. Teknik tendangan depan 
3. Teknik tendangan sabit 
4. Teknik tendangan depan 
 

6 reps x 3 set x 90 sec 
interval1. 
    
12 bentuk X 2 set X 15 
second 
2.   30 reps 

 

4 

Cooling Down 
    PNF kontraksi – rileksasi 

3 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

 

5 

Penutup: 
    Doa 

5 menit 
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Tujuan latihan   : Daya tahan dan kekuatan 

Sasaran              : Daya tahan/teknik dasar 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : (80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 9 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

        
 
       15 menit 

 

 

 

3 

Inti; jogging   

Teknik dan taktik 
1. Teknik pukulan 
2. Teknik tendangan depan 
3. Teknik tendangan sabit 
4. Teknik tendangan depan 
 

6 reps x 3 set x 90 sec 
interval1. 
    
12 bentuk X 2 set X 15 
second 
2.   30 reps 

 

4 

Cooling Down 
    PNF kontraksi – rleksasi 

4 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

 

5 

Penutup: 
    Doa 

5 menit 
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Tujuan latihan   : Teknik 

Sasaran              : Teknik dasar 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : (80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 10 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

        
 
           15 menit 

 

 

 

3 

Inti: Lari 
TEKNIK 
1. Teknik pukulan 
2. Teknik tendangan 

30 mnt 
6 menit x 2 set x 120 
detik interval 

 

4 

Cooling Down 
    PNF kontraksi – rileksasi 

5 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

 

5 

Penutup: 
    Doa 

5 menit 
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Tujuan latihan   : Daya tahan 

Sasaran              : daya tahan 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : (80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 11 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis. 

        
 
           15 menit 

 

 

 

3 

Inti: lari 
 
Core training 
25. Plank 
 
Teknik 
1.   Teknik pukulan dan tendangan              2. 

Push up, back up, sit up 

30mnt 
 
Core training 1 menit x 4 
set x 30 detik interval 
 
Teknik 
8 menit x 1 set 

 

4 

Cooling Down 
    PNF kontraksi – rileksasi 

6 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

 

5 

Penutup: 
    Doa 

5 menit 



80 
 

Tujuan latihan   : Teknik  

Sasaran              : Teknik lanjutan 

Waktu               : 120 menit 

Intensitas         : (80%). DN 170-180 /mnt 

Pertemuan        : 12 

 

NO Materi latihan  Waktu 

1 Pengantar: 
Dibariskan, berdoa, penjelasan materi latihan. 

5 mnt 

 

2 

Pemanasan: 
Statis & Dinamis.  

        
 
         15 menit 

 

 

 

3 

Inti: lari 
Teknik 
1.   Teknik 4 serangan 
2.   Teknik counter 

30 mnt 
1.   12 bentuk X 2 set X 
15 second 
2.   30 reps 

 

4 

Cooling Down 
    PNF kontraksi – rileksasi 

7 set x 5 rep Model PNF 
berpasangan dengan 
irama hitungan lambat 

 

5 

Penutup: 
    Doa 

5 menit 
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Lampiran 1 

NO NAMA pretes Posttest 

1 Bunga rosliana 33 39 

2 Lissaani andreani 29 35 

3 Maulia indra cahyo 30 34 

4 Nasution  34 38 

5 Kharifatun nuha 33 35 

6 Santi lestari 28 30 

7 Muhamad tafrihan 28 31 

8 Tri handoyo 35 38 

9 Alfian Muhammad nurfath 35 36 

10 Nisa oktavianti 27 32 

11 Taiza aisiha 30 31 

12 Lulu mantsurah 30 34 

13 Intan krismuniarti suprapto 31 35 

14 Syifa latifatul hikmah 32 35 
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Lampiran 2 

 

 

Normalitas pretest 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

PRETEST 

Mean 31.07 .707 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 29.54  

Upper Bound 32.60  

5% Trimmed Mean 31.08  

Median 30.50  

Variance 6.995  

Std. Deviation 2.645  

Minimum 27  

Maximum 35  

Range 8  

Interquartile Range 5  

Skewness .114 .597 

Kurtosis -1.206 1.154 

 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

PRETEST .157 14 .200
*
 .943 14 .462 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 3 

Normalitas Posttest 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

POSTTEST 

Mean 34.50 .739 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 32.90  

Upper Bound 36.10  

5% Trimmed Mean 34.50  

Median 35.00  

Variance 7.654  

Std. Deviation 2.767  

Minimum 30  

Maximum 39  

Range 
 

9 

 

Interquartile Range 5  

Skewness -.051 .597 

Kurtosis -.781 1.154 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

POSTTEST .143 14 .200
*
 .943 14 .458 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Lampiran 4 

 

 

 

Uji Homogenitas 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Test of Homogeneity of Variances 

UJI HOMOGENITAS  

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

1.880 3 6 .234 
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Lampiran 5 

ONE SAMPLE T-TEST 

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

PRETEST 14 31.07 2.645 .707 

POSTTEST 14 34.50 2.767 .739 

 

 

One-Sample Test 

 Test Value = 0 

T df Sig. (2-tailed) Mean Difference 95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

PRETEST 43.959 13 .000 31.071 29.54 32.60 

POSTTEST 46.660 13 .000 34.500 32.90 36.10 

 
 

PAIRED SAMPLE T-TEST 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

P

a

i

r

 

1 

PRETEST - 

POSTTEST 

-3.429 1.604 .429 -4.354 -2.503 -

8.000 

13 .000 
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Lampiran 6 
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