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ABSTRAK 

Hasil penelitian lapangan menunjukkan bahwa atlet Quenby Swimming Club masih 

lambat untuk daya tahan kecepatan renang sejauh 50 meter gaya bebas. Kajian ini ditunjukan 

pada pengobservasian pengaruh metode latihan interval intensif terhadap dayatahan renang 50 

meter gaya bebas. Tipe penelitian ini menggunakan eksperimen dengan rancangan penelitian 

The One Group Pre-Test Post-Test. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

kecepatan  renang 50 meter gaya bebas. Subjek penelitian adalah KU III dan IV atlet klub 

quenby yang berjumlah 11 orang laki-laki, dipilih dengan menggunkan teknik puposive 

sampling. Teknik analisis data menggunaan statistika inferensial dengan uji t pada taraf 

signifikan α = 0,05. Hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh dari metode latihan interval 

intensif terhadap dayatahan kecepatan renang 50 meter gaya bebas atlet klub quenby, diperoleh 

hasil pre-test dengan waktu tercepat 49,51 dan hasil post-test dengan waktu tercepat 

45,43 dan waktu terlambat 65,82. Hasil akhir dari uji t adalah thitung = 15,333 > ttabel = 

1,812. Jadi, Ho ditolak sedangkan Ha diterima. 

Kata kunci : Interval Intensif, Dayatahan Kecepatan, Renang Gaya Bebas 

 

The Effect of Intensive Interval Training Methods on Speed Endurance 

in 50 Meter Freestyle Swimming in Quenby Club Athletes 

ABSTRACT 
The results of field research show that Quenby Swimming Club athletes are still slow in 

endurance swimming 50 meters freestyle. This study is based on observing the effect of intensive 

interval training methods on endurance in swimming 50 meter freestyle. This type of research 

uses experiments with the One Group Pre-Test Post-Test research design. The instrument used 

in this research was a 50 meter freestyle swimming speed. The research subjects were KU III 

and IV athletes from the Quenby club, totaling 11 men, selected using a purposive sampling 

technique. The data analysis technique uses inferential statistics with the t test at the 

significance level α = 0.05. The results of this research were that there was an influence of the 

intensive interval training method on the endurance of the 50 meter freestyle swimming speed of 

the Quenby Club athletes. The pre-test results were obtained with the fastest time of 49.51 and 

the post-test results with the fastest time of 45.43 and the slowest time of 65. 82. The final result 

of the t test is tcount = 15.333 > ttable = 1.812. So, Ho is rejected while Ha is accepted. 

Keywords: Intensive Intervals, Speed Endurance, Freestyle Swimming.  
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PENDAHULUAN 

Olahraga sangat berkembang  pesat dalam kehidupan wasyarakat 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 

(Muhammad et al. n.d.). Selain itu kegitan olahraga bisa membentuk perilaku, watak, 

keperibadian, disiplin dan sportifitas yang tinggi(Bais et al. 2024).  

Cabang olahraga yang terkenal di tengah-tengah masyarakat dengan prestasi salah 

satunya adalah renang. Renang adalah suatu cabang olahraga yang cukup diminati anak-

anak, remaja, dewasa maupun lansia(Kiram et al. 2023). 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(Berto Apriyano, Argantos, and Khairoh 2023). Dalam 

keterampilan renang itu sendiri dikenal dengan empat gaya renang yang telah disahkan 

dalam perlombaan dibawah naungan FINA (Federatian de Natation Amateur), (Naluri 

2022). gaya renang itu sendiri terdiri dari renang gaya dada, gaya bebas, gaya kupu-kupu 

dan gaya punggung) (M. eit al., 2011).  

Dalam olahraga reinang, beibeirapa gaya ini biasanya dilombakan, teirmasuik gaya 

beibas, gaya dada, gaya puingguing, dan gaya kuipui-kuipui. Meinuiruit Suibagyo (2018), seitiap 

gaya reinang meimiliki peiratuiran teirseindiri. Dari beirbagai macam gaya, gaya beibas 

adalah gaya yang paling ceipat dibandingkan gaya lain (Andeista & Sari, n.d.). Reinang 

gaya beibas meilibatkan peingguinaan beirbagai keilompok otot, teirmasuik otot leingan, bahui, 

puingguing, dan kaki. Latihan gaya beibas yang teirfokuis dapat meimbantui 

meingeimbangkan keikuiatan otot seicara keiseiluiruihan (Syahara eit al., 2020). Renang 

merupakan kegiatan yang dilakukan didalam air yang dijadikan suatu cabang olahraga, 

dan dalam kemajuannya, aktivitas ini tidak hanya dilakukan sebagai aktivitas untuk 

berlibur, tetapi juga dijadikan olahraga professional (Pratama and Oktavianius n.d.). 

Bukti dari pernyataan itu adalah dengan munculnya banyak klub renang baru yang 

secara terpadu dan berkesinambungan meimbina atleit-atleitnya(Iksan and Denay n.d.). 

Reinang ialah aktivitas seimua tubuh yang dilaksanakan di dalam air deingan cara 

meinggeirakan bagian tubuh (kaki,tangan, dan keipala) maka meinciptakan geirakan maju. 
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Geirakan-geirakan teirseibut di atur dan di teitapkan untuk aturan baku maka meinjadi 

seibuah aktivitas olahraga air yang seilalu beirkeimbang (Bíró 2015). Reinang juga olahraga 

yang sangat popular dan banyak digeimari oleih siapapun, kareina reinang ialah olahraga 

yang baik guna meinjaga keiseihatan seirta meimbantu meiningkatkan keimampuan 

fungsional pada systeim saraf untuk meiningkatkan mobilitas proseis systeim saraf dam 

otot(Syahrial and Denay n.d.). Dikatan lalu seibab di saat beireinang sampai seiluruh otot 

tubuh beirgeirak, maka otot-otot dan systeim saraf bisa beirkeimbang deingan peisat dan 

meinjaga tubuh teitap bugar (Villano and Okilanda n.d.). renang juga dapat meningkatkan 

detak jantung dan merangsang sirkulasi darah, seluruh rangkaian otot dapat dilatih 

(Laughlin n.d.).  

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)(Saputra 2023). 

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 
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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 I se Sumatera bulan Februari, Minangkabau Open Swimming 

Championship II se Sumatera di bulan desember dan kejuaraan 5th 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. Dari pernyataan  itu maka diperlukan proses metode latihan  yang 

bervariasi, untuk mencapai peningkatan prestasi tersebut yaitu dengan mencoba 

menerapkan latihan interval (Nikodelis, Kollias, and Hatzitaki 2005).   

Pernyataan ini diperkuat oleh pelatih 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. 

 

METODE 

Metode penelitian ini adalah eksperimen. Menurut (Nugroho, Umar, and Iwandana 

2021) menyatakan bahwa penelitian eksperimen merupakan penelitian yang dimaksud 

untuk mengetahui ada tidaknya akibat dari ”sesuatu” yang dikenakan pada subjek yang 

diselidiki atau yang diteliti. Penelitian ekperimen juga bisa dikatakan adanya perlakuan 

terhadap hal yang akan diteliti. Tempat pelaksanaan penelitian di kolam renang neyor’s 
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bukittinggi pada tanggal 26 April sampai 25 Mei 2024. Desain penelitian ini 

menggunakan desain “the one group pre-test post-test”(Ambiyar dan Muhardika 

2019).yaitu eksperimen rancangan yang dilakukan kepada satu kelompok yang sama 

dengan menggunakan bentuk latihan yang sama. Pada penelitian ini menggunakan 

variabel bebas yaitu latihan interval intensif (X) terhadap variabel terikat yaitu Renang 

Gaya Bebas 50 meter (Y). Teknik pengambilan sampel yang akan digunakan pada 

penelitian ini adalah purposive sampling, dengan jumlah populasi sebanyak 30 orang. 

Maka dari itu peneliti mengambil 11 atlet laki-laki yang berusia 10-12 tahun sebagai 

sampel. Instrumen yang digunakan pada penelitian ini adalah kecepatan renang 50 meter 

gaya bebas. Dalam penelitian ini akan menguji kecepatan renang 50 meter gaya bebas 

menggunakan alat pengukur waktu yaitu stoptwach. Teknik Analisis data dalam 

penelitian ini menggunakan rumus uiji t. 

 

HASIL 

Hasil penelitian renang 50 meter gaya bebas  KU III dan IV pada klub quenby 

menghasilkan waktu tercepat 49,51 detik, waktu terlama 68,75 detik, dan standart 

deviasi 6,54 dengan rata-rata 60,47. Berikut tabel distribusi frekuensi data kecepatan 

renang 50 gaya bebas pada saat pre-test. 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Pada Saat 

Pre-test 

Klasifikasi 
Pretest 

Kategori 
Frekuensi Persentase 

< 56.00 1 9,09% Baik Sekali 

56.01 - 64.83 3 27,27% Baik 

64.84 - 73.66 3 27,27% Cukup 

73.67 - 82.4 4 36,36% Kurang 

> 82.5 0 0,00% Kurang Sekali 

Jumlah 11 100%   
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Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram berikut : 

 

Gambar 1. Diagram Data Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Pre-test 

 Hasil penelitian renang 50 meter gaya bebas  KU III dan IV pada klub quenby 

menghasilkan waktu tercepat 45,43 detik, waktu terlama 65,82 detik, dan standart 

deviasi 6,86 dengan rata-rata 57,24. Berikut tabel distribusi frekuensi data kecepatan 

renang 50 gaya bebas pada saat post-test. 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Pada Saat 

Post-test 

Klasifikasi 
Pretest 

Kategori 
Frekwensi Persentase 

< 56.00 2 18,18% Baik Sekali 

56.01 - 64.83 3 27,27% Baik 

64.84 - 73.66 4 36,36% Cukup 

73.67 - 82.4 2 18,18% Kurang 

> 82.5 0 0,00% Kurang Sekali 

Jumlah 11 100%   

 

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram berikut : 

 

Gambar 2. Diagram Data Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Post-test 
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PEMBAHASAN 

Terdapat pengaruh dari latihan interval intensif pada renang 50 meter gaya bebas 

pada atlet quenby. Inveistigalsi informalsi uiji diteintuikaln deingaln meingguinalkaln peirsalmalaln 

uiji-t uintuik meineintuikaln dalmpalk peilaltihaln interval intensif paldal keiceipaltaln reinalng 50 

meter gaya bebas. Beirdalsalrkaln halsil eistimalsi yalng teilalh dilalkuikaln pada reinalng 50 meiteir 

galyal beibals, prei-teist meinghalsilkaln waktui teirceipat 49,51, waktui teirlama 68,75, dan 

stalndalr deivialsi 6,54 dengan raltal-raltal 60,47. Seidangkan post-teist meinghalsilkaln waktui 

teirceipat 45,43, waktui teirlama 65,82 dan stalndalr deivialsi 6,86 dengan raltal-raltal 57,24. 

Disini teirlihat bahwa teirdapat peingaruih latihan yang signifikan deingan adanya latihan 

interval intensif. 

Beirdalsalrkaln peineimuialn-peineimuialn eiksploralsi yalng didalpalt, balhwal laltihaln interval 

intensif uintuik keiceipaltaln reinalng 50 meiteir gaya beibas maka dipeiroleih hasil thituing = 

15,333 > ttabeil = 1,812. Hall ini meinuinjuikkaln balhwal laltihaln interval intesf  beirpeingalruih 

baik paldal peirceipaltaln reinalng 50 meiteir galyal beibals. Teirdalpalt dalmpalk  dalri peirsialpaln  

meingguinakan meitodei latihan interval intensif dallalm reinalng 50 meiteir galyal beibals balgi 

atleit Kluib Quenby kota bukittinggi. 

Preistalsi reinalng dalpalt dicalpali deingaln beireinalng deingaln keiceipaltaln tinggi. Tuijuialn dalri 

peineilitialn ini aldallalh uintuik meimpeirceipalt reinalng galyal beibals 50 meiteir deingaln meilalkuikaln 

latihan interval intensif. Keiceipaltaln dalpalt disialpkaln daln dipeirluials meilalluii beirbalgali 

stralteigi peirsialpaln. Beirdalsalrkaln halsil reivieiw deingaln meingguinalkaln uiji t, keiceipaltaln 

reinalng 50 meter gaya bebas KUi III dan IV pada kluib quenby dipeingalruihi oleih latihan 

meingguinakan meitodei interval intensif.  

Metode latihan jangka panjang adalah metode yang mempengaruhi kecepatan 

renang 50 meter karena dalam metode latihan ini terdapat jarak, waktu, istirahat dan 

pengulangan yang ditentukan atau jenis latihan yang dilakukan berbeda antar latihan 

waktu istirahat(Fadli Surahman 2016). Latihan renang dengan metode 

interval intensitas merupakan suatu cara untuk meningkatkan kecepatan renang 

dengan mengatur intensitas, volume beban, waktu beban dan durasi latihan. (Latanou 

2016). Tujuan khusus  metode interval lintensif  pada peneltian  yaitu dengan 

memberikan intensitas yang tinggi dapat mengembangkan kecepatan khususnya 
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kecepatan renang dimana dibutuhkan intensitas yang sangat tinggi sehingga kecepatan 

renang dapat ditingkatkan dengan baik(Sulastio 2016). 

Yang dimaksuid deingan “latihan keiceipatan” adalah latihan yang meimuiat meitodei 

dan beintuik latihan yang teipat seisuiai deingan karakteiristik dan keibuituihan dalam latihan 

keiceipatan(John Arwandi,et al 2020). Latihan peiningkatan keiceipatan meiruipakan latihan 

yang tidak hanya beiruipa latihan keiceipatan dan keilincahan saja, teitapi juiga didasarkan 

pada hasil latihan komponein fisik lainnya (Ovanovic eit al., 2011). Misalnya latihan 

keileintuiran meiruipakan latihan yang juiga dapat beirkontribuisi dalam meiningkatkan 

keiceipatan geirak, kareina deingan kuialitas keileintuiran yang baik maka teiknik geirak 

meinjadi seimakin leibih eifisiein seihingga geirakan akan meinjadi leibih eifisiein (Gleiim & 

McHuigh, 1997). Stuidi ini meinuinjuikkaln balhwal keiceipaltaln reinalng 50 meter galyal beibals 

peiseirtal KUi III dan IV di Kluib Reinang Quenby dipeingalruihi oleih laltihaln interval intensif. 

Hal ini dipeingaruihi oleih adanya beintuik-beintuik latihan yang dibuiat selang seling antara 

intervl latihan dengan interval istirahat. 

 

KESIMPULAN 

Teirdapat peingaruih deingan meingguinakan meitodei latihan interval intensif 

teirhadap dayatahan keiceipatan reinang 50 meiteir gaya beibas pada kluib reinang Quenby. 

Deingan dipeiroleih koeifisiein uiji-t seibeisar thituing 15,333 seidangkan ttabeil 1,812 deingan 

tingkat keipeintingan α = 0,05 dan n = 11, maka pada titik teirseibuit thituing > ttabeil 

(15,333  > 1,812). Dampaknya haruis teirlihat dari uiji kontras rata-rata dimana rata-rata 

preiteist adalah 60,47 seidangkan rata-rata postteist adalah 57,24 (kareina ini adalah satuian 

waktui, seimakin keicil angkanya seimakin baik). Teirdapat peiningkatan keiceipatan reinang 

50 meiteir gaya beibas deingan meingguinakan beintuik latihan interval intensif. 
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