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Albstrak : Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan efektivitas latinan plank
terhadap kekuatan otot perut dalam melakukan senam lantai sikap lilin pada siswi. Penelitian ini
merupakan penelitian eksprimen, dimanapengambilandatanya menggunakan sistem pre-testdan post-
test dari hasil treatment yang diberikan. Sampel dalam penelitian ini adalah siswi SMPNegeri 4 Muara
Jawadenganmenggunakanseluruhpopulasimenjadisampelyang berjumlah sebanyak 40 orang.Hasil
analisissatistikmenunjukanbahwa:kelompokyangdiberi latihanplank diperoleh

t-hitung = 14,9 dan dengan menggunakan dk= 38 dana = 0,05 diperoleh t-talel = 1,685. Sehingga
diperoleht-hitung>t-tabel.

KataKunci : Latihanplankterhadapkekuatanototperutdalammelakukansenamlantaisikap

lilin

Abstract

The purpose of this study is to determine the e fect of plank exercise e fectiveness on abdominal
muscle strength in performing the candle position in floor gymnastics among female students. This
research is an experimental study, in which data collection used a pre-test and post-test system based
ontheresults of the given treatment. Thesample in this studyconsisted offemalestudents from SMP
Negeri 4 Muara Jawa, using the entire population as the sample, totaling 40 students. Theresults of
statisticalanalysisshowthat:thegroupgivenplankexercisesobtainedat-count=14.90,andwithdf
=38anda=0.05,thet-tablevalue=1.685.Therefore,itisconcludedthatt-count>t-table.
Keywords:Plankexerciseonabdominalmusclestrength inperformingthecandleposition infloor

gymnastics.
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I. PENDAHULUAN
Senam lantai sikap lilin adalah sebuah gerakan senam yang dilakukan di atas matras

dengan gerakan kaki tegak berada di atas sedangkan kepala berada dibawah
sehingga secara perlahan kaki diangkat ke atas dengan otot perut dan bantuan
tangan. Sikap lilin merupakan sikap tidur terlentang yang kemudian kedua kaki
diangkat keras ke atas dan rapat bersama-sama, dengan pinggang ditopang kedua
tangan dan pundak tetap menempel pada lantai (Cervin et al., 2017).

Sikap lilin merupakan sikap tidur terlentang kemudian kedua kaki diangkat keras
di atas (rapat) bersama-sama, pinggang ditopang kedua tangan dan pundak tetap
menempel pada lantai. Dalam melakukan sikap lilin, kekuatan otot perut berfungsi
untuk kedua tangan menopang pinggang. Sikap lilin (konstan) merupakan sikap
berdiri tegak lurus bertumpu pada kedua tangan dan kepala bagian depan.
Rangkaian senam pada sikap lilin adalah termasuk termasuk senam lantai yang
membutuhkan kekuatan, ketangkasan, dan keseimbangan. Latihan sikap lilin ini
dapat dibantu dengan sesama teman dan dapat dilakukan secara bergantian.
Manfaat senam lantai sikap lilin adalah untuk menguatkan otot perut atau
membentuk otot perut agar lebih terbentuk, menjadikan tubuh agar lebih seimbang
dan membentuk kelenturan pada tubuh. sedangkan fungsi senam lantai sikap lilin
adalah untuk melatih keseimbangan tubuh dan menjaga tubuh tetap sehat. Senam
lantai sudah tidak asing lagi kita dengar dan senam lantai sikap lilin adalah salah
satu dari gerakan senam lantai. Seperti penjelasan sebelumnya bahwa gerakan ini

memerlukan kekuatan otot perut dan juga kekuatan tangan sebagai penopang.

Plank adalah kemampuan untuk mengontrol posisi dan gerakan batang badan
melalui lengan, panggul dan kaki sehingga memungkinkan menghasilkan kinerja
gerakan tubuh yang optimal, transfer dan kontrol kekuatan gerakan persegmen ke
terminal dalam sebuah aktifitas rantai kinetic terintegrasi menurut (Karren dalam
Panji, 2021: 8). Latihan plank merupakan salah satu latihan dalam core. Dalam
tulisan Christine Skopec (2015: 2) latihan plank sangat baik untuk tubuh karena
plank tidak hanya melatih dan mengencangkan perut, namun juga melatih kekuatan

otot lengan, bahu dan paha bagian depan. Latihan ini sangat sederhana namun



banyak memberikan manfaat. Plank sangat disarankan karena selain untuk melatih
otot inti tubuh, juga menjaga otot agar tidak mudah cidera ketika mengangkat beban
terutama pada bagian lengan. Dengan kekuatan maksimal pada bagian-bagian otot

ini, akan membantu meningkatkan prestasi cabang olahraga tertentu

Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuan dalam
mempergunakan otot-otot untuk menerima beban sewaktu bekerja (M Sajoto,
dalam Janin. 2015: 38). Harsono (dalam Janin. 2015: 38) mengatakan bahwa
kekuatan otot dalah komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi
fisik secara keseluruhan. Karena kekuatan merupakan daya penggerak aktifitas fisik
dan kekuatan memegang peranan penting dalam melindungi atlet atau orang dari
cidera, selain itu ddengan kekuatan atlet akan dapat berlari dengan cepat, melempar
atau menendang lebih jauh dan efisien, memukul lebih keras, demikian juga dapat
membantu memperkuat sendi-sendi. Prinsip perkembangan otot selama latihan
yaitu otot yang berkontraksi tanpa beban, kekuatan otot yang berkontraksi lebih
dari 50 persen gaya kontraksi maksimum akan berkembang dengan cepat bahkan
bila kontraksi dilakukan hanya beberapa kali setiap harinya. Kekuatan otot adalah

kemampuan otot menggerakan kekuatan.

. METODE PENELITIAN
Dalam menyelesaikan masalah pada suatu penelitian diperlukan suatu metode.

Metode penelitian ini merupakan penelitian eksprimen, dimana pengambilan
datanya menggunakan sistem pre-test dan post-test dari hasil treatment yang
diberikan. Sampel pada penelitian ini adalah sebanyak 40 siswi yang melakukan
program latihan plank. Teknik pengambilan sampel ini menggunakan teknik

purposive sampling.



1. HASIL PENELITIAN
Dapat dijelaskan bahwa hasil penelitian sebelum diberi latihan plank rata-rata
hasil sikap lilin adalah 7,175. Namun setelah diberi perlakuan/treatment latihan
plank kemampuannya rata-rata menjadi 13,325. Dari hasil tersebut menunjukan
bahwa dengan pemberian latihan plank terhadap kekuatan otot perut dalam
senam lantai sikap lilin terdapat perubahan pada siswi SMP Negeri 4 Muara

Jawa.

Tabel 1. Hasil Perkalian Nilai Pre-test Dan Post-test Kemampuan Otot Perut
Dalam Melakukan Sikap Lilin Pada Siswi SMP Negeri 4 Muara Jawa Tahun
Pelajaran 2024/2025

1 8
2 10 18 100 324 180
3 5 11 25 121 55
4 7 13 49 169 91
5 12 19 144 361 228
6 10 16 100 256 160
7 6 10 36 100 60
8 9 14 81 196 126
9 11 17 121 289 187
10 4 8 16 64 32
11 7 12 49 144 84
12 9 16 81 256 144
13 5 10 25 100 50
14 9 15 81 225 135
15 10 17 100 289 170
16 7 13 49 169 91
17 4 9 16 81 36
18 8 15 64 225 120
19 12 19 144 361 228
20 6 10 36 100 60
21 14 20 196 400 280
22 10 17 100 289 170
23 7 10 49 100 70
24 9 14 81 196 126
25 6 12 36 144 72
26 2 8 4 64 16




27 7 11 49 121 77
28 5 13 25 169 65
29 9 17 81 289 153
30 0 6 0 36 6
31 4 9 16 81 36
32 8 15 64 225 120
33 7 10 49 100 70
34 3 8 9 64 24
35 0 6 0 36 6
36 7 16 49 256 112
37 3 12 9 144 36
38 9 18 81 324 162
39 12 20 144 400 240
40 6 14 36 196 84

Sumber: Data yang telah diolah peneliti

IV. PEMBAHASAN
Dari tabel diatas dapat diketahui penelitian ini dilakukan pada siswi SMPN 4
Muara Jawa. Dari hasil penelitian dengan menggunakan 40 sampel yang diberi
latihan plank, diperoleh t-hitung = 14,9 dan dengan menggunakan dk = 38 dan
a = 0,05 diperoleh t-tabel =1,685. Sehingga diperoleh t-hitung > t-tabel, artinya
ada pengaruh hasil sikap lilin pada siswi yang di berikan latihan plank pada
siswi SMPN 4 Muara Jawa.

V. KESIMPULAN
Adapun kesimpulan dalam penelitian ini secara sederhana dapat disimpulkan
ada pengaruh latihan plank terhadap kemampuan melakukan sikap lilin pada
siswi SMPN 4 Muara Jawa pada tahun pelajaran 2024/2025. Dengan melihat
hasil perhitungan data melalui analisis statistik, ternyata t-hitung yang diperoleh
dari latihan plank hasil penelitian adalah 14,9. Hal ini berarti bahwa nilai t-
hitung 14,9 lebih besar bila di bandingkan dengan nilai t-tabel 1,685. Jadi hasil
penelitian yaitu 14,9 adalah lebih dari batas penolakan atau dibawah nilai t-tabel
1,685 dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) diterima dan hipotesis nihil di

tolak (Ho) dengan kesimpulan terdapat secara signifikan pengaruh latihan plank



terhadap kemampuan melakukan sikap lilin pada siswi SMPN 4 Muara Jawa
pada tahun pelajaran 2024/2025.

Saran yang bisa diperoleh dari penelitian ini adalah bagi peneliti lain yang
tertarik melakukan penelitian sejenis dapat menjadikan hasil penelitian ini
sebagai bahan referensi dan diharapkan untuk dapat membentuk program
latihan plank untuk meningkatkan kekuatan otot perut dengan bentuk latihan
yang lain agar diperoleh informasi yang semakin tepat terkait bentuk latihan
yang paling efektif untuk meningkatkan kekuatan otot perutdalam melakukan

senam lantai sikap lilin.
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