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1.1 Latar Belakang Masalah

Olahraga sebaga 3 [ anusia yang berguna untuk
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Dalam renang gaya bebas memiliki empat komponen gerakan yaitu, posisi
tubuh, gerakan kaki, gerakan tangan, pengambilan nafas dan koordinasi. Agar

dapat melakukan renang gaya bebas dengan baik sangat dibutuhkan kemampuan



untuk mengkoordinasi yang dimulai dari empat komponen yaitu kepala (cara
pengambilan nafas, gerakan tangan, gerakan kaki, dan koordinasi.

Banyak faktor yang mempengaruhi keberhasilan seorang atlet dalam usahanya

bersaing melalui usaha

perbuatan orang lain.

Hgt‘)'un'ganfzintgra motivasi berprestasi dan prestasi_renang’ 100/ meter gaya
‘bebias ‘K/lolf/afl b:Lie$aSdea perenang berhiubungan-dengan pota tlndakan dan
perasaan yang berkaltan dengan kerja keras dan perjuangan tidak kenal menyerah
dalam berlatih. Tujuannya untuk mencapai prestasi renang yang tinggi melalui
persaingan dengan diri sendiri atau perenang lain. Karakteristik perenang yang
memiliki motivasi berprestasi tinggi adalah memiliki kemauan keras suka bekerja

keras, harapan untuk sukses, bertanggung jawab, dan selalu berorientasi kedepan

dan diwujudkan dalam bentuk tingkah laku.



Club Lumba-Lumba Binjai merupakan salah satu club renang di Sumatera
Utara dan salah satu dikota Binjai yang sampai saat ini sampai aktif melakukan

pembinaan dan atlet-atletnya menguasai teknik berenang yang benar, terkhusus

elakukan teknik tersebut.
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renang Yyaitu a bgbas, gayasdada, gaya<kupu-kupu,dan gaya pynggung. Tapi,

juga mengamati dan melihat peran Pelatih Benton Manik Bahwasannya Pelatih
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memberikan latihanfisik_pertama dulu didarat defgan berupa Latihan Plank, Sit-
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up, darr Isush P Kemudlan sebelum masuk-Ke inti tatthan, Pelatrh memberikan
pemanasan d; aF|r yaitu berenang bc;lak balek dengan menggunakan lebar kolam 25
metertanpa menggunakan Alat apapun kecuali kacamata, sesudah itu pelatih
tersebut langsung memberikan latihan inti dengan berupa berenang gaya bebas
100 meter dengan semaksimal mungkin dan disitulah peneliti dan pelatih

mendapati dan bahwasannya kecepatan mereka masih sangat memprihatinkan

atau kurang. Adapun hasil tes kecepatan terdapat dibawah ini.



Tabel 1 : Kriteria penilaian kejuaraaan Renang Antara Perkumpulan
Seluruh Indonesia (KRAPSI) KU 1.

No | Kiriteriapengskor Catatan waktu Klasifikasi nilai
1 02.4 Baik sekali
2 / \‘5@? 01.02.5 @42\ Baik
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mudah menurut pelatih Club Iumba lumba Binjai tersebut, akan tetapi setldaknya
mampu meningkatkan hasil kecepatan renang untuk mengalahkan waktu yang
telah diperoleh oleh para atlet-atlet Club lumba-lumbaBinjai.

Hal ini yang membuat peneliti tertarik untuk meneliti lebih lanjut karena
selama ini Club lumba-lumba Binjai telah mengikuti berbagai kejuaraan-

kejuaraan renang yang sering diadakan khususnya baik di Binjai dan bahkan



Sumatera Utara dikota Medan, disamping itu club lumba-lumba telah melatih
atletnya dengan program dan teknik bahkan fisik dalam renang gaya bebas.

Berdasarkan dari hasil melakukan tes awal pendahuluan yaitu berenang

gaya bebas 100 meter Khstisnya K.U 13-14 pada tanggal 09 Maret 2020
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Interval training adalah cara latihan._yang’ penting dimasukkan dalam
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prograrﬁ latlhlan k,esgll;rruhqn Interval training ‘sangat-dranjurkan” oleh pelatlh-

.

pelatih terkenal oleh karena memang hasilnya sangat positif bagi perkembangan
daya tahan maupun stamina atlet. Bentuk latihan dalam interval training dapat
berupa lari (interval running) atau renang (interval swimming). Interval training
positif yang cukup besar terhadap kemajuan atlet, dimana dalam setiap club

renang, pelatih memiliki peranan penting dalam pemberian latihan.



Berdasarkan latar belakang masalah diatas penulis tertarik untuk
mengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh Fast Interval Training (FIT)

Terhadap Hasil Kecepatan Renang Gaya Bebas 100 Meter Pada Atlet K.U 1l

Lumba-Lumba Swimmings€fub Binjai 2021
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Rumusan Masalah
Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah Apakah ada pengaruh Fast
Interval Training (FIT)terhadap hasil kecepatan renang gaya bebas 100 Meter

Pada Atlet K.U Il Lumba-Lumba Binjai 2021?



1.5  Tujuan penelitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh

kecepatan renang gaya bebas 100 meter melalui Fast Interval Training (FIT)

terhadap hasil Kecepataa*Renang Gaya BeBas«l00 Meter Pada Atlet K.U 1l

agar

Lumba‘binjai.



