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Abstract  

This study aims to determine the flexibility profile of children aged 7-12 years. Descriptive approach is used in this 

study with the number of samples involved as many as 20 students per class with as many as 6 classes in accordance 

with their respective class levels. The instrument used in this study was a flexiometer, to determine the student's 

flexibility or flexibility. Data analysis was performed using statistical descriptive techniques. The results showed that 

for men shoulder flexibility at 7 years (6.12), at 8 years (6.08), at 9 years (5.19), at 10 years (5.84), at 11 years old 

(5,77) at 12 years old (5,89). Men Wrist at the age of 7 years (1.47), at the age of 8 years (1.47), at the age of 9 years 

(1.42), at the age of 10 years (1.41), at the age of 11 years ( 1,4), and at the age of 12 years (1,4). For Strike men at 7 

years (1.06), at 8 years (0.99), at 9 years (0.992), at 10 years (0.98), at 11 years (0, 1), and at the age of 12 years 

(0.11). For women togok at 7 years (0.97), at 8 years (0.92), at 9 years (0.94), at 10 years (0.96), at 11 years (0, 99), 

and at the age of 12 years (1.06). Researchers concluded that the data from this profile can be used as a reference for 

educators, parents, or the surrounding community to be able to prepare these students to perform better in accordance 

with their flexibility in the field of sports, so they can adjust the sport they want according to the percentage of the 

flexibility of the students. And research will be better if coupled with profiles of physical fitness elements, such as 

balance, so that the data will be complete to be able to identify from students who will determine the choice of sports 

branches. 
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Abstrak  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil fleksibilitas siswa umur usia 7-12 tahun. Pendekatan Deskriptif 

digunakan dalam penelitian ini dengan jumlah sampel yang terlibat sebanyak 20 siswa tiap kelasnya dengan sebanyak 6 

kelas sesuai dengan tingkat kelasnya masing-masing. Instrumen yang  digunakan dalam penelitian ini adalah 

flexiometer, untuk mengetahui kelenturan atau fleksibilitasnya siswa tersebut. Analisis data dilakukan dengan teknik 

deskriptif statistik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa untuk laki-laki fleksibilitas bahu pada umur 7 tahun (6,12), 

pada umur 8 tahun (6,08), pada umur 9 tahun (5,19), pada umur 10 tahun (5,84), pada umur 11 tahun (5,77) pada umur 

12 tahun (5,89). Laki-laki Pergelangan tangan pada umur 7 tahun (1,47), pada umur 8 tahun (1,47), pada umur 9 tahun 

(1,42), pada umur 10 tahun (1,41), pada umur 11 tahun (1,4), dan pada umur 12 tahun (1,4). Untuk laki-laki Togok pada 

umur 7 tahun (1,06), pada umur 8 tahun (0,99), pada umur 9 tahun (0,992), pada umur 10 tahun (0,98), pada umur 11 

tahun (0,1), dan pada umur 12 tahun (0,11). Untuk perempuan togok pada umur 7 tahun (0,97), pada umur 8 tahun 

(0,92), pada umur 9 tahun (0,94), pada umur 10 tahun (0,96), pada umur 11 tahun (0,99), dan pada umur 12 tahun 

(1,06). Peneliti menyimpulkan bahwa data dari profil ini bisa dijadikan rujukan bagi para pendidik, orang tua, ataupun 

masyarakat sekitar untuk bisa menyipakan siswa didik tersebut bisa bertampil lebih baik sesuai dengan kelenturannya di 

bidang olahraga, sehingga mereka bisa menyesuiakan cabang olahraga yang mereka inginkan sesuai dengan prosentas 

dari kelenturan siswa didik tersebut. Dan penelitian akan lebih baik bila ditambah dengan profil dari unsur-unsur 

kebugran jasmani, misal keseimbangan, sehingga data akan lengkap untuk bisa mengidentifikasi dari siswa didik yang 

akan meenntukan pilihan dari cabang olahraganya.  

Kata Kunci: Fleksibilitas, Siswa, Sekolah Dasar 

 

 

PENDAHULUAN  

Perkembangan adalah proses berkelanjutan 

sejak lahir sampai meninggal. Perkembangan 

meliputi semua aspek dari perilaku individu 

yang dapat dikategorikan menjadi beberapa 

domain, fase, dan periode umur (Budiawan, 

2018). Siswa sekolah dasar berada pada usia 

golden age yang masih dalam proses 

perkembangan dalam segala aspek bidang 

seperti untuk bisa memenuhi dari kebutuhan 
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jati dirinya di aspek keterampilan, sedangkan 

keterampilan itu membutuhkan salah satunya 

fleksibelitas, karena fleksibilitas sering 

dianggap sebagai suatu faktor penunjang 

dalam keterampilan (Perdana, 2014). 

Fleksibilitas memiliki berbagai manfaat 

diantaranya membantu otot untuk rileks, 

meningkatkan kesehatan, menghilangkan 

kejang otot, dan mengurangi potensi cidera 

(Sari., Sukadarwanto., & Susilowati, 2016).  

Dalam bidang olahraga, seseorang apabila 

ingin menjadi olahragawan harus 

memperhatikan hal-hal yang terkait di 

dalamnya dan harus bisa membawa dirinya ke 

arah yang tepat, misalnya seseorang tersebut 

akan menginginkan prestasi, pembelajaran, 

atau rekreasi. Apabila ke arah prestasi, maka 

yang diperhatikan adalah aspek latihan. 

Aspek-aspek tersebut menurut Harsono 

(2007), “Ada empat aspek latihan yang perlu 

diperhatikan dan dilatih secara seksama oleh 

atlet, yaitu (a) latihan fisik, (b) latihan teknik, 

(c) latihan taktik, dan (d) latihan mental.” 

Dalam mendidik siswa menjadi prestasi maka 

diperlukan bimbingan cukup dari orang tua, 

dengan adanya bimbingan yang cukup siswa-

siswa akan bisa berkembang sesuai 

keinginannya, melihat dari kemampuan 

fungsional masing-masing siswa itu sendiri. 

Kemampuan fungsional tubuh sudah dapat 

dilihat pada masa siswa-siswa khususnya 

pada masa siswa sekolah dasar yaitu pada 

rentangan 7-12  tahun atau pada usia sekolah 

dasar. Pada periode ini kecenderungan siswa 

sekolah dasar untuk tumbuh ke tipe tubuh 

tertentu mulai terlihat. Setiap tubuh 

mempunyai karakteritik tertentu yang ada 

hubunganya dengan kemungkinan kesesuaian 

menekuni cabang olahraga tertentu. Malina, 

dkk. (2004) menjelaskan hubungan antara 

struktur  fisik dengan performa dalam 

olahraga secara umum hampir sama antara 

siswa-siswa dan orang dewasa, sebagai 

contoh data untuk atlet muda cabang senam 

dan menyelam mengindikasikan bahwa atlet 

muda yang sukses cenderung memiliki 

struktur kelenturan/ fleksibelitas yang mirip 

dengan atlet dewasa pada cabang ini. Hal ini 

menunjukan bahwa struktur fisik akan tampak 

pada usia dewasa dapat diprediksi dengan 

melihat struktur fisik yang mencul pada 

periode siswa-siswa.  

Pada usia siswa sekolah dasar keinginan 

untuk melakukan aktifitas fisik berkembang 

pesat, hal ini memberikan kemungkinan untuk 

meningkatkan kualitas kemampuan fisik dan 

geraknya menjadi lebih besar dan siswa mulai 

mengikuti berbagai macam aktivitas olahraga 

yang biasa dilakukan orang dewasa. Melihat 

pertumbuhan dan perkembangan siswa 

sekolah dasar ini, identifikasi bakat olahraga 

dapat dilakukan pada periode ini (Nuryadin, 

2010; Permana, 2013). Dalam aktivitas 

olahraga, performa fisik merupakan syarat 

mutlak untuk penampilan yang optimal. 

Performa fisik ditunjang oleh karakterisitik 

dan kapasitas kerja fisik yang baik, sehingga 

penampilan secara umum meningkat. 

Fleksibilitas menjadi faktor penting 

didalamnya. Fleksibilitas sendiri dapat 

didefinisikan sebagai efektivitas individu 

dalam menyesuaikan diri di berbagai aktivitas 

dengan penguluran tubuh pada bidang sendi 

yang luas (Widayanti, 2019). 

Fleksibilitas sangat diperlukan dalam 

semua olahraga atau gerakan anggota tubuh 

manusia dan terutama lagi cabang olahraga 

yang membutuhkam gerakan persendian yang 

banyak seperti senam, loncat indah, anggar, 

sepak bola, gulat, dan sebagainya (Kad, 2011; 

Tisna, 2018). Ada beberapa aktivitas yang 

baik juga untuk diperlukannya untuk siswa 

sekolah dasar tersebut. Aktivitas-aktivitas 

gerak yang diperlukan siswa sekolah dasar 

antara lain aktivitas yang menggunkan 

keterampilan untuk mencapai tujuan tertentu, 

aktivitas secara beregu, aktivitas mencoba-

coba, dan aktivitas fisik untuk meningkatkan 

fisik dan keterampilan (Fairclough & Stratton, 

2006). sehingga agar dapat elakukan aktivitas 

fisik dengan baik diperlukan juga kemampuan 

fleksibilitas yang baik bagi siswa sekolah 

dasar. 

Pengaruh fleksibilitas bahu pergelangan 

tangan, punggung, pangkal paha, dan 

pergelangan kaki ditinjau dari usia. Penelitian 

sebelumnya mengungkapkan bahwa siswa 

kecil  memiliki fleksibilitas yang lebih baik 

dari orang dewasa karena ototnya masih 

elastis, sendi dan capsule belum terbentuk 

sempurna (Gopnik, dkk., 2017). Lebih lanjut  



Andhega Wijaya 

Fleksibilitas Siswa Sekolah Dasar 

 

© 2020 - Indonesian Journal of Primary Education – Vol .4, No. 1 (2020 ) 118-123 - http://ejournal.upi.edu/index.php/IJPE/index 

 

 

120 

fleksibilitas terbesar dijumpai pada siswa 

sekolah dasar (McKay, dkk., 2017). Penelitian 

lain menerangkan bahwa usia dan jenis 

kelamin berhubungan terhadap fleksibilitas, 

bahwa peningkatan fleksibilitas bahu, 

pergelangan tangan, dan togok terbaik terjadi 

pada masa ksiswa-ksiswa, dan dengan 

bertambahnya usia makin menurun tingkat 

fleksibilitasnya (Flanagan, dkk., 2015). Oleh 

karena itu, fleksibilitas merupakan prasyarat 

yang diperlukan untuk menampilkan suatu 

keterampilan yang memerlukan ruang gerak 

sendi yang luas dan memudahkan dalam 

melakukan gerakan-gerakan yang cepat. 

Dengan demikian, siswa sekolah dasar harus 

diketahui dari profil fleksibilitasnya dari 

bahu, togok, dan pergelangan tangan sehingga 

dapat diperoleh informasi yang baik baik 

perkembangan siswa terutama dalam 

mengarahkan ke program olahraga yang 

diminati. Sehingga tujuan dari penelitian ini 

untuk mengetahui profil fleksibiltas siswa 

sekolah dasar. 

 

METODE PENELITIAN  
Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan pendekatan deskriptif 

untuk mengetahui gambaran atas fenomena 

yang ada (Malik & Rubiana, 2019). Penelitian 

ini melibatkan sampel sebanyak 1000 siswa 

laki-laki dan 1040 siswa perempuan dengan 

total 2040 siswa dari 17  sekolah yang 

diambil dari 102 kelas dengan jenjang kelas I-

VI berkisar usia 7-12 tahun. Instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

goniometer atau fleksiometer dan meteran 

untuk mengukur fleksibilitas bahu, tangan, 

dan togok. Data diambil sekali dalam jangka 

waktu 1-2 bulan. Data kemudian dianalisis 

dengan menggunakan teknik deskriptif untuk 

mengetahui gambaran fleksibilitas siswa. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian 

Pada hasil penelitian ini dibagi dari table 

dan grafik, sehingga memberikan gambaran 

tentang hasil fleksibilitas siswa usia sekolah 

dasar. 

 

 

 

Table 1 

Persentase fleksibilitas siswa seklah dasar 

perempuan 

 
 

 
Grafik 1 

Persantase dari fleksibilitas usia siswa 

perempuan sekolah dasar. 

 

Pada grafik 1 di atas memberikan 

keterangan persentase dari siswa perempuan 

pada fleksibilitas bahu, pergelangan tangan, 

dan togok. Dilanjutkan dengan grafik dari 

fleksibiltas bahu, pergelangan tangan, dan 

togok. Dapat dilihat bahwa umur tujuh sampai 

dua belas tahun dikatakan konstan atau turun 

sedikit kemampuan fleksibilitasnya. Dengan 

fleksibilitas bahu pada umur 7 tahun (6,09), 

pada umur 8 tahun (6,13), pada umur 9 tahun 

(5,72), pada umur 10 tahun (5,88), pada umur 

11 tahun (5,95), dan pada umur 12 tahun 

(5,81). Perempuan pergelangan tangan pada 

umur 7 tahun (1,43), pada umur 8 tahun 

(1,47), pada umur 9 tahun (1,43), pada umur 

10 tahun (1,43), pada umur 11 tahun (1,47), 

dan pada umur 12 tahun (1,39). Perempuan 

togok pada umur 7 tahun (0,97), pada umur 8 

tahun (0,92), pada umur 9 tahun (0,94), pada 

umur 10 tahun (0,96), pada umur 11 tahun 

(0,99), dan pada umur 12 tahun (1,06). 

Sedangkan untuk laki-laki bisa kita lihat pada 

tabel dan grafik di bawah ini. 

 

 

 

7 8 9 10 11 12

bahu 6,09 6,13 5,72 5,88 5,95 5,81

pergelangan tangan 1,46 1,47 1,43 1,43 1,41 1,39

togok 0,97 0,92 0,94 0,96 0,99 1,06
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Fleksibilitas

0.00
1.00
2.00
3.00
4.00
5.00
6.00
7.00
8.00
9.00

7 8 9 10 11 12

Usia

Persentase fleksibilitas perempuan 

bahu pergelangan tangan togok



Andhega Wijaya 

Fleksibilitas Siswa Sekolah Dasar 

 

© 2020 - Indonesian Journal of Primary Education – Vol .4, No. 1 (2020 ) 118-123 - http://ejournal.upi.edu/index.php/IJPE/index 

 

 

121 

Tabel 2 

Persentase fleksibilitas siswa laki-laki usia 

sekolah dasar 

 

 

 

 

 

 

 
Grafik 2 

Persentase dari fleksibelitas usia sekolah 

dasar siswa laki-laki 

 

Pada grafik 2 di atas memberikan 

keterangan persentase dari siswa laki-laki 

yang usia sekolah dara pada fleksibilitas bahu, 

pergalangan tangan, dan togok. Dan 

dilanjutkan dengan grafik dari fleksibiltas 

bahu, pergelangan tangan, togok untuk siswa 

usia sekolah dasar, bisa dilhat bahawa umur 

tujuh sampai dua belas tahun mengalami bisa 

dikatakan konstan atau turun sedikit. Dengan 

fleksibilitas bahu pada umur 7 tahun (6,12), 

pada umur 8 tahun (6,08), pada umur 9 tahun 

(5,19), pada umur 10 tahun (5,84), pada umur 

11 tahun (5,77) pada umur 12 tahun (5,89). 

Laki-laki Pergelangan tangan pada umur 7 

tahun (1,47), pada umur 8 tahun (1,47), pada 

umur 9 tahun (1,42), pada umur 10 tahun 

(1,41), pada umur 11 tahun (1,4), dan pada 

umur 12 tahun (1,4). laki-laki Togok pada 

umur 7 tahun (1,06), pada umur 8 tahun 

(0,99), pada umur 9 tahun (0,992), pada umur 

10 tahun (0,98), pada umur 11 tahun (0,1), 

dan pada umur 12 tahun (0,11). 

 

PEMBAHASAN 

Fleksibilitas memiliki peranan penting 

dalam beraktifitas dengan baik (Mariyono., 

Rahayu., & Rustiana, 2017). Fleksibilitas 

yang baik dengan cara dilatih maka akan 

menjadikan manfaat yang baik bagi 

pemiliknya, karena tiap unsur keolahragaan 

fleksibilitas adalah hal utama yang harus 

dimiliki oleh pemiliknya untuk menunjang 

dari unsur selanjutnya dalam konteks 

mendukung terhadap kebugaran jasmani 

untuk orang awam maupun atlet. Fleksibilitas 

yang terlatih menjadikan individu dapat 

bergerak bebas dan terhindar ari resiko cidera. 

Pada masa sekolah dasar adalah masa ketika 

siswa mempunyai fleksibilitas yang tinggi dan 

memiliki potensi yang lebih ketika dilatih 

dengan baik.  

Penelitian sebelumnya menyebutkan 

bahwa perkembangan fleksibilitas dari siswa, 

remaja dan dewasa dipengaruhi oleh otot dan 

tulang. Pada usia enam tahun peningkatan 

jaringan otot lebih banyak pertumbuhan 

tulang juga meningkat (Putranto, 2005). 

Fleksibilitas juga menjadi fakor penting 

sekali hampir pada setiap cabang olahraga, 

terutama olahraga yang hanya mementingkan 

gerak sendi yang mempermudah atlet dalam 

penguasaan teknik tinggi, mengurangi 

terjadinya cidera, mencerminkan seni gerak, 

meningkatkan kecepatan dan kelembutan 

gerak (Sands & McNeal, 2000). Oleh karena 

itu, pemahaman tentang kemampuan 

fleksibilitas siswa sejak dini perlu diketahui 

baik oleh orang tua, guru, maupun pelatih 

dalam upaya mengoptimalkan perkembangan 

siswa. 

 

SIMPULAN  

Kesimpulan dari penelitian ini adalah 

fleksibilitas pada siswa adalah konstan, naik 

turunpun tidak terlalu drastis, sehingga grafik 

tersebut membuktikan bahwa siswa 

mempunyai kemampuan motorik fleksibilitas 

yang baik, terutama pada bahu, pergelangan 

tangan, dan togok. Sehingga siswa terebut 

bisa dilatih kembali untuk bisa meningkatkan 

dari keterampilannya apalagi kemudian hari 
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nanti ingin jadi atlet. Dengan fleksibiltas 

tersebut maka siswa tersebut bisa menggeluti 

dari cabang olahraga senam, voli, badminton, 

tenis lapangan, tenis meja dan lainnya yang 

berhubungan dengan penggunaan bahu, 

pergelangan tangan, dan togok. Hal ini 

menunjukan bahwa siswa usia sekolah dasar 

laki-laki maupun perempuan mempunyai 

fleksibilitas yang bagus jika ditambah latihan. 

Sehingga para orang tua dan pendidik akan 

mengetahui dari fleksibilitas siswa usia 

sekolah dasar, yang dapat dijadikan referensi 

dalam memilih jenis olahraga sesuai dengan 

kemampuan siswa.  
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