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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga sudah maju secara signifikan dari waktu ke waktu menjadi akibat 

dari kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi. Intinya, olahraga melibatkan 

atlet yang melakukan latihan fisik, baik umum maupun khusus, untuk 

mencapai performa hasil puncak. (Syafruddin 2011). Sedangkan (Santika, 

2015) Menerangkan olahraga sebagai kegiatan apa pun yang dilakukan 

seseorang untuk meningkatkan kemampuan fisiknya. Hal ini menambah daya 

tarik olahraga bagi masyarakat dari segala kelompok umur. Olahraga kini 

sudah jadi bagian penting di kehidupan sehari-hari. Olahraga telah menjadi 

kegiatan penting yang menarik minat semua masyarakat umum. (Setiawan 

2018). Keterampilan kognitif seorang atlet dapat menghasilkan proses latihan 

yang terfokus dan selaras dengan kemampuan mentalnya. (Purnomo dkk 

2019) Dijelaskan bahwa berpikir merupakan keterampilan yang penting dan 

menentukan dalam menggapai sasaran dan tujuan. 

Maka dari itu, dalam olahraga sangat penting untuk meningkatkan 

keterampilan gerak alami guna menyempurnakan kemampuan di bidang 

atletik. (Aziz &Donie 2017). Apalagi olahraga mempunyai tujuan dan manfaat 

bagi individu, antara lain prestasi, pendidikan, rekreasi, dan kesehatan. 

Pencapaian kesuksesan melibatkan dorongan motivasi yang berasal dari 

keinginan seorang atlet untuk mencapai tujuannya. Untuk meningkatkan 

motivasi berprestasi, khususnya di kalangan atlet-atlet muda yang menjadi 

penerus bangsa dan mampu membuat harum nama Indonesia di kalangan 

olahraga internasional (Cahyani 2019). Dengan dorongan yang kuat maka atlet 

akan merasa lebih bersemangat dan energik saat tanding, dilengkapi dengan 

cara pandangnya. (Marheni 2019) Atlet-atlet muda sering kali menghadapi 

demam panggung atau rasa cemas yang berlebihan ketika tanding lawan atlet- 

atlet yang mempunyai rekam jejak lebih baik atau atlet-atlet senior yang lebih 

berpengalaman dan berkemampuan. 
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Mengingat banyaknya manfaat olahraga, maka penting untuk 

mendorong perkembangannya baik dalam aspek rekreasi maupun pendidikan. 

Dengan tingkat motivasi yang tinggi maka atlet akan mencapai hasil yang 

positif dalam prestasinya. Motivasi digambarkan sebagai perpaduan upaya dan 

dorongan untuk menggapai sebuah tujuan. (Marheni 2019). Sejalan dengan itu 

(Alnedral 2016) Dijelaskan bahwasanya olahraga menawarkan berbagai 

manfaat pendidikan yang berkontribusi terhadap kesejahteraan mental siswa. / 

atlet ialah: 

1.) Olahraga bisa meminimalisir stres dan menumbuhkan rasa 

bahagia.  2.) Olahraga bisa menumbuhkan kekuatan otot. 

3.) Olahraga bisa menumbuhkan rasa percaya diri. 

Renang juga merupakan olahraga yang termasuk dalam kategori 

prestasi dan pendidikan. Pendidikan mencakup semua bidang, seperti 

pendidikan umum dan pendidikan khusus, yang memerlukan penggunaan alat 

komunikasi khusus (Putri, 2018) Dijelaskan bahwasanya dengan pemakaian 

media yang tepat dalam proses pembelajaran maka akan tercetusnya minat dan 

motivasi baru. Prestasi menjadi suatu bentuk pembelajaran bukan sekedar 

manfaat dan tujuan olahraga, dan perihal ini dicapai melewati pengelolaan 

sumber daya manusia yang efektif. Hal ini tentunya dicapai dengan 

memperkuat organisasi olahraga untuk mendorong pertumbuhan dan 

perkembangan. (Soniawan & Irwan 2018). Berenang ialah salah satu 

olahraga yang memerlukan keahlian fisik yang kuat agar dapat melakukan 

aktivitas secara efektif. 

Syamsudin menyampaikan renang ialah olahraga yang bermanfaat 

bagi tubuh manusia, dalam perlombaan gaya renang yang sering dipakai yaitu 

gaya kupu-kupu, gaya bebas, gaya dada, dan gaya punggung. (Amicta & 

Maidarman 2019). Berenang juga menuntut kekuatan dan daya tahan fisik 

yang erat kaitannya dengan tingkat kebugaran tubuh, demikian pula 

pandangan yang diungkapkan. (Syahrastani 2012) Disampaikannya bahwa 

renang ialah salah satu olah raga yang sangat bermanfaat bagi tubuh, 

fungsinya hampir seperti pengobatan. Pemerintah juga menghargai sektor 
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kesehatan. Berenang merupakan suatu kegiatan berbasis air yang menjadi 

landasan bagi olah raga lain misalnya polo air, loncat indah, renang sinkron, 

dan lomba perairan terbuka. (Marta 2003). Renang gaya bebas ialah salah satu 

bentuk renang terkenal yang telah dijalankan selama berabad-abad. Pada 

zaman dahulu, bahkan dimanfaatkan sebagai alat pertahanan diri untuk 

menjalani tantangan alam. (Maidarman 2017). Dijelaskan, renang gaya bebas 

telah populer dari lama dan selanjutnya berkembang menjadi olahraga 

kompetitif yang dipraktikkan saat ini. 

Berenang juga melibatkan gerakan tangan dan kaki tertentu, namun dapat 

memanfaatkan seluruh kombinasi gerakan tersebut untuk melayang dan 

mendorong tubuh, dengan kombinasi gerakan tertentu diprioritaskan 

dibandingkan yang lain. Perenang juga mengkategorikan gerakan gabungan 

ini ke dalam gaya renang yang berbeda. (Saripin, 2014). Pada metode gaya 

bebas, ada beberapa faktor yang memberi pengaruh gaya untuk mencapai 

kecepatan renang yang optimal, diantaranya kekuatan lengan, tinggi badan, 

dan power otot tungkai. Dalam keahlian renang gaya bebas khusus untuk jarak 

100meter otot tungkai dan otot lengan seseorang. Kecepatan renang gaya 

bebas seorang perenang akan dipengaruhi oleh yang dilakukannya. Gerakan 

lengan dan kaki yang benar pada seseorang perenang berfungsi sebagai 

kekuatan pendorong, memungkinkan mereka meluncur secara efisien dan 

mencapai kecepatan yang dibutuhkan untuk kinerja teknis tingkat tinggi. 

(Maulana, 2018). 

Semua atlet dan peserta olahraga harus menjaga kondisi fisik penting yang 

diperlukan untuk aktivitas spesifik yang mereka lakukan melalui upaya yang 

konsisten. (Adhi, 2017). Perihal ini bisa memberi pengaruh kecepatan renang 

atlet, karena gerakan kaki yang konsisten memberikan daya dorong yang kuat, 

sedangkan gerakan lengan yang teratur dan cepat memungkinkan meluncur 

dengan mulus. Tindakan tersebut ditunjang dengan kekuatan otot lengan, daya 

tahan tubuh, dan kekuatan otot tungkai sehingga memungkinkan perenang 

menjalankan gerakan berulang-ulang dalam jarak 100 meter. Oleh karena itu, 

daya tahan, kekuatan otot, dan stamina otot lengan perenang diyakini berperan 
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penting dalam memberikan pengaruh kecepatan renang pada gaya bebas 100 

meter. Kekuatan ialah komponen fundamental dalam menjalankan kegiatan 

fisik apa pun, tergolong olahraga. 

 

Untuk bisa menjalankan aktivitas fisik dengan baik, kekuatan otot ialah 

fondasi penting yang harus dikembangkan terlebih dahulu. Dengan makna 

lain, kekuatan ialah aspek fundamental yang harus dikembangkan sebelum 

berfokus pada keahlian fisik lainnya. (Irawan, 2017). Kurangnya kecepatan 

dalam bergerak dapat disebabkan oleh sejumlah faktor, baik pengaruh internal 

dan juga eksternal. Faktor internal mencakup teknik, motivasi, kekuatan 

tubuh, pengembangan bakat, dan keadaan fisik, sementara faktor eksternal 

mencakup kemampuan pelatih atau instruktur, prasarana dan sarana, serta 

keadaan lingkungan tempat terjadinya proses latihan dan pembelajaran. 

(Penara, 2015) Berenang yang efektif harus didukung oleh sejumlah faktor 

kunci yang berperan penting, diantaranya. faktor teknik, faktor fisik, faktor 

mental, dan faktor taktik. Renang merupakan salah satu cabang olahraga yang 

dapat dipertandingkan baik secara perorangan dan juga beregu. 

Renang Freestyle merupakan teknik tercepat dalam olahraga dan banyak 

dimanfaatkan orang-orang dari segala usia, dari anak-anak hingga orang tua 

Istilah "freestyle" sendiri berasal dari frase bahasa Inggris "free style". Renang 

gaya bebas dinyatakan sebagai teknik tingkat lanjut, berarti perenang 

umumnya sudah bisa berenang gaya bebas setelah menguasai gaya lain, 

seperti gaya dada. Meskipun tidak ada aturan formal mengenai hal ini, 

pengalaman menunjukkan bahwasanya gaya bebas biasanya diajarkan kepada 

perenang sesudah mereka menguasai metode renang lainnya. Oleh karena itu, 

renang gaya bebas melibatkan teknik gerakan tertentu yang butuh Anda 

pahami supaya dapat menguasainya secara efektif. Salah satu aspek fisik 

utama dalam gaya ini adalah kecepatan, yang memainkan peran penting dalam 

olahraga renang. 

Kondisi fisik ialah sebuah kesatuan menyeluruh yang terdiri dari berbagai 

unsur yang tidak bisa dipisahkan dengan mudah, baik dalam hal perbaikan dan 
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juga pengelolaannya. Dari sudut pandang fungsional, kondisi fisik mengacu 

pada sejauh mana kemampuan seseorang dan seberapa baik mereka dapat 

melakukan tugas tertentu. Sebagai faktor kunci dalam performa olahraga, 

keadaan fisik juga bisa digambarkan sebagai keadaan tubuh seorang pemain 

secara keseluruhan. Merupakan suatu sistem lengkap dari elemen-elemen yang 

saling berhubungan yang tidak bsia dipisahkan dengan mudah, baik dalam hal 

perbaikan dan juga pemeliharaan. (Wiwoho, 2014). Menurut latar belakang 

diatas maka penulis mengambil judul: “Efektivitas Kekuatan otot tungkai dan 

kekuatan otot lengan terhadap renang gaya bebas perfoma atlet Renang” 

 

B. Rumusan Masalah 

 

Menurut latar belakang diatas bisa ditarik kesimpulan bahwasanya: 

 

1. Bagaimanakah hubungan efektivitas otot tungkai terhadap renang gaya 

bebas? 

2. Bagaimanakah hubungan efektivitas otot lengan terhadap renang gaya 

bebas? 

 

C. Tujuan Masalah 

Berdasarkan rumusan masalah, penenlitian ini bertujuan untuk mengetahui: 

1. Untuk mengetahui hasil kemampuan efektifitas otot tungkai terhadap 

renang gaya bebas. 

2. Untuk mengetahui hasil kemampuan efektifitas otot lengan terhadap 

renang gaya bebas 

 

D. Manfaat peneliti 

Diharapkan pihak-pihak berikut dapat memperoleh manfaat dari temuan 

penelitian ini, baik secara akademis maupun praktis: 

1. Manfaat akademis 

Temuan-temuan penelitian ini akan bermanfaat bagi para akademisi dengan 

menyumbangkan pengetahuannya dalam bidang ilmu khususnya ilmu 
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renang, dan khususnya mengenai efektivitas otot tungkai dan lengan pada 

renang gaya bebas. 

2. Manfaat praktis 

Ulasan literatur reviuw ini dapat digunakan sebagai bahan bacaan untuk 

penelitian, khusus yang berkaitan dengan olahraga renang. 

a. Bagi peneliti 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi para peneliti 

selanjutnya, khususnya yang mempelajari variabel-variabel yang 

mempengaruhi keterampilan renang gaya bebas. 

b. Bagi pelatih 

Penelitian ini diyakini dapat membantu pelatih dalam merencanakan 

pembelajaran renang gaya bebas yang efektif. 

c. Bagi atlet 

Hal ini dapat menjadi tolak ukur atau pedoman untuk meningkatkan 

performa selama latihan renang. 
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