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Abstrak
 

______________________________________________________ 
 
Pembelajaran renang gaya bebas dalam perkuliahan Pendidikan 
Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) sering kali monoton, 
sehingga menurunkan motivasi mahasiswa. Penelitian kuantitatif ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh pembelajaran renang berbasis 
permainan tradisional terhadap kemampuan renang gaya bebas 
mahasiswa. Menggunakan desain eksperimen one group pretest-
posttest, penelitian ini mengambil sampel sebanyak 22 mahasiswa 
kelas I-B dari total populasi 101 mahasiswa melalui teknik cluster 
random sampling. Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan 
kemampuan renang yang signifikan. Nilai rata-rata mahasiswa 
meningkat dari 1,593 (pretest) menjadi 1,788 (posttest), yang berarti 
terjadi kenaikan skor sebesar 0,195 atau sekitar 11,50%. Hasil uji 
statistik memperkuat temuan ini dengan nilai signifikansi p = 0,000 
(p < 0,05). Dapat disimpulkan bahwa penerapan permainan 
tradisional dalam aktivitas air berpengaruh signifikan terhadap 
peningkatan kemampuan renang gaya bebas mahasiswa. Metode ini 
dapat menjadi alternatif strategi pembelajaran akuatik yang efektif 
dan menarik di perguruan tinggi. 
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PENDAHULUAN 

Pembelajaran pendidikan jasmani memiliki peran penting dalam mendukung 
perkembangan fisik, motorik, psikologis, dan sosial peserta didik. Salah satu materi esensial 
dalam pendidikan jasmani adalah pembelajaran renang, karena aktivitas renang berkontribusi 
terhadap peningkatan kepercayaan diri, keselamatan di lingkungan air, serta pengembangan 
keterampilan motorik secara menyeluruh. Pendekatan pembelajaran renang berbasis permainan 
telah banyak diteliti dalam konteks pendidikan jasmani. Penelitian Simón-Piqueras et al. (2022) 
menunjukkan bahwa program permainan motorik air secara signifikan mampu meningkatkan 
kompetensi motorik mahasiswa. Aktivitas permainan di lingkungan air memberikan pengalaman 
belajar yang lebih bermakna, membantu adaptasi terhadap air, serta meningkatkan koordinasi dan 
kontrol gerak selama pembelajaran renang. 

Selain pendekatan pembelajaran, perkembangan teknologi juga mulai diintegrasikan dalam 
proses pembelajaran pendidikan jasmani. Pengembangan media pembelajaran digital, termasuk 
penggunaan augmented reality, terbukti dapat meningkatkan ketertarikan, pemahaman materi, 
dan keterlibatan peserta didik dalam proses belajar (Alfa & Astuti, 2025). Integrasi media 
pembelajaran inovatif ini dapat menjadi pendukung dalam pembelajaran renang untuk 
memperjelas konsep gerak dan teknik dasar. Namun demikian, salah satu permasalahan utama 
dalam pembelajaran renang adalah munculnya rasa takut terhadap air atau aquaphobia. 
Pamungkas dan Khory (2020) menyatakan bahwa pengenalan air yang tidak tepat dapat 
meningkatkan tingkat kecemasan mahasiswa , sehingga menghambat proses pembelajaran 
renang. Oleh karena itu, pendekatan pembelajaran yang menekankan kenyamanan, kesenangan, 
dan rasa aman sangat diperlukan. Aspek psikologis menjadi faktor penting dalam keberhasilan 
pembelajaran renang. Hasil kajian sistematis Kartikasari et al. (2023) menegaskan bahwa 
kepercayaan diri, motivasi, dan pengelolaan emosi memiliki pengaruh signifikan terhadap 
keberhasilan mahasiswa dalam menguasai keterampilan renang. Pendekatan pembelajaran yang 
monoton dan terlalu teknis cenderung mengabaikan aspek psikologis tersebut. 

Selain itu, upaya peningkatan kualitas pembelajaran renang juga dilakukan melalui 
kegiatan pendampingan dan pelatihan olahraga renang, khususnya pada . Kegiatan pendampingan 
yang berbasis permainan mampu meningkatkan keterampilan dasar renang serta memberikan 
pengalaman belajar yang menyenangkan dan aman bagi peserta didik (Wulandari et al., 2023). 
Hal ini menunjukkan bahwa pendekatan berbasis aktivitas bermain efektif diterapkan pada 
mahasiswa yang sesuai dengan karakteristik mahasiswa sangat diperlukan. Imran et al. (2023) 
menyatakan bahwa metode pembelajaran renang harus disesuaikan dengan tahapan 
perkembangan dan kebutuhan peserta didik agar tujuan pembelajaran dapat tercapai secara 
optimal. Metode berbasis permainan dinilai lebih efektif dibandingkan pendekatan konvensional. 
Pengembangan media pembelajaran renang juga menjadi perhatian dalam meningkatkan kualitas 
pembelajaran. Yasa (2025) mengembangkan media pembelajaran berbasis website untuk materi 
renang gaya crawl dan gaya dada yang terbukti membantu mahasiswa memahami teknik renang 
secara lebih sistematis. Media pembelajaran ini dapat menjadi pelengkap dalam proses 
pembelajaran praktis di kolam renang. 

Penggunaan teknologi augmented reality dalam pembelajaran olahraga telah lama dikaji 
dan terbukti mampu meningkatkan motivasi belajar peserta didik (Budiman, 2016). 
Perkembangan teknologi ini semakin relevan untuk dikombinasikan dengan pembelajaran 
keterampilan motorik, termasuk renang, guna meningkatkan efektivitas pembelajaran. Seiring 
perkembangan teknologi, pemanfaatan virtual reality juga mulai diterapkan dalam pembelajaran 
renang. Namli et al. (2025) menemukan bahwa video modeling berbasis virtual reality efektif 
dalam meningkatkan penguasaan keterampilan motorik renang. Teknologi ini memungkinkan 
peserta didik memahami gerakan secara visual dan interaktif sebelum praktik langsung di air. 
Selain pendekatan teknologi, pendekatan bermain melalui permainan tradisional juga memiliki 
peran penting dalam pembelajaran renang. Afifah dan Maheswari (2025) menyatakan bahwa 
permainan tradisional dalam pembelajaran renang mampu meningkatkan kemampuan adaptasi air 
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peserta didik secara signifikan. Pendekatan ini tidak hanya meningkatkan keterampilan renang, 
tetapi juga melestarikan nilai budaya dan meningkatkan motivasi belajar. 

Berdasarkan uraian tersebut, pembelajaran renang memerlukan pendekatan yang inovatif, 
menyenangkan, dan berorientasi pada peserta didik. Pembelajaran renang berbasis permainan 
tradisional dipandang sebagai alternatif yang efektif untuk meningkatkan kemampuan renang, 
khususnya gaya bebas, dengan tetap memperhatikan aspek motorik, psikologis, dan keterlibatan 
aktif peserta didik. Oleh karena itu, penelitian mengenai pengaruh pembelajaran renang berbasis 
permainan tradisional terhadap kemampuan renang gaya bebas mahasiswa Pendidikan Jasmani 
menjadi penting untuk dilakukan sebagai upaya pengembangan model pembelajaran yang efektif 
dan kontekstual. 

METODE  

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen murni (true experimental research) untuk 
mengetahui hubungan sebab akibat antara pembelajaran renang berbasis permainan tradisional 
sebagai variabel bebas dan kemampuan renang gaya bebas sebagai variabel terikat. Desain 
penelitian yang digunakan adalah one group pretest–posttest design, dengan populasi sebanyak 
101 peserta yang terbagi dalam dua kelas (I-A dan I-B). Teknik pengambilan sampel 
menggunakan cluster random sampling, dan berdasarkan hasil pemilihan terpilih kelas I-B dengan 
jumlah awal 45 peserta. Setelah dilakukan seleksi berdasarkan kriteria eksklusi, jumlah sampel 
akhir yang digunakan dalam penelitian ini adalah 32 peserta. 

Instrumen penelitian berupa tes keterampilan renang gaya bebas mahasiswa yang mengacu 
pada standar penilaian teknik renang gaya bebas dalam mata kuliah renang pada program studi 
Pendidikan Jasmani, yang mencakup aspek posisi tubuh, koordinasi gerakan lengan dan tungkai, 
teknik pernapasan, serta efektivitas gerak secara keseluruhan. Analisis data dilakukan 
menggunakan SPSS versi 22 melalui analisis deskriptif, uji normalitas Kolmogorov–Smirnov, 
dan uji hipotesis menggunakan uji paired sample t-test untuk mengetahui perbedaan kemampuan 
renang gaya bebas sebelum dan sesudah penerapan pembelajaran renang berbasis permainan 
tradisional. 

HASIL & PEMBAHASAN 

Hasil 
Pengolahan data diperoleh dari hasil tes keterampilan renang gaya bebas mahasiswa yang 

dilaksanakan melalui pengukuran pretest dan posttest dengan jarak renang sejauh 10 meter. 
Subjek penelitian merupakan mahasiswa Pendidikan Jasmani kelas I-B yang berjumlah 22 orang. 
Penilaian keterampilan renang gaya bebas dilakukan oleh tiga orang observer yang memiliki 
kompetensi di bidang renang, dengan memperhatikan aspek teknik dasar renang gaya bebas. 
Sebelum perlakuan, mahasiswa melaksanakan pretest renang gaya bebas. Selanjutnya diberikan 
perlakuan berupa pembelajaran renang berbasis permainan tradisional dan permainan air, yang 
meliputi permainan menjaring ikan, permainan gerobak air, permainan mengambil gelang, dan 
permainan mencari harta karun. Selain itu, mahasiswa juga diberikan aktivitas pengenalan air 
seperti berjalan dan berlari berpegangan tangan, memasukkan kepala ke dalam air, meluncur di 
tepi kolam, menyelam melalui rintangan teman, mengapung dengan posisi tengkurap, melompat 
ke dalam air, serta latihan gerakan tungkai di tepi kolam. Setelah seluruh rangkaian perlakuan 
selesai, mahasiswa melaksanakan posttest renang gaya bebas dengan prosedur penilaian yang 
sama seperti pretest. Hasil pretest dan posttest menunjukkan adanya peningkatan kemampuan 
renang gaya bebas setelah penerapan pembelajaran berbasis permainan air (Mashud & 
Kristiyandaru, 2019). 

Berdasarkan hasil posttest, kategori kemampuan renang gaya bebas mahasiswa dijabarkan 
melalui tabel sebagai berikut;  
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Tabel 1. Kategori Hasil Belajar Renang Gaya Bebas (Posttest) 

No. Rentang Nilai Kategori Frekuensi Persentase (%) 

1 90 – 100 Sangat Baik 3 13,6 
2 80 – 89 Baik 9 40,9 
3 70 – 79 Cukup 10 45,5 
4 < 70 Kurang 0 0,0 

 Total  22 100 

 
Tabel 2. Deskripsi Statistik Hasil Belajar Renang Gaya Bebas 

Tes Keterampilan Renang 
Gaya Bebas N Mean Standar 

Deviasi Minimum Maksimum 

Pretest 22 72,36 10,24 48,00 92,00 
Posttest 22 81,23 6,19 73,00 95,00 

 
Hasil uji normalitas menggunakan Kolmogorov–Smirnov menunjukkan bahwa data pretest 
memiliki nilai signifikansi 0,001 dan posttest 0,016, sehingga data dinyatakan tidak berdistribusi 
normal dan analisis dilanjutkan menggunakan uji nonparametrik. Hasil uji Wilcoxon Signed Rank 
Test menunjukkan tidak adanya negative rank, seluruh mahasiswa (N = 22) berada pada positive 
rank, yang berarti seluruh subjek mengalami peningkatan kemampuan renang gaya bebas. Nilai 
statistik uji menunjukkan Z = -4,111 dengan Asymp. Sig. (2-tailed) = 0,000 (< 0,05), sehingga 
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh signifikan pembelajaran renang berbasis permainan 
tradisional terhadap kemampuan renang gaya bebas mahasiswa. 
Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan pembelajaran renang berbasis permainan 
tradisional dan permainan air memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan 
renang gaya bebas mahasiswa Pendidikan Jasmani kelas I-B. Pembelajaran yang dikemas dalam 
bentuk permainan menciptakan suasana belajar yang menyenangkan, meningkatkan motivasi, 
kepercayaan diri, serta keberanian mahasiswa dalam berinteraksi dengan air. Hal ini sejalan 
dengan hukum efek belajar Thorndike yang menyatakan bahwa pembelajaran akan lebih efektif 
apabila dilakukan dalam kondisi yang menyenangkan (Putu, 2025). 

Selain aspek psikologis, permainan air membantu mahasiswa memahami prinsip mekanika 
gerak dalam renang. Daya apung berperan penting dalam menjaga posisi tubuh tetap mengapung 
sesuai hukum Archimedes (Born, 2022). Gerakan tungkai dan lengan yang dilakukan secara 
berulang melalui permainan menghasilkan daya dorong yang efektif untuk mendorong tubuh ke 
depan (Nicol et al., 2023). Pengurangan hambatan air melalui posisi tubuh yang streamline juga 
berkontribusi terhadap peningkatan efisiensi gerak (Morais, 2021). Kesalahan umum seperti 
posisi tubuh yang tenggelam dan pengambilan napas berlebihan dapat diminimalkan melalui 
latihan adaptasi air secara bertahap dan menyenangkan (Iksan, 2024). Oleh karena itu, renang 
gaya bebas dinilai sebagai gaya yang tepat untuk pembelajaran dasar karena relatif mudah 
dipelajari dan efektif bagi mahasiswa pemula (Yauer & Alfarage., 2022). 

Secara metodologis, hasil uji normalitas yang menunjukkan data tidak berdistribusi normal 
mengindikasikan adanya variasi kemampuan awal mahasiswa dalam keterampilan renang gaya 
bebas. Oleh karena itu, penggunaan uji nonparametrik Wilcoxon menjadi tepat untuk 
menganalisis perbedaan kemampuan sebelum dan sesudah perlakuan. Temuan bahwa seluruh 
mahasiswa berada pada positive rank tanpa adanya negative rank memperlihatkan bahwa 
pembelajaran renang berbasis permainan tradisional memberikan dampak positif yang konsisten 
bagi seluruh subjek penelitian, tanpa menimbulkan penurunan performa pada individu tertentu. 
Hasil ini menegaskan bahwa pendekatan pembelajaran berbasis permainan tidak hanya efektif 
secara statistik, tetapi juga stabil dan aman untuk diterapkan pada mahasiswa dengan tingkat 
kemampuan awal yang beragam, sehingga mendukung penerapannya sebagai strategi 
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pembelajaran renang yang inklusif dan adaptif di lingkungan pendidikan jasmani perguruan 
tinggi. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, disarankan bagi dosen Pendidikan Jasmani agar dapat 
menerapkan pembelajaran renang berbasis permainan tradisional sebagai salah satu strategi 
pembelajaran untuk meningkatkan kemampuan renang gaya bebas mahasiswa, khususnya bagi 
mahasiswa pemula. Dosen diharapkan dapat mengembangkan variasi permainan air yang 
disesuaikan dengan karakteristik mahasiswa, tujuan pembelajaran, serta kondisi sarana dan 
prasarana yang tersedia. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk mengembangkan penelitian 
dengan desain eksperimen yang melibatkan kelompok kontrol, jumlah sampel yang lebih besar, 
serta durasi perlakuan yang lebih panjang guna memperoleh hasil yang lebih komprehensif. 
Penelitian lanjutan juga dapat mengkaji pengaruh pembelajaran berbasis permainan tradisional 
terhadap aspek lain, seperti motivasi belajar, kepercayaan diri, dan keselamatan dalam 
pembelajaran renang, sehingga dapat memperkaya kajian ilmiah di bidang pendidikan jasmani 
dan pembelajaran akuatik. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan 
bahwa pembelajaran renang berbasis permainan tradisional berpengaruh signifikan terhadap 
peningkatan kemampuan renang gaya bebas mahasiswa Pendidikan Jasmani. Penerapan 
permainan air dalam proses pembelajaran mampu meningkatkan nilai rata-rata kemampuan 
renang, memperbaiki kualitas teknik gerak, serta menciptakan pengalaman belajar yang lebih 
menyenangkan dan bermakna bagi mahasiswa. Seluruh mahasiswa menunjukkan peningkatan 
kemampuan tanpa adanya penurunan hasil belajar, yang menandakan bahwa pendekatan 
pembelajaran berbasis permainan tradisional efektif diterapkan pada mahasiswa dengan tingkat 
kemampuan awal yang beragam. Selain meningkatkan aspek keterampilan, pembelajaran renang 
berbasis permainan tradisional juga berkontribusi terhadap peningkatan motivasi, kepercayaan 
diri, dan keberanian mahasiswa dalam beradaptasi dengan lingkungan air. Pendekatan ini mampu 
meminimalkan rasa takut dan kecemasan, serta membantu mahasiswa memahami prinsip dasar 
mekanika gerak renang seperti daya apung, koordinasi gerak, dan efisiensi gerakan. Dengan 
demikian, pembelajaran renang berbasis permainan tradisional dapat dijadikan sebagai alternatif 
model pembelajaran yang inovatif, inklusif, dan efektif dalam meningkatkan kemampuan renang 
gaya bebas pada jenjang perguruan tinggi. 
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