
1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Peran pendidikan sangat berpengaruh dalam membentuk jasmani, akal, dan 

akhlak sesorang sejak dilahirkan. Menurut UU tahun 2003 Nomor 20 tentang 

SISDIKNAS bahwa pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk 

mewujudkan suasana belajar dan proses pembelajaran untuk mengembangkan 

potensi diri. Melihat pentingnya pernyataan tersebut bahwa pengertian dari 

Pendidikan, maka pendidikan jasmani, Olahrga adan Kesehatan (PJOK) 

mempunyai arti penting untuk pembangunan bangsa karena merupakan bagian 

integral dari sistem pendidikan secara keseluruhan. 

Pendidikan jasmani memiliki karakteristik tersendiri yang membuat 

perbedaan dengan mata pelajaran lain salah satunya pada media aktivitas gerak 

yang merupakan tujuan dari Pendidikan jasmani. Pada pelaksanaannya PJOK 

merupakan sebuah investasi jangka panjang dalam upaya pembinaan mutu 

sumberdaya manusia Indonesia sebagai lembaga pendidikan formal dalam 

perannya sebagai wadah untuk menyempurnakan watak, dan sebagai wahana 

untuk membentuk kepribadian yang kuat dan sifat yang mulia (Ma'mung, 

2015).   

Tercapai suatu tujuan pada suatu sekolah tergantung dari beberapa faktor 

yang terlibat langsung ataupun tidak langsung dalam proses kegiatan belajar 

mengajar. Salah satu materi pembelajaran yang dicantumkan dalam mata 

pelajaran PJOK kurikulum 2013 adalah aktivitas air, yaitu renang. Olahraga air 

merupakan aktivitas gerak yang dilakukan di air baik secara beregu maupun 

individu, olahraga tersebut dapat dilakukan di kolam renang, sungai dan laut. 

Untuk cabang olahraga air terdiri dari beberapa cabang olahraga salah satunya 

adalah renang. Renang adalah cabang olahraga air (aquatic) yang berupaya 

menggerakkan seluruh bagian tubuh ketas permukaan air (Yuliandra, 2022). 
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Renang merupakan bentuk materi yang memiliki tujuan utama antara lain 

adalah untuk mencapai kesehatan, tujuan rekreasi dan tujuan prestasi. Bagi 

manusia berenang merupakan ketrampilan yang penting untuk dipelajari 

melalui kegiatan proses belajar dan bukan dari proses kematangan yang akan 

melekat dan bertahan lama. Meskipun kegiatan berenang tidak dilakukan, orang 

yang bersangkutan masih dapat melakukannya dengan ketrampilan yang masih 

dikuasai dan memadai mutunya (Aritianto, 2015). Renang merupakan jenis 

olahraga membutuhkan kecepatan, atlet renang melaksanakan olahraga air 

dengan teknik dan fisik yang baik dalam menyelesaikan jarak lintasan tercepat 

dengan berbagai gaya diantaranya gaya bebas, gaya kupu-kupu, gaya 

punggung, dan gaya dada (Purba & Siregar, 2021). 

Sebagai penyelenggara pendidikan tentunya sekolah selalu berusaha 

memberikan yang terbaik untuk peserta didiknya khususnya yang dipelajari 

PJOK. Namun perlu diketahui bahwa tidak semua sekolah mengembangkan 

olahraga renang (Marsudi, 2009). Hal tersebut disebabkan oleh beberapa 

alasan. Pertama, renang kurang diminati karena pengetahuan dan minat jika 

dibandingkan dengan olahraga permainan lain seperti bola voli, sepak bola, 

maupun bola basket. Kedua, tidak semua anak suka berenang dikarenakan takut 

dengan air atau pernah mengalami tenggelam sehingga anak mengalami 

trauma. Ketiga, kurangnya fasilitas sarana dan prasarana penunjang kegiatan 

praktik renang yang memadai menyebabkan kurangnya minat terhadap 

olahraga renang sehingga siswi-siswa harus mengikuti beberapa les/klub yang 

menyediakan fasilitas renang. Dari ketiga permasalahan tersebut keterampilan 

berenang pada siswa dan masyarakat sangatlah minim karena banyak dari 

sebagian mereka kurang menguasai materi ataupun teknik-teknik berenang, 

berbeda jika siswa mengikuti kursus klub/les berenang akan lebih banyak 

menguasai teknik dasar materi atau praktik yang ada pada cabang olahraga 

renang (Pratiwi & et al, 2022). 
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Pada dasarnya penguasaan teknik dan sistem latihan renang terdapat 

beberapa program yakni program latihan interval dan program latihan tapering. 

Program latihan tapering digunakan apabila anak sudah mampu dan menguasai 

teknik-teknik renang semua gaya untuk meningkatkan kecepatan sedangkan 

latihan interval adalah suatu metode latihan yang banyak digunakan untuk 

pemula sebagai metode dasar. Latihan interval merupakan suatu metode latihan 

yang banyak digunakan dalam bebrbagai cabang olahraga. Interval training 

adalah latihan atau sistem latihan yang diselingi interval-interval berupa masa-

masa istirahat sehingga pada pelaksanaannya adalah istirahat-latihan- istirahat 

– latihan dan seterusnya. Proses tersebut diyakini berdampak postif terhadap 

perkembangan daya tahan atau stamina. Bentuk dari latihan interval tersebut 

tentunya memiliki keuntungan karena dilakukan beberapa waktu dengan proses 

peggabungaan dan istirahat disetiap kesempatan sehingga sangat baik untuk 

kekuatan, kecepatan, daya tahan dan endurance dalam meningkatkan kecepatan 

renang dengan pengulangan intensitas tinggi diikuti periode waktu istirahat 

(Aziz & Irawan, 2019). Oleh karena itu, latihan interval sangat penting dalam 

berenang dikarenakan diperlukan pengulangan intensitas tinggi. Program 

interval dibuat sehubungan dengan waktu pelatihan. Dibandingan dengan 

sistem latihan lainnya, latihan interval terbukti lebih efektif dan efisien dalam 

meningkatkan performa kecepatan atlet (Aziz & Irawan, 2019). 

Setiap atlet yang mengikuti pembinaan program latihan interval training 

secara spesik tujuannya untuk meningktkan endurance (daya tahan) sehingga 

program tersebut diyakini dapat mencapai prestasi yang maksimal. Untuk itu, 

setiap pelatih perlu menyusun rencana jangka pendek, menengah dan panjang 

dalam mempertahankan usaha dan komitmen atlet renang dan pelatih secara 

berkesinambungan (Ahmad & et al, 2020). Keberhasilan tersebut tentunya 

berasal dari kemapuan perenang dalam menghasilkan waktu tempuh renang 

dengan cara untuk mengurangi waktu tempuh renang, dengan menambah 

tenanga dorong, mengurangi hambatan, dan kombinasi dari keduanya. Kedua 
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yakni dengan cara memperbaiki teknik gaya, sedangkan hambatan dapat 

dikurangi sesuai dengan jenisnya. Pada latihan interval terdapat interval kerja 

dan interval istirahat, jumlah kerja yang dibagi menjadi bagian pendek dan 

diantara bagian dari istirahat. Dengan demikian interval yang digunakan pada 

percobaan latihan 1:1 bahwa ventilasi tiap-tiap menit dan konsumsi oksigen 

adalah sama sehingga jarak renang 50 meter dipandang cocok untuk 

mengembangkan kecepatan dalam gaya bebas (Sungkowo, Rahayu, & 

Budianto, 2015).  

Teknik penguasaan gerakan gaya bebas dimulai dari gerakan kaki naik 

turun dari pangkal pada jarak antar kaki kanan dan kaki kiri tidak terlalu jauh 

saat mengayuh dengan posisi badan streamline gerakan tangan bergantian 

kanan kiri dengan posisi pull, push, recovery dan kepala menghadap belakkang 

kanan atas saat tangan melakukan gerakan dengan teknik pengambilan nafas 

dilakukan saat dua set tangan atau satu set tangan dalam kestabilan gerakan 

sehingga teknik tersbut perlu diimbangi dengan latihan fisik yang baik. 

sehingga akan mencapai prestasi maksimal. Kondisi fisik yang prima 

mendukung penampilan atlet saat bertanding (Wibisana, 2020). Program 

interval training gaya bebas jarak 50 meter juga dihasilkan peningkatan cukup 

signifikan terhadap kecepatan dalam perenang gaya bebas. Hasil tersebut 

meningkat pada saat posttest jika dibandingkan dengan kecepatan sat pretest 

yang menunjukkan sedikit waktu yang ditempuh semakin baik sesuai dengan 

program latihan kecepatan dalam gaya bebaas dengan menyesuaikan prinsip 

latihan yang dilakukan (Aziz & Irawan, 2019). 

Sedangkan program latihan tapering menjelaskan bagaimana rencana 

latihan atlet dimodifikasi pada hari-hari terakhir sebelum pertandingan 

dimaksudkan untuk mngoptimalkan penampilan atau performa atlet pada waktu 

tertentu. Hal ini dimaksudkan untuk mengurangi kelelahan latihan penuh, 

secara fisik dan psikis sehingga akan mengahsilkan respon latihan dalam 

menjaga kebugaran. Untuk melaksanakan program tapering, pelatih harus 
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mengurangi porsi latihan yang penuh dengan mengurangi volume latihan. 

Secara psikologis atlet menjalani latihan keras diselingi tahapan yang penuh 

untuk mengoptimalkan pertandingan, sehingga untuk mengoptimalisasi 

performa atau penampilan di saat tertentu, pelatih, atlet harus memahami 

bagaimana program tapering dengan rencana latihan dalam meningkatkan 

penampilan akhir (Bisa, 2018).  

        Berdasarkan uraian latar belakang permasalahan tersebut maka 

peneliti akan mengadakan penelitian dengan judul perbandingan kecepatan 

program latihan interval dan program latihan tapering atlet renag gaya bebas 50 

meter utuk dianalisis secara berkelanjutan hasil yang telah diamati, sehingga 

analisis ini perlu untuk dilakukan untuk membuktikan atau melihat hasil pada 

atlet renang KU 3. 

B. Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang permasalahan diatas, maka terdapat beberapa 

identifikasi masalah terkait yakni sebagai berikut: 

1. Banyak pelatih yang menggunakan program latihan interval renang gaya 

bebas pada jarak 50 meter, 

2. Program latihan interval renang gaya bebas pada jarak 50 meter lebih 

efektif dan efisien untuk mengetahui kecepatan atlet, 

3. Pengaruh hasil perbandingan antara program latihan menggunakan metode 

interval dan tapering renang gaya bebas pada jarak 50 meter pada KU 3. 

4. Dihasilkan peningkatan signifikan pada kecepatan dalam berenang gaya 

bebas pada posttest jika dibandingkan dengan kecepatan pretest dengan 

metode interval training. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang permasalahan diatas, maka batasan masalah 

pada penelitian ini adalah: 

1. Penelitian ini hanya dilakukan pada atlet klub renang gaya bebas KU 3 

2. Penelitian ini hanya meneliti program latihan interval kecepatan atlet 

renang gaya bebas jarak 50 meter.  

3. Penelitian ini hanya meneliti program latihan tapering kecepatan atlet 

renang gaya bebas jarak 50 meter. 

4. Mengukur kecepatan dengan cara postest dan pretest.  

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang yang dikemukakan diatas, rumusan 

permasalahan pada penelitian yang akan dikaji sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat pengaruh latihan interval terhadap kecepatan renang 50 

meter pada atlet renang gaya bebas KU 3? 

2. Apakah terdapat pengaruh latihan tappering terhadap kecepatan renang 

50 meter pada atlet renang gaya bebas KU 3? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh Latihan interval dan tapering 

terhadap kecepatan renang 50 meter pada atlet reanang gaya bebas KU 3? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan permaslahan penelitian tersebut, maka tujuan dari 

penelitian ini yakni sebagai berikut:  

1. Tujuan Umum 

Mengetahui efektivitas perbandingan program Latihan interval dan 

program Latihan tappering terhadap kecepatan renang 50 meter pada atlet 

renang gaya bebas KU 3.  

2. Tujuan Khusus 

1. Apakah terdapat pengaruh latihan interval terhadap kecepatan renang 50 

meter pada atlet renang gaya bebas KU 3? 
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2. Apakah terdapat pengaruh latihan tappering terhadap kecepatan renang 

50 meter pada atlet renang gaya bebas KU 3? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh Latihan interval dan tapering 

terhadap kecepatan renang 50 meter pada atlet reanang gaya bebas KU 3? 

 

F. Kegunaan Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat diantaranya sebagai berikut: 

1. Secara Teoritis 

a. Penelitian ini dapat dijadikan sebagai kajian bagi para pelatih, guru 

Pendidikan jasmani untuk mengetahui pemahaman tentang perbanding

an program latihan interval dan program latihan tapering terhadap 

kecepatan renang 50 meter pada atlet renang gaya bebas KU 3. 

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan dalam 

rangka mendukung teori penelitian atau temuan penelitian akan hasil 

perbandingan program latihan interval dan program latihan tapering 

terhadap kecepatan renang 50 meter pada atlet renang gaya bebas KU 

3.  

2. Secara Praktis 

a. Bagi Klub, dapat digunakan untuk mengetahui perbadingan program 

latihan interval dan program latihan tapering atlet renang gaya bebas 

pada jarak 50 meter untuk menjadi pertimbangan dalam mengembang

kan atlet renang untuk mengukur kecepatan dan kondisi fisik. 

b. Bagi Guru pendidikan jasmani dan mahasiswa, dapat mengetahui 

tingkat kecepatan perbandingan program latihan interval dan tapering 

untuk melatih kecepatan renang gaya bebas jarak 50 meter pada 

kelompok usia 3. 
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