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Abstract 

Interval training provides many benefits for improving the physical condition of athletes and is 

one of those recommended by sports academics, but interval training can increase the degree of 

oxidative stress in the body. Setting proper exercise doses and providing good nutritional intake after 

exercise can reduce the increase in oxidative stress in the body. Interval training is often used by 

trainers in almost all sports including swimming. The purpose of this study was to determine the 

increase in swimming speed of 100 meters freestyle through interval training in Para-Swimming 

Athletes at the Special School for Sports with Disabilities in Indonesia. The research method used a 

pre-experiment with a One Group Pretest-Posttest Design. The population in this study were all 

para-swimming athletes at the Indonesian Disability Sports School (SKODI), totaling 9 athletes. The 

sampling technique used was total sampling. The research instrument used a 100 m freestyle speed 

test. All data were analyzed using SPSS version 21 software with a significance level of 0.05. The 

prerequisite analysis test used the normality test and the homogeneity test. The normality test used 

the Kolmogorov-Smirnov test, and the homogeneity test used the Lavene Test. The data statistical 

analysis technique used Paired Sample t-test with a significance level of P <0.05. The results showed 

that the value of t = 13.68 with a probability value of P = 0.000 <0.05, there was a statistically 

significant difference between the pret-test and post-test groups. The conclusion of this study is that 

the provision of the interval training method is systematically proven to significantly increase the 

speed of 100m freestyle swimming for para-swimming athletes at the Special School for Sports with 

Disabilities in Indonesia. 

Keywords: Swimming, interval training, disability 

 

Abstrak 

Latihan interval memberikan banyak manfaat terhadap peningkatan kondisi fisik atlet dan 

termasuk yang direkomendasikan oleh para akademisi olahraga, namun latihan interval dapat 

meningkatkan derajat stres oksidatif pada tubuh. Pengaturan dosis latihan yang tepat dan pemberian 

asupan gizi yang baik setelah pelaksanaan latihan dapat mengurangi peningkatan stres oksidatif di 

dalam tubuh. Latihan interval sering digunakan oleh para pelatih hampir di semua cabang olahraga 

diantaranya pada olahraga renang. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui peningkatan 

kecepatan renang 100 meter gaya bebas melalui latihan interval pada Atlet Para-Renang Sekolah 

Khusus Olahraga Disabilitas Indonesia. Metode penelitian menggunakan pra-eksperimen dengan 

rancangan One Group Pretest-Posttest Design. Populasi pada penelitian ini adalah seluruh atlet para-

renang di Sekolah Khusus Olahraga Disabilitas Indonesia (SKODI) yang berjumlah 9 atlet. Teknik 

sampling yang digunakan adalah Total Sampling. Instrumen penelitian menggunakan tes kecepatan 

100 m gaya bebas. Semua data dianalisis menggunakan software SPSS versi 21 dengan taraf 

signifikansi 0,05. Uji prasyarat analisis menggunakan uji normalitas dan uji homogenitas. Uji 
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normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov, dan uji homogenitas menggunakan Lavene Test. 

Teknik analisis statistik data menggunakan Paired Sample t-test dengan taraf signifikansi P < 0,05. 

Hasil penelitian diperoleh nilai t = 13,68 dengan probabilitas nilai P = 0,000 < 0,05 terdapat 

perbedaan yang signifikan secara statistik antara kelompok pret-test dengan kelompok post-test. 

Kesimpulan penelitian ini yaitu dengan pemberian metode latihan interval secara sistematis terbukti 

secara signifikan dapat meningkatkan kecepatan renang 100m gaya bebas pada atlet Para-renang 

Sekolah Khusus Olahraga Disabilitas Indonesia. 

Kata Kunci: Renang, Latihan interval, Disabilitas 

 

PENDAHULUAN 

Renang merupakan cabang olahraga 

individu yang berdasarkan waktu, dalam artian 

seseorang berenang untuk mendapatkan waktu 

terbaik agar menjadi pemenang (Surahman, 

2016). Banyak faktor yang mempengaruhi waktu 

yang didapat seorang perenang seperti teknik 

berenang (termasuk start, turn dan finish), daya 

tahan, power, kecepatan, dan mental (Sukmawati 

& Hartoto, 2015). Cabang olahraga renang di 

Indonesia perlu diberikan program latihan yang 

tepat agar peningkatan prestasi dapat tercapai. 

Dalam olahraga renang terdapat empat 

gaya yang diperlombakan yaitu gaya bebas 

(crawl), gaya kupu – kupu (butterfly), gaya dada 

(breaststroke) dan gaya punggung (backstroke) 

(Rohman, 2019). Dalam perlombaan renang 

untuk menentukan seorang pemenang ditentukan 

oleh waktu tercepat seorang atlet mencapai 

finish. Untuk mencapai waktu tercepat banyak 

faktor yang mempengaruhi meliputi faktor 

internal dan faktor eksternal. Faktor internal 

tersebut meliputi penguasaan teknik, mental, 

kondisi fisik. Sedangkan faktor eksternal 

meliputi sarana dan prasarana, nutrisi, program 

latihan dan lingkungan (Susanto, 2017).  

Dari berbagai faktor - faktor tersebut di 

atas, penguasaan teknik merupakan salah satu 

faktor yang penting dalam mencapai suatu 

prestasi yang baik. Banyak teknik yang perlu 

diperhatikan dalam suatu perlombaan renang 

meliputi teknik start, teknik berenang sesuai gaya 

yang diperlombakan, teknik pembalikan (turn) 

untuk nomor lomba diatas 50 meter, teknik 

underwater, dan teknik finish.  

Dalam suatu perlombaan, hasil waktu 

seorang atlet adalah jumlah total dari waktu 

ketika start, waktu ketika berenang, waktu ketika 

pembalikan (untuk nomor lomba diatas 50 meter) 

dan waktu ketika finis. Teknik start yang efisien 

adalah salah satu teknik yang penting untuk 

mendapatkan waktu yang baik terutama untuk 

nomor lomba jarak pendek sepernti nomor 50 

meter dan 100 meter (Wahyudi, 2015). 

Gaya renang yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah gaya bebas. Gaya bebas 

adalah berenang dengan posisi dada menghadap 

ke permukaan air (Firdausi, 2018). Kedua lengan 

secara bergantian digerakkan jauh ke depan 

dengan gerakan mengayuh, sementara kedua 

belah kaki secara bergantian dicambukkan naik 

turun ke atas dan ke bawah (Oktadinata et al., 

2017).  

Renang dengan gaya bebas adalah suatu 

gaya dalam olahraga renang yang paling cepat 

dibandingkan dengan gaya lainnya (Wicaksono, 

2017). Faktor yang mempengaruhi renang gaya 

bebas ini adalah kecepatan. Semakin cepat 

mengayuh tangan dan kaki dengan teknik yang 

benar, maka semakin cepat perenang tersebut 

sampai pada garis finish (Hudayhana, 2014). 

The International Paralympic Committee 

(IPC) adalah induk organisasi olahraga 

disabilitas atau paralimpik internasional yang 

menaungi seluruh olahraga bagi penyandang 

disabilitas. IPC juga bertugas dan bertanggung 

jawab dalam mepromosikan olahraga bagi 

penyandang disabilitas termasuk meningkatkan  

jumlah partisipasi penyandang disabilitas dalam 

kegiatan olahraga (Matias & Parent, 2018).  

Olahraga mempunyai sifat universal yang 

membuat semua orang mempunyai kesempatan 

yang sama untuk ikut serta dan berpartisipasi 

dalam kegiatan olahraga termasuk juga untuk 

menjadi seorang juara (Wijayanti et al., 2016). 

NPC Indonesia (National Paralympic committee 

of Indonesia) adalah induk organisasi disabilitas 

atau paralimpik di Indonesia (Hendri & 

Supriyono, 2019).  

Level kejuaraan atau perlombaan olahraga 

disabilitas sama dengan non-disabilitas mulai 

dari level terendah sampai tertinggi. Sebuah 

penyelenggaraan kegiatan multievent olahraga 

akan dibarengi dengan kegiatan multievent 

olahraga disabilitas. Biasanya, pelaksanaan 

kegiatan multievent olahraga disabilitas 

dilakukan setelah kegiatan multievent olahraga 

tersebut selesai. 

Para-renang adalah perlombaan renang 

yang dikhususkan bagi atlet renang penyandang 
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disabilitas (Wijayanti et al., 2016). Para-renang 

mempunyai beberapa kelas klasifikasi tertentu 

yang didasarkan pada pada sistem di mana 

kriteria fungsional dinilai. Atlet yang memiliki 

disabilitas fisik yang berbeda boleh berkompetisi 

di kelas klasifikasi yang sama selama tingkat 

kecacatan fungsionalnya serupa.  

Perenang dibagi menjadi sepuluh kelas 

berdasarkan tingkat kecacatan fungsional yaitu 

S1 sampai dengan S10 (Augusto et al., 2020). 

Kondisi kecacatan fungsional terendah adalah 

kelas S1, dimana perenang dengan kelas 

klasifikasi ini biasanya menggunakan kursi roda 

apabila di luar kolam renang. Atlet dengan 

kondisi gangguan penglihatan atau tunanetra 

ditempatkan di tiga kelas tambahan yaitu S11, 

S12 dan S13 yang disesuaikan dengan tingkat 

gangguan penglihatannya.  

Sementara kelas S14 diperuntukkan bagi 

perenang dengan disabilitas intelektual atau tuna 

grahita, dan kelas terakhir S15, diperuntukkan 

bagi atlet dengan gangguan pendengaran atau 

tuna rungu (Penggalih et al., 2019). Olahraga 

para-renang tidak jauh berbeda dengan renang 

pada umunya, hanya saja di dalam pelaksanaan 

perlombaan harus memperhatikan klasifikasi 

kelas dari masing-masing atlet (Hendri & 

Supriyono, 2019).  Klasifikasi menjadi salah satu 

bagian terpenting dalam para-renang. Kelas 

klasifikasi berpengaruh terhadap kemampuan 

berenang secara umum pada atlet para-renang. 

(Augusto et al., 2020). 

Seperti halnya tujuan olahraga pada 

umumnya, di dalam renang dan para-renang juga 

memiliki beberapa tujuan, yaitu salah satunya 

adalah renang prestasi. Renang prestasi adalah 

olahraga renang yang berorientasi untuk 

mendapatkan sebuah prestasi yang setinggi-

tingginya di dalam suatu kejuaraan renang 

(Klarita dewi et al., 2020).  

Dalam renang prestasi aturan perlombaan 

mengacu pada aturan baku yang sudah 

ditetapkan induk organisasi olahraga yang 

bersangkutan. Beberapa unsur yang ditonjolkan 

pada renang prestasi adalah unsur kecepatan dan 

daya tahan. Gaya dan teknik gerakan yang benar 

juga sangat diperhatikan agar dapat melakukan 

gerakan renang secara efisien dan memperoleh 

catatan waktu tercepat (Paramita et al., 2020). 

Beberapa metode latihan dilakukan untuk 

meningkatkan kecepatan renang pada atlet salah 

satunya adalah latihan interval (interval 

training). Latihan interval adalah metode latihan 

yang sering digunakan oleh para pelatih hampir 

di semua cabang olahraga diantaranya pada 

olahraga renang, lari dan bersepeda (Rohman, 

2019).  

Latihan interval merupakan program 

latihan yang terdiri dari periode pengulangan 

kerja yang diselingi oleh periode istirahat atau 

merupakan serangkaian latihan yang diulang-

ulang dan diselingi dengan periode istirahat 

(Surahman, 2016). Latihan interval biasanya 

melibatkan kerja yang berulang-ulang dari 

latihan yang relatif intens dan diselingi oleh 

periode pemulihan yang relatif singkat (MacInni 

et al., 2017). 

Sistem latihan interval mencakup selang-

seling periode kerja dan istirahat. Keunggulan 

sistem latihan ini adalah lebih banyak atlet 

mengalami latihan intensif tanpa mengalami 

keletihan yang berlebihan. Latihan interval 

merupakan medium utama untuk mewujudkan 

efek-efek latihan spesifik (Sungkowo et al., 

2015). Latihan interval tidak hanya 

memungkinkan atlet bekerja pada volume yang 

lebih besar dari suatu intensitas tertentu, tetapi 

juga memungkinkan atlet berlatih lebih keras 

dari pada yang dilakukannya dalam latihan yang 

berkesinambungan (Muliarta, 2015). 

Sistem latihan interval mencakup selang-

seling periode kerja dan istirahat. Latihan 

interval memberikan efek psikologis yang positif 

dan lebih baik daripada latihan berkelanjutan 

(continuous training)(Oliveira et al., 2018). 

Karena dalam latihan interval atlet diberikan 

kesempatan untuk beristirahat disela-sela periode 

kerja latihan, hal ini memberikan respon positif 

secara psikologis terhadap atlet.  

Latihan interval meningkatkan aktivitas 

enzim mitokondria, VO2max, dan oksidasi 

lemak dalam tubuh (Talanian et al., 2007). 

Peningkatan aktivitas enzim dalam mitokondria 

akan diikuti peningkatan kemampuan 

metabolisme dalam tubuh. Latihan interval juga 

terbukti lebih efektif dalam meningkatkan 

VO2max dibandingakan dengan latihan 

ketahanan (Milanović, Z., Sporiš, G., Weston, 

2015). Latihan interval merupakan strategi yang 

efektif untuk meningkatkan kondisi fisik ketika 

ditambahkan ke dalam volume pelatihan atlet 

dengan daya tahan yang sudah terlatih (Van 
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Loon, 2013).  

Latihan interval memberikan banyak 

manfaat terhadap peningkatan kondisi fisik atlet 

dan termasuk yang direkomendasikan oleh para 

akademisi olahraga, namun latihan interval dapat 

meningkatkan derajat stres oksidatif pada tubuh 

(Nugroho et al., 2018). Pengaturan dosis latihan 

yang tepat dan pemberian asupan gizi yang baik 

setelah pelaksanaan latihan dapat mengurangi 

peningkatan stres oksidatif di dalam tubuh.  

Hal ini harus diperhatikan oleh seorang 

pelatih olahraga agar tujuan dari latihan dapat 

diperoleh secara maksimal. Penelitian ini akan 

membahas peningkatan kecepatan renang 100 

meter gaya bebas melalui latihan interval pada 

atlet para-renang Sekolah Khusus Olahraga 

Disabilitas Indonesia. 

Atlet para-renang di Sekolah Khusus 

Olahraga Disabilitas Indonesia (SKODI) 

merupakan kumpulan dari atlet yang terlatih dari 

seluruh Indonesia. Penelitian ini digunakan untuk 

mengetahui kelemahan dan kelebihan atlit, 

sehingga dapat diketahui data untuk membuat 

periodisasi latihan. Karena penelitian ini menjadi 

salah satu faktor pendukung untuk menerapkan 

metode latihan interval ini ke dalam program 

periodisasi latihan.   

 

METODE 

Penelitian dilakukan selama delapan 

minggu pada bulan Februari sampai dengan 

Maret tahun 2020. Frekuensi latihan dilakukan 

tiga kali dalam seminggu. 

Metode penelitian menggunakan pra-

eksperimen dengan rancangan One Group 

Pretest-Posttest Design. Peneliti melakukan pre-

test kepada kelompok yang akan diberikan 

perlakukan, kemudian memberikan perlakuan, 

dan setelah selesai perlakuan peneliti melakukan 

post-test.  

Rancangan one group pretest-posttest 

design ini terdiri atas satu kelompok yang telah 

ditentukan. Di dalam rancangan ini dilakukan tes 

sebanyak dua kali, yaitu sebelum diberi 

perlakuan disebut prates dan sesudah perlakuan 

disebut pascates. Adapun pola penelitian metode 

one group pretest-posttest design menurut 

(Arikunto, 2019) sebagai berikut:  

O1 X O2 

O1= nilai prates (sebelum perlakuan)  

X = model latihan interval 

O2= nilai pascates (setelah diberi perlakuan) 

Pada design ini tes yang dilakukan 

sebanyak dua kali, yaitu sebelum dan sesudah 

diberikan perlakuan eksperimen. Tes yang 

dilakukan sebelum mendapatkan perlakuan 

disebut prates. Prates diberikan pada kelas 

eksperimen (O1). Setelah dilakukan prates, 

penulis memberikan perlakuan berupa latihan 

interval (X), pada tahap akhir penulis 

memberikan pascates (O2).  

Populasi pada penelitian ini adalah seluruh 

atlet para-renang di Sekolah Khusus Olahraga 

Disabilitas Indonesia (SKODI) yang berjumlah 9 

atlet yang terdiri dari 8 atlet laki-laki dan 1 atlet 

perempuan. Teknik sampling yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah Total Sampling, 

dimana seluruh populasi digunakan menjadi 

sampel penelitian.  

Instrumen penelitian ini menggunakan 

instrumen tes kecepatan renang 100 meter gaya 

bebas. Data yang diperoleh kemudian dianalisis 

menggunakan software SPSS versi 21. Uji 

prasyarat analisis menggunakan uji normalitas 

dan uji homogenitas (Ghozali, 2011). Uji 

normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov, 

dan uji homogenitas menggunakan Lavene Test. 

Teknik analisis statistik data menggunakan 

Paired Sample t-test dengan taraf signifikansi P 

< 0,05. Uji Paired Sample T Test adalah 

pengujian yang digunakan untuk menguji 

signifikansi beda rata-rata dua kelompok (Brown 

& Melamed, 2012). Tes ini juga digunakan untuk 

menguji pengaruh variabel independent terhadap 

variabel dependent.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil Penelitian 

Data hasil penelitian berupa catatan 

waktu kecepatan renang 100 m gaya bebas pada 

atlet para-renang di Sekolah Khusus Olahraga 

Disabilitas Indonesia (SKODI). Data yang 

diperoleh dikonversi kedalam satuan detik 

sebelum dianalisis menggunakan software SPSS 

versi 21. Berikut ini adalah data hasil penelitian. 

 

Tabel 1. Deskripsi Statistik Data Pre-test dan 

Post-test 
Kelompok N Min Max Mean SD 

Pre-test 9 68,25 121,36 85,15 16,32 

Post-test 9 65,45 119,45 82,72 16,64 

 

Berdasarkan tabel 1 dapat dilihat bahwa 

hasil rata-rata kecepatan renang pada kelompok 

pre-test sebesar 85,15 ± 16,32, dan pada 

kelompok post-test sebesar 82,79 ± 16,64. 

Tedapat penurunan waktu rata-rata kecepatan 

renang 100 m gaya bebas antara kelompok pre-
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test dan post-test sebesar 2,431 (detik) yang 

menunjukkan adanya peningkatan kecepatan. 

 

Tabel 2. Uji Normalitas 
Kelompok Sig. Kategori 

Pre-test 0,144 Normal 

Post-test 0,131 Normal 

 

Berdasarkan Tabel.2 hasil uji normalitas 

menggunakan Kolmogorov-Smirnov nilai 

signifikansi pada kelompok pre-test sebesar 

0,144 dan pada kelompok post-test sebesar 

0,131. Hasil keduanya menunjukkan Sig. > 0,05 

dimana (Sig.hitung > Sig. α) yang berarti data 

terdistribusi normal dan layak untuk pengujian 

tahap selanjutnya. 

 

Tabel 3. Uji Homogenitas 
Levene Statistic df1 df2 Sig. 

0,96 8 8 0,958 

 

Berdasarkan Tabel.3 nilai Levene 

Statistic sebesar 0,96 dengan df1 = 8 dan df2 = 8. 

Nilai signifikansi 0,958 > 0.05 dimana (Sig.hitung 

> Sig. α) sehingga dapat disimpulkan bahwa data 

homogen, dan memenuhi syarat untuk tahap uji 

statistik selanjutnya. 

 

Tabel 4. Hasil Uji Statistik 
Mean T Sig. 

2,431 13,68 0,000 

 

Berdasarkan Tabel.4 hasil uji statistik 

Paired sample t-test, diperoleh selisih rata-rata 

nilai pre-test dan post-test sebesar 2,431, nilai t 

13,68 dengan probabilitas sig. (P-value) 0,000. 

Karena nilai P = 0,000 < 0,05 maka dapat 

disimpulkan adanya perbedaan yang signifikan 

secara statistik antara kelompok pret-test dengan 

kelompok post-test. Sehingga dapat disimpulkan 

pemberian perlakuan latihan interval 

berpengaruh secara signifikan terhadap 

kecepatan renang 100 m gaya bebas. 

Pembahasan 

Hasil analisis data menunjukkan adanya 

peningkatan rata-rata kecepatan renang 100m 

gaya bebas pada atlet renang Sekolah Khusus 

Olahraga Disabilitas Indonesia akibat pengaruh 

penerapan metode latihan interval secara 

sistematis. Latihan fisik berupa Latihan interval 

yang dilakukan secara teratur dan terukur dengan 

dosis dan waktu yang cukup, menyebabkan 

perubahan fungsi fisiologis yang mengarah pada 

kemampuan menghasilkan energi yang lebih 

besar dan memperbaiki penampilan atau prestasi 

fisik atlet menjadi lebih baik.  

Penelitian yang relevan dengan 

penelitian ini yaitu penelitian yang dilakukan 

oleh (Muliarta, 2015). Hasil penelitiannya yaitu: 

(1) ada perbedaan pengaruh yang signifikan 

antara latihan interval anaerob dengan rasio 

kerja-istirahat 1 : 2 dan rasio 1 : 3 dalam 

meningkatkan hasil kecepatan renang front crawl 

50 m. Pengaruh latihan interval anaerob rasio 1 : 

3 lebih baik dari pada latihan interval anaerob 

rasio 1 : 2 kecepatan renang front crawl 50 m. (2) 

ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara 

power otot tungkai tinggi dengan power otot 

tungkai rendah terhadap hasil kecepatan renang 

front crawl 50 m. Peningkatan hasil kecepatan 

renang front crowl 50 m yang memiliki power 

otot tungkai tinggi lebih baik dari pada yang 

memiliki power otot tungkai rendah. (3) terdapat 

interaksi yang signifikan antara perbedaan rasio 

kerja:istirahat pada latihan interval anaerob dan 

power otot tungkai terhadap hasil kecepatan 

renang front crawl 50 m. 

Pemberian program latihan interval 

terhadap atlet disabilitas tidak jauh berbeda 

dengan atlet non-disabilitas. Metode, inovasi, 

dan pengorganisasian latihan adalah hal yang 

harus disesuaikan dengan karakteristik dan 

kebutuhan atlet dengan penyandang disabilitas 

(Mikhaylova, 2019).  

Atlet para-renang di Sekolah Khusus 

Olahraga Disabilitas Indonesia (SKODI) terdiri 

dari beberapa kelas klasifikasi.  Tiga orang atlet 

dengan kelas S14 yaitu dengan jenis disabilitas 

gangguan intelektual atau tuna grahita, satu 

orang atlet dengan kelas S12 yaitu jenis 

disabilitas tuna netra, dan lima orang atlet 

dengan jenis disabilitas kecacatan fungsional 

yaitu dua orang atlet dengan kelas S10, serta S5, 

S6, dan S9 masing-masing satu orang.  

Dalam pelaksanaanya, atlet dari semua 

kelas klasifikasi mampu mengikuti pemberian 

program latihan interval secara baik tanpa 

adanya kendala yang berarti. Program latihan 

interval yang diberikan secara sistematis dapat 

meningkatkan kapasitas fungsi fisiologis tubuh 
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selama melakukan aktivitas fisik (Nugraha & 

Berawi, 2017).  

Kapastias fungsi fisiologis dapat 

diartikan sebagai kemampuan tubuh dalam 

menjalankan fungsi-fungsi fisiologis tubuh yang 

berkaitan dengan aktivitas fisik. Fungsi fisiologis 

tersebut meliputi semua sistem organ, organ dan 

bahkan hingga tingkat selular yang terlibat 

selama proses kerja yang berupa aktivitas latihan 

interval.  

Sistem gerak, sistem kardiovaskular dan 

respirasi merupakan tiga sistem utama yang 

terlibat dalam suatu aktivitas fisik (Raden Ayu 

Tanzila et al., 2020). Jika ketiga fungsi dari 

sistem ini meningkat maka akan diikuti dengan 

peningkatan kondisi fisik yang akan mengarah 

terhadap peningkatan prestasi soarang atlet. 

Pemberian latihan interval secara sistematis dan 

dalam jangka waktu yang lama menyebabkan 

adaptasi dan respon fisiologis pada tubuh yang 

bersifat menetap. Perubahan tersebut adalah 

respon fisiologis dari sistem kardiovaskular, 

respirasi dan muskuluskeletal (Rohman, 2019). 

Karakteristik dari latihan interval yang 

terdapat pengulangan-pengulangan dan diselingi 

dengan waktu istirahat di setiap pengulangan 

akan meringankan kerja tubuh saat melakukan 

latihan dan dapat mengurangi kelelahan yeng 

berlebihan sehingga tujuan dari latihan akan 

lebih mudah tercapai (Sungkowo et al., 2015).  

Adanya waktu istirahat dalam setiap 

pengulangan juga berdampak positif terhadap 

aspek psikologis seorang atlet. Dibandingkan 

dengan latihan berkelanjutan (continuous 

training) latihan interval lebih memberikan 

respon positif pada sisi psikologis atlet dan atlet 

tidak mudah stres karena menganggap latihan 

yang diberikan terlalu berat (Oliveira et al., 

2018).  

Latihan interval juga meningkatkan 

kapasitas VO2max dan aktivitas enzim oksidatif 

pada otot (Yunus, 2017). Nilai 

VO2max menunjukkan kebugaran kardiorespirasi 

seseorang. Jika semakin tinggi nilai VO2max 

seorang atlet maka bisa dipastikan atlet tersebut 

mempunyai tingkat kebugaran kardiorespirasi 

yang baik. VO2max dapat diartikan sebagai 

volume maksimal oksigen (O2) yang diproses 

oleh tubuh manusia pada saat melakukan 

kegiatan yang intensif, kemampuan menyerap 

oksigen dalam tubuh, atau kemampuan tubuh 

ketika mencapai titik kelelahan tertinggi. Enzim 

oksidatif adalah enzim yang mengkatalis reaksi 

oksidasi (Suhdy, 2018).  

Pada tingkat selular, pemberian latihan 

menyebabkan kerja metabolisme pada tubuh 

meningkat. Metabolisme disini berperan dalam 

memberikan suplai energi siap pakai ATP 

(Adenosine Triphosphate) sebagai bahan bakar 

untuk melakukan latihan. Adaptasi tubuh dari 

pemberian latihan interval secara kontinyu yang 

menyebabkan meningkatnya aktivitas enzim 

oksidatif akan mempengaruhi efisiensi dalam 

proses metabolisme yang berlangsung pada 

tubuh. Apabila proses metabolisme semakin 

efisien maka suplai energi pun akan semakin 

baik. Peningkatan kapasitas VO2max dan 

aktivitas enzim oksidatif akan meningkatkan 

kebugaran kardiorespirasi dan daya tahan 

aerobik pada atlet sehingga mampu 

mempertahankan kecepatan pada saat berenang 

(Muliarta, 2015).  

Latihan interval terbukti secara dramatis 

meningkatkan kapasitas daya tahan yang 

bersumber dari proses metabolisme aerobik 

(Burgomaster et al., 2005). Proses metabolisme 

energi secara aerobik merupakan proses 

metabolisme yang membutuhkan kehadiran 

oksigen (O2) agar prosesnya dapat berjalan 

dengan sempurna untuk menghasilkan energi 

(ATP). Daya tahan termasuk dalam salah satu 

kelompok kualitas komponen kondisi fisik. Daya 

tahan adalah kemampuan untuk bekerja atau 

berlatih dalam waktu yang lama tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti. Salah satu 

komponen daya tahan adalah daya tahan otot.  

Daya tahan otot adalah kemampuan 

sekelompok otot melakukan aktifitas gerak 

dengan jangka waktu yang cukup lama (Winarni, 

2015). Disini, aktivitas gerak yang dimaksud 

adalah pada saat atlet melakukan kegiatan 

berenang gaya bebas.  Dalam renang gaya bebas 

semua kelompok otot besar digunakan mulai dari 

otot tungkai lengan, punggung, leher, dan yang 

lainnya.   

Daya tahan berkaitan dengan waktu 

pemulihan atau pulih asal (recovery). Pulih asal 

dapat diartikan sebagai kemampuan tubuh untuk 

mengembalikan keadaan seperti sedia kala 

sebelum melakukan aktivitas fisik. Semakin baik 

daya tahan seseorang maka waktu pemulihan 

(recovery) akan semakin cepat.  

Dalam latihan interval yang terdiri dari 

periode kerja dan periode istirahat 

memungkinkan tubuh berlatih secara maksimal 

tanpa adanya kelelahan yang berarti karena 

terdapat jeda waktu istirahat untuk pemulihan 

disetiap sesi latihan yang diberikan. 
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Meningkatnya daya tahan akan mempengaruhi 

atlet dalam mempertahankan kecepatan pada saat 

berenang, sehingga dengan daya tahan yang baik 

seorang atlet mampu berenang dengan lebih 

cepat.   

Pada tingkatan selular, pemberian latihan 

interval efektif untuk meningkatkan kapasitas 

metabolisme otot, kinerja fungsional dan 

meningkatkan adaptasi mitokondria dalam otot 

rangka (Little et al., 2010). Adaptasi tubuh dari 

latihan interval ini menghasilkan peningkatan 

dalam ukuran dan jumlah mitokondria pada otot 

rangka. Jumlah, ukuran, dan efisiensi pada 

mitokondria akan mempengaruhi kemampuan sel 

untuk menggunakan oksigen dalam 

menghasilkan energi siap pakai dalam bentuk 

ATP (Adenosine Triphosphate).  

Jumlah mitokondria dapat mengalami 

peningkatan yang bergantung pada tingkat 

aktivitas metabolisme suatu sel.  Semakin 

banyak aktivitas pada suatu sel, maka akan 

semakin banyak pula mitokondrianya. Dalam 

penelitian ini, pemberian latihan interval secara 

sistematis meningkatkan jumlah dan ukuran 

mitokondria sebagai akibat adaptasi tingkat 

selular.  

Peningkatan ini berpengaruh pada 

efisiensi proses metabolisme selular dan output 

energi siap pakai (ATP) yang dihasilkan. 

Semakin efisien suatu proses metabolisme maka 

suplai energi akan menjadi semakin baik, 

akibatknya performa tubuh selama melakukan 

aktivitas fisik pun akan meningkat. Dalam hal 

ini, atlet akan lebih mampu meningkatkan dan 

mempertahankan kecepatan pada saat berenang 

sehingga menorehkan catatan waktu yang lebih 

cepat. 

 

KESIMPULAN 

Dari hasil penelitian ini dapat 

disimpulkan bahwa dengan pemberian metode 

latihan interval secara sistematis terbukti secara 

signifikan dapat meningkatkan kecepatan renang 

100 meter gaya bebas pada atlet para-renang 

Sekolah Khusus Olahraga Disabilitas Indonesia 

(SKODI).  

Dari hasil penelitian menunjukkan 

adanya peningkatan rata-rata kecepatan renang 

100m gaya bebas pada atlet renang Sekolah 

Khusus Olahraga Disabilitas Indonesia akibat 

pengaruh penerapan metode latihan interval 

secara sistematis. Latihan fisik berupa Latihan 

interval yang dilakukan secara teratur dan 

terukur dengan dosis dan waktu yang cukup, 

menyebabkan perubahan fungsi fisiologis yang 

mengarah pada kemampuan menghasilkan energi 

yang lebih besar dan memperbaiki penampilan 

atau prestasi fisik atlet menjadi lebih baik.  

Pemberian program latihan interval 

terhadap Atlet para-renang di Sekolah Khusus 

Olahraga Disabilitas Indonesia (SKODI) terdiri 

dari beberapa kelas klasifikasi.  Tiga orang atlet 

dengan kelas S14 yaitu dengan jenis disabilitas 

gangguan intelektual atau tuna grahita, satu 

orang atlet dengan kelas S12 yaitu jenis 

disabilitas tuna netra, dan lima orang atlet 

dengan jenis disabilitas kecacatan fungsional 

yaitu dua orang atlet dengan kelas S10, serta S5, 

S6, dan S9 masing-masing satu orang. Dalam 

pelaksanaanya, atlet dari semua kelas klasifikasi 

mampu mengikuti pemberian program latihan 

interval secara baik tanpa adanya kendala yang 

berarti. 

Dengan hasil penelitian ini diharapkan 

dapat dijadikan acuan dalam pemanfaatan 

penyusunan program latihan, sehingga pelatih 

dapat menentukan latihan berdasarkan data yang 

valid. Dengan mengacu pada hasil penelitian dan 

keterbatasan-keterbatasan penelitian, peneliti 

menyarankan bagi pelatih dengan adanya hasil 

penelitian ini dapat digunakan untuk dasar 

membuat program latihan yang baik dan 

bervariasi.  

Bagi atlet semoga dengan adanya 

penelitian ini dapat dijadikan dasar untuk 

mengetahui kekurangan dan kelemahan dalam 

melakukan tendangan sehingga menjadi pemicu 

dalam berlatih lebih baik. Diharapkan juga ada 

pengembangan penelitian ini diharapkan untuk 

karena sulitnya literatur pembahasan tentang 

renang disabilitas khususnya di Indonesia. 
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