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A. Model Latihan

Pada bidang olahraga model latthan mempunyai
karakteristik tersendiri dan sangat bervariasi serta dapat
digunakan olahraga perorangan dan tim. Menurut (Bompa,
2009) Bahwa model latihan adalah bentuk manipulasi yang
disiapkan untuk mencapai tujuan dari latihan itu sendiri.
Selanjutnya  (Lubis, = 2013)  menyebutkan = mengenai
pengembangan model latihan adalah:

“Merupakan proses jangka panjang secara kontinu dan
berubah terus-menerus, karena model latihan akan berkembang
berkaitan dengan pengembangan atletnya”

Sedangkan menurut (Eagleson, 2018) latihan (training)
adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga
dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip - prinsip
pendidikan yang terencana dan teratur, sehingga dapat
meningkatkan kesiapan dan kemampuan olahragawan”.
Latihan merupakan suatu kegiatan dengan tujuan
meningkatkan kualitas fungsi fisiologis dan penguatan jaringan
anatomi tubuh. Fungsi fisiologis yang dimaksud adalah
komponen kardio dan muscular. Pendapat lainnya menurut
(Narcis, 2018) sebagai berikut:

“Provide a high value sports today cannot be conceived without
a rationalization, standardization and optimization of the entire
training process corresponds to wellestablished requirements for each
level of training”.

Bahwa latihan itu adalah sebuah proses yang sistematis
dan memiliki target sesuai dengan tingkatan yang ingin dicapai.
Hal senada disampaikan oleh Harsono dalam (Tangkudung
James, 2012) latihan adalah suatu proses sistematis dalam
berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari
kian menambah jumlah beban latihan serta intensitasnya.
Adapun tujuan umum latihan menurut (Bompa, 2009) sebagai
berikut:

1. Untuk mencapai dan memperluas perkembangan fisik secara
menyeluruh.
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Model Latihan Renang Gaya Punggung
Usia 9 - 10 Tahun

A. Latihan Kolam

1. Variasi Latihan Posisi Tubuh
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Tujuan Siswa berlatih meluncur dengan tujuan
melatih keseimbangan tubuh ketika dalam
posisi streamline.

Peralatan 1. Kolam renang
2. Peluit
Prosedur Pelaksanaan

1. Siswa berbaris sejajar di sisi kolam.

2. Posisi lengan lurus ke depan dengan posisi telapak
tangan saling menyentuh.

3. Satu kaki ditekuk menempel pada tembok untuk
dorongan atau tolakan ketika meluncur.

4. Posisi kepala sejajar berada diantara kedua lengan.

5. Setelah mendengar aba-aba semua siswa melakukan
luncuran dengan posisi kepala sejajar berada
diantara kedua lengan.
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A. Instrumen Keterampilan Renang Gaya Punggung

52

NO.

DIMENSI

INDIKATOR

SUB
INDIKATOR

NILAI
PERFORMA

41 3|2 |1

Tubuh

1. Posisi Tangan

2. Posisi Bahu

3. Posisi Badan

4. Posisi Panggul

5. Posisi Lutut

6. Telapak Kaki

7. Pandangan
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