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~Rahmat Hidayat
NIM 1303396/2013



ABSTRAK

Rahmat Hidayat (2017). Pengaruh Latihan Berselang (Interval Training)
Terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada 50
Meter Pada Women’s Swimming Club Teratai
Padang

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya kecepatan renang yang
dimiliki oleh atlet renang Women’s Swimming Club. Tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui pengaruh Latihan Berselang (interval training) terhadap
kecepatan renang gaya dada 50 meter pada Women’s Swimming Club Teratai
Padang.

Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah eksperimen semu
(Quosi Eksperimen). Penelitian dilakukan pada tanggal 20 April sampai 25 Mei
2017 bertempat di Kolam Renang Teratai GOR H.Agus Salim Padang. Populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh atlet renang Women’s Swimming Club yang
berjumlah 12 orang. Pengambilan sampel digunakan dengan Total Sampling yaitu
sampel yang diambil secara keseluruhan dari jumlah populasi. Data penelitian ini
didapatkan dengan melakukan tes kecepatan renang 50 meter gaya dada. Data
yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan rumus uji beda (Uji T) pada traf
signifikan a = 0,05.

Hasil analisis data penelitian ini diperoleh Thitung = 5,95 > Tiane1 = 1,86 , dan
kecepatan renang atlet meningkat, yaitu mean tes awal 39,45 detik meningkat
menjadi 38,14 detik pada tes akhir, atau meningkat rata-rata 1,31 detik. Hasil
penelitian ini membuktikan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari Latihan
Berselaang (Interval Training) terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter
gaya dada pada Women’s Swimming Club Teratai Padang.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah suatu bentuk aktifitas fisik yang dilakukan bertujuan
untuk memperoleh, meningkatkan atau menjaga agar tubuh tetap sehat
Olahraga merupakan salah satu kegiatan penting yang harus dilakukan secara
benar dan teratur untuk mendapatkan kesehatan dan kebugaran. Telah banyak
penelitian menunjukkan bahwa seseorang yang sehat dan berumur panjang
salah satunya dikarenakan olahraga yang benar dan teratur atau sering

beraktifitas fisik.

Olahraga sendiri berdasarkan tujuannya terbagi kepada 3 macam
yaitu : olahraga pendidikan, olahraga rekreasi dan olahraga prestasi.
Berdasarkan UU RI No 3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional

olahraga berdasarkan tujuannya dibagi kepada 3 yaitu :

Olahraga pendidikan, olahraga rekreasi dan olahraga prestasi.
Olahraga pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang
dilaksanakan sebagai bagian proses pendidikan yang teratur dan
berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian,
keterampilan, kesehatan, dan kebugaran jasmani. Olahraga rekreasi
adalah olahraga yang dilakukan oleh masyarakat dengan kegemaran
dan kemampuan yang tumbuh dan berkembang sesuai dengan
kondisi dan nilai budaya masyarakat setempat untuk kesehatan,
kebugaran, dan kegembiraan. Dan olahraga prestasi adalah olahraga
yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana,
berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai
prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi
keolahragaan.



Berdasarkan Undang-Undang tersebut dapat diambil kesimpulan
bahwa tujuan seseorang dalam berolahraga ada 3 yaitu : 1) untuk pendidikan
yang bertujuan untuk mendidik seseorang melalui olahraga dan menanamkan
nilai-nilai yang terkandung dalam olahraga, 2) untuk rekreasi yaitu olahraga
yang dilakukan dengan semata-mata ingin memperoleh kesenangan atau
kegembiraan, dan 3) yaitu untuk prestasi dimana suatu olahraga dilakukan
bertujuan untuk meraih atau memperoleh suatu prestasi guna mengharumkan

nama pribadi, keluarga maupun bangsa dan negara.

Dalam olahraga prestasi kegiatan olahraga dilakukan tidak hanya
bertujuan untuk menyehatkan jasmani dan dapat menjalankan aktifitas sehari-
hari dengan lancar tetapi, lebih dari itu olahraga prestasi bertujuan untuk dapat
mengharumkan nama pribadi, bangsa dan negara. Dalam Undang-Undang RI
No 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional BAB I1I, Pasal 4
Dikemukakan "Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan
meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia,
menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat
dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan

nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”.

Berdasarkan Undang-Undang tentang Sistem Keolahragaan Nasional
tersebut dapat diketahui bahwa olahraga diatur dalam Undang-Undang dan
olahraga merupakan salah satu cara untuk mengangkat harkat, martabat serta

kehormatan bangsa melalui suatu prestasi. Olahraga renang merupakan salah



satu jenis olahraga prestasi yang mempertandingkan kecepatan. Renang

sendiri telah dipertandingkan sejak lama di Olimpiade Dunia.

Olahraga renang adalah suatu cabang olahraga yang dilakukan
didalam air dengan menggunakan gerakan tangan dan kaki. Olahraga renang
mempertandingkan gaya dan kecepatan pada jarak-jarak tertentu. Gaya dan
nomor yang dipertandingkan adalah : Gaya bebas 50 m, 100 m, 400 m, 800 m

(putri), 1500 m (putra), Gaya kupu-kupu 50 m, 100 m, Gaya punggung: 50 m,

100 m, Gaya dada 50 m, 100 m, Gaya ganti perorangan: 200 m, 400 m, Gaya
ganti estafet 4 x 100 m, Gaya bebas estafet 4 x 100 m, 4 x 100 m dan

Marathon 10 km.

Di Indonesia sendiri renang sudah mulai dikenal sejak masa kerajaan
majapahit, dimana pada saat itu renang dilakukan untuk tujuan perang, dan
menangkap ikan. Bukti sejarah renang di Indonesia ditemukan pada beberapa
situs sejarah seperti relief candi yang menggambarkan kemampuan berenang.
Pada keraton-keraton peninggalan kerajaan atau daerah sekitar candi juga
seringkali ditemukan kolam renang yang digunakan oleh keluarga kerajaan
untuk mandi dan berenang. Hal ini membuktikan renang di Indonesia sudah
ada sejak zaman sejarah tetapi belum diketahui gaya renang yang digunakan
pada saat itu.

Keberadaan olahraga renang di Indonesia mulai nyata sejak
organisasi renang di Indonesia dibentuk pada tanggal 24 Maret 1951 dengan

nama Perserikatan Berenang Seluruh Indonesia (PBSI) yang diketuai oleh dr.


https://id.wikipedia.org/wiki/Gaya_bebas
https://id.wikipedia.org/wiki/Gaya_kupu-kupu
https://id.wikipedia.org/wiki/Gaya_punggung
https://id.wikipedia.org/wiki/Gaya_dada
https://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Gaya_ganti&action=edit&redlink=1

Poerwosoedarmo. Pada tahun 1951 PBSI diterima menjadi anggota dan
Internationale Olympic Comittee (100) dan FINA.
Di Indonesia olahraga renang mulai diperlombakan pada Pekan Olahraga
Nasional (PON) pertama di Surakarta tahun 1948. Gaya renang yang
diperlombakan yaitu gaya dada, gaya punggung, dan gaya bebas. Pada tahun
1957 PBSI berubah nama menjadi PRSI atau Persatuan Renang Seluruh
Indonesia (Sumber:InformasiPendidikan).

Sumatera Barat merupakan salah satu provinsi di Indonesia yang
memiliki atlet dan kepengurusan persatuan renang yang disebut dengan
Pengprov PRSI Sumatera Barat. Porprov adalah salah satu event olahraga
yang mempertandingkan salah satunya olahraga renang. Porprov sendiri rutin
digelar sekali 3 tahun. Kota Padang adalah ibukota dari Provinsi Sumatera
Barat yang selalu berpartisipasi pada Porprov Sumbar. Kota Padang juga
sukses beberapa kali meraih juara umum pada cabang olahraga renang di
Porprov Sumbar, namun disayangkan untuk bersaing dikancah nasional
Sumatera Barat atau Kota Padang khususnya masih belum mampu untuk
berbicara banyak dan bersaing dengan wakil-wakil asal Jawa Barat, Jakarta

dan yang lainnya.

Club Renang Women’s Swimming Club merupakan salah satu klub
renang yang ada dikota Padang. Club renang Women’s Swimming Club
adalah salah satu club renang yang berprestasi di Sumatera Barat. Hal ini
dibuktikan dari perhelatan Porprov Sumbar tahun 2016 kemarin atlet dari

Women’s Swimming Club ini mampu meraih 3 medali emas dan satu



perunggu. Meskipun bernama Women’s yang berarti perempuan klub renang
ini juga diperuntukkan bagi laki-laki. Club renang yang rutin berlatih setiap
hari di kolam renang teratai Gor H.Agus Salim Padang ini dilatih oleh Bapak
Setiadi Tish yang juga merupakan Pengprov PRSI Sumatera Barat.
Berdasarkan hasil wawancara yang peneliti lakukan dengan pelatih pada hari
Jum’at 24 Maret 2017 Club renang Women’s Swimming Club berlatih hampir
setiap hari dengan beban latihan yaitu jarak 2000 sampai 3000 meter per

latihan.

Berdasarkan hasil pengamatan yang peneliti lakukan saat sesi latihan,
meskipun latihan dilakukan dengan total jarak 2000 sampai 3000 meter per
sesi latihannya, namun latihan yang diberikan pelatih kurang berfokus pada
peningkatan kecepatan dan daya tahan atlet, dari hasil pengamatan latihan
dilakukan dengan melakukan sprint berseling istirahat pada jarak 20 meter.
Sedangkan jarak yang ditempuh atlet saat pertandingan adalah 50 sampai 200

meter.

Olahraga renang adalah olahraga yang mempertandingkan kecepatan
dan untuk melatih kecepatan berdasarkan prinsip-prinsip latihan, latihan harus
dilakukan dengan beban submaksimal hingga supermaksimal. Dari hasil
pengamatan tersebut hal ini tentunya salah satu hal yang perlu diperbaiki agar
prestasi klub renang Women’s Swimming Club bisa lebih meningkat nantinya.
Beberapa latihan yang bisa digunakan untuk meningkatkan kecepatan renang

adalah : circuit training, race pace, interval training, overload training, dll.



Selain program latihan yang diberikan kepada atlet, kecepatan pada
olahraga renang tentunya dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya
kecepatan reaksi pada saat start, kemampuan daya tahan otot atlet,
kemampuan atlet dalam melakukan pembalikan dan tentunya tingkat motivasi
atlet. Untuk latihan daya tahan otot jarak tempuh atlet dalam melakukan sprint
saat latihan dirasa perlu ditingkatkan. Hal ini agar otot atlet terbiasa dan tidak

mengalami kelelahan pada saat pertandingan.

Lebih lanjut peneliti memperhatikan ketersediaan sarana dan
prasarana untuk menunjang program latihan yang diberikan kepada atlet. Dari
hasil pengamatan peneliti ke tempat latthan Women’s Swimming Club yang
bertempat di Kolam Renang Teratai Gor H.Agus Salim Padang, kolam renang
tempat atlet berlatih harus dibagi dengan anak-anak dan pemula yang berlatih
dipinggir-pinggir kolam. Sehingga atlet hanya menggunakan lebar kolam

sebagai panjang lintasan.

Untuk latihan beban peneliti juga melihat hanya tersedia alat yang
berguna memperkuat otot lengan saja. Sedangkan alat untuk memperkuat otot
tungkai atau otot kaki tidak tersedia di tempat latihan. Seperti yang Kkita
ketahui olahraga renang menggunakan otot tangan dan kaki sebagai
penggerak. Berdasarkan hasil temuan dilapangan tersebut hal ini tentunya
merupakan salah satu hal yang perlu ditingkatkan untuk meningkatkan prestasi

club renang Women’s Swimming Club.



Berdasarkan uraian diatas peneliti merasa tertarik untuk memberikan
suatu metode latihan yang berfokus untuk meningkatkan kecepatan renang
atlet dan tetap bisa digunakan meskipun tempat latihan terbatas. Metode
latihan berselang (Interval Training) yang dilakukan full sprint dengan
menggunakan target waktu dirasa adalah suatu metode latihan yang tepat
untuk diterapkan karena latihan menggunakan metode ini dapat diterapkan
pada jarak yang pendek dengan membagi target latihan menjadi beberapa

bagian dengan target waktu yang telah ditentukan untuk dicapai.

Interval training adalah suatu metode latihan yang berlangsung secara
silih berganti antara fase kerja (work interval) dengan fase istirahat (rest
interval). Metode latihan ini dapat digunakan bagi semua cabang olahraga
untuk dapat meningkatkan kondisi fisik. Latihan menggunakan metode ini
dapat meningkatkan sistem anaerobik sebagai sistem energi utama dan sistem
energi aerobik sebagai sistem utama dan mengembangkannya secara
berimbang sehingga kemampuan fisik akan meningkat secara bertahap.
Latihan menggunakan metode interval ini juga mungkin dilakukan setiap hari
mengingat latihan ini memperhatikan waktu istirahat (rest interval) dalam
pelaksanaannya sehingga pemulihan dari kelelahan dapat berlangsung lebih

cepat.

Dari pemaparan masalah diatas, Hal tersebutlah yang
melatarbelakangi penulis ingin melakukan penelitian dengan mengangkat

judul : “Pengaruh Latihan Berselang (Interval Training) terhadap



Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter Pada Women'’s Swimming Club

Teratai Padang*.

B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas, maka

permasalahan yang dapat di identifikasi adalah sebagai berikut :

1.

Pengaruh program latihan sirkuit terhadap kecepatan renang atlet Women’s
Swimming Club Teratai Padang.

Pengaruh program latihan interval terhadap kecepatan renang atlet
Women’s Swimming Club Teratai Padang.

Pengaruh program latihan overload terhadap kecepatan renang atlet
Women’s Swimming Club Teratai Padang.

Pengaruh kemampuan daya tahan otot lengan dan otot tungkai terhadap
kecepatan renang atlet Women’s Swimming Club Teratai Padang.

Pengaruh kecepatan reaksi saat melakukan start terhadap kecepatan renang
atlet Women’s Swimming Club Teratai Padang.

Kemampuan pembalikan pada dinding menentukan kecepatan renang atlet
Women’s Swimming Club Teratai Padang.

Pengaruh ketersediaan sarana dan prasarana program latihan terhadap

kecepatan renang atlet Women’s Swimming Club Teratai Padang.

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah di atas,

banyak faktor yang berpengaruh terhadap kecepatan renang 50 meter gaya

dada. Oleh sebab itu agar penelitian ini dapat berjalan sesuai dengan waktu,



tujuan dan biaya yang telah direncanakan maka penelitian ini dibatasi pada :
“Pengaruh Latihan Berselang (Interval Training) terhadap Kecepatan Renang
Gaya Dada 50 Meter Pada Women’s Swimming Club Teratai Padang”.
D. Rumusan Masalah
Berdasakan pembatasan masalah di atas maka penelitian ini
dirumuskan sebagai berikut :
“Bagaimanakah pengaruh Latihan Berselang (Interval Training) terhadap
kecepatan renang gaya dada 50 meter pada Atlet Renang Women’s
Swimming Club Teratai Padang? “
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan :
“Pengaruh Latihan Berselang (Interval Training) terhadap kecepatan renang
50 meter gaya dada pada Women’s Swimming Club Teratai Padang.”

F. Kegunaan Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi semua pihak yang

terkait, yaitu :

1. Peneliti, sebagai syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana Strata Satu (S1)
Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas IImu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

2. Atlet, sebagai informasi dan pengetahuan tentang keterampilan dan
latihan yang tepat dilakukan untuk meningkatkan kecepatan renang gaya

dada 50 Meter.
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3. Pelatih, sebagai bahan masukan untuk meningkatkan kecepatan renang
gaya dada 50 meter.

4. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan
dan informasi yang bermanfaat, terutama dalam teori kepelatihan dan
sebagai pengetahuan yang diperlukan dalam pembinaan olahraga
prestasi.

5. Civitas akademika, untuk memperkaya disiplin ilmu kepelatihan dalam
bidang keolahragaan khususnya Olahraga Renang, sekaligus sebagai
pengembangan wawasan dalam memperluas kajian di Fakultas lImu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis dan pembahasan yang telah dilakukan pada bab
terdahulu, maka kesimpulan yang didapatkan dari hasil penelitian ini adalah
sebagai berikut:

“Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan berselang (interval
training) terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter pada klub renang
Women’s Swimming Club Teratai Padang.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka peneliti memberikan saran
yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam meningkatkan
kecepatan renang gaya dada 50 meter, yaitu:

1. Bagi pelatih, dan atlet disarankan untuk menggunakan latihan berselang
(interval training) dengan sprint ini dalam meningkatkan kecepatan renang.

2. Pada pelaksanaan latihan hendaknya atlet harus memiliki semangat yang
tinggi dalam melakukan setiap program latihan yang diberikan. Dan setiap
atlet hendaknya melakukan setiap instruksi yang diberikan oleh pelatih
dengan serius dan maksimal.

3. Pelatih harus memperhatikan tujuan apa yang hendak dicapai dalam
melakukan latihan. Dan seorang pelatih harusnya mempunyai tujuan untuk

dapat meningkatkan prestasi atletnya lebih baik dari yang sebelumnya.
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4. Penelitian ini hanya terbatas pada atlet perkumpulan renang Women’s
Swimming Club Teratai Padang, untuk itu perlu diadakan penelitian pada

sampel yang memiliki jumlah sampel yang lebih banyak.
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