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LAMPIRAN 4 

 

PROGRAM LATIHAN 

 

Dalam penelitian ini, penulis memilih program latihan yang sesuai dan 

bertujuan untuk memperbaiki cedera tendinitis quadriceps. Program latihan yang 

di pilih yaitu latihan hip dengan squat dan bridging. Latihan hip yaitu latihan yang 

bertujuan untuk penguatan otot-otot dan ligamen di sekitar hip, latihan squat 

adalah latihan yang bertujuan untuk penguatan otot yang ada di quadriceps dan 

latihan bridging adalah latihan yang bertujuan untuk penguatan otot-ototgluteus 

dan hamstring. Untuk mengetahui peningkatan kemampuan fungsional dari 

latihan hip, squat, dan bridging selama diberikan latihan di ukur dengan 

menggunakan SEBT. SEBT adalah tes dinamis yang membutuhkan kekuatan, 

fleksibilitas, dan proprioception. Ini adalah ukuran keseimbangan dinamis yang 

memberikan tantangan signifikan bagi atlet dan individu yang aktif secara fisik.   

Selama penelitian berlangsung, peneliti akan melihat dan memilih program latihan 

manakah yang efektif untuk meningkatkan stabilitas dinamis pada penderita 

cedera tendinitis quadriceps. 
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LAMPIRAN 5 

SPSS 

1. Uji Normalitas Data 

Kelompok 1 

 
 

Kelompok 2 

 
 

2. Uji Homogenitas Data 
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3. Uji Hipotesis 1 dan 2 
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4. Uji Hipotesis 3 
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5. Data SkorPengukuran SEBT 
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