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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah mengetahui kelentukan terhadap performa olahraga. Penelitian ini 
menggunakan sistematik literatur review. Hasil dari penelitian ternyata kelentukan sangat penting untuk 
mengurangi resiko terjadinya cedera. Kelentukan ukuranya berbeda-beda untuk berbagai cabang 
olahraga karena kebutuhan fleksibilitas tentunya berbeda sesuai jenis olahraganya, begitu pula dengan 
latihannya tentu saja berbeda sesuai jenis kebutuhannya. Peneliti menggunakan metode penelitian 
kepustakaan, yaitu suatu teknik penelitian untuk memperoleh data dari buku, jurnal, artikel maupun 
majalah dan internet yang berhubungan dengan permasalahan yaitu latihan kelentukan terhadap 
performa olahraga. Pencarian database dimulai tahun 2015-sekarang. Pencarian artikel menggunakan 
google scholar dan scimago jr. Kelentukan sangat berpengaruh pada performa olahraga, semakin bagus 
kelentukannya semakin baik pula performa olahraganya. Perlu adanya penelitian selanjutnya dengan 
penyesuaian karakteristik cabang olahraga. Fleksibilitas merupakan bagian dari komponen kebugaran 
jasmani yang membuat gerakan kita efektif dan efisien, terlihat tidak kaku dan memudahkan kita untuk 
melakukan aktifitas sehari-hari. Semakin bagus kualitas fleksibilitas atlet maka energi yang dikeluarkan 
oleh tubuh untuk bergerak semakin efisien. Beberapa penunjang fleksibilitas yakni kualitas sendi, ligamen 
dan tendon serta otot disekitar sendi tersebut. Untuk melatih fleksibilitas tubuh kita dibutuhkan latihan day 
by day atau tiap hari. Fleksibilitas yang baik dapat membantu meningkatkan performa olahraga dan 
mencegah cedera pada pemain. 
 
Kata kunci : kelentukan; performa olahraga 
 

ABSTRACT 
The purpose of this study is to determine the determination of sports performance. This study uses a 
systematic literature review. The study's results found that flexibility is essential to reduce the risk of injury. 
Flexibility is measured differently for various sports because the need for flexibility is, of course, different 
according to the type of sport. The training is, of course, further according to the kind of need. 
Researchers use library research methods, a research technique to obtain data from books, journals, 
articles, magazines, and the internet related to the problem, namely flexibility training on sports 
performance. Database searches began in 2015-present. Article search using google scholar and Chicago 
Jr. Flexibility is very influential on sports performance; the better the flexibility, the better the sports 
performance.Further research is needed with the adjustment of sports characteristics. Flexibility is part of 
the physical fitness component that makes our movements effective and efficient, looks not stiff, and 
makes it easier for us to carry out daily activities. The better the quality of the athlete's flexibility, the more 
efficient the energy expended by the body to move. Some of the supports for flexibility are the quality of 
the joints, ligaments and tendons, and the muscles around the joints. To train the flexibility of our body, we 
need to practice day by day or every day. Good flexibility can help improve sports performance and 
prevent injury to players. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga adalah kegiatan fisik yang mengandung permainan dan berisi perjuangan dengan 

diri sendiri atau perjuangan dengan orang lain serta konfrontasi dengan unsur alam. Olahraga 
saat ini mendapatkan perhatian yang cukup besar baik untuk meningkatkan kualitas manusia, 
kesegaran jasmani, maupun pencapaian prestasi (Apian, 2019). Dalam keseluruhan kegiatan 
fisik, peranan kelentukan sangatlah penting terutama pada cabang - cabang olahraga yang 
banyak menggunakan gerak sendi (Irawan & Fitranto, 2022). Kelentukan sangat penting bagi 
olahraga prestasi. 

Kelenturan atau flexibility sering diartikan sebagai kemampuan seseorang untuk 
menggerakkan tubuh atau bagianbagian dalam satu ruang gerak yang seluas mungkin, tanpa 
mengalami cedera pada persendian dan otot sekitar persendian (Hinda Zhannisa et al., 2018). 
Kelenturan berkaitan dengan kemampuan sendi bergerak dalam ruang yang maksimal sesuai 
dengan kemungkinan gerak sendinya (range of movement) (Hidayatullah et al., 2022). 
Kelentukan berpangkal pada luas gerak bagian tubuh disekitar persendian tertentu, maka 
kebutuhan akan tarap kelentukan ini akan berbeda-beda pada tiap cabang olahraga . Fleksibilitas 
merupakan mobilitas sendi dan elastisitas otot yang dapat menjangkau maksimum gerakan sendi 
dari berbagai posisi. 

Perkembangan teknologi yang pesat mengubah pola hidup manusia. Kini penggunaan 
gawai di seluruh dunia rata-rata 3-5 jam per hari. Hal tersebut dapat menimbulkan masalah pada 
tulang belakang berupa penurunan fleksibilitas leher akibat postur yang dipertahankan dalam 
waktu yang lama (Putri et al., 2022). Berdasarkan hasil penelitian disimpulkan model latihan 
fleksibilitas tingkat lanjut dalam pembelajaran pencak silat layak digunakan menurut uji ahli, uji 
coba lapangan persiapan, uji lapangan utama dan uji coba operasional.Penelitian ini diharapkan 
dapat dieksperimenkan untuk mengetahui keefektifannya dalam meningkatkan hasil belajar dan 
prestasi (Hariyanti et al., 2019). Masalah fleksibilitas pada otot hamstring ditemukan bahwa 
tingkat prevalensi mencapai 80% di Universitas (Pristianto & Sudawan, 2021). Kasus ini juga 
dapat dilihat pada setiap usia dan tidak selalu terjadi pada atlet saja, namun bisa terjadi pada 
para pekerja kantoran dan mahasiswa yang berada pada usia dewasa (Riaduzzaini, 2020). 

Kontras dengan pernyataan diatas penelitian (Anderson et al., 2021; Capobianco et al., 
2019; Inglés et al., 2019; Joyce, 2017; Lee et al., 2018; Shinno et al., 2017) mengungkapkan 
fleksibilitas tidak mempengaruh performa. Penelitian ini bertujuan untuk membantu memberikan 
pemahaman dan referensi yang ditujukan yakni latihan fleksibilitas untuk cabang olahraga serta 
memberikan gambaran model-model latihan fleksibilitas agar latihan yang dilakukan tidak 
monoton (Bagaskara, 2018) Berdasarkan beberapa kajian diatas, penulis merasa perlu untuk 
mengkaji lebih dalam kelentukan yang berdampak pada performa atlet. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian systematic literature review (SLR), yaitu 
suatu teknik penelitian untuk memperoleh data dari buku, jurnal, artikel maupun majalah dan 
internet yang berhubungan dengan permasalahan yaitu latihan fleksibilitas terhadap performa 
olahraga. Tahapan yang dilalui yakni : 1) merumuskan pertanyaan penelitian 2) menentukan 
kriteria inklusi dan ekslusi, seach term dan database 3) Pencarian literatur 4) Identifikasi dan 
skrining artikel 5) Menilai kualitas/ kelayakan literatur 6) Sintesis dan analisis secara kualitatif. 
Kriteria inklusi pencarian menggunakan google scholar dengan rentang waktu 2015-sekarang. 
Penelitian ini memiliki dua jenis sumber data penelitian, yaitu sumber data primer dan sekunder. 
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Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah lembar pemberian kode (data coding). 
Data ini tidak hanya berfungsi sebagai audit internal saja, tetapi berguna juga menjawab tentang 
mengapa studi tertentu tidak termasuk dalam sintesis. Kriteria ekslusi sebagai berikut : 1) data 
yang tidak berhubungan dengan kelentukan dan performa atlet; 2) data bukan merupakan artikel 
original termasuk artikel review; 3) data yang digunakan diluar rentang waktu 2015-sekarang; 4) 
penelitian ini hanya terbatas pada cabang olahraga popular di Indonesia yakni sepak bola, futsal, 
bulutangkis dan renang. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Fleksibilitas Atlet Sepak bola 

Penurunan fleksibilitas juga dapat dikaitkan dengan postur, dalam hal ini adalah indeks 
massa tubuh, postur yang tepat atau ideal akan mengurangi ketegangan pada otot dan ligamen 
pendukung di sekitar area tersebut. Terlebih kurangnya aktivitas fisik yang menyebabkan otot 
hamstring bisa memendek sehingga mengalami gangguan fleksibilitas. Dari data yang diperoleh 
juga memperlihatkan bahwa sekalipun pemain sepak bola, masih memiliki kecenderungan untuk 
memiliki kekurangan dan kelebihan berat badan yang secara tidak langsung berpengaruh 
terhadap prestasi dan kemampuan permaian sepak bolanya di lapangan karena berkaitan 
dengan fleksibilitas otot hamstring dalam melakukan gerakan (Amir et al., 2021). Peregangan 
PNF dapat meningkatkan kelenturan (Hariadi & Samodra, 2023). Kelentukan otot tungkai 
berkontribusi terhadap ketepatan menembak bola (Hidayati et al., 2023). Kelentukan 
berpengaruh terhadap keterampilan bermain sepak bola. Jauhnya lemparan ke dalam maka 
harus memiliki komponen kelentukan dan kekuatan otot perut yang baik (Yondra et al., 2022). 
Peregangan tambahan pada otot soleus dapat memberikan manfaat lebih lanjut untuk 
mempercepat penampilan sepak bola (Huang et al., 2022). 
Fleksibilitas Atlet Futsal 

Ketika otot diregangkan dan memanjang, fleksibilitas peregangan ditransmisikan ke serat 
otot melalui jaringan ikat (endomysium dan perimysium) di dalam dan sekitar serat. Ini adalah 
hipotesis bahwa interaksi molekul menghubungkan elemen-elemen nonkontraktil ke unit 
kontraktil otot, sarkomer. Selama peregangan pasif transduksi fleksibilitas kedua longitudinal dan 
lateral terjadi (Awal et al., 2020). Pemanasan Neuromuscular Five+ menemukan perbedaan 
peningkatan kemampuan setelah melakukan pemanasan ini (Irawan & Fitranto, 2022). Sesuai 
data yang dimiliki oleh peneliti bahwa pada pemain futsal usia 19-22 tahun mengalami penurunan 
fleksibilitas otot, yang dikarenakan pada saat usia remaja saat ini memiliki gaya hidup yang 
sedikit melibatkan aktivitas fisik kurangnya latihan pada saat sebelum bermain menyebabkan 
ketidakoptimalan pada otot sehingga terjadi penurunan fleksibilitas otot. Pelatihan kondisi fisik 
akan memberikan manfaat yang baik apabila diberikan pada masa remaja. Usia ini memberikan 
peranan penting dalam meningkatkan fleksibilitas otot karena dengan latihan secara rutin akan 
meningkatkan kekuatan otot sehingga kematangan otot tercapai pada usia 20-30 tahun secara 
maksimal (Ikhwani, 2018). Maka ketika akan melatih kelincahan, seorang pelatih juga harus 
memperhatikan dan melatih beberapa faktor lainnya seperti kelentukan (Prasetiyo & Rudiana, 
2020). 
Fleksibilitas Atlet Futsal 

Permainan futsal terdapat beberapa teknik permainan salah satunya adalah kicking 
(menendang). Pada saat menendang secara otomatis pemain melakukan single leg stance, 
dimana satu kaki menumpu dan satu kaki melakukan tendangan yang pada umumnya dominan 
menggunakan kaki kanan. Oleh karena itu, tidak heran jika pemain futsal sering mengeluhkan 
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rasa sakit pada kaki kanan dibandingkan kaki kiri dan cenderung lebih beresiko mengalami 
cedera karena lebih sering digunakan. Fleksibilitas yang menurun merupakan salah satu faktor 
penyebab terjadinya cedera otot hamstring. Pada pergerakan atlet, tingkat fleksibilitas sangat 
mempengaruhi dalam meminimalisir terjadinya cedera maka dari itu kemampuan fleksibilitas 
hamstring yang baik diperlukan untuk mengurangi risiko cedera hamstring. Cedera hamstring 
terjadi akibat dari aktivitas berlari, menendang, dan lain sebagainya. Pada waktu gerakan lambat 
atau cepat yang melibatkan pergerakan hip flexion dan knee extension, gerakan ini 
menempatkan otot paha belakang atau hamstring terulur secara ekstrim. Pada strain hamstring 
yang berlebihan, akumulasi kelelahan selama latihan akan mengganggu transisi yang mulus dari 
kontraksi yang memanjang ke kontraksi yang memperpendek yang akibatnya akan terjadi 
kerusakan pada serat otot. Namun, agility memiliki kontribusi yang lebih besar dibanding dengan 
flexibility dan balance terhadap dribbling pemain futsal (Mayanto, 2020). Terdapat hubungan 
yang signifikan antara Fleksibilitas Otot Punggung dengan hasil shooting bola (Supriadi, 2022). 
Fleksibilitas Atlet Bulutangkis 

Penelitian ini menunjukkan secara kuantitatif bahwa atlet wanita bulutangkis memiliki 
kemampuan fleksibilitas yang lebih baik dibandingkan dengan atlet bulutangkis pria, sehingga 
memiliki korelasi terkait resiko terjadinya suatu cedera dan riwayat penanganan terapi yang lebih 
baik dibandingkan atlet bulutangkis pria (Apriantono et al., 2021) Masase dan latihan fleksibilitas 
mampu memberikan perubahan terhadap rasa nyeri dan kelentukan extremitas bawah pada atlet. 
(Basiran, 2020) Target dari kegiatan ini adalah secara bertahap menghasilkan prestasi atlet. 
Tahap yang dilalui oleh peserta yaitu untuk mengikuti latihan yang diberikan mulai dari latihan 
dasar hingga latihan yang sesuai dengan keunggulan fisik atlet sendiri (Pasaribu & 
Yudhaprawira, 2020). Fleksibilitas pergelangan tangan mempunyai kontribusi paling tinggi namun 
masih di kategorikan rendah atau tidak signifikan sehingga dalam melatih, variabel-variabel 
tersebut perlu lebih di perhatikan dalam pemberian latihan untuk atlet dalam peningkatan akurasi 
pukulan lob (Ihsan & Jayadi, 2017). Terdapat pengaruh langsung fleksibilitas pergelangan tangan 
terhadap keterampilan forehand drive (Maulana & Hernawan, 2023). 
Fleksibilitas Atlet Renang 

Kelentukan mempengaruhi performa renang gaya bebas (Yanuharto et al., 2022) dan 
renang gaya dada (Abrian et al., 2021). Kecepatan renang dengan kategori kelentukan bahu 
kurang baik lebih lambat dibandingkan dengan kelentukan bahu kategori sangat baik (Astawa et 
al., 2023). Semakin lama periode pelatihan, semakin besar tempat untuk pengembangan 
fleksibilitas segmental (Badau et al., 2022). Perenang dapat mengambil manfaat dari program 
fleksibilitas sendi pergelangan kaki jangka panjang untuk meningkatkan performa mereka (Kuhn 
& Legerlotz, 2023). 
 
SIMPULAN DAN SARAN 

Fleksibilitas merupakan bagian dari komponen kebugaran jasmani yang membuat gerakan 
kita efektif dan efisien, terlihat tidak kaku dan memudahkan kita untuk melakukan aktifitas sehari-
hari. Semakin bagus kualitas fleksibilitas atlet maka energi yang dikeluarkan oleh tubuh untuk 
bergerak semakin efisien. Beberapa penunjang fleksibilitas yakni kualitas sendi, ligamen dan 
tendon serta otot disekitar sendi tersebut. Untuk melatih fleksibilitas tubuh kita dibutuhkan 
latihan day by day atau tiap hari. Fleksibilitas memang memiliki pengaruh yang signifikan pada 
performa olahraga. Fleksibilitas yang baik dapat membantu meningkatkan performa olahraga dan 
mencegah cedera pada pemain. Pada cabang olahraga sepak bola, futsal, bulutangkis dan 
renang fleksibilitas dapat membantu pemain dalam melakukan gerakan-gerakan kompleks dan 
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teknik-teknik yang sulit. Selain itu, fleksibilitas yang kurang dapat membatasi rentang gerakan 
dan memperbesar risiko cedera pada pemain. Namun, penting untuk diingat bahwa fleksibilitas 
bukanlah satu-satunya faktor yang mempengaruhi performa olahraga. Faktor-faktor lain seperti 
kekuatan, kecepatan, kelincahan, dan ketahanan juga sangat penting dalam mencapai performa 
yang optimal dalam olahraga. Oleh karena itu, pemain harus menjaga keseimbangan antara 
latihan fleksibilitas dan latihan fisik lainnya untuk mencapai performa yang optimal di lapangan. 
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