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1.1. Latar Belakang Masala

pengeg oINaEalah s

maupun piSikis ;ﬁ yang berguna u@@njaga da
kualitas kes@\ seseorang pada mulanya olahragaQ}uka

ebaginsalah satu aktifitas fisik

Secara um

meningkatkan

anya untuk

mengisi \Qﬂluang .sehingga denga penuh kegembiraan ta@pa’batas‘dan aturan

ang hwilakukan kemajuan pembangunan di bidang olahrmenji sarana
rategbntuk membangun kepercayaan diri dan identitasUgsa hal itu

endoz Indonesia untuk meningkatkan kualitas para atleB agar,mampu

¢ aingﬂm perlombaan dan pertandingan olahraga. e

Setiap orang berhak melakukan olahraga apa saja di mana saja pegitu juga

ang banyak di

adalah cabang olahraga yang menggunakan anggeta tubuh terutama bagian tangan
dan kaki untuk bergerak di.dalam air.

Renang ‘merupakan-salahsatu jenis olahraga ‘'yang dapat digunakan sebagat
olahraga prestasi,rekreasi,edukasi,dan penyelamatan diri menurut yudhi renang
bukan saja merupakan olahraga tetapi juga merupakan sarana untuk mengisi
waktu luang anda dapat berenang demi kesenangan anda sendiri.

Menurut Zulfan Heri, Nustan Hasibuan Berenang adalah aktifitas olahraga

yang mempunyai unsur rekeasi serta sangat digemari oleh masyarakat, khususnya



anak sekolah yang mana dapat di amati bahwa tiap-tiap kolam renang sering

sekali dipadati oleh anak sek eremang, merupakan salah satu aktivitas fisik

untuk mempertahahkan danJmeni kEesehatan erta menstabilkan kondisi

fisik. Ciriglain d&)kberenang itu adalag@k erhatia
berenang n@«m aktivitas perorangan yang da /iilak an menurut

n orang karena

keny mpl_@!ng dimiliki, irama dan kebutuhan.

ng olahraga renang mempunyai | nomor permaan.

rIon& yang dimaksud adalah nomor dalam berbagai gang di

pada saZnang. Adapun gaya yang terdapat dalam olahraga ﬁng adalah : 1)
gaya da@reast stroke), 2) gaya bebas (crawl stroke), 3) ga nggung (back

Nomor

gunakan

crawl stroke), 4) gaya kupukupu (butterfly stroke). Di antara keempat gaya

(2000:13) yang menyatakan bahwa gaya bebas adalgh Satusatunya gambaran
mengenai berenang. Gaya ini merupakan gaya tercepat dan berdasarkan gaya ini
pula kehebatan seseorang berenang akan dinitai.” Untuk bisa menguasai renang
gaya.bebas.ini harus dikuasai duluteknik dasar gaya bebas.

Teknik “dasar ‘yang-harus dikuasai untuk-renang yaitu: ‘postsi tubuh di"air
atau mengapung, gerakan kaki atau mengayun kaki, mengayuh atau gerakan
tangan, koordinasi tangan dan kaki, dan sistem pernapasan (David G. Thomas,
2000:13), (Setiawan, 2004:9). Komponen fisik yang harus dimiliki dan

dikembangkan dalam usaha mencapai prestasi optimal yaitu: kekuatan, kecepatan,

lentur, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, ketepatan dan reaksi



Seorang perenang harus memiliki kondisi fisik yang baik. Disamping harus

memiliki  kardiovaskular yapgmioa hiRgga dapat melakukan aktivitas yang

beren seN Enan juga
9@ Ialnnya seperti  fl @s kekOatan, kelentukan,

sehing@a se@ tlet renang bukan hanya mampu m ykan aktivitas yang

lama ketika bergera

lame keUQﬂenang, namun juga bisa memaksimalkan kece nya.

V\Wut Ismaryati (2011:111) kekuatan atau yang biasmebut Strenght

ity : >aga kontraksi otot yang dicapai dalam sekali usaha usima. Usaha

merupakan faktor

CW‘n.Em@n kekuata

utama untuk mentiptakan prestasi optimal.

Di dalam  cabang olahraga  renang khususnya pada gaya bebas
kekuatan otot sangat menentukkan kecepatan™ berenang. Karena,/! gerakan
lengan, menjadi, kuncisfenang;qyang = cepat,/ efektif, .an, bebas;sehingga
perlu ‘melakukannya-dengan-baik sejak awal-Menutut Harsono (2001:8) bahwa”
kekuatan (strength) adalah kemampuan otot untuk membangkitkan tegangan
terhadap suatu tahanan.Kekuatan otot dalam olahraga renang mempunyai peranan
yang penting.

Latihan yang di lakukan dengan benar biasanya menuntut banyak waktu

pikiran dan tenaga atlet.karena itu bukan mustahil jika latihan yang intensif dan



berkesinambungan kadang-kadang menumbulkan rasa bosan berlatih (boredom).

Kalau rasa bosan sudah berkecamik padasa gairah dan motivasinya menurun

g sama sekali hN E jadi penyebab penurunan
prestasi,karena keye:vhmerupakan musuh d @‘penlng atan prestasi Oleh

sebab Atu p@ suatu variasi yang dapat menceggi y:buln a

tersebut Qﬂn renang dapat dilakukan dengan banyak vari

atau bahkan hila

latihan Wn dengan- alat dan latihan beban dengan beban mri atau tubuh

atlet yang berkualitas dan berprestasi terkhusus pada gaya bebas para atlet sudah
cukup benar untuk melakuakan tehnik gaya bebas.

Berdasarkan hast wawaneara dengan pelatih Sailfish Swimming.Club yang
bernama Hengki-Gunawan’ Sianipar,S.Pd pelatih tersebut melakukan tatthan Pagt
setiap hari senin,selasa,rabu dan sabtu untuk latihan sore setiap hari kecuali hari
minggu . Dengan jumlah atlet 30 orang. Hasil wawancara dengan pelatih pada
tanggal 29 september 2020 para atlet Sailfish Swimming Club ini sudah cukup

baik dalam melakukan semua gerakan di semua gaya renang, untuk memastikan

catat waktu yang di miliki setiap atlet penulispun mengikuti perlombaan renang



yang di ikuti dari beberapa club yang ada di kota Medan yang di laksanakan di

Binjai pada tanggal 24 Oktobe Dudigsana peneliti  melakukan observasi

terhadap atlet Pupr@ Sai g/imrN g di k

hasilnya gdfatan et tersebut tidak @ limit

elompek usia 12-13 Tahun dan

iIfisI>

imming Club di. kelompok usia 12-13 Tahun, menuoaenul

renang putra usia 12-13 Tahun Sailfis imming Club Medan tersebut masih
rendah.

Tabel-1-1 Norma Kekuatan-Otot Lepgan

No. Laki-laki(kg) Norma
1. >44 Baik Sekali
2. 35-43,5 Baik
3. 26-34,5 Sedang
4, 18-25,5 Kurang




5. <175 Kurang Sekali

Sumber : Prosedur isi Fisik/Tes Fisiologi Atlet,

PAIFORI, 2014
Tabel 1. 2 DatafAwal Ke an tlet SAILFISH SWIMMING
&P CLU ﬁ
NO / Q\NAMA HASIL TES ETERANGAN
y @N 20
2’ 'UQUISTAMBUNAN 15 K G S‘EKALl
? AN GERHAT 10 KURANG SiKALI
1 GUS BENDRICO 22 KURANG l
UTRA 15 KURANG fKALI
6 \ RCHEL DAVIN 15 K N?SEKALI
7 \\STEWO 10 EEURA};{; SEKALLI
8 )QA (/ %NGSEKALI
Berdasarkan penjelaM_M_ENa kekuatap” otot lengan juga

berpengaruh terhadap pemi g, di usia 12-13 Tahun sudah
dapat diberikan latihan kekuatan dasar terlebih dahulu khususnya di kekuatan otot
lengan, menurut sumber yang dibaca oleh/penulis\di dalam Long Term Swimmer
Developmentmaodel

(Lampiran-2) Dijelaskan bahwa kerangka pengembangan dan pembinaan
atlet jangka panjang, yang di kembangkan oleh asosiasi pelatih-pelatih renang di
Kanada. Pada bagian Train to Train menjelaskan bahwa program latihan untuk
anak usia 12 -13 tahun lebih fokus pada melatih kekuatan, dimana dalam

kelompok usia tersebut atlit terlebih dahulu harus di bekali dengan kekuatan dasar



, oleh Karena itu sesuai dengan sumber pada gambar diatas, penulis ingin
memberikan variasi latihan kekiata pada.atlit usia 12-13 tahun.
Berdasarkam’uraian diatas, p tiEn membertkan bentuk variasi latihan
resistancegband Wr%sistance band itu ﬁ@(ihan yang di kenal dapat
mening atka@\uatan yaitu (Bench press resistanc )Jd, Shoulder press

re 'tanc@!ﬂ, Arm curl resistance band,tricep resistance , upright rowing
ristarWand ) untuk menigkatkan kekuatan otot Iengalmda atlet putra

ilfish,SWimming Olub Medan O

I
V\z dari itu. peneliti berencana melakukan penelitiam, dengan judul

(@s)

“ngargariasi Latihan Resistance Band Terhadap Kek?l Otot Lengan

PadaAtlet Renang Putra usia 12-13 Tahun Sailfish Swimming Club Mgdan Tahun

2021 8 m
1.2. 1dentifikasi MasQN ’ M Eo

Berdasarkanatar belakang masalah yang dikemuKakan diatas dalam sebuah
penelitian perlu ditentukan ruang lingkup masalah yang akan diteliti, hal tersebut
agan peneliti menjadi lebih terarah. Adapun identifikasiimasalah dalam penelitian
ini sebagarl berikut :

17 'Faktor-faktor ‘apasajakah yang-—dapat mempengaruht’ Kekuatan

ototlengan ?

2. Apakah variasi latihan Resistance Band dapat meningkatkan kekuatan

otot lengan atlet Sailfish Swimming Club Medan?

3. latihan apa saja yang mempengaruhi otot lengan ?

4. Apakah latihanResistance Bandapat meningkatkan prestasi ?



1.3. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang alah,dan identifikasi masalah diatas maka

% mNhEﬁl ini

permasalal yang(n > Adapun pembatasa h padayjudul yang akan

i aitu:@ruh Variasi Latihan Resistance Band i )(;rdap '

let Renang Putra usia 12-13 Tahun Sailfish Swgng

saksudkan memperjelas

b Medan

1.5. Tujuan Penéliti

Berdasarkan identifikasi dan pembahasan masalah yang
dikemukakan di atas, maka yang menjadi-tujuan penelitian ini adalah Untuk
mengetahui, seberapa-besar- Pengaruh variasi latihant resistance band-terhadap
kekuatan otot fengan-padaatlet renang putra-usia 12-13 tahun-sailfish’ swimming
club medan tahun 2021.
1.6. Manfaat Penelitian

1. Sebagai bahan masukan dan pertimbangan bagi pelatih dan pembina

olahraga renang khususnya di Sailfish Swimming Club Medan tentang

metode latihan yang dapat meningkatkan hasil kekuatan otot lengan



2. Menambah pengetahuan dan memperluas wawasan penulis dalam upaya

meningkatkan Keku

UNIVERSITY



