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ABSTRAK

Sabrin Yusuf. Nim: 832411117. Perbedaan Pengaruh Latihan Half Squat dan
Lunge Squat Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai Pada
Mahasiswa Putra Pendidikan Kepelatihan Olahraga Angkatan 2014,
Program Studi S1 Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Jurusan Pendidikan
Kepelatihan Olahraga, Fakultas Olahraga dan Kesehatan, Universitas
Negeri Gorontalo. Pembimbing I Ruskin M.Pd dan Pembimbing Il Edy
Dharma Putra Duhe, M.Pd

Penelitian ini bermaksud untuk melihat Perbedaan Pengaruh Latihan Half Squat
dan Lunge Squat Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai Pada Mahasiswa
Pendidikan Kepelatihan Olahraga Angkatan 2014, metode yang digunakan pada
Putra penelitian ini adalah metode eksperimen, Penelitian ini merupakan
penelitian eksperimen dengan bentuk desain eksperimen random zed two group
pretest- post test design. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 88 orang dan
sampel penelitian berjumlah 30 orang.

Hasil penelitian untuk pengaruh dari Half Squat dan Lunge Squat terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai menunjukkan adanya pengaruh dari kedua
bentuk latihan tersebut untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai hal ini dapat di
lihat thiung > dari tuaper atau hasil pengujian thiwng sebesar 16 > tipe Sebesar 1.761
untuk latihan Half Squat untuk latihan Lunge Squat sama halnya dengan latihan
Half Squat menunjukan adanya pengaruh dengan hasil pengujian thiwng Sebesar 9.4
> t whle S€besar 1.761. Dan pengujian apakah kedua latihan ini mempunyai
perbedaan dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai dapat dilihat dari hasil
menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan hal ini dikarenakan hasil dari thitung
sebesar 0.06 < type Sebesar 2.048. Berdasarkan hasil data di atas menunjukkan
bahwa Half Squat dan Lunge Squat terdapat pengaruh dalam meningkatkan
kekuatan otot tungkai.

Kata Kunci : Latihan Half Squat dan Lunge Squat, Kekuatan Otot Tungkai



ABSTRACT

Sabrin Yusuf. Student ID: 832411117. The Difference of Influence between Half
Squat Exercise and Lunge Squat Exercise toward the Increase of Leg Muscles
Strength on Male College Students of Department of Sports, Batch of 2014.
Bachelor Study Program of Sport Exercise Education, Department of Sport
Exercise Education, Faculty of Sports and Health, State University of Gorontalo.
Principal supervisor is Ruskin, M.Pd and Co-supervisor is Edy Dharma Putra
Duhe, M.Pd.

This research aims at investigating the difference of influence between Half Squat
Exercise and Lunge Squat Exercise toward the increase of leg muscles strength on
male college students of Department of Sports, batch of 2014. This research applies
experimental method with random zed two group pretest — post test design. The
population are 88 students while the samples are 30 students.

Findings show that there is an influence of half squat exercise towards the increase of
leg muscles strength which is showed by result of teun for 16 > tyy, for 1.761, so
does lunge squat exercise stand with teuy for 9.4 > tyye 1.761. Meanwhile, there is no
difference between half squat exercise and lunge squat exercise in increasing leg
muscles strength which is showed by teuy for 0.06 < tuble for 2.048. Based on the
findings, it can be concluded that there is an influence of Half Squat Exercise and
Lunge Squat Exercise toward the increase of leg muscles,

Keywords: Half Squat Exercise and Lunge Squat Exercise, J¢6&
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