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PENGARUH SENAM PILATES TERHADAP  

FLEKSIBILITAS LUMBAL 

(STUDY PADA ANGGOTA HIZBUL WATHAN UNIVERSITAS 

MUHAMMADIYAH SURAKARTA ANGKATAN 2016-2018) 

 

ABSTRAK 

 

Latar Belakang  :Kemampuan yang dimiliki oleh sendi untuk melakukan 

gerakan secara maksimal sesuai dengan kemampuanya dalam full ROM 

dinamakan fleksibilitas. Fleksibilitas salah satu faktor penting dalam mendukung 

kegiatan sehari-hari. Salah satu latihan yang dapat meningkatkan fleksibilitas 

adalah pilates. Pilates adalah mind-body exercise yang berfokus pada fleksibilitas, 

stabilitas,control otot, postur dan pernapasan. Latihan dapat dengan mat-based 

atau peralatan khusus. 

 

Tujuan : Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui pengaruh senam pilates 

terhadap fleksibilitas lumbal pada anggota Hizbul Wathan Universitas 

Muhammadiyah Surakarta angkatan 2016-2018. 

 

Manfaat : Manfaat yang dapat diambil dari penelitian ini adalah dapat 

meningkatkan fleksibilitas lumbal sehingga dapat memaksimalkan kegiatan 

sehari-hari khususnya pada kegiatan Hizbul Wathan Universitas Muhammadiyah 

Surakarta.  

 

Metode : Metode yang digunakan quasi ekperimental kemudian menggunakan 

pre-test and post-test design with control. Jumlah sampel yang digunakan adalah 

20, teknik pengambilan sampel dengan purposive sampling sesuai kriteria. Setelah 

itu sampel dibagi dua kelompok yaitu kontrol dan perlakuan. Penelitian dilakukan 

2 kali setiap minggunya selama 4 minggu. Alat ukur yang digunakan sit and reach 

test.  

 

Hasil : Terdapat pengaruh senam pilates terhadap fleksibilitas lumbal pada 

anggota Hizbul Wathan Universitas Muhammadiyah Surakarta angkatan 2016-

2018. 

 

Kata Kunci : Fleksibilitas, Pilates, Sit and reach test. 
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EFFECT OF PILATES TO 

LUMBAL FLEXIBILITY 

(STUDY IN THE MEMBERS OF HIZBUL WATHAN UNIVERSITY OF 

MUHAMMADIYAH SURAKARTA FORCE 2016-2018) 

ABSTRACT 
 

Background: The ability possessed by the joints to make maximum movements 

according to their ability in full ROM is called flexibility. Flexibility is an 

important factor in supporting daily activities. One exercise that can increase 

flexibility is pilates. Pilates is a mind-body exercise that focuses on flexibility, 

stability, muscle control, posture and breathing. Exercise can be with mat-based or 

special equipment. 

 

Purpose : The purpose of this study is to determine the effect of pilates exercises 

on lumbar flexibility on members of the Hizbul Wathan University of 

Muhammadiyah Surakarta University 2016-2018. 

 

Benefits : The benefits that can be drawn from this study are that it can increase 

lumbar flexibility so as to maximize daily activities, especially at the Hizbul 

Wathan activities at the Muhammadiyah University of Surakarta. 

 

Method : The method used is quasi-experimental and then uses pre-test and post-

test design with control. The number of samples used was 20, the sampling 

technique with purposive sampling according to criteria. After that the sample is 

divided into two groups namely control and treatment. The study was conducted 2 

times every week for 4 weeks. Measuring instruments used sit and reach test. 

 

Results : There is the effect of pilates exercises on lumbar flexibility on members 

of Hizbul Wathan University of Muhammadiyah Surakarta class of 2016-2018. 

 

Keywords : Flexibility, Pilates, Sit and reach test 

 

 

 

 

 

 


