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INSIPEPRINSIP MEKANIKA DALAM RENANG

Tahanan Dorongan:

ang cenderung menahannya, ini
an atau hambatan yang
h air yang harus didesaknya

ekuatan yang mendorongnya maju, ini
ebut dorongan yang ditimbulkan oleh
akan lengan dan kaki.

tuk dapat renan%)lebih cepat, harus
akukan hal-hal berikut:

= Mengurangi hambatan
= Menambah dorongan, atau

= Menggunakan suatu kombinasi dari
keduanya.



enbar. Hambatan dan Dorongan

KETERANGAN:

© D = Dorongan
= H = Hambatan

e



an adalah hambatan terhadap gerakan maju yang
eh air yang langsung ada di depan perenang atau di
de]%an bagian badannya. Hambatan ini dalam Gambar dilukiskan

leh anak panah. Jenis ini sangat penting dalam
empertimbangkan mekanika gaya.

eran kulit adalah hambatan air yang langsung di sisi badannya.

am Gambar dilukiskan oleh garis-garis putus. Jenis hambatan ini
enting untuk kapal terbang, kapal air dan kendaraan-kendaraan
ngan kecepatan tinggi, tetapi dalam berenang hanya mempunyai
garuh yang kecil.

*). Hambatan ekor atau pusaran arus adalah hambatan yang disebabkan
oleh air yang tidak mampu mengisi bagian belakang badan yang
tidak mendatar, sehingga badan harus menarik sejumlah molekul-
molekul air. Dalam Gambar dilukiskan oleh garis ikal. Jenis
hambatan ini penting untuk mempertimbangkan dalam
merencanakan kapal laut, mobil, dan kapal terbang.




ernbar. liga Jenis Hambatan Air

Keterangan:
= Hambatan depan

---- = Geseran kulit
ccc = Hambatan ekor




Streamline

aan-perencanaan dapat mengubah

k kendaraan, bagian belakang dan
sekecil mungkin adanya

1 maupun hambatan ekor

etapi bentuk manusia hanya sedikit yang
pat dilakukan, yaitu melalui diet atau
bentukan badan(body building).

mun demikian posisi badan dalam air dapat
ah agar lebih mendatar, dan dengan
demikian akan mengurangi hambatan depan
dan hambatan ekor. Bentuk semacam ini
disebut streamline.



Gambar. Bentuk tidak streamline
dan Bentulk yvang streamline




b ay Gerakan Badan Perenang Dalam Bidang
Eteral Dapat Menambah Hambatan Depan
dan Hambatan Ekor Dari Badan

= Badan seorang perenang dapat juga menimbulkan
hambatan yang lebih besar karena kurang mendatar
pada bagian sisinya. Misalnya apabila pingggul dan
tungkai bergerak kebelakang dan ke depan, hambatan
ekor bertambah dan perenang menjadi lebih lambat

Aksi




an adalah kekuatan yang mendorong perenang maju, dan
an oleh gerakan lengan dan gerakan kaki perenang.

erakan maju ini ditimbulkan oleh tekanan yan
gerakan lengan dan kaki ketika lengan dan kaki
belakang.

rinsip mekanika gaya adalah hukum ketiga mengenai
erakan kaki dari Newtfon, yaitu hukum aksi-reaksi.

lam hukum itu dinyatakan bahwa tiap aksi mempunyai reaksi
awanan yang sama.

Inya jika seorang perenang mendorong kebelakang dengan
atan 25 Kg dengan lengannya dan 5 Kg dengan kakinya,
uatan resultante 30 Kg digunakan untuk mendorong maju

on mennyatakan bahwa setiap aksi mempunyai reaksi
anan yang sama. Dengan kata lain, reaksinya tepat
berlawanan arahnya, atau 180° dari aksinya. Apabila seorang
erenang menekan air langsung ke bawah, reaksinya mendorong
angsung ke atas.



mbay Idan 2 Aplikasi Hukum Ketiga
nengenal Gerakan Dari Newton

Reaksi 30 Kg
Aksi 25 Kg

Aksi 25 Kg

Reaksi 25 Kg



Tarikan Lengan: Ada 3 jenis tarikan lengan dengan
variasi-variasinya yang dapat digunakan dalam gaya

crawl atau gaya kupu-kupu yang dapat menimbulkan
berbagai jumlah dorongan:

= (1). Tarikan lengan dengan siku ke bawah;
@ (2). Tarikan lengan yang lurus dan;

@ (3). Tarikan lengan yang dianjurkan.




wcan lengan Mempengaruhi Dorongan

gan dengan siku ke bawah adalah jenis tarikan
jelek dan memberikan dorongan maju sedikit

air yang di dorong ke belakang sedikit. Ini
upakan jenis tarikan yang biasanya dilakukan oleh
emula.

rikan lengan dengan lengan lurus adalah lebih baik
ripada dengan siku ke bawah apabila di tinjau dari segi
ktivitasnya. Akan tetapi pada titik A dan B (lihat
ambar 2) kekuatan ke bawah terlalu besar daripada titik
an E kekuatan kekuatan ke atas lebih besar. Ini
cenderung untuk mendorong perenang ke atas pada titik-
’(ciitik A dan B dan ke bawah apabila tangan pada titik D
an E.

3. Tarikan lengan terbaik adalah tarikan yang akan
mengurangi komponen-komponen ke atas atau ke bawah.
Ini di gambarkan dalam (Gambar 3) sebagai tarikan yang
dianjurkan. Siku menekuk selama tarikan dan kemudian
ketika tarikan itu selesai siku itu hampir lurus.




e bar Viacam-macam posisi telapak
tangan




e
i Telapak Tangan:

' tefapak tangan ini menentukan besar kecilnya dorongan
iberikan oleh lengan pada saat lengan melakukan

elapak tangan:
mendatar, jari-jari dan ibu jari bersatu.
endatar, jari-jari bersatu tetapi ibu jari

Telapak tangan mendatar, jari-jari membuka.

elapak tangan melengkung, jari-jari dan ibu jari bersatu.
lapak tangan mendatar, pergelangan tangan dan jari-
ari agak di rentangkan.

elidikan dalam bidang mekanika cairan menunjukan
i bahwa mungkin suatu tangan dengan jari-jari yang sedikit
| membuka akan menghasilﬁan tarikan yang sedikit lebih kuat
daripada jari-jari tertutup. Mengenai posisi telapak tangan
untuk menarik yang baik harus datar tidak melengkung.



GambarGaya Untuk Mengatasi Inersia
A Prinsip Keteraturan Dalam Penggunaan
Dorongan

Gambar mobil berhenti Gambar mobil berjalan



B. Prinsip Keteraturan Dalam Penggunaan

[=]

[=]

Dorongan:

Prinsip ini dapat disebut sebagai prinsip kontinyunitas
gerakan.

Pengeunaan gerakan dorongan yang teratur adalah lebih baik
dan efektif daripada penggunaan yang tidak teratur untuk
mendorong maju.

Inilah sebabnya mengapa gaya crawl lebih cepat dari pada
gaya punggung, gaya kupu-kupu atau gaya dada.

Apabila seorang perenang membiarkan dirinya mempercepat
dan memperlambat renangnya dengan cara berhenti dan
maju, banyak tenaga yang seharusnya dapat digunakan
untuk mengatasi hambatan air, akan hilang untuk mengatasi
hambatan air, akan hilang untuk mengatasi intertia (dalam
keadaan kurang tenaga atau berhenti).

Biaya untuk mempercepat ini mahal, seperti dapat dilihat
ketika orang mencoba mendorong mobil yang berhenti dalam
gambar dan mobilnya berjalan maju, teni?a yaxgg digunakan
untuk mendorongnya maju lebih sedikit daripada yang
digunakan untuk mengatasi keadaan berhenti itu.




Hal yang sama juga berlaku dalam renang.

Dalam gaya crawl dan gaya punggung hal ini dapat
dilaksanakan dengan sebelum menarik satu lengan,
atau segera setelah lengan yang lain menyelesaikan
tarikannya itu, ini akan memberikan dorongan
kedepan yang lancar dan tetap.

Dalam gaya kupu-kupu, tarikan lengan dimulai
dengan segera setelah lengan masuk ke air, setiap
peluncuran lengan ke depan yang lebih lama akan
menyebabkan badan mengurangi kecepatan.

Pada gaya dada harus ada sedikit peluncuran setelah
kedua lengan diluruskan ke depan, karena dengan
jalan ini akan memberikan penggunaan Kang terbaik
dari momentum yang ditimbulkan oleh kaki.
Momentum ini menyebabkan badan mendatar dan
mengurangi hambatan.

Kalau seorang perenang terlalu lama meluncur,
kelajuannya akan terlalu banyak berkurang, kakinya
akan menurun, dan seringkali perenang harus
mendorong mahal untuk menambah kecepatannya.



P iNsip hoktim aksi-reaksi yang dipakai
AeENa T pemulihan (recovery) sama dengan
TN Ksi—reakst dari Newiton

ang salah dapat menyebabkannya
nenarik dengan salah yaitu dapat melakukan
tarikan lengan terlalu cepat atau terlalu lambat
atau bahkan memperpendek tarikannya, atau
ungkin melakukan peluncuran yang terlalu lama
lam tarikan lengannya

alah satu faktor yang niata bahwa pemulihan
g jelek dapat merusak gaya perenang yaitu
penambahan hambatan depan dan hambatan ekor

= Pemulihan terburu-buru, tidak hanya akan
men%ganggu ritme, tetapi juga akan menambah
hambatan yang akan maju, cenderung untuk
mengerem perenang dan memperlambat
renangnya




ambar Pemulihan dengan

sweeping yang luas

Reaksi



e bar Pemulihan menyamping
Ku tinggl

oan Pemulihan si




rinsip dasar ini digunakan pada setiap gerakan-
erakan yang digunakan di dalam air

omentum yang ditimbulkan oleh lengan selama
engﬁyun dipindahkan ke seluruh tubuhnya dan
embantunya meloncat lebih jauh pada saat start
pun pembalikan

= Memperlambat kecepatan dari pemulihan lengan
atau kedua pada gaya crawl atau gaya kupu-kupu
sebelum lengan masuk ke air juga dapat
menimbulkan pengaruh yang merugikan dalam
pemindahan momentum



einbarpemindahan momentum

nacda start




E Seorang dalam melihat perlombaan renang gaya
punggung selalu akan melihat salah seorang
perenang yang kepalanya naik turun yang
disebabkan oleh cacat pada gaya ini.

= Untuk menghindarkan gerakan ke atas dan ke
bawah ini, perenang punggung hanya harus
membiarkan lengannya terus masuk ke air dengan
momentum yang ditimbulkannya selama
pemulihan



Jinsip teoritis hukum kuadrat

an badan yang ditimbulkan dalam air (atau
an atau gas) berubah kira-kira menurut
lepatannya untuk menggambarkan
ecepatan
Hambatan ini juga berlaku bagi kecepatan dan
hambatan perenang dalam air, yaitu suatu
engeunaan lanfsung dan praktis dari hukum ini

1lam renang adalah dalam kecepatan masuknya
bemulihan lengan dalam air.

alau seoran% ]la(erenang melemparkan lengannya
masuk ke air 2 kali kecepatan sebelumnya, akan
menimbulkan hambatan maju sebanyak 4 kali.

= Kecepatan dari pemulihan lengan harus sesuai dengan
kecepatan lengan yang menarik secara tetap dengan
lengan yang lain. Suatu paralel yang dekat antara
kecepatan menarik dan memulihkan, merupakan
faktor yang penting dalam ritme



einbar Prinsip teoritis hukum

Kuadrat

e B A

Kecepatan: 200 mph 300 mph
Hambatan: 4000 mph 9000 mph



a—

nsip daya apung

al yang bermuatan ringan lebih mudah
idorong dalam air daripada kapal

pal itu memindahkan lebih sedikit air, dengan
dirinya manampung lebih sedikit, dan inersia
ng harus diatasinya dengan lebih sedikit.

ang perenang yang lebih ringan mengapung
lebih tinggi dan menimbulkan hambatan yang
lebih sedikit daripada perenang yang lebih berat,
yang daya apungnya lebih sedikit daripada
ukuran yang sama



enang-perenang mempunyai bermacam-
bentuk tubuh, ukuran tulang,

ngan otot, berat, jumlah relatif dari
ak, kapasitas paru-paru dan
sebagainya (Perenang-perenang mempunyai
ermacam-macam bentuk tubuh, ukuran
lang, perkembangan otot, berat, jumlah
elatif dari jaringan lemak, kapasitas paru-paru
n sebagainya)

= Seorang anak dengan tulang besar dan
kerangka berat, akan mengapung lebih rendah
daripada perenang ringan, tetapi mungkin
mempunyai lebih banyak otot untuk
menggerakkannya dalam air



B
FAKTOR-FAKTOR YANG
VIEIVIPENGARUHI DAYA APUNG

a: Seseorang yang mempunyai
enghirup udara lebih besar
u menyimpan cadangan udara di

a: Semakin muda usia, maka kemampuan daya
ungnya lebih baik (tubuh masih lentur, belum
ak aktivitas yang berlawanan)

= Kepadatan tulang: orang yang mempunyai tulang
yang berat akan menyebabkan daya apungnya
rendah (laki-laki dengan perempuan, orang kulit
hitam dan orang kulit putih)

\




B

BEBERAPA ISTILAH
DALAM RENANG

apung): kemampuan tubuh untuk
alam air yang dapat berpengaruh
adap keberhasilan belajar berenang pada

at pemula maupun keberhasilan mencapai
asi pada tingkat lanjut.

@ Buoyant Force (daya apung) adalah: gaya yang
- bekerja pada tubuh seseorang yang besarnya
sama dengan nol. Suatu benda akan mengapung
jika berat benda lebih kecil atau sama dengan
daya apung maksimum.



= Surface Drag (T'ahanan permukaan)

Tahanan permukaan yang berhubungan
dengan gesekan antara permukaan kulit
tubuh dengan air. Sehingga perenang
berusaha untuk memakai bahan pakaian
renan]g %/an tidak menimbulkan tahanan
yang lebih besar.

= Wave Drag(tahanan gelombang)

Tahanan gelombang terutama pada gaya
dada, saat pengambilan nafas akan terjadi
tahanan akibat gelombang air yang
berasal dari arah depan perenang



e

ulence (Putaran air)

iInya putaran air yang disebabkan
g tidak mampu mengisi
yang tidak mendatar

Kekuatan yang mendorong maju
perenang yang ditimbulkan oleh gerakan
lengan dan gerakan tungkai



‘L

PGARAWAKTU ST EMPUH DALAM RENANG
ENJADISINGKAT YAITU:

knik yang paling efektif dan efisien

diperlukan reaksi yang tepat
a tolakan yang kuat

kulan/dorongan kaki dan kayuhan tangan
ng optimal sesuail dengan kebutuhan nomor
ombaan yang diikuti

“Tempo dan irama gerakan maupun nafas
& sesuial dengan kebutuhan nomor perlombaan
" yang diikuti

= Pembalikan , agar diusahakan melakukan

putaran badan yang cepat dan tolakan yang
kuat.




ENGHITUNG EFEKTIVITAS
_CEPATAN RATA-RATA)DALAM

RENANG
Rata-rata Jarak Kayuhan (JK)

1 kayuhan/Jmh putaran tangan

aksud dengan putaran tangan penuh adalah :
n tangan 1 x penuh (mulai titik awal tangan
1 kayuhan berakhir pada titik awal tersebut)

Contoh: Seorang perenang gaya crawl melakukan 10 x
pukulan (putaran tangan penuh) mencapai jarak 20 m
dalam waktu 12 detik, maka jarak rata-rata kayuhan:

JK=20/10 putaran = 2m/putaran




rata Frekuensi Kayuhan (FK)

al seperti di atas:

10 putaran/12 detik = 0,83 putaran/detik

epatan rata-rata perenang (K)
Contoh dengan soal seperti di atas:
K=]JK x FK
= 2m/putaran x 0,83 putaran/detik
= 1,66 meter/detik




erenang gaya crawl

20 x pukulan (putaran
mencapai jarak 50 m
etik, hitunglah
patan rata-rata perenang

but ?



