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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of log roll with ball and ball press exercises on increasing abdominal 

muscle endurance. The research method used is pre-experimental design. The research location is 

Miftahussalam Vocational High School, Ciamis Regency. The research subjects were 24 people. The sampling 

technique was total sampling. The test instrument used was plank. Based on data analysis using SPSS series 

26, the results of data processing consist of: 1. Log roll with ball exercises have a significant effect on 

increasing abdominal muscle endurance in male students of Miftahussalam Vocational High School, Ciamis 

Regency. 2. Ball press exercises have a significant effect on increasing abdominal muscle endurance in male 

students of Miftahussalam Vocational High School, Ciamis Regency. 3. There is a significant difference 

between log roll with ball and ball press exercises on increasing abdominal muscle endurance in male students 

of Miftahussalam Vocational High School, Ciamis Regency. Conclusion: There is a significant effect of log 

roll with ball and ball press on increasing abdominal muscle endurance. Suggestion: It is hoped that as one of 

the considerations, the form of log roll exercise with ball with ball press can be used as material for physical 

condition training in the biomotor element of abdominal muscle endurance. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya pengaruh latihan log roll with ball dan ball press terhadap 

peningkatan daya tahan otot perut. Metode penelitian yang digunakan adalah pre-experimental design. Lokasi 

penelitian di SMK Miftahussalam Kabupaten Ciamis. Subjek penelitian yaitu 24 orang. Teknik pengambilan 

sampel yaitu total sampling.Instrument test yang digunakan yaitu plank. Berdasarkan analisis data 

menggunakan SPSS serie 26, hasil pengolahan data terdiri dari:1. Latihan log roll with ball memberikan 

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

Kabupaten Ciamis. 2. Latihan ball press memberikan pengaruh secara signifikan terhadap peningkatan daya 

tahan otot perut pada siswa putra SMK Miftahussalam Kabupaten Ciamis. 3. Terdapat perbedaan secara 

signifikan antara latihan log roll with ball dengan ball press terhadap peningkatan peningkatan daya tahan otot 

perut pada siswa putra SMK Miftahussalam Kabupaten Ciamis. Kesimpulan: Terdapat pengaruh yang 

signifikan log roll with ball dan ball press terhadap peningkatan daya tahan otot perut. Saran: Diharapkan  

sebagai  salah  satu  pertimbangan  bentuk  latihan log roll with ball dengan ball press dapat dijadikan bahan 

latihan kondisi fisik pada unsur biomotorik daya tahan otot perut. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung seumur hidup, 

pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang diajarkan di sekolah memiliki peranan 

sangat penting, yaitu memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk terlibat langsung 

dalam berbagai pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan yang 

terpilih yang dilakukan secara sistematis (Yuliasari:2024). Pembekalan pengalaman belajar 

itu diarahkan untuk membina pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik, 

sekaligus membentuk pola hidup sehat dan bugar sepanjanghayat. Melalui proses 

pembelajaran yang dilakukan, diharapkan siswa terampil dalam berolahraga 

(Yuliono:2022). 

Terampil berolahraga bukan berarti peserta didik dituntut untuk menguasai cabang 

olahraga dan permainan tertentu, melainkan mengutamakan proses perkembangan gerak 

siswa dari waktu ke waktu (Winarno:2006). Dalam aktivitasnya, peserta didik dibawa dalam 

suasana gembira, sehingga dapat berekplorasi dan menemukan sesuatu secara tidak 

langsung. Untuk mengaktualisasikan pendidikan jasmani,olahraga dan kesehatan seperti ini, 

peserta didik harus dijadikan sebagai subyek didik (Rohminiawati:2024). 

Pengalaman penulis terhadap subjek didik yaitu saat mengikuti kegiatan PLP sebagai 

guru praktek dimana kegiatan tersebut menjadi pengalaman yang sangat berharga dengan 

berbagai karakter siswa dan siswi yang beragam dengan berbagai kemampuan dalam 

memiliki mobilitas gerak seperti ada yang memang suka berolahraga dan ada juga yang 

kurang minat dalam berolahraga terbukti saat praktek pembelajaran PJOK masih ada 

sebagian besar siswa putra yang belum mampu bergerak saat berolahraga. Hal ini dijelaskan 

bahwa peranan otot perut sangat lah penting dalam setiap gerakan manusia dari Yasra (2024) 

bahwa Otot perut membantu fungsi tubuh termasuk buang air kecil, buang air besar, batuk, 

bersin, muntah. Otot perut mempertahankan tekanan internal dan menunjang tulang 

belakang tubuh saat duduk, berdiri, membungkuk, memutar, berolahraga, dan bernyanyi.  

Berdasarkan kelemahan dan penjelasan peranan perut sehingga penulis mengambil 

permasalahan penelitian pada bagian pengembangan otot perut terutama saat berolahraga 

karena pergerakan saat berolahraga sangat beragam atau komplek. Selain itu didukung oleh 

penelitian lain tentang peranan otot perut seperti pada penelitian dari pengaruh atihan sit-up 

terhadap masa otot latihan 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 

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 (2020). Selanjutnya 

penelitian dilatarbelakangi oleh kebutuhan untuk memahami pengaruh latihan plank 

terhadap kekuatan otot perut pada atlet pemula pencak silat PSHT di Kabupaten Tanjung 

Jabung Timur. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi sejauh mana latihan 

plank dapat meningkatkan kekuatan otot perut para atlet. Metode yang digunakan adalah 

eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest Design Yanti (2024).  

Kemudian penelitian dengan tujuan dari penelitian tersebut melihat seberapa besar 

pengaruh latihan core stability static terhadap keseimbangan dan daya tahan otot perut pada 

pemain sepak bola gsi (gala siswa indonesia) kota blitar. Jenis penelitian ini menggunakan 

penelitian kuantitatif eksperimen semu, dengan instrument pengambilan data pretest dan 

post-test menggunakan tes keseimbangan (stork stand) sedangkan daya tahan otot perut 

https://www.tempo.co/tag/otot-perut
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menggunakan sit-ups. Diperoleh hasil yang signifikan pada latihan sirkuit core stability 

static setelah dilakukannya treatment selama 24 pertemuan (2 bulan) dengan peningkatan 

sebesar 55,20% pada keseimbangan dan 36,19% pada peningkatan daya tahan otot perut 

Pratama (2020). 

Penelitian penulis menggunakan dua variabel bebas yang terdiri dari log roll with ball 

dengan ball press untuk melatih daya tahan otot perut sehingga penulis memutuskan 

sekaligus mengajukan judul penelitian yaitu, “Pengaruh Log Roll with Ball dengan Ball 

Press Terhadap Peningkatan Daya Tahan Otot Perut.” Selanjutnya adalah pembahasan 

rumusan masalah penelitian yang akan di bahas di bawah ini. 

Kondisi fisik yang baik akan memberikan efektifitas pada kegiatan olahraga yang 

dilakukan. Keberhasilan dalam permainan olahraga tidak terlepas dari keterampilan (skill) 

yang baik dan juga kondisi fisik yang maksimal. Dalam kondisi fisik tersebut ada beberapa 

komponen yang perlu di pahami dan di tingkatkan kemampuan seperti Kekuatan, daya 

tahan, kecepatan, daya lentur, kelincahan, koordinasi, dan ketepatan. Menurut Nurhasan 

(2001:133) komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi: 1) 

Daya tahan jantung dan paru-paru, 2) Kekuatan otot, 3) Daya tahan otot, 4) Flexibilitas dan 

5) Komposisi tubuh. Menurut Nurhasan (2001:133) komponen kesegaran jasmani yang 

berhubungan dengan keterampilan meliputi: 1) Kecepatan, 2) Power, 3) Keseimbangan, 4) 

Kelincahan, 5) Koordinasi dan 6) Kecepatan reaksi. 

Berdasarkan penjelasan di atas bahwa kemampuan kondisi fisik yang terdapat lima 

unsur yaitu kelentukan, daya tahan, kecepatan, kekuatan dan kecepatan yang cepat sangat 

berguna untuk pertandingan atau kompetensi, karena pada saat pertandingan memerlukan 

waktu yang cukup lama sehingga banyak menguras tenaga, dalam upaya meningkkatkan 

kondisi fisik itu diperlukan latihan-latihan yang sistematis. 

Daya tahan adalah kemampuan seseorang dalam menggunakan ototnya untuk 

berkontraksi secara terus menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu. 

Daya tahan adalah kemampun untuk bekerja atau berlatih dalam waktu yang lama, dan 

setelah berlatih dalam jangka waktu lama tidak mengalami kelelahan yang berlebihan. 

Permainan bolavoli merupakan salah satu permainan yang membutuhkan daya tahan dalam 

jangka waktu yang cukup lama. Daya tahan penting dalam permainan boalvoli sebab dalam 

jangka waktu 5 set, seorang pemain melakukan kegiatan fisik yang terus menerus dengan 

berbagai bentuk gerakan seperti berlari, melompat, meluncur (sliding), body charge dan 

sebagainya yang jelas memerlukan daya tahan yang tinggi. 

Daya tahan merupakan salah satu komponen biomotor utama/dasar dalam setiap 

cabang olahraga.  Komponen biomotor daya tahan pada umumnya digunakan sebagai tolok 

ukur untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani (physical fitnes) olahragawan.  Menurut 

Sukadiyanto (2005:57) pengertian daya tahan ditinjau dari kerja otot adalah kemampuan 

kerja otot atau sekelompok dalam jangka waktu tertentu, sedangkan pengertian daya tahan 

dari sistem energi adalah kemampuan kerja organ-organ tubuh dalam jangka waktu tertentu.  

Berdasarkan dua pengertian tersebut maka daya tahan didefinisikan sebagai kemampuan 

peralatan organ tubuh untuk melawan kelelahan selama berlangsungnya aktivitas atau kerja. 

Variabel bebas pertama yaitu log roll with ball. Gerakan latihan ini dengan ke-dua 

tungkai menjepit bola kemudian diteruskan berguling ke kanan dan ke kiri sambil 

mempertahankan bola yang dijepit jangan sampai jatuh. Menurut Anrich (2009:38) 

menyatakan bahwa, “ Latihan log roll with ball ini merupakan latihan otot perut dengan 

seluruh lingkar pinggang (core). Selanjutnya adalah tahapan pelaksanaan latihan log roll 

with ball akan dijelaskan di bawah ini. 
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Gambar 1. Log Roll with Ball 

Sumber: Anrich (2009) 

 

Variabel bebas ke-dua yaitu masuk pada jenis latihan untuk daya tahan otot perut  

dimana harus melakukan gerakan ke-dua tungkai menjepit bola kemudian di tarik atau 

ditekuk ke dalam secara bersamaan. Latihan ini akan terasa pada otot bagian perut. Menurut 

Anrich (2009:38) menjelaskan bahwa latihan ball press adalah latihan dimulai dengan posisi 

tidur terlentang kemudian ke-dua tungkai menjepit bola yang disimpan pada bagian ankle. 

Selanjunya adalah gerakan dengan menekuk ke-dua tungkai ke dalam. Latihan ini untuk 

mengembangkan daya tahan otot perut. 

 

 

   
 

Gambar 2. Ball Press 

Sumber: Anrich (2009) 

 

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 SMK Miftahussalam Kabupaten Ciamis.. 

Jumlahnya yaitu 24 atlet terbagi menjadi dua kelompok., sehingga satu kelompok berjumlah 12 

atlet dengan rata-rata usia sekitar 16-17 tahun. Cara pengambilan siswa yang akan dilibatkan 

pada penelitian ini dengan cara total sampling. Tesp plank 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. 

 

 



 

216 

 

Tabel 1 

Deskripsi Data Tes Awal Plank 

Kelompok Log roll with ball dengan Ball press 

 

Dari  tabel 4.3. dapat  diketahui  nilai  rata-rata tes awal  kelompok latihan log roll 

with ball adalah 58,97 detik dengan standar deviasi 2,15 dan varians 4,62. Sedangkan waktu 

log roll with ball terpendek  adalah 54,35 detik sedangkan waktu ball press terlama adalah 

60,32 detik. Nilai rata-rata tes awal untuk kelompok latihan ball press adalah 59,61 detik 

dengan standar deviasi 2,70 dan varians 7,29. Waktu ball press terpendek adalah 54,21 detik 

sedangkan waktu ball press terlama adalah 64,17 detik. 

 

 

Tabel 2 

Deskripsi Data Tes Akhir Plank 

Kelompok Log roll with ball dengan Ball press 

 

Dari  tabel 4.4. dapat  diketahui  nilai  rata-rata tes akhir  kelompok latihan log roll 

with ball adalah 60,41 detik dengan standar deviasi 1,07 dan varians 1,15. Sedangkan waktu 

log roll with ball terpendek  adalah 58,34 detik sedangkan waktu ball press terlama adalah 

62,27 detik. Nilai rata-rata tes akhir untuk kelompok latihan ball press adalah 62,79 detik 

dengan standar deviasi 2,96 dan varians 8,80. Waktu ball press terpendek adalah 59,19 detik 

sedangkan waktu ball press terlama adalah 68,22 detik. 

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 Hasil Uji Normalitas Tes Awal Plank  

Kelompok Log roll with ball dengan Ball press 

Kelompok 
Shapiro-Wilk 

Statistik df Sig 

Tes Awal        

           Kel.  lat. Log roll with ball 

           Kel.  lat. Ball press 

 

0,674 

0,939 

 

12 

12 

 

0,064 

0,489 

 

Kriteria Keputusan : 

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

Kelompok Sampel N 
Rata-

Rata 

Standar 

Deviasi 
Varians 

Waktu 

Terpendek 

Waktu 

Terlama 

Log roll with ball 12 58,97 2,15 4,62 54,35 60,32 

Ball press 12 59,61 2,70 7,29 54,21 64,17 

Kelompok Sampel N 
Rata-

Rata 

Standar 

Deviasi 
Varians 

Waktu 

Terpendek 

Waktu 

Terlama 

Log roll with ball 12 60,41 1,07 1,15 58,34 62,27 

Ball press 12 62,79 2,96 8,80 59,19 68,22 
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2. Nilai Sig. atau probabilitas > 0.05 ( Distribusi Normal ) 

1. Tes awal  

a) Kelompok latihan: Log roll with ball Sig. 0.064 > 0.05 (Distribusi Normal) 

b) Kelompok latihan: Ball press : Sig. 0.489 > 0.05 ((Distribusi Normal). 

 

Tabel 4 

Data Hasil Uji Normalitas Tes Akhir Plank 

Kelompok Log roll with ball dengan Ball press 

Kelompok 
Shapiro-Wilk 

Statistik df Sig 

Tes Akhir Kel.  lat. Log roll with ball 

                 Kel.  lat. Ball press 

0.871 

0.911 

12 

12 

0.068 

0.218 

 

2. Tes Akhir 

a) Kelompok latihan: Log roll with ball Sig. 0.068 > 0.05 (Distribusi Normal) 

b) Kelompok latihan: Ball press  Sig. 0.218 > 0.05 (Distribusi Normal) 

Berdasarkan kriteria keputusan dan uji kenormalan dari tabel 4.5. dan tabel 4.6. 

diketahui bahwa data dari tes plank untuk tes awal dan tes akhir pada kelompok log roll with 

ball dan ball press 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 colmogorov-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 

3. Hasil Uji Homogenitas 

 

Tabel 5 

Data Hasil Uji Homogenitas Tes Awal dan Tes Akhir Plank  

Kelompok Log roll with ball dan Ball press 

  Levene Statistic Sig. 

Tes Awal Based on mean 0,176 0,679 

 Median 0,448 0,510 

Tes Akhir Based on mean 0,178 0,104 

 Median 0,185 0,210 

 

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) : 

1. Tes Awal  

a. Berdasarkan Mean (Rata-rata) : Nilai Sig. 0.679 > 0.05 (Homogen). 

b. Berdasarkan Median (Tengah) : Nilai Sig. 0.510 > 0.05 (Homogen) 
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Diketahui bahwa data tes awal plank, nilai probabilitas (Sig.) berdasarkan   nilai  rata-

rata  adalah 0.679 > 0.05. Berdasarkan median (nilai tengah) probabilitas (Sig.) 

adalah 0.510 > 0.05. 

2. Tes Akhir 

a. Berdasarkan Mean (Rata-rata) : Nilai Sig. 0.104 > 0.05 (Homogen). 

b. Berdasarkan Median (Tengah) : Nilai Sig. 0.210 > 0.05 (Homogen). 

Data tes akhir plank, nilai probabilitas (Sig.) berdasarkan nilai rata-rata adalah 0.104 

> 0.05. Berdasarkan median (nilai tengah) probabilitas (Sig.) adalah 0.210 > 0.05. 

Dapat disimpulkan bahwa data tes awal dan tes akhir plank 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  

 Langkah pertama yang akan dilakukan pada hipotesis ini uji-t menggunakan paired 

sample t-test untuk mengolah data hasil rata-rata tes awal dan tes akhir dari ke dua kelompok 

penelitian. Hal ini sesuai dengan pemdapat Priyatno (2012:84) menjelaskan, “Uji-t untuk 

sampel berpasangan atau paired sample t-test digunakan untuk menguji perbedaan rata-rata 

antara dua sample yang berpasangan yaitu sebelum dan sesudah mendapatkan perlakuan 

atau pelatihan”. Pengujian dilakukan dua sisi, dimana nilai probabilitas (Sig.) maupun dk 

masing-masing dibagi 2. Untuk lebih jelas penulis mencantumkan tabel hasil uji paired 

sample t-test dari masing-masing kelompok penelitian di bawah ini. 

 

Tabel 6 

Paired Sample t-test Kelompok  

Kelompok Penelitian Rata-

rata 

Std. 

Deviasi 
t dk 

Sig. 

(2-tailed) 
Ket 

Kelompok  

Log roll with ball 

Tes awal 

dan tes 

akhir 

1,44 1,67 2,99 11 0.012 Signifikan 

Kelompok  

Ball press 

Tes awal 

dan tes 

akhir 

3,18 1,91 5,76 11 0.000 Signifikan 

 

Hipotesis 1 : 

1. H0 =Latihan  log  roll  with  ball  tidak   memberikan   pengaruh  yang   signifikan 

  terhadap peningkatan daya tahan otot perut. 

2. Ha=Latihan log  roll  with  ball  memberikan  pengaruh  yang  signifikan  terhadap 

   peningkatan daya tahan otot perut. 

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 plank untuk kelompok log roll  with  ball 

adalah 0.012 < 0.025. Dengan demikian maka H0 ditolak, artinya kelompok log roll  with  

ball memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan daya tahan otot perut. 

Hipotesis 2 : 

1. H0=Latihan  ball press  tidak  memberikan   pengaruh  yang  signifikan   terhadap     

       terhadap peningkatan daya tahan otot perut. 

2. Ha=Latihan ball press  tidak   memberikan   pengaruh   yang  signifikan  terhadap  

       peningatan aya tahan otot perut. 
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Nilai probabilitas (Sig.) 0.000 dibagi 2 menjadi 0. Diketahui tes plank adalah 0.000 < 

0.025. Dengan demikian maka H0 ditolak, artinya kelompok latihan ball press memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan daya tahan otot perut. Berdasarkan analisis 

dan pengolahan data paired sample t-test bahwa asumsi penulis adanya pengaruh secara 

signifikan meskipun pengolahan data ini belum selesai dan bersifat sementara. 

5. Independent Sample T-test 

Independen sample t-test adalah uji komparatif atau uji beda untuk mengetahui adakah 

perbedaan mean atau rerata yang bermakna antara 2 kelompok bebas yang berskala data 

interval/rasio. Dua kelompok bebas yang dimaksud di sini adalah dua kelompok yang tidak 

berpasangan, artinya sumber data berasal dari subjek yang berbeda, selanjutnya adalah 

menguji perbedaan pengaruh mana yang lebih meningkat meningkat atau unggul secara 

signifikan atau tidak dari kelompok latihan log roll with ball dan ball press setelah diberikan 

perlakuan selama 1.5 bulan atau sebaliknya yaitu tidak ada perbedaan di antara ke-dua 

kelompok penelitian tersebut. Data yang diuji adalah selisih antara tes awal dan tes akhir 

dari masing-masing kelompok. Pengolahan dilakukan dengan 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 7 

Data Hasil Uji Independent Sample T-Test Tes Awal dan Tes Akhir Plank  

Kelompok Log roll with ball dan Ball press 

 Uji Lavense 

untuk kesamaan 

Varians 

T-test Untuk Kesamaan 

Rata-rata 
Keterangan 

F Sig t dk 
Sig. (2-

tailed) 

 

Asumsi 

Varians  

sama 

18,057 0,000 2,614 22 0,016 Signifikan 

Asumsi 

Varians 

tidak sama 

  2,614 13,829 0,021 Signifikan 

 

1. Merumuskan Hipotesis 

Ho = Tidak ada perbedaan  rata-rata  kelompok  latihan  log roll with ball dan ball 

   press terhadap peningkatan daya tahan otot perut. 

Ha = Ada  perbedaan  rata-rata  kelompok latihan log roll with ball dan ball press 

       terhadap peningkatan daya tahan otot perut. 

2. Menentukan t hitung  

 Dari output didapat nilai t hitung (Equal variance assumed) adalah 2.395 

3. 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 2.073. (Lihat pada lampiran tabel t) 

4. 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 
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5. Membuat kesimpulan 

 Nilai –t hitung < -t tabel (-2.395 < -2.073) maka Ho ditolak, jadi dapat disimpulkan 

bahwa ada perbedaan rata-rata peningkatan daya tahan otot perut antara kelompok latihan 

log roll with ball dan ball press terhadap peningkatan daya tahan otot perut. 

Berdasarkan hasil pengolahan dan analisis data, secara empirik kelompok latihan latihan 

log roll with ball dan ball press terhadap peningkatan daya tahan otot perut. 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 deskripsi data pada tes awal plank bahwa skor rata-rata kelompok latihan 

log roll with ball dan ball press dalam satuan waktu/detik dapat dikatakan memiliki 

kemampuan yang agak berbeda terbukti pada hasil tes awal kelompok log roll with ball 

memiliki rata-rata adalah 58,97 detik sedangkan pada kelompok ball press rata-ratanya 

adalah 59,61 detik terlihat perbedaan rata-rata dan yang paling besar adalah kelompok 

ball press. Sehingga memiliki selisih adalah 0,64 detik, hal ini memperlihatkan kecil 

sekali perbedaannya, serta hal ini masih bersifat sementara karena langkah selanjunya 

dapat dilihat pada deskripsi tes akhir ke-dua variabel bebas. 

2. Berdasarkan deskripsi data pada tes akhir plank bahwa skor rata-rata kelompok latihan 

log roll with ball dan ball press dalam satuan waktu/detik dapat dikatakan memiliki 

kemampuan yang agak berbeda terbukti pada hasil tes akhir kelompok log roll with ball 

memiliki rata-rata adalah 60,41 detik sedangkan pada kelompok ball press rata-ratanya 

adalah 62,79 detik terlihat perbedaan rata-rata dan yang paling besar adalah kelompok 

ball press. Sehingga memiliki selisih adalah 2,38 detik, hal ini memperlihatkan kecil 

perbedaannya, serta hal ini masih bersifat sementara karena langkah selanjunya dapat 

dilihat pada analisis statistika selanjutnya.  

3. Berdasarkan hasi uji normalitas bahwa baik pada tes awal maupun tes akhir kelompok 

log roll with ball dan ball press memperlihatkan waktu pada bagian kolom shapiro-wilk 

untuk tes awal kelompok log roll with ball adalah 0.064 lebih besar dari 0.05. Kelompok 

ball press adalah 0.489 lebih besar dari 0.05, Begitu pun pada tes akhir untuk kelompok 

log roll with ball memperoleh nilai sebesar 0.068 lebih besar dari 0.05 dan kelompok 

ball press adalah 0,218 lebih besar dari 0.05. Penjelasannya bahwa kelompok log roll 

with ball dan ball press dapat dikatakan berdistribusi normal. 

4. Berdasarkan hasil uji homogenitas juga sama memiliki nilai lebih besar dari 0.05 baik 

pada tes awal maupun tes akhir pada ke-dua kelompok penelitian (log roll with ball dan 

ball press). Hal ini menyimpulkan bahwa ke-dua kelompok tersebut memiliki varian 

yang sama atau homogen. 

5. Berdasarkan hasil uji paired sample t-test terlihat ke-dua kelompok log roll with ball 

memiliki nilai 0.012 dan kelompok ball press memiliki nilai 0,000 lebih kecil dari 0.05. 

Artinya bahwa ke-dua kelompok penelitian (log roll with ball dan ball press) bahwa data 

tersebut berdistribusi normal dan memiliki selisih atau pengaruh dari ke-dua kelompok 

penelitian terlihat dari tes awal dengan tes akhir adanya peningkatan secara signifikan. 

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

penelitian memiliki perbedaan yang signifikan, terbukti dengan nilai yang diperoleh dari 

data ke-dua kelompok penelitian adalah 0.021 lebih kecil dari 0.05. Sehingga dapat 

dikatakan bahwa adanya perbedaan antara kelompok log roll with ball dan ball press 

terhadap peningkatan daya tahan otot perut. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil analisis data yang sudah dijelaskan sebelumnya, penulis 

menyimpulkan latihan kelompok log roll with ball dan ball press berpengaruh secara 

signifikan terhadap peningkatan daya tahan otot perut. 
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Untuk lebih jelasnya kesimpulan secara keseluruhan dapat diuraikan sebagai berikut : 

1. Latihan log roll with ball memberikan pengaruh secara signifikan terhadap peningkatan 

daya tahan otot perut pada siswa putra SMK Miftahussalam Kabupaten Ciamis. 

2. Latihan ball press memberikan pengaruh secara signifikan terhadap peningkatan daya 

tahan otot perut pada siswa putra SMK Miftahussalam Kabupaten Ciamis. 

3. Terdapat perbedaan secara signifikan antara latihan log roll with ball dengan ball press 

terhadap peningkatan peningkatan daya tahan otot perut pada siswa putra SMK 

Miftahussalam Kabupaten Ciamis. 

 

REKOMENDASI 

Diharapkan  sebagai  salah  satu  pertimbangan  bentuk  latihan log roll with ball 

dengan ball press dapat dijadikan bahan latihan kondisi fisik pada unsur biomotorik daya 

tahan otot perut. 

 

UCAPAN TERIMAKASIH 

Penulis dalam melaksanakan penelitian tidak sendiri, namun beberapa yang terlibat 

sehingga akhirnya penelitian dapat diselesaikan, terutama lokasi penelitian saat pengambilan 

data pertama dan data terakhir. Untuk itu lokasi yang terlibat yaitu di SMK Miftahussalam 

Kabupaten Ciamis, dalam hal ini yaitu guru PJOK yang sudah memberikan izin dalam proses 

penelitian.  
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