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ABSTRAK

Kontribusi Kekuatan Otot Tungkai dan Daya tahan Kekuatan Otot Lengan
Terhadap Kemampuan Renang Gaya Dada 50 Meter.

OLEH : Pondra Yoni./ 2011.

Penelitian ini bertitik tolak dari kurangnya prestasi kemampuan renang
gaya dada 50 meter pada atlet perkumpulan renang (PR) Tirta Kaluang Padang.
Dilihat dari faktor-faktor yang mempengaruhinya maka diduga kekuatan otot
tungkai dan daya tahan kekuatan otot lengan berkontribusi terhadap kemampuan
renang gaya dada 50 meter. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa
besar kontribusi kekuatan otot tungkai dan daya tahan kekuatan otot lengan
terhadap kemampuan renang gaya dada 50 meter..

Jenis penelitian ini adalah bersifat korelasional. Populasi penelitian ini
adalah atlet PR. Renang Tirta Kaluang Padang sebanyak 34 orang yang terdiri dari
25 putera dan 9 puteri. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan
teknik purposive sampling yaitu sampel dalam penelitian adalah khusus putera
saja sebanyak 25 orang.

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1). Kekuatan otot tungkai tidak
terdapat hubungan yang signifikan terhadap kemampuan renang gaya dada 50
meter, ini ditandai dengan hasil penelitian yang diperoleh yaitu thiwne = 0,1878 <
tupel = 1,717, dengan nilai r = 0,40 didapat ? = 0,0016, adapun besar
kontribusinya 0,16%. (2) daya tahan Kekuatan otot lengan terdapat hubungan
yang signifikan terhadap kemampuan renang gaya dada 50 meter, ini ditandai
dengan hasil yang diperoleh yaitu thiung = 2,2085 > ti, = 1,717, dengan nilai r =
0,40 didapat r* = 0,81, adapun besar kontribusinya 18,1%%. (3) kekuatan otot
tungkai dan daya tahan kekuatan otot lengan terdapat hubungan yang signifikan
secara bersama-sama terhadap kemampuan renang gaya dada 50 meter. Diperoleh
Fhitung = 5,726 > Fi,pe = 3,44, dengan nilai R = 0,426 didapat R’= 0,81, adapun
besar kontribusinya 18,1%.Dari hasil tersebut maka dapat disimpulkan bahwa
daya tahan kekuatan otot lengan memberikan kontribusi yang bermakna untuk
meningkatkan kemampuan renang gaya dada 50 meter. Sehingga dapat digunakan
sebagai upaya dalam meningkatkan prestasi renang gaya dada 50 meter

Kata kunci: kekuatan otot tungkai, daya tahan kekuatan otot lengan, kemampuan
renang gaya dada 50 meter
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BAB1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi (Iptek) pada masa
sekarang ini, telah membawa kemajuan di dalam segala bidang, salah satunya
pada olahraga, khususnya olahraga renang. Berenang bukan saja merupakan
olahraga semata, tetapi juga merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak
digemari oleh masyarakat untuk tujuan rekreasi, kesegaran jasmani dan untuk
prestasi. Selain itu, juga banyak didirikan perkumpulan renang, yaitu organisasi,
klub, kelompok renang yang dibina dan diorganisir oleh pengurus daerah,
Pengurus Besar Persatuan Renang Seluruh Indonesia (PB. PRSI) pada tingkat
propinsi. Hal ini sesuai Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional
No. 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 4 menyebutkan bahwa “olahraga adalah segala
kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina serta mengembangkan
potensi jasmani, rohani dan sosial. Lebih lengkap dalam pasal 4 menyebutkan
tujuan keolahragaan Nasional yaitu: “keolahragaan Nasional bertujuan
memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran prestasi, kualitas
manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin,
mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh
pertahanan Nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”.

Berdasarkan pendapat di atas, bahwa pembinaan dan peningkatan prestasi
olahraga memerlukan perencanaan yang matang dan terprogram. Selain itu untuk

mencapai prestasi olahraga yang optimal banyak faktor yang mempengarubhi.



Syafruddin (1999) menyatakan bahwa “ada dua faktor yang mempengaruhi dalam
meraih prestasi,1). Faktor internal antara lain: kemampuan fisik, teknik, taktik dan
mental (psikis) atlit. 2). Faktor eksternal adalah yang timbul dari luar diri atlet
seperti: pelatih, sarana dan prasarana, guru olahraga, keluarga, organisasi, iklim,
cuaca, dan gizi”.

Menurut Syafrudin (1999) bahwa “seorang atlet haruslah mempunyai
komponen kondisi fisik dasar yang baik yaitu, daya tahan (endurance), kekuatan
(strength), daya ledak (power), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility),
kelincahan (agility), keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination)”.
Dari pendapat di atas bisa disimpulkan semua cabang olahraga membutuhkan
komponen kondisi fisik yang baik untuk mencapai prestasi.

Salah satu perkumpulan renang yang aktif melakukan pembinaan prestasi
terhadap olahraga renang di kota Padang adalah Perkumpulan Renang (PR) Tirta
Kaluang. PR Tirta Kaluang Padang merupakan salah satu perkumpulan renang
yang didirikan pada tahun 1985 dibawah naungan pengurus cabang persatuan
renang seluruh Indonesia (PENGCAB PRSI) yang anggotanya terdiri dari kaum
ibu, kemudian disarankan untuk membawa anaknya serta membawa anak-anak
tetangga untuk ikut berenang. Akibat rutinitas akhirnya perkumpulan renang ini
berkembang menjadi perkumpulan renang yang membina prestasi dan dikenal
oleh masyarakat sampai saat sekarang. Pembinaan prestasi renang Tirta Kaluang
Padang meliputi renang gaya dada, renang gaya bebas, renang gaya punggung dan

renang gaya kupu-kupu.



Berdasarkan empat macam gaya renang tersebut, prestasi atlet renang gaya
dada Sumbar belum pernah mendapatkan medali semenjak awal masuk pekan
olahraga nasional (PON) yaitu dari PON ke V sampai PON ke XVII. Dalam
teknik renang gaya dada banyak faktor yang mempengaruhi untuk menghasilkan
kecepatan renang maksimal, baik kekuatan otot tungkai untuk melakukan
tendangan saat berenang, daya tahan kekuatan otot lengan pada saat gerakan
menyapu selama berenang, daya ledak otot tungkai saat melakukan start, serta
taktik dan teknik dalam melakukan renang gaya dada yang benar. Dalam renang
gaya dada nomor 50 meter, saat melakukan mendorong kaki ke belakang pada
saat berenang menggunakan kekuatan otot tungkai sedangkan saat tarikan tangan
sebelum pengambilan nafas selama aktifitas berenang dibutuhkan daya tahan
kekuatan otot lengan.

Dilihat dari proses gerak yang terjadi dalam renang gaya dada, terutama
nomor 50 meter, Menurut Nakate (2010) “Gerakan tangan pada renang gaya dada
menyerupai gerakan “menyapu” sementara itu gerakan kaki menyerupai
“tendangan katak” atau juga dikenal dengan “ tendangan cambuk” dari penjelasan
tersebut diduga kekuatan dan dan daya tahan yang memegang peranan penting
untuk kecepatan renang gaya dada. Kekuatan sangat berperan dalam melakukan
renang gaya dada terutama kekuatan otot tungkai saat mendorong dan menendang
kaki kebelakang selama berenang. Sajoto (1988) menyatakan kekuatan atau
strength adalah komponen kondisi fisik yang menyangkut kemampuan seorang
atlet pada saat mempergunakan otot—ototnya, menerima beban dalam waktu kerja

tertentu”.



Di samping itu daya tahan kekuatan sangat perlu dalam melakukan renang
gaya dada pada saat waktu gerakan menyapu oleh otot lengan dan mengambil
nafas untuk mengatasi kelelahan selama berenang. “Daya tahan kekuatan
merupakan kombinasi antara kekuatan dan daya tahan. Daya tahan kekuatan
adalah kemampuan otot untuk mengatasi kelelahan yang disebabkan oleh
pembebanan dalam waktu yang relatif lama”. (Syafruddin, 1999).

Dari gambaran tersebut maka diduga kekuatan otot tungkai dan daya tahan
otot lengan mempengaruhi kecepatan renang atlet, gerakan kaki dan lengan yang
sama berulang-ulang dapat memberikan tenaga dorong yang baik apabila
didukung oleh unsur-unsur kekuatan otot tungkai dan daya tahan kekuatan otot
lengan sehingga dapat melakukan pergerakan berulang kali dengan jarak 50
meter.

Namun berdasarkan kenyataan penulis di lapangan ternyata semangat
latihan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai dan daya tahan kekuatan otot
lengan masih kurang hal ini dibenarkan salah satu pelatih renang prestasi Tirta
Kaluang Padang. Effendi Firdaus, Maret (2011) dari hasil wawancara peneliti di
stadion kolam renang teratai bahwa “atlet pada umumnya malas berlatih untuk
meningkatkan kekuatan otot tungkai dan daya tahan kekuatan otot lengan. Hal ini
terlihat banyak atlet datang terlambat, tidak sportif dan kurang semangat ketika
latihan berlangsung”.

Mengingat adanya dugaan peranan kekuatan otot tungkai dan daya tahan
kekuatan otot lengan terhadap renang gaya dada 50 meter, maka perlu suatu

penelitian yang bertujuan untuk mengetahui seberapa besar kontribusi peranan



kedua wvariabel tersebut. Untuk itu, maka dilakukanlah penelitian tentang
kontribusi kekuatan otot tungkai dan daya tahan kekuatan otot lengan terhadap

kemampuan renang gaya dada 50 meter.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang yang di uraikan di atas maka dapat di

identifikasi masalah sebagai berikut:

1. Seberapa besar daya ledak otot tungkai berperan dalam melakukan start
renang gaya dada 50 meter?

2. Seberapa besar kekuatan otot tungkai memberikan sumbangan terhadap
keberhasilan renang gaya dada 50 meter?

3. Seberapa besar daya tahan kekuatan otot lengan meberikan sumbangan
terhadap kemampuan renang gaya dada 50 meter?

4. Teknik dan taktik berperan dalam keberhasilan kemampuan renang gaya dada

50 meter

C. Pembatasan Masalah

Mengingat luasnya permasalahan yang berhubungan dengan kemampuan
renang gaya dada 50 meter, serta keterbatasan waktu, pendanaan, tenaga yang
dimiliki, maka penulisan ini hanya melihat tentang kontribusi kekuatan otot
tungkai dan daya tahan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan renang gaya

dada 50 meter.



D. Perumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan

pembatasan masalah, maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut:

1.

Seberapa besar kontribusi antara kekuatan otot tungkai terhadap
kemampuan renang gaya dada 50 meter.
Seberapa besar kontribusi antara daya tahan kekuatan otot lengan terhadap
kemampuan renang gaya dada 50 meter
Seberapa besar kontribusi antara daya tahan kekuatan otot lengan dan
kekuatan otot tungkai secara bersama-sama terhadap kemampuan renang

gaya dada 50 meter.

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah:

1.

Mengetahui berapa kontribusi kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan
renang gaya dada 50 meter.

Mengetahui berapa kontribusi antara daya tahan kekuatan otot lengan
terhadap kemampuan renang gaya dada 50 meter

Mengetahui berapa kontribusi antara daya tahan kekuatan otot lengan dan
kekuatan otot tungkai secara bersama-sama terhadap kemampuan renang

gaya dada 50 meter.

F. Kegunaan Penelitian

Penelitian ini berguna untuk:

1.

Sebagai masukan bagi Pelatih dan Pembina PR. Tirta Kaluang Padang,

untuk meningkatkan prestasi dalam mengajarkan renang.



Sebagai bahan bacaan pada perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

. Penulis, Sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana SI di
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

. Referensi bagi peneliti berikutnya.



BAB II

TINJAUAN PUSTAKA

A. Landasan Teori
1. Sejarah Olahraga Renang

B.Tyler, (1980) menjelaskan: “menurut sejarah perkembangan olahraga,
renang termasuk olahraga yang sudah tua. Hal ini dibuktikan oleh karya-karya
seni kuno bangsa Mesir, bangsa Austria, bangsa Yunani dan Romawi telah
melukiskan laki-laki dan perempuan sedang berenang di air. Tetapi buku pertama
tentang berenang baru muncul sekitar 400 tahun yang lampau di Jerman ”.

Sejarah renang menurut Marzuki (1999)

Pada saat abad ke 18 perkembangan renang telah mengalami kemajuan
yang amat pesat di negara Eropa, kemudian pada tanggal 19 juli 1908
terbentuklah induk organisasi renang internasional FINA (Federation
International De Nation Amateur) di London Inggris. Setelah kemerdekaan
Indonesia pada tahun 1945, karena Indonesia masih dalam keadaan
perjuangan keadaan tersebut tidak memungkinkan melakukan olahraga.
Pada tahun 1948 di adakan pekan olahraga nasional (PON) di Surakarta
salah satunya cabang olahraga renang, termasuk loncat indah dan polo air.
Di pertandingan waktu itu kolam renang Sriwedan Surakarta pada tahun
1951 Zwen Bon Voor Indonesia (ZBVI) di bubarkan dan di ganti dengan
Persatuan Berenang Seluruh Indonesia (PBSI), yang diketuai oleh Dr.
Poerwosuedarno. Perkembangan renang di Indonesia giat melakukan
latihan dan pada tahun 1952 Indonesia menjadi anggota FINA, pada tahun
1952 di adakan PON kelO di Makasar saat itu juga pengurus-pengurus
renang daerah Indonesia sepakat merubah nama PBSI menjadi PRSI
(Persatuan Renang Seluruh Indonesia) maka semenjak itu dunia renang
Indonesia menjadi maju. Pelajaran dan latihan renang di perkumpulan
renang memiliki tujuan tertentu yaitu untuk meraih prestasi yang lebih
baik.

Di Indonesia olahraga renang mempunyai induk organisasi ditingkat
nasional dan daerah yang bernama “Persatuan Renang Seluruh Indonesia (PRSI).

Maidarman, (1999) “Pada tingkat pusat bernama Pengurus Besar (PB. PRSI) dan



pada tingkat daerah disebut pengurus daerah (Pengda) PRSI. Jadi semua kegiatan
yang bersifat nasional seperti kejuaraan niasonal kelompok umur di atur dan
diselenggarakan oleh PRSI termasuk pertandingan renang dalam Pekan Olahraga

Nasional (PON)”.

2. Renang Gaya Dada (Breaststroke)

“Gaya dada merupakan teknik renang yang paling tua dan berkembang di
Eropa pada abad XIV, teknik renang gaya ini disebut juga gaya katak atau school
slagh, hal ini karena biasa di ajarkan di sekolah”. Marzuki, (1999).

Dalam mempelajari teknik renang gaya dada sebenarnya tidak perlu sulit.
Menurut Marzuki, (1999) ada beberapa faktor yang menunjang kemudahan dalam
mempelajari teknik renang gaya dada adalah sebagai berikut:

a. Posisi badan dalam air pada renang gaya dada memiliki bidang tumpu
yang lebih luas terhadap air dari pada gaya bebas, gaya punggung dan
gaya kupu-kupu, dengan demikian daya apung lebih besar dan tidak
mudah tenggelam.

b. Teknik penafasan lebih mudah dilakukan karena posisi kepala pada
permukaan air menghadap ke depan, sehingga tidak mengalami
kesulitan menghisap udara pada saat mengangkat kepala dibantu
dengan tangan menekan ke dalam air ke samping bawah sedangkan
mengambil mengeluarkan udara pada saat meluncur saat posisi kepala
di atas air.

c. Faktor keletihan lebih lama terjadi, karena dalam renang gaya dada
terdapat istirahat atau tidak terjadi gerakan anggota tubuh sehingga
menghemat tenanga yang diperlukan.

d. Gerakan membengkokkan anggota tubuh pada dasarnya tidaklah sulit
untuk dilakukan, karena hal ini sesuai dengan gerakan persendian dari
anggota tubuh.

Kemudian menurut Marzuki (1999) “teknik renang gaya dada dapat dibagi
menjadi lima bagian adalah sebagai berikut: (1) posisi badan, (2) gerakan kaki, (3)
gerakan tangan, (4) teknik bernafas (5) koordinasi gerakan pada renang gaya

dada”.



a.

10

Posisi badan

Berikut ini uraian tentang posisi badan yang terjadi dalam renang gaya

dada adalah sebagai berikut:

1)
2)

3)

b.

Posisi badan hampir sejajar dengan pemukaan air (Stream line)
Kepala agak lebih tinggi dari pada tangan dan badan

Posisi kepala tinggi dari pada kaki

Gerakan Kaki

Berikut ini adalah analisa urutan rangkaian gerakan kaki yang terjadi

dalam renang gaya dada.

)

2)

3)

4)

5)

Sikap kedua belah tungkai kaki lurus rapat dibelakang badan saling
berdampingan.

Lakukanlah dengan pelan menarik kedua belah kaki dengan serentak,
sehingga membentuk sudut pada bagian lutut dan panggul di ikuti dengan
membuka kedua belah pihak paha ke samping.

Setelah lutut mendekati panggul, putarlah pergelangan kaki keluar tumit dan
lutut mulai terpisah.

Doronglah kedua telapak kaki secara serentak ke samping, gunankanlah
kekuatan/tenaga maximum dengan gerakan lecutan yang berakhir pada ujung
kedua telapak kaki, sehingga membentuk garis lekungan setengah lingkaran.
Setelah gerakan dorongan kaki ke belakang dilakukan dengan gerakan lecutan,
berangsur-angsur kedua belah lutut dan pergelangan kaki lurus rapat dari

pangkal paha sampai tungkai bawah.
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6) Pada akhir gerakan lecutan dengan kekuatan tenanga/kekuatan maximum
tersebut, berakhir dengan kedua belah kaki dari pangkal paha dan kaki bagian
bawah serta ujung kaki menutup kembali dengan posisi lurus ke belakang

badan.

Gambar 1: Rangkaian urutan kaki renang gaya dada.
Sumber: Marzuki (1999).
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c. Gerakan tangan

Berikut ini di uraian fase gerakan tangan yang terdapat dalam renang gaya
dada:

Fase pertama

Pada saat kedua belah tangan berada lurus di depan jari rapat, bukalah ke
samping sehingga melebihi lebar bahu, akhir dari sikap membuka ini, mengambil
sikap untuk melakukan tarikan (pull) dengan posisi siku agak tinggi tetap di
bawah permukaan air.

Fase kedua.

Setelah kedua belah tangan mengambil sikap melakukan tarikan tangan
membentuk sudut pada siku tariklah kedua belah tangan seperti membuat di
bawah dada.

Fase ketiga

Pada fase ini tarikan tangan dilakukan secara maximum sampai keduanya
saling bertemu dibawah dada, dilanjutkan dengan gerakan mengepit kedua belah
siku pada satu bidang datar secara serentak di depan dada. Selanjutnya dengan
suatu sikap untuk melakukan luncuran tangan ke depan, pada saat kedua belah
siku bertemu bersamaan dengan bantuan kedua lengan merapat dan dibantu
kekuatan leher dan kepala angkatlah kedua bahu di atas permukaan air.

Fase ke empat

Setelah sikap bahu tinggi dengan telapak tangan posisi miring menghadap

ke atas untuk di luruskan ke depan lakukanlah dorongan tangan ke depan dengan

bantuan bahu sehingga lurus, pada saat meluruskan tangan ke depan putar telapak
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tangan di telungkupkan sampai tangan lurus, selanjutnya lakukan gerakan sesuai

dengan urutan fase gerakan terdahulu.

Gambar 2: Fase gerakan tangan dalam renang gaya dada
Sumber: Marzuki, (1999)
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d. Koordinasi Saat Berenang

Koordinasi adalah gerakan yang terjadi pada suatu aktivitas atau kegiatan
secara umum merupakan serangkaian gerak berupa suatu kesatuan secara totalitas
pada kegiatan fisik dan mental pada diri manusia. Marzuki, (1999 ) “dalam hal ini
bila sesorang melakukan aktivitas renang gaya dada maka terjadilah suatu
koordinasi fisik dan mental yang terjadi di dalam air tampak gerakan tubuh secara

keseluruhan posisi kaki, gerakan tangan, posisi kepala, dan pernafasan”.

3. Kemampuan Renang Gaya Dada 50 Meter

“Salah satu elemen dari kondisi fisik yang sangat penting adalah
kecepatan. Secara fisiologi kecepatan diartikan sebagai kemampuan yang
berdasarkan kelentukan (flexibility), proses sistim persarafan dan otot-otot untuk
melakukan gerakan dalam satuan waktu tertentu” (Jonath dan Krempel dalam
Syafruddin ,1996). Sementara secara fisika kecepatan dapat diartikan sebagai
jarak dibagi dengan waktu dan hasil dari pengaruh kekuatan terhadap tubuh yang
bergerak, dimana kekuatan dapat memper cepat gerakan tubuh, (Syafruddin
,1999).

Kecepatan sangat tergantung pada kekuatan karena tampa kekuatan
kecepatan tidak akan dapat dikembangkan. Bila seorang atlet ingin
mengembangkan kecepatan maksimal maka 1ia harus mengembangkan
kekuatannya. “kemampuan kecepatan yang diperoleh sangat tergantung dari
impuls kekuatan yang merupakan hasil produk dari masa tubuh dan kecepatan
tubuh itu sendiri “ (Syafruddin ,1999). Dengan kata lain kecepatan dipengaruhi

oleh kekuatan yang dimiliki tubuh.
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Jenis kecepatan dapat diklasifikasikan, menurut Jonath dan Krempel dalam
Syafruddin (1999) jenis kecepatan adalah sebagai berikut: “(1)Kecepatan
reaksi adalah kemampuan menjawab rangsangan akustik, optik, dan
rangsangan taktik secara cepat. (2) Kecepatan aksi (gerakan ) diartikan
sebagai kemampuan, dimana dengan bantuan kelentukan, system syaraf
pusat dan alat gerak otot dapat melakukan gerakan-gerakan dalam satuan
waktu minimal”.

Dalam olahraga renang prinsip utamanya adalah berusaha berenang
dengan kecepatan yang bagus. Maka sangat diperlukan sekali kondisi fisik yang
baik terutama sekali kekuatan dan daya tahan otot, agar dapat menyelesaikan
tugas gerakan atau renangan yang kita laksanakan dengan cepat atau dalam tempo
waktu yang sesingkat-singkatnya.

Dari uraian di atas maka dapat disimpulkan bahwa kemampuan renang
gaya dada di tentukan oleh kecepatan waktu yang dimiliki oleh seorang atlet
melalui efesiansi teknik yang baik dan kemampuan kondisi fisik yang baik pula

terutama sekali kekuatan otot tungkai dan daya tahan otot lengan. Kemampuan

renang gaya dada 50 meter di ukur dengan stopwatch sesuai dengan aturan PRSI.

4. Sistem Energi Utama Renang Gaya Dada 50 Meter

Dalam setiap aktivitas olahraga pada umumnya tidak menggunakan sistem
energi, aerobik atau anaerobik saja secara murni. Tetapi melainkan gabungan
antara sistem tersebut. Dalam hal ini Fox dalam Bafirman (1999) menjelaskan
bahwa “bagi cabang olahraga yang membutuhkan intensitas tinggi dan durasi
yang singkat, maka sistem energi predominan (energi utama) yang digunakan
adalah sistem anaerobik, sedangkan olahraga yang dibutuhkan daya tahan
(intensitas rendah dan durasi lama), maka sistem energi predominannya adalah

sistem aerobik™.
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Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa olahraga yang
membutuhkan daya tahan atau intensitas tinggi dan durasi yang singkat sistem
energi yang digunakan yaitu sistem anaerobik dan olahraga yang membutuhkan
daya tahan atau intensitas rendah dan durasi lama sistem energi yang digunakan
sistem aerobik.

Pada suatu kejuaraan renang, ada beberapa macam nomor 50 meter untuk
semua gaya renang. Untuk itu nomor 50 meter ini dibutuhkan kecepatan maksimal
dan intensitas yang tinggi agar dapat menyelesaikan nomor tersebut dengan cepat,
karena pada prinsipnya kita harus berenang secepat mungkin untuk dapat
memenangkan perlombaan tersebut. Jadi jelaslah bahwa untuk renang nomor 50

meter menggunakan sistem anaerobik sebagai energi utama.

5. Kekuatan Otot Tungkai
a. Pengertian Kekuatan

Kekuatan merupakan komponen dasar yang sangat penting dari kondisi
fisik, Friendrich dalam Syafruddin (1996) mengemukakan, “Kekuatan adalah
kemampuan dari suatu otot untuk berkerja untuk menahan beban secara
maksimal, sementara Allan Still dalam Syafruddin (1999) mengemukakan bahwa
bahwa “Kekuatan otot adalah jumlah tengangan maksimal dimana otot dapat
melakukannya dalam suatu kontraksi tunggal”. Begitu juga Pate dalam Syafruddin
(1999) berpendapat bahwa “ Kekuatan adalah kemampuan maksimal yang dapat
digunakan dalam sekali kontraksi maksimal”.

Dari sekian banyak pendapat diatas jelaslah bahwa tujuan tetap sama yaitu

kemampuan otot untuk mengatasi beban/aktifitas, kekuatan telah menjadi unsur
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yang paling dominan diantara unsur—unsur kondisi fisik yang lainnya sebab
apabila tidak ada kekuatan maka tidak akan ada kecepatan, daya tahan, dan
kondisi yang lainnya. Jangankan untuk melakukan aktifitas untuk berdiri saja
seseorang tidak akan mampu apabila tidak ada kekuatan, untuk itu perlu
mendapat perhatian yang serius khususnya bagi para olah ragawan yang menuntut
kekuatan maksimal dan kekuatan tinggi.

Jadi dapat disimpulkan bahwa kekuatan adalah kemampuan otot untuk
membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan atau komponen kondisi fisik
yang menyangkut kemampuan seorang atlet pada saat mempergunakan otot —
ototnya menerima beban dalam waktu kerja tertentu. Namun bila dilihat dari
bentuk kekuatan yang digunakan dapat dibedakan atas:

1) Kekuatan Maksimal

Kekuatan merupakan kemampuan otot untuk mengatasi beban atau
tahanan secara maksimal (Syafruddin, 1996) kekuatan maksimal dalam berenang
berfungsi saat atlet melakukan renang untuk mencapai finish secepat mungkin,
namun peranan kekuatan jelas juga terlihat untuk mendukung kecepatan hal ini
akan menuntut otot untuk berkerja maksimal.

2) Kekuatan Kecepatan (Power )

Merupakan kemampuan untuk mengatasi beban tahanan dengan kecepatan
kontraksi yang tinggi, (Syafruddin,1999). Kemampuan ini merupakan kombinasi
antara kekuatan dan kecepatan kebanyakan cabang olah raga membutuhkan
kekuatan kecepatan atau power, kekuatan kecepatan terutama dibutuhkan dalam

cabang olahraga yang menuntut ledakan (eksplosif) tubuh. Kekuatan kecepatan ini
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juga dibutuhkan dalam cabang olahraga renang seperti pada saat melakukan
lompatan pada start.
3) Daya tahan Kekuatan

Syafruddin, 1996 menjelaskan “Daya tahan kekuatan merupakan
kombinasi antara kekuatan dan daya tahan. Daya tahan kekuatan adalah
kemampuan otot untuk memgatasi kelelahan yang disebabkan olehpembebanan
dalam waktu yang relatif lama”.

Penjelasan diatas merupkan pengertian kekuatan dilihat dari kerjanya
secara umum, namun jika ditinjau dari bentuk kontraksi otot yang terjadi maka
kekuatan menurut Syafruddin (1996) dapat dibedakan atas tiga yaitu:

a) Kekuatan Isotonik (dinamis)

Merupakan kemampuan otot untuk mengatasi beban atau tahanan
dinamakan otot berkontraksi secara isotonik (dinamis), yaitu terjadinya
perubahan panjang otot saat berkontraksi.

b) Kekuatan Isometrik (statis)

Merupakan kemampuan otot untuk mengatasi beban atau tahanan
dimana otot berkontraksi secara isometrik (statis), yaitu saat berkontraksi otot
tidak adanya gerakan atau dengan kata lain tidak adanya perubahan panjang
otot saat mengatasi beban.

¢) Kekuatan Auxotonik

Merupakan kemampuan otot untuk mengatasi beban atau tahanan
dimana otot berkontraksi secara auxotonik, yaitu saat berkontraksi otot
mengalami perubahan panjang dan perubahan tegangan secara bersamaan.
Misalnya saat melakukan jump and reach, jenis ini mengambarkan perpaduan

(kombinasi) antara kekuatan isometrik dan kekuatan isotonik.
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Di samping itu, secara umum menurut Bompa dalam Syafruddin (1999)

ada delapan kekuatan dalam olahraga yaitu:

a.

b.

Kekuatan umum, merupakan kekuatan dari seluruh sistim otot dan
merupakan fondasi dari seluruh program kekuatan.

Kekuatan khusus, merupakan kekuatan yang diperlukan secara spesifik
dan merupakan karakteristik masing — masing cabang olahraga.
Kekuatan maksimum, yaitu kekuatan yang dapat dilakukan oleh sistem
otot saraf selama suatu kontraksi maksimum.

Daya tahan otot, yaitu kemampuan otot untuk mempertahankan
kerjanya dalam waktu yang lama.

Power, merupakan produk dari kekuatan dan kecepatan untuk
melakukan force maksimum dalam waktu yang sangat pendek.
Kekuatan absolut (absolute strength), merupakan kemampuan seorang
atlet untuk mengatasi force maksimum tanpa memperhitungkan berat
badannya.

Kekuatan relatif (relative strength), adalah perbandingan antara
kekauatan absolut dengan berat badan.

Cadangan kekuatan (strength reserve), merupakan perbedaaan antara
kekuatan absolut dari seorang atlet dengan jumlah kekuatan yang
diperlukan untuk suatu keterampilan dalam pertandingan.

b. Faktor yang Mempengaruhi Kekuatan

Di samping unsur-unsur anatomis dan fisiologis yang dimiliki seseorang,

terdapat faktor-faktor lain yang dapat mempengaruhi kekuatan. Menurut Arsil

(1999) faktor yang mempengaruhi kekuatan adalah sebagai berikut: 1. Faktor

biomekanika, 2.Faktor ukuran otot, 3. Faktor jenis kelamin, 4. Faktor usia

Dalam cabang olahraga renang seperti renang gaya dada, kekuatan otot

tungkai memberikan kontribusi pada saat dorongan kaki kebelakang saat berenang

untuk menghasilkan kecepatan yang bagus. Apabila kekuatan otot tungkai seorang

perenang baik maka berkemungkinan akan menghasilkan kecepatan yang baik

dan renangan melaju dengan cepat. Tapi sebaliknya bila kekuatan otot tungkai

seorang perenang kurang baik belum tentu menghasilkan kecepatan yang baik dan

renangannya juga belum tentu melaju dengan cepat.



20

Susunan Otot-Otot Tungkai adalah sebagai berikut:
1) Tungkai Bagian Atas.

a) Otot tungkai bagian atas dilihat dari depan

Spina“iliaka N

Otot Adduktor dari paha

Otot Sartorius”

Otot Rektus femoris

Vastus medialis

Otot Vastus lateralis Patela

Gambar 3: Otot sisi depan paha (kanan), Pearce. C (1990)

b) Otot tungkai bagian atas dilihat dari belakang

- L
Otot adduktor I N
AN

Otot Gluicus maximus

P
J

"y,

/ é//;/

= - /

Otot pana lateral

Orot pana medial
—

Gambar 4. Otot tepi sebelah belakang pada paha (kanan), Pearce. (1990).



21

2) Tungkai bawah.

a) Susunan otot bagian bawah dilihat dari belakang.

Ruang popliteum uer Kepala otot gastroknemi.s

Tendon Akhiles

Kalkaneus

Gambar 5: Otot tepi sebelah belakang tungkai bawah (kanan)
Pearce. C (1990).

b) Susunan otot tungkai bagian bawah dilihat dari depan.

. Otot Tibialis .anterior = * Tendon rektus femoris

Patela

Tendun sartorius

Otot Peroneus longus

Otot Gastroknemius

T). Tibia
0:et Extensor dizitorum isngus

Otot Soleus

!
Extencor \toe _.______//;,/5
s

Rztinakula Bawan

Tendon extensor uatuk jari kaki

Gambar 6. Otot tibia anterior atau sisi dari tungkai bawah (kanan), Pearce.
C (1990).
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Otot tungkai yang berperan dalam melompat dan saat berenang. Otot
tulang kering depan muskulus tibialis anteriror. Fungsinya mengangkat pinggir
kaki sebelah tengah dan membengkokkan kaki. Muskulus ekstensor talangus
longus. Fungsinya meluruskan jari telunjuk, jari tengah, jari manis dan jari
kelingking kaki. Otot kedang jempol, fungsinya dapat meluruskan ibu jari kaki,
urat-urat tersebut dipaut oleh ikat melintang dan ikat silang sehingga otot itu bisa
membengkokkan kaki ke atas. Urat akiles (tendo achilles). Fungsinya meluruskan
kaki di sendi tumit dan membengkokkan tungkai bawah lutut (muskulus
popliteus). Terdapat di: a) berpangkal pada kondilus tulang kering. b) melintang
dan melekat di kondilus lateralis tulang paha. Fungsinya, memutar tibia ke dalam
(endorotasi). Otot ketul jari (muskulus fleksor falangus longus). Berpangkal pada
tulang kering dan uratnya menuju telapak kaki dan melekat pada ruas jari kaki.
Fungsinya, membengkokkan jari dan menggerakkan kaki ke dalam. Otot tulang
betis belakang (muskulus tibialis posterior). Berpangkal pada selaput antara
tulang dan melekat pada pangkal tulang kaki. Fungsinya dapat membengkokkan
kaki di sendi tumit dan telapak kaki di sebelah ke dalam. Otot (muskulus ekstensor
falangus). Fungsinya, dapat mengangkat kaki sebelah luar. (Syaifudin dalam

Rohani ,2007).

6. Daya Tahan kekuatan Otot Lengan
a. Daya Tahan Kekuatan

Dalam pertandingan antar kejuaraan seorang atlet dituntut mampu bermain
selama pertandingan berlangsung tanpa mengalami kelelahan yang berarti dalam
melaksanakan teknik dan taktik. Tujuan utama dari latihan daya tahan adalah
meningkatkan kemampuan kinerja jantung di samping itu meningkatkan kerja

paru-paru dan sistem peredaran darah.
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Syafruddin (1996) menjelaskan “Daya tahan kekuatan merupakan
kombinasi antara kekuatan dan daya tahan. Daya tahan kekuatan adalah
kemampuan otot untuk mengatasi kelelahan yang disebabkan oleh pembebanan
dalam waktu yang relatif lama”. Kemudian syafruddin (1999) menjelaskan
“secara sederhana daya tahan dapat diartikan dengan kemampuan organisme
tubuh untuk mengatasi kelelahan yang dilakukan oleh pembebanan yang
berlangsung relative lama”. Jika tidak memiliki daya tahan yang bagus mungkin
tubuh kita akan cepat lelah begitu juga dalam olahraga. Olahraga renang termasuk
kepada salah satu cabang olahraga yang dominan membutuhkan daya tahan.

Menurut Weineck dalam Syafruddin (1999) “daya tahan sebagai
kemampuan atlet mengatasi kelelahan fisik dan psikis (mental). Kemampuan daya
tahan dibutuhkan dalam semua cabang olahraga yang memerlukan gerak fisik™.

Menurut Bompa dalam Arsil (1999) “mengklasifikasikan daya tahan atas
daya tahan umum dan daya tahan khusus”. Daya tahan umum adalah kemampuan
sistem syaraf pusat (CNS), jantung dan pernafasan. Dikenal dengan daya tahan
jantung dan paru atau aerobic endurance yang ditentukan oleh kemampuan organ
pernafasan untuk mengambil oksigen. Daya tahan khusus adalah kemampuan
tahanan otot ditentukan oleh kekuatan otot”.

“Para ahli fisiologi berpendapat bahwa latihan Endurance adalah sangat
penting bagi semua cabang olahraga. Ada sejumlah metode atau cara latihan
untuk meningkatkan kapasitas daya tahan atau Endurance, mulai dari latihan
interval training sampai latihan-latihan jarak jauh dalam tempo rendah. Pada

dasarnya latihan lari, sepeda, dan berenang adalah merupakan latihan

Endurance”. (Sajoto ,1988).
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Dari uraian di atas jelas bahwa daya tahan memiliki kontribusi yang berarti
terhadap kemampuan renang gaya dada 50 meter, karena tanpa adanya daya tahan
kekuatan otot lengan seorang perenang tidak akan mampu melakukan renang
dengan baik dan maksimal.

Arsil (1999) mendefinisikan kekuatan:

“Kekuatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk menahan

atau menerima beban sewaktu bekerja. Disamping itu kekuatan dapat

diperlihatkan dengan kemampuan individu untuk menarik, mendorong,

mengangkat atau menekan sebuah objek atau menahan tubuh dalam posisi
menggantung’”’.

Selaras dengan pendapat para ahli-ahli lainnya Pate dalam Arsil (1999)
mengemukakan bahwa “kekuatan adalah kemampuan maksimal yang dapat
digunakan dalam sekali kontraksi maksimal. Selanjutnya Costill dalam Syafrudin
(1996) mengartikan kekuatan dengan kemampuan maksimal untuk melakukan
atau melawan gaya. Selain itu Fox dalam Arsil (1999) mengemukakan kekuatan
otot adalah daya atau tekanan sebuah otot, atau lebih tepatnya adalah suatu
kelompok otot yang dapat digunakan melawan suatu perlawanan di dalam suatu
usaha/upaya maksimal.

Dari uaraian di atas diambil kesimpulan bahwa daya tahan kekuatan otot
lengan memiliki kontribusi yang berarti terhadap kemampuan renang, dalam
melakukan gerakan menyapu yang berulang-ulang harus memiliki daya tahan
karena tanpa adanya daya tahan kekuatan otot perenang tidak akan mampu
melakukan kecepatan yang semaksimal mungkin, dan tanpa adanya daya tahan
kekuatan otot lengan seseorang tidak akan bisa melakukan gerakan sapuan

dengan cepat dan terarah pada sasaran yang ingin dituju.
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b. Otot lengan

Susunan otot lengan terdiri dari dua bagian, lengan bagian atas dan lengan
bagian bawah. Lengan bagian atas berpangkal dari sendi bahu dan berujung pada
sendi siku. Sedangkan lengan bagian bawah berpangkal dari sendi siku dan
berujung pada sendi pergelangan tangan. Lengan atas dan lengan bawah terdiri

dari susunan kelompok otot yaitu:

OtotTrisep Ot

Otot Dekoid

Otot Bisep Bradichs

Otot Bracins
™~

(tot Brachioradialis

OotRanztor Teres  mmmmseen

Otot Fleksor Karpi Radies

Otot Plinans Longs

Otot Ankonzus

/

Otot Ehstensor Karpi Cletis

//

Otat Ektenser Retinaladirg
Falsia Pabmatis

Otot lengan dari sisi dalam Otot lengan dari sisi luar

Gambar 7: Otot Lengan Atas dan Bawah Tampak Disisi Dalam dan
Luar Sumber: Pearce. C (1990).
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Dalam cabang olahraga khususnya renang gaya dada, daya tahan otot
lengan sangat diperlukan sebagai penggerak untuk maju kedepan. Pada renang
gaya dada gerakan kedua tangan serentak pada saat akan mengambil nafas dan
menarik tubuh kedepan. Gerakan tangan juga berguna untuk menjaga
keseimbangan tubuh tetap terapung sehingga hambatan berkurang dan laju renang
menjadi cepat. Apabila daya tahan otot lengan seorang perenang bagus dan kuat

maka ada kemungkinan akan menghasilkan renang yang bagus.

B. Kerangka Konseptual

Berdasarkan kajian teori yang di uraikan di atas, kekuatan dan daya tahan
kekuatan merupakan salah satu dari komponen biomotorik yang penting dalam
kegiatan olahraga, karena kekuatan dan daya tahan akan menentukan seberapa
keras seorang dapat mendorong, menarik, melompat dan seberapa jauh melempar
dan lain sebagainya.

Renang gaya dada 50 meter adalah kemampuan seseorang melakukan
renang gaya dada dalam waktu yang cepat dalam tempo sesingkat-singkatnya.
Untuk melakukan gerakan tersebut kekuatan otot tungkai dan daya tahan otot
lengan yang baik supaya akan mempermudah seorang atlet untuk melakukan
gerakan sapu pada lengan dan tendangan pada tungkai. Seorang atlet yang
memiliki kondisi fisik yang baik terutama kekuatan otot tungkai dan daya tahan
kekuatan otot lengan yang baik akan dapat meningkatkan kemampuan seorang

atlet dalam pencapaian prestasi melakukan renang gaya dada.
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Dalam olahraga renang prestasi khususnya renang gaya dada ada beberapa
komponen kondisi fisik yang diperlukan seperti kekuatan dan daya tahan. Kedua
komponen kondisi fisik tersebut terdapat komponen dari kekuatan otot yang
dominan sekali diperlukan dalam meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50
meter.

Untuk lebih jelasnya kerangka konseptual dalam penelitian ini dapat

digambarkan melalui skema di bawah ini:

Kekuatan
Otot Tungkai (X1)
» | Kemampuan Renang Gaya
Dada 50 Meter (Y)
Daya Tahan Kekuatan

Otot Lengan (X2)

Gambar 8: Rancangan Penelitian
C. Hipotesis
Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual dapat diajukan hipotesis
sebagai berikut:
1. Terdapat kontribusi yang signifikan antara kekuatan otot tungkai terhadap
kemampuan renang gaya dada 50 meter
2. Terdapat kontribusi yang signifikan antara daya tahan kekuatan otot lengan
dengan kemampuan renang gaya dada 50 meter
3. Terdapat kontribusi yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dan daya
tahan kekuatan otot lengan secara bersama-sama terhadap renang gaya dada

50 meter.



BAB YV

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

1.

Kekuatan otot tungkai tidak memberikan hubungan yang signifikan
terhadap kemampuan renang gaya dada 50 meter memberikan kontribusi
sebesar 0,16%.

Daya tahan kekuatan otot lengan memberi hubungan yang signifikan
terhadap kemampuan renang gaya dada 50 meter memberikan kontribusi
sebesar 18,1%.

Kekuatan otot tungkai dan daya tahan kekuatan otot lengan secara
bersama-sama memberi hubungan yang signifikan terhadap kemampuan
renang gaya dada 50 meter memberikan kontribusi sebesar 18,1%.
Dengan demikian, untuk meningkatkan kemampuan renang gaya dada 50
meter dapat dilakukan dengan berupaya meningkatkan kekuatan otot

tungkai dan daya tahan kekuatan otot lengan.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan

saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam

pelaksanaan Kemampuan renang gaya dada 50 meter yaitu:

1.

Bagi para atlit renang agar lebih meningkatkan kemampuan kekuatan otot

lengan agar bisa meningkatkan kemampuan renang gaya dada 50 meter.

48
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2. Para pelatih disarankan untuk menerapkan dan memperhatikan tentang
aspek daya tahan kekuatan otot lengan dalam menjalankan program
latihan, disamping faktor-faktor lain yang ikut menunjang keberhasilan
kemampuan renang gaya dada 50 meter .

3. Bagi para peneliti disarankan untuk dapat mengkaji faktor-faktor lain yang
berhubungan dengan Kemampuan renang gaya dada 50 meter, misalnya

daya tahan kekuatan otot tungkai dan daya tahan kecepatan.
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