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ABSTRAK 

 

Nanda Ardian, 2026. “Pengaruh Latihan Squat Thrust Terhadap Kecepatan  

Renang Gaya Dada 50 Meter Pada Atlet Renang Woman Swimming Padang”. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan squat thrust 

terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet Woman Swimming Club 

Padang. Metode yang digunakan adalah kuantitatif dengan pendekatan 

eksperimen menggunakan desain one group pretest-posttest. Sampel penelitian 

berjumlah 7 atlet putra berusia 13–15 tahun. Perlakuan diberikan selama 16 

pertemuan dengan frekuensi empat kali seminggu. Pengumpulan data dilakukan 

melalui tes kecepatan renang gaya dada 50 meter menggunakan stopwatch pada 

tahap pretest dan posttest. Analisis data menggunakan uji deskriptif, uji 

normalitas, dan uji paired sample t-test.  

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kecepatan renang yang 

ditandai dengan penurunan rata-rata waktu dari 50,55 detik menjadi 48,03 detik. 

Uji hipotesis menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,001 (<0,05), sehingga 

terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan squat thrust terhadap kecepatan 

renang. Dengan demikian, latihan squat thrust efektif dalam meningkatkan kondisi 

fisik dan performa atlet, khususnya pada nomor gaya dada 50 meter. 

Kata Kunci: Latihan Squat Thrust; Kecepatan; Renang Gaya Dada;  

Woman Swimming Club 
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A. Latar Belakang 

BAB I 

PENDAHULUAN 

Olahraga pada hakikatnya merupakan aktivitas manusia yang memiliki 

nilai filosofis dan kemanusiaan yang mendalam. Sejak zaman dahulu, olahraga 

hadir bukan hanya sebagai bentuk gerak fisik, tetapi juga sebagai sarana 

pembentukan karakter, disiplin, dan integritas diri. Secara filosofis, olahraga 

mencerminkan keseimbangan antara tubuh, pikiran, dan jiwa, di mana setiap 

aktivitas gerak membawa nilai-nilai sportivitas, kerja keras, dan tanggung jawab 

sosial. Melalui olahraga, manusia berupaya mencapai kebugaran jasmani, 

ketenangan rohani, serta aktualisasi diri menuju kehidupan yang sehat dan 

produktif (Rukmono, 2021). 

Dalam konteks tersebut, olahraga renang menempati posisi yang istimewa. 

Renang merupakan cabang olahraga air yang melibatkan hampir seluruh bagian 

tubuh, sehingga memberikan manfaat menyeluruh bagi kebugaran jasmani. 

Woods dan Wiggins (2019) menyatakan bahwa gerakan renang dapat 

meningkatkan kapasitas jantung dan paru-paru, memperkuat otot inti, serta 

melatih koordinasi tubuh. Selain itu, renang tergolong olahraga dengan risiko 

cedera rendah karena dilakukan di dalam air, sehingga aman untuk semua usia. 

Renang juga memiliki nilai kompetitif yang tinggi karena menjadi salah satu 

cabang utama dalam berbagai kejuaraan nasional maupun internasional. 

Salah satu gaya yang populer dalam olahraga renang adalah gaya dada. 

Menurut Meriani (2020), gaya dada adalah gaya renang dengan posisi dada 

menghadap ke permukaan air, di mana kedua tangan bergerak serentak dari depan 

 

1 



2 
 

 
ke samping dan kembali ke depan, sementara kaki menendang ke belakang- 

samping seperti gerakan katak. Keunggulan utama gaya ini terletak pada 

kestabilan posisi tubuh serta pola pernapasan yang teratur (Haeller, 2018). Oleh 

karena itu, gaya dada banyak digunakan untuk pembinaan dasar dan juga menjadi 

nomor yang sering diperlombakan dalam ajang resmi. 

Secara biomekanis, gerakan gaya dada menuntut koordinasi yang 

harmonis antara tarikan tangan, tendangan kaki, dan pengaturan napas. Sekitar 

60% dorongan tubuh dihasilkan oleh tendangan kaki (Oktaviani et al., 2023), 

sehingga kekuatan otot tungkai memiliki peran dominan terhadap kecepatan 

renang. Dalam konteks perlombaan 50 meter gaya dada, perenang dituntut mampu 

mengoptimalkan kekuatan, kecepatan, dan efisiensi gerak dalam waktu yang 

singkat. Idealnya, perenang profesional di Indonesia dapat menempuh jarak 

tersebut dalam waktu di bawah 29 detik untuk putra dan 33 detik untuk putri, 

sebagaimana ditunjukkan oleh capaian atlet nasional seperti Felix Viktor Iberle 

dan Gagarin Nathaniel pada ajang PON dan kejuaraan dunia. Hal ini 

menunjukkan bahwa performa optimal menuntut perpaduan antara kekuatan otot 

tungkai, teknik yang efisien, serta daya eksplosif yang tinggi. 

Namun, realitas di lapangan sering kali belum sesuai dengan kondisi ideal 

tersebut. Berdasarkan hasil observasi di Woman’s Swimming Club Padang, 

ditemukan bahwa beberapa atlet masih mengalami kendala dalam nomor 50 meter 

gaya dada. Tarikan tangan masih kurang kuat, tendangan kaki belum efektif, serta 

koordinasi gerak antarbagian tubuh belum optimal. Akibatnya, kecepatan renang 

belum mencapai target yang diharapkan, dan atlet cenderung mengalami 
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kelelahan lebih cepat. Kondisi ini memperlihatkan adanya kesenjangan 

antara performa aktual dan performa ideal yang seharusnya dicapai. Mardesia 

(2023) menegaskan bahwa faktor fisik memiliki peran sangat besar dalam 

menentukan prestasi renang, sebab kekuatan dan koordinasi tubuh berpengaruh 

langsung terhadap hasil kecepatan di air. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa 

pembinaan atlet tidak cukup hanya menekankan pada aspek teknik, tetapi juga 

memerlukan program latihan fisik yang spesifik dan terukur untuk meningkatkan 

kekuatan otot dan daya tahan. Salah satu bentuk latihan yang dianggap efektif 

adalah squat thrust, yaitu latihan kombinasi antara jongkok, plank, dan 

berdiri/lompat yang dilakukan berulang- ulang dalam tempo cepat. Menurut Mufti 

et al. (2024), latihan ini mampu mengaktifkan hampir seluruh kelompok otot 

utama, meningkatkan kekuatan tungkai, serta melatih daya tahan kardiovaskular. 

Selain sederhana dan mudah diterapkan tanpa alat, squat thrust terbukti 

memberikan dampak positif terhadap peningkatan performa atlet renang. 

Penelitian sebelumnya oleh Rinaldy dan Shadiqin (2024) menunjukkan 

bahwa squat thrust secara signifikan dapat meningkatkan daya eksplosif dan 

kekuatan otot tubuh bagian bawah. Fardi & Risman (2019) juga menemukan 

bahwa kombinasi squat thrust dengan circuit training dapat mempercepat waktu 

renang gaya dada 50 meter. Meski demikian, penelitian yang meneliti pengaruh 

latihan squat thrust secara tunggal terhadap kecepatan renang gaya dada masih 

terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk mengkaji secara 

lebih mendalam sejauh mana latihan squat thrust dapat meningkatkan kecepatan 

renang gaya dada, khususnya pada atlet Woman’s Swimming Club Padang. 
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Secara keseluruhan, penelitian ini berangkat dari kesadaran filosofis 

tentang pentingnya olahraga sebagai sarana pembinaan manusia seutuhnya, 

dilanjutkan dengan pemahaman teoretis tentang kondisi ideal performa renang 

gaya dada, dan diakhiri dengan realitas empiris bahwa performa atlet di lapangan 

masih belum optimal. Dengan demikian, penelitian ini memiliki nilai strategis, 

baik dari sisi pengembangan ilmu keolahragaan maupun peningkatan kualitas 

pembinaan atlet di tingkat daerah dan nasional. 

B. Identifikasi Masalah 

1. Secara teori, renang gaya dada 50 meter menuntut kekuatan otot tungkai, 

kecepatan, serta koordinasi gerak yang efisien agar mampu mencapai waktu 

tempuh optimal (sekitar 27–29 detik untuk atlet putra dan 31–33 detik untuk 

atlet putri). Namun, hasil pengamatan menunjukkan bahwa sebagian atlet di 

Woman’s Swimming Club Padang masih memiliki waktu tempuh di atas 

standar tersebut. 

2. Hasil observasi memperlihatkan bahwa tarikan lengan belum maksimal, 

tendangan kaki belum memberikan dorongan yang efektif, serta koordinasi 

antara gerakan tangan, kaki, dan napas masih kurang sinkron. Kondisi tersebut 

menunjukkan bahwa kemampuan teknik dan kondisi fisik atlet belum 

seimbang. 

3. Mengingat sekitar 60% dorongan tubuh pada gaya dada dihasilkan dari 

tendangan kaki, lemahnya kekuatan otot tungkai menjadi salah satu penyebab 

utama rendahnya kecepatan renang. Selain itu, kurangnya latihan daya tahan 

menyebabkan atlet cepat mengalami kelelahan saat perlombaan berlangsung. 
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4. Latihan yang dilakukan cenderung bersifat umum dan belum diarahkan pada 

peningkatan kekuatan tungkai secara terfokus, sehingga hasilnya belum 

memberikan dampak signifikan terhadap kecepatan renang gaya dada 50 

meter. 

5. Beberapa penelitian terdahulu hanya meneliti squat thrust dalam kombinasi 

dengan latihan lain, belum banyak yang meneliti efektivitas latihan ini secara 

tunggal. Hal ini menjadi celah ilmiah yang perlu dikaji lebih lanjut untuk 

memperkuat dasar empiris dalam pembinaan atlet renang. 

C. BATASAN MASALAH 

Penelitian ini dibatasi pada pengaruh latihan squat thrust terhadap 

kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet Women’s Swimming Club 

Padang. Fokus penelitian diarahkan untuk menguji efektivitas latihan squat thrust 

sebagai bentuk latihan fisik dalam meningkatkan performa kecepatan gaya dada. 

Variabel lain seperti teknik pernapasan, kekuatan lengan, kondisi psikologis, 

maupun faktor eksternal seperti lingkungan latihan tidak dibahas secara mendalam 

karena berada di luar ruang lingkup penelitian ini. 

Dengan demikian, hasil penelitian diharapkan dapat memberikan 

gambaran yang lebih spesifik mengenai kontribusi latihan squat thrust terhadap 

peningkatan kemampuan renang gaya dada. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan batasan masalah yang telah diuraikan, 

maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Apakah latihan squat thrust berpengaruh terhadap kecepatan renang gaya 

 

dada 50 meter pada atlet Women’s Swimming Club Padang? 

 

2. Seberapa besar pengaruh latihan squat thrust terhadap peningkatan 

kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet tersebut? 

E. Tujuan Penelitiaan 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan sebelumnya, 

maka penelitian ini bertujuan untuk : 

1. Mengetahui pengaruh latihan squat thrust terhadap kecepatan renang gaya 

 

dada 50 meter pada atlet Women’s Swimming Club Padang. 

 

2. Menganalisis besarnya pengaruh latihan squat thrust dalam meningkatkan 

performa kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet tersebut. 

F. Manfaat Penelitian 

Dalam penulisan skripsi ini, peneliti berharap nantinya karya ini dapat 

memberikan manfaat kepada seluruh pembaca. Adapun manfaat dari 

dilakukannya penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Manfaat Teoretis 

Memberikan kontribusi terhadap pengembangan ilmu keolahragaan, 

khususnya dalam bidang pelatihan fisik renang, dengan memperkuat bukti 

empiris mengenai pengaruh latihan squat thrust terhadap peningkatan 

kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
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2. Manfaat Praktis 

Menjadi acuan bagi pelatih dan atlet renang dalam menyusun program 

latihan yang lebih efektif, efisien, dan terukur, khususnya pada aspek kekuatan 

otot tungkai untuk meningkatkan performa kecepatan gaya dada. 

3. Manfaat Aplikatif 

Memberikan referensi bagi klub atau lembaga pembinaan olahraga dalam 

menerapkan latihan squat thrust sebagai bagian dari program peningkatan 

kondisi fisik atlet renang secara berkelanjutan 



 

 

BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh dari 

pemberian treatment berupa latihan squat thrust kepada para sampel, yakninya 

atlet renang putra di Woman Swimming Club Padang yang terdiri dari 7 orang 

atlet dengan rentang usia 13-15 tahun. Proses latihannya sendiri tersusun dari 

program latihan yang dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan. 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai pengaruh latihan 

squat thrust terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet renang 

Woman Swimming Club Padang, maka dapat ditarik beberapa kesimpulan sebagai 

berikut : 

1. Pemberian latihan squat thrust yang dilaksanakan selama 16 kali pertemuan 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan renang 

gaya dada 50 meter pada atlet renang Woman Swimming Club Padang. Hal ini 

dibuktikan melalui hasil uji paired sample t-test yang menunjukkan nilai 

signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,001, yang lebih kecil dari taraf 

signifikansi 0,05. 

2. Secara deskriptif, terjadi penurunan waktu tempuh renang gaya dada 50 meter 

dari nilai rata-rata pretest sebesar 50,55 detik menjadi nilai rata-rata posttest 

sebesar 48,03 detik. Penurunan waktu tempuh tersebut menunjukkan adanya 

peningkatan kecepatan renang setelah atlet diberikan perlakuan berupa latihan 

squat thrust. 

 

 

 

75 



76 
 

 
3. Latihan squat thrust terbukti efektif dalam meningkatkan kondisi fisik atlet, 

khususnya kekuatan dan daya tahan otot tungkai yang memiliki peran 

dominan dalam menghasilkan dorongan pada renang gaya dada. Peningkatan 

kondisi fisik tersebut berkontribusi langsung terhadap peningkatan performa 

kecepatan renang atlet. 

4. Berdasarkan keseluruhan hasil analisis data dan pembahasan, dapat 

disimpulkan bahwa hipotesis alternatif (Ha) yang menyatakan adanya 

pengaruh latihan squat thrust terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter 

pada atlet Woman Swimming Club Padang diterima, sedangkan hipotesis nol 

(H₀ ) ditolak. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan yang telah diperoleh dari hasil penelitian ini, 

maka peneliti mengemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

1. Bagi Pelatih Renang 

Latihan squat thrust dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif latihan 

fisik dalam program pembinaan atlet renang, khususnya untuk meningkatkan 

kekuatan otot tungkai dan kecepatan renang gaya dada. Pelatih diharapkan 

dapat mengintegrasikan latihan ini secara terstruktur dan berkelanjutan sesuai 

dengan prinsip-prinsip latihan. 

2. Bagi Atlet Renang 

Atlet disarankan untuk melaksanakan latihan squat thrust secara 

konsisten dan disiplin sebagai bagian dari latihan fisik tambahan guna 
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meningkatkan kemampuan kecepatan renang, khususnya pada nomor gaya 

dada jarak pendek. 

3. Bagi Klub atau Lembaga Pembinaan Olahraga 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan dalam 

penyusunan program latihan fisik atlet renang. Klub diharapkan dapat 

mengembangkan variasi latihan yang efektif, efisien, dan sesuai dengan 

kebutuhan cabang olahraga renang. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian selanjutnya disarankan untuk menggunakan jumlah sampel 

yang lebih besar, kelompok kontrol, serta memvariasikan bentuk latihan fisik 

lainnya agar diperoleh hasil penelitian yang lebih komprehensif. Selain itu, 

penelitian dapat dikembangkan pada nomor renang dan kelompok usia yang 

berbeda. 
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