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ABSTRAK

Deva Wulan Sari. 2024. “Pengaruh Metode Latihan Interval Intensif Terhadap
Dayatahan Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Pada Atlet
Klub Quenby Kota Bukittinggi” Skripsi. Padang : Program Studi
Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan,
Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang.

Penelitian ini membahas tentang pengaruh metode latihan interval intensif
terhadap dayatahan kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet klub quenby
kota bukittinggi. Tujuan penelitian ini adalah Untuk Menganalisis seberapa besar
pengaruh latihan interval intensif terhadap daya tahan kecepatan renang 50 meter
gaya bebas atlet klub quenby kota bukittinggi.

Jenis penelitian ini menggunakan pra-ekperimen dengan rancangan
penelitian adalah The one Group Pre-Test Post-Test Design yaitu dilaksanakan
satu kelompok saja tanpa kelompok pembanding. Subjek penelitian ini adalah
atlet klub quenby kota bukittinggi KU I11 dan 1V, yang berjumlah 11 orang laki-
laki yang diambil menggunkan teknik purposive sampling. Penelitian ini
dilaksanakan dalam 3 tahapan, yaitu (1) Pre-test (renang 50 meter gaya bebas),
(2) treatment (latihan interval intensif), (3) Post-test (renang 50 meter gaya
bebas). Teknik analisis data menggunakan statistika inferensial dengan uji t pada
taraf signifikan o = 0,05.

Berdasarkan hasil penelitian yang dilasanakan dapat disimpulkan terdapat
pengaruh signifikan dari latihan interval intensif terhadap dayatahan kecepatan
renang 50 meter gaya bebas pada atlet klub quenby kota bukittinggi. Latihan
tersebut dapat meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlit
klub quenby, diperoleh hasil pre-test waktu tercepat 49,51 detik sedangkan hasil
post-test dengan waktu tercepat 45,43. Hasil akhir dari uji t adalah thiwng = 15,333
> trabel = 1,812. Jadi, Ho ditolak sedangkan Ha diterima.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga sangat berkembang pesat dalam kehidupan masyarakat baik
dikalangan ana-anak, remaja, dewasa maupun lansia. Dimana olahraga
merupakan bentuk upaya manusia yang di arahkan dan dikembangkan untuk
peningkatan sumber daya manusia yang berkualitas, sasaran olahraga tidak
hanya sekedar untuk mencapai kesegaran jasmani dan rohani, tetapi juga
untuk menumbuhkan rasa persatuan bangsa yang kokoh. Selain itu kegitan
olahraga bisa membentuk perilaku, watak, keperibadian, disiplin dan
sportifitas yang tinggi.

Olahraga dilakukan sebagai latihan, pengembangan diri, rekreasi,
pendidikan, mata pencarian, tontonan dan kebudayaan. Oleh karena itu
olahraga erat hubungannya dengan kehidupan manusia. Masalah sosial,
ekonomi, politik, penyegaran penduduk, kemajuan suatu daerah,
pembangunan struktur-struktur sosial di negara yang berkembang, masalah
pengangguran dan masalah lainnya, pemecahannya dapat didekati melalui
olahraga. Karena olahraga mampu mencakup semua aspek dalam suatu
negara.

Pembinaan olahraga merupakan bagian yang tidak dapat terpisahkan
dari pembinaan secara keseluruhan dan tidak hanya ditujukan untuk
meningkatkan kualitas fisik masayarakat saja. Tetapi juga untuk

mengharumkan nama bangsa baik di tingkat daerah, provisi, nasional, maupun



di dunia Internasional melalui event-event atau pertandingan. Sebagaimana
yang dimuat di dalam Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 pasal 28 ayat 2
bahwa “pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi sebagai mana
dimaksud pada ayat (1) dilakukan oleh Induk Organisasi Cabang Olahraga
tingkat kabupaten/kota, Induk Cabang Olahraga tingkat propinsi, hingga Induk
Organisasi Cabang Olahraga tingkat nasional”. Berdasarkan undang-undang
tersebut maka perkumpulan olahraga memiliki  peranan  untuk
mengembangkan dan meningkatkan prestasi dari olahragawan atau atlet.
Selain untuk meningkatkan prestasi, perkumpulan olahraga juga berperan
untuk mengembangkan dan mengenalkan suatu cabang olahraga kepada
masyarakat luas

Cabang olahraga yang terkenal di tengah-tengah masyarakat dengan
prestasinya adalah renang. Renang adalah suatu cabang olahraga yang cukup
diminati anak-anak, remaja, dewasa maupun lansia. Aktivitas fisik didalam air
ini dilakukan secara terencana menggunakan teknik khusus utuk mencapai
suatu tujuan, adapun tujuan diantaranya adalah, 1). sebagai rekreasi, 2).
Pendidikan, 3). Prestasi, 4). Terapi dan sebagaiannya. Agar aktivitas renang
dilakukan secara aman maka renang mesti dilakukan ditempat yang memiliki
tingkat keamanan yang tinggi. Contoh adalah berenang di kolam renang
dengan fasilitas yang memadai dan tingkat keamanan yang tinggi. Selain dari
fasilitas dan keamanan maka juga diperlukan instruktur atau pelatih renang
yang berpengalaman seperti yang yang ada di tiap-tiap perkumpulan atau Club

renang.



Perkumpulan olahraga renang merupakan perpanjangan tangan dan
ujung tombak dari PRSI (Persatuan Renang Seluruh Indonesia). Sebagai ujung
maka perkumpulan renang berperan penting dalam memajukan,
mengembangkan, dan membudayakan cabang olahraga renang kepada
masyarakat. Melalui perkumpulan renang maka masyarakat dapat mengenal,
belajar, dan berlatih renang. Dengan demikian maka perkumpulan olahraga
renang yang tumbuh dan berkembang di tengah-tengah kehidupan masyarakat
merupakan wadah bagi masyarakat untuk berlatih renang, baik sebagai
prestasi, rekreasi, maupun sebagai pendidikan. Dalam keterampilan renang itu
sendiri dikenal dengan empat gaya renang yang telah disahkan dalam
perlombaan dibawah naungan FINA (Federatian de Natation Amateur), gaya
renang itu sendiri terdiri dari renag gaya dada, gaya bebas, gaya kupu-kupu
dan gaya punggung(Naluri, 2022).

Di dalam cabang olahraga renang tidak hanya mengusai teknik dari
empat gaya renang tersebut akan tetapi juga di butuhkan kondisi fisik yang
bagus. Kondisi fisik adalah kapasitas yang terdapat pada diri seseorang dalam
melakukan aktifitas fisik dengan kemampuan yang bertingkat dan untuk
meningkatkan kondisi fisik harus dilatih dengan aktivitas yang sistematis
dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan individual untuk
mencapai sasaran yang telah ditentukan(Afrinaldi et al., 2023).

Unsur-unsur Kondisi fisik merupakan komonen terpenting dalam
mencapai prestasi, diantaranya Daya Tahan (Endurance), Kecepatan (Speed),

Kekuatan (Strenght), Daya Ledak (power), Kelentukan (Fleksibelity),



Kelincahan (Agility), Koordinasi (coordination), dan Keseimbangan (Balance)
(Indrayana, 2012).

Seorang atlet sebelum diterjunkan dalam suatu perlombaan, harus
sudah berada dalam suatu kondisi fisik yang baik untuk menghadapi intensitas
kerja yang tinggi dan segala macam stress yang bakal dihadapi. Tanpa
persiapan kondisi fisik yang seksama dan serius, sebaiknya atlet dilarang
untuk mengikuti perlombaan. Dalam memberikan latihan-latihan kondisi fisik
tekanan harus banyak diberikan pada perkembangan tubuh secara keseluruhan,
secara teratur dan seksama, intensitasnya yang bisa ditingkatkan. Proses ini
harus dilakukan, dengan hati sabar dan penuh kewaspadaan terhadap atlet.

Latihan kondisi fisik memegang peranan yang sangat penting dalam
program latihan atlet, terutama atlet dalam perlombaan renang. Istilah latihan
kondisi fisik mengacu kepada suatu program latihan yang dilakukan secara
sistematis, terencana dan progesif yang tujuannya untuk meningkatkan
kemampuan fungsional dari seluruh sistem tubuh dengan demikian prestasi
atlet semakin meningkat. Progam latihan kondisi fisik tersebut harus disusun
secara teliti serta dilaksanakan secara cermat dan dengan penuh kedisiplinan.

Salah satu klub yang berada di sumatera barat lebih tepatnya di Kota
Bukittinggi yaitu klub Quenby yang memiliki pelatih bernama Eko Prama
Yuanda S.Pd. Telah memiliki pengalaman melatih selama 6 tahun, dari 2013-
2018 diberbagai klub sampai memiliki lisensi B. Pada 15 November 2019
beliau mendirikan club Quenby, awal mula berdirinya klub Quenby ini beliau

lihat dari pengalamannya banyak minat anak-anak Kota bukittinggi, Agam



dan sekitarnya untuk mengikuti latihan renang baik itu hanya sekedar untuk
kesehatan maupun untuk prestasi. Atlet di club ini kebanyakan dari sekolah
dasar, disini atlet belajar renang sejak kecil sekitar umur 5 tahun.

Sejak klub Quenby ini berdiri baru mengikuti event-event mulai dari
kopetisi Olahraga Siswa Nasional ( KOSN) dan kejuaraan Open. Prestasi club
Quenby saat mengikuti event KOSN mendapatkan medali pada renang gaya
bebas 50 Meter, gaya bebas 100 Meter dan gaya dada 100 Meter . Selain itu,
dari club ini banyak bibit-bibit yang terlahir yang menjadi atlet Kota
Bukittinggi dan Sumatera Barat. Pada pertengahan tahun 2020 club Quenby
mendapatkan 5 medali emas, 3 perak dan 4 perunggu pada Kopetisi Time trial
I solok. Pada tahun 2022 club Quenby mendapatkan 2 medali emas, 1 perak
dan 2 perunggu pada Kopetisi Olahraga Siswa Nasional yang. Pada awal
tahun 2023 juga mendapatkan 2 medali emas dan 2 mendali perunggu, tidak
semua atlet Klub Quenby yang mendapatkan Medali. Selesai event KONS
pada awal tahun 2023 atelet quenby mengalami penurunan prestasi dilihat
pada Kejuaraan Minangkabau Open Swimming Championship | se Sumatera
bulan Februari, Minangkabau Open Swimming Championship Il se Sumatera
di bulan desember dan kejuaraan 5" Riau Aquatic junior sprint pada bulan
maret gagal mendapatkan medali.

Bedasarkan observasi dan wawancara dengan pelatih sekaligus pemilik
klub yang penulis lakukan selama dilapangan disimpulkan bahwasanya untuk
renang gaya bebas atlet Klub Quenby cukup bagus, akan tetapi pada saat

latihan dan perlombaan penulis melihat kurangnya daya tahan kecepatan pada



atlet, dibuktikan dari ketertinggalan atlet pada jarak 15-20 meter terakhir
sebelum finish, atlet Klub Quenby mengalami kelelahan sehingga membuat
atlet renang menjadi lambat dan atlet belum mencapai target yang di berikan
pelatih. Maka dari itu diperlukan proses metode latihan yang bervariasi, untuk
mencapai peningkatan prestasi tersebut yaitu dengan mencoba menerapkan
latihan interval (Nikodelis et al., 2005).

Pernyataan ini diperkuat oleh pelatin sekaligus pemilik Klub,
bahwasannya kekurangan atlet tersebut pada daya tahan kecepatan yang
membuat atlet itu ketertinggalan jauh saat perlombaan dan mengakibatkan
target yang diberikan oleh pelatih tidak tercapai. Untuk meningkatkan
dayatahan kecepatan pada atlet Klub Quenby penulis mencoba menerapkan
latihan interval dengan tujuan sejauh apa pengaruh latihan interval terhadap
dayatahan kecepatan pada atlet Klub Quenby.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan uraian-uraian pada latar belakang masalah, maka dapat
diidentifikasikan masalah sebagai berikut:

1. Teknik mempengaruhi daya tahan kecepatan renang gaya bebas pada atlet.

2. Mental mempengaruhi prestasi atlet pada renang gaya bebas.

3. Metoda latihan akan mempengaruhi daya tahan kecepatan renang gaya
bebas atlet.

4. Sarana dan prasarana yang tersedia dapat mempengarui prestasi atlet.

5. Kondisi fisik atlet yang kian menurun karena program latihan yang tidak

terselesaikan.



6. Kurangnya latihan interval untuk menambah daya tahan kecepatan renang
atlet.
C. Pembatasan Masalah
Agar permasalahan dalam peneltian ini menjadi jelas, maka perlu di
adakan pembatasan masalah. Pada penelitian ini batasan masalah hanya
mengkaji pada pengaruh latihan interval intensif terhadap daya tahan
kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet klub quenby Kkota
Bukittinggi.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan permasalahan yang akan dibahas, maka rumusan
penelitian ini adalah: Apakah terdapat pengaruh latihan interval intensif
terhadap daya tahan kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet klub
quenby kota Bukittinggi
E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan permasalahan yang akan dibahas, maka tujuan penelitian
ini adalah: Untuk Menganalisis Seberapa Besar Pengaruh Latihan Interval
Intensif Terhadap daya tahan kecepatan Renang 50 meter Gaya Bebas Atlet
Klub Quenby Kota Bukittinggi
F. Manfaat Penelitian
Dengan penelitian ini dapat memberikan manfaat baik secara teoritis
maupun praktis.

1. Teoritis



Penelitian ini diharapkan dapat menjadi salah satu referensi ilmiah dalam

pembelajaran renang di tingkat atlet.Selain itu, penelitian ini dapat

membawa pengetahuan baru bagi masyarakat khususnya di bidang atlet

renang.

. Praktis

Penelitian ini dilakukan dengan harapkan memiliki manfaat praktis

sebagai berikut:

a.

Bagi pelatih, penelitian ini dapat memberikan informasi agar proses
pembelajaran renang lebih efektif dan efisien.

Memberikan pengetahuan kepada club Quenby kota Bukittinggi untuk
meningkatkan keterampilan gaya bebas.

Dapat memberikan wawasan kepada pembaca tentang renang gaya
bebas secara umum.

Memperluas pengetahuan tentang evolusi renang khususnya bagi
penulis.

Persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana S1



BAB V
PENUTUP
A. Kesimpulan

Terdapat pengaruh yang signifikan dari metode latihan interval
intensif terhadap dayatahan kecepatan renang 50 meter gaya bebas
atlet renang klub Quenby kota Bukittinggi. Dengan perolehan
koefisien uji-t sebesar thitung 15,333 sedangkan ttabel 1,812 dengan
taraf signifikan o = 0,05 dan n = 11, maka thitung > ttabel (15,333 >
1,812). Dengan pengaruhnya dapat dilihat dari uji beda mean
dimana mean pre test 60,47 sedangkan mean post test 57,24 (karna
ini satuan waktu, maka semakin kecil angkanya semakin bagus).
Terjadi peningkatan kecepatan renang gaya bebas 50 meter dengan
menggunakan metode latihan interval intensif.

B. Saran

Beberapa saran dapat diajukan berdasarkan temuan di atas, antara
lain:
1. Bagi atlet disarankan telah menguasai teknik renang gaya bebas

dengan benar dilanjutkan dengan menerapkan latihan kecepatan.
2. Bagi pelatih diharapkan dapat menerapkan metode dalam

menyusun program latihan sesuai dengan tingkat atlet yang

menerima latihan.
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3. Para pelatih disarankan selalu memperhatikan program latihan
yang akan diberikan dengan baik agar latihan yang diberikan tepat
sasaran.

4. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat
menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi dan meneliti
dengan jumlah populasi atau sampel yang lebih besar serta di

daerah yang berbeda.
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