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PENGARUH PENAMBAHAN RESISTANCE TRAINING PADA PILATES
EXERCISE TERHADAP FLEKSIBILITAS TUBUH REMAJA SMP
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Description :
Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh penambahan resistance training
pada pilates exercise terhadap fleksibilitas tubuh remaja SMP. Penelitian dilakukan
menggunakan metode kuasi eksperimental dengan pretest dan posttest experimental and
control group design. Sampel penelitian terdiri dari 26 remaja SMP yang dibagi menjadi
dua kelompok, yaitu kelompok kontrol dan kelompok eksperimental. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa pilates exercise secara signifikan meningkatkan fleksibilitas tubuh
remaja SMP. Selain itu, penambahan resistance training pada pilates exercise juga
berpengaruh positif terhadap fleksibilitas tubuh remaja SMP. Terdapat perbedaan yang
signifikan antara pemberian pilates exercise saja dan penambahan resistance training pada
pilates exercise dalam meningkatkan fleksibilitas tubuh remaja SMP. Penelitian ini memberikan pemahaman penting
mengenai pengaruh latihan pilates exercise dan resistance training terhadap fleksibilitas tubuh remaja SMP, yang dapat
menjadi dasar bagi
pengembangan program latihan yang efektif untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh pada populasi remaja SMP
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