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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 II 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 thitung > dari ttabel atau hasil pengujian thitung sebesar 16 > ttabel sebesar 1.761 

untuk latihan Half Squat untuk latihan Lunge Squat sama halnya dengan latihan 

Half Squat menunjukan adanya pengaruh dengan hasil pengujian thitung sebesar 9.4   

> t table sebesar 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     ttabel 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 
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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan maka apabila kamu telah 
selesai dari suatu urusan kerjakanlah dengan sungguh-sungguh urusan yang 

lain”  

(Qs. Al. Insyirah 94:6-7) 

 

Bangkitlah kembali disaat jatuh, jangan biarkan diri tak berdaya, dan 

berusahalah agar tetap kuat sekuat batu karang, meskipun banyak 

ombak yang datang menghadang, namun tetap berdiri tegak 

 tak tergoyahkan. 

 (Abin) 

 

“Belajarlah dari kesalahan, sebab dari kesalahan itulah kita bisa mengambil 

suatu pelajaran dan menjadikannya sebagai pengalaman”  
(Abin) 

 
Kupersembahkan  Kepada 

Dharma Baktiku pada ayahku (Kadir Yusuf) dan ibuku  tercinta dan 

tersayang (Sumiyati Pakaya) yang telah membesarkan, mendidik dan 

yang selalu memberikan doa serta dukungan yang tak ternilai dan tak 

terhingga sekaligus yang telah membiayai seluruh kegiatan studiku 

demi keberhasilan dan kesuksesan studiku. 

Buat saudaraku tersayang (Ka Diki, Ka Upik, Ka Guti, Nain, Eby dan anti, yang 
telah memberikan semangat dan warna dalam hidupku….. 
Dan ponakanku yang tercinta Dimas, Dandy, Didit, Fadlun, 

Farel, Rahmat, Syawal dan Rafa 

tak lupa pula ucapan terima kasih teristimewa kepada tetin daud S.Pd yang 

senantiasa selalu memberikan motivasi, dorongan dan doa untuk 

menyelesaikan studiku 

ALMAMATERKU TERCINTA 

 TEMPATKU MENIMBAH ILMU 

UNIVERSITAS NEGERI GORONTALO 
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KATA PENGANTAR 

 

Assalamualaikum Wr. Wb. 

Alhamdulillah, peneliti panjatkan kepada sang penguasa Illahi Rabbi Allah 

SWT, yang menguasai segala kehidupan Mahluknya, dengan Kuasa-Nya sehingga 

seluruh ciptaannya dapat bergerak, berbuat berfikir, tanpa Kuasa-Nya aliran 

darah, detak jantung dan nafas bisa berhenti hingga manusia tidak pantas berbuat 

sombong ketika kembali menoleh pada ciptaan-Nya, Niscaya Dialah pemilik 

kehidupan. Shalawat serta salam teruntuk yang tercinta Nabi besar Mohammad 

SAW, yang telah merubah tatanan hidup manusia dari alam yang penuh dengan 

kegelapan menuju alam yang terang menerang. 

Adapun judul yang dibahas dalam penelitian ini adalah ” Perbedaan 

Pengaruh Latihan Half Squat Dan Lunge Squat Terhadap Peningkatan kekuatan 

Otot Tungkai Pada Mahasiswa putra Pendidikan Kepelatihan Olahraga Angkatan 
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dalam penyusunan skripsi ini. Tanpa kita sadari semua kehendak manusia tidak 

terdapat pada kuasa manusia, tetapi ada pada Allah SWT. Sebagai pengendali akal 

manusia. 
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kasih dan penghargaan kepada :  
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