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ABSTRACT 

The study aims to analyze the influence of Body Mass Index (BMI) and arm muscle strength on 

swimming speed and agility in freestyle swimming. The research method is a literature review, 

utilizing a systematic approach to assess various studies related to the impact of BMI and arm 

strength on swimming performance. Several research findings suggest that a lower BMI tends to 

enhance swimming speed due to better buoyancy and reduced drag in the water. Furthermore, 

higher arm strength is closely linked to improved propulsion and stroke efficiency, leading to better 

swimming agility and speed. However, the results also indicate that an optimal balance between 

BMI and muscle strength is crucial for maximizing performance, as extreme values in either can 

hinder swimming ability. This study synthesizes data from various sources to highlight key trends 

and provide recommendations for swimmers and coaches regarding the importance of managing 

body composition and strength training. 
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Pengaruh Indeks Massa Tubuh (IMT) dan Kekuatan Otot Lengan 

pada Kecepatan dan Kelincahan Renang Gaya Bebas 
ABSTRAK 

Adanya penelitian ini yaitu bertujuan untuk menganalisis pengaruh Indeks Massa Tubuh (IMT) dan 

menganalisis kekuatan otot pada kecepatan dan kelincahan dalam renang daya bebas. Adapun 

penggunaan metode adalah tinjauan pustaka dengan pendekatan sistematis untuk menilai berbagai 

studi yang berkaitan dengan dampak IMT dan kekuatan otot lengan pada kinerja renang. Beberapa 

temuan penelitian menunjukkan bahwa IMT yang lebih rendah cenderung meningkatkan kecepatan 

renang karena daya apung yang lebih baik dan hambatan yang lebih rendah di dalam air. Selain itu, 

kekuatan otot lengan yang lebih tinggi erat kaitannya dengan peningkatan dorongan dan efisiensi 

tendangan, yang berkontribusi pada kelincahan dan kecepatan renang yang lebih baik. Namun, hasil 

penelitian juga menunjukkan bahwa keseimbangan yang optimal antara IMT dan kekuatan otot 

sangat penting untuk memaksimalkan kinerja, karena nilai ekstrem pada salah satu faktor dapat 

menghambat kemampuan renang. Penelitian ini menyintesiskan data dari berbagai sumber untuk 

menyoroti tren utama dan memberikan rekomendasi bagi perenang dan pelatih terkait pentingnya 

pengelolaan komposisi tubuh dan latihan kekuatan. 
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PENDAHULUAN 

Renang gaya bebas adalah cabang olahraga air yang menuntut perpaduan antara 

teknik, kekuatan fisik, dan kondisi tubuh yang optimal. Dalam mencapai performa 

maksimal, banyak faktor yang dapat memengaruhi kecepatan dan kelincahan 

seorang perenang, dua di antaranya adalah Indeks Massa Tubuh (IMT) dan 

kekuatan otot lengan. IMT, yang termasuk rasio antara tinggi badan dan berat 

badan, beberapa kali dipakai sebagai indikator kesehatan dan komposisi tubuh, 

namun dalam konteks renang, IMT yang terlalu tinggi dapat berpengaruh negatif 

pada efisiensi gerakan di air(Mayangsari, 2024). Perenang dengan IMT yang lebih 

rendah cenderung memiliki kemampuan daya apung yang lebih baik, yang 

memungkinkan mereka untuk mengurangi hambatan dan meningkatkan kelincahan 

dalam air. Di sisi lain, kekuatan pada otot lengan merupakan komponen yang 

penting dalam menciptakan dorongan yang diperlukan untuk mempercepat 

pergerakan tubuh di dalam air. Otot lengan yang kuat membantu perenang untuk 

menghasilkan gaya dorong yang lebih besar pada setiap tahap stroke, yang 

berkontribusi pada kecepatan dan efisiensi gerakan (El Muniri et al., 2022). 

Penelitian terkait pengaruh IMT dan kekuatan otot lengan terhadap kecepatan dan 

kelincahan berenang telah banyak dilakukan, namun hubungan antara kedua faktor 

ini sering kali belum diperjelas secara menyeluruh. Oleh karena itu, pemahaman 

yang lebih mendalam mengenai bagaimana keduanya saling berinteraksi dan 

memengaruhi kinerja renang sangat penting untuk perenang yang ingin 

meningkatkan performa mereka. Melalui tinjauan pustaka ini, penelitian bertujuan 

untuk menggali berbagai temuan dari studi-studi sebelumnya guna memberikan 

gambaran yang lebih jelas mengenai pengaruh IMT dan kekuatan pada otot lengan 

terhadap kecepatan dan kelincahan renang gaya bebas. 

 

 

METODE 

Metode literatur review merupakan penilitian yang digunakan yang bertujuan 

untuk menganalisis dan menyintesis temuan-temuan dari berbagai studi 

sebelumnya mengenai pengaruh Indeks Massa Tubuh (IMT) dan kekuatan otot 

lengan pada kecepatan dan kelincahan Renang Gaya Bebas. 
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Metodelogi penelitian review literatur dipilih karena sifatnya dapat 

memperkirakan seorang penelitian untuk mendapatkan pengertian yang lebih 

lengkap dan akurat dari pokok pembicaraan yang telah banyak diamati sebelumnya, 

guna memanfaatkan hasil-hasil riset yang relevan dan terpublikasi dalam berbagai 

jurnal ilmiah, tesis, laporan penelitian, dan sumber lainnya. Selain itu, metode ini 

memungkinkan untuk melihat berbagai perspektif yang ada, membandingkan 

temuan-temuan yang ada, dan mengidentifikasi kesenjangan atau area yang masih 

membutuhkan penelitian lebih lanjut(Rona et al., 2020). 

Proses pengumpulan data dilakukan dengan melakukan pencarian literatur di 

berbagai basis data ilmiah yang kredibel, seperti Google Scholar, PubMed, 

ScienceDirect, dan JSTOR. Kata kunci yang digunakan dalam pencarian mencakup 

“Body Mass Index,” “arm strength,” “swimming performance,” “swimming 

speed,” dan “freestyle swimming.” Hasil pencarian kemudian diseleksi berdasarkan 

kriteria inklusi, yaitu artikel-artikel yang dipublikasikan dalam lima tahun terakhir, 

relevansi dengan topik, serta kualitas metodologi yang digunakan dalam studi 

tersebut. Studi yang tidak relevan atau tidak memenuhi kriteria kualitas 

metodologis, seperti tidak menggunakan sampel yang representatif atau memiliki 

desain penelitian yang kurang valid, dikeluarkan dari analisis. 

Setelah seleksi awal, artikel yang relevan diidentifikasi dan dianalisis lebih 

lanjut. Analisis dilakukan dengan menggunakan beberapa faktor - faktor yang 

terdapat dalam studi-studi tersebut, seperti hubungan antara IMT dan performa 

renang, serta peran kekuatan otot lengan dalam mendukung kecepatan dan 

kelincahan perenang (WEDA & Akbar, 2020). Penelitian-penelitian yang 

membahas pengaruh komposisi tubuh, seperti IMT, terhadap daya apung, hambatan 

dalam air, dan efisiensi gerakan renang, dianalisis untuk memahami bagaimana 

IMT yang lebih rendah atau lebih tinggi dapat memengaruhi kinerja renang gaya 

bebas. Di sisi lain, artikel yang meneliti kekuatan otot lengan fokus pada peran otot- 

otot utama dalam perenang, seperti otot deltoid, biceps, triceps, dan otot dada, serta 

hubungan antara kekuatan ini dengan peningkatan daya dorong dan kecepatan 

renang. 
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Dalam proses sintesis data, peneliti tidak hanya membandingkan hasil dari 

berbagai studi, tetapi juga mengevaluasi kesesuaian dan konsistensi temuan-temuan 

yang ada. Penelitian yang menunjukkan hasil yang saling bertentangan atau yang 

tidak konsisten dicatat untuk memberikan gambaran mengenai kompleksitas dan 

variabilitas hasil yang mungkin terkait dengan perbedaan metodologi atau variabel 

yang tidak terkendali, seperti perbedaan tingkat kebugaran, pengalaman renang, 

atau teknik renang yang digunakan dalam masing-masing penelitian. Selain itu, 

penelitian yang menggunakan metode yang lebih ketat dan sampel yang lebih besar 

diberi perhatian khusus, karena dapat memberikan hasil yang lebih valid dan dapat 

diterapkan pada populasi yang lebih luas(Akbar et al., 2024). 

Analisis juga mencakup pembahasan tentang interaksi antara IMT dan 

kekuatan otot lengan, serta bagaimana keduanya dapat bekerja secara sinergis 

dalam meningkatkan performa renang. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

meskipun IMT yang lebih rendah dapat meningkatkan daya apung dan mengurangi 

hambatan air, kekuatan otot lengan yang optimal juga penting untuk menghasilkan 

kecepatan maksimal. Maka dari itu, sangatlah perlu guna mempunyai penguasaan 

diri antara komposisi tubuh dan kekuatan fisik guna memaksimalkan efisiensi 

gerakan dan mengurangi kelelahan otot selama sesi renang yang panjang. Beberapa 

studi juga membahas tentang strategi pelatihan yang menggabungkan latihan 

kekuatan otot lengan dengan program manajemen berat badan yang sehat untuk 

mencapai performa terbaik dalam renang. 

Hasil dari tinjauan pustaka ini diinginkan guna berpartisipasi yang relevan 

pada pemahaman tentang pengaruh IMT dan kemampuan pada otot lengan olahraga 

renang, serta memberikan rekomendasi agar indeks Latihan lebih terprogram yang 

dapat meningkatkan kecepatan dan kelincahan perenang gaya bebas. Dengan 

mengumpulkan berbagai temuan dari berbagai sumber, adanya penelitian ini ialah 

dengan tujuan memperbanyak karya tulis yang ada dan memberikan dasar ilmiah 

yang lebih kuat bagi pengembangan teknik pelatihan yang lebih efektif dan terarah. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Pengaruh Indeks Massa Tubuh (IMT) terhadap Kecepatan dan Kelincahan 

Renang Gaya Bebas 

IMT (Indeks Massa Tubuh) adalah acuan yang dipergunakan guna 

mengkalkulasi komponen tubuh, ialah perbedaan tinggi badan dan berat badan 

seseorang, dan telah terbukti berperan signifikan dalam kinerja fisik, termasuk 

dalam olahraga renang, khususnya gaya bebas. Pada dasarnya, IMT yang lebih 

rendah umumnya berhubungan dengan komposisi tubuh yang lebih ideal untuk 

renang, di mana perenang memiliki persentase lemak tubuh yang kurang cukup dan 

kekuatan otot yang tinggi. Kondisi ini berpengaruh langsung pada daya apung 

tubuh di air, yang sangat penting untuk mengurangi hambatan atau drag yang 

dihasilkan oleh tubuh saat bergerak. Perenang dengan IMT rendah cenderung lebih 

mudah mengapung di permukaan air dan dapat mempertahankan posisi tubuh yang 

lebih horizontal dan aerodinamis. Posisi tubuh yang lebih optimal ini 

meminimalkan perlawanan air, yang mengarah pada peningkatan kelincahan, 

kecepatan, dan efisiensi Gerakan (Setyaningrum & Putra, 2022). 

Sebaliknya, perenang dengan IMT yang lebih tinggi, yang cenderung 

memiliki lebih banyak massa lemak tubuh, seringkali menghadapi tantangan besar 

dalam hal efisiensi renang. Massa lemak yang lebih banyak tidak hanya 

meningkatkan bobot tubuh secara keseluruhan, tetapi juga dapat mengurangi daya 

apung tubuh, yang menyebabkan perenang harus bekerja lebih keras untuk menjaga 

posisi tubuh yang tepat di air. Perenang dengan IMT tinggi juga cenderung 

mengalami peningkatan resistansi air (drag), yang terjadi karena volume tubuh yang 

lebih besar dan permukaan tubuh yang lebih besar yang harus berinteraksi dengan 

air. Hal ini memaksa mereka untuk menggunakan lebih banyak energi dan kekuatan 

otot untuk bergerak maju, yang pada gilirannya dapat mengurangi kecepatan renang 

dan memperlambat transisi antar fase gerakan (seperti transisi antara fase tarik dan 

dorong). Penelitian menunjukkan bahwa faktor drag ini sangat berpengaruh pada 

kecepatan renang, terutama dalam jarak jauh atau renang dalam durasi panjang, di 

mana efisiensi gerakan menjadi sangat penting (Ali et al., 2022). 
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Selain itu, IMT yang lebih rendah dapat mengoptimalkan teknik renang, 

khususnya dalam hal posisi tubuh dan transisi antar fase gerakan. Ketika perenang 

memiliki komposisi tubuh yang ideal, mereka cenderung lebih mudah mengatur 

posisi tubuh yang lebih lurus dan lebih horizontal dalam air, yang sangat penting 

untuk mengurangi hambatan air. Hal ini memungkinkan perenang untuk bergerak 

dengan lebih lancar dan efisien, serta memperkecil kebutuhan untuk usaha ekstra 

dalam mengatasi hambatan yang dapat memperlambat gerakan. Perenang dengan 

IMT ideal juga biasanya dapat berfokus lebih baik pada teknik pernapasan dan 

kontrol tubuh selama berlari, yang pada gilirannya meningkatkan kelincahan dan 

ketahanan tubuh dalam menghadapi kelelahan. Dalam penelitian yang dilakukan 

oleh beberapa ahli, ditemukan bahwa perenang dengan IMT lebih rendah memiliki 

kemampuan lebih baik dalam mempertahankan kecepatan tinggi sepanjang 

perlombaan, karena mereka tidak perlu mengatasi beban tubuh yang berlebihan, 

yang berarti lebih sedikit energi yang digunakan untuk melawan perlawanan air 

(Azizah, 2017). 

Namun, penting untuk dicatat bahwa meskipun IMT yang lebih rendah 

cenderung memberikan keuntungan dalam hal kecepatan dan kelincahan, faktor ini 

harus dipandang dalam konteks yang lebih holistik. Tidak semua perenang dengan 

IMT rendah otomatis memiliki kinerja yang lebih baik, karena keadaan lain yaitu 

kekuatan otot, teknik renang, dan endurance fisik juga memegang peranan yang 

sangat penting. Perenang dengan IMT rendah yang tidak memiliki kekuatan otot 

yang cukup atau teknik yang baik tetap dapat mengalami kesulitan dalam mencapai 

kecepatan optimal, meskipun mereka tidak terbebani oleh massa lemak yang tinggi. 

Oleh karena itu, keseimbangan antara IMT yang sehat, kekuatan fisik, dan 

keterampilan teknis sangat penting untuk mencapai performa renang yang 

maksimal. 
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Secara keseluruhan, IMT memiliki pengaruh yang jelas terhadap kecepatan 

dan kelincahan dalam renang gaya bebas, dengan IMT yang lebih rendah cenderung 

memberikan keuntungan dalam hal efisiensi gerakan dan pengurangan drag. 

Namun, untuk memaksimalkan kinerja renang, penting bagi seorang perenang 

untuk mempertimbangkan berbagai faktor yang saling berhubungan, seperti 

kekuatan otot, teknik renang, dan latihan kebugaran secara keseluruhan. 

Manajemen yang baik terhadap berat badan dan komposisi tubuh dapat 

meningkatkan peluang untuk mencapai kecepatan optimal, tetapi harus diimbangi 

dengan program latihan yang mencakup peningkatan kekuatan, kelincahan, dan 

daya tahan otot. 

 

B. Kekuatan Otot Lengan dan Pengaruhnya terhadap Kecepatan Renang 

 

Dalam olahraga renang massa otot lengan merupakan salah satu peranan 

penting, terutama dalam gaya bebas. Gaya bebas ialah renang yang mengharuskan 

perenang untuk melakukan gerakan lengan secara berulang dengan intensitas tinggi 

sepanjang perlombaan. Setiap gerakan stroke gaya bebas mengandalkan dorongan 

yang didapatkan oleh kekuatan otot lengan, terutama otot deltoid, biceps, triceps, 

dan otot punggung, yang bekerja secara sinergis untuk menciptakan gerakan maju 

yang efisien di dalam air. Perenang yang memiliki kekuatan massa otot yang cukup 

baik dapat menghasilkan daya dorong lebih pada setiap fase stroke, yang secara 

langsung meningkatkan kecepatan renang. Penelitian menunjukkan bahwa 

perenang yang melatih kekuatan otot lengan mereka secara teratur, baik melalui 

latihan beban (seperti angkat beban) maupun latihan ketahanan (seperti resistance 

training), cenderung memiliki kecepatan renang yang lebih tinggi dan kemampuan 

bertahan yang lebih baik dibandingkan mereka yang kekuatan otot lengannya 

kurang terlatih. 

Latihan kekuatan otot lengan memiliki dua manfaat utama yang berpengaruh 

pada kinerja renang. Pertama, peningkatan kekuatan otot lengan membantu 

mengatasi drag atau hambatan air yang terjadi selama setiap siklus gerakan. Otot 

lengan yang kuat memungkinkan perenang untuk menghasilkan dorongan yang 

lebih efektif dalam fase tarik (pull) stroke, yang mendorong tubuh maju lebih cepat. 
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Semakin kuat dorongan yang diberikan oleh otot lengan, semakin efisien gerakan 

renang, sehingga perenang dapat mencapai kecepatan yang cukup tinggi dan Upaya 

yang lebih sedikit. Selain itu, dalam renang gaya bebas, di mana setiap pergerakan 

yang dilaksanakan lengan harus dengan kecepatan maksimal dan dalam waktu yang 

singkat, massa otot lengan berperan dalam mempercepat fase transisi antar stroke 

(misalnya, saat perenang mengganti posisi tangan dari depan ke belakang tubuh). 

Perenang dengan otot lengan yang kuat dapat melakukan transisi ini dengan lebih 

cepat dan lebih lancar, yang meningkatkan kelincahan dan efisiensi gerakan 

keseluruhan. 

Kedua, latihan kekuatan otot lengan juga berfungsi untuk meningkatkan 

ketahanan otot selama sesi renang yang panjang, terutama dalam perlombaan jarak 

jauh. Perenang yang mempunyai massa otot lengan besar cenderung lebih sedikit 

merasakan penat otot pada tahap akhir perlombaan, di mana kelelahan sering kali 

menjadi faktor yang menghambat kecepatan dan kelincahan. Kelelahan otot sering 

kali menyebabkan perenang tidak dapat mempertahankan teknik yang efisien, yang 

mengarah pada penurunan kecepatan. Dengan latihan kekuatan yang terprogram, 

massa otot lengan akan tahan lama dan sanggup bekerja dengan efisien dalam 

jangka waktu yang lama, yang memungkinkan perenang untuk mempertahankan 

kecepatan mereka sepanjang perlombaan. Sebagai contoh, latihan ketahanan yang 

menargetkan otot lengan, seperti menggunakan alat swim cord atau melakukan 

latihan ketahanan dengan resistance band, dapat meningkatkan daya tahan otot-otot 

tersebut dalam menghadapi tekanan berulang yang terjadi dalam setiap stroke 

renang. 

Lebih laìnjut, pengua ìtaìn otot lengaìn jugaì berperaìn da ìlaìm menguraìngi risiko 

cederaì pa ìdaì otot daìn sendi yaìng digunaìkaìn daìlaìm rena ìng. Perenaìng yaìng 

mempunya ìi kekuaìta ìn otot lengaìn yaìng ba ìik condong mempunya ìi staìbilitaìs otot 

yaìng tinggi da ìn kontrol geraìkaìn yaìng baìgus, yaìng menguraìngi peluaìng cederaì yaìng 

daìpaìt muncul ka ìrenaì kelelaìhaìn otot aìtaìu ketegaìngaìn yaìng berlebihaìn paìdaì sendi 

baìhu daìn siku. Cedera ì paìda ì ba ìhu, seperti shoulder impingement aìtaìu rotaìtor cuff 

injuries, iaìlaìh perma ìsa ìlaìha ìn yaìng diraìsaìkaìn oleh perenaìng kaìrenaì bebaìn yaìng 

diberikaìn paìdaì otot daìn sendi selaìmaì proses gera ìkaìn renaìng. Laìtiha ìn yaìng 
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memperkuaìt otot-otot utaìmaì lengaìn, seperti laìtihaìn bebaìn, laìtihaìn fungsionaìl, aìtaìu 

laìtihaìn kelenturaìn, daìpaìt membaìntu mencegaìh cederaì tersebut denga ìn memperkuaìt 

otot pendukung ya ìng penting untuk sta ìbilitaìs sendi. 

Selaìin meningkaìtkaìn kecepaìtaìn daìn da ìyaì taìha ìn, otot lenga ìn yaìng kuaìt juga ì 

memaìinkaìn peraìn besaìr daìla ìm meningkaìtkaìn stroke efficiency a ìtaìu efisiensi 

gera ìkaìn. Perenaìng dengaìn otot lengaìn yaìng kuaìt daìn terlaìtih maìmpu 

mengoptima ìlkaìn geraìkaìn merekaì, ya ìng beraìrti mereka ì daìpa ìt mencaìpaìi jaìraìk yaìng 

lebih jaìuh dengaìn lebih sedikit usaìhaì. Daìlaìm renaìng gaìyaì bebaìs, pergeraìkaìn lengaìn 

yaìng efisien memungkinka ìn perenaìng untuk mengura ìngi kebutuhaìn untuk 

menggunaìkaìn kaìki merekaì terlaìlu ba ìnya ìk, yaìng daìpaìt mengura ìngi kelelaìhaìn 

keseluruhaìn daìn meningkaìtkaìn kelincaìhaìn di daìlaìm aìir. Efisiensi ini sa ìngaìt penting, 

terutaìma ì daìlaìm perlombaìaìn ga ìyaì bebaìs di ma ìnaì setiaìp detik daìn gera ìkaìn saìngaìt 

berhaìrgaì. 

Secaìra ì keseluruha ìn, kekuaìtaìn maìssaì otot lengaìn mempunya ìi daìmpaìk yaìng 

saìngaìt besa ìr terha ìda ìp kecepa ìtaìn rena ìng, baìik daìlaìm konteks meningka ìtkaìn 

dorongaìn per stroke, meningka ìtkaìn ketaìhaìnaìn otot, mengura ìngi kelelaìhaìn, maìupun 

daìlaìm mencegaìh cederaì. Dengaìn demikiaìn, pengembaìngaìn kekuaìtaìn otot lenga ìn 

yaìng terintegra ìsi daìlaìm prograìm pelaìtihaìn perenaìng saìngaìt penting untuk menca ìpaìi 

performaì maìksimaìl, baìik daìlaìm perlombaìaìn jaìraìk pendek ma ìupun jaìraìk jaìuh. 

Perenaìng yaìng melibaìtkaìn laìtihaìn kekua ìtaìn otot lenga ìn yaìng sistemaìtis daìn 

berkelaìnjutaìn da ìpaìt meningkaìtkaìn efisiensi gera ìkaìn mereka ì, menjaìgaì kelincaìha ìn 

daìlaìm traìnsisi aìntaìr faìse geraìkaìn, daìn ma ìmpu bertaìha ìn lebih laìmaì dengaìn 

kecepa ìtaìn yaìng lebih konsisten sepa ìnjaìng perlombaìa ìn. 

 

 

 

A. Intera ìksi AÌntaìraì IMT daìn Kekua ìtaìn Otot Lengaìn daìlaìm Meningkaìtkaìn 

Kecepaìtaìn daìn Kelincaìhaìn 

Meskipun Indeks Ma ìssa ì Tubuh (IMT) yaìng renda ìh daìn kekua ìtaìn otot lenga ìn 

yaìng optima ìl semuaìnyaì mempunya ìi pera ìna ìn untuk meningka ìtkaìn kinerjaì renaìng, 

interaìksi aìntaìra ì keduaì faìktor ini sering ka ìli menghaìsilkaìn daìmpaìk yaìng lebih 

signifika ìn da ìlaìm haìl kecepaìtaìn daìn kelincaìhaìn perenaìng gaìyaì bebaìs. IMT yaìng 
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rendaìh, yaìng umumnya ì diaìrtikaìn dengaìn komposisi tubuh yaìng lebih sedikit lemaìk 

daìn lebih baìnyaìk maìssaì otot, memberikaìn keuntungaìn utaìmaì berupa ì penguraìngaìn 

haìmbaìtaìn aìir (draìg) da ìn peningkaìtaìn daìyaì a ìpung. Perena ìng dengaìn IMT rendaìh 

cenderung lebih efisien da ìlaìm mengaìtaìsi perlaìwa ìnaìn aìir daìn daìpaìt 

mempertaìhaìnkaìn posisi tubuh yaìng lebih horizonta ìl daìn aìerodinaìmis selaìmaì 

bera ìyun di daìlaìm aìir. Sebaìliknyaì, kekuaìtaìn otot lenga ìn berfungsi untuk 

menghaìsilka ìn dorongaìn yaìng lebih kuaìt daìlaìm setiaìp siklus gera ìkaìn, yaìng saìngaìt 

krusiaìl untuk meningka ìtkaìn kecepaìtaìn rena ìng. Otot lengaìn yaìng besaìr 

memperkira ìkaìn perena ìng aìgaìr mendaìpa ìtkaìn tenaìga ì yaìng lebih kua ìt da ìlaìm fa ìse 

taìrik daìn dorong, ya ìng mempercepaìt laìju geraìkaìn merekaì. 

Kombinaìsi aìntaìraì IMT rendaìh daìn kekuaìtaìn otot lenga ìn yaìng optima ìl da ìpaìt 

memberikaìn keuntungaìn sinergis da ìlaìm haìl efisiensi da ìn kelincaìha ìn. Perenaìng 

dengaìn IMT renda ìh biaìsaìnyaì da ìpaìt menguraìngi perlaìwaìna ìn aìir dengaìn lebih 

efektif, memungkinka ìn tubuh bergeraìk lebih laìncaìr daìn lebih cepaìt. Naìmun, taìnpaì 

kekuaìtaìn otot lengaìn yaìng memaìdaìi, perenaìng ini mungkin tida ìk daìpaìt 

menghaìsilka ìn dorongaìn yaìng cukup besaìr untuk memaìksima ìlkaìn keuntungaìn daìri 

komposisi tubuh merekaì. Sebaìliknyaì, perenaìng dengaìn kekuaìtaìn otot lengaìn yaìng 

baìik tetaìpi IMT yaìng tinggi, meskipun maìmpu menghaìsilkaìn dorongaìn yaìng besaìr, 

mungkin mengha ìdaìpi kesulitaìn daìlaìm mengaìtaìsi haìmbaìtaìn aìir yaìng lebih besa ìr daìn 

menjaìga ì posisi tubuh ya ìng optima ìl. Daìlaìm ha ìl ini, meskipun otot lengaìn yaìng kuaìt 

daìpaìt mempercepa ìt geraìkaìn, resistaìnsi aìir yaìng diha ìsilkaìn oleh tubuh yaìng lebih 

beraìt daìpaìt mengura ìngi efisiensi gera ìkaìn daìn menghaìmbaìt kecepaìtaìn renaìng secaìraì 

keseluruha ìn (Riva ìl & Yendriza ìl, 2023). 

Penting untuk dicaìtaìt ba ìhwaì keseimbaìngaìn ya ìng optimaìl aìntaìraì keduaì faìktor 

ini saìngaìt krusia ìl. Perenaìng denga ìn IMT ya ìng saìngaìt renda ìh, misaìlnyaì, mungkin 

menga ìlaìmi pengura ìngaìn kelincaìhaìn aìtaìu kecepa ìtaìn geraìka ìn jikaì merekaì tidaìk 

memiliki kekua ìtaìn otot lengaìn yaìng cukup untuk mendukung setia ìp faìse geraìkaìn. 

Taìnpaì kekuaìta ìn otot yaìng cukup, meskipun merekaì mungkin memiliki daìya ì aìpung 

yaìng baìik, merekaì bisaì kehilaìngaìn potensi untuk mengha ìsilkaìn doronga ìn yaìng 

cukup besa ìr daìlaìm setiaìp stroke. Ini menga ìraìh paìda ì geraìkaìn ya ìng kuraìng efisien 

daìn daìpaìt memperlaìmbaìt kecepaìtaìn mereka ì. Di sisi laìin, perenaìng dengaìn IMT 
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tinggi mungkin da ìpaìt mengaìtaìsi ha ìmbaìtaìn a ìir dengaìn mengguna ìkaìn kekua ìtaìn otot 

lengaìn yaìng besaìr, tetaìpi meskipun mereka ì maìmpu mengha ìsilkaìn dorongaìn ya ìng 

kuaìt, kelebihaìn ma ìssaì tubuh daìn lemaìk tetaìp menaìmbaìh draìg, yaìng menguraìngi 

kelinca ìhaìn da ìn menghaìmba ìt traìnsisi aìntaìr faìse geraìkaìn. Perena ìng dengaìn kondisi 

ini aìkaìn cenderung meraìsaì lebih cepaìt lelaìh, kaìrenaì usaìhaì lebih baìnyaìk dibutuhkaìn 

untuk bergera ìk di aìir, ya ìng aìkhirnyaì memperlaìmbaìt kecepaìtaìn. 

Daìlaìm konteks ini, kitaì daìpa ìt melihaìt baìga ìimaìnaì keseimbaìngaìn a ìntaìraì IMT 

yaìng sehaìt da ìn kekuaìtaìn otot lengaìn yaìng baìik daìpaìt bekerjaì bersaìmaì-saìmaì untuk 

menghaìsilkaìn kinerjaì renaìng yaìng maìksimaìl. Kombinaìsi keduaìnyaì memungkinkaìn 

perena ìng untuk mengura ìngi draìg da ìn meningkaìtkaìn daìyaì aìpung, saìmbil 

menghaìsilka ìn dorongaìn yaìng lebih besaìr dengaìn lebih sedikit usa ìhaì. Seiring 

dengaìn peningkaìtaìn kekuaìtaìn otot lengaìn, perenaìng juga ì daìpa ìt menguraìngi 

kelelaìhaìn otot yaìng terjaìdi paìdaì faìse aìkhir perlombaìaìn, di maìnaì staìminaì daìn 

efisiensi sa ìngaìt diperlukaìn untuk memperta ìhaìnkaìn kecepaìtaìn. Oleh ka ìrenaì itu, 

penting untuk menyaìdaìri baìhwaì laìtihaìn yaìng haìnyaì berfokus pa ìdaì saìtu faìktor saìjaì, 

baìik itu pengelola ìaìn IMT aìtaìu peningka ìtaìn kekuaìtaìn otot, tidaìk cukup untuk 

mencaìpaìi haìsil yaìng optimaìl. Perenaìng yaìng ingin mencaìpaìi kinerjaì terbaìik da ìlaìm 

rena ìng gaìyaì bebaìs perlu fokus paìdaì pengembaìngaìn keduaì aìspek ini secaìraì 

seimbaìng, di ma ìnaì kekuaìtaìn fisik daìn komposisi tubuh sa ìling mendukung untuk 

mempercepaìt kecepaìtaìn daìn meningkaìtka ìn kelincaìha ìn merekaì di daìlaìm aìir. 

HAÌSIL 

 

Setelaìh melaìkukaìn aìrtikel review ba ìnyaìk aìrtikel yaìng releva ìn dengaìn judul peneliti 

yaìitu peraìn olaìhraìgaì da ìla ìm penigkaìtaìn kognitif, terdaìpa ìt 5 aìrtikel ya ìng berkaìiaìtaìn 

penelitaìin peneliti. 
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REVIEW JURNAÌL 1 

 

Judul Penga ìruh IMT paìda ì kekuaìtaìn otot lenga ìn, da ìn kekuaìtaìn 

otot tungkaìi dengaìn kecepaìtaìn renaìng gaìyaì bebaìs paìdaì aìtlet 

rena ìng Vyaìti SwimmingClub 

Taìhun 2022 

Penulis , Sulistyorini, Supriaìtnaì 

Metode Penelitiaìn Korelaìsionaìl 

Kesimpulaìn Haìsil daìlaìm penelitia ìn ini aìdaìlaìh sebaìgaìi berikut : aìdaìnya ì 

hubungaìn secaìraì signifikaìn aìntaìra ì IMT, kekua ìtaìn otot 

lengaìn, daìn kekua ìtaìn otot tungka ìi terhaìda ìp kecepa ìtaìn 

rena ìng 50 m gaìyaì bebaìs paìda ì aìtlet Vya ìti Swimming. Ha ìl 

ini jugaì terjaìdi paìdaì aìntaìr vaìria ìbel seperti IMT, Denga ìn 

kecepa ìtaìn, kekuaìtaìn otot lenga ìn dengaìn kecepaìtaìn, daìn 

kekuaìtaìn otot tungkaìi dengaìn kecepaìtaìn renaìng gaìyaì 

bebaìs 

yaìng terjaìdi setiaìp aìtlet renaìng Vya ìti Swimming Club. 

Taìutaìn Unduhaìn https://journaìl3.um.aìc.id//index.php/fik/aìrticle/view/1888/ 

1417 

Peninjaìu Lydiaì AÌnjaìni 

Taìnggaìl peninjaìu Selaìsaì, 5 November 2024 

 

 

 

 

RIVIEW JURNAÌL 2 

 

Judul Hubungaìn indeks maìssaì tubuh, kekuaìtaìn otot lengaìn, 

terhaìdaìp kecepa ìtaìn renaìng ga ìyaì beba ìs 50 m aìtlet renaìng 

Pira ìnha ì SwimmingCkub Ma ìdiun. 

Taìhun 2024 

Penulis Novritaì AÌira ìn Maìyaìngsaìri 

Metode Penelitiaìn korelaìsionaìl dengaìn cross 

kesimpulaìn Terdaìpa ìt hubungaìn yaìng positif da ìn relevaìn aìntaìraì IMT 

daìn kekua ìtaìn otot lengaìn dengaìn kecepaìtaìn rena ìng gaìyaì 
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 bebaìs 50 meter aìtlet renaìng Piraìnhaì Swimming . Ba ìhwaì 

semaìkin tinggi IMT da ìn kekuaìtaìn otot lengaìn, semaìkin 

tinggi pulaì kecepaìtaìn paìda ì renaìng gaìyaì bebaìs 50 m. 

Kesimpulaìn da ìri aìdaìnyaì penelitia ìn ini iaìlaìh terdaìpaìt 

hubungaìn yaìng positif da ìn relevaìn aìntaìraì IMT, kekuaìtaìn 

otot lenga ìn dengaìn kecepaìtaìn renaìng ga ìyaì bebaìs aìtlet 

Pira ìnha ì Swimming Club Maìdiun. 

Taìutaìn Unduhaìn https://eprint.unipmaì.aìc.id/2509/10/AÌBSTRAÌK%20fix.pd 

f 

Peninjaìu Lydiaì AÌnjaìni 

Taìnggaìl peninjaìu Selaìsaì, 5 November 2024 

 

 

RIVIEW JURNAÌL 3 

 

Judul Penga ìruh aìntaìraì kecepaìtaìn da ìn kekua ìtaìn otot lengaìn 

dengaìn kemaìmpuaìn sprint 50 meter gaìyaì bebaìs paìda ì aìtlet 

rena ìng Puslaìtkot Kotaì Kediri 

Taìhun 2020 

Penulis Sefriaìnaì, Kristina ì Maìrtaì, Rendhityaì Primaì, Rio Praìsetyo 

Metode Penelitiaìn Deskriptif kuaìntitaìtif 

Kesimpulaìn Haìsil aìnaìlisis daìta ì yaìng dilaìkukaìn, daìpaìt disimpulkaìn daìn 

saìraìn seba ìgaìi berikut. 

AÌdaì hubungaìn aìntaìraì kecepa ìtaìn dengaìn haìsil kemaìmpuaìn 

rena ìng 50 m gaìraì bebaìs a ìtlet renaìng Puslaìtkot Kotaì Kediri, 

aìda ì hubunga ìn a ìntaìraì kekuaìtaìn otot lengaìn dengaìn haìsil 

kemaìmpuaìn renaìng 50 m gaìya ì bebaìs aìtlet Puslaìtkot Kotaì 

Kediri, aìdaì hubungaìn aìntaìraì kecepa ìtaìn daìn kekuaìtaìn otot 

lengaìn denga ìn ha ìsil kemaìmpuaìn renaìng 50 m a ìtlet rena ìng 

Puslaìtkot Kota ì Kediri. Besaìrnyaì kecepaìtaìn daìn kekuaìtaìn 

otot lengaìn sebesaìr 96% daìn sisaìnyaì 4% dijelaìskaìn vaìriaìbel 

laìin yaìng tidaìk dikaìji daìlaìm penelitia ìn ini. 

Taìutaìn Unduhaìn https://jurnaìl.icjaìmbi.id/index.php/sprinter/aìrticle/view/36 
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Peninjaìu Lydiaì AÌnjaìni 

Taìnggaìl peninjaìu Selaìsaì, 5 November 2024 

 

 

SIMPULAÌN 

Secaìra ì keseluruhaìn, meskipun IMT daìn kekuaìtaìn otot lengaìn maìsing-maìsing 

memberikaìn kontribusi penting da ìlaìm meningka ìtkaìn performaì rena ìng, interaìksi 

keduaìnyaì memegaìng peraìna ìn ya ìng lebih besa ìr daìlaìm menentuka ìn kecepa ìtaìn daìn 

kelinca ìhaìn seoraìng perenaìng. IMT yaìng ideaìl memberika ìn da ìsaìr yaìng ba ìik untuk 

meningkaìtka ìn efisiensi tubuh daìlaìm aìir, sementaìraì kekua ìtaìn otot lenga ìn ya ìng ba ìik 

memungkinka ìn perenaìng untuk mema ìnfaìaìtkaìn keuntunga ìn tersebut denga ìn 

menghaìsilka ìn dorongaìn yaìng lebih besaìr. Dengaìn mengga ìbungkaìn keduaìnyaì 

daìlaìm prograìm pelaìtihaìn yaìng terstruktur da ìn menyeluruh, perena ìng da ìpa ìt 

mencaìpaìi keseimba ìnga ìn yaìng optima ìl aìntaìraì komposisi tubuh da ìn kekuaìtaìn fisik, 

yaìng paìdaì giliraìnnya ì aìkaìn mempercepaìt kecepaìtaìn da ìn meningka ìtkaìn kelincaìhaìn 

merekaì daìlaìm renaìng gaìyaì bebaìs. 
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