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Tujuan: Untuk mengetahui perbedaan pemberian squat exercise dengan knee 
extension resistance band exercise pada peningkatan kekuatan otot quadriceps.  
Metode: Penelitian ini bersifat quasi eksperimen yang bertujuan untuk 
mengetahui adanya fenomena korelasi sebab akibat dari kedua kelompok 
perlakuan dari objek penelitian. Sampel terdiri dari 20 orang dan sampel dipilih 
dengan teknik sample random sampling. Sampel dikelompokkan menjadi dua 
kelompok perlakuan, kelompok perlakuan I terdiri dari 10 orang dengan intervensi 
yang diberikan adalah squat exercise dan kelompok perlakuan II terdiri dari 10 
orang dengan intervensi yang diberikan adalah knee extension resistance band 
exercise. Hasil: Hasil uji normalitas dengan Shapiro Wilk Test didapatkan data 
berdistribusi normal sedangkan uji homogenitas dengan  Levene’s Test didapatkan 
data memiliki varian yang homogen. Hasil uji hipotesis pada kelompok perlakuan 
I dengan Paired Sampel T Test didapatkan nilai p=0.001 yang berarti squat 
exercise berpengaruh signifikan pada peningkatan kekuatan otot qaudriceps. Pada 
kelompok perlakuan II dengan Paired Sampel T Test nilai p=0.001 yang berarti 
knee extension resistance band exercise berpengaruh signifikan pada peningkatan 
kekuatan otot qaudriceps. Pada hasil T Test Independent menunjukkan nilai 
p=0.508 yang berarti tidak ada perbedaan yang signifikan peningkatan kekuatan 
otot quadriceps antara kelompok perlakuan I dan Kelompok perlakuan II. 
Kesimpulan: Tidak ada perbedaan pemberian squat exercise dengan pemberian 
knee extension resistance band exercise terhadap peningkatan kekuatan otot 
quadriceps. 
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