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ABSTRACT 

This study aims to determine the increase in abdominal muscle endurance in students of Arroyana Kawungaten 

Islamic Vocational School, Cilacap Regency. The research method used a pre-experimental design with a total 

of 22 students. The research instrument used was sit-ups. Based on data analysis using SPSS series 26, the 

results of data processing consist of: 1. Abdominal curl exercises have a significant effect on increasing 

abdominal muscle endurance in male students of Arroyana Kawungaten Islamic Vocational School, Cilacap 

Regency. 2. Leg raises ball exercises have a significant effect on increasing abdominal muscle endurance in 

male students of Arroyana Kawungaten Islamic Vocational School, Cilacap Regency. 3. There is a significant 

difference between abdominal curl exercises and leg raises on increasing abdominal muscle endurance in 

students of Arroyana Kawungaten Islamic Vocational School, Cilacap Regency. It is hoped that one of the 

considerations and recommendations is the use of test instruments, namely sit-ups or the existence of new 

variants not only sit-ups to measure endurance but also the application of variations in abdominal curl and leg 

raises exercises. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan daya tahan otot perut pada siswa SMK Islam Arroyana 
Kawungaten Kabupaten Cilacap. Metode penelitian menggunakan pre eksperimental design yang berjumlah 

sebanyak 22 orang siswa. Instrumen penelitian yang digunakan yaitu sit-up. Berdasarkan analisis data 

menggunakan SPSS serie 26, hasil pengolahan data terdiri dari: 1. Latihan abdominal curl memberikan 

pengaruh secara signifikan terhadap peningkatan daya tahan otot perut pada siswa putra SMK Islam Arroyana 

Kawungaten Kabupaten Cilacap. 2. Latihan bola leg raises memberikan pengaruh secara signifikan terhadap 

peningkatan daya tahan otot perut pada siswa putra SMK Islam Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. 3. 

Terdapat perbedaan secara signifikan antara latihan abdominal curl denganleg raises terhadap peningkatan 

daya tahan otot perut pada siswa SMK Islam Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. Diharapkan sebagai 

salah satu pertimbangan dan rekomendasi yaitu penggunaan instrument test yaitu sit-up atau adanya varians 

baru tidak hanya sit-up saja mengukur daya tahan akan tetapi penerapan ariasi latihan abdominal curl dan leg 

raises. 
 

Kata Kunci: Abdominal curl, Daya tahan, Leg raises, Otot perut,  

 

 

 

Cara sitasi: 

Al Aziz M. A.dkk (2022). Pengaruh Latihan Abdominal Curl dan Leg Raises Terhadap Peningkatan Daya 

Tahan Otot Perut. Jurnal Keolahragaan, 11 (2), 200-211 

 

 

Sejarah Artikel: 

 Dikirim Juli 2022, Direvisi Agustus 2022, Diterima Desember 2022. 
 

 



 

201 

 

PENDAHULUAN 

Di zaman era globalisasi yang sudah berkembang pesat dan moderen,  berbagai macam 

kegiatan  aktivitas yang dilakukan manusia dari pagi sampai malam. Manusia menjalani 

kehidupan dengan  berbagai cara yang dijalaninya,  demi mencukupi kebutuhan hidup 

sehari-hari. Pola hidup dan pola dalam mengkonsumsi makanan berbeda pula dan tidak 

beraturan itu selalu berkelanjut dalam menjalani kehiduppan sehari-hari. Kondisi kehidupan 

seperti ini menimbulkan dampak perubahaan pada  pola hidup sehari-hari sangat nyata 

sekali, dimana setiap individu ingin mempermudah dirinya agar dapat melakukan aktifitas 

sehari-harinya. 

Keinginkan hidup serba praktis dan  pola makan yang tidak beraturan  serba praktis 

atau instan tersebut, maka terjadilah proses metabolism yang tidak beraturan dalam tubuh 

manusia atau individu itu sendiri. Akhirnya tanpa disadari terjadinya penimbunanan lemak 

atau pelebaran lingkar perut, sehingga membuat aktifitas yang aktif secara dinamis menjadi  

sedikit bergerak atau pasif, ini merupakan suatu penyebab timbulnya penambahaan  lingkar 

perut  pada  individu, juga sehabis proses persalinnan, tak luput tingkat stres dalam menjalani 

aktifitas sehari – hari baik dalam pekerjan ataupun dalam rumah tangga. 

Penurunnan tingkat kesegaran jasmani seseorang membawa dampak kurangnya gerak 

aktivitas. Sehingga menyebabkan timbul berbagai masalah kesehatan yang berdampak pada 

perubahaan penguluran  otot perut atau lingkar perut bertambah  diameternya, dan juga pada 

wanita sehabis persalinnan tidak menggunakan korset sehingga membawa dampak pada 

lingkar perutnya. Dimana mereka tidak memperhatikan lingkar perutnya. Salah satu 

perubahan yang mulai meningkat dan terlihat jelas dampaknya adalah peningkatan lingkar 

perut, dan membesarnya perut. 

Dengan demikian menimbulkan kelemahaan pada otot Abdomen anatara lain: Seratus 

Anterior, Eksternal Oblipue, Rectus  Abdominis, dan Tendinitis Muscriptoris, Selain itu 

menimbulkan kegemukkan pada perutnya sehingga terjadi penguluran otot perut dan 

penumpukkan Lemak  pada wanita itu sendiri Akuthota, Venu, Andrea Ferreirom dan 

Tamara Moore (2008): Menyatakan bahwa, “Kesegaran jasmani adalah kesanggupan dan 

kemampuan untuk melakukan kerja atau aktivitas, mempertinggi daya kerja dengan tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti atau berlebihan.” 

Berdasarkan pengalaman yang didapat oleh penulis selama menjadi guru praktek 

ketika mengikuti kegiatan PLP di sekolah penulis menemukan beberapa pengalaman 

berharga menjadi seorang guru PJOK dan dari pengalaman tersebut penulis menemukan 

beberapa kelemahan pada siswa saat berolahraga dan yang paling banyak kelemahan yaitu 

pada saat melakukan gerakan sit-up, dan hampir sebagian besar siswa tidak mampu 

melakukan sit-up secara maksimal sehingga penulis mengambil keputusan untuk dijadikan 

sebagai bahan permasalahan dalam penelitian dalam menyelesaikan studi di program studi 

Pendidikan Jasmani Universitas Galuh. 

Permasalah yang akan diungkap menjadi penelitian ini yaitu pada bagian perut karena 

setelah memberikan instruksi kepada para siswa untuk melakukan gerakan yang 

berhubungan dengan kontraksi otot perut. Sehingga penulis mengajukan bentuk latihan yang 

terdiri dari abdominal curl dan leg raises sebagai variabel bebas dan daya tahan otot perut 

sebagai variabel terikat.  

Selanjutnya penulis akan mengungkapkan beberapa penelitian yang terfokus pada otot 

perut seperti penelitian sit-up merupakan salah satu olahraga untuk latihan kekuatan otot 

perut dan meningkatkan massa otot tanpa lemak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan sit-up terhadap massa otot. Jenis penelitian ialah literature review. Tiga 

database yang dipergunakan, yaitu: Pubmed, ClinicalKey, and Google Cendekia dengan 

kata kunci muscle mass dan sit-up. Terdapat empat literatur yang memenuhi kriteria 

penelitian. Hasil kajian keempat literatur menyatakan adanya pengaruh latihan sit-up 
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terhadap massa otot melalui beberapa faktor yaitu prosedur sit-up yang benar, variasi 

gerakan, dan durasi sit-up yang tepat sesuai kemampuan. Simpulan penelitian ini ialah 

terdapat pengaruh latihan sit-up terhadap massa otot (Dondokambey, Lintong dan 

Moningka, 2019). 

Selanjutnya penelitian yang menghubungkan daya tahan kekuatan otot perut dan daya 

tahan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan mendayung 500 meter pada atlet dayung 

putri kabupaten pesisir selatan. Permasalahan dalam penelitian ini  adalah masih rendahnya 

kemampuan servis atas Klub Bola Voli Putra Amor  Sijunjung, yang menyebabkan serangan 

pertama lewat servis atas  kurangmemuaskan  sehingga prestasi yang diperoleh kurang 

optimal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakahada pengaruh latihan drill  for  

game  like  situation  terhadap  peningkatan kemampuan servis atas Klub Bola Voli Putra  

Amor Sijunjung.Penelitian  ini  menggunakan  metode eksperimen  semu.  Populasi  dalam  

penelitian  ini  adalah  seluruh pemainKlub Bola Voli Putra Amor Sijunjung yang berjumlah 

20 pemain. Sampel diambil menggunakan teknik Quota Sampling dengan ciri-ciri tertentu  

sampai  jumlah  (kuota)  yang  di  inginkan  sehingga  berjumlah  12 pemain.  Instrumen  

yang  digunakan dalam penelitian ini menggunakan tes  kemampuan servis  atas Juanda dkk 

(2024). 

Berdasarkan penjelasan dan latar belakang permasalahan, akhirnya penulis memiliki 

ketetapan pada fokus penelitian pada daya tahan otot perut dengan membandingkan dua 

variabel bebas sehingga judul penelitian penulis yaitu, “Pengaruh Latihan Abdominal Curl 

dengan Leg raises Terhadap Peningkatan Daya Tahan Otot Perut.” Selanjutnya adalah 

penjelasan dari dua variabel bebas di bawah ini. 

Menurut Sullivan (2018:20) mengatakan, “Gerakan abdominal curl  sangat efektif 

melatih otot rectus abdominis (otot vertikal di kedua sisi depan perut) dan oblique (otot 

vertikal di kedua sisi perut).” Latihan ini bisa dilakukan di rumah dan dimodifikasi agar 

lebih menantang. Jika dilakukan secara teratur dengan teknik yang benar, abdominal curl 

bermanfaat memperbaiki postur tubuh dan meredakan nyeri punggung. 

 

 

 
Gambar 1. Abdominal Curl 

Sumber: Sullivan (2018) 

 

Variabel bebas ke-dua adalah bola leg raises. Dimana bentuk latihan ini bertujuan 

untuk melatih daya tahan otot perut. Latihan ini dapat dilakukan baik secara perorangan 

maupun secara bersama-sama. Latihan leg raises ini dengan mengangkat ke-dua tungkai 

secara bersama sama dengan tujuan bahwa ke-dua tungkai tersebut menjadi beban sehingga 

otot perut berkontraksi. Paulson (2016). Pelaksanaan terdiri dari: 

1. Siswa tidur terlentang dengan ke-dua tungkai lurus dan ke-dua lengan disamping tubuh. 

2. Setelah mendengar aba-aba “Ya” atau peluit berbunyi dengan segera ke-dua tngkai 

diangkat ke atas sampai lurus secara vertial sehingga antara badan atas dengan ke-dua 

tungkai membentuk sudut 90°. 

https://id.wikihow.com/Memperbaiki-Postur-Tubuh
https://id.wikihow.com/Mengatasi-Nyeri-Punggung
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3. Lakukan gerakan leg raises ini sesuai dengan program daya tahan otot perut yaitu antara 

20-25 repetisi. 

4. Lakukan lah sebanyak 2-3 set di awal pertemuan. 

5. Agar mudah dipahami penulis mencantumkan gerakan leg raises di bawah ini. 

 

Gambar 2 Leg Raises 

Sumber: Paulson (2016) 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menerapkan metode pemberian tes pertama, perlakuan, dan tes ke dua (pre-

experimental design) dan melibatkan dua kelompok penelitian yaitu atlet pencak silat putra dan 

putri (Winarno, 2013). Penelitian berlokasi di siswa putra SMK Islam Arroyana Kawungaten 

Kabupaten Cilacap. Jumlahnya yaitu 22 orang siswayang terbagi menjadi dua kelompok. Dalam 

satu kelompok berjumlah 11 orang siswa dengan rata-rata usia sekitar 16-17 tahun. Cara 

pengambilan atlet yang akan dilibatkan pada penelitian ini dengan cara total sampling. Tes sit-

up diberikan sebelum dan setelah pemberian perlakuan. Penulis menggunakan analisis data SPSS 

seri 26 untuk menyelesaikan hasil tes di lapangan dengan tujuan untuk mengetahui hasil 

penelitian. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Deskripsi data menyajikan hasil pengolahan data secara deskriptif yang disajikan 

dalam bentuk tabel dan grafik diagram. Di bawah ini adalah data hasil dari lapamgan yang 

sudah dilakukan oleh penulis dari ke dua kelompok penelitian (kelompok abdominal curl 

dan leg raises). 

Tabel 1 

Deskripsi Data Tes Sit-up 

Kelompok Abdominal Curl dan Kelompok Leg Raises 

 

Dari tabel 1 dapat diketahui nilai rata-rata kelompok abdominal curl adalah 15,09 

dengan standar deviasi 1,64 dan varians 2,69. Sedangkan skor terendah abdominal curl 

adalah 12 sedangkan skor tertingginya  adalah 18. Nilai rata-rata tes awal untuk kelompok 

Kelompok Sampel N 
Rata-

Rata 

Standar 

Deviasi 
Varians 

Skor 

Terendah 

Skor 

Tertinggi 

Abdominal Curl 11 15,09 1,64 2,69 12 18 

Leg Raises 11 16,45 1,12 1,27 15 18 
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leg raises adalah 16,45 dengan standar deviasi 1,12 dan varians 1,27. Skor leg raises 

terendah adalah 15 sedangkan skor leg raises tertingginya adalah 18. 

 

Tabel 2 

Deskripsi Data Tes Akhir Sit-up 

Kelompok Abdominal Curl dan Kelompok Leg Raises 

 

Dari tabel 2 dapat diketahui nilai rata-rata kelompok abdominal curl adalah 16,45 

dengan standar deviasi 1,80 dan varians 3,27. Sedangkan skor terendah abdominal curl 

adalah 13 sedangkan skor tertingginya  adalah 19. Nilai rata-rata tes awal untuk kelompok 

leg raises adalah 17,81 dengan standar deviasi 1,16 dan varians 1,16. Skor leg raises 

terendah adalah 16 sedangkan skor leg raises tertingginya adalah 19. 

2. Hasil Uji Normalitas  

Uji  normalitas dilakukan  untuk  mengetahui  apakah data  berada  pada taraf distribusi 

normal atau tidak. Selain itu, uji normalitas juga menentukan langkah selanjutnya uji 

statistik yang akan digunakan antara parametrik dan nonparametrik. Apabila data tersebut 

berdistribusi normal dan homogen maka pengujiannya dengan statistik parametrik, namun 

apabila data tersebut berdistribusi tidak normal atau tidak homogen maka pengolahan 

statistiknya dengan statistik nonparametrik.  

 

Tabel 3 

Data Normalitas Tes Awal Sit-up 

Kelompok Abdominal Curl dan Kelompok Leg Raises 

Tes Kelompok Shapiro-Wilk 

Statistik df Sig 

Sit-up 
Kel.  lat. Abdominal Curl 

Kel.  lat. Leg Raises 

0.936 

0.876 

12 

12 

0.479 

0.093 

 

Kriteria Keputusan : 

1. Nilai Sig. atau probabilitas < 0.05 ( Distribusi tidak normal ) 

2. Nilai Sig. atau probabilitas > 0.05 ( Distribusi Normal ) 

1. Tes awal  

a) Kelompok latihan: Abdominal curl Sig. 0.479 > 0.05 (Distribusi normal) 

b) Kelompok latihan : Leg raises: Sig. 0.093 > 0.05 (Distribusi Normal). 

 

Tabel 4 

Data Normalitas Tes Akhir Sit-up 

Kelompok Abdominal Curl dan Kelompok Leg Raises 

Tes Kelompok Shapiro-Wilk 

Statistik df Sig 

Sit-up 
Kel.  lat. Abdominal Curl 

Kel.  lat. Leg Raises 

0.927 

0.840 

12 

12 

0.380 

0.320 

 

 

Kelompok Sampel N 
Rata-

Rata 

Standar 

Deviasi 
Varians 

Skor 

Terendah 

Skor 

Tertinggi 

Abdominal Curl 11 16,45 1,80 3,27 13 19 

Leg Raises 11 17,81 1,08 1,16 16 19 
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2. Tes akhir 

a) Kelompok latihan: Abdominal curl Sig. 0.380 > 0.05 (Distribusi normal) 

b) Kelompok latihan : Leg raises: Sig. 0.320 > 0.05 (Distribusi Normal). 

Berdasarkan kriteria keputusan dan uji kenormalan dari tabel 4.6. diketahui bahwa 

data dari tes sit-up pada kelompok abdominal  curl dan kelompok leg raises berdistribusi 

normal. Dengan demikian salah satu syarat untuk pengolahan statistik parametrik sudah 

tercapai. Alasannya bahwa pada uji normalitas berdasarkan hasil dari penggunaan aplikasi 

SPSS serie 26 memperlihatkan hasil data di atas 0.05 dari tabel hasil uji normalitas shapiro-

wilk. Sebenarnya normalitas tidak hanya itu, ada satu lagi yaitu uji kolmogorov-smirnov. 

Penulis memilih shapiro-wilk di karenakan sampel yang dipergunakan kurang dari 30 orang 

dan penulis hanya menggunakan sampel penelitian berjumlah 24 orang. Sehingga penulis 

menggunakan data berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel shapiro-wilk. 

Langkah selanjutnya adalah pembahasan hasil uji normalitas dalam bentuk grafik. 

Tujuan grafik normalitas ini adalah untuk memperjelas dan mempertegas bahwa data 

tersebut adalah berdistribusi normal. Penjelasan pada grafik apabila sebaran titik-titik di 

dalam grafik tersebar mendekati garis miring atau tidak harus lihat grafik normalitas 

tersebut.  

Untuk lebih jelas penulis mencantumkan grafik tes sit-up kedua kelompok dibawah 

ini dengan memperlihatkan grafik garis yang akan dicantumkan sebanyak dua buah grafik 

garis (lines) untuk membuktikan data hasil dari lapangan sebanyak tiga kali tes kemudian 

selanjutnya diambil rata-ratanya dan hasilnya dapat dilihat tabel 4.1. Pembahasan 

selanjutnya adalah pembuktian grafik garis hasil dari pengolahan data SPSS serie 26 yang 

dapat dilihat pada grafik di bawah ini. 

 

 
 

Grafik 1 Hasil Uji Normalitas Tes Awal Sit-up 

Kelompok Abdominal Curl 

 

 
 

Grafik 2 Hasil Uji Normalitas Tes Awal Sit-up 

Kelompok Leg Raises 
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Grafik 3 Hasil Uji Normalitas Tes Akhir Sit-up 

Kelompok Abdominal Curl 

 

 
 

Grafik 4. Hasil Uji Normalitas Tes Akhir Sit-up 

Kelompok Leg Raises 

 

Penjelasan grafik di atas adalah sebagai berikut : 

Dari ke-empat grafik di atas terlihat garis diagonal atau garis miring dari kiri ke kanan 

atas. Jika suatu distribusi data normal, maka data akan tersebar di sekeliling garis (Prawira, 

2012:53). Sehingga dapat disimpulkan bahwa kedua kelompok tersebut berdistribusi normal 

Berdasarkan hasil analisa data tersebut, dapat disimpulkan bahwa penelitian dari 

kelompok abdominal curl dan kelompok leg raises berdistribusi normal karena titik-titik 

data tersebar di sekitar garis dan mengikuti arah garis diagonal atau garis miring. 

3. Hasil Uji Homogenitas 

 

Tabel 5 

Data Homogenitas Tes Sit-up 

Kelompok Abdominal Curl dan Kelompok Leg Raises 

 

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Tes Based on Mean 2,757 1 20 0,122 

Based on Median 1,343 1 20 0,260 

Based on Median and 

with adjusted df 

1,343 1 16,095 0,263 

Based on trimmed 

mean 

2,644 1 20 0,120 
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Kriteria Keputusan :  

1. Nilai Sig. atau signifikansi atau nilai probabilitas < 0.05, data berasal dari populasi yang 

memiliki varians tidak sama (Tidak Homogen). 

2. Nilai Sig. atau signifikansi atau nilai probabilitas > 0.05, dan berasal dari populasi yang 

memiliki varians sama (Homogen). 

Uji Homogenitas Varians Varians (Lavene Test) : Tes sit-up 

a. Berdasarkan Mean (Rata-rata) : Nilai Sig. 0.122 > 0.05 (Homogen). 

b. Berdasarkan Median (Tengah) : Nilai Sig. 0.260 > 0.05 (Homogen) 

Diketahui bahwa data tes sit-up, nilai probabilitas (Sig.) berdasarkan nilai rata-rata 

adalah 0.122 > 0.05. Berdasarkan median (nilai tengah) probabilitas (Sig.) adalah 

0.260  > 0.05. 

Dapat disimpulkan bahwa data tes sit-up memiliki varians yang sama atau homogen. 

Dengan demikian pengolahan selanjutnya untuk dapat dilakukan dengan statistik 

parametrik, karena syarat dari pengolahan statistik parametrik sudah terpenuhi, yaitu normal 

dan homogen. 

 

4. Uji Hipotesis 

Pengolahan dan analisis data menggunakan statistika SPSS 26 selanjutnya adalah 

menguji perbedaan pengaruh mana yang lebih meningkat atau unggul secara signifikan atau 

tidak dari kelompok abdominal curl dan kelompok leg raises atau sebaliknya yaitu tidak ada 

perbedaan di antara ke-dua kelompok penelitian tersebut. Data yang diuji adalah selisih 

antara ke dua kelompok penelitian. Pengolahan dilakukan dengan menggunakan pair sample 

t-test dan independent sample t-test dan pengujiannya dengan uji-t satu pihak, dimana nilai 

probabilitas (sig.) maupun derajat kebebasan tidak dibagi dua. Agar mudah dimengerti 

penulis mencantumkan data independent sample t-test dalam bentuk tabel 4.9. di bawah ini 

dengan memperhatikan pada kolom Sig. (2-tailed) dimana terlihat hasil yang diperoleh lebih 

kecil dari 0.05.  

 

Tabel 6 

Data  Pair Sample T-Test  Sit-up Kelompok Abdominal Curl 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Tes Awal – 

Tes Akhir 

-1.36364 .67420 .20328 -1.81657 -.91070 -6.708 10 .000 

 

Hipotesis 1 : 

1. H0 =Latihan abominal curl tidak memberikan pengaruh  yang  signifikan  terhadap  

 peningkatan daya tahan  otot  perut  pada  siswa  putra  SMK  Islam  Arroyana  

 Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

Ha=Latihan  abdominal  curl  memberikan  pengaruh   yang   signifikan   terhadap  

 peningkatan daya tahan  otot  perut  pada  siswa  putra  SMK  Islam  Arroyana  

 Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

Kriteria Keputusan : 

a) Jika probabilitas (Sig.) > 0.025 maka H0 diterima. 
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b) Jika probabilitas (Sig.) < 0.025 maka H0 ditolak. 

Diketahui nilai probabilitas (Sig.) dari tes sit-up untuk kelompok abdominal curl 

adalah 0.000 < 0.025. Dengan demikian maka H0 ditolak, artinya kelompok abominal curl 

tidak memberikan pengaruh  yang  signifikan  terhadap peningkatan daya tahan  otot  perut  

pada  siswa  putra  SMK  Islam  Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

 

Tabel 7 

Data  Pair Sample T-Test  Sit-up Kelompok Leg Raises 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Tes Awal – 

Tes Akhir 

-1.36364 .50452 .15212 -1.70258 -1,02469 -8.964 10 .000 

 

Hipotesis 1 : 

 H0 =Latihan leg raises  tidak   memberikan   pengaruh   yang   signifikan  terhadap 

 peningkatan  daya tahan  otot  perut  pada  siswa  putra  SMK Islam  Arroyana 

 Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

Ha=Latihan    leg   raises    memberikan    pengaruh    yang    signifikan    terhadap  

 peningkatan daya tahan  otot  perut  pada  siswa  putra  SMK  Islam  Arroyana  

 Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

Kriteria Keputusan : 

a) Jika probabilitas (Sig.) > 0.025 maka H0 diterima. 

b) Jika probabilitas (Sig.) < 0.025 maka H0 ditolak. 

Diketahui nilai probabilitas (Sig.) dari tes sit-up untuk kelompok leg raises adalah 

0.000 < 0.025. Dengan demikian maka H0 ditolak, artinya kelompok leg raises tidak 

memberikan pengaruh  yang  signifikan  terhadap peningkatan daya tahan  otot  perut  pada  

siswa  putra  SMK  Islam  Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

 

Tabel 8 

Data  Independent Sample T-Test  Sit-up Kelompok Leg Raises 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Tes Awal 

Tes Akhir 

-1.36364 .50452 .15212 -1.70258 -1.02469 -8.964 10 .000 
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Merumuskan Hipotesis  

Ho = Tidak ada perbedaan rata-rata kelompok abdominal curl dan kelompok leg  

    raises terhadap peningkatan daya tahan otot perut  pada siswa  putra  SMK 

    Islam Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

Ha =  Ada   perbedaan  rata-rata  kelompok  abdominal  curl  dan  kelompok  leg  

      raises terhadap peningkatan daya tahan otot  perut  pada  siswa  putra SMK 

         Islam Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

1. Menentukan t hitung  

 Dari output didapat nilai t hitung (Equal variance assumed) adalah 2.147 

2. Menentukan t tabel 

T tabel dapat dilihat pada tabel  statistik pada signifikansi 0.05 : 2 = 0.025 (uji dua sisi)  

dengan   derajat  kebebasan  (df) n-2  atau  24-2 = 22, hasil  diperoleh  untuk t tabel 

sebesar 2.074. (Lihat pada lampiran tabel t) 

3. Kriteria Pengujian 

 Jika –t tabel ≤ t hitung t tabel maka Ho diterima 

 Jika –t hitung < -t tabel atau t hitung > t tabel maka Ho ditolak 

4. Membuat kesimpulan 

 Nilai –t hitung < -t tabel (-2.147 < -2.074) maka Ho ditolak, jadi dapat disimpulkan 

bahwa ada perbedaan rata-rata peningkatan daya tahan otot perut pada siswa putra SMK 

Islam Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap antara kelompok abdominal curl dan 

kelompok leg raises. 

Berdasarkan hasil pengolahan dan analisis data, secara empirik kelompok abdominal 

curl dan kelompok leg raises terhadap peningkatan daya tahan otot perut pada siswa putra 

SMK Islam Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

Hasil data penelitian masih harus dijelaskan karena pada Bab ini mulai dari halaman 

pertama terlihat berbentuk angka, sedangkan penjelasan deskripsi akan penulis uraikan 

sebagai berikut : 

1. Berdasarkan hasil data di lapangan dengan melakukan tes pengukuran yaitu sit-up dengan 

melakukan selama 3 kali tes pada masing-masing kelompok (abdominal curl dan leg 

raises) kemudian diambil rata-rata yang dapat dillihat pada tabel 4.1. Setelah itu dilihat 

selisih antara ke-dua kelompok sehingga menghasilkan rata-rata keseluruhan adalah 1-2 

poin. 

2. Deskripsi data terlihat tabel 4.2. dari rata-rata tes akhir sit-up pada dua kelompok 

penelitian memiliki nilai yang berbeda yaitu 16,45 untuk kelompok abdominal curl dan 

rata-rata kelompok leg raises adalah 17,81. Hal ini menyimpulkan bahwa rata-rata hasil 

dari pengukuran membuktikan paling besar daya tahan otot perut pada kelompok leg 

raises. Namun hal ini masih menjadi hasil untuk sementara karena dilihat dari 

pengukuran tertinggi memiliki pengukuran yang sama yaitu 16. 

3. Berdasarkan hasil tes akhir pada uji normalitas tabel 4.3. baik pada tes sit-up yang didapat 

untuk kelompok abdominal curl adalah 0.380 dan untuk kelompok leg raises adalah 

0.320. Hasil uji normalitas ke-dua kelompok tersebut lebih besar dari 0.05 sehingga 

penulis menyimpulkan bahwa kelompok abdominal curl dan kelompok leg raises 

berdistribusi normal. 

4. Berdasarkan grafik 4.1, 4.2, 4.3, dan 4.4. terlihat bahwa titik-titik yang ada pada grafik 

tersebut mendekat bahkan ada sebagian yang menempel pada garis miring atau garis 

diagonal, hal tersebut menandakan bahwa berdasarkan grafik dari tes sit-up adalah 

berdistribusi normal. 

5. Berdasarkan hasil uji homogenitas tes pengukuran dengan memberikan tes sit-up 

kelompok abdominal curl dan kelompok leg raises terlihat bahwa hasil yang didapat 

berdasarkan analisis pengolahan data menggunakan aplikasi SPSS serie 26 yang terdiri 
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dari mean (rata-rata) adalah 0.112 dan nilai tengah (median) adalah 0.260 lebih besar dari 

0.05. Artinya bahwa ke-dua kelompok penelitian ini memiliki varian yang sama atau 

homogen. 

Berdasarkan hasil uji independent sample t-test menunjukan bahwa ke-dua kelompok 

penelitian pada sig.2 tailed adalah 0.044 dan 0,047. Artinya bahwa kelompok abdominal 

curl dan kelompok leg raises berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan 

peningkatan daya tahan otot perut pada siswa putra SMK Islam Arroyana Kawungaten 

Kabupaten Cilacap  

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan penelitian yang sudah dijelaskan pada 

Bab sebelumnya, penulis menyimpulkan bahwa kelompok latihan menggunakan sistem 

abdominal curl dan leg raises berpengaruh secara signifikan terhadap  peningkatan daya 

tahan otot perut pada siswa putra SMK Islam Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

Untuk lebih jelasnya kesimpulan secara keseluruhan dapat diuraikan sebagai berikut : 

1. Latihan abdominal curl memberikan pengaruh secara signifikan terhadap peningkatan 

daya tahan otot perut pada siswa putra SMK Islam Arroyana Kawungaten Kabupaten 

Cilacap. 

2. Latihan leg raises memberikan pengaruh secara signifikan terhadap peningkatan daya 

tahan otot perut pada siswa putra SMK Islam Arroyana Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

3. Terdapat perbedaan secara signifikan antara latihan abdominal curl dengan leg raises 

terhadap peningkatan daya tahan otot perut pada siswa SMK Islam Arroyana 

Kawungaten Kabupaten Cilacap. 

 

REKOMENDASI 

Studi ini semoga menjadi inspirasi penelitian yang satu rumpun tentang daya tahan 

otot perut terutama penelitian yang menggunakan bantuan teman sendiri untuk variabel 

abdominal curl dan ariabel berikut tanpa menggunakan alat bantu apapun,. Selanjutnya 

dilaksanakan dengan tes sit-up. Dikarenakan studi ini berjenis gerakan pelan sesuai 

kemampuan para siswanya sehingga diharapkan adanya pengembangan yang mengarah  

pada kondisi fisik daya tahan otot perut.  
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