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Tujuan : Untuk mengetahui perbedaan latihan leg press metode dapre dan metode de 
lorme dalam meningkatkan daya tahan otot quadriceps. Metode : Penelitian ini 
merupakan jenis penelitian experimental untuk mengetahui pengaruh latihan yang 
dilakukan terhadap obyek penelitian. Sampel terdiri dari 16 orang member dari 
Emporium gym dan dipilih berdasarkan tekhnik insidensial sesuai dengan kriteria. 
Sampel dikelompokan menjadi 2 kelompok perlakuan, kelompok persatuan 1 terdiri dari 
8 orang dengan latihan leg press metode dapre dan kelompok perlakuan sebanyak 8  
orang dengan latihan leg press metode de lorme. Pengukuran dengan melihat 
kemampuan repetisi sebanyak mungkin dengan menggunakan leg press machine. Hasil :  
Rata-rata daya tahan otot quadriceps sebelum latihan leg press metode dapre adalah 6.25 
± 2.31, dan latihan leg press metode de lorme adalah 7.12 ± 2.03. Rata-rata daya tahan 
otot quadriceps setelah latihan leg press metode dapre adalah 10.87 ± 3.22, dan latihan 
leg press metode de lorme adalah 10.22 ± 2.55. daya tahan otot pada latihan leg press 
metode dapre selama 3 minggu meningkat secara bermakna (P < 0.05), daya tahan otot 
quadriceps pada latihan leg press metode de lorme selama 3 minggu juga meningkat 
secara bermakna (P < 0.05). 
 
Kesimpulan : Kedua tipe latihan ini dapat digunakan untuk meningkatkan daya tahan  

otot quadriceps 
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