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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi dewasa ini membawa dampak 

dalam berbagai kehidupan termasuk olahraga. Khususnya cabang olahraga renang 

mengalami kemajuan yang sangat pesat, sehingga perkembangan ini mendorong 

para pembina dan pelatih olahraga bekerja lebih efektif dalam pembinaan olahraga 

renang.  Peranan klub-klub renang sangat penting dalam mengembangkan bakat 

serta dalam mencari bibit-bibit yang berpotensi untuk dapat dikembangkan dalam 

mencapai prestasi yang lebih maksimal. untuk mencapai prestasi yang maksimal 

memerlukan waktu yang cukup panjang, dengan tahapan tertentu yang harus 

berkesinambungan dan terpadu, diperlukan kegiatan pelatihan selama 20 jam per 

minggu, dan 10 tahun untuk memaksimalkan potensi atlet (Lang & Light, 2010).  

Seorang pelatih harus dapat memahami dan memperhatikan banyak hal 

dalam meningkatkan prestasi atletnya, hal ini berkaitan dengan tugas dan peran 

seorang pelatih.  Keberhasilan seorang pelatih dalam pembinaan olahraga 

tergantung pada bagaimana seorang pelatih memerankannya dengan adekuat dan 

maksimal. (Harsono, 2017 hlm 4) mengatakan bahwa “pelatih dalam perencanaan 

program latihan haruslah mengacu kepada hukum-hukum, prinsip-prinsip, dan 

metodologi yang terorganisasi dengan baik, hal tersebut akan membantu atlet untuk 

mencapai prestasi yang maksimal”.   

Untuk mencapai prestasi yang maksimal seorang pelatih dalam perencanaan 

program latihannya harus yang berkualitas dan berkuantitas serta dilakuakan 

dengan teknik yang baik (Nugent, Comyns, & Warrington, 2017). Harsono (2017, 

hlm 39) sasaran utama dari latihan atau training adalah untuk membantu atlet 

meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai 

hal itu  ada empat aspek latihan yang harus diperhatikan dan dilatih secara seksama 

kepada atlet yaitu: 1) latihan fisik: Latihan fisik merupakan suatu tuntutan yang 

harus dipenuhi atau dimiliki oleh setiap atlet untuk dapat mempelajari keterampilan 

atau kemampuan dalam mencapai berbagai aktifitas olahraga, karena tanpa 

memiliki kemampuan kondisi fisik yang baik tidak mungkin mencapai prestasi 

sesuai yang diharapkan. Beberapa komponen fisik yang perlu diperhatikan untuk 
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dikembangkan adalah, daya tahan kardiovaskular, daya tahan kekuatan, kekuatan 

otot (strength), kelentukan (flexibility), kecepatan, stamina, kelincahan (agility), 

daya ledak otot (power), dan daya tahan kekuatan (streng endurance). Komponen-

komponen tersebut merupakan komponen utama yang harus dilatih dan 

dikembangkan oleh atlet. 2) latihan teknik: latihan teknik yang dimaksud disini 

adalah latihan untuk mempermahir teknik-teknik gerakan yang diperlukan agar atlet 

terampil melakukan cabang olahraga yang ditekuninya. Latihan teknik adalah 

latihan yang khusus dimaksudkan guna membentuk dan memperkembang 

kebiasaan-kebiasaan motorik atau perkembangan neuromuscular. Kesempurnaan 

teknik dasar dari setiap gerakan adalah penting karena akan menentukan gerak 

terampil secara keselutruhan. Gerak-gerak dasar setiap teknik yang diperlukan 

dalam setiap cabang olahraga haruslah dilatih dan dikuasai secara sempurna. 

Semakin sempurna tekniknya maka semakin sedikit pula energi yang perlu 

dikelurkan untuk melakukan teknik tersebut. 3) latihan taktik: tujuan dari latihan 

taktik adalah untuk menumbuhkan perkembangan interpretive atau daya tafsir pada 

atlet. Teknik-teknik gerakan yang telah dikuasai dengan baik, kini haruslah 

dituangkan dan diorganisir dalam pola-pola permainan, serta taktik-taktik 

pertahanan, dan penyerangan, segingga berkembang menjadi suatu kesatuan gerak 

yang sempurna. 4) latihan mental: perkembangan mental atlet tidak kurang 

pentingnya dari perkembangna ketiga faktor tersebut diatas, sebab betapa sempurna 

pun perkembangan fisik, teknik, dan taktik atlet apabila mentalnya tidak turut 

berkembang prestasi tinggi tidak akan mungkin dapat tercapai secara maksimal. 

Latihan mental adalah latihan yang lebih menekankan pada perkembangan 

kedewasaan atlet serta perkembangan emosional dan impulsif. 

Dari ke empat aspek latihan secara umum program latihan menitik beratkan 

pada kemampuan maksimal tubuh. Kondisi fisik juga hal yang sangat penting 

dalam semua olahraga yang ditujukan untuk meningkatkan performa dan mencegah 

cedera (Amaro et al., 2018). Cabang olahraga renang menetapkan tuntutan fisik 

yang luar biasa dalam pelatihan maupun perlombaan, tuntutan fisik tersebut 

diantaranya: kekuatan otot, daya tahan aerobik, daya tahan anaerobik, keterampilan 

neuromuscular, dan koordinasi, fleksibilitas (Lazar, Khanna, Chesler, & 

Salciccioli, 2013). Hal tersebut sangat penting dan harus diperhatikan bagi seluruh 
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cabang olahraga termasuk olahraga renang, karena tujuan utamanya adalah untuk 

meningkatkan potensi faaliah, meningkatkan kesegaran jasmani agar dapat 

mencapai hasil kerja yang lebih produktif, dan mengembangkan kemampuan 

biomotorik ketingkat yang setinggi-tingginya agar prestasi yang tinggi dapat 

dicapai secara maksimal.  

Olahraga renang merupakan salah satu kegiatan olahraga yang 

menanamkan kedisiplinan dan kepercayaan diri (Bozdogan, 1986; Odabaş, 2003) 

Selain itu olahraga renang juga bertujuan untuk melatih dan mengembangkan otot-

otot tubuh secara menyeluruh, hal ini dikarenakan gerakan-gerakan yang ada pada 

olahraga renang dapat menyebabkan peregangan pada otot-otot tubuh sehingga otot 

menjadi lebih elatis. Kemudian olahraga renang mampu mengembangkan 

keseimbangan dan kesimetrisan otot manusia dan melibatkan 80% masa otot yang 

aktif pada saat melakukan gerakan berenang, dengan demikian dapat dikatakan 

bahwa olahraga renang memiliki tuntutan energi empat kali lebih tinggi 

dibandingkan jenis olahraga di darat dan olahraga renang berkontribusi dalam 

peningkatan enam aspek skill seperti koordinasi, power, kekuatan, kecepatan, 

stamina, dan mobilitas (Gencer, 2018). 

Olahraga renang adalah salah satu cabang olahraga yang sangat populer, 

dimana olahraga renang ini menjadi salah satu olahraga yang sangat bergengsi 

dalam pertandingan Olimpiade dan Kejuaraan Internasional lainnya (Gencer, 

2018). Olahraga renang juga masuk ke dalam kategori olahraga prestasi, dimana 

ada beberapa kategori gaya yang diperlombakan yaitu: gaya bebas, gaya kupu-

kupu, gaya dada, dan gaya punggung (Haller, 2011:16). Olahraga renang gaya 

bebas merupakan salah satu cabang olahraga renang yang paling cepat diantara 

gaya lainnya (Hannula and Thornton, 2001; Yapıcı et al., 2016). Faktor yang 

mempengaruhi kecepatan renang gaya bebas adalah semakin cepat mengayuh 

tangan dan kaki dengan teknik yang benar, maka semakin cepat perenang tersebut 

sampai pada garis finish. Selaras dengan itu dalam melakukan renang gaya bebas, 

untuk menimbulkan dorongan dan memperkecil tahanan diperlukan teknik renang 

yang baik, daya dorong yang dimiliki perenang merupakan hasil kayuhan  lengan 

dan cambukan kaki, sedangkan untuk memperkecil tahanan air posisi tubuh 

perenang harus sejajar dengan permukaan air (Farokie, Hariyanto, & Hariyoko, 
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2016). Menurut Ginting (2014) kecepatan renang gaya bebas 50 meter sangat 

dipengaruhi oleh kekuatan otot lengan dan otot tungkai, sehingga diperlukan latihan 

interval yang dapat meningkatkan kekuatan otot lengan dan tungkai. Sedangkan 

menurut (Sismadiyanto & Susanto, 2008) kecepatan renang ditentukan oleh 

frekuensi kayuhan dan panjang kayuhan. Untuk memperbesar frekuensi kayuhan 

dalam renang membutuhkan komponen kecepatan dan daya ledak yang disebut 

dengan power lengan. Dalam olahraga sprint berenang jarak 22.9 meter, penelitian 

Costil menyimpulkan bahwa power lengan adalah faktor penting untuk mendukung 

kecepatan (Klika & Thorland, 1994) 

Peningkatan kecepatan renang dapat juga dipengaruhi oleh kualitas otot 

yang dimiliki perenang. Selain power lengan, untuk memperoleh hasil kecepatan 

renang yang maksimal, tentunya diperlukan juga semua kelompok otot yang 

mendukung gerakan renang. Dari sekian banyak kelompok otot yang berperan 

dalam gerakan renang yang paling dominan yaitu otot lengan, bahu, perut dan 

tungkai. Untuk mendapatkan kondisi fisik yang baik tidak terlepas dari metode-

metode latihan yang sistematis. Harsono (1988, hlm 12) menjelaskan bahwa faktor 

yang mempengaruhi meningkatnya prestasi dan keterampilan seorang atlet adalah 

latihan yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan menambah jumlah beban 

latihan serta intensitas latihannya secara berkala. Tujuan latihan adalah untuk 

membantu atlet meningkatkan keterampilan, dan kualitas psikologis untuk 

meningkatkan kinerja mereka dalam kompetisi. Selanjutnya menurut Santoso 

(2007 hlm 322) mengemukakan bahwa latihan adalah upaya sadar yang dilakukan 

secara berkelanjutan dan sistematis untuk meningkatkan kemampuan fungsional 

raga yang sesuai dengan tuntutan penampilan cabang olahraga itu, untuk dapat 

menampilkan mutu tinggi cabang olahraga itu baik pada aspek kemampuan dasar 

(fisik) maupun pada aspek kemampuan keterampilannya (kemampuan teknik).  

Untuk meningkatkan kemampuan fisik seorang perenang terdapat dua 

kategori latihan yang diketahui yakni latihan di dalam air maupun didarat. 

Walaupun latihan di dalam air dapat meningkatkan kemampuan fisik berenang 

namun diketahui bahwa latihan didalam air tidak sebaik latihan didarat untuk 

meningkatkan kondisi seorang perenang (ASA Facilities Team, 2016). Didalam 

artikel tersebut dijelaskan bahwa latihan darat merupakan aktifitas sederhana yang 
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dilakukan diluar kolam sebagai bentuk cross training yang mencakup berbagai 

macam metode latihan baik kardio vaskular, latihan kekuatan, conditioning, dan 

fleksibilitas. Pelatihan kekuatan didarat dapat meningkatkan kemampuan untuk 

menghasilkan kekuatan pendorong didalam air terutama untuk jarak pendek 

(Wioletta Lubkowska 2017). Selain itu kecepatan gerakan harus diperhitungkan 

karena dapat meningkatkan kekhususan dari pelatihan (Gonzalez-Badillo & 

Sanchez-Medina 2010). Akurasi kekuatan adalah keterampilan koordinasi dasar 

yang menentukan kinerja efektif dan ekonomis dari kegiatan motorik (Kabasakalis, 

Tsalis, Zafrana, Loupos, & Mougios, 2014). Peningkatan kekuatan otot lengan 

dapat menghasilkan tingkat kekuatan yang lebih tinggi selama stroke dan 

berdampak pada kecepatan renang terutama dalam sprint renang (Strzała and Tyka 

2009; Morouço et al. 2011). Pembinaan prestasi renang pada dasarnya lebih 

menekankan kepada pelatihan di dalam air saja, sedangkan untuk mencapai 

kekuatan, power, daya tahan lengan, dan performa renang yang maksimal 

dibutuhkan kombinasi latihan antara di air dan di darat. Didukung oleh penelitian 

yang dilakukan oleh (Girold, Aurin, & Ugue, 2007) yang menyatakan bahwa 

kombinasi antara latihan darat dan di air lebih efesien dibandingkan hanya latihan 

di air. Program latihan power yang dapat dilakukan di darat meliputi latihan beban, 

ball medicine, vasa trainer, trx exercise, core exercise, dan foam-roll (Gencer, 

2018).  

Latihan beban adalah jenis latihan paling umum dari latihan kekuatan untuk 

membangun kekuatan fisik dan menambah ukuran otot kerangka. Latihan ini 

memanfaatkan kekuatan gravitasi (dalam bentuk tongkat pengangkat beban yang 

dibebani cakram beban dari logam) untuk menimbulkan daya tekanan yang 

ditimbulkan otot melalui kontraksi konsentrik maupun kontraksi eksentrik. Latihan 

beban menggunakan berbagai jenis alat latihan yang menyasar pada sekelompok 

otot yang spesifik dan berdasarkan gerakan. Medicine ball adalah bola medicine 

yang terdiri dari berbagai macam ukuran dan berat beban tertentu.  

Bompa (2009) menyatakan bahwa “kebanyakan latihan medicine ball 

dilakukan dengan menangkap dan melempar yang dilakukan dengan cepat, 

akselerasi maksimum untuk mencapai sukses pada akhirnya”. Vasa trainer adalah 

alat pelatihan untuk olahraga yang dapat memaksimalkan kinerja atlet agar 

https://id.wikipedia.org/wiki/Latihan_kekuatan
https://id.wikipedia.org/wiki/Otot
https://id.wikipedia.org/wiki/Gravitasi
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mendapatkan hasil yang lebih baik (Manual Book, 2015b). Selain itu vasa trainer 

adalah alat pelatihan yang digunakan didarat dan dapat dijadikan sebagai alat bantu 

latihan dalam pencegahan cedera. Vasa trainer dapat merangsang  otot untuk 

mendapatkan hasil yang lebih baik seperti teknik berenang, kekuatan, power, dan 

daya tahan. 

Trx exercise merupakan kepanjangan dari total body resistance exercise. 

Olahraga trx pada awalnya dirancang untuk tentara militer Amerika Serikat yang 

membutuhkan olahraga dalam ruangan sempit. Dengan ritme latihan dengan alat 

trx, sesorang dapat memanfaatkan berat tubuhnya sendiri untuk membentuk otot. 

Salah satu manfaat dari olahraga trx telah dibuktikan dalam sebuah penelitian yang 

melibatkan sebanyak 16 orang peserta. Dalam penelitian ini, para peserta diminta 

untuk melakukan sesi trx sebanyak 3 kali dalam seminggu, selama 8 minggu 

berturut-turut. Di akhir penelitian diketahui bahwa rata-rata peserta mengalami 

penurunan kadar lemak tubuh dan punya massa otot yang lebih berat. Beberapa ahli 

juga menyatakan bahwa selama satu jam melakukan latihan trx, bisa membakar 

kalori kurang lebih 350-550 kalori, tergantung dengan masing-masing performa 

olahraga. Jadi, olahraga trx cukup bisa membantu menurunkan berat badan. Core 

exercise adalah bagian yang sangat penting dari program fitness maupun olahraga 

lainnya karena latihan core excecise sangat penting untuk melatih otot inti atau otot-

otot di sekitar perut dan punggung. Foam rollers bermanfaat untuk pembentukan 

fisik, pemulihan, dan pencegahan cidera. Foam rollers disebut juga dengan istilah 

SMR (self-myofascial release), latihan ini sangat digemari di kalangan atlet karena 

hasilnya terasa langsung. 

Dari beberapa model latihan power yang dijelaskan diatas latihan dengan 

alat vasa trainer merupakan latihan yang cocok untuk diterapkan dalam 

peningkatan power lengan. Selain power, latihan dengan alat vasa trainer cocok 

juga untuk meningkatkan kekuatan lengan, daya tahan lengan, dan performa 

renang. Vasa trainer memungkinkan untuk meningkatkan kekuatan umum dan 

khusus dengan menggunakan berat badan melawan gravitasi dan resitensi. Latihan 

resitensi pada vasa trainer dapat juga meningkatkan kepadatan tulang dan 

mengurangi resiko cedera. Latihan sirkuit khusus yang dapat dilatih menggunakan 

vasa trainer dalam olahraga renang adalah gaya bebas, gaya dada, dan gaya kupu-
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kupu (Manual Book, 2015). Efek fisiologis latihan pada atlet sudah menjadi subjek 

masalah dibeberapa studi penelitian, oleh karena itu peneliti bermaksud melakukan 

penelitian salah satu jenis alat bantu latihan yaitu vasa trainer untuk meningkatkan 

komponen fisiologis terhadap peningkatan kekuatan lengan, power lengan, daya 

tahan lengan dan performa renang 50 meter gaya bebas melalui program latihan 

vasa trainer dan program latihan renang.  

 

1.2 Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah penulis uraikan, maka 

masalah penelitian akan diuraikan dalam bentuk pertanyaan penelitian sebagai 

berikut : 

1.2.1 Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara program latihan vasa trainer 

dan program latihan renang terhadap peningkatan kekuatan lengan?  

1.2.2 Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara program latihan vasa trainer 

dan program latihan renang terhadap peningkatan power lengan? 

1.2.3 Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara program latihan vasa trainer 

dan program latihan renang terhadap peningkatan daya tahan lengan? 

1.2.4 Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara program latihan alat vasa 

trainer dan program latihan renang terhadap peningkatan performa renang 

50 meter gaya bebas? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Mengacu pada latar belakang masalah dan rumusan masalah, maka tujuan 

penelitian ini ialah : 

1.3.1 Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara program latihan vasa trainer 

dan program latihan renang terhadap peningkatan kekuatan lengan. 

1.3.2 Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara program latihan vasa trainer 

dan program latihan renang terhadap peningkatan power lengan. 

1.3.3 Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara program latihan vasa trainer 

dan program latihan renang terhadap peningkatan daya tahan lengan 
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1.3.4 Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara program latihan vasa trainer 

dan program latihan renang terhadap peningkatan performa renang 50 meter 

gaya bebas. 

 

1.4 Manfaat Penelitian  

 Berdasarkan latar belakang dan tujuan penelitian, maka yang diharapkan 

penulis melalui penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1.4.1 Bagi pelatih renang hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi dalam 

menerapkan alat bantu latihan vasa trainer terhadap peningkatan kekuatan, 

power, daya tahan lengan dan performa renang 50 meter gaya bebas. 

1.4.2 Bagi penulis, hasil penelitian ini dapat memberikan pengalaman yang nyata 

bagaimana kelak memberikan ilmu tentang hasil penelitian ini. Selain itu 

hasil penelitian ini dapat dikembangkan menjadi penelitian yang baru 

khususnya oleh penulis. 

1.4.3 Bagi mahasiswa program studi Pendidikan olahraga, hasil penelitian ini 

dapat dijadikan sebagai referensi untuk mengembangkan penelitian yang 

berkaitan dengan judul dari penelitian ini.  

1.4.4 Bagi pembaca, hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan 

dan referensi dalam memahami vasa trainer sebagai alat bantu latihan yang 

membantu terhadap peningkatan kekuatan, power, daya tahan lengan dan 

performa renang 50 m gaya bebas. 

 

1.5 Struktur Organisasi 

Penelitian ini akan dituliskan dalam bentuk laporan penelitian yang terdiri 

dari lima bab; pendahuluan, kajian teoritis, metodologi penelitian, temuan dan 

pembahasan, simpulan, implikasi dan rekomendasi. Adapun rincian tentang 

penulisan tersebut sebagai berikut: 

- BAB 1: pendahuluan yang di dalamnya berisikan  tentang latar belakang 

penelitian,  identifikasi masalah  penelitian, rumusan  masalah penelitian , tujuan 

penelitian, manfaat/signifikasi penelitian, dan struktur organisasi penelitian.  

- BAB II : kajian pustaka yang di dalamnya berisikan tentang teori dan penelitian 

terdahulu dan hipotesis penelitian 
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- BAB III: metode penelitian yang di dalamnya berisikan tentang subjek dan objek 

penelitian, data dan sumber data, teknik pengumpulan data, dan prosedur 

penelitian.  

- BAB IV : laporan  penelitian yang didalamnya berisikan penyajian data dan 

analisis data.  

- BAB V : penutup yang di dalamnya berisikan kesimpulan, implikasi, dan 

rekomendasi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


