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SUMMARY

BEDA EFEK LATIHAN WALL SQUAT DAN SQUAT RESISTANCE
TERHADAP PENINGKATAN DAYA TAHAN OTOT QUADRICEPS PADA

REMAJA USIA 17-21 TAHUN

Created by Nila Sari
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Description :
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui beda efek latihan wall squat dan squat
resistance terhadap peningkatan daya tahan otot quadriceps pada remaja usia 17-21 tahun.
Penelitian ini dilakukan di Perumahan Pondok Bahar, Karang Tengah, Tangerang yang
berlangsung selama bulan juli 2012 dengan jumlah sampel penelitian 20 orang sampel remaja
yang berusia 17-21 tahun. Sampel dikelompokan menjadi 2 kelompok perlakuan dengan masingmasing
10 orang. Kelompok perlakuan I dengan latihan wall squat dan kelompok perlakuan II
dengan latihan squat resistance. Wall squat adalah salah satu bentuk latihan yang tujuannya
adalah melatih otot-otot bagian bawah terutama otopt tungkai bagian atas; dan Squat Resistance
adalah suatu bentuk latihan closed chain exercise digunakan penguatan dan daya tahan otot yang
bersifat overload
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