DAFTAR ISI

Halaman

LEMBAR PENGESAHAN ...ttt i
PERNYATAAN KEASLIAN KARYA ILMIAH ..o ii
HALAMAN PRIBADI ...ttt v
ABSTRAK e v
ABSTRACT ettt Vi
KATAPENGANTAR ..ottt vii
UCAPAN TERIMA KASIH ...t viil
DAFTAR IST ittt e et e e e anrbeeas X
DAFTAR TABEL ... X1l
DAFTAR GAMBAR ... XIv
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt XV
B A B L s 1
PENDAHULUAN ...ttt 1
1.1 Latar Belakang Masalah .............ccccoooiieiiii e 1
1.2 RUMUSAN Masalah ..........cccoiiiiii 3
1.3 Definisi OPerasional ............ccuveiiiieiiiee e 3
1.4 Tujuan Penelitian..........ccoviiiiiie e 3
1.5 Kegunaan Penelitian ............ccuveiiiieiiiie s 4

B A B e 5
TINJAUAN TEORETIS ...t 5
2.1 KaJian PUSTAKA. .......ccoiiieiiiie et 5
2.1.1 Hakekat Olahraga GuIat ..............ccoeeiiiiiiiiec e 5
Tabel 2.1 Kategori Berat Badan............ccccoovvieiiiiiiiic e 7
2.1.2 Teknik Dalam Olahraga Gulat............ccccooiiiiieiiiiiiice e 9

2. 1.3 LAtINAN .....eoiiiiie e 11



2.0 4 KEKUALAN ..o et 17

2.1.5 Kekuatan Otot Tungkai KaKi...........ccccovieiiiiiiiiiiiiic e 17
2.1.6 Barbell Squat dan Barbell Deadlift.............cccoooiiiiiiiiiiii 20
2.1.7 Menyusun Program Latihan Kekuatan.............ccccoociiiiniiiniinniennnn, 22

2.2 Hasil Penelitian yang Relevan ...........cccoooviiieniiiiiiieeee e 24
2.3 Kerangka KONSEPLUAL............ooiuiiiiieiiiiiie e 25
2.4 HIPOLESIS PENEIITIAN ... 26

B A D B e e e e e aaaaa 27
PROSEDUR PENELITIAN ... ...ttt e et e e e 27
3.1 Metode Penelitian ..........cocuvieiiie et 27
3.2 Variabel Penelitian ..........ccvveiiieeiie e 27
3.3 Desain PeNEltian ..........oeeiuieeiiie e 28
3.4 Populasi dan Sampel.........c.oooiiieiiic e 28
B4 L POPUIAST ..ttt 28
342 SAMPEL .. 28

3.5 Teknik Pengumpulan Data............cocveivireiiiee e 29
3.6 INStrumen PeNelItIaN .........coiviiiieiiiccie e 29
3.7 Teknik ANAliSa DAta.........cocviiiieiiieiiieiie et 31
3.8 Langkah-Langkah Penelitian ............cccveiiiieiiiee e 33
3.8.1 Tahap Persiapan .........c.ccccueeeiieeeiiie e ce et 33
3.8.2 Tahap Pelaksanaan .............cccccveeiiieciiiic e 33
3.8.3Tahap AKNII....ooiiiii e 33

3.9 Waktu dan Tempat Penelitian ...........cccoceeoviveiiiee e 34
BAB 4 ..ot re e 35
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .......ccccoiviiiiieiieir e, 35
4.1 Deskripsi Hasil Penelitian.............ccooveeiiiiiiiie e 35
4.1.1 DESKIIPST DALa......c.vveeiiieeciiiee e 35
4.1.2 Pengujian Persyaratan AnalisiS..........cccccvveiiieeiiiee i 36

4.2 PeMDANASAN........ooiiiiiiiie 38
BAB 5 it nra e 40

Xi



SIMPULAN DAN SARAN ...ttt 40

5.1 SIMPUIAN <. 40
5.2 SAIAN «.eeii et 40
DAFTAR PUSTAKA ettt a e e e a e e e e e e e 41
LAMPIRAN-LAMPIRAN ... .ottttititiieiiiiiiiiieiiieesaenrnernnrsennsrnnnrrnnnrrrnnrnnennnnnnnnnnnnns 43
RIWAY AT HIDUP ... ssnnnnnnnnnnnnnn 61

Xii



DAFTAR TABEL

Halaman
Tabel 2.1 Kategori Berat Badan ...........c.coocvieiiiieiiiie e 7
Tabel 2.2 Intensitas Latihan Kekuatan Otot...........ccooovveviiiiieiiicnicieee 22
Tabel 2.3 Parameter Latihan Beban............cccoooveiiieiiii e 24
Tabel 3.1 Waktu Penelitian ..........c.cooiiieiiiieiiee s 34
Tabel 4.1 Hasil Tes Awal Leg Dynamometer..........coccvevviienieenieniiesiee e 35
Tabel 4.2 Hasil Akhir Akhir Leg Dynamometer..........ccccceovverieeneeniienieeneeees 35
Tabel 4.3 Hasil Perhitungan Skor Rata-Rata (Mean), Standar Deviasi, dan Varians
Aari SELIAP TS, . uvireiiiie ettt e e e s et e e e et e et e e st e e st e e nnee e nnes 36
Tabel 4.4 Hasil Pengujian Normalitas Data dari Masing-masing Tes................. 36
Tabel 4.5 Hasil pengujian Homogenitas Data dari Tes Leg Dynamometer ......... 37
Tabel 4.6 Pengujian HIPOtESIS........ueeiueeeiiieeiiie et 37

xiii



DAFTAR GAMBAR

Halaman
Gambar 2.1 Gaya Bebas (Freestyle) ..o 5
Gambar 2.2 Gaya Grego ROMAN .........ccouiiiiiiiiieiiieiie e 5
Gambar 2.3 Matras Pertandingan ..........c.cooveiiieiiiiiie e 8
Gambar 2.4 SISLEM TANGUA «...vveirreeireeiieiie ettt ettt 14
Gambar 2.5 OOt TUNGKAL.....c..veiiieiiieiie ettt 20
Gambar 2.6 Barbell SQUAL............coooviiiiiii 21
Gambar 2.6 Barbell Deadlift...........cccoooveiiiiiiii 21
Gambar 3.1 Desain Penelitian The One Group Pre-Test Post-Test ...........c..c...... 28
Gambar 3.2 Leg Dynamometer Sumber: ResearchGate..............ccccevevveviveennen. 31

Xiv


file:///C:/Users/acer/OneDrive/Documents/Vina%20Mulyasari/Vina%20Mulyasari/DATA/CETAK/FIX!.docx%23_Toc132543646

DAFTAR LAMPIRAN

Halaman
Lampiran 1. Program Latinan...........cccceoiriiieniiee e 43
Lampiran 2. Hasil Tes Leg Dynamometer Atlet Gulat Kota Tasikmalaya........... 45
Lampiran 3. Hasil Perhitungan Uji Normalitas Dengan Menggunakan Liliefors
LIS A7 | SRRSO 46
Lampiran 4. Hasil Perhitungan Uji Normalitas Dengan Menggunakan Liliefors
LIS 2 PR SURPSRR 47
Lampiran 5. Uji Homogenitas Dan Penghitungan Uji Peningkatan Hasil Latihan
(UJEHIPOTESIS) ..ttt ettt ettt s 48
Lampiran 6. Tabel StatiStika ............coooiiiiiiiii 49
Lampiran 7. Surat Keputusan Pelaksanaan Seminar Proposal..............cccccccve.... 54
Lampiran 8. SK PembimbBing .........cccooiiiiiiiiiieiiee e 55
Lampiran 9. Surat Izin Observasi Penelitian.............cccccceeviveeiiee i, 56
Lampiran 10. Surat Keterangan Penelitian ............cccccocoeeviieeiie e, 57
Lampiran 11. DOKUMENEAST .......ccivieeiiiieiiieeciie e esie e e e e sae e 58

XV



