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7
 BAB II
 KAJIAN PUSTAKA, KERANGKA BERPIKIR, DAN HIPOTESIS
 A. Kajian Pustaka
 1. Renang
 a. Hakikat Renang
 Renang merupakan salah satu cabang olahraga aquatik. Renang adalah
 upaya untuk menggerakkan (mengapungkan atau mengangkat) semua bagian
 tubuh ke atas permukaan air. Renang biasanya dilakukan tanpa perlengkapan
 bantuan. Renang adalah cabang olahraga yang menggunakan anggota tubuh
 terutama bagian tangan dan kaki untuk bergerak di dalam air. Menurut Tony
 Erlangga (2010: 75), “Renang merupakan olahraga air yang sangat menyenangkan
 dan bermanfaat bagi kekuatan otot tubuh, jantung, paru – paru dan
 membangkitkan perasaan berani”.
 Olahraga renang merupakan olahraga yang sangat digemari oleh semua
 kalangan baik putra maupun putri, baik tua maupun muda, dari golongan bawah
 sampai golongan atas, karena banyak sekali manfaat yang ditemukan dari
 olahraga renang misalnya terapi keluhan pada tulang, rileksasi tubuh, membantu
 penyembuhan asma dan sebagainya. Olahraga renang merupakan olahraga yang
 sangat menyenangkan dan cocok untuk siapa saja tanpa memandang usia. Renang
 adalah salah satu jenis olahraga yang populer di masyarakat. Menurut Feri
 Kurniawan (2012:25), “Olahraga renang adalah olahraga yang melombakan
 kecepatan atlet renang dalam berenang”.
 Dari beberapa pendapat yang dikemukakan oleh para ahli di atas dapat
 disimpulkan bahwa definisi renang adalah suatu usaha untuk menggerakkan
 beberapa anggota tubuh untuk dapat terus mengapung di atas
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 permukaan air. Olahraga renang termasuk olahraga yang paling menyehatkan
 karena hampir semua otot tubuh bergerak dan berkembang dengan
 mengoordinasikan kekuatan setiap perenang.
 b. Gaya Renang
 Gaya renang adalah cara melakukan gerakan lengan dan tungkai berikut
 koordinasi dari dua gerakan tersebut yang dapat orang berenang maju di dalam
 air. Meskipun demikian, orang juga dapat berenang hanya dengan menggerakkan
 kedua kaki sementara lengan tetap diam, atau hanya dengan kedua lengan
 sementara kaki tetap diam. Dalam cabang olahraga renang terdapat empat (4)
 gaya renang yang telah diakui FINA (Federation Internasionale de Natation
 Amateur ) yang merupakan federasi olahraga internasional yang membawahi
 kegiatan olahraga renang dan olahraga air lainnya di seluruh dunia dan
 beranggotakan 128 negara termasuk didalamnya Indonesia yang diwakili oleh
 PRSI (Persatuan Renang Seluruh Indonesia ). Gaya – gaya tersebut adalah gaya
 dada (breast stroke) atau sering disebut gaya katak yaitu gaya yang paling mudah
 untuk dipelajari dan merupakan gaya yang paling lambat dibandingkan dengan
 tiga gaya yang lain, gaya bebas atau gaya crawl yaitu gaya yang paling cepat
 catatan waktunya diantara empat gaya yang ada, gaya kupu (butterfly) atau gaya
 dolphin yaitu gaya yang paling banyak menguras energi dalam gerakannya
 dibanding tiga gaya yang lainnya dan gaya punggung atau gaya back crawl yaitu
 satu – satunya gaya yang posisi badan bagian depannya menghadap ke atas
 permukaan air.
 Selain empat jenis gaya renang yang dipertandingkan dalam perlombaan
 renang juga terdapat gaya ganti yang mengacu pada urutan gaya renang yang
 harus dilakukan. Renang gaya ganti ini dapat dilakukan secara perorangan
 maupun beregu yang terdiri dari 4 perenang. Urutan gaya ganti untuk perorangan
 adalah (1) gaya kupu, (2) gaya punggung, (3) gaya dada, (4) gaya bebas,
 sedangkan untuk gaya ganti beregu adalah (1) gaya punggung, (2) gaya dada, (3)
 gaya kupu, (4) gaya bebas ( Berdasarkan peraturan perlombaan PRSI yang
 berpedoman kepada FINA tahun 2013-2017 pada poin SW 9.1 dan SW 9.2).
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 2. Renang Gaya Rimau (crawl)
 a. Pengertian Renang Gaya Rimau (crawl)
 Sesuai dengan peraturan FINA yang di kutip Arma Abdoellah (1981:281)
 yang dimaksud renang gaya bebas adalah “renang yang sebebas – bebasnya tidak
 terikat dalam satu macam gaya dan dilakukan dengan posisi Rimau (telungkup)
 dan sering disebut dengan gaya crawl”. Sedangkan menurut Soemanto Y dan CH
 Soeradi (1994:40) bahwa “gaya crawl atau Rimau yaitu gaya yang selalu dipakai
 pada nomor gaya bebas dalam setiap pertandingan renang”. Renang gaya bebas
 adalah salah satu gaya dalam pertandingan renang yang umumnya menggunakan
 gerakan gaya crawl karena merupakan gaya yang paling cepat dalam pencapaian
 catatan waktunya dibanding tiga gaya yang lain karena tidak adanya gerakan
 recovery yang cukup lama sehingga gerakan yang dilakukan baik lengan maupun
 tungkai merupakan gerakan yang kontinyu. Di dalam renang gaya rimau (crawl)
 menurut Tri Aprilijanto U (2010) bahwa, “Sebagian dari tubuh perenang harus
 memecah permukaan air selama perlombaan, kecuali yang telah diperbolehkan
 untuk peserta berenang di bawah permukaan yaitu selama melakukan pembalikan
 untuk jarak tidak lebih dari 15 meter setelah start dan pembalikan”. Renang gaya
 rimau (crawl) terkandung unsur – unsur kondisi fisik yang diantaranya ada daya
 tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan dan kelentukan.
 Untuk dapat melakukan renang gaya rimau (crawl) harus mempelajari
 teknik – teknik dasar satu persatu secara berurutan dan untuk melakukannya harus
 melalui beberapa tahap atau unsur teknik dalam setiap gerak anggota tubuh.
 Soemanto Y dan CH Soeradi (1994:40) membagi unsur – unsur teknik menjadi
 4(empat) tahap yaitu : 1) Posisi badan, 2) Gerakan kaki, 3) Gerakan lengan, 4)
 Pernapasan.
 b. Teknik Renang Gaya Rimau (crawl)
 Dalam renang gaya rimau (crawl) perlu diperhatikan teknik – teknik
 didalamnya agar gerakannya lebih efektif dan efisien, teknik-teknik tersebut akan
 dijelaskan sebagai berikut:
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 1) Posisi badan
 Menurut Adang Suherman dan Ermat Suryatna (2004:67 – 68), posisi
 tubuh pada renang gaya rimau (crawl) adalah mengapung, merentang lurus,
 horisontal dengan posisi telungkup posisi tubuh sejajar dengan air. Posisi
 kepala agak lebih tinggi dari pada kedua bahu guna menurunkan posisi pantat
 dan kedua paha. Dengan demikian, kedua kaki turun dan dapat melakukan
 gerakannya di bawah permukaan air, posisi tubuh tersebut harus dilakukan
 dengan rileks agar energi dapat dihemat. Sementara itu, posisi tubuh horisontal
 sangat berguna untuk memperkecil tahanan air terhadap gerak luncuran.
 Kemajuan yang banyak dicapai dalam renang gaya bebas akhir – akhir
 ini bukanlah disebabkan karena peranan – peranan sekarang ini lebih besar dan
 lebih kuat sehingga mampu menghasilkan dorongan yang lebih besar, tetapi
 pada pengecilan tahanan depan sehingga posisi badan akan sedatar mungkin
 atau sangat streamline dengan air, dengan posisi seperti itu para perenang gaya
 bebas tingkat dunia sekarang dapat berenang dengan tahanan yang sekecil
 mungkin.
 Soemanto Y (1994:40) berpendapat bahwa “Pada posisi streamline
 masih dimungkinkan akan mendapatkan dorongan yang lebih besar dan
 gerakan yang lebih efektif”. Setiap tahanan karena letak badan tidak tepat akan
 mengurangi kecepatan perenang. Sangat perlu ditekankan bahwa tenaga yang
 dibutuhkan haruslah ditujukan untuk menggerakkan dirinya maju, bukan untuk
 menaikkan badannya dari air ke permukaan air.
 Daya apung para perenang dan kecepatan perenang merupakan unsur
 penting yang terdapat dalam renang untuk menghasilkan badan yang
 mengapung di atas air (Soemanto Y & CH Soeradi, 1994:41). Daya apung ini
 akan dipengaruhi oleh 2 tahanan yaitu: 1) tahanan pada bidang vertikal dan 2)
 tahanan pada bidang horisontal. Untuk menghindari tahanan – tahanan tersebut
 maka perenang harus berenang dalam garis yang lurus, hal ini sesuai dengan
 pendapat dari Soemanto Y (1994:41) dikatakan bahwa “kunci dari posisi badan
 yang baik adalah sikap kepala dalam berenang, dengan kata lain bahwa kepala
 merupakan kemudi dari posisi badan”.
 Sehingga dapat disimpulkan bahwa posisi badan yang benar yaitu
 posisi badan yang sangat streamline dengan air dapat mempengaruhi laju
 kecepatan dalam renang gaya rimau (crawl).
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 Gambar 2.1. Posisi badan renang gaya rimau (crawl)
 (Dadeng Kurnia, 1998:45)
 2) Gerakan kaki
 Menurut Soemanto Y (1994:42) menyatakan bahwa “fungsi gerakan
 kaki dalam renang gaya rimau (crawl) adalah sebagai stabilisator dan sebagai
 alat untuk menjadikan kaki tetap tinggi dan dalam keadaan streamline dengan
 air”.
 Kecepatan rendah tendangan kaki akan membantu menghasilkan
 dorongan tetapi pada kecepatan tinggi tendangan kaki tidak memberikan
 tambahan dorongan untuk bergerak maju. Menurut Soemanto Y (1994:42)
 pada renang gaya rimau (crawl) dikenal adanya 4macam tendangan kaki, yaitu:
 a) 2 kali tendangan kaki dalam 2 kali putaran lengan
 b) 4 kali tendangan kaki dalam 2 kali putaran lengan
 c) 6 kali tendangan kaki dalam 2 kali putaran lengan
 d) 8 kali tendangan kaki dalam 2 kali putaran lengan
 Namun pada kenyataannya yang banyak dipakai oleh perenang –
 perenang baik nasional maupun internasional hanya 2 macam tendangan kaki
 yaitu 2 kali tendangan kaki dalam 2 kali putaran lengan (untuk jarak jauh) dan
 6 kali tendangan kaki dalam 2 kali putaran lengan (untuk jarak pendek).
 Menurut Dadeng Kurnia & Murni (1998:27) bahwa, “Saat melakukan
 irama gerak kaki yang sangat perlu diperhatikan adalah naik turun dengan
 sumber tenaga pada pangkal paha”. Pukulan ke arah bawah dilakukan lebih
 kuat dan keras dibanding pukulan ke arah atas. Gerakan kaki renang gaya
 Crawl dapat dilihat pada gambar berikut:
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 Gambar 2.2. Gerakan kaki renang gaya rimau (crawl)
 (Dadeng Kurnia, 1998:45)
 3) Gerakan lengan
 Menurut Soemanto Y dan CH Soeradi (1994:42) bahwa,”gerakan
 lengan dari gaya rimau (crawl) merupakan sumber pokok dari lurusan masalah
 pada kebanyakan perenang menjadi satu – satunya sumber dorongan untuk
 gerak maju ke depan yang cepat”. Dari pendapat tersebut, komponen yang
 paling penting dalam gerakan maju ke depan adalah berasal dari gerakan
 lengan yang mendayung secara cepat dan bergantian antara lengan kanan dan
 lengan kiri.
 Gerakan lengan itu sendiri menurut Soemanto Y dan CH Soeradi
 (1994:49) dibagi menjadi 2 gerakan yaitu:
 “gerakan mendayung yaitu gerakan yang terdiri atas gerakan tarikan
 (pull) dilanjutan gerakan dorongan (push) dan kemudian dilanjutkan dengan
 gerakan recovery”. Gerakan ini dimulai dari saat ujung jari tangan menyentuh
 air sampai lengan selesai melaksanakan dorongan dan keluar dari air.
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 Gambar 2.3. Gerakan lengan dalam renang gaya rimau (crawl)
 (Soemanto & Soeradi, 1994:54)
 4) Pernapasan
 Pernapasan pada gaya rimau (crawl) sangat mempengaruhi posisi
 badan dalam streamline, menurut Soemanto (1994:55) dikatakan
 bahwa,”putaran kepala untuk pernapasan haruslah dilaksanakan dengan axis
 (sumbu putaran) garis sepanjang badan, sehingga kepala tidak akan naik terlalu
 tinggi dari permukaan air”.
 Waktu berenang, permukaan air berada di antara garis rambut dan
 kening lalu putar kepala (menengok) ke arah kanan untuk mengambil napas,
 pada saat lengan kanan ke dalam air melaksanakan dayungan, pada saat ini
 mulut berada di luar permukaan air, mengambil napas melalui mulut dengan
 dibuka lebar, pengeluaran tepat sebelum kepala diputarkan untuk mengambil
 napas kembali. Menurut Arma Abdoellah (1981:281), ada dua cara
 pengambilan napas ini dapat dibedakan yaitu:
 1. Pengambilan napas secara eksplosif, ini dilakukan dengan jalan
 pengeluaran napas pada saat akan mengambil napas, berarti pengeluaran
 napas dilakukan pada saat mulut diluar permukaan air.
 2. Pengeluaran napas sedikit – sedikit sewaktu mulut masih di dalam air
 kemudian baru melaksanakan pengambilan napas.
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 Gambar 2.4. Gerakan pengambilan napas renang gaya rimau (crawl)
 (Dadeng Kurnia, 1998:45)
 c. Peraturan Perlombaan Renang Gaya Rimau (crawl)
 Tabel 2.2. Peraturan Perlombaan Renang Gaya Rimau (crawl)
 SW 5 FREESTYLE– GAYA BEBAS
 SW 5.1
 Yang dimaksud gaya bebas dalam sebuah lomba
 telah ditentukan, perenang dapat berenang dengan
 gaya apa saja. Kecuali dalam gaya ganti
 perorangan atau estafet gaya ganti, yang dimaksud
 gaya bebas, suatu gaya selain gaya punggung,
 gaya dada atau gaya kupu-kupu.
 SW 5.2
 Bagian dari tubuh perenang harus menyentuh
 dinding setiap menyelesaikan jarak atau ketika
 finish.
 SW 5.3
 Bagian dari tubuh perenang harus memecah
 permukaan air sepanjang dia berlomba,
 pengecualian ini boleh dilakukan bagi perenang
 untuk menyelam sepenuhnya yaitu selagi
 melakukan pembalikan, untuk jarak tidak lebih
 dari lima belas (15) meter setelah start dan tiap
 pembalikan. Pada titik itu kepala harus
 memecahkan permukaan air.
 ( Berdasarkan peraturan perlombaan PRSI yang berpedoman kepada FINA
 tahun 2013 – 2017)
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 d. Nomor – nomor Perlombaan Renang Gaya Rimau (crawl)
 Nomor – nomor perlombaan dalam renang gaya rimau (crawl)
 merupakan nomor terbanyak jumlahnya dibandingkan dengan nomor perlombaan
 dalam gaya yang lain. Ada pertandingan nomor jarak pendek (sprint) dan juga
 perlombaan nomor jarak panjang yaitu sebagai berikut:
 Tabel 2.1. Nomor – nomor Perlombaan Renang Gaya Rimau (crawl)
 No Putra Putri
 1 50 meter 50 meter
 2 100 meter 100 meter
 3 200 meter 200 meter
 4 400 meter 400 meter
 5 800 meter 800 meter
 6 1500 meter 1500 meter
 ( Berdasarkan peraturan perlombaan PRSI yang berpedoman kepada FINA
 tahun 2013 – 2017)
 3. Latihan
 a. Pengertian latihan
 Latihan memegang peranan penting dalam mengembangkan unsur –
 unsur yang diperlukan untuk mencapai prestasi olahraga secara optimal. Latihan
 dapat pula disebut training. Adapun pengertian latihan atau training menurut
 Hamidsyah Noer (1995:6) bahwa,” Latihan adalah suatu proses yang sistematis
 dari berlatih atau bekerja yang dilakukan dengan berulang – ulang secara kontinyu
 dengan semakin hari semakin menambah beban latihan untuk mencapai tujuan”.
 Adapun menurut Suharno HP (1993:3) bahwa,” Latihan atau training adalah suatu
 proses penyempurnaan kualitas atlet secara sadar untuk mencapai prestasi
 maksimal dengan diberi beban – beban fisik dan mental secara teratur, terarah,
 bertahap, meningkat dan berulang – ulang waktunya”.
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 Dari batasan tentang latihan yang dikemukakan di atas pada dasarnya
 latihan merupakan suatu proses kerja yang diorganisir dan direncanakan secara
 sistematis dan dilakukan secara berulang – ulang dan berkelanjutan serta adanya
 unsur peningkatan beban secara bertahap. Latihan yang dilakukan secara
 sistematis yaitu berencana, menurut jadwal, menurut pola dan sistem tertentu,
 metodis dari mudah ke sukar. Latihan teratur dari sederhana ke yang lebih
 kompleks. Latihan mengandung unsur pengulangan, yaitu dilakukan secara
 berulang – ulang. Tujuan pengulangan dalam latihan dapat ditunjukkan untuk
 menunjukkan kemampuan fisik tubuh dalam melakukan kerja. Disamping itu
 dapat pula ditujukan untuk meningkatkan efisiensi dalam gerakan yaitu agar
 gerakan – gerakan yang semula sukar dilakukan menjadi semakin mudah,
 otomatis dan reflektif pelaksanaannya sehingga menjadi semakin menghemat
 energi. Menurut M. Sajoto (1995:31) bahwa,”Latihan juga mengandung unsur
 peningkatan atau penambahan beban kerja secara progesif”. Peningkatan beban
 latihan itu dilakukan secara periodik, segera setelah tiba saatnya untuk ditambah
 bebannya. Beban latihan merupakan rangsangan motorik (gerak) yang dapat
 diatur dan dikontrol oleh pelatih maupun olahragawan untuk memperbaiki
 kualitas fungsional berbagai peralatan tubuh (Agus Supriyanto, 2007:14).
 b. Prinsip latihan
 Merupakan landasan garis pedoman secara ilmiah dalam penelitian yang
 harus dipegang teguh oleh peneliti dalam melakukan latihan. Menurut Harsono
 (1998:12), prinsip – prinsip dasar latihan yang dapat diterapkan pada setiap
 cabang olahraga adalah sebagai berikut: ”1) Prinsip beban lebih (overload
 principle), 2) Prinsip perkembangan menyeluruh, 3) Prinsip spesialisasi dan
 4)Prinsip individualisasi”. Adapun prinsip – prinsip latihan yang harus
 diperhatikan dalam melakukan latihan beban menurut Fox yang dikutip M. Sajoto
 (1995:30-31) yaitu: “1) Prinsip overload, 2) Prinsip Peningkatan beban secara
 progesif, 3) Prinsip pengaturan latihan dan 4) Prinsip kekhususan program
 latihan”.
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 Latihan yang dilakukan dapat mencapai hasil yang diharapkan jika
 dilaksanakan dengan berdasarkan pada prinsip – prinsip latihan yang benar.
 Prinsip – prinsip latihan tersebut diuraikan sebagai berikut:
 1) Latihan dengan beban lebih (overload principle)
 Latihan harus diberikan dengan berdasarkan prinsip overload, prinsip
 overload tersebut menjamin beban makin meningkat, yang diberikan secara
 bertahap dalam jangka waktu tertentu. Kemampuan atlet hanya akan meningkat
 jika beban latihan lebih berat dari beban yang diterima sebelumnya. Melalui
 latihan yang berulang – ulang yang dilakukan secara sistimatis, teratur, dan
 kontinyu serta adanya peningkatan beban secara progresif, maka adaptasi
 perlahan – lahan sesuai dengan peningkatan bebannya yang dilakukan secara
 bertahap. Bompa (1990:70) menyatakan bahwa, “Adaptasi tubuh terhadap
 training (latihan) bersifat menyeluruh yang menyangkut aspek Anatomis,
 fisiologis, biomekanika, dan psikologis”.
 Setelah melakukan latihan beberapa kali, tubuh akan beradaptasi
 terhadap beban yang diberikan. Jika beban latihan telah mencapai suatu kriteria
 tertentu, tubuh akan makin terbiasa dengan beban tersebut dan apabila beban
 itu tidak dinaikkan, maka kemampuannya tidak bertambah. Oleh karena itu
 beban latihan harus ditambah untuk meningkatkan perkembangan tubuh.
 2) Prinsip peningkatan beban secara progesif
 Secara fisiologis, tubuh manusia pada umumnya akan mampu
 menerima beban kerja dan tahanan yang lebih berat dari beban kerja setiap
 hari. Untuk mampu melakukan beban kerja yang lebih berat, maka perlu
 dilakukan peningkatan latihan secara periodik dan sistematis.
 Peningkatan beban latihan dilakukan secara progesif, yang
 dimaksud adalah peningkatan beban secara teratur dan bertahap sedikit demi
 sedikit. Soekarman (1987:80) menyatakan bahwa,”dalam latihan beban harus
 ditingkatkan sedikit demi sedikit sampai maksimum dan juga berlatih melebihi
 kemampuan”. Peningkatan beban latihan harus tepat disesuaikan dengan
 tingkat kemampuan atlet serta ditingkatkan setahap demi setahap, harus
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 diperhatikan bahwa perlu dihindari pemberian beban yang berlebihan. Suharno
 HP (1985:21) mengemukakan bahwa,”sebab – sebab teerjadinya overtraining
 diantaranya adalah pemberian beban yang overload terus menerus tanpa
 memperhatikan prinsip interval dalam latihan”.
 Kenaikan beban latihan harus sedikit demi sedikit dan teratur,
 peningkatan beban latihan dilakukan satu minggu latihan, karena organisme
 tubuh baru akan beradaptasi setelah kurun waktu satu minggu. Hal ini sesuai
 dengan pendapat Suharno HP (1993:14) menyatakan bahwa, “Peningkatan
 beban latihan jangan dilakukan setiap kali latihan, sebaiknya dilakukan dua
 atau tiga kali latihan, bagi si atlet masalah ini sangat penting karena ada
 kesempatan untuk beradaptasi terhadap beban latihan sebelumnya yang
 memerlukan waktu minimal 24 jam agar timbul superkompensasi”.
 Penambahan beban yang dilakukan dengan tepat akan dapat
 menimbulkan adaptasi tubuh terhadap latihan secara tepat pula. Dari hal
 tersebut, maka hasil latihan akan lebih optimal.
 3) Prinsip perkembangan menyeluruh
 Prinsip ini memberikan kebebasan atlet untuk melibatkan diri dalam
 berbagai aspek kegiatan agar memiliki dasar – dasar yang lebih kokoh guna
 menunjang spesialisasinya kelak. Dengan melibatkan diri dengan berbagai
 aktivitas, atlet mengalami perkembangan yang menyeluruh terutama dalam
 kondisi fisik seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, koordinasi
 gerak dan sebagainya.
 Hal ini sesuai dengan pendapat Harsono (1988:109) bahwa,”Secara
 fungsional, spesialisasi dan kesempurnaan penguasaan suatu cabang olahraga
 didasarkan pada perkembangan multilateral ini”. Dengan demikian dalam
 upaya meningkatkan prestasi olahraga prinsip perkembangan menyeluruh ini
 perlu diterapkan.
 4) Prinsip pengaturan latihan
 Pemberian beban terhadap otot-otot tubuh harus diatur sedemikian
 rupa sehingga latihan tersebut dapat efektif. Agar tidak mengalami kelelahan
 dan pengembangan kemampuan tubuh dapat tercapai dalam melakukan latihan
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 hendaknya diatur mengenai otot-otot yang dilatih. Sajoto (1995:31)
 mengemukakan bahwa,”Latihan hendaknya diatur sedemikian rupa sehingga
 kelompok otot-otot besar dulu yang dilatih, sebelum otot yang lebih kecil. Hal
 ini dilakukan agar kelompok otot kecil tidak akan mengalami kelelahan lebih
 dahulu”. Program latihan hendaknya juga diatur agar tidak terjadi dua bagian
 otot pada tubuh yang sama mendapat dua kali latihan secara berurutan.
 5) Prinsip spesialisasi
 Prinsip ini dapat dikatakan pula sebagai prinsip kekhususan yang
 harus dipenuhi dalam pelaksanaan latihan. Menurut Bompa (1990:34) bahwa,
 ada dua hal yang perlu diperhatikan dalam spesialisasi yaitu “(1) melakukan
 latihan- latihan khusus sesuai dengan karakteristik cabang olahraga dan (2)
 melakukan latihan untuk mengembangkan kemampuan biometrik khusus
 dalam olahraga”. Agar hasil latihan lebih efektif maka latihan tersebut harus
 berpengaruh yang ditimbulkan akibat latihan itu harus bersifat khusus. Dalam
 hal ini Sukarman (1987:60) mengemukakan bahwa,”latihan itu harus untuk
 meningkatkan kekuatan atau sistem energi yang digunakan dalam cabang
 olahraga yang bersangkutan”.
 Berdasarkan hal tersebut dapat disimpulkan bahwa program latihan
 yang dilakukan harus bersifat khusus, disesuaikan dengan tujuan yang akan
 dicapai, kekhususan tersebut yaitu menyangkut sistem energi serta pola
 gerakan yang sesuai dengan nomor olahraga yang dikembangkan.
 Program latihan yang disusun untuk meningkatkan kecepatan
 mendayung dalam gerakan lengan pada renang gaya bebas, juga harus
 berpegang teguh pada prinsip kekhususan latihan ini. Baik pola gerak, jenis
 kontraksi otot, kelompok otot yang dilatih, sistem energi yang dikembangkan
 dalam latihan tersebut harus sesuai dengan karakteristik kemampuan
 mendayung lengan.
 6) Prinsip Individual
 Prinsip ini merupakan salah satu syarat dalam melakukan latihan
 olahraga. Masing – masing individu berbeda-beda satu dengan yang lain, maka
 setiap orang dalam berlatih harus dengan bebannya masing – masing. Oleh
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 karena itu faktor – faktor karakteristik individu atlet harus dipertimbangkan
 dalam menyusun dan memberikan latihan. Dalam hal ini Harsono (1988:112 –
 113) mengemukakan bahwa, “faktor – faktor seperti umur, jenis kelamin,
 bentuk tubuh, kedewasaan, latar belakang pendidikan, lamanya latihan, tingkat
 kesegaran jasmani, ciri – ciri psikologisnya, semua itu harus ikut
 dipertimbangkan dalam mendesain program latihan”.
 Setiap atlet akan memberikan reaksi atau respon yang berbeda – beda
 terhadapa beban latihan yang sama yang diberikannya. Penyusunan program
 latihan yang harus dirancang dan harus dilaksanakan secara individual agar
 latihan tersebut menghasilkan peningkatan prestasi yang baik.
 4. Latihan Kecepatan Renang Gaya Rimau (crawl)
 Gaya rimau (crawl) merupakan gaya renang yang paling cepat diantara
 gaya lainnya karena gaya bebas mempunyai hambatan yang minimum. Karena
 lebih mudah mengatasi tahanan air yang diterimanya dengan pukulan kaki dan
 kayuhan lengan serta posisi badan yang hampir sejajar di bawah permukaan air.
 Dalam melakukan renang gaya rimau (crawl) untuk menimbulkan dorongan dan
 memperkecil tahanan air diperlukan teknik renang yang baik. Kesempurnaan
 teknik – teknik dasar dari setiap gerakan adalah penting karena akan menentukan
 gerak keseluruhan. Oleh karena itu gerak – gerak dasar dari setiap cabang
 olahraga haruslah dilatih dan dikuasai secara sempurna dengan latihan – latihan
 terjadwal dengan program latihan yang efektif dan efisien. Menurut Nala (2002)
 dalam Anonim (2008) menyatakan bahwa, “Takaran melatih kecepatan yang
 digunakan adalah dengan jumlah repetisi 5 – 10 kali dan set 3 – 5 kali serta
 istirahat antar set 5 – 10 menit”.
 Dalam renang 50 meter gaya rimau (crawl) sangat diperlukan unsur
 kondisi fisik yang paling utama yaitu kecepatan. Untuk meningkatkan
 kemampuan kecepatan renang 50 meter gaya rimau (crawl) dipperlukan adanya
 latihan – latihan khusus dimana terdapat pengulangan – pengulangan dengan
 waktu istirahat yang cukup pula. Latihan kecepatan renang 50 meter gaya rimau
 (crawl) ada yang menggunakan model jarak yang sesungguhnya (50 meter) dan
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 model jarak yang lebih pendek dari jarak sesungguhnya (25 meter). Berikut
 penjelasan tentang latihan renang 50 meter gaya rimau (crawl) jarak 25 meter dan
 jarak 50 meter:
 a. Latihan jarak 25 meter
 Latihan jarak pendek 25 meter adalah latihan yang mengutamakan unsur
 kecepatan untuk program latihan dalam tahap persiapan khusus dimana daya
 tahan telah terbentuk pada tahap sebelumnya. Latihan jarak 25 meter dengan
 repetisi atau pengulangan sebanyak 12 kali dan terdiri atas 2 set. Latihan ini
 termasuk latihan interval yang harus memperhatikan waktu istirahat (recovery),
 maka dalam setiap repetisi ada waktu istirahat 10 detik, namun perenang juga
 harus memperhatikan target pencapaian intensitasnya, jika kurang dari pencapaian
 waktunya perenang akan kehilangan waktu istirahatnya sehingga saat melakukan
 repetisi selanjutnya tidak dapat maksimal. Dalam hal tersebut perenang yang tidak
 dapat mengikuti pada repetisi tertentu harus berhenti dahulu pada set tersebut dan
 kembali melanjutkan pada repetisi berikutnya. Latihan ini terdiri dari 2 set dan
 antar set ada waktu istirahat 5 menit.
 b. Latihan jarak 50 meter
 Latihan jarak pendek 50 meter juga merupakan latihan yang
 mengutamakan unsur kecepatan untuk program latihan dalam tahap persiapan
 khusus dimana daya tahan telah terbentuk pada tahap sebelumnya. Latihan ini
 sama jumlahnya dengan latihan jarak 25 meter hanya saja yang berbeda adalah
 pada repetisi dan juga waktu istirahatnya. Latihan jarak 50 meter dengan repetisi
 atau pengulangan sebanyak 6 kali dan terdiri atas 2 set. Latihan ini termasuk
 latihan interval yang harus memperhatikan waktu istirahat (recovery), maka dalam
 setiap repetisi ada waktu istirahat 20 detik, namun perenang juga harus
 memperhatikan target pencapaian intensitasnya, jika kurang dari pencapaian
 waktunya perenang akan kehilangan waktu istirahatnya sehingga saat melakukan
 repetisi selanjutnya tidak dapat maksimal. Dalam hal tersebut perenang yang tidak
 dapat mengikuti pada repetisi tertentu harus berhenti dahulu pada set tersebut dan

Page 16
						

22
 kembali melanjutkan pada repetisi berikutnya. Latihan ini terdiri dari 2 set dan
 antar set ada waktu istirahat 5 menit
 5. Unsur Kondisi Fisik Dalam Renang Gaya Bebas
 Unsur kondisi fisik merupakan prasyarat untuk mencapai prestasi dalam
 setiap cabang olahraga (termasuk olahraga renang). Unsur fisik yang diperlukan
 untuk masing – masing event pertandingan olahraga tidak sama, sesuai dengan
 karakteristik olahraga tersebut. Demikian juga unsur fisik yang diperlukan untuk
 mencapai prestasi dalam cabang olahraga renang khususnya pada nomor renang
 gaya bebas, tidak sama dengan unsur fisik dalam nomor renang yang lain.
 Sesuai dengan pendapat dari Soemanto Y dan CH Soeradi (1994:43)
 yang menyatakan bahwa “Lengan merupakan sumber pokok atau yang utama
 dalam menyumbangkan tenaga dorongan ke depan, sedangkan kaki hanya sebagai
 stabilisator dan sebagai alat untuk menjadikan posisi badan tetap dalam keadaan
 datar dengan air (streamline)”.
 Sehingga unsur kondisi fisik yang penting dalam renang gaya bebas yang
 paling banyak menyumbangkan tenaga dorongan adalah pada otot lengan.
 Dorongan pada lengan gaya bebas tergantung pada power otot lengan, sedangkan
 power otot tungkai diperlukan hanya sedikit saja.
 Dalam upaya untuk meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya bebas
 pada mahasiswa pembinaan prestasi renang Fakultas Keguruan dan Ilmu
 Pendidikan Universitas Sebelas Maret maka power otot lengan para perenang
 harus ditingkatkan.
 6. Kecepatan
 a. Pengertian kecepatan
 Kecepatan merupakan unsur fisik yang penting dalam olahraga termasuk
 olahraga renang, terutama pada nomor – nomor jarak pendek. Menurut Harsono
 (1988:216), bahwa kecepatan adalah “Kemampuan untuk melakukan gerakan-
 gerakan yang sejenis secara berturut – turut dalam waktu sesingkat mungkin, atau
 kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu sesingkat mungkin”.
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 Adapun menurut Jonath et al (1987:19) bahwa “Kecepatan dapat
 didefinisikan sebagai jarak per satuan waktu. Misalnya 60 km per jam atau 300
 meter per detik”. Sedangkan menurut Suharno HP (1985:35) bahwa,”Kecepatan
 adalah kemampuan organisme atlet dalam melakukan gerakan – gerakan dalam
 waktu yang sesingkat – singkatnya untuk mencapai hasil yang sebaik – baiknya”.
 Berdasarkan pendapat tersebut diatas dapat disimpulkan bahwa kecepatan adalah
 kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan yang maksimal dalam waktu
 sesingkat – singkatnya, yang dimaksud kecepatan dalam penelitian ini adalah
 kecepatan renang. Kecepatan renang dapat diartikan kemampuan seseorang untuk
 melakukan gerakan renang dalam waktu sesingkat – singkatnya.
 b. Macam – macam kecepatan
 Menurut Bompa (1990) dalam Ismaryati (2008), Kecepatan dibedakan
 menjadi dua macam yaitu: kecepatan umum dan kecepatan khusus. Kecepatan
 umum adalah kapasitas untuk melakukan beberapa macam gerakan (reaksi
 motorik) dengan cara yang cepat, sedangkan kecepatan khusus adalah kapasitas
 untuk melakukan suatu latihan atau keterampilan pada kecepatan tertentu,
 biasanya sangat tinggi. Kecepatan khusus adalah khusus untuk tiap cabang
 olahraga dan sebagian besar tidak dapat ditransferkan, dan hanya mungkin
 dikembangkan dengan metode khusus.
 Berdasarkan klasifikasi latihan dan keterampilan gerak, kecepatan oleh
 Jonath et al (1987) dibedakan menjadi :
 1) Kecepatan Asiklis
 Kecepatan ini mengenai kecepatan gerak yang dibatasi oleh faktor-
 faktor yang terletak pada otot, yaitu: kekuatan statis dan kecepatan kontraksi
 otot. Kedua faktor ini sangat tergantung pada viskositas dan tonus otot.
 2) Kecepatan Siklis
 Kecepatan ini adalah produk yang dihitung dari frekuensi gerak
 (frekuensi langkah) dan amplitudo gerak (panjang langkah). Bila gerak siklis
 dimulai dengan kecepatan nol pada pemberian isyarat atau tanda mulai dan jika
 waktunya dihitung dari pemberian isyarat maka kecepatannya dapat dibedakan
 menjadi empat faktor yaitu, kecepatan reaksi (pada start), percepatan gerak
 (pada meter – meter pertama), kecepatan dasar (sebagai kecepatan maksimal)
 dan stamina kecepatan (daya tahan kecepatan).
 3) Kecepatan dasar
 Kecepatan dasar sebagai kecepatan maksimal yang dapat dicapai
 dalam gerak siklis adalah produk maksimal yang dapat dicapai dari frekuensi
 gerak dan amplitudo gerak. Kecepatan ini tidak dapat dibedakan menurut
 kecepatan gerak maju dan kecepatan gerak.
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 c. Faktor yang mempengaruhi kecepatan
 Kemampuan seseorang untuk dapat bergerak dengan cepat dipengaruhi
 beberapa faktor. Agar latihan yang dilakukan dapat efektif sesuai dengan tujuan
 yang diharapkan, diperlukan analisis mengenai faktor – faktor yang
 mempengaruhi kecepatan tersebut. Menurut Kasiyo (1993:300) mengemukakan
 bahwa kemampuan dan kecepatan anaerobik ditentukan oleh faktor – faktor
 berikut:
 1) Jenis serabut otot-distribusi serabut otot cepat (FT) dan otot lambat (ST)
 2) Koordinasi otot syaraf
 3) Faktor – faktor biomekanika (misal keterampilan)
 4) Kekuatan otot
 Sedangkan menurut Harsono (1988:218) faktor – faktor yang
 mempengaruhi kecepatan adalah:
 1) Keturunan (heredity)
 Sebagai pembanding pada kekuatan dan daya tahan latihan yang
 lebih terlatih, latihan kecepatan membutuhkan bakat alami yang lebih, dan
 ini ditentukan dengan keturunan. Pada tubuh manusia terdapat 2 tipe otot
 yaitu otot merah (slow twitch fibers) dan otot putih (fast twitch fibers).
 Otot merah memliki banyak pembuluh kapiler, mitokondria dan banyak
 hemoglobin. Sedangkan otot putih mempunyai kadar Adenosin Tri
 Phospate (ATP) dan glycolitic.
 2) Waktu reaksi
 Merupakan selang atau jarak waktu antara rangsang dan permulaan
 gerak motor (otot).
 3) Kemampuan untuk mengatasi eksternal / tahanan luar
 Dalam berbagai cabang olahraga, power pada kontraksi otot atau
 kemampuan dari seorang atlet untuk memperlihatkan power, salah satu
 faktor yang penting pada gerakan yang cepat. Selama latihan tahanan luar
 seperti peralatan, lingkungan (air, salju, angin, dann sebagainya) dan
 lawan sebagai latihan tahanan luar bagi seorang atlet untuk mengalahkan
 lawan dengan kekuatannyasendiri. Dengan meningkatkan kekuatan pada
 kontraksi otot maka kemampuan dari kecepatan akan meningkat.
 4) Teknik
 Kecepatan, frekuensi dari gerak, dan reaksi waktu sangat berfungsi
 dalam teknik.
 5) Konsentrasi dan semangat
 Konsentrasi dan semangat merupakan faktor penting dalam
 aktivitas yang memerlukan kecepatan tinggi
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 6) Elastisitas otot
 Elastisitas otot dan kemampuan untuk bersantai bermanfaat pada
 otot agonis dan antagonis merupakan faktor penting dalam aktivitas
 dengan kecepatan tinggi dari gerak dan teknik yang benar.
 d. Sistem energi dalam renang gaya rimau (crawl)
 Sistem energi atau sistem kardiovaskuler sangat membantu menyatukan
 tubuh sebagai suatu kesatuan dan sebagai alur nutrisi dan oksigen yang
 berlangsung terus menerus melalui aliran darah, sehingga energi yang diperlukan
 dalam periode waktu tertentu dapat dipertahankan. Menurut Fox, dkk (1988),
 aktivitas olahraga pada umumnya tidak hanya secara murni menggunakan salah
 satu sistem energi aerobik atau anaerobik saja. Sebenarnya yang terjadi adalah
 menggunakan gabungan sistem aerobik dan anaerobik, akan tetapi porsi kedua
 sistem tersebut berbeda pada setiap cabang olahraga.
 Cabang olahraga yang menuntut aktivitas fisik dengan intensitas tinggi
 dengan waktu relatif singkat, sistem energi predominannya adalah anaerobik,
 sedangkan pada cabang olahraga yang menuntut aktivitas fisik dengan intensitas
 rendah dengan waktu relatif lama, sistem energi predominannya adalah aerobik.
 Sebagai patokan Giriwijoyo (1992) menjelaskan bahwa, “Untuk olahraga
 predominan aerobik apabila 70% dari seluruh energi untuk penampilannya
 disediakan secara aerob dan oleh batas waktu minimal 8 menit, sedangkan untuk
 anaerobik apabila 70% dari seluruh energi untuk penampilan disediakan secara
 anaerob dan oleh batas waktu maksimal 2 menit”. Renang 50 meter gaya rimau
 (crawl) yang menggunakan sistem energi predominan anaerobik karena tidak
 membutuhkan waktu yang lebih dari 2 menit, sehingga latihannya harus
 menggunakan latihan yang lebih menekankan pada peningkatan ATP (Adenosine
 Tri Phosphate) yang merupakan sumber energi yang sewaktu – waktu harus
 memenuhi kebutuhan untuk aktivitas otot. Bahan ini disimpan dalam jumlah yang
 terbatas dalam otot, dan diisi kembali bila diperlukan, dari bahan – bahan yang
 ada dalam tubuh untuk keperluan energi berikutnya.
 Menurut Smith, N.J (1983:184), ATP dapat diberikan kepada sel otot
 dalam tiga cara yaitu sistem ATP-PC, sistem LA,dan sistem aerob (memerlukan
 oksigen untuk menghasilkan ATP). ATP dapat disediakan melalui 3 cara. Semua
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 energi yang dibutuhkan untuk menjalankan fungsi tubuh berasal dari ATP yang
 banyak terdapat dalam otot. Apabila otot berlatih lebih banyak, maka persediaan
 ATP lebih besar. Padahal yang tersedia dalam otot sangat terbatas jumlahnya,
 maka untuk dapat berkontraksi berulang – ulang ATP yang digunakan otot harus
 dibentuk kembali. Pembentukan ATP kembali juga diperlukan energi. Agar otot
 dapat berkontraksi dengan cepat atau kuat maka ATP harus dibentuk lebih cepat
 guna membantu pembentukan ATP lebih cepat ada senyawa PC (Phospho
 Creatine) yang terdapat dalam otot. PC adalah senyawa kimia yang mengandung
 fosfat (P), maka senyawa tersebut biasanya disebut “Phosphagen System”.
 Apabila PC pecah akan keluar energi, pemecahan ini tidak memerlukan oksigen,
 PC jumlahnya sangat sedikit tetapi PC merupakan sumber energi yang tercepat
 untuk membentuk ATP kembali. Latihan yang cepat dan berat akan meningkatkan
 ATP-PC. Energi yang tersedia dalam sistem ATP-PC hanya untuk bekerja yang
 cepat dan energi cepat habis. Untuk membentuk ATP saat cadangan PC habis,
 maka akan terjadi pemecahan glukosa tanpa oksigen atau disebut sebagai
 Anaerobics glycolisis. Pada cabang olahraga yang memerlukan intensitas sangat
 tinggi seperti lari 100 meter, renang 50 meter, atau angkat berat diperlukan energi
 yang sangat cepat, hal ini dapat dipenuhi dengan ATP-PC yang tersedia.
 B. Kerangka Berpikir
 Berdasarkan landasan teori yang telah dikemukakan di atas dapat
 dirumuskan kerangka berpikir sebagai berikut:
 Kondisi fisik merupakan unsur penting yang menunjang penampilan
 perenang dalam suatu perlombaan, termasuk perlombaan renang nomor 50 meter
 gaya rimau (crawl). Salah satu komponen dalam kondisi fisik yang paling
 dominan pada nomor renang 50 meter gaya rimau (crawl) adalah kecepatan yang
 sangat mempengaruhi seorang perenang dalam pencapaian prestasinya.
 1. Perbedaan pengaruh latihan renang jarak 25 meter dan latihan renang
 jarak 50 meter terhadap kecepatan renang 50 meter gaya rimau (crawl)
 Latihan renang jarak 25 meter juga ke dalam latihan interval karena
 adanya waktu istirahat antar repetisi maupun setnya.
 a. Kelebihan latihan renang jarak 25 meter yaitu:
 1) Terdapat lebih banyak pengulangan pada jumlah latihan yang sama, yang
 menjadikan pengulangan – pengulangan tersebut menjadi kemampuan
 seorang perenang lebih mudah dalam meningkatkan kecepatannya.
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 2) Tercapainya gerak refleks yang baik, gerak yang digunakan untuk
 meningkatkan unsur kondisi fisik yang lebih baik.
 3) Tercapainya kesempurnaan gerak dengan intensitas yang tinggi.
 4) Perenang tidak mudah bosan.
 5) Otot berlatih lebih banyak sehingga menghasilkan ATP – PC yang lebih
 baik pula.
 b. Kelemahan latihan renang jarak 25 meter ini yaitu:
 1) Perenang sulit beradaptasi saat perlombaan pada jarak yang sebenarnya
 karena jarak latihannya lebih pendek dari jarak perlombaan.
 2) Kurang percaya diri
 3) Daya tahan kurang maksimal
 Latihan renang jarak 50 meter termasuk ke dalam latihan interval pula
 karena adanya waktu istirahat antar repetisi maupun setnya, bedanya pada repetisi
 atau pengulangan yang lebih sedikit dan juga pada waktu istirahat yang lebih
 panjang. Model latihan ini menggunakan jarak yang sesungguhnya yaitu 50 meter
 atau satu kali panjang kolam renang.
 a. Kelebihan latihan renang jarak 50 meter ini yaitu:
 1) Perenang mudah beradaptasi saat perlombaan pada jarak yang sebenarnya
 karena jarak latihannya lebih pendek dari jarak perlombaan.
 2) Kondisi psikologis seorang perenang lebih baik, karena akan memberikan
 rasa percaya diri.
 3) Daya tahan lebih baik daripada jarak yang lebih pendek.
 b. Kelemahan latihan renang jarak 50 meter ini yaitu:
 1) Terdapat lebih sedikit pengulangan pada jumlah latihan yang sama,
 sehingga seorang perenang lebih sulit meningkatkan kecepatan.
 2) Kurang tercapainya gerak refleks yang baik, gerak yang digunakan untuk
 meningkatkan unsur kondisi fisik yang lebih baik.
 3) Kurang tercapainya kesempurnaan gerak dengan intensitas yang tinggi.
 4) Perenang mudah bosan karena latihan yang digunakan terlalu panjang
 jaraknya sehingga merasa lebih lama waktunya.
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 2. Pengaruh yang lebih baik antara latihan renang jarak 25 meter dan
 latihan renang jarak 50 meter terhadap kecepatan renang 50 meter gaya
 rimau (crawl)
 Di dalam latihan renang jarak 50 meter gaya rimau (crawl) terdapat
 penguasaan kondisi psikologis seseorang yang lebih baik namun kurangnya
 penguasaan gerak yang dikarenakan lebih sedikitnya pengulangan – pengulangan.
 Sedangkan di dalam latihan renang jarak 25 meter gaya rimau (crawl) terdapat
 lebih banyak pengulangan sehingga sangat memungkinkan tercapainya
 kesempurnaan gerak dan karena otot berlatih dengan lebih banyak pengulangan
 maka peningkatan ATP – PC dalam otot juga lebih banyak daripada latihan
 renang jarak 50 meter gaya rimau (crawl) yang dapat meningkatkan kecepatan
 seorang perenang dalam melakukan gaya rimau (crawl) jarak 50 meter, jadi
 latihan renang jarak 25 meter gaya rimau (crawl) dapat meningkatkan
 kemampuan kecepatan renang 50 meter gaya rimau (crawl) lebih cepat dan lebih
 baik daripada latihan renang jarak 50 meter gaya rimau (crawl) karena lebih
 terdapat pengulangan – pengulangan untuk meningkatkan kesempurnaan gerak
 yang disertai intensitas yang tinggi dan frekuensi yang lebih banyak, serta
 pengembangan sistem energinya lebih besat dimana latihan renang jarak 25 meter
 gaya rimau (crawl) memungkinkan dilakukannya kecepatan dengan intensitas
 maksimal dalam frekuensi yang lebih banyak.
 C. Hipotesis
 Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas maka dapat
 dirumuskan hipotesis sebagai berikut:
 1. Ada perbedaan pengaruh antara latihan renang jarak 25 meter dan 50 meter
 terhadap kecepatan renang 50 meter gaya rimau (crawl) pada mahasiswa putra
 PP renang FKIP UNS tahun akademik 2015/2016.
 2. Latihan renang jarak 25 meter memiliki pengaruh yang lebih baik terhadap
 kecepatan renang 50 meter gaya rimau (crawl) pada mahasiswa putra PP
 renang FKIP UNS tahun akademik 2015/2016.
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