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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Romanian Deadlift dan
Sandbag Straight Leg Deadlift terhadap peningkatan daya tahan otot punggung.
Penelitian menggunakan metode eksperimen dengan desain two group pretest—posttest
design. Sampel penelitian berjumlah 18 orang yang dibagi menjadi dua kelompok,
masing-masing terdiri atas 9 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan total
sampling. Instrumen yang digunakan untuk mengukur daya tahan otot punggung
adalah Trunk Extensor Endurance Test (Biering—Sgrensen Test). Analisis data
dilakukan menggunakan IBM SPSS Statistics Version 29 melalui uji normalitas, uji
homogenitas, dan independent sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
kedua kelompok mengalami peningkatan daya tahan otot punggung setelah mengikuti
program latihan. Namun, terdapat perbedaan peningkatan antara kelompok yang
diberikan latihan Romanian Deadlift dan kelompok yang diberikan latihan Sandbag
Straight Leg Deadlift. Hasil uji statistik menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan daya tahan otot punggung (p < 0,05).
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