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ABSTRAK

Salmah Samraty (2023): Pengaruh Metode Latihan Interval Intensif
Terhadap Peningkatan Kecepatan Renang 50
Meter Gaya Bebas Pada Atlet Fitt Swimming
Club

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya kecepatan renang 50 meter
gaya bebas yang dihasilkan oleh atlet Fitt Swimming Club. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui bagaimana pengaruh metode latihan interval intensif
terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet Fitt
Swimming Club.

Desain penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode
eksperimen. Sampel penelitian ini berjumlah 15 orang atlet yang diantaranya 13
orang atlet laki-laki dan 2 orang atlet perempuan . Tempat penelitian ini dilakukan
di kolam renang WIRABRAJA, sedangkan waktu penelitian dilakukan pada bulan
April 2023 sampai bulan Mei 2023. Pengambilan data dilakukan dengan
melakukan tes kecepatan renang 50 meter gaya bebas. Instrumen penelitian ini
adalah stopwatch, alat tulis, peluit. Analisis data menggunakan rumus statistik
menggunakan teknik analisis t-test dengan bantuan sofware SPSS 22.

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian maka ditarik kesimpulan
sebagai berikut : terdapat pengaruh metode latihan interval intensif terhadap
peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet Fitt Swimming Club
dengan nilai hasil uji t yaitu nilai sig. (2-tailed) sebesar 0,007 < 0,05, hasil ini
menunjukan bahwa HO ditolak dan Ha diterima.

Kata Kunci : Latihan Interval, Interval Intensif, Kecepatan Renang
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BAB 1
PEDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dunia olahraga tidak luput dengan prestasi. Untuk meningkatkan
kinerja prestasi dibutuhkan sebuah proses yang tidaklah mudah. Salah satu
proses yang dilakukan yaitu pembinaan prestasi. Hal ini sesuai dengan tujuan
Undang-Undang no 11 tahun 2022 tentang Keolahragaan. Undang-Undang ini
menyebutkan bahwa Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan
pikiran, raga, dan jiwa secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong,
membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya.
Berdasarkan kutipan diatas tujuan dari keolahragaan nasional adalah prestasi.
Dalam undang-undang sistem keolahragaan nasional pasal 20 ayat 3 berbunyi
“olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk meningkatkan
kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka meningkatkan harkat
martabat bangsa, olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses pembinaan
dan pengembangan yang terencana dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu
pengetahuan dan teknologi keolahragaan”. Didalam dunia olahraga terdapat
beberapa cabang olahraga resmi yang disukai seluruh masyarakat dunia,

seperti : renang, sepak bola, basket , olaraga atletik, dan sebagainya.

Renang adalah salah satu cabang olahraga yang dapat meningkatkan
kebugaran dan memelihara keadaan jasmani individu. Olahraga renang juga
merupakan aktivitas air dengan banyak macam gaya yang sudah dikenalkan

sejak lama dan banyak memberi manfaat kepada manusia (Prawira, A. Y.,



Prabowo, E., & Febrianto, F. 2021:302). Manfaat berenang antara lain
menjaga kesehatan tubuh, menambah dan meningkatkan serta menjaga
kebugaran tubuh, keselamatan diri, untuk menumbuhkan aktifitas jasmani
seperti endurance, power otot dan bermanfaat pula bagi pertumbuhan dan
perkembangan jasmani, serta digunakan dalam media pendidikan, prestasi,

pemulihan, dan rekreasi.

Perkembangan olahraga renang di indonesia cukup pesat saat ini,
terlihat dari semakin banyaknya klub renang di indonesia yang berada
dibawah naungan induk organisasi resmi renang yaitu PRSI (Persatuan
Renang Seluruh Indonesia). Klub tersebut saling bersaing dalam membina
atletnya untuk berprestasi dalam bidang olahraga renang. Perlombaan tersebut
dimulai dari tingkat daerah sampai ke tingkat internasional seperti Olimpiade,

Porprov, Kejurda, Kejurnas, PON, Asian Games, Sea Games dan sebagainya.

Salah satu club dikota padang yang terus aktif dalam pembinaan
prestasi olahraga renang yaitu Fitt Swimming Club. Perkumpulan renang Fitt
Swimming Club ini didirikan di Kota Padang pada tanggal 1 januari 2022, dan
dikukuhkan oleh PRSI Pengcab Kota Padang pada tanggal 2 februari 2022.
Perkumpulan renang Fitt Swimming Club ini diketuai oleh Zulhardi.Z Latif,
SH, MM dan pelatih di Perkumpulan renang Fitt Swimming Club ini adalah
Meldi, S.Pd dan Ardhika Dwi Wibowo, S.Pd. Perkumpulan Renang Fitt
Swimming Club memiliki peran penting yang diantaranya ialah menggali

potensi, mewujudkan serta meningkatkan keahlian renang para atlet, membina



dan mengembangkan olaharaga renang agar dikenal oleh masyarakat luas,

serta melahirkan atlet-atlet yang berprestasi di cabang olahraga renang.

Untuk melahirkan atlet-atlet renang yang berprestasi maka berbagai
daya dan upaya dilakukan. Upaya internal yang dilakukan meliputi: latihan 7
kali pertemuan dalam seminggu yang diantaranmya 5 kali pertemuan untuk
latihan renang dan 2 kali pertemuan untuk latihan fisik diluar air. Sedangkan
upaya eksternal yang dilakukan adalah: kerjasama dengan orang tua atlet,
kerjasama dengan instansi Pemerintah, Organisasi Kemasyarakatan, Sekolah-

sekolah, serta Lembaga Pendidikan.

Perkumpulan renang Fitt Swimming Club merupakan salah satu
perkumpulan renang yang memiliki atlet beprestasi. Prestasi terbaik yang telah
dicapai oleh atlet perkumpulan renang Fitt Swimming Club ialah pada
pertandingan KEJURDA (Kejuaraan Daerah) mendapatkan 1 mendali emas
pada nomor pertandingan 200 meter gaya dada kelompok umur 2, pada
pertandingan Kejuaraan Renang Payakumbuh Open Se-sumatera mendapatkan
2 mendali perak yaitu dinomor pertandingan 200 meter gaya dada dan
dinomor pertandingan 800 meter gaya bebas pada kelompok umur 2, dan pada
pertandingan Riau Aquatic mendapatkan 1 medali perunggu di nomor

pertandingan 400 meter gaya bebas pada kelompok umur 1.

Olahraga renang merupakan olahraga yang terukur, yaitu kemampuan
renang seseorang bisa dilihat berdasarkan kecepatan waktu tempuh (limit).

Gaya dalam renang ada empat macam diantaranya yaitu renang gaya dada,



renang gaya punggung, renang gaya bebas dan renang gaya kupu-kupu.
Masing-masing gaya dalam renang memiliki nomor yang diperlombakan dan
salah satu nomor perlombaan renang yang paling disukai yaitu gaya bebas 50
meter. Karena pada nomor ini sering terjadi hal yang tak terduga seperti, atlet
yang diperkirakan mampu untuk memperoleh waktu terbaik namun hasilnya
tidak seperti yang diharapkan. Untuk itu perlu diberikan suatu bentuk metode

latihan yang tepat dan benar dalam meningkatkan kecepatan renang atlet.

Renang gaya bebas adalah berenang dengan posisi dada menghadap ke
permukaan air, kedua belah lengan secara bergantian digerakkan jauh
ke depan dengan gerakan mengayuh, sedangkan kedua belah kaki secara
bergantian dicambukkan naik turun ke atas dan ke bawah. Gaya bebas
merupakan gaya yang tidak terikat dengan teknik-teknik dasar tertentu (Heri
Z, 2007). Gaya bebas dilakukan dengan beraneka ragam gerakan dalam
berenang yang bisa membuat perenang dapat melaju di dalam air. Sehingga
gerakan dalam gaya bebas bisah di gunakan oleh beberapa orang, baik
yang sudah terlatih maupun parah pemula (Tahapary, J. M., & Syaranamual J.,

2020:33).

Renang gaya bebas memiliki empat komponen gerakan yang
diantaranya yaitu posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan tangan, pegambilan
nafas dan koordinasi. Dalam latihan renang gaya bebas yang paling utama
yang perlu diperhatikan ialah kecepatan renang karena kecepatan merupakan
kemampuan untuk beraksi secepat mungkin terhadap suatu rangsangan

dengan aksi gerak yang secepat-cepatnya serta kecepatan adalah faktor yang



sangat penting untuk menentukan seorang perenang dalam memenangkan

perlombaan.

Dalam meningkatkan prestasi olahraga renang banyak faktor yang
mempengaruhinya, faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi olahraga renang
diantaranya yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal adalah
faktor yang berasal dari dalam yaitu dari diri atlet itu sendiri yang menyangkut
kemampuan fisik, tehnik, taktik, dan mentalnya. Sedangkan faktor eksternal
adalah faktor yang mempengaruhi prestasi atlet yang asalnya dari luar seperti
pelatih, gizi,cuaca, sarana prasarana dan sebagainya (Syafruddin, 2011:57).
Selain faktor-faktor kondisi fisik, teknik, dan mental ada satu hal lagi
yang perlu diperhatikan ialah faktor alamiah artinya suatu faktor yang
tidak bisa dibentuk yang bersifat genetik yaitu antropometri tubuh atlet
seperti tinggi badan, panjang tungkai, panjanglengan dan lebar telapak tangan

(Gemaini, A., Komaini, A., & Bakar, A. 2019:166).

Latihan adalah upaya untuk meningkatkan kualitas fungsional organ
tubuh serta psikis pelakunya. Latihan menjadi penentu tercapainya suatu
prestasi, tanpa adanya latihan secara teratur seseorang yang sangat berbakat
sekalipun sulit mencapai suatu prestasi yang optimal. Ditinjau dari struktur
fase gerakan dan karakteristik kecepatan gerakan, renang masuk kedalam
kecepatan siklik. Salah satu cara meningkatkan kecepatan gerakan siklik ialah

dengan menggunakan metode latihan interval intensif (Syafruddin, 2011:98).



Renang menggunakan metode latihan interval intensif merupakan cara
melatih untuk meningkatkan kecepatan renang dengan mengatur intensitas,
volume beban, interval bebas, dan durasi beban latihan yang tepat. Latihan
interval intensif dapat memberikan pengaruh terhadap kecepatan renang 50
meter gaya bebas karena pada latihan ini jarak, waktu, istirahat, dan
pengulangan telah ditentukan atau juga bisa disebut dengan variabel-variabel

latihan yang telah ditetapkan (Surahman, F. 2016:35).

Berdasarkan wawancara peneliti di kolam renang Wirabraja dengan
pelatih renang Fitt Swimming Club yaitu bapak Ardhika Dwi Wibowo, S.Pd,
dapat dikatakan bahwa prestasi atlet Fitt Swimming Club pada nomor renang
50 meter gaya bebas masih rendah, hal ini bisa dilihat ketika atlet mengikuti
pertandingan atlet masih belum mampu menunjukan performa terbaiknya
khususnya di nomor 50 meter gaya bebas. Pada kejuaraan renang antar
perkumpulan (KRAPSU) Se-Sumatera yang diselenggarakan di Payakumbuh
pada tanggal 22 sampai 23 desember 2022, atlet Fitt Swimming club yang
bertanding pada nomor perlombaan 50 meter gaya bebas masih belum ada
yang mendapatkan waktu terbaik yang mendekati best time dan bisa dikatakan
perolehan waktu yang didapatkan oleh atlet Fitt Swimming Club masih jauh

dari apa yang diharapkan.

Hal ini membuat peneliti tertarik untuk meneliti lebih lanjut karena
selama ini perkumpulan renang Fitt Swimming Club ini sudah mengikuti

berbagai kejuaraan-kejuaraan yang yang sering diadakan di Sumatera Barat



dan perkumpulan renang Fitt Swimming Club sudah dilatih dengan program

dan teknik yang baik.

Berdasarkan observasi yang telah dilakukan oleh peneliti serta tes awal
kecepatan renang yang telah dilakukan, terdapat permasalahan yaitu
kurangnya kecepatan renang pada nomor 50 meter gaya bebas yang dihasilkan
oleh para atlet Fitt Swimming Club. Hal ini juga dibuktikan ketika dilakukan
tes kecepatan renang 50 gaya bebas pada atlet, di 25 meter mendekati finist
kecepatan atlet menurut drastis hal ini disebabkan karna energi yang ada pada
atlet terkuras habis-habisan di 25 meter awal yang menyebabkan terjadi
kelelahan fisik pada atlet. Berdasarkan temuan permasalahan tersebut atlet
membutuhkan model latihan untuk meningkatkan kecepatan renang 50 meter

gaya bebas agar kecepatan atlet konstan sampai finish.

Di dalam olahraga renang khususnya gaya bebas unsur kondisi fisik
yang diperlukan yaitu daya ledak (power) otot tungkai, daya ledak (power)
otot lengan, kelentukan, kecepatan, kelincahan, serta koordinasi otot-otot
tubuh. Tanpa adanya faktor pendukung tersebut, maka renang gaya bebas
tidak dapat dilakukan dengan maksimal. Salah satu unsur kondisi fisik yang
perlu diperhatikan disamping penguasaan teknik yang benar dalam renang
gaya bebas ialah kecepatan. Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan
gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu sesingkat-
singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang

cepat (Harsono, 2001:36). Untuk itu perlu diberikan suatu bentuk latihan yang



bertujuan untuk meningkatkan kecepatan renang gaya bebas agar menjadi

lebih maksimal.

Mengingat pentingnya kecepatan berenang bagi seorang atlet pada
renang gaya bebas maka peneliti tertarik untuk meneliti dan mengangkat judul
“Pengaruh Metode Latihan Interval Intensif Terhadap Peningkatan
Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Pada Atlet Fitt Swimming

Club”.

B. Idetifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka masalah dalam

penelitian ini dapat di identifikasi sebagai berikut:

1. Kurangnya kecepatan renang pada nomor 50 meter gaya bebas yang
dihasilkan oleh para atlet Fitt Swimming Club.

2. Penguasaan berpengaruh terhadap kecepatan renang 50 meter pada gaya
bebas.

3. Belum di ketahuinya bagaimana pengaruh metode latihan interval intensif
terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet

Fitt Swimming Club.

C. Pembatasan Masalah

Mengingat masalah dan identifikasi masalah diatas cukup luas serta
keterbatasan dana, tenaga dan waktu yang tersedia maka penelitian ini hanya

dibatasi pada metode latihan interval intensif sebagai variabel independen dan



kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet Fitt Swimming Club sebagai

variabel dependen.

. Perumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan maka
masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: “Apakah
terdapat Pengaruh metode latihan interval intensif terhadap peningkatan

kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada astlet Fitt Swimming Club”.

. Tujuan Penelitian

Secara umum tujuan diadakan penelitian ini untuk mengetahui:
“Pengaruh metode latihan interval intensif terhadap peningkatan kecepatan

renang 50 meter gaya bebas pada atlet Fitt Swimming Club”.

. Manfaat Penelitian

Dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat diantaranya

sebagai berikut:

1. Bagi pembaca

Agar mendapatkan pemahaman yang lebih mengenai pengaruh metode
latihan interval intensif terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter
gaya bebas dan dapat dijadikan bahan referensi untuk pengembangan

penelitian selanjutnya.



