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Motto: 

“If you want to be the best, you have to do things that other 

people aren’t willing to do.” (Jika ingin menjadi yang 

terbaik, kamu harus melakukan hal-hal yang tidak mau 

dilakukan orang lain.) 

(Michael Phelps, 2016)  



 

v 
 

PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN 

Yang bertanda tangan di bawah ini saya, 

Nama   : Abimanyu Ababil Agwi 

Jenis Kelamin  : Laki-laki 

Tempat/Tgl Lahir : Kediri, 27 Januari 2003 

NPM   : 2112530098 

Fak/Jur/Prodi  : FIKS/ S1 PENJASKESREK 

menyatakan dengan sebenarnya, bahwa dalam skripsi ini tidak terdapat karya yang 

pernah diajukan untuk memperoleh gelar kesarjanaan disuatu perguruan tinggi, dan 

sepanjang pengetahuan saya tidak terdapat karya tulis atau pendapat yang pernah 

diterbitkan oleh orang lain, kecuali yang secara sengaja dan tertulis diacu dalam 

naskah ini dan disebutkan dalam daftar pustaka. 

 

 

Kediri, ............................ 
Yang menyatakan  
 

Abimanyu Ababil Agwi 
NPM. 2112530098 

  



 

vi 
 

PRAKATA 

Puji syukur penulis panjatkan atas kehadirat Allah SWT, yang selalu memberikan 

petunjuk serta hidayahnya, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini 

dengan waktu yang telah diberikan. 

Skripsi dengan judul “Pengaruh Latihan Leg Press Terhadap Peningkatan 

Kekuatan Berenang 25 Meter Gaya Dada” ini ditulis guna memenuhi syarat untuk 

memperoleh gelar Sarjana Pendidikan, pada Program Studi PENJASKESREK 

FIKS UN PGRI Kediri. 

Pelaksanaan dan penyusunan skripsi ini tidak terlepas dari dukungan, 

motivasi, perhatian, semangat, dan bantuan dari pihak-pihak yang terlibat. Oleh 

karena itu, penulis ingin mengucapkan rasa terima kasih kepada:    

1. Dr. Zainal Afandi, M.Pd., selaku Rektor Universitas Nusantara PGRI Kediri 

yang telah memberikan kesempatan kepada penulis untuk belajar di 

Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

2. Dr. Nur Ahmad Muharram, M.Or., selaku Dekan FIKS Universitas Nusantara 

PGRI Kediri yang telah memberikan ijin dan kesempatan kepada penulis untuk 

menyelesaikan skripsi ini. 

3. Bapak Weda, M.Pd., selaku kepala program studi PENJASKESREK 

Universitas Nusantara PGRI Kediri yang telah memberikan dorongan dan 

semangat untuk menyelesaikan skripsi ini.  

4. Bapak Rendhitya Prima Putra, M.Pd., selaku dosen pembimbing I dan Ibu 

Septyaning Lusianti, M.Pd., selaku dosen pembimbing II yang selalu 

meluangkan waktu, pikiran dan tenaganya untuk memberikan bimbingan, 

nasihat, motivasi dan arahan kepada penulis selama penyusunan skripsi ini. 

5. Ibu Septyaning Lusianti, M.Pd., selaku pemilik Club Renang 

Arwana Kota Kediri yang telah memberikan izin kepada penulis untuk 

melakukan penelitian dalam rangka menyelesaikan skripsi ini. 

6. Bapak dan Ibu dosen program studi PENJASKESREK atas bekal ilmu 

pengetahuan yang diberikan kepada penulis selama dibangku perkuliahan. 

7. Orang tua tercinta Bapak Agus Siswanto dan Ibu Wiwik Sriwinarti yang sudah 

membesarkan, mendidik dan selalu mendoakan kepada penulis. 



 

vii 
 

8. Orang terkasih Alysha Alaikha Sabrina yang telah menemani prosesku dan 

menjadi penyemangatku dalam menjalani seluruh proses yang aku lalui 

9. Teman-teman mahasiswa Universitas Nusantara PGRI Kediri angkatan 2021, 

khususnya kelas D program studi PENJASKESREK atas doa, bantuan, dan 

kerjasama dalam penyusunan skripsi ini. 

10. Ucapan terimakasih juga penulis sampaikan kepada pihak-pihak lain yang 

tidak dapat penulis sebutkan satu persatu, yang telah banyak membantu 

menyelesaikan skripsi ini. 

Penulis menyadari bahwa masih banyak kekurangan yang mendasar dalam 

skripsi ini. Oleh karena itu kritik dan saran dari pembaca yang bersifat membangun 

sangat penulis harapkan. Semoga skripsi ini dapat memberikan sumbangan positif 

bagi kita semua. 

 

Kediri, 19 Januari 2026  
Penulis     

 
 
 
 
 

Abimanyu Ababil Agwi  
NPM. 2112530098   



 

viii 
 

ABSTRAK 

Abimanyu Ababil Agwi, Pengaruh Latihan Leg Press Terhadap Peningkatan 
Kekuatan Berenang 25 Meter Gaya Dada, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN 
PGRI Kediri, 2026. 
Kata kunci: latihan leg press, kekuatan berenang, gaya dada. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan alat bantu 
leg press terhadap peningkatan kekuatan berenang 25 meter gaya dada pada atlet Club 
Renang Tirta Kencana Kecamatan Ngronggot. Kekuatan berenang, khususnya pada nomor 
sprint jarak pendek, sangat dipengaruhi oleh kemampuan daya dorong otot tungkai. Oleh 
karena itu, diperlukan bentuk latihan kekuatan yang terstruktur dan spesifik untuk 
mendukung peningkatan performa renang gaya dada. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-eksperimental 
berupa two group pretest–posttest design. Subjek penelitian berjumlah 6 atlet renang gaya 
dada yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu Kelompok A (eksperimen) yang diberikan 
latihan menggunakan alat bantu leg press dan Kelompok B (kontrol) yang menjalani latihan 
renang tanpa alat bantu leg press. Perlakuan diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi 
latihan 3 kali per minggu. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes renang gaya 
dada jarak 25 meter dengan pengukuran waktu tempuh menggunakan stopwatch. Data 
dianalisis menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas, serta uji 
hipotesis menggunakan Paired Sample T-Test dan Independent Sample T-Test dengan 
bantuan program SPSS. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan menggunakan alat bantu leg press 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kekuatan berenang 25 meter 
gaya dada pada atlet. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji paired sample T-Test pada 
Kelompok A yang memperoleh nilai t-hitung sebesar 6,56 lebih besar dari t-tabel sebesar 
4,303, serta nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0,022 < 0,05. Selain itu, peningkatan performa 
pada Kelompok A lebih besar dibandingkan Kelompok B yang tidak menggunakan alat 
bantu leg press. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan leg press efektif 
digunakan sebagai salah satu metode latihan untuk meningkatkan kekuatan berenang gaya 
dada jarak 25 meter.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Berenang merupakan salah satu cabang olahraga yang melibatkan 

gerakan tubuh di dalam air, menggunakan lengan dan kaki sebagai alat 

penggerak, tanpa bantuan alat tambahan. Olahraga ini dilakukan untuk 

berbagai tujuan, baik untuk rekreasi, kebugaran, maupun kompetisi. Renang, 

terutama dalam konteks perlombaan, memerlukan keterampilan teknis yang 

tinggi dan kondisi fisik yang prima. Pada tingkat internasional, seperti dalam 

Olimpiade, gaya-gaya renang yang dipertandingkan antara lain gaya bebas, 

gaya punggung, gaya kupu-kupu, dan gaya dada. Di antara berbagai nomor 

yang dipertandingkan, kekuatan merupakan salah satu indikator utama 

keberhasilan, terutama pada perlombaan jarak pendek seperti 25 meter 

(Meiliana, 2017). 

Kekuatan berenang dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah satunya 

adalah efisiensi teknik dalam setiap gaya yang digunakan. Salah satu gaya yang 

memiliki tingkat kesulitan teknis lebih tinggi adalah gaya dada. Gaya ini 

memiliki struktur gerakan yang lebih kompleks dibandingkan dengan gaya 

lainnya, baik dalam hal koordinasi gerakan lengan, tendangan kaki, maupun 

pernapasan. Gaya dada menuntut perenang untuk mengelola hambatan dari air 

secara optimal, dengan mengurangi gesekan dan meningkatkan dorongan maju 

melalui teknik yang tepat (Hendromartono, 1992). Seiring dengan itu, 
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pemahaman tentang prinsip mekanika gerakan dalam renang juga sangat 

penting. Beberapa prinsip mekanika yang harus diperhatikan dalam berenang 

adalah prinsip tahanan, dorongan, serta hukum aksi-reaksi yang mengatur 

gerakan tubuh dalam air. Ketiga prinsip ini mempengaruhi kekuatan perenang, 

terutama dalam mengatasi hambatan air dan mengoptimalkan tenaga dorongan 

(Sugiyanto, 2007). 

Teknik dalam berenang sangat berperan dalam menentukan kekuatan, 

faktor fisik juga tidak kalah penting. Latihan kekuatan fisik, khususnya yang 

melibatkan otot kaki dan tubuh bagian bawah, dapat berkontribusi signifikan 

terhadap peningkatan kekuatan renang. Latihan leg press, yang fokus pada 

penguatan otot-otot kaki, merupakan salah satu metode yang dipandang efektif 

dalam meningkatkan performa perenang, khususnya pada gaya dada yang 

sangat bergantung pada kekuatan tendangan kaki untuk menghasilkan 

dorongan maju. Sebagaimana dijelaskan oleh Sugiyanto (2007), peningkatan 

kekuatan kaki dapat mengurangi hambatan air dan meningkatkan efisiensi 

gerakan dorongan, yang pada akhirnya berdampak pada peningkatan kekuatan. 

Penelitian-penelitian terdahulu menunjukkan bahwa latihan kekuatan 

kaki, melalui berbagai jenis latihan fisik, dapat memberikan dampak yang 

signifikan terhadap kinerja perenang, terutama dalam meningkatkan kekuatan 

di nomor-nomor pendek. Namun, meskipun manfaat latihan fisik ini telah 

terbukti, implementasinya di tingkat daerah masih terbatas. Di Kabupaten 

Nganjuk, khususnya di Kecamatan Ngronggot, atlet renang menghadapi 

tantangan dalam meningkatkan kemampuan teknik dan fisik, terutama pada 
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nomor gaya dada yang memiliki tingkat kesulitan teknis tinggi. Minimnya 

pelatihan fisik yang terstruktur, seperti latihan leg press, menjadi salah satu 

faktor yang menghambat perkembangan atlet renang lokal, baik dalam hal 

teknik maupun kekuatan. 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan leg press 

terhadap peningkatan kekuatan berenang pada jarak 25 meter gaya dada. 

Dengan melakukan intervensi latihan fisik yang terfokus pada penguatan kaki, 

diharapkan dapat memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan 

performa atlet, khususnya dalam meningkatkan kekuatan pada nomor gaya 

dada. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan dasar ilmiah yang kuat 

mengenai pentingnya latihan fisik yang terfokus pada bagian tubuh bawah, 

serta memberikan rekomendasi bagi pelatih dan pengelola klub renang di 

Kecamatan Ngronggot untuk mengembangkan program latihan yang lebih 

efektif dan efisien dalam rangka meningkatkan prestasi atlet renang di daerah 

tersebut. 

B. Rumusan Masalah 

Mengacu pada uraian latar belakang, identifikasi masalah, serta 

pembatasan masalah yang telah dijelaskan sebelumnya, maka permasalahan 

yang menjadi fokus dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut:  

1. Apakah terdapat pengaruh latihan leg press terhadap peningkatan 

kekuatan berenang 25 meter gaya dada?  

2. Apakah terdapat pengaruh latihan leg press terhadap peningkatan 

kekuatan berenang 25 meter gaya dada? 



4 
 

 

3. Apakah terdapat perbandingan antara latihan leg press terhadap kekuatan 

berenang 25 meter gaya dada? 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan, penelitian ini 

bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan leg press terhadap peningkatan 

kemampuan berenang pada nomor 25 meter gaya dada. 

D. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan dari ruang lingkup dan permasalahan yang ada, penelitian 

ini diharapkan memiliki manfaat sebagai berikut:  

1. Manfaat teoretis dari penelitian ini diharapkan dapat memperkaya 

wawasan dan pemahaman mengenai pengaruh latihan leg press terhadap 

peningkatan kekuatan berenang pada nomor 25 meter gaya dada, 

khususnya bagi pelatih dan calon pelatih renang sebagai bahan 

pertimbangan dalam menyusun serta melaksanakan program latihan secara 

tepat dan terencana. 

2. Manfaat Praktisi:  

a. Memberikan informasi empiris mengenai manfaat latihan leg press 

dalam meningkatkan kekuatan berenang pada nomor 25 meter gaya 

dada. 

b. Menjadi bahan masukan bagi pelatih renang terkait penerapan model 

dan metode latihan fisik, khususnya latihan leg press, dalam program 

latihan. 
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c. Dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan dan pembanding bagi 

pelatih dalam menentukan materi latihan fisik yang tepat melalui 

penerapan model latihan leg press.  
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