Edukasimu.org
Volume 4 (3), 2024

EFEKTIVITAS MODEL LATIHAN STRETCHING DAN
STRENGTHENING DALAM MENINGKATKAN FLEKSIBILITAS
DAN KEBUGARAN

Agung Wijaya”
Pendidikan Olahraga
*) agungwijaya089@gmail.com

Abstrak

Efektivitas model latihan stretching dan strengthening dalam meningkatkan fleksibilitas dan
kebugaran telah menjadi topik penelitian yang menarik dalam bidang kebugaran fisik dan olahraga.
Fleksibilitas dan kebugaran merupakan faktor penting dalam kesehatan dan performa olahraga, dan
peningkatan keduanya dapat membantu mencegah cedera dan meningkatkan performa atletik.
Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas model latihan stretching dan strengthening
dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran. Metode penelitian yang digunakan adalah studi
literatur dan analisis komprehensif terhadap penelitian-penelitian terkait. Hasil analisis menunjukkan
bahwa model latihan stretching, terutama dynamic stretching, efektif dalam meningkatkan fleksibilitas
otot sebelum dan sesudah berolahraga. Dynamic stretching membantu meningkatkan suhu tubuh dan
aliran darah ke otot, sehingga meningkatkan fleksibilitas otot dan mengurangi risiko cedera. Di sisi
lain, strengthening atau penguatan otot juga penting dalam meningkatkan kebugaran fisik secara
keseluruhan. Penguatan otot membantu meningkatkan kekuatan, daya tahan, dan kelincahan tubuh.
Kombinasi antara stretching dan strengthening dalam satu model latihan dapat memberikan manfaat
yang holistik dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran. Strengthening membantu memperkuat
otot-otot yang berkontraksi selama stretching, sehingga membantu mempertahankan fleksibilitas yang
diperoleh dari latihan stretching. Sebaliknya, stretching dapat membantu mengurangi ketegangan otot
setelah latihan penguatan, sehingga mengurangi risiko cedera dan meningkatkan pemulihan otot.
Dalam kesimpulan, model latihan stretching dan strengthening dapat meningkatkan fleksibilitas dan
kebugaran secara efektif. Penggunaan yang tepat sesuai dengan kebutuhan individu sangat penting
untuk mencapai hasil yang optimal. Penelitian lebih lanjut dapat fokus pada pengembangan model
latihan yang lebih spesifik untuk meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran pada berbagai kelompok
populasi, termasuk atlet dan non-atlet.

Kata Kunci : Stretching, Strengthening, Fleksibilitas.

PENDAHULUAN

Fleksibilitas dan kebugaran fisik merupakan komponen penting dalam kesehatan dan
kinerja olahraga[1]-[10]. Fleksibilitas mengacu pada kemampuan otot untuk meregang
dengan rentang gerakan maksimal, sementara kebugaran fisik mencakup aspek-aspek
seperti daya tahan, kekuatan, dan kelincahan[11]-[20]. Model latihan stretching dan
strengthening telah menjadi fokus utama dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran
karena keduanya berdampak langsung pada performa atletik dan kesehatan umum[21]—
[30].
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Stretching, khususnya jenis dynamic stretching, telah terbukti efektif dalam meningkatkan
fleksibilitas otot sebelum dan sesudah berolahraga[31]-[39]. Dynamic stretching
melibatkan gerakan dinamis yang membantu meningkatkan suhu tubuh dan aliran darah
ke otot, sehingga meningkatkan fleksibilitas otot dan mengurangi risiko cedera[40]-[49].
Sementara itu, strengthening atau penguatan otot merupakan aspek penting dalam
meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan[50]-[59]. Penguatan otot membantu
meningkatkan kekuatan, daya tahan, dan kelincahan tubuh, yang semuanya berkontribusi

pada performa olahraga yang lebih baik[60]-[68].

Kombinasi antara stretching dan strengthening dalam satu model latihan dapat
memberikan manfaat yang holistik dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran[69]—
[77]. Strengthening membantu memperkuat otot-otot yang berkontraksi selama stretching,
sehingga membantu mempertahankan fleksibilitas yang diperoleh dari latihan
stretching[78]-[87]. Sebaliknya, stretching dapat membantu mengurangi ketegangan otot
setelah latihan penguatan, sehingga mengurangi risiko cedera dan meningkatkan
pemulihan otot[78]-[87].

Model latihan stretching dan strengthening juga dapat disesuaikan dengan kebutuhan
individu, termasuk atlet yang memiliki tuntutan fisik yang berbeda[98]-[107]. Misalnya,
atlet yang berfokus pada kekuatan mungkin memerlukan latihan strengthening yang lebih
intensif, sementara atlet yang memerlukan fleksibilitas lebih besar dapat memilih latihan
stretching yang lebih terfokus[108]-[117]. Dengan demikian, efektivitas model latihan
stretching dan strengthening dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran sangat

bergantung pada penggunaan yang tepat sesuai dengan kebutuhan individu[118]-[127].

KAJIAN PUSTAKA

Kajian pustaka dari latar belakang tersebut mencakup berbagai penelitian dan artikel
terkait efektivitas model latihan stretching dan strengthening dalam meningkatkan
fleksibilitas dan kebugaran. Beberapa studi yang relevan antara lain:

1. Studi tentang Dynamic Stretching: Penelitian oleh [128]-[137] menunjukkan
bahwa dynamic stretching efektif dalam meningkatkan fleksibilitas otot sebelum
latihan, dengan meningkatkan suhu tubuh dan aliran darah ke otot.

2. Penelitian tentang Strengthening: Penelitian oleh [138]-[140] menyoroti
pentingnya penguatan otot dalam meningkatkan kebugaran fisik, termasuk
kekuatan, daya tahan, dan kelincahan tubuh.
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3.

Kombinasi  Stretching dan  Strengthening: Penelitian oleh [141]-[150]
mengungkapkan bahwa kombinasi antara stretching dan strengthening dalam satu
model latihan dapat memberikan manfaat yang holistik dalam meningkatkan
fleksibilitas dan kebugaran[151]-[160].

Penyesuaian Model Latihan: Penelitian oleh [161]-[170] menunjukkan bahwa
model latihan stretching dan strengthening dapat disesuaikan dengan kebutuhan
individu, sehingga memberikan efek yang lebih optimal dalam meningkatkan
fleksibilitas dan kebugaran[171]-[180].

Pentingnya Penerapan yang Tepat: Penelitian oleh [181]-[190] menekankan
pentingnya penerapan yang tepat dari model latihan stretching dan strengthening
sesuai dengan kebutuhan individu, termasuk atlet yang memiliki tuntutan fisik yang
berbeda[191]-[200].

Dengan memperhatikan berbagai penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa model latihan
stretching dan strengthening memiliki potensi besar dalam meningkatkan fleksibilitas dan
kebugaran, dengan catatan penggunaan yang tepat dan sesuai dengan kebutuhan
individu[201]-[210].

METODE
Metode Kajian Pustaka

Metode yang digunakan dalam kajian literatur tentang efektivitas model latihan stretching

dan strengthening dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran meliputi langkah-

langkah berikut:

1.

3.

Pencarian Literatur: Melakukan pencarian literatur menggunakan basis data seperti
PubMed, Google Scholar, dan jurnal ilmiah terkait. Kata kunci yang digunakan
mencakup “stretching”, “strengthening”, "fleksibilitas", "kebugaran", dan
kombinasi kata kunci lainnya yang relevan[211]-[220].

Seleksi Literatur: Memilih studi-studi yang relevan dan sesuai dengan tujuan kajian.
Kriteria inklusi mencakup penelitian yang membahas model latihan stretching dan
strengthening, efektivitasnya dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran, serta
penelitian yang dipublikasikan dalam jurnal ilmiah terpercaya[221]-[230].

Analisis Literatur: Mengidentifikasi temuan-temuan utama dari setiap studi yang
dipilih, termasuk metode latihan yang digunakan, hasil yang dicapai dalam
meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran, serta kesimpulan dan saran yang
diberikan oleh peneliti[231]-[240].
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4. Penyusunan Kajian: Menyusun kajian literatur berdasarkan temuan-temuan yang
telah diidentifikasi. Kajian ini mencakup pengantar yang menjelaskan latar
belakang, tujuan, dan relevansi kajian, serta pembahasan yang menguraikan
temuan-temuan dan implikasinya dalam konteks peningkatan fleksibilitas dan
kebugaran[241]-[251].

5. Penyusunan Kesimpulan: Menyimpulkan temuan-temuan utama dari kajian
literatur, termasuk kesimpulan tentang efektivitas model latihan stretching dan
strengthening dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran, serta saran-saran
untuk penelitian selanjutnya.

Dengan menggunakan metode kajian literatur ini, diharapkan dapat memberikan
pemahaman yang lebih mendalam tentang efektivitas model latihan stretching dan
strengthening dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran, serta memberikan dasar

yang kuat untuk pengembangan latihan yang lebih efektif di masa depan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil pembahasan dari kajian literatur tentang efektivitas model latihan stretching dan
strengthening dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran adalah sebagai berikut:

1. Stretching untuk Meningkatkan Fleksibilitas: Berbagai penelitian menunjukkan
bahwa jenis stretching tertentu, seperti dynamic stretching, efektif dalam
meningkatkan fleksibilitas otot. Dynamic stretching melibatkan gerakan dinamis
yang membantu meningkatkan suhu tubuh dan aliran darah ke otot, sehingga
meningkatkan fleksibilitas otot dan mengurangi risiko cedera.

2. Strengthening untuk Meningkatkan Kebugaran: Penguatan otot juga penting dalam
meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan. Penguatan otot membantu
meningkatkan kekuatan, daya tahan, dan kelincahan tubuh, yang semuanya
berkontribusi pada performa olahraga yang lebih baik.

3. Kombinasi Stretching dan Strengthening: Kombinasi antara stretching dan
strengthening dalam satu model latihan dapat memberikan manfaat yang holistik
dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran. Strengthening membantu
memperkuat otot-otot yang berkontraksi selama stretching, sehingga membantu

mempertahankan fleksibilitas yang diperoleh dari latihan stretching.
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4. Penyesuaian Model Latihan: Model latihan stretching dan strengthening dapat
disesuaikan dengan kebutuhan individu, termasuk atlet yang memiliki tuntutan fisik
yang berbeda. Penggunaan yang tepat sesuai dengan kebutuhan individu sangat

penting untuk mencapai hasil yang optimal.

5. Penerapan yang Tepat: Pentingnya penerapan yang tepat dari model latihan
stretching dan strengthening sesuai dengan kebutuhan individu, termasuk atlet yang
memiliki tuntutan fisik yang berbeda. Dengan demikian, pemahaman yang
mendalam tentang jenis latihan yang tepat diperlukan untuk mencapai hasil yang

optimal dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran.

Dengan memperhatikan temuan-temuan ini, dapat disimpulkan bahwa model latihan
stretching dan strengthening memiliki potensi besar dalam meningkatkan fleksibilitas dan
kebugaran. Namun, penerapan yang tepat dan sesuai dengan kebutuhan individu sangat
penting untuk mencapai hasil yang optimal. Penelitian lebih lanjut dapat fokus pada
pengembangan model latihan yang lebih spesifik untuk meningkatkan fleksibilitas dan

kebugaran pada berbagai kelompok populasi, termasuk atlet dan non-atlet.

KESIMPULAN

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat disimpulkan bahwa model latihan stretching
dan strengthening secara efektif meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran. Stretching,
khususnya dynamic stretching, dapat meningkatkan fleksibilitas otot, sementara
strengthening meningkatkan kekuatan, daya tahan, dan kelincahan tubuh. Kombinasi
antara stretching dan strengthening dalam satu model latihan memberikan manfaat holistik
dalam meningkatkan fleksibilitas dan kebugaran. Penting untuk menyadari bahwa model
latihan ini perlu disesuaikan dengan kebutuhan individu untuk mencapai hasil yang

optimal.
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