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PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Pelatihan olahraga pada dasarnya menyangkut faktor fisik, teknik, taktik,
dan psikologi yang oleh Bompa (1994) mengatakan bahwa fakor-faktor tersebut
harus dijalani secara hirarki. Tujuan persiapan fisik ini adalah untuk
meningkatkan potensi tubuh atlet dan untuk mengembangkan kemampuan
biomotor dalam mencapai standar yang lebih tinggi untuk memasuki fase
kompetitif. Di samping itu yang tidak kalah pentingnya pada persiapan fisik ini
adalah untuk beradaptasi dengan system energi utama dari suatu cabang olahraga
(Fox, 1988).

Berbagai metode latihan yang dapat dilakukan untuk meningkatkan
kekuatan otot tungkai adalah salah satunya bentuk latihan half squat dan lunge
squat.

Latihan half squat dilakukan dengan cara berdiri tegak dan Kaki
ditempatkan tegas di tanah sekitar selebar bahu dan dengan lengan di depan atau
di pinggang anda untuk menjaga keseimbangan dan menjaga punggung lurus,
jongkok seolah-olah anda akan duduk di kursi. Jangan jongkok lebih rendah dari
titik yang membawa paha pararel dengan tanah.Tahan posisi jongkok selama
beberapa detik kemudian perlahan-lahan berdiri tegak. Latihan ini dilakukan
untuk meningkatkan otot tungkai.

Kemudian latihan lunge squat dilakukan berdiri, posisi tangan di pinggul

dan melangkah maju dengan satu kaki menurunkan badan sampai kedua kaki anda



berada pada sudut 45 derajat, berdiri kembali dan diulang dengan kaki
berlawanan. Latihan ini dilkukan untuk mempercepat kekutan otot tungkai.

Latihan squat merupakan jenis latihan beban untuk meningkatkan
pengembangan kekuatan terutama pada otot-otot kaki dan beban adalah sebagai
dasar pokok latihan, latihan squat ini dilakukan dengan cara membebani organ
tubuh dan lama latihannya dapat menimbulkan suatu efek latihan yang berupa
peningkatan kekuatan daya ledak serta daya tahan otot. Kemudian latihan squat
terbagi atas beberapa bagian di antaranya yang sering digunakan yaitu latihan half
squat dan lunge squat.

Adapun sampel dalam peneltian ini yaitu pada mahasiswa Pendidikan
Kepelatihan Olahraga angkatan 2014 putra. Menurut hasil pengamatan di
lapangan khususnya pada mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga angkatan
2014 putra belum terlihat secara jelas peningkatan salah satu komponen fisik
tersebut yaitu kekuatan otot tungkai di mana dalam cabang olahraga apapun
sangatlah dibutuhkan karena kekuatan adalah komponen fisik yang harus dimiliki
dalam setiap masing-masing cabang olahraga.

Melihat permasalahan yang ada telah terdapat beberapa kelemahan dalam
melakukan gerakan khusus terletak pada otot tungkai. Oleh karena itu program
latihan yang diberikan sangat menentukan dan memberikan kontribusi yang
sangat besar untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai. Program latihan yang
efektif yaitu program latihan kekuatan otot tungkai yaitu dilatih dengan bentuk-
bentuk latihan kekutan otot tungkai seperti latihan half squat dan lunge squat.

Oleh karena itu peneliti merasa termotivasi untuk melakukan sebuah penelitian



eksperimen dengan judul “Perbedaan Pengaruh Latihan Half Squat dan Lunge
Squat Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai pada Mahasiswa Putra
Pendidikan Kepelatihan Olahraga Angkatan 2014 .
1.2 Identifikasi Masalah
Dari latar belakang yang telah dikemukakan sebelumnya, maka penulisan
identifikasi masalah sebagai berikut :
1) Apakah latihan half squat dan lunge squat berperan untuk meningkatkan
kekuatan otot tungkai pada Mahasiswa putra Pendidikan Kepelatihan Olahraga
angkatan 2014 putra. 2) Apakah dengan diterapkan latihan half squat dan lunge
squat berperan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai pada Mahasiswa putra
Pendidikan Kepelatihan Olahraga angkatan 2014
1.3 Rumusan Masalah
Bertitik tolak pada identifikasi masalah, maka permasalahan dalam
penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut :
1. Apakah latihan half squat memiliki pengaruh terhadap kekuatan otot
tungkai pada Mahasiswa putra Pendidikan Kepelatihan Olahraga angkatan
2014
2. Apakah latihan lunge squat memiliki pengaruh terhadap kekuatan otot
tungkai pada Mahasiswa putra Pendidikan Kepelatihan Olahraga angkatan
2014
3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan half squat dan lunge squat
terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pada Mahasiswa putra

Pendidikan Kepelatihan Olahraga angkatan 2014



1.4 Tujuan Penelitian
Dari Rumusan masalah yang telah dikemukakan sebelumnya, maka tujuan
penelitian yaitu sebagai berikut :

1. Untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan half squat terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada Mahasiswa putra Pendidikan
Kepelatihan Olahraga angkatan 2014

2. Untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan lunge squat terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada Mahasiswa putra Pendidikan
Kepelatihan Olahraga angkatan 2014

3. Untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan Half Squat
dan Lunge Squat terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pada
Mahasiswa putra Pendidikan Kepelatihan Olahraga angkatan 2014

1.5 Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan bermanfaat :

1. Untuk menjadi bahan masukan dalam rangka pembinaan, pengembangan
dan peningkatan kekuatan otot tungkai pada Mahasiswa putra Pendidikan
Kepelatihan Olahraga angkatan 2014

2. Untuk menambah ilmu pengetahuan bagi masyarakat penggemar dan
pembina olahraga

3. Untuk mengembangkan prestasi mahasiswa pendidikan kepelatihan

olahraga angkatan 2014.



