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Penelitian ini dilatarbelakangi hasil pengamatan peneliti bahwasanya, bagi para pelatih 

juga perlu norma di dalam penentuan VO2Max renang atletnya. Dalam hal ini, norma 

VO2Max juga harus diperbaharui dikarenakan setiap generasi mempunyai tingkat sistem 

aerobik yang berbeda-beda. Permasalahan penelitian ini adalah Bagaimanakah 

pengembangan norma VO2Max atlet renang perempuan Puslatcab Kabupaten Blitar ? 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian R&D (Research and Development) atau 

yang biasa disebut dengan metode pengembangan.  

 

Peneliti menggunakan 10 tahapan menurut kaidah Borg and Gall (1989). Sampel dalam 

penelitian ini untuk uji skala kecil menggunakan 1 klub renang tingkat kabupaten/kota 

yaitu Puslatcab Kabupaten Tulungagung dengan jumlah sampel sebanyak 13 atlet 

renang. Kemudian sampel untuk uji skala besarnya menggunakan atlet renang Puslatkot 

Kota Kediri dan Puslatcab Kabupaten Blitar dengan sampel sebanyak 35 orang. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah penerapan tes 45 menit pada atlet renang dapat 

mampu mengetahui sistem aerobik atlet secara maksimal. Dimana dengan waktu 

tersebut pelatih dapat mengetahui sistem aerobik terbaik atletnya.  
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 BAB I PENDAHULUAN Latar Belakang Masalah Di dalam kehidupan sehari-hari, 

manusia tak lepas dari segala aktivitasnya dari pagi hingga malam hari misalnya bekerja, 

pergi ke sawah, kegiatan belajar maupun hanya diam dirumah saja. Segala aktivitas 

tersebut tentu dapat mengakibatkan diri sendiri menjadi bosan hingga mengalami 

stress berlebihan. Tentu keadaan tersebut sangat tidak diinginkan oleh diri kita sendiri 

maupun orang lain.  

 

Ketika diri kita menjadi bosan hingga stress karena pekerjaan atau aktivitas lainnya maka 

seharusnya kita imbangi dengan refresing pikiran seperti pergi berbelanja, pergi ke 

pantai, pergi bersama orang yang kita sayangi atau bisa dengan berolahraga. Pada 

dasarnya sendiri, dengan melakukan olahraga diharapkan kita dapat meningkatkan 

kesehatan fisik maupun kesehatan mental serta dapat menghilangkan kebosanan akibat 

pekerjaan atau aktivitas sehari-hari sehingga dapat terhindar dari stress. Di dalam 

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 4 Tahun 2005 tentang Ketentuan Umum 

Keolahragaan pada Bab I Pasal 1 yang menyatakan bahwasanya olahraga itu adalah 

segala sesuatu kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina serta 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, serta kehidupan sosialnya. Menurut Dini 

Rosdiani (2012) dalam KEPRES No.  

 

131 Tahun 1983-1962 olahraga sendiri mempunyai arti seluas-luasnya meliputi segala 

kegiatan serta usaha untuk mendorong, membimbing, membangkitkan, 

mengembangkan, dan membina kekuatan jasmani maupun rohani setiap insan manusia. 

Begitu juga seperti yang disampaikan Giriwijoyo (2007:85) mengatakan bahwasanya 

olahraga merupakan serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana secara 

sistematis yang bertujuan untuk memelihara gerak/meningkatkan kualitas hidup 

manusia. Berdasarkan penjelasan dari para ahli diatas dapat disimpulkan bahwasanya 

olahraga adalah segala bentuk aktivitas gerak tubuh yang teratur dan terencana 

sehingga bertujuan untuk memelihara fungsi tubuh supaya tetap sehat.  

 

Mengikuti trend perkembangan zaman, olahraga sendiri sekarang telah menjadi gaya 

hidup sebagian besar masyarakat Indonesia baik itu di perkotaan maupun di pedesaan. 

Akhir-akhir ini juga semakin banyak masyarakat yang ingin berolahraga dikarenakan 

pandemi Covid-19 yang diharuskan masyarakat harus menjaga imun tubuh dengan cara 

berjemur diatas terik matahari maupun dengan berolahraga. Maka dari itu peran 

olahraga pada zaman ini juga dirasa sangat perlu untuk penunjang kesehatan bagi 

masyarakat baik itu secara individu maupun secara kelompok.  

 

Seperti yang kita ketahui sebelumnya bahwasanya olahraga sendiri mempunyai macam 

dan jenis yang mempunyai fungsi serta tujuan yang berbeda-beda diantaranya yaitu : (1) 

Olahraga Pendidikan, (2) Olahraga Rekreasi, (3) Olahraga Kesehatan, serta (4) Olahraga 



Prestasi. Pada hal ini peneliti ingin mengenal tentang olahraga prestasi lebih jauh lagi. 

Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 03 Tahun 2005 yang memuat 

tentang Sistem Keolahragaan Nasional pada Bab 1 pasal 1 ayat 13 yang dijelaskan 

sebagai berikut : Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina serta 

mengembangkan kemampuan olahragawan secara terstruktur, sistematis serta masif 

melalui kompetisi untuk mencapai prestasi yang didukung oleh perkembangan ilmu 

pengetahuan dan teknologi keolahragaan.  

 

Oleh karena itu, pemerintah dibantu dengan pihak yang berkaitan dengan olahraga 

harus memajukan prestasi olahraga Indonesia di ajang yang lebih tinggi lagi yaitu di 

tingkat internasional. Seperti yang tertera pada Undang-undang Republik Indonesia 

Nomor 03 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional pasal 11 ayat 1 yang 

berbunyi sebagai berikut: Pemerintah dan pemerintah daerah mempunyai hak 

mengarahkan, membimbing, membantu, dan mengawasi penyelenggaraan 

keolahragaan sesuai dengan peraturan perundang-undangan.  

 

Olahraga prestasi yaitu kemampuan nyata yang merupakan hasil interaksi antara banyak 

faktor yang mempengaruhi baik dari dalam maupun dari luar individu/atlet dalam 

belajar maupun berlatih (Sardiman A.M, 2001: 46). Berdasarkan pemaparan diatas dapat 

disimpulkan bahwasanya olahraga prestasi adalah olahraga yang mengarahkan 

atletnya/pemainnya untuk meraih prestasi/kejuaraan, dilakukan dengan cara dengan 

pembinaan serta mengembangkan potensi yang sudah ada pada atlet tersebut dan 

dilakukan secara sistematis supaya mendapatkan prestasi yang maksimal sesuai target 

dari pelatihnya.  

 

Olahraga prestasi ini juga sangat beragam jenis dan macamnya baik olahraga prestasi 

yang dilombakan perorangan maupun yang dilombakan secara kelompok atau tim. 

Disamping itu ada olahraga yang sangat familiar dikalangan para remaja yaitu olahraga 

renang. Olahraga renang sendiri termasuk ke dalam jenis olahraga rekreasi, olahraga 

kesehatan serta olahraga prestasi. Olahraga renang juga termasuk olahraga prestasi 

yang dilombakan secara perorangan dan secara tim/kelompok. Dengan berolahraga 

renang kita memperoleh manfaat yang sangat banyak misalnya dari segi pertumbuhan 

fisik tubuh kita lebih proporsional, dari segi segi mental juga kita bisa tertata dan dari 

segi sosial kita juga sangat berpengaruh bagi kehidupan bermasyarakat.  

 

Pada olahraga renang terdapat 4 gaya yang sering kita ketahui yaitu : 1) Gaya bebas 

atau crawl stroke, 2) Gaya dada atau breast stroke, 3) Gaya kupu-kupu atau butterfly 

stroke dan, 4) gaya punggung atau back stroke. Keempat gaya renang tersebut 

merupakan gaya yang paling sering diperlombakan dalam sebuah event kejuaraan dan 

dari keempat gaya tersebut masing-masing memiliki tingkat kesulitan berbeda-beda. 



Selain itu, di dalam kejuaraan renang juga dibedakan berdasarkan dengan kelompok 

umur (KU).  

 

Adapun pembagian kelompok umur (KU) dalam kejuaraan olahraga renang yaitu : 1) 

Kelompok umur senior : lebih dari 18 tahun, 2) Kelompok umur I : 15 tahun sampai 17 

tahun, 3) Kelompok umur II : 13 tahun sampai 14 tahun, 4) Kelompok umur III : 11 tahun 

sampai 12 tahun, 5) kelompok umur IV : kurang dari 10 tahun. Pemusatan Latihan 

Cabang (PUSLATCAB) Kabupaten Blitar ini sering mengikuti kejuaraan-kejuaraan. 

Disamping itu juga, dalam mengikuti kejuaraan harus diimbangi dengan latihan yang 

disiplin supaya target yang diinginkan tercapai.  

 

Di dalam latihan berenang, pelatih Puslatcab Kabupaten Blitar juga mempunyai catatan 

kecil atau pedoman pribadi yang bertujuan untuk melihat seberapa besar kemampuan 

daya tahan VO2Max para atlet renang dan juga dapat melihat apakah mereka sudah 

melampaui kriteria yang ditentukan pelatih tersebut atau belum. Pada penelitian ini, 

peneliti mengembangkan norma VO2Max atlet renang Puslatcab Kabupaten Blitar. 

Alasan peneliti memilih penelitian ini dikarenakan pada Puslatcab Renang Kabupaten 

Blitar perlu adanya norma yang harus diperbaharui karena setiap generasi itu 

mempunyai kemampuan daya tahan VO2Max atlet juga berbeda-beda.  

 

Identifikasi Masalah Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan diatas, maka 

dapat di identifikasi permasalahan sebagai berikut : Belum diketahuinya secara pasti 

apakah data norma daya tahan VO2Max tersebut sudah sesuai dengan kemampuan 

atlet renang Puslatcab Kabupaten Blitar. Belum diketahuinya norma daya tahan VO2Max 

atlet renang Puslatcab Kabupaten Blitar. Rumusan Masalah Berdasarkan latar belakang 

dan indentifikasi masalah yang dikemukakan di atas, maka peneliti dapat merumuskan 

masalah sebagai berikut : Bagaimana pengembangan norma daya tahan VO2Max atlet 

renang Puslatcab Kabupaten Blitar menuju Porprov VII Tahun 2022 ? Tujuan 

Pengembangan Sehubungan dengan rumusan masalah yang telah dipaparkan diatas, 

tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengembangan norma daya tahan 

VO2Max atlet renang Puslatcab Kabupaten Blitar menuju Porprov VII Tahun 2022. 

Sistematika Penulisan Pada tahap sistematika penulisan ini, berisi penjelasan tentang 

urutan penelitian dari Bab I hingga Bab terakhir.  

 

Dalam menyusun penelitian R&D (Research and Development) sistematika penulisan 

dapat dijelaskan sebagai berikut : BAB I Memuat tentang pendahuluan, latar belakang, 

identifikasi masalah, rumusan masalah, tujuan pengembangan, dan sistematika 

penulisan. BAB II Berisi tentang konsep, teori dan juga pendapat dari para ahli terkait 

dengan permasalahan yang diteliti. BAB III Memuat tentang metode penelitian yang 

digunakan dan termasuk dengan model pengembangan, prosedur pengembangan, 



lokasi dan subyek penelitian, uji coba model/produk, validasi model/produk, instrumen 

pengumpulan data, teknik analisis data.  

 

BAB IV Berisi tentang hasil penelitian dan pembahasan yang berkaitan dengan masalah 

yang diteliti. BAB V Menjelaskan tentang kesimpulan dan saran dari hasil penelitian 

tersebut. 



 BAB II KAJIAN TEORI KAJIAN TEORI Hakikat Renang Pengertian Renang Berenang 

merupakan aktivitas yang dilakukan di air yang sudah ada sejak dahulu. Berenang juga 

salah satu dari beberapa olahraga yang dianjurkan oleh Nabi Muhammad SAW. Sebuah 

hadist menyebutkan, bahwasanya Rasulullah SAW bersabda, Segala sesuatu yang di 

dalamnya tidak mengandung Dzikrullah merupakan perbuatan yang sia-sia, senda 

gurau, dan permainan.  

 

Kecuali 4 perilaku, yaitu bersenda gurau suami bersama dengan istrinya, berkuda, 

memanah, dan berenang. (HR. An-Nasa’i). Dalam hadist tersebut sudah terbukti 

bahwasanya olahraga renang ini mempunyai banyak manfaat bagi tubuh kita. Menurut 

penjelasan dari Ardhika Falaahudin (2013: 14) berenang merupakan gerakan sewaktu 

bergerak di air. Berenang juga dapat dimanfaatkan untuk rekreasi dan olahraga. Hal 

yang sama juga di utarakan oleh Erlangga (2010: 75), menurutnya renang merupakan 

olahraga air yang sangat menyenangkan serta bermanfaat bagi kekuatan otot tubuh, 

jantung, paru-paru dan membangkitkan perasaan berani.  

 

Berdasarkan penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwasanya renang merupakan suatu 

aktivitas fisik yang dilakukan di air baik itu di kolam renang, dan sungai dengan tujuan 

untuk mengangkat tubuhnya agar mengapung di atas air serta dapat berpindah dari 

satu tempat ketempat lainnya. Macam-Macam Gaya Renang Gaya renang merupakan 

cara gerak pada saat berenang yang merupakan gerakan koordinasi antara gerakan 

lengan dengan gerakan tungkai kaki. Ada beberapa macam gaya renang antara lain : 

Gaya Bebas (Crawl Stroke) _ _Gambar 2.1 Sumber : perpustakaan.id _ _ Berenang dengan 

gaya bebas ini gerakannya kedua belah tangan digerakkan jauh ke depan secara 

bergantian lalu ditarik ke belakang.  

 

Sementara kedua kaki secara bergantian menendang air naik turun ke atas dan ke 

bawah. Sewaktu berenang gaya dengan gaya ini, posisi wajah menghadap ke 

permukaan air untuk mengambil nafas. Gerakan bernafas pada gaya bebas dilakukan 

saat lengan digerakkan ke luar dari air, saat itu tubuh miring dan kepala menghadap ke 

samping atas. Saat ketika mengambil napas, perenang bisa memilih untuk menoleh ke 

kiri atau ke kanan sesuai dengan gerakan lengan. Gaya bebas ini merupakan gaya 

berenang yang lebih cepat dibandingkan gaya renang yang lain. Gaya Dada (Breast 

Stroke) / _ _Gambar 2..2  

 

Sumber : dosenpendidikan.co.id _ _ Gaya dada atau masyarakat biasa mendengar 

dengan gaya katak. Pada gaya ini posisi kepala berada dipermukaan air. Gerakan gaya 

dada ini seperti katak yang sedang berenang di dalam air. Kedua kaki menendang ke 

arah samping kanan maupun kiri secara bersamaan sementara kedua tangan diluruskan 

di depan. Pada saat kedua tangan dibuka ke samping lalu ditarik ke belakang maka 



disusul dengan gerakan kaki menendang ke arah samping kiri maupun kanan. Dalam 

gerakan gaya dada ini gerakan kaki dan gerakan tangan silih bergantian.  

 

Gaya Punggung (Back Stroke) _ _Gambar 2.3 Sumber : freedomsiana.id _ _ Pada gaya 

punggung ini bagian punggung perenang berada di bawah permukaan air. Dalam gaya 

punggung ini, gerakan lengan dan kaki hampir sama dengan gaya bebas, namun untuk 

gaya punggung posisi tubuh telentang di permukaan air. Kedua tangan secara 

bergantian digerakkan dari pinggang menuju keatas kepala. Posisi wajah berada di atas 

permukaan air sehingga mudah mengambil nafas dengan mulut atau hidung. Gaya 

Kupu-Kupu (Butterfly Stroke) Gambar 2.4 Sumber : freedomsiana.id Pada gaya 

kupu-kupu ini posisi badan depan perenang menghadap ke depan.  

 

Gaya kupu-kupu ini memerlukan tenaga yang lebih dibandingkan dengan gaya yang 

lainnya. Kecepatan gaya kupu-kupu dihasilkan dari gerakan ayunan kedua tangan secara 

bersamaan. Gerakan kedua tangan diayunkan ke depan secara bersamaan lalu ditekan 

ke bawah air kemudian disusul kedua kaki secara bersamaan menendang air ke bawah 

dan ke atas seperti gerakan ekor lumba-lumba kemudian disusul lagi dengan gerakan 

tangan menuju keluar. Pada saat mengambil nafas, posisi tangan perenang akan ditekan 

ke air ketika itu juga posisi wajah sedang berada di atas permukaan air.  

 

Hakikat Kondisi Fisik Tidak hanya olahraga berenang, di dalam semua cabang olahraga 

pasti dibutuhkan kondisi fisik yang baik supaya di dalam melaksanakan olahraga dapat 

terhindar dari kelelahan yang berlebihan serta meminimalisir adanya cedera. Seperti apa 

yang dikatakan (Setiawan, 1991: 110) menjelaskan bahwasanya kondisi fisik sangat 

menunjang peran atlet dalam bertanding, sehingga dalam pertandingan atlet tidak 

mengalami kelelahan yang berlebih dan akan terhindar dari cedera yang dapat 

menggangu penampilannya. Oleh karena itu, peran kondisi fisik sangatlah penting di 

dalam olahraga.  

 

Hal yang sama dikatakan oleh Sarjoto (1988: 57) Kondisi fisik adalah suatu kesatuan 

utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik 

peningkatan maupun pemeliharaannya. Berdasarkan penjelasan diatas bahwasanya 

kondisi fisik dapat disimpulkan sebagai kemampuan seseorang yang dapat diketahui 

sampai sejauh mana kemampuannya sendiri sebagai pendukung aktivitas menjalankan 

segala jenis olahraga. Menurut Sarjoto (1988: 88) terdapat sepuluh komponen kondisi 

fisik yang dibutuhkan oleh para atlet pada semua cabang olahraga diantaranya yaitu : 

kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, 

kelincahan, ketepatan, dan reaksi.  

 

Berdasarkan beberapa komponen kondisi fisik yang telah disampaikan di atas, menurut 



Sarjoto (1988: 2-5) peningkatan prestasi dalam olahraga ditentukan oleh faktor-faktor 

yang dikelompokkan menjadi 4 aspek, yaitu : Aspek biologis, aspek psikologis, aspek 

lingkungan, dan aspek penunjang. Dari aspek diatas yang paling dominan adalah aspek 

biologis. Dikarenakan aspek biologis berhubungan langsung dengan keadaan fisik 

seseorang dari segi : 1) Potensi dan kemampuan dasar tubuh, 2) Fungsi organ tubuh, 3) 

Struktur dan postur tubuh, dan 4) Gizi (sebagai penunjang aspek biologis).  

 

Mengacu pada pendapat Sarjoto (1988: 88) diatas tadi, peneliti menyimpulkan 

bahwasanya olahraga renang termasuk menekankan faktor komponen kondisi fisik 

kecepatan, daya tahan, kelentukan serta koordinasi. Kecepatan Menurut Corbin dalam 

Arsil (2012) kecepatan merupakan kemampuan untuk melangkah dari suatu tempat 

ketempat lainya dalam waktu sesingkat mungkin. Jadi, di dalam olahraga renang 

komponen kondisi fisik sangat berpengaruh sekali ketika renang dengan nomor jarak 

pendek. Dikarenakan nomor jarak pendek harus membutuhkan waktu yang 

sesingkat-singkatnya agar menjadi juara.  

 

Daya tahan Dalam olahraga renang sendiri daya tahan merupakan kemampuan 

seseorang untuk bertahan dalam waktu yang cukup lama dan tidak kelelahan secara 

berlebih. Pada saat melakukan drill daya tahan seorang perenang juga berpengaruh 

Kelentukan Olahraga renang sendiri dibutuhkan tubuh yang fleksibel, terutama pada 

bagian pinggang perenang. Tak hanya olahraga renang sediri, ada beberapa olahraga 

yang memperlukan komponen kondisi fisik kelentukan ini. Pada renang sendiri faktor 

fleksibelitas dilakukan pada saat melakukan start baik gaya dada, gaya bebas, gaya 

punggung, maupun gaya kupu-kupu.  

 

Koordinasi Di dalam olahraga renang komponen kondisi fisik koordinasi ini juga sangat 

dibutuhkan. Karena dapat menyatukan gerak yang berbeda antara gerakan kedua 

tangan dengan kedua kaki sehingga perenang tersebut dapat berenang dengan efektif. 

Sistem Kardiovaskular Sistem kardiovaskular ini menurut kata kardio berarti jantung 

kemudian vaskular adalah pembuluh darah. Pada sistem kardiovaskular ini organ tubuh 

yang terlibat adalah jantung, pembuluh darah, dan darah. Jantung merupakan organ 

berongga dan berotot yang berfungsi untuk memompa semua darah ke seluruh tubuh. 

Pada saat berolahraga jantung memompa darah lebih cepat.  

 

Kemudian sistem vaskular atau pembuluh darah yang terdiri atas arteri yang membawa 

darah dari jantung dan diedarkan ke jaringan seluruh tubuh. Jadi sistem kardiovaskular 

itu sendiri dapat diartikan sebagai sistem yang terdiri dari jantung dan pembuluh darah 

yang berfungsi memberikan dan mengalirkan suplai oksigen serta nutrisi keseluruh 

tubuh yang di perlukan dalam proses metabolisme tubuh manusia. _ _ _Gambar 2.5 

Sumber : whitecoathunter.com _ _ Sistem kardiovaskular ini sangat mempengaruhi 



kualitas para atlet dalam melakukan aktivitas olahraga. Tak hanya olahraga berenang 

yang dituntut agar memiliki kardiovaskular yang baik.  

 

Dilansir oleh tim CNN Indonesia pada tanggal 16 September 2020 pukul 17.30 WIB, ada 

beberapa olahraga yang harus mempunya kardiovaskular yang baik diantaranya training 

sirkuit, angkat beban, lari, yoga, bersepeda serta berenang itu sendiri. Sedangkan fungsi 

daripada sistem kardiovaskular sendiri ada beberapa yaitu : Sebagai alat transportasi 

untuk mengangkut bahan yang dibutuhkan oleh sel tubuh seperti oksigen, glukosa, dan 

lain-lain serta membuang sisa-sisa karbon dioksida dan nitrogen. Sebagai pengatur 

suhu tubuh, pH cairan dan kadar air sel.  

 

Sebagai pelindung atau proteksi yang berperan dalam mempertahankan sistem 

imunitas tubuh agar terhindar dari mikroba asing dan penyakit dan pembekuan darah 

juga turut serta dalam melindungi tubuh dari kehilangan darah setelah cidera. Setiap 

orang mempunyai tingkat kardiovaskular yang berbeda-beda. Seseorang yang 

mempunyai tingkat daya tahan kardiovaskular yang baik, secara otomatis orang 

tersebut mampu melakukan aktivitas secara maksimal tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti. Jika ingin memperoleh tingkat daya tahan kardiovaskular yang baik, seseorang 

harus melakukan aktivitas olahraga secara teratur. Selama tubuh kita terus bergerak, 

maka saat itu pula oksigen yang dibutuhkan oleh otot juga akan meningkat secara 

maksimal.  

 

Semakin banyak makanan yang harus konsumsi oleh tubuh maka proses metabolisme 

tubuh juga lebih cepat sehingga lebih banyak zat sisa buang yang dihasilkan. Hakikat 

VO2Max Di dalam olahraga renang, mengharuskan perenang memiliki kardiovaskular 

yang baik. Jika perenang mempunyai kardiovaskular yang baik maka dalam berenang 

tidak akan mudah mengalami kelelahan yang berarti. Kardiovaskular tersebut juga 

berhubungan sangat erat dengan daya tahan volume oksigen maksimal (VO2Max). 

Menurut pandangan dari (Wilmore JH dan Costill DL, 2005) VO2Max sendiri juga 

didefinisikan sebagai kapasitas maksimal di mana tubuh dapat mengkonsumsi oksigen 

selama latihan dalam waktu yang telah ditetapkan.  

 

Menurut pendapat Ismaryati (2006: 77), volume oksigen maksimal atau VO2Max, Istilah 

volume oksigen maksimal atau Vo2Max itu sendiri memiliki makna yang sama dengan 

maximal oxygen intake dan maximal oxygen power yang menunjukkan perbedaan yang 

terbesar antara oksigen yang dihirup masuk ke dalam paru-paru serta oksigen yang 

dihembuskan ke luar paru-paru. Dalam olahraga renang itu sendiriada yang 

menggunakan sistem aerobik dan anaerobik tergantung penggunaan dalam berenang 

itu sendiri. Bilamana berenang menggunakan sistem aerobik dimana olahraga yang 

membutuhkan waktu yang cukup lama, rentang waktu yang dibutuhkan 2 menit keatas.  



 

Hal ini juga diperkuat dengan pendapat Bafirman (2008) yang menyatakan bahwa 

Olahraga ini terdapat pada kategori daya tahan sedang/ menengah (2 sampai 8 menit) 

kemampuan ini disebut kapasitas anaerobik atau juga dapat dikatakan aerobik. 

Sedangkan penjelasan yang sama diutarakan oleh (Mackenzie, 2005) VO2Max bisa 

diartikan sebagai jumlah maksimum oksigen dalam mililiter, yang dapat dikonsumsi 

dalam satu menit per kilogram berat badan. Berdasarkan dari penjelasan di atas, peneliti 

dapat menyimpulkan bahwasanya VO2Max dapat diartikan sebagai kemampuan 

manusia untuk menghirup oksigen dan mempergunakannya secara maksimal pada saat 

aktivitas fisik maupun latihan hingga mengalami kelelahan.  

 

Menurut (Sharkley, 2011) besar kecilnya VO2Max di dalam olahraga ditentukan oleh 

beberapa faktor yang diantaranya : (1) Fungsi dari jantung, paru-paru dan pembuluh 

darah, (2) Proses penyampaian oksigen ke jaringan oleh eritrosit yang melibatkan fungsi 

jantung untuk memompa darah, (3) Volume darah, dan (4) Jumlah sel darah merah 

dalam pengalihan darah dari jaringan yang kemudian ditranspor ke otot-otot yang 

sedang bekerja. Adapun faktor yang dapat mempengaruhi VO2Max pada seseorang 

diantarannya adalah : 1. Faktor Genetik Faktor genetik ini juga mempengaruhi VO2Max 

seseorang. Faktor genetik atau faktor keturunan ini sudah turun temurun dari nenek 

moyangnya terdahulu.  

 

Pengaruh faktor genetik ini berhubungan langsung dengan kekuatan otot dan daya 

tahan otot pada umumnya. Faktor genetik juga berhubungan langsung dengan serabut 

otot. Serabut otot itu sendiri terdiri dari serat merah dan serat putih. Dimana seseorang 

yang memiliki serabut otot serat merah lebih banyak, mereka lebih mampu melakukan 

aktivitas yang bersifat aerobik. Sedangkan seseorang yang memiliki serabut otot serat 

putih, mereka lebih mampu melakukan aktivitas yang bersifat anaerobik (Sharkley, 2003). 

2. Usia Di dalam olahraga faktor usia seseorang juga mempengaruhi komponen kondisi 

fisiknya.  

 

Usia juga dapat mempengaruhi kapasitas VO2Max seseorang. Ketahanan kardiovaskular 

mencapai puncaknya pada usia 10-20 tahun dengan nilai indeks jantung normal 

kira-kira 4 L/menit. Dimana semakin tua usia seseorang maka kapasitas Vo2Max juga 

akan semakin menurun secara perlahan. Ketahanan kardiovaskular mencapai puncaknya 

pada usia 10-20 tahun (Susilowati, 2007). 3. Jenis Kelamin Pada dasarnya tingkat 

kemampuan sistem aerobik perempuan -+ 20% lebih rendah dari laki-laki pada usia 

yang sama.  

 

Hal ini dikarenakan karena perbedaan hormon yang menyebabkan perempuan memiliki 

konsentrasi hemoglobin lebih rendah dan lemak tubuh lebih besar. Perempuan memiliki 



massa otot yang lebih kecil daripada laki-laki (Uliyandari, 2009). Dari umur 10 tahun, 

VO2Max anak laki-laki menjadi lebih tinggi 12% daripada VO2Max anak perempuan. 

Namun ketika sama-sama umur 12 tahun, perbedaan VO2Max naik menjadi 20%. Ketika 

sama-sama umur 16 tahun, VO2Max anak laki-laki jauh lebih tinggi sekitar 37% 

dibandingkan dengan anak perempuan (Armstrong, 2006). 4.  

 

Keadaan Latihan/Aktivitas Fisik Didalam waktu latihan yang dilakukan oleh seseorang 

juga sangat berpengaruh terhadap daya tahan kardiovaskular. Seseorang yang sudah 

lama latihan dan sudah terlatih maka daya tahan kardiovaskular yang lebih baik. Latihan 

secara aerobik yang dilakukan secara teratur maka akan meningkatkan daya tahan 

kardiovaskular serta akan mengurangi lemak di tubuh. 5. Komposisi Tubuh Di dalam 

olahraga berat, lemak yang ada di tubuh akan menambah berat badan seseorang. 

Lemak juga tidak mendukung kemampuan seseorang dalam olahraga yang bersifat 

aerobik. Karakteristik Perkembangan Manusia Dalam rangkaian proses perkembangan 

dan pertumbuhan manusia ada beberapa golongan yang sering kita ketahui.  

 

Golongan secara urut dimulai dari bayi, anak-anak, remaja, dewasa dan yang terakhir 

yaitu lanjut usia. Menurut Rousseau, menyatakan bahwasanya perkembangan individu 

(ontogeny) merupakan suatu ringkasan perkembangan makhluk hidup (phylogeny). 

Rousseau juga mempunyai empat tahapan perkembangan manusia sebagai berikut : 

Usia 0 – 4/5 tahun : Masa kanak-kanak (infacy). Pada tahap ini menyatakan perasaan 

senang dan tidak senang. Usia 5 – 12 tahun : Masa bandel (savage stage). Pada tahap ini 

melatih ketajaman indera dan keterampilan anggota gerak tubuh. Untuk kemampuan 

akal masih kurang ketika diberi pendidikan formal seperti berhitung, membaca dan 

menulis.  

 

Usia 12 – 15 tahun : Pada tahap ini mulai bangkitnya akal, nalar, serta kesadaran diri. 

Anak juga akan belajar dengan sendirinya. Usia 15 – 20 tahun : Pada tahap ini 

dinamakan kesempurnaan remaja. Dimana perubahan terjadi ketika lebih 

mementingkan diri sendiri dan memperhatikan harga diri. Menurut Petros Blos (1962), 

menjelaskan tentang beberapa tahap-tahap perkembangan dalam usia remaja yang 

diantaranya : Remaja awal (early adolescence) Pada tahap ini seseorang masih 

terheran-heran akan perubahan yang dialaminya pada dirinya sendiri.  

 

Remaja pertengahan (middle adolescence) Pada tahap ini seseorang sangat 

membutuhkan teman-teman yang mempunyai usia sepantaran dengannya. Selain itu, ia 

merasa kebingungan harus memilih yang mana : antara peka atau tidak peduli, sendiri 

atau ramai-ramai, optimis atau pesimis. Pada tahap ini, untuk remaja laki-laki harus 

terbebas dari Oedipoes Complex (perasaan cinta pada ibu sendiri sewaktu masa 

kanak-kanak).  



 

Remaja akhir (late adolescence) Tahap ini menjadi masa peralihan menuju masa dewasa 

dengan ditandai pencapaian lima hal diantarannya : Minat semakin besar terhadap 

fungsi ilmu pengetahuannya. Sadar diri mencari kesempatan untuk bekerja sama 

dengan orang lain dan dalam menambah pengalaman baru. Terbentuknya ciri seksual 

yang tidak dapat berubah kembali. Mementingkan diri sendiri dari pada orang lain. 

Munculnya pemisah antara diri sendiri dengan orang lain. Di dalam perkembangan dan 

pertumbuhan seseorang, masa remaja dirasa sangat memiliki arti yang sangat berbeda, 

namun masa remaja juga tidak memiliki arti yang begitu jelas.  

 

Pada hal ini dikarenakan pada masa remaja tidak termasuk dalam masa anak-anak 

namun masa remaja juga belum termasuk ke dalam masa dewasa. Pada dasarnya masa 

remaja itu berada diantara batas kehidupan anak-anak dengan kehidupan dewasa. 

Dilihat secara fisik, tubuh remaja tampak sudah seperti orang dewasa, namun bila 

diperlakukan seperti orang dewasa masa remaja justru gagal dalam menunjukan 

kedewasaannya. Penjelasan yang sama diutarakan oleh Sri Rumini & Siti Sundari (2004: 

53), masa remaja merupakan masa peralihan dari masa anak-anak menuju ke masa 

dewasa yang mengalami perkembangan di berbagai aspek untuk menuju ke masa 

dewasa.  

 

Pada masa remaja berada diantara umur 12 sampai 21 tahun untuk remaja wanita 

sedangkan bagi remaja pria berada diantara umur 13 sampai 22 tahun. Penjelasan yang 

sama dijelaskan oleh (Deswita, 2006: 192) pada dasarnya usia masa remaja yang 

digunakan oleh para ahli antara 12 tahun hingga 21 tahun. Masa remaja ini dibedakan 

menjadi tiga, yaitu 12 tahun – 15 tahun adalah masa remaja awal, 15 tahun – 18 tahun 

adalah masa remaja pertengahan, dan 18 tahun – 21 tahun adalah masa remaja akhir.  

 

Akan tetapi tidak sependapat dengan apa yang dikemukakan oleh Monks, Knoers, dan 

Haditono yang menjelaskan dimana masa remaja itu mereka golongkan menjadi empat 

bagian yaitu : 10 tahun – 12 tahun adalah pra-remaja, 12 tahun – 15 tahun adalah masa 

remaja awal, 15 tahun – 18 tahun adalah masa remaja pertengahan, dan 18 tahun – 21 

tahun adalah masa remaja akhir. Pada perkembangan masa remaja ini ada berbagai 

aspek yang sangat kelihatan perkembangannya. Adapun aspek perkembangan remaja 

antara lain yaitu : Perkembangan Fisik Secara umum, pertumbuhan fisik seseorang 

sangat berkembang cepat ketika berusia 12 tahun - 18 tahun.  

 

Pada masa remaja ini, mereka mulai merasakan ketidaknyamanan pada diri mereka 

sendiri dikarenakan sebagian besar anggota badan serta otot-otot mereka tumbuh dan 

berkembang. Perubahan Eksternal Tinggi badan untuk perempuan yang sempurna pada 

usia 17 tahun – 18 tahun. Sedangkan untuk laki-laki tinggi badan yang sempurna 1 



tahun lebih lambat. Perubahan Internal Sistem Pencernaan : Terjadi perubahan bentuk 

perut menjadi lebih panjang, pertambahan hati menjadi berat serta kerongkongan 

bertambah panjang, bertambah panjangnya usus.  

 

Sistem Peredaran Darah : Tumbuh pesatnya jantung pada masa remaja berkisar usia 

antara 17/18 tahun, panjang pembuluh darah bertambah. Jaringan Tubuh : 

Perkembangan kerangka berhenti sekitar usia 18 tahun, sedangkan jaringan selain 

tulang terus berkembang sampai tulang mencapai ukuran yang sempurna. Sistem 

Pernafasan : Perkembangan kapasitas paru-paru untuk perempuan yang hampir matang 

berusia antara usia 17 tahun, sedangkan untuk laki-laki tingkat kematangan menyusul 

beberapa tahun kemudian.  

 

Perkembangan Emosi Perkembangan emosi pada masa remaja kini cenderung lebih 

tinggi dari masa sebelumnya. Mengapa demikian, dikarenakan mereka mulai berada di 

bawah tekanan dalam menghadapi kondisi yang baru. Sedangkan selama mereka pada 

masa sebelumnya kurang mempersiapkan diri untuk menghadapi kehidupan di 

masyarakat. Perkembangan Kognitif Perkembangan kognitif ini, seseorang mulai 

berkembang pada usia 12 tahun. Pada usia ini, seseorang mempunyai kemampuan 

untuk berfikir secara logis dan berfikir tentang saat ini saja. Perkembangan Sosial Pada 

perkembangan sosial ini, seseorang mudah dalam memahami orang lain.  

 

Pemahaman ini membuat seseorang ingin menjalin hubungan sosial yang lebih akrab 

lagi dengan mereka. Berdasarkan penjelasan dengan berbagai ragam pendapat yang 

berbeda maka peneliti dapat menyimpulkan bahwasanya usia remaja menurut World 

Health Organization (WHO) atau Badan Kesehatan Dunia, usia remaja itu seseorang 

yang berumur 10 tahun sampai dengan 19 tahun serta digolongkan menjadi tiga bagian. 

Remaja awal : 11 tahun – 14 tahun, Remaja pertengahan : 14 tahun – 17 tahun, Remaja 

akhir : 17 tahun – 20 tahun.  

 

Sedangkan, usia remaja secara global berkisar diantara usia 12 tahun sampai dengan 21 

tahun dan digolongkan menjadi empat bagian diantarannya : Remaja awal : 12 tahun – 

15 tahun, Remaja pertengahan : 15 tahun – 18 tahun, Remaja akhir : 18 tahun – 21 tahun. 

Kemudian mengacu Peraturan Menteri Kesehatan RI Nomor 25 tahun 2014, masa 

remaja itu dalam rentang usia 10 tahun sampai dengan 18 tahun sedangakn menurut 

(BKKBN) Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional, rentang usia 

remaja berkisar antara 10 tahun sampai dengan 24 tahun serta belum menikah. 

Kelompok Umur Olahraga Renang Dalam cabang olahraga renang sendiri ada beberapa 

tingkatan umur di dalam perlombaaan yang biasa disebut dengan kelompok umur.  

 

Pada perlombaan renang di tahun 1968, DKI Jakarta ditunjuk untuk mengawali atau 



mempelopori percontohan dalam membina atlet renang dengan metode kelompok 

umur itu sendiri. Pada tahun itu kelompok umur dapat dibagikan berdasarkan umur 

yang diantaranya sebagai berikut : a. Kelompok Umur (KU) I : usia 0-10 th b. Kelompok 

Umur (KU) II : usia 11-12 th c. Kelompok Umur (KU) III : usia 13-14 th d. Kelompok Umur 

(KU) IV : usia 15-17 th e. Kelompok Umur (KU) V : usia 18 th ke atas.  

 

Namun seiring berjalannya waktu, pada tahun 1973 PRSI menggunakan peraturan 

Federasi Renang Internasional (FINA) berdasarkan kelompok umur yang disusun sebagai 

berikut : a. Kelompok Umur (KU) IV : usia 0-10 th b. Kelompok umur (KU) III : usia 11-12 

th c. Kelompok umur (KU) II : usia 13-14 th d. Kelompok umur (KU) I : usia 15-17 th e. 

Kelompok umur (KU) Senior : usia 18 th ke atas Hingga sampai sekarang ini, pembagian 

kelompok umur pada olahraga renang masih menggunakan kelompok umur di tahun 

1973.  

 

Pada kelompok umur II diatas berada pada usia 13 tahun - 14 tahun yang pada 

umumnya berada di tingkat bangku Sekolah Menengah Pertama (SMP). 



 BAB III METODE PENELITIAN METODE PENGEMBANGAN Method pada penelitian ini 

menggunakan metode penelitian R&D (Research and Development) atau yang biasa 

disebut dengan metode pengembangan. Penelitian pengembangan ini menggunakan 

metode yang diadaptasi dari Borg and Gall dalam Sugiyono (2010: 407) merupakan 

suatu metode yang digunakan untuk mendapatkan suatu hasil dari produk tertentu, 

serta menguji keefektifan dari produk tersebut.  

 

Langkah-langkah penelitian Borg and Gall (1989) dalam Sugiyono (2010) di gambarkan 

sebagai berikut : PROSEDUR PENGEMBANGAN Tahapan-tahapan penelitian 

pengembangan diatas merupakan pedoman bagi peneliti agar di dalam proses 

penelitian akan lebih terarah, dan sistematis. Prosedur pengembangan penelitian ini 

menggunakan model penelitian pengembangan Borg and Gall (1989) yang dimodifikasi 

oleh Sugiyono (2010). Berikut ini penjelasan dari masing-masing tahapan penelitian 

pengembangan menurut : Penelitian dan Pengumpulan Masalah Pada tahap ini, peneliti 

mengumpulkan data-data yang ada di lapangan.  

 

Pengumpulan data ini berfungsi untuk memperkuat latar belakang masalah, tujuan 

penelitian, dan manfaatnya dari penelitian ini. Pada saat pengumpulan data untuk 

penelitian ini dilakukan dengan cara mendatangi secara langsung di lapangan. 

Perencanaan Pada tahap ini bertujuan untuk merencanakan instrumen penelitian yang 

akan diterapkan pada penelitian. Adapun tahapan perencanaan yang dilakukan peneliti 

sebagai berikut : Menganalisis bentuk tes yang akan digunakan penelitian. Jadi, sebelum 

menuju ketahap selanjutnya peneliti sebaiknya mencari tahu dahulu bentuk tes apa 

yang mau digunakan dalam penelitian tersebut supaya bentuk tes dan tujuannya sangat 

berhubungan. Mempersiapkan peralatan yang berkaitan dengan penelitian.  

 

Sebaiknya, peralatan untuk pendukung penelitian harus disiapkan supaya penelitiannya 

lancar dan tidak mengalami kendala. Pembuatan rancangan intrumen yang sesuai 

dengan penelitian. Sebelum penelitian, peneliti juga membuat rancangan instrumen 

yang dimana instrumen tersebut digunakan untuk mengambil data pada waktu 

penelitian. Instrumen yang dibuat juga harus sesuai dengan penelitian. Tabel 3.1 Matriks 

Perencanaan No _Indikator Perencanaan _Bentuk dan Instrumen Tes _ _1 _Menganalisis 

bentuk tes _Tes balke 15 menit di air, Lari 2,4 Km, Bleep test atau MFT.  

 

_ _2 _Persiapan peralatan _Peluit, stopwatch, kun, bolpoin, kertas, papan tanda untuk 

perenang selesai. _ _3 _Perancangan instrumen _Form test _ _ Pengembangan Bentuk 

Awal Produk Pada tahap ini merupakan tindak lanjut dari tahap perencanaan. Pada 

tahap ini dilakukan pembuatan instrumen penelitian yang dibutuhkan. Pengembangan 

instrumen awal penelitian ini menggunakan Form Test Balke. 4. Uji Kelompok Kecil Pada 

tahap ini menguji coba Puslatcab renang tingkat kabupaten/kota yaitu Puslatcab 



Kabupaten Tulungagung. 5.  

 

Revisi Produk Utama Pada tahap ini merevisi hasil dari uji coba kelompok kecil sebanyak 

1 Puslatcab yaitu Puslatcab Kabupaten Tulungagung. 6. Uji Kelompok Besar Pada tahap 

ini menguji coba hasil daripada revisi produk utama dengan skala klub renang yang 

lebih luas lagi. Sampel yang digunakan yaitu 2 Puslatcab/Puslatkot yaitu Puslatcab 

Kabupaten Tulungagung dan Puslatkot Kota Kediri 7. Revisi Produk Akhir Pada tahap ini 

merevisi hasil dari uji coba kelompok besar dan diharapkan dapat memperoleh hasil 

yang sempurna. 8.  

 

Uji Lapangan Pada tahap ini dilaksanakan di berbagai klub renang dan diharapkan dapat 

memudahkan, meringankan dalam mengukur kemampuan VO2Max atlet dalam 

berenang. 9. Penyempurnaan Produk Akhir Sebelum menuju pada tahap Diseminasi, 

sebaiknya di teliti lagi terlebih dahulu sehingga tidak ada kekurangan sedikitpun. 10. 

Diseminasi dan Implementasi Pada tahap Disemenasi dan Implementasi hasilnya dirasa 

cukup layak, maka selanjutnya produk tersebut diterapkan pada perkumpulan renang 

yang lebih luas dan banyak lagi.  

 

Lokasi dan Subyek Penelitian Lokasi Penelitian Lokasi penelitian adalah tempat kegiatan 

penelitian. Lokasi untuk penelitian ini bertempat di Kolam Renang Yonif 511 Badak 

Hitam yang beralamatkan di Jalan Maluku No.34 Karangtengah Kecamatan Sananwetan 

Kota Blitar. Subyek Penelitian Dalam penelitian ini subyek penelitian adalah atlet renang 

perempuan Puslatcab Kabupaten Blitar. SOP Tes 45 Menit Tabel 3.2 SOP Tes VO2Max 

Cabang Olahraga Renang Pengertian _Tes VO2Max merupakan suatu instrumen yang 

digunakan untuk mendapatkan suatu informasi tentang daya tahan aerobik maksimal 

menggambarkan jumlah oksigen maksimum oleh seseorang selama tes.  

 

_ _Tujuan _Untuk mengetahui tingkat kapasitas aerobik seorang atlet. Meningkatkan 

kapasitas aerobik seorang atlet. _ _Alat dan Bahan _Kolam Renang 50 meter. Penanda 

jarak sebagai tanda per lima meter ditandai dengan cone. Rol meter untuk mengukur 

jarak cone. Nomor berupa angka untuk ditempelkan di cone. Stopwatch atau alat 

pengukur waktu dalam satuan menit. Alat tulis untuk mencatat hasil tes. Lembar form 

pelaksanaan tes kapasitas aerobik untuk mencatat hasil capaian dari atlet. _ _Prosedur 

Pelaksanaan _Tester melakukan pendataan peserta tes kapasitas aerobik.  

 

Tester melakukan wawancara kesehatan dengan peserta sebelum memutuskan boleh 

menjalani tes VO2Max atau tidak. Testee menggunakan pakaian renang seperti 

perlombaan. Testee melakukan warming up mandiri sebelum tes VO2Max dimulai. 

Testee memulai dengan aba-aba peluit “tit” satu kali Testee berenang secara continue 

selama 45 menit menggunakan gaya bebas (free). Testee mengakhiri dengan tanda 



pembantu testee yaitu mahasiswa yang bertugas menghentikan testee. Testee berhenti 

di tempat ketika waktu habis dengan cara mengapung. Tester mengukur dimana testee 

berhenti dengan melihat cone dan mencatat dilembar di form tes VO2Max. Setelah 

dicatat, testee boleh meninggalkan tempat dan naik ke atas.  

 

_ _ Norma Tes Renang 45 Menit Tabel 3.3 Norma Tes Renang 45 Menit Laki-Laki 

_Kriteria _Perempuan _ _>2.200 _Sangat Baik _>2000 _ _2.199 – 2.000 _Baik _1999 – 

1.800 _ _1.999 – 1.800 _Cukup _1.799 – 1.600 _ _1.799 – 1.600 _Kurang _1.599 – 1.400 _ 

_< 1600 _Sangat Kurang _<1.400 _ _Norma diatas dalam bentuk satuan meter Uji Coba 

Model Ahli tes & pengukuran Ahli tes & pengukuran yang dimaksud adalah dosen atau 

pakar yang berperan untuk menentukan apakah tes & pengukuran yang digunakan 

sudah standart atau belum.  

 

Ahli media Ahli media yang dimaksud adalah dosen atau pakar yang bisa menangani 

dalam hal norma renang tersebut. Instrumen Pengumpulan Data Pengembangan 

Instrumen Untuk memperoleh data atau informasi terkait di dalam penelitian maka 

perlu dilakukan pengumpulan data. Dalam proses pengumpulan data diperlukan sebuah 

alat atau instrumen pengumpul data sebagai berikut : Metode observasi Metode 

observasi merupakan metode pengumpulan data yang dimana peneliti mengadakan 

pengamatan secara langsung di lapangan mengenai kasus-kasus yang diteliti dan 

dilakukan dalam situasi yang sebenar-benarnya maupun dilakukan dalam situasi khusus. 

Test 45 Menit Metode ini merupakan metode yang peneliti pakai dalam penelitian.  

 

Tata cara penggunaan test ini dengan cara masing-masing atlet berenang selama 45 

menit. Untuk pencatat datanya tinggal melihat berapa kali atlet tersebut sudah 

melakukan balikan selama berenang. Setiap 5 meter pada pinggir kolam renang diberi 

tanda (cone/botol) supaya memudahkan pencatat data dalam mengetahui berhentinya 

dimana atlet tersebut dalam berenang. Teknik Analisis Data Adapun langkah-langkah 

untuk menganalisis data yang telah terkumpul adalah sebagai berikut: 1. Verifikasi data. 

Sesudah pelaksanaan tes maka hasil dari pada renang tersebut di catat pada lembar 

hasil renang.  

 

Kemudian di input kedalam laptop. 2. Tabulasi data. Setelah di input kemudian diolah 

datanya dan disajikan kedalam bentuk tabel, daftar atau diagram agar memudahkan 

dalam pengamatan dan evaluasi. 



 BAB IV DESKRIPSI, INTERPRETASI DAN PEMBAHASAN HASIL STUDI PENDAHULUAN 

Deskripsi Hasil Studi Lapangan Pada penelitian ini kegiatan yang paling awal ialah 

observasi lapangan terlebih dahulu. Dalam penelitian ini, peneliti mengambil subyek 

atlet renang perempuan Puslatcab Kabupaten Tulungagung yang bertempat dikolam 

renang Vidia Tirta sebagai uji coba skala kecil.  

 

Kemudian untuk uji coba skala luasnya mengambil sampel atlet renang Puslatkot Kota 

Kediri yang bertempat di kolam renang Brigif 16 Wira Yuda Kota Kediri dan Puslatcab 

Kabupaten Blitar yang bertempat di lokasi Kolam Renang Yonif 511 Badak Hitam yang 

beralamatkan di Jalan Maluku No.34 Karangtengah Kecamatan Sananwetan Kota Blitar. 

Peneliti mengambil subyek atlet renang laki-laki dan perempuan kelompok umur II 

dengan batasan umur 13-14 tahun. Intrepretasi Hasil Studi Pendahuluan Dalam 

penelitian ini, peneliti mengambil subyek atlet renang Puslatcab Kabupaten 

Tulungagung sebagai uji skala kecilnya.  

 

Kemudian atlet renang dan Puslatkot Kota Kediri dan Puslatcab Kabupaten Blitar 

sebagai uji skala luasnya. Peneliti berharap dengan diambilnya atlet renang terbaik di 

Puslatcab Kabupaten Tulungagung, Puslatkot Kota Kediri dan Puslatcab Kabupaten 

Blitar bisa dijadikan untuk mengukur keefektifan alat tes dalam penelitian ini. 

PENGUJIAN MODEL TERBATAS Uji Coba Lapangan (Uji Coba Terbatas) Uji coba terbatas 

atau pengujian skala kecil mengambil subyek atlet renang Puslatcab Kabupaten 

Tulungagung dengan jumlah 13 orang atlet renang.  

 

Dibawah ini merupakan hasil daripada VO2Max atlet renang Puslatcab Tulungagung 

selama 45 menit. Tabel 4.1 Hasil VO2Max atlet renang laki-laki Puslatcab Tulungagung 

45 menit No _Nama _Balikan _Kelebihan _Hasil(m) _ _1 _DML _55 _40 _2.790 _ _2 _NA _60 

_20 _3.020 _ _3 _AI _57 _10 _2.860 _ _4 _FB _52 _45 _2.645 _ _5 _BL _51 _40 _2.590 _ _6 

_RA _51 _35 _2.585 _ _Jumlah _326 _190 _16.490 _ _Rata-Rata _54,33 _31,67 _2748,33 _ _ 

Tabel 4.2 Hasil VO2Max atlet renang perempuan Puslatcab Tulungagung 45 menit No 

_Nama _Balikan _Kelebihan _Hasil (m) _ _1 _T _48 _20 _2.420 _ _2 _LA _47 _20 _2.370 _ _3 

_DL _47 _5 _2.355 _ _4 _AE _51 _15 _2.565 _ _5 _NB _53 _20 _2.670 _ _6 _MM _54 _15 

_2.715 _ _7 _BE _60 _15 _3.015 _ _Jumlah _360 _110 _18.110 _ _Rata-Rata _51,43 _15,71 

_2.587,14 _ _ Adapun perolehan hasil yang tertera di atas dapat diperoleh dengan 

mengkalikan jumlah balikan ditambah dengan jumlah kelebihan.  

 

Untuk jumlah balikan dikali dengan 50 karena kolam yang dipakai untuk penelitian ini 

menggunakan kolam renang dengan lintasan sejauh 50 meter kemudian ditambah 

dengan kelebihan maka akan ketemu hasilnya. Disaat berenang, perenang tidak boleh 

berhenti selama 45 menit. Namun, perenang boleh berenang dengan lambat maupun 

dengan cepat. Berdasarkan Tabel 4.1 Hasil VO2Max laki-laki Puslatcab Tulungagung dan 



Tabel 4.2 Hasil VO2Max atlet renang perempuan Puslatcab Tulungagung, apabila 

disajikan kedalam grafik akan tampak seperti dibawah ini. Gambar 4.1  

 

Rekapitulasi Uji Skala Kecil PENGUJIAN MODEL PERLUASAN Deskripsi Uji Coba Skala 

Luas Uji coba skala luas ini akan diterapkan setelah uji skala kecil sudah mengalami 

revisi sehingga kekurangan yang ada pada uji skala kecil dapat diminimalisir di uji coba 

skala luas. Pada uji skala luas ini sampel yang digunakan lebih banyak daripada uji skala 

kecil sebelumnya. Pernyataan tersebut juga telah disampaikan oleh Borg dan Gall (1989), 

dalam tahap ini menyarankan menggunakan sampel uji sebanyak 5 sampai dengan 15 

sekolah, dengan sampel subjek antara 30 sampai 100 orang.  

 

Pernyataan ini juga bersifat relatif tergantung jumlah, kategori dan karakteristik dari 

populasi itu sendiri. Hasil Uji Coba Skala Luas Tahap uji coba skala luas ini mengambil 

sampel atlet renang Puslatkot Kota Kediri dan atlet renang Puslatcab Kabupaten Blitar. 

Tabel 4.3 Hasil VO2Max atlet renang laki-laki Puslatkot Kota Kediri 45 menit No _Nama 

_Balikan _Kelebihan _Hasil (m) _ _1 _AI _52 _30 _2.630 _ _2 _DP _51 _45 _2.595 _ _3 _JA 

_48 _10 _2.410 _ _4 _FD _61 _30 _3.080 _ _5 _AB _58 _10 _2.910 _ _6 _IA _60 _0 _3.000 _ _7 

_AR _53 _25 _2.675 _ _8 _SAP _57 _35 _2.885 _ _Jumlah _440 _185 _22.185 _ _Rata-rata 

_55 _25 _2.773 _ _ Tabel 4.4 Hasil VO2Max atlet renang perempuan Puslatkot Kota Kediri 

45 menit No _Nama _Balikan _Kelebihan _Hasil (m) _ _1 _TR _46 _20 _2.320 _ _2 _SZ _46 

_35 _2.335 _ _3 _PR _48 _0 _2.400 _ _4 _PK _52 _10 _2.610 _ _5 _RN _54 _20 _2.720 _ _6 

_WD _56 _10 _2.810 _ _7 _MD _58 _5 _2.905 _ _Total _360 _100 _18.100 _ _Rata-rata _51 

_15 _2.586 _ _ Tabel 4.5  

 

Hasil VO2Max atlet renang laki-laki Puslatcab Blitar 45 Menit No _Nama _Balikan 

_Kelebihan _Hasil (m) _ _1 _FRA _44 _45 _2.245 _ _2 _HG _42 _40 _2.140 _ _3 _KYF _40 _30 

_2.030 _ _4 _MAR _42 _10 _2.110 _ _5 _RSA _41 _5 _2.055 _ _6 _A _45 _40 _2.290 _ _7 

_MAM _44 _25 _2.225 _ _8 _MS _30 _40 _1.540 _ _9 _RDPJ _43 _20 _2.170 _ _10 _KP _42 

_25 _2.125 _ _Jumlah _413 _280 _20.930 _ _Rata-rata _41 _28 _2.093 _ _ Tabel 4.6 Hasil 

VO2Max atlet renang perempuan Puslatcab Blitar 45 Menit No _Nama _Balikan 

_Kelebihan _Hasil (m) _ _1 _AFF _45 _45 _2.295 _ _2 _DLNM _39 _20 _1.970 _ _3 _ET _37 _5 

_1.855 _ _4 _LA _46 _35 _2.335 _ _5 _MIL _43 _45 _2.195 _ _6 _MH _44 _20 _2.220 _ _7 

_EFRN _42 _30 _2.130 _ _8 _MSO _45 _40 _2.290 _ _9 _IGA _44 _40 _2.240 _ _10 _RBCWM 

_45 _45 _2.295 _ _Jumlah _430 _325 _21.825 _ _Rata-rata _43 _32 _2.182 _ _ Gambar 4.2  

 

Rekapitulasi Uji Skala Luas PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN Keunggulan dan 

Kelemahan Model Menurut peneliti ada beberapa keunggulan di dalam penelitian ini 

yaitu: Instrumen tes yang menggunakan waktu 45 menit lebih efektif sehingga hasil tes 

VO2Max sangat terukur. Dengan waktu tes selama 45 menit para atlet dapat mampu 

mengeluarkan performa terbaiknya. Model daripada form test juga sangat simpel 



sehingga mudah untuk dipahami oleh masyarakat umum lainnya. Menurut peneliti ada 

beberapa kelemahan di dalam penelitian ini yaitu : Masih belum tersebarnya instrumen 

test di berbagai club renang.  

 

Perlu adanya dorongan untuk mempromosikan atau mengimplementasikan model form 

test ke club renang supaya club renang mempunyai beberapa instrumen untuk 

mengukur tingkat VO2Max atletnya. 



 BAB V SIMPULAN DAN SARAN SIMPULAN Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah 

dilakukan oleh peneliti, maka dapat ditarik beberapa kesimpulan sebagai berikut : Hasil 

VO2Max atlet renang Puslatcab Tulungagung sebagai sampel uji skala kecil dengan 

instrumen test 45 menit menghasilkan kategori yang memuaskan. Karena untuk uji skala 

kecilnya saja menggunakan sampel atlet Puslatcab tentu mereka sudah menjadi yang 

terbaik di daerah masing-masing.  

 

Hasil VO2Max atlet renang Puslatkot Kota Kediri dan Hasil VO2Max atlet renang 

Puslatcab Kabupaten Blitar sebagai uji coba skala besar dengan instrumen test 45 menit 

juga menghasilkan kategori yang sangat memuaskan dimana di dalam mengetes, atlet 

berenang dengan waktu 45 menit. Waktu tersebut dirasa cukup untuk atlet di dalam 

mengetahui sistem aerobik yang terbaik bagi atlet. SARAN Berdasarkan dari simpulan 

penelitian di atas, bahwasanya ada beberapa saran yang peneliti dapat sampaikan 

diantaranya : Bagi atlet renang agar mempertahankan hasil daripada tesnya kalau bisa 

lebih ditingkatkan lagi.  

 

Bagi pelatih renang untuk pelatih beberapa club di Kota Kediri agar sesering mungkin 

mengetes VO2Max atlet renangnya supaya dapat mengevaluasi kekurangannya dimana 

saja. Bagi peneliti selanjutnya agar hasil daripada penelitian ini dijadikan sebagai acuan 

di dalam penelitian supaya lebih sempurna. 
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