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Abstract

Swimming speed is determined by the accuracy in setting training zones, meeting energy requirements, and the
training distance targeted by swimmers. In addition, physiological adaptations, including aerobic and anaerobic
capacity, play an important role in improving the performance of swimmers. This study aims to determine the
effect of the High Intensity Interval Training (HIIT) programme on improving the speed of swimming 50 metres
freestyle. The research method used was quasi-experimental with a one group pretest-posttest design. The
population and sample consisted of 16 swimmers from the Sailfish Swimming Club who were selected using
purposive sampling. Data analysis was performed using a t-test. The results showed a significant improvement,
with a significance value of 0.000 < 0.05, where the average swimming time in the pretest was 38.64 seconds
and increased in the posttest to 36.97 seconds.
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Abstrak

Kecepatan waktu berenang ditentukan oleh ketepatan dalam menetapkan zona latihan, pemenuhan kebutuhan
energi, serta jarak latihan yang menjadi sasaran bagi perenang. Selain itu, adaptasi fisiologis yang meliputi
kemampuan aerobik dan anaerobik berperan penting dalam meningkatkan performa atlet renang. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh program latihan High Intensity Interval Training (HIIT) terhadap
peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya bebas. Metode penelitian yang digunakan adalah quasi-
eksperimental dengan desain one group pretest-posttest. Populasi sekaligus sampel penelitian terdiri dari 16
atlet renang Sailfish Swimming Club yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Analisis data
dilakukan menggunakan uji t-test. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan, dengan
nilai signifikansi 0.000 < 0.05, di mana rata-rata waktu renang pada pretest sebesar 38.64 detik dan meningkat
pada posttest menjadi 36.97 detik.

Kata kunci: Tabata Water Training, Renang, Kecepatan
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PENDAHULUAN

Renang merupakan cabang olahraga yang menuntut atlet untuk menyelesaikan jarak tertentu
dalam waktu secepat mungkin. Performa renang dipengaruhi oleh faktor fisiologis dan biomekanik
tubuh atlet (Fernandes et al., 2024). Perlombaan renang memiliki durasi yang bervariasi, mulai dari
sekitar 20—30 detik pada nomor 50 meter hingga sekitar 15 menit pada nomor 1500 meter. Perbedaan

durasi tersebut membuat perenang harus memanfaatkan sistem energi aerobik dan anaerobik secara

247


mailto:wingprasetya@unpkediri.ac.id1
mailto:wingprasetya@unpkediri.ac.id1

248

optimal (Zacca et al., 2020). Kapasitas kedua sistem energi tersebut menjadi faktor utama dalam
menentukan kinerja fisik perenang (Price et al., 2024).

Nomor renang jarak pendek seperti 50 meter gaya bebas dilakukan dengan gerakan cepat dan
waktu yang sangat singkat. Karakteristik tersebut menyebabkan perenang lebih banyak menggunakan
sistem energi anaerobik. Sistem energi anaerobik bekerja pada intensitas tinggi dan bersifat intermiten
(Wahl et al., 2010). Sistem ini terbagi menjadi dua jenis, yaitu sistem anaerobik alaktik yang dominan
pada 10 detik pertama dan sistem anaerobik laktat yang bekerja setelahnya hingga sekitar 90 detik
(Terzi et al., 2021). Oleh karena itu, pengembangan sistem energi anaerobik menjadi kebutuhan utama
bagi perenang jarak pendek.

Latihan dengan intensitas tinggi dan durasi singkat terbukti efektif dalam meningkatkan
kapasitas anaerobik atlet. Metode Sprint Interval Training dapat memberikan peningkatan
kemampuan anaerobik dalam waktu yang relatif cepat (Zhao et al., 2024). Daya tahan anaerobik
sendiri didefinisikan sebagai kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas maksimal secara berulang
dalam waktu singkat (Kulis et al., 2020). Keberhasilan peningkatan performa renang sangat
bergantung pada ketepatan dalam menentukan zona latihan, kebutuhan energi, serta jarak latihan yang
sesuai dengan karakteristik atlet.

Perencanaan latihan yang baik perlu disusun secara jangka pendek, menengah, maupun
panjang dengan mempertimbangkan karakteristik perenang dan prinsip periodesasi latihan (Ferreira et
al., 2021). Metode latihan berfungsi sebagai panduan untuk meningkatkan kondisi fisik, keterampilan,
dan performa atlet secara bertahap. Model latihan juga membantu pelatih dalam merancang program
yang lebih terstruktur dan efektif (Bennie & O’Connor, 2011). Salah satu bentuk latihan yang banyak
digunakan adalah latihan interval intensitas tinggi.

Tabata merupakan salah satu metode latihan intensitas tinggi yang dilakukan dalam waktu
singkat dengan pola 20 detik kerja dan 10 detik istirahat selama 4 menit (Engel et al., 2018). Latihan
Tabata terbukti mampu meningkatkan kinerja kardiovaskular dan sistem energi anaerobik secara
signifikan (Munandar et al., 2021). Denyut jantung atlet selama latihan Tabata dapat mencapai 83—
94% dari denyut jantung maksimal, yang menunjukkan intensitas latihan sangat tinggi (Viana et al.,
2018). Model latihan High Intensity Interval Training (HIIT) menjadi alternatif latihan modern yang
efektif dan efisien untuk perenang jarak pendek, sehingga diharapkan dapat membantu pelatih dan

atlet dalam meningkatkan prestasi secara optimal (Shell et al., 2020).

Tabata water training merupakan pengembangan metode latihan Tabata yang diaplikasikan
di dalam air dan disesuaikan dengan kebutuhan cabang olahraga renang. Metode ini mempertahankan
prinsip latihan intensitas tinggi dengan interval kerja 20 detik dan istirahat 10 detik, namun seluruh
aktivitas dilakukan di lingkungan akuatik. Latihan di dalam air memungkinkan perenang melatih
kekuatan, kecepatan, serta daya tahan anaerobik secara spesifik sesuai dengan pola gerakan renang

(Reilly, 2003). Media air memberikan hambatan alami yang lebih besar dibandingkan udara, sehingga
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meningkatkan aktivasi otot sekaligus mengurangi beban mekanis pada sendi (Colado et al., 2009).
Selain itu, latihan interval intensitas tinggi yang dilakukan di air terbukti efektif dalam meningkatkan
kapasitas kardiovaskular dan metabolisme anaerobik atlet (Bergamin et al., 2013). Oleh karena itu,
tabata water training dapat digunakan sebagai model latihan yang aman, spesifik, dan efektif untuk

meningkatkan performa perenang, khususnya pada nomor jarak pendek.

METODE
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen untuk

memperoleh dan menganalisis data penelitian. Desain eksperimen berfungsi sebagai kerangka kerja
dalam menguji hubungan sebab akibat antara variabel bebas dan variabel terikat (Kathleen &
Macdonald, 2012).
Desain

Penelitian ini menerapkan desain quasi-eksperimen dengan model one group pretest—posttest,
yaitu rancangan penelitian yang melibatkan satu kelompok subjek tanpa kelompok pembanding.
Peneliti memberikan perlakuan kepada kelompok tersebut, kemudian melakukan pengukuran sebelum
perlakuan (pretest) dan setelah perlakuan (posttest) untuk mengetahui perubahan yang terjadi akibat
intervensi yang diberikan (Anas Sudijono, 2018). Desain ini memungkinkan peneliti untuk
mengevaluasi penggaruh perlakuan meskipun pengendalian terhadap variabel luar tidak seketat pada
desain eksperimen murni (Sugiyono, 2020). Pemilihan desain quasi-eksperimen ini dianggap sesuai
dengan kondisi penelitian lapangan karena tetap mampu memberikan gambaran pengaruh perlakuan
secara sistematis dan terukur, sehingga hasil penelitian diharapkan memiliki tingkat validitas dan

relevansi yang baik terhadap permasalahan yang diteliti. Desain penelitian ini sebagai berikut :

01> X->0,

Keterangan :

o]} - Pretest
X : Perlakuan
02 : Postest
Partisipan

Sampel dalam penelitian ini terdiri atas 16 atlet yang tergabung dalam perkumpulan renang
Pradah Swimming Club Kabupaten Blitar. Penentuan sampel dilakukan menggunakan teknik
purposive sampling, yaitu pemilihan subjek penelitian berdasarkan kriteria tertentu. Kriteria yang
digunakan dalam penelitian ini meliputi atlet berusia 15-18 tahun serta memiliki penguasaan teknik
renang gaya bebas yang baik (Sugiyono, 2020).
Instrumen

Instrumen penelitian yang digunakan berupa tes praktik renang jarak 50 meter untuk

mengukur Kkecepatan atlet (Coaching et al., 2025). Pengukuran dilakukan dengan menggunakan
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stopwatch, sedangkan catatan waktu tempuh digunakan sebagai data penelitian. Tes kecepatan renang
50 meter diterapkan untuk mengetahui pengaruh model latihan high intensity interval training
terhadap peningkatan kecepatan berenang pada nomor 50 meter gaya kupu.
Prosedur

Prosedur penelitian dilaksanakan melalui beberapa tahap yang terstruktur, dimulai dari tahap
perencanaan, pelaksanaan perlakuan, hingga evaluasi hasil penelitian. Pada tahap awal, peneliti
melakukan pretest untuk mengetahui kemampuan awal kecepatan renang 50 meter gaya kupu pada
subjek penelitian. Selanjutnya, subjek penelitian diberikan perlakuan berupa program latihan High
Intensity Interval Training (HIIT) yang dirancang secara khusus dan dilaksanakan selama empat
minggu dengan pengaturan frekuensi serta intensitas latihan yang terkontrol. Setelah seluruh program
latihan selesai dilaksanakan, peneliti melakukan posttest dengan prosedur pengukuran yang sama
untuk mengetahui perubahan performa kecepatan renang. Data hasil pretest dan posttest kemudian
dianalisis secara statistik guna mengetahui pengaruh model latihan HIIT terhadap peningkatan
kecepatan renang nomor 50 meter gaya kupu.
Analisis Data

Data yang diperoleh dari hasil pretest dan posttest kecepatan renang 50 meter gaya Kupu
dianalisis menggunakan uji statistik parametrik berupa paired sample t-test. Uji ini digunakan untuk
mengetahui ada atau tidaknya perbedaan yang signifikan antara hasil pengukuran sebelum dan
sesudah perlakuan berupa latihan High Intensity Interval Training (HIIT) pada kelompok subjek yang
sama . Sebelum pelaksanaan uji t, peneliti terlebih dahulu melakukan uji normalitas data, seperti uji
Shapiro-Wilk atau Kolmogorov—Smirnov, untuk memastikan bahwa data berdistribusi normal.
Apabila hasil uji normalitas menunjukkan data tidak berdistribusi normal, maka analisis dilanjutkan

menggunakan uji statistik nonparametrik, yaitu Wilcoxon Signed Rank Test.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Hasil pengukuran pretest menunjukkan bahwa waktu tempuh tercepat yang dicapai atlet
adalah 30,12 detik, sedangkan waktu tempuh terlama mencapai 48,67 detik, dengan nilai rata-rata
kecepatan renang sebesar 38,64 detik. Pada pengukuran posttest, hasil kecepatan menunjukkan
peningkatan, di mana waktu tercepat tercatat 28,76 detik dan waktu terlama 45,75 detik, dengan rata-

rata waktu sebesar 36,97 detik. Rincian lengkap hasil pengukuran pretest disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2. Data pre test dan post test catatan waktu renang 50 meter gaya bebas

Nama Sampel Pre tes Pos tes Peningkatan Waktu (detik)
1 BA 35.09 34.08 1.01
2 NA 40.87 39.35 1.52
3 KN 42.05 40.98 1.07
4 TP 34.75 33.45 1.3
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5 AF 36.54 35.23 1.31
6 NF 43.57 42.55 1.02
7 FC 44,78 43.98 0.8
8 AP 30.12 28.76 1.36
9 DH 31.45 30.22 1.23
10 DA 33.34 31.84 15
11 HR 39.76 37.88 1.88
12 OA 45.12 43.55 1.57
13 DK 46.32 43.23 3.09
14 BS 48.67 45.75 2.92
15 KN 33.67 30.46 3.21
16 ZF 32.17 30.18 1.99
Rata-Rata 38.64 36.97 1.67

Waktu Tercepat 30.12 28.76

Waktu Terlama 48.67 45.75

Berdasarkan data statistik hasil pretest dan posttest, seluruh sampel penelitian menunjukkan
adanya peningkatan kecepatan renang setelah diberikan perlakuan latihan. Rata-rata waktu renang
atlet pada pretest tercatat sebesar 38,64 detik dan mengalami penurunan menjadi 36,97 detik pada
posttest, sehingga terjadi peningkatan rata-rata sebesar 1,67 detik. Waktu tercepat pada pretest dicapai
oleh atlet dengan catatan 30,12 detik, sedangkan pada posttest waktu tercepat meningkat menjadi
28,76 detik. Sementara itu, waktu terlama pada pretest tercatat sebesar 48,67 detik dan menurun
menjadi 45,75 detik pada posttest. Perubahan data tersebut menunjukkan bahwa program latihan yang
diberikan memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kecepatan renang pada seluruh atlet

yang menjadi subjek penelitian.
Hasil Data Statistik

Uji Normalitas

Berdasarkan hasil uji normalitas data, variabel pretest dan posttest Tabata Water Training
(TWT) menunjukkan distribusi data yang normal. Nilai signifikansi uji Kolmogorov—-Smirnov pada
data pretest dan posttest masing-masing sebesar 0,200, sedangkan hasil uji Shapiro—Wilk
menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,304 untuk pretest dan 0,121 untuk posttest, yang seluruhnya
lebih besar dari 0,05. Sebaliknya, data peningkatan waktu menunjukkan distribusi yang tidak normal,
ditunjukkan oleh nilai signifikansi Kolmogorov—Smirnov sebesar 0,013 dan Shapiro-Wilk sebesar
0,009 yang lebih kecil dari 0,05. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa data pretest dan posttest

memenuhi asumsi normalitas.
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Tabel 3. Uji Normalitas Tabata Water Training
Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest TWT 162 16 .200" .936 16 .304
Postest TWT 142 16 .200" 911 16 21
Peningkatan Waktu 242 16 .013 .837 16 .009

Gambar 1. Diagram Pretest, Postest, dan Peningkatan waktu

T " | | :

S

Pretest Pos-;[-ést .........
Uji t sample test

Berdasarkan hasil statistik deskriptif one-sample statistics, jumlah sampel penelitian sebanyak
16 atlet pada setiap variabel pengukuran. Rata-rata waktu renang pada pretest Tabata Water Training
(TWT) tercatat sebesar 38,64 detik dengan standar deviasi 5,96 dan standar error mean sebesar 1,49.
Pada pengukuran posttest, rata-rata waktu renang menurun menjadi 36,97 detik dengan standar
deviasi 5,85 serta standar error mean sebesar 1,46. Sementara itu, rata-rata peningkatan waktu renang
yang diperoleh atlet sebesar 1,67 detik dengan standar deviasi 0,76 dan standar error mean sebesar

0,19, yang menunjukkan adanya perbaikan performa renang setelah pelaksanaan program latihan.

Tabel 4. Uji One sample statistic

One-Sample Statistics

N Mean Std. Deviation Std. Error Mean
Pretest TWT 16 38.6419 5.95828 1.48957
Postest TWT 16 36.9681 5.85354 1.46339
Peningkatan Waktu 16 1.6737 76111 .19028

Pembahasan
Hasil penelitian menunjukkan bahwa program latihan Tabata Water Training (TWT)

memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kecepatan renang atlet. Data statistik deskriptif
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menunjukkan adanya penurunan rata-rata waktu renang dari pretest sebesar 38,64 detik menjadi 36,97
detik pada posttest. Penurunan waktu tersebut mengindikasikan adanya peningkatan performa
kecepatan renang setelah atlet mengikuti program latihan intensitas tinggi. Temuan ini menunjukkan
bahwa latihan interval intensitas tinggi yang dilakukan secara terstruktur mampu meningkatkan
kemampuan fisik atlet renang secara signifikan. Peningkatan performa renang yang terjadi dapat
dijelaskan melalui adaptasi fisiologis yang dihasilkan oleh latihan intensitas tinggi. Rata-rata
peningkatan waktu sebesar 1,67 detik menunjukkan bahwa tubuh atlet mampu beradaptasi terhadap
tuntutan latihan anaerobik yang dominan pada nomor renang jarak pendek. Latihan intensitas tinggi
seperti Tabata Water Training diketahui mampu meningkatkan kapasitas sistem energi anaerobik dan
efisiensi kerja otot, yang berperan penting dalam meningkatkan kecepatan renang (Zhao et al., 2024).

Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa data pretest dan posttest berdistribusi normal,
sehingga memenuhi asumsi untuk dilakukan analisis statistik parametrik. Distribusi data yang normal
pada kedua pengukuran tersebut memperkuat keandalan hasil penelitian dalam menggambarkan
perubahan performa atlet secara objektif. Meskipun data peningkatan waktu menunjukkan distribusi
tidak normal, perbedaan nilai rata-rata pretest dan posttest tetap memberikan gambaran yang jelas
mengenai efektivitas intervensi latihan yang diberikan. Hal ini sejalan dengan pendapat (Kathleen &
Macdonald, 2012) yang menyatakan bahwa desain eksperimen tetap dapat memberikan informasi
sebab akibat meskipun terdapat keterbatasan tertentu. Pengaruh model latihan Tabata Water Training
dalam meningkatkan kecepatan renang juga dipengaruhi oleh karakteristik latihan yang spesifik
terhadap cabang olahraga renang. Latihan yang dilakukan di dalam air memberikan resistensi alami
yang lebih besar dibandingkan latihan di darat, sehingga meningkatkan aktivasi otot sekaligus
menjaga keamanan sendi atlet. Pendekatan latihan yang spesifik terhadap kebutuhan cabang olahraga
terbukti lebih efektif dalam meningkatkan performa dibandingkan metode latihan konvensional
(Ferreira et al., 2021).

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini mendukung penggunaan model latihan High Intensity
Interval Training berbasis air sebagai alternatif metode latihan modern bagi perenang jarak pendek.
Program Tabata Water Training tidak hanya efektif dalam meningkatkan kecepatan renang, tetapi
juga efisien dari segi waktu pelaksanaan latihan. Temuan ini diharapkan dapat menjadi rujukan bagi
pelatih dalam merancang program latihan yang lebih tepat sasaran dan berbasis ilmiah, khususnya

untuk meningkatkan prestasi atlet renang pada nomor jarak pendek.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa kecepatan renang pada nomor
50 meter gaya kupu dipengaruhi secara signifikan oleh penerapan program latihan berbasis
intensitas tinggi. Rata-rata waktu renang atlet mengalami penurunan dari fase pretest ke

posttest, yang menunjukkan adanya peningkatan performa setelah perlakuan diberikan.
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Temuan ini menegaskan bahwa latihan yang dirancang sesuai dengan karakteristik fisiologis
dan kebutuhan sistem energi atlet mampu memberikan dampak positif terhadap kinerja
renang (Megahed et al., 2023). Penerapan Tabata Water Training sebagai bentuk latihan High
Intensity Interval Training di dalam air terbukti efektif dalam meningkatkan kecepatan
renang atlet. Latihan dengan pola interval kerja singkat dan intensitas tinggi mendorong
adaptasi sistem energi anaerobik yang dominan digunakan pada nomor renang jarak pendek.
Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa latihan interval
intensitas tinggi mampu meningkatkan kapasitas anaerobik dan efisiensi kerja otot dalam
waktu relatif singkat (Pocaan, 2024).

Analisis statistik deskriptif dan visualisasi data melalui box plot menunjukkan adanya
penurunan median waktu renang serta penyempitan sebaran data pada posttest dibandingkan
pretest. Kondisi tersebut mengindikasikan bahwa mayoritas atlet mengalami peningkatan
performa yang relatif merata setelah mengikuti program latihan. Meskipun terdapat variasi
individu pada data peningkatan waktu, kecenderungan umum tetap menunjukkan arah
peningkatan performa yang konsisten, yang mencerminkan efektivitas intervensi latihan yang
diberikan (Lu et al., 2023). Keberhasilan program latihan dalam penelitian ini juga didukung
oleh kesesuaian metode latihan dengan prinsip spesifisitas olahraga. Latihan yang dilakukan
di dalam air memberikan resistensi alami yang sesuai dengan gerakan renang, sehingga
mampu meningkatkan aktivasi otot tanpa memberikan beban berlebih pada sendi. Pendekatan
latihan yang terencana, terstruktur, dan sesuai dengan periodesasi latihan terbukti berperan
penting dalam peningkatan performa atlet renang (Shell et al., 2020).

Secara keseluruhan, penelitian ini menyimpulkan bahwa Tabata Water Training
merupakan model latihan yang efektif, efisien, dan relevan untuk meningkatkan kecepatan
renang atlet pada nomor 50 meter gaya kupu. Model latihan ini dapat dijadikan alternatif
metode latihan modern bagi pelatih renang dalam merancang program latihan berbasis
ilmiah. Temuan penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi praktis dan akademis dalam
pengembangan program latihan renang, khususnya pada nomor jarak pendek, serta

mendorong penelitian lanjutan dengan desain dan sampel yang lebih luas.
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