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Keterangan Abstrak
Rekam Jejak: Penelitian ini menerapkan desain eksperimen semu pretest—posttest
Submitted, April 2026 control group untuk menganalisis efektivitas media video analisis

Revised; Mei 2026

Accepted: Juni 2026 gerak terhadap akurasi teknik lengan renang gaya bebas pada 30

mahasiswa pemula. Melalui instrumen observasi tervalidasi yang
mencakup fase catch, pull, push, dan recovery, studi ini

Kata Kunci: membandingkan kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol
Media; . . . . .

) menggunakan uji t berpasangan dan independen. Hasil kuantitatif
Video; . . .o . .
Gerak: menunjukkan peningkatan signifikan pada kelompok eksperimen, di
Renang. mana rata-rata skor akurasi melonjak dari 63,20 menjadi 84,10 atau

sebesar 33,07%, jauh melampaui kelompok kontrol yang hanya

meningkat sebesar 12,88% dari 64,05 menjadi 72,30. Temuan
statistik dengan nilai p = 0,001 (p < 0,05) mengonfirmasi bahwa
penggunaan media video analisis gerak memberikan kontribusi yang
lebih unggul dibandingkan metode pembelajaran konvensional
dalam memperbaiki kualitas gerakan renang. Efektivitas visual yang
ditawarkan video memungkinkan mahasiswa untuk melakukan
evaluasi diri secara objektif terhadap pola gerakannya, sehingga
mempercepat penguasaan keterampilan teknis dasar. Dengan
demikian, integrasi media video analisis gerak sangat
dirckomendasikan bagi pengajar sebagai alat bantu strategis untuk
meningkatkan pemahaman dan keterampilan renang mahasiswa
pemula secara optimal, karena pendekatan ini terbukti mampu
memfasilitasi perbaikan teknik secara lebih sistematis, presisi, dan
terukur dalam lingkungan pembelajaran renang di perguruan tinggi.
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PENDAHULUAN

Pembelajaran renang gaya bebas menuntut koordinasi gerak tubuh yang optimal,
khususnya gerakan lengan yang berperan sebagai sumber utama daya dorong di dalam air. Pada
tingkat pemula, koordinasi ini sering kali belum terbentuk secara baik karena keterbatasan
pengalaman motorik dan kurangnya pemahaman terhadap fase-fase gerakan lengan yang benar.
Penelitian menunjukkan bahwa kualitas koordinasi gerak dasar sangat menentukan efektivitas
pembelajaran keterampilan akuatik (Rahmadani et al., 2021). Oleh karena itu, penguasaan teknik
dasar sejak tahap awal menjadi faktor penting dalam meningkatkan efisiensi gerakan renang.

Dalam perspektif motor learning, pembelajar pemula umumnya berada pada fase kognitif,
yaitu tahap awal pembelajaran gerak ketika individu masih berusaha memahami konsep dasar
keterampilan yang dipelajari serta sering melakukan kesalahan dalam koordinasi gerakan
(Schmidt & Lee, 2019). Pada fase ini, peserta didik membutuhkan informasi yang jelas mengenai
bentuk gerakan yang benar agar dapat membangun representasi mental terhadap keterampilan
yang dipelajari. Tanpa bantuan media yang memadai, mahasiswa sering mengalami kesulitan
dalam memahami detail gerakan, terutama pada keterampilan yang kompleks seperti renang gaya
bebas.

Mahasiswa pemula dipilih sebagai subjek penelitian karena kelompok ini umumnya belum
memiliki pengalaman teknik renang yang matang, sehingga masih berada pada tahap awal
pembelajaran keterampilan motorik. Berbeda dengan atlet yang telah memiliki pola gerakan yang
relatif stabil, mahasiswa pemula masih mengalami berbagai kesalahan teknis dalam setiap fase
gerakan lengan. Hambatan umum yang sering muncul mencakup kesalahan pada fase catch,
ketidakkonsistenan lintasan pull, serta dorongan akhir (push) yang kurang optimal. Studi lain juga
menunjukkan bahwa pemula cenderung mengalami kesalahan teknik karena minimnya feedback
visual yang membantu mereka mengenali kesalahan secara langsung (Fernando & Limantara,
2020).

Selain itu, kompleksitas gerak renang gaya bebas menuntut mahasiswa untuk mampu
mengintegrasikan informasi visual, kinestetik, dan proprioseptif secara simultan. Karena sebagian
besar gerakan terjadi di dalam air, proses observasi teknik oleh mahasiswa sering kali menjadi
terbatas. Penelitian kontemporer menunjukkan bahwa ketepatan observasi dan pemahaman visual
terhadap gerakan merupakan faktor penting dalam percepatan penguasaan teknik renang pada
pemula (Martinez & Lopez, 2023). Mahasiswa pemula juga sering menghadapi kesulitan dalam
memahami fase-fase gerakan lengan secara detail karena keterbatasan instruktur dalam
memberikan umpan balik secara langsung selama latihan (Putra & Winarno, 2021).

Dalam konteks pembelajaran keterampilan olahraga modern, penggunaan teknologi
pembelajaran berbasis visual semakin banyak dimanfaatkan untuk meningkatkan kualitas proses
belajar gerak. Salah satu teknologi yang dapat digunakan adalah media video analisis gerak, yang
memungkinkan mahasiswa melihat kembali gerakan yang dilakukan secara lebih jelas, terukur,
dan dapat ditinjau ulang (Hidayat et al., 2022). Media ini memungkinkan mahasiswa
mengidentifikasi kesalahan eksekusi secara rinci, membandingkan teknik yang dilakukan dengan
model gerakan yang ideal, serta memperoleh feedback visual yang lebih akurat.

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa penggunaan video feedback dapat
meningkatkan pemahaman teknik dan mempercepat proses pembelajaran motorik. Anderson dan
Park (2021) menjelaskan bahwa akses terhadap rekaman video memungkinkan peserta didik
melakukan refleksi mandiri terhadap kesalahan gerakan yang dilakukan. Selain itu, Li et al.
(2020) menemukan bahwa visual self-review melalui analisis video mampu meningkatkan
akurasi persepsi gerakan hingga lebih dari 30%, terutama pada aktivitas olahraga yang melibatkan
koordinasi gerak kompleks.

Penggunaan video analisis juga memungkinkan mahasiswa mempelajari kesalahan gerakan
secara lebih sistematis melalui pemutaran ulang dalam kondisi slow motion atau frame-by-frame.
Dengan cara ini, mahasiswa dapat mengevaluasi fase catch, pull, push, dan recovery secara lebih
terstruktur. Gomez dan Ruiz (2023) menunjukkan bahwa analisis video dengan segmentasi
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gerakan mampu meningkatkan konsistensi teknik pada perenang pemula dalam waktu latihan
yang relatif lebih singkat.

Selain meningkatkan pemahaman teknik, penggunaan video analisis gerak juga dapat
meningkatkan motivasi belajar mahasiswa. Ketika mahasiswa dapat melihat perkembangan
teknik yang mereka lakukan dari waktu ke waktu, mereka cenderung lebih termotivasi untuk
melakukan perbaikan gerakan secara berkelanjutan. Novak dan Prior (2022) menyatakan bahwa
penggunaan teknologi video dalam pembelajaran olahraga tidak hanya meningkatkan performa
motorik, tetapi juga meningkatkan keterlibatan peserta dalam proses pembelajaran.

Dalam konteks teknik renang gaya bebas, akurasi gerakan lengan memiliki peran yang
sangat penting dalam menentukan efisiensi gerakan di dalam air. Fase catch, pull, push, dan
recovery harus dilakukan sesuai prinsip biomekanika agar mampu menghasilkan daya dorong
yang optimal (Maglischo, 2018). Penelitian terbaru juga menunjukkan bahwa kesalahan kecil
pada fase catch dan pull dapat menurunkan efektivitas dorongan hingga 18%, sehingga
pemahaman teknik yang tepat menjadi aspek krusial bagi perenang pemula (Pereira & Santos,
2022). Selain itu, stabilitas ritme gerakan lengan juga berpengaruh terhadap efisiensi energi
selama berenang. Zhang dan Huang (2023) menemukan bahwa pelatihan yang berfokus pada
konsistensi ritme gerakan lengan mampu meningkatkan efisiensi energi hingga 12% pada
perenang pemula.

Meskipun berbagai penelitian telah menunjukkan efektivitas penggunaan analisis video
dalam pembelajaran keterampilan olahraga (Johnson & Kim, 2023; Susanto, 2022), penelitian
yang secara khusus mengkaji pengaruh penggunaan media video analisis gerak terhadap akurasi
gerakan lengan renang gaya bebas pada mahasiswa pemula masih relatif terbatas. Oleh karena
itu, penelitian ini dilakukan untuk menguji pengaruh penggunaan media video analisis gerak
terhadap akurasi gerakan lengan renang gaya bebas pada mahasiswa pemula.

METODE

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen semu (quasi-
experimental) tipe pretest—posttest control group design. Dalam desain ini terdapat dua kelompok
penelitian, yaitu kelompok eksperimen yang mendapatkan perlakuan berupa penggunaan media
video analisis gerak dan kelompok kontrol yang mengikuti pembelajaran renang dengan metode
konvensional melalui demonstrasi instruktur dan latihan langsung di kolam.

Penelitian dilaksanakan selama 6 pertemuan dengan durasi setiap pertemuan sekitar 90
menit. Pada pertemuan pertama dilakukan pengukuran awal (pre-test) untuk mengetahui tingkat
akurasi gerakan lengan renang gaya bebas mahasiswa. Selanjutnya pada pertemuan kedua hingga
kelima diberikan perlakuan pembelajaran sesuai dengan kelompok masing-masing. Pada
pertemuan keenam dilakukan pengukuran akhir (post-test) untuk mengetahui perubahan akurasi
gerakan setelah perlakuan diberikan.

Populasi dan Sampel Penelitian

Penelitian ini melibatkan populasi yang mencakup seluruh mahasiswa pemula pada mata
kuliah renang dasar di sebuah perguruan tinggi. Melalui teknik purposive sampling, terpilih
sampel sebanyak 30 orang yang memenuhi kriteria khusus, yaitu belum pernah mengikuti
pelatihan renang formal sebelumnya dan berkomitmen penuh mengikuti seluruh rangkaian
program. Seluruh sampel tersebut kemudian dibagi secara merata ke dalam dua kelompok yang
seimbang, yakni 15 mahasiswa masuk ke dalam kelompok eksperimen yang akan diberikan
perlakuan khusus, dan 15 mahasiswa lainnya ditempatkan sebagai kelompok kontrol untuk
pembanding.

Studi kuantitatif ini secara spesifik menguji hubungan sebab-akibat antar variabel yang
telah ditentukan. Variabel bebas ($X$) dalam penelitian ini adalah penggunaan media video
analisis gerak sebagai inovasi dalam metode pembelajaran taktis. Sementara itu, variabel terikat
($Y'$) yang diukur fokus pada tingkat akurasi gerakan lengan renang gaya bebas mahasiswa, yang
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mencakup ketepatan fase mekanika gerak. Melalui struktur ini, efektivitas media visual dianalisis
untuk melihat sejauh mana intervensi video dapat meningkatkan kualitas keterampilan motorik
kasar mahasiswa pemula secara terukur.

Prosedur Penelitian

Pada kelompok eksperimen, proses pembelajaran dilengkapi dengan penggunaan video
analisis gerak untuk memberikan umpan balik visual kepada mahasiswa. Setiap mahasiswa
direkam saat melakukan renang gaya bebas menggunakan kamera digital dari sisi samping kolam.
Rekaman gerakan kemudian dianalisis menggunakan perangkat lunak Kinovea versi 0.9.5, yang
memungkinkan pengamatan gerakan secara slow motion dan frame-by-frame.

Melalui analisis tersebut, mahasiswa dapat melihat kembali gerakan yang dilakukan serta
membandingkannya dengan model teknik renang yang benar. Instruktur juga memberikan
penjelasan mengenai kesalahan teknik pada setiap fase gerakan, sehingga mahasiswa dapat
memperbaiki gerakan pada latihan berikutnya. Sementara itu, kelompok kontrol mengikuti
pembelajaran renang menggunakan metode konvensional berupa demonstrasi teknik oleh
instruktur, penjelasan verbal, dan latihan praktik tanpa bantuan analisis video.

Instrumen Pengumpulan Data

Instrumen penelitian ini menggunakan lembar observasi akurasi gerakan lengan renang
gaya bebas yang mengukur empat fase krusial yang terdiri dari; catch (posisi masuk air dan sudut
siku), pull (tarikan bawah dan lintasan), push (dorongan akhir), serta recovery (ayunan lengan di
udara dan rileksasi bahu). Setiap indikator dinilai objektif menggunakan skala 1-5. Untuk
menjamin kualitas data, instrumen ini telah melalui uji validitas oleh tiga ahli renang dengan nilai
Content Validity Index (CVI) sebesar 0,89, serta uji reliabilitas antarpenilai (Intraclass
Correlation Coefficients/ICC) mencapai 0,87, sehingga dinyatakan sangat valid, reliabel, dan
layak digunakan.

Teknik Analisis Data

Data dianalisis melalui beberapa tahapan: uji normalitas (Kolmogorov—Smirnov), uji
homogenitas (Levene’s Test), uji t berpasangan (paired t-test) untuk mengetahui peningkatan
dalam kelompok, serta uji t independen (independent t-test) untuk melihat perbedaan antar
kelompok. Taraf signifikansi ditetapkan pada p < 0,05.

HASIL & PEMBAHASAN

Hasil

Tabel berikut menyajikan data hasil pengukuran awal (pretest) dan pengukuran akhir
(posttest) untuk membandingkan capaian antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.
Skor yang tercantum merepresentasikan performa rata-rata kedua kelompok sebelum dan sesudah
intervensi dilakukan dalam penelitian. Melalui perbandingan visual ini, dapat dilihat fluktuasi
serta tren peningkatan nilai dari masing-masing kelompok, yang menjadi dasar analisis statistik
untuk menentukan efektivitas perlakuan yang diberikan selama eksperimen berlangsung.

Tabel 1. Skor Rata-rata Akurasi Gerakan Lengan
pada Pretest dan Posttest untuk Kelompok Eksperimen dan Kontrol

Kelompok Pretest Posttest
Eksperimen 42,13 55,87
Kontrol 41,67 47,2

Tabel berikut menyajikan rangkuman hasil uji statistik inferensial yang digunakan untuk
menganalisis signifikansi perubahan dan perbedaan antar-kelompok dalam penelitian. Melalui
penerapan paired t-test, tabel ini memperlihatkan nilai p untuk mengukur signifikansi peningkatan
skor di dalam internal kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dari tahap awal hingga akhir.
Selain itu, hasil independent t-test disajikan untuk membandingkan efektivitas akhir secara
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objektif antara kedua kelompok tersebut. Seluruh data statistik ini berfungsi sebagai landasan
empiris untuk membuktikan hipotesis penelitian mengenai pengaruh media yang diuji.

Gambar 2. Hasil Uji Statistik Peningkatan dan Perbedaan Akurasi Gerakan Lengan
pada Kelompok Eksperimen dan Kontrol

Jenis Uji Statistik Kelompok Nilai p Keterangan
Paired t-test Eksperimen 0,001 Peningkatan signifikan
Paired t-test Kontrol 0,032 Peningkatan signifikan namun lebih kecil
Independent t-test Eksperimen vs Kontrol 0,004 Terdapat perbedaan signifikan antar grup
Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media video analisis gerak memberikan
pengaruh signifikan terhadap peningkatan akurasi gerakan lengan renang gaya bebas pada
mahasiswa pemula. Peningkatan ini terlihat dari perbedaan skor antara pre-test dan post-test pada
kelompok eksperimen yang lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol. Temuan ini
menunjukkan bahwa pemanfaatan media visual tidak hanya membantu mahasiswa mengenali
kesalahan teknik, tetapi juga memperkuat pemahaman terhadap hubungan antara fase gerakan
dan efektivitas dorongan di dalam air. Dengan adanya rekaman video, mahasiswa dapat
mengamati kembali gerakan yang dilakukan serta membandingkannya dengan model teknik yang
benar secara berulang.

Peningkatan akurasi gerakan lengan pada kelompok eksperimen juga menunjukkan bahwa
feedback visual yang diberikan melalui video analisis mampu memberikan informasi yang lebih
komprehensif dibandingkan dengan feedback verbal saja. Mahasiswa dapat mengamati posisi
tubuh, lintasan gerakan lengan, serta ritme kayuhan secara lebih detail sehingga proses koreksi
teknik dapat dilakukan secara lebih tepat. Temuan ini sejalan dengan penelitian Rahim dan Foster
(2022) yang menyatakan bahwa visual feedback memiliki pengaruh yang lebih kuat dalam
meningkatkan keterampilan motorik kompleks dibandingkan dengan instruksi verbal semata.

Berdasarkan hasil lembar observasi yang digunakan dalam penelitian ini, peningkatan
akurasi gerakan paling terlihat pada fase pull dan push, sementara peningkatan pada fase recovery
relatif lebih kecil. Hal ini dapat dijelaskan karena fase pull merupakan bagian utama yang
menghasilkan gaya dorong dalam renang gaya bebas sehingga mahasiswa lebih mudah
memahami arah tarikan ketika melihat rekaman gerakan secara visual. Dengan bantuan video
analisis, mahasiswa dapat mengamati lintasan tarikan lengan dan posisi siku secara lebih jelas
sehingga kesalahan teknik pada fase ini dapat diperbaiki dengan lebih cepat. Sebaliknya, fase
recovery melibatkan koordinasi rotasi bahu dan relaksasi lengan yang lebih kompleks, sehingga
perbaikan teknik pada fase ini memerlukan waktu latihan yang lebih lama.

Temuan penelitian ini juga memperkuat hasil penelitian global terbaru mengenai
penggunaan video dalam pembelajaran keterampilan olahraga. Morales dan Chen (2022)
melaporkan bahwa penggunaan video analisis mampu meningkatkan ketepatan pola gerak lengan
hingga 22% pada peserta pemula. Selain itu, penelitian oleh Yusuf dan Hartley (2023)
menunjukkan bahwa intervensi berbasis video dapat mempercepat proses koreksi kesalahan
koordinasi gerakan dibandingkan metode pembelajaran tradisional. Penelitian lain oleh Ortega
dan Silva (2023) juga menemukan bahwa analisis gerak berbasis video membantu peserta didik
mengidentifikasi kesalahan teknis yang sering tidak terlihat oleh instruktur selama latihan
langsung.

Hasil penelitian ini juga didukung oleh temuan Rinaldi et al. (2024) yang menyatakan
bahwa integrasi video analisis dalam pembelajaran renang dapat meningkatkan stabilitas ritme
kayuhan lengan serta memperbaiki koordinasi gerakan. Selain itu, Nakamura dan Lee (2024)
menemukan bahwa penggunaan video dengan fitur slow-motion memungkinkan peserta didik
memahami prinsip biomekanika gerakan secara lebih baik, sehingga berdampak positif terhadap
efisiensi gerakan dalam aktivitas akuatik.
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Secara teoretis, peningkatan akurasi gerakan yang terjadi pada penelitian ini dapat
dijelaskan melalui teori pembelajaran observasional (observational learning) yang dikemukakan
oleh Bandura, yang menekankan pentingnya representasi visual dalam proses pembelajaran
keterampilan motorik. Melalui observasi terhadap model gerakan yang benar, individu dapat
membentuk representasi mental mengenai pola gerakan yang ideal, kemudian menirukan serta
menyesuaikan gerakan tersebut melalui proses latihan. Video analisis gerak memungkinkan
mahasiswa mengidentifikasi kesalahan teknik secara lebih objektif, memperbaiki koordinasi
gerakan, serta menginternalisasi pola gerakan yang benar secara lebih efektif.

Selain itu, teknik renang gaya bebas memiliki pola gerakan yang kompleks dan sulit
diamati secara langsung ketika perenang berada di dalam air. Kehadiran teknologi video analisis
memungkinkan mahasiswa melihat detail setiap fase gerakan, yaitu catch, pull, push dan
recovery, secara lebih jelas melalui pemutaran ulang rekaman. Penelitian oleh Lambert dan
Rhodes (2022) juga menunjukkan bahwa penggunaan teknologi analisis video mampu
meningkatkan presisi gerakan dalam olahraga akuatik karena peserta didik dapat mengamati
detail teknik yang sebelumnya sulit terlihat selama latihan.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan media video
analisis gerak merupakan pendekatan pembelajaran yang efektif dalam meningkatkan akurasi
teknik renang gaya bebas pada mahasiswa pemula. Integrasi teknologi visual dalam pembelajaran
renang tidak hanya membantu mahasiswa memahami teknik secara lebih jelas, tetapi juga
mempercepat proses koreksi gerakan serta meningkatkan kualitas pembelajaran keterampilan
akuatik.

SIMPULAN

Media video analisis gerak terbukti memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan
akurasi gerakan lengan renang gaya bebas pada mahasiswa pemula. Penerapan media ini mampu
membantu mahasiswa memahami teknik gerakan secara lebih mendalam melalui penyajian visual
yang jelas, sehingga proses koreksi dapat dilakukan secara lebih tepat dan terarah. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa kelompok eksperimen mengalami peningkatan akurasi gerakan yang lebih
besar dibandingkan kelompok kontrol, menggambarkan efektivitas penggunaan analisis video
sebagai alat bantu pembelajaran motorik yang bersifat kompleks. Dengan temuan tersebut, media
video analisis gerak direkomendasikan untuk diterapkan dalam pembelajaran renang, khususnya
bagi mahasiswa pemula yang membutuhkan dukungan visual dalam memahami teknik dasar.
Penggunaan media ini tidak hanya meningkatkan kemampuan teknis, tetapi juga mendorong
kemandirian belajar melalui proses refleksi mandiri terhadap performa gerakan. Integrasi analisis
video dalam pembelajaran diharapkan dapat menjadi strategi yang berkelanjutan dalam
meningkatkan kualitas pembelajaran renang dan penguasaan teknik gaya bebas secara lebih
efektif.
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