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ABSTRAK 

 

Lois Firmansyah, 2026. “Pengaruh Latihan Otot Tungkai Terhadap 

Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter Pada Atlet Renang Putra 

Usia 15-17 Women Swimming Club” 

 

            Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan otot tungkai 

terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet putra usia 15–17 tahun 

di Women Swimming Club. Metode yang digunakan adalah eksperimen semu 

(quasi experiment) dengan desain One Group Pretest-Posttest Design. Sampel 

penelitian terdiri dari 10 atlet yang dipilih melalui teknik purposive sampling. 

Data diperoleh melalui tes kecepatan renang 50 meter sebelum dan sesudah 

perlakuan latihan otot tungkai selama 16 kali pertemuan. Hasil analisis 

menunjukkan adanya peningkatan kecepatan renang setelah diberikan latihan, 

dengan rata-rata waktu tempuh menurun dari 45,13 detik menjadi 42,62 detik. Uji 

t berpasangan menghasilkan nilai t hitung 14,56 lebih besar dari t tabel 2,262 (p < 

0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan otot tungkai berpengaruh 

signifikan terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet 

remaja putra. 

 

Kata Kunci: Latihan Otot Tungkai; Kecepatan; Renang Gaya Dada; Women 

Swimming Club 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pada perkembangan zaman saat ini, peran olahraga dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani maupun olahraga untuk kebutuhan hidup dirasakan sangat 

penting. Setiap orang tentu mendambakan hidup sehat, bahagia, dan selalu 

ingin tampak sehat. Olahraga dan kesehatan merupakan kebutuhan bagi setiap 

orang, baik anak-anak, remaja, orang dewasa, maupun orang usia lanjut. Hal 

ini dikarenakan semua orang pasti ingin sehat, tidak seorang pun yang ingin 

sakit atau terganggu kesehatannya. Olahraga merupakan suatu upaya manusia 

untuk mencapai kesehatan, namun ini merupakan tujuan umum yang ada di 

setiap manusia. 

Dalam Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan 

ini, menjadi landasan hukum dalam penyelenggaraan, pembinaan, serta 

pengembangan olahraga di Indonesia. Di dalamnya ditegaskan bahwa 

olahraga mencakup tiga dimensi utama, yaitu olahraga pendidikan, olahraga 

rekreasi, dan olahraga prestasi. Selain itu, setiap warga negara dijamin haknya 

untuk memperoleh layanan keolahragaan tanpa diskriminasi, dengan tujuan 

meningkatkan kesehatan, kebugaran jasmani, serta membentuk karakter 

bangsa melalui olahraga. UU ini juga menekankan pentingnya pembinaan 

olahraga sejak usia dini hingga tingkat elite yang melibatkan pemerintah, 

lembaga pendidikan, klub olahraga, dan masyarakat. Lebih lanjut, regulasi ini 

mengatur mekanisme pendanaan olahraga dari berbagai sumber, termasuk 
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APBN, APBD, serta sponsor, dengan prinsip transparansi dan akuntabilitas. 

Keberadaan tenaga keolahragaan, pelatih, dan pemanfaatan ilmu pengetahuan 

serta teknologi olahraga juga dipandang krusial dalam meningkatkan performa 

atlet. UU No. 11 Tahun 2022 turut memberikan perhatian khusus pada 

olahraga disabilitas, dengan menjamin kesetaraan akses pembinaan dan 

kesempatan berprestasi bagi penyandang disabilitas.  

Dengan demikian, kehadiran UU ini diharapkan mampu memperkuat 

sistem keolahragaan nasional yang inklusif, modern, dan adaptif dalam 

menghadapi tantangan global.Berdasarkan Undang-undang di atas, olahraga 

merupakan suatu bentuk aktivitas fisik yang berupa segala kegiatan atau usaha 

yang dapat mendorong, mengembangkan, dan membina potensi-potensi 

jasmaniah dan rohaniah seseorang sekaligus meningkatkan rasa kebersamaan 

serta daya saing antarindividu dalam meraih suatu prestasi. Renang gaya dada, 

sebagai salah satu dari empat gaya renang resmi yang diakui dalam kompetisi 

internasional, memiliki karakteristik unik dalam hal distribusi gaya propulsif. 

Penelitian terbaru dalam (Morouço et al., 2015) menunjukkan bahwa dalam 

gaya dada, kontribusi kaki terhadap kecepatan mencapai 60-70% dari total 

daya dorong, sementara lengan berkontribusi 30-40%. Meskipun demikian, 

peran otot lengan tetap krusial dalam menciptakan koordinasi gerakan yang 

efektif dan menghasilkan propulsi yang optimal.  

Dengan melaksanakan olahraga secara rutin dan teratur, tentu dapat 

menunjang kesehatan seseorang tetap terjaga. Selain itu, olahraga dapat 

membangkitkan rasa percaya diri dan menjadi kebanggaan tersendiri bagi 



 

3 

 

orang yang melakukan olahraga tersebut. Keberhasilan di berbagai bidang 

olahraga sulit dihasilkan tanpa dukungan ilmu pengetahuan. Selain itu, aspek 

mental, khususnya motivasi, memegang peranan penting dalam aktivitas 

olahraga, karena atlet dengan tingkat motivasi tinggi cenderung lebih 

konsisten dalam berlatih, memiliki semangat berkompetisi yang kuat, serta 

mampu menghadapi tekanan dengan lebih baik (Masrun, 2016). Oleh karena 

itu, rasa percaya diri bagi atlet perlu diperhatikan agar dalam pencapaian 

prestasinya mereka lebih termotivasi dari dalam diri (Sin, 2017). Karenanya, 

perlu diadakan penelitian ilmiah untuk mendapatkan hasil yang maksimal 

dalam usaha meningkatkan kemampuan berolahraga di berbagai cabang 

olahraga yang ada, salah satunya adalah cabang olahraga renang. 

Renang merupakan salah satu cabang olahraga yang sering 

dipertandingkan di tingkat internasional seperti Olympic Games, Asian 

Games, SEA Games, juga dalam arena pertandingan yang diselenggarakan di 

Indonesia seperti kejuaraan nasional dan Pekan Olahraga Nasional (PON). 

Renang merupakan salah satu olahraga yang memiliki banyak nomor 

pertandingan sehingga dirasakan sangat berpengaruh besar dalam perolehan 

medali suatu negara maupun daerah ketika mengikuti kejuaraan olahraga 

dunia ataupun nasional. 

Nomor-nomor renang yang dipertandingkan yaitu: 1) Gaya bebas 50m, 

100m, 200m, 400m, 800m, dan 1500m; 2) Gaya punggung 50m, 100m, dan 

200m; 3) Gaya dada 50m, 100m, dan 200m; 4) Gaya kupu-kupu 50m, 100m, 

dan 200m; 5) Gaya perorangan 100m, 200m, dan 400m; 6) Gaya bebas estafet 
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4x100m dan 4x200m; 7) Gaya ganti estafet 4x100m. Pemilihan bibit dan 

pembinaan atlet setiap daerah dirasakan sangat penting untuk menciptakan 

atlet yang berprestasi. 

Cabang olahraga renang terdiri dari empat gaya yaitu bebas, dada, 

punggung, dan kupu-kupu. Renang merupakan olahraga yang menggerakkan 

hampir keseluruhan anggota tubuh ketika melakukan gerakan di dalam air. 

Dari keempat gaya tersebut, gaya dada merupakan gaya yang paling lambat. 

Berdasarkan penelitian terbaru yang dipublikasikan dalam (Morouço et al., 

2022) latihan kekuatan secara luas digunakan dalam renang untuk peningkatan 

performa, dengan hasil menunjukkan bahwa kombinasi latihan renang dan 

latihan kekuatan memiliki efek yang lebih baik terhadap performa renang 

dibandingkan dengan pendekatan latihan renang saja. Penelitian Pangastuti et 

al., (2025) menunjukkan bahwa perpaduan antara latihan kekuatan dan latihan 

renang memberikan hasil yang lebih signifikan terhadap peningkatan performa 

dibanding latihan renang saja.   

Mardesia (2023) mengemukakan bahwa kekuatan otot tungkai memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan renang gaya dada. Dalam 

penelitiannya berjudul “Hubungan Kekuatan Otot Tungkai terhadap Hasil 

Kecepatan Renang Gaya Dada pada Atlet Remaja”, ia menjelaskan bahwa 

efektivitas tendangan kaki sangat bergantung pada kemampuan otot 

quadriceps, hamstring, dan gastrocnemius dalam menciptakan dorongan ke 

belakang secara optimal. Atlet yang memiliki kekuatan otot tungkai lebih 

tinggi terbukti mampu menempuh jarak 50 meter dengan waktu yang lebih 
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singkat dibandingkan dengan atlet yang kekuatannya lebih rendah. Hal ini 

sejalan dengan temuan Olstad et al., (2020) menyatakan bahwa kekuatan 

tungkai dan koordinasi gerak berpengaruh langsung terhadap kecepatan dan 

efisiensi renang. Oleh karena itu, pencapaian tujuan latihan sangat ditentukan 

oleh peningkatan kinerja yang diperoleh melalui tahapan latihan yang disusun 

secara sistematis dan dilaksanakan sesuai dengan prinsip serta aturan latihan 

yang telah ditetapkan (Okilanda et al., 2020). 

Selain aspek kekuatan, Latuheru et al., (2025) juga menekankan bahwa 

koordinasi antara gerakan kaki dan lengan memiliki peranan penting dalam 

meningkatkan efisiensi gaya dada. Kekuatan otot tungkai yang besar tidak 

akan memberikan hasil maksimal tanpa adanya koordinasi gerak yang baik, 

karena energi yang dihasilkan tidak tersalurkan secara efektif. Oleh karena itu, 

latihan penguatan otot tungkai perlu disertai dengan latihan teknik renang 

yang tepat agar tercipta keseimbangan antara kekuatan, kelincahan, dan 

efisiensi gerakan di air. Dengan demikian, latihan otot tungkai tidak hanya 

meningkatkan kemampuan fisik, tetapi juga memperbaiki pola gerak yang 

berkontribusi langsung terhadap peningkatan kecepatan renang. 

Studi lain pada mahasiswa renang pendalaman FIK UNP menunjukkan 

kontribusi signifikan antara daya tahan kekuatan otot tungkai dan daya tahan 

kekuatan otot lengan terhadap kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 

Temuan dari penelitian Abrian et al., (2021) juga memperkuat bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan antara speed, fleksibilitas, dan power 

tungkai terhadap kemampuan renang gaya dada. Hal ini menunjukkan bahwa 
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komponen kondisi fisik, khususnya kekuatan otot lengan, memiliki peran vital 

dalam pencapaian performa renang yang optimal. 

Untuk meraih suatu prestasi olahraga, pelatih juga merupakan faktor 

utama untuk menjadikan seorang atlet sukses dan berprestasi. Pelatih harus 

mempunyai kemampuan dalam melatih atlet dengan baik. Oleh karena itu, 

melatih tidak hanya mengandalkan keterampilannya semata, melainkan harus 

didukung oleh pengetahuan ilmu dalam olahraga, khususnya pengetahuan 

ilmu kepelatihan olahraga. Penelitian terhadap pelatih kekuatan dan kondisi 

fisik renang elit menunjukkan bahwa latihan resistensi dry-land merupakan 

praktik standar dalam program pelatihan renang tingkat elit. 

Salah satu unsur kondisi fisik yang harus dimiliki oleh setiap atlet pada 

cabang olahraga renang gaya dada adalah power otot tungkai. Daya ledak 

(power) adalah usaha yang dilakukan otot secara maksimal dalam waktu 

sesingkat-singkatnya yang merupakan perpaduan antara kecepatan dan 

kekuatan. Dalam renang gaya dada, daya ledak otot tungkai merupakan salah 

satu komponen kondisi fisik yang sangat penting berperan dalam melakukan 

dorongan kaki secepat-cepatnya. 

"Kondisi fisik yang baik merupakan prasyarat utama untuk menguasai 

dan mengembangkan suatu keterampilan teknik olahraga". Pada renang, suatu 

teknik dalam renang sangat diperlukan dalam hal kecepatan, karena dengan 

teknik yang benar dan teknik yang salah akan sangat berpengaruh terhadap 

kecepatan renang itu sendiri. Kecepatan merupakan salah satu komponen 

kondisi fisik yang sama pentingnya dengan komponen-komponen kondisi fisik 
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lainnya seperti kekuatan, daya tahan, kelentukan, kelincahan, keseimbangan, 

ketepatan, dan reaksi. Latihan kekuatan otot tungkai dapat dilakukan dengan 

berbagai metode seperti leg press, squat jump, plyometric jump, dan resistance 

training. Metode-metode tersebut mampu meningkatkan kemampuan eksplosif 

kaki yang sangat dibutuhkan dalam gaya dada. Selain kekuatan, faktor 

biomekanika juga memiliki peranan penting. Posisi tubuh yang streamline, 

koordinasi tangan dan kaki, serta sudut dorongan tungkai memengaruhi 

besarnya gaya dorong dan kecilnya hambatan air (drag force). Hay & Reid 

(2020) menjelaskan bahwa efisiensi gerakan dalam renang sangat bergantung 

pada kemampuan otot dalam mempertahankan arah dorongan yang konsisten 

terhadap air. Dalam hal ini, otot tungkai berfungsi sebagai penghasil tenaga 

utama sekaligus penstabil tubuh selama fase gerak. 

Systematic review terbaru tentang faktor-faktor yang berkaitan dengan 

performa renang sprint mengidentifikasi bahwa performa renang bergantung 

pada berbagai faktor, namun interaksi antara faktor-faktor tersebut dan 

pentingnya bervariasi antar nomor pertandingan. Dalam nomor sprint, 

karakteristik pacing menekankan pengembangan spesifiknya, karena perenang 

harus mencapai kecepatan setinggi mungkin sambil mempertahankannya 

semaksimal mungkin. 

Studi sistematis tentang latihan resistensi spesifik renang yang 

dipublikasikan dalam Journal of Strength and Conditioning Research 

menunjukkan pentingnya latihan resistensi yang spesifik untuk renang dalam 

meningkatkan performa atlet. 
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Hampir semua cabang olahraga, baik perorangan maupun beregu, harus 

memiliki kemampuan tersebut. Apalagi untuk pencapaian prestasi, salah 

satunya ditentukan oleh kecepatan. Oleh karena itu, kecepatan merupakan 

salah satu prioritas untuk mendapat perhatian khusus di samping komponen 

kondisi fisik lainnya. Mengenai kecepatan, Jadi dapat disimpulkan bahwa 

kecepatan merupakan suatu gerakan berpindah dari satu tempat ke tempat lain 

dengan cepat. 

Gaya dada merupakan salah satu gaya renang yang membutuhkan teknik 

dan kekuatan otot yang optimal untuk mencapai hasil terbaik. Latihan otot 

tungkai diyakini memiliki pengaruh signifikan terhadap peningkatan 

kecepatan renang gaya dada, khususnya pada jarak 50 meter. Berdasarkan 

observasi awal yang dilakukan di Women Swimming Club Padang, atlet 

renang putra usia 15–17 tahun yang mengikuti latihan rutin pada nomor 

renang gaya dada 50 meter menunjukkan bahwa sebagian besar belum 

mencapai target waktu yang ditetapkan pelatih. Hasil pengamatan waktu 

tempuh menunjukkan mayoritas atlet berada pada kisaran 40–45 detik, 

sementara target performa yang diharapkan adalah dibawah 35 detik. Selisih 

waktu tersebut menunjukkan adanya kesenjangan performa yang perlu 

mendapat perhatian dalam proses pembinaan atlet. 

Selain capaian waktu yang belum optimal, selama sesi latihan juga 

terlihat bahwa fase dorongan kaki belum dilakukan secara maksimal dan 

konsisten. Beberapa atlet mengalami penurunan kecepatan setelah melakukan 

tendangan, sehingga momentum renang tidak terjaga hingga akhir lintasan. 
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Berdasarkan berbagai temuan penelitian serta permasalahan yang ada di 

lapangan, penelitian ini menjadi sangat relevan untuk dilakukan. Oleh karena 

itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui sejauh mana pengaruh latihan 

otot tungkai terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet renang 

putra usia 15-17 tahun di Women Swimming Club Padang. 

 

B. Identifikasi Masalah 

1. Sebagian atlet belum memiliki kekuatan otot tungkai yang optimal 

sehingga gerakan dorongan air belum maksimal. 

2. Masih ditemukan kesalahan teknik pada fase dorongan otot tungkai, 

sehingga efisiensi gerakan berkurang. 

3. Kurangnya latihan otot tungkai yang terstruktur dan terukur menjadi 

kendala dalam maksimalnya renang gaya dada. 

4. Konsentrasi dan motivasi dalam latihan serta kompetisi belum stabil, 

sehingga berpengaruh pada performa renang di kolam. 

 

C. Batasan Masalah 

Agar penelitian ini lebih terarah dan fokus, maka dilakukan pembatasan 

masalah sebagai berikut: 

1. Penelitian hanya difokuskan pada latihan otot tungkai untuk renang gaya 

dada 50 meter. 

 

D. Rumusan Masalah 

Dengan mempertimbangkan batasan permasalahan yang telah 

dijelaskan, maka dapat dirumuskan bahwa fokus masalah dalam penelitian ini 
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adalah sebagai berikut: Apakah terdapat pengaruh latihan otot tungkai 

terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet renang putra usia 

15–17 tahun di Women Swimming Club?" 

 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk: 

1. Mengetahui pengaruh latihan otot tungkai terhadap kecepatan renang gaya 

dada 50 meter pada atlet renang putra usia 15–17 tahun di Women 

Swimming Club. 

2. Menganalisis sejauh mana efektivitas latihan otot tungkai dapat 

meningkatkan performa kecepatan renang. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini di harapkan dapat memberikan manfaat,baik secara teoritis 

ataupun praktis. 

1. Manfaat Teoritis 

a. Untuk para atlet, diinginkan agar dapat memotivasi dan menambah 

performa atlet dalam olahraga berenang, terutama pada gaya dada 

jarak 50 meter. 

b. Bagi para pelatih, diharapkan hasil dari penelitian ini bisa berperan 

sebagai referensi atau panduan yang lebih baik untuk melatih atlet 

dalam waktu yang akan datang.  

c. Manfaat bagi peneliti adalah untuk memperkaya pengetahuan dalam 

merancang rencana latihan untuk melatih teknik renang gaya dada. 

2. Manfaat Praktis 
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a. Bagi Atlet: Memberikan informasi mengenai pentingnya latihan otot 

tungkai sebagai salah satu komponen penunjang kecepatan dalam 

renang gaya dada. 

b. Bagi Pelatih: Menjadi bahan pertimbangan dalam menyusun program 

latihan fisik yang lebih terfokus dan efektif untuk meningkatkan 

performa atlet, terutama dalam nomor renang jarak pendek. 

c. Bagi Klub Renang: Membantu dalam evaluasi dan pengembangan pola 

latihan yang berbasis bukti, sehingga pembinaan atlet dapat dilakukan 

secara lebih optimal. 

d. Bagi Peneliti Selanjutnya: Menjadi landasan awal untuk 

mengembangkan penelitian lanjutan dengan cakupan yang lebih luas, 

baik dari segi variabel latihan maupun kelompok usia dan jenis 

kelamin atlet. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai pengaruh 

latihan otot tungkai terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet 

renang putra usia 15–17 tahun, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Latihan otot tungkai memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet renang putra 

usia 15–17 tahun. 

2. Rata-rata waktu tempuh renang gaya dada 50 meter pada tes awal (pre-

test) sebesar 45,13 detik, sedangkan pada tes akhir (post-test) menurun 

menjadi 42,62 detik. Penurunan waktu tempuh tersebut menunjukkan 

adanya peningkatan kecepatan renang dengan rata-rata selisih sebesar 2,51 

detik setelah diberikan latihan otot tungkai. 

3. Hasil pengujian hipotesis menggunakan uji t berpasangan menunjukkan 

bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pre-test dan post-

test pada taraf signifikansi 0,05 (p < 0,05). Dengan demikian, hipotesis 

alternatif yang menyatakan bahwa terdapat pengaruh latihan otot tungkai 

terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter diterima, sedangkan 

hipotesis nol ditolak. 
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B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian, maka peneliti memberikan 

saran sebagai berikut: 

1. Bagi Pelatih Renang 

Pelatih disarankan untuk menjadikan latihan otot tungkai sebagai salah 

satu komponen penting dalam program latihan renang gaya dada, 

khususnya pada nomor 50 meter. Latihan otot tungkai sebaiknya dilakukan 

secara terstruktur, bertahap, dan dikombinasikan dengan latihan teknik 

agar peningkatan kecepatan renang atlet dapat lebih optimal. 

2. Bagi Atlet Renang 

Atlet diharapkan dapat mengikuti program latihan otot tungkai secara 

disiplin dan berkesinambungan serta memperhatikan teknik gerakan 

renang gaya dada, sehingga hasil latihan dapat memberikan dampak 

maksimal terhadap peningkatan kecepatan renang. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya disarankan untuk menggunakan jumlah sampel yang 

lebih besar, menambahkan kelompok kontrol, serta mengkaji variabel lain 

yang berkaitan dengan peningkatan kecepatan renang, seperti teknik 

renang, koordinasi gerak, atau komponen kondisi fisik lainnya guna 

memperoleh hasil penelitian yang lebih komprehensif. 
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