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Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan membuktikan ada perbedaan efektifitas 
latihan isotonic dengan menggunakan latihan crunches dan dynamic straight legs dibandingkan 

dengan latihan isometric dengan menggunakan latihan plank dan static legs straight untuk 

meningkatkan daya tahan otot abdominal. Penelitian ini dilakukan di Chiropractic Indonesia 

pada bulan 27 Januari – 6 Maret 2013. Metode: bersifat quasi eksperimental dan pemilihan 
sampel dengan menggunakan teknik random sampling alocation. Sampel terdiri dari 20 orang 

yang dibagi menjadi 10 orang pada kelompok perlakuan I yang diberikan latihan isotonik dan 

kelompok perlakuan II yang terdiri 10 orang yang diberikan latihan isometrik. Hasil: Uji 

normalitas dengan Shapiro-wilk test didapatkan data berdistribusi normal sedangkan 

hasil uji homogenitas dengan Levene’s test didapatkan data memiliki varian yang 

homogen. Hasil uji hipotesis I dengan menggunakan uji t-test related didapatkan nilai 

p=0,001 yang berarti intervensi latihan isotonik memiliki efektifitas peningkatan yang 

signifikan untuk meningkatkan daya tahan otot abdominal. Pada kelompok II dengan t-

test related didapatkan nilai p=0,001 yang berarti intervensi latihan isotonik memiliki 

efisiensi peningkatan yang signifikan untuk meningkatkan daya tahan otot abdominal. 

Pada hasil uji t-test independent menunjukkan nilai p=0,001 yang berarti latihan isotonic 

lebih baik dan signifikan untuk meningkatkan nilai daya tahan otot abdominal 

dibandingkan dengan pemberian latihan isometric. Kesimpulan: Pemberian latihan 

dengan isotonic dan isometric dapat meningkatkan daya tahan otot abdominal. Hanya 

saja, dari hasil analisis penelitian, latihan daya tahan otot abdominal dengan 

menggunakam latihan isotonic lebih menunjukkan peningkatan daya tahan otot 

abdominal yang lebih signifikan dibandingkan dengan latihan isometric.  
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