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Abstract: Beberapa atlit mengalami kesulitan dalam melakukan 
renang gaya dada. Salah satu penyebabnya adalah kurangnya 

kepercayaan diri atlit dalam melakukannya. Penelitian ini bertujuan 
untuk meninjau efektifitas metode renang dengan bantuan teman 
untuk meningkatkan kepercayaan diri Atlit dalam melakukan 
renang gaya dada. Metode penelitian yang digunakan adalah 
metode quasi experimen. Populasi pada penelitian ini berjumlah 79 
orang atlit renang. Kemudian dilakukan penarikan sampel dengan 
teknik purposive sampling. Sehingga didapatkan 41 orang yang 
menjadi sampel penelitian. Intrumen yang digunakan pada 
penelitian ini adalah instrumen tentang kepercayaan diri. Teknik 
analisis data yang digunakan adalah teknik t-test. Data dianalisis 

dalam dua kelompok, yaitu pre-test dan post-test. Perangkat yang 
digunakan untuk menganalisis data adalah SPSS versi 16. Hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa metode renang dengan bantuan 
teman efektif dalam meningkatkan kepercayaan diri atlit dalam 
berenang gaya dada. Dengan taraf signifikansi 6.42 dan α  = 0.05. 
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Pendahuluan 
Olahraga renang jika dilakukan dengan benar maka hal tersebut akan memberikan hasil yang maksimal  

(Khodaee et al., 2016; Scurati, Michielon, Signorini, & Invernizzi, 2019). Terdapat beragam gaya dan teknik 
dalam olahraga renang. Salah satu gaya yang umum digunakan dalam berenang adalah gaya dada (Conceição 
et al., 2019). Renang gaya dada sangat popular dikalangan masyarakat, karena gaya ini dapat dilakukan oleh 

semua kalangan.  

Renang gaya dada merupakan gaya yang pertama kali dipelajari oleh kebanyakan orang pada waktu 
mereka mulai belajar berenang. Diantara teknik-teknik yang terdapat dalam gaya ini adalah teknik meluncur, 
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gerakan tangan, gerakan kaki, dan bernapas (Bartolomeu, Costa, & Barbosa, 2018; Skorski & Abbiss, 2017). 
Semua teknik dalam gaya dada tersebut merupakan unsur penting yang saling berkaitan.  

Pada teknik  pernapasan, ketika melakukan renang gaya dada kedua tangan di tarik ke bagian samping. 

Lalu secepat mungkin mengambil nafas yang benar kemudian keluarkan secara perlahan di dalam air 
(Bartolomeu et al., 2018; Dickson, 2020; Tinto, Campanella, & Fasano, 2017). Kemudian teknik meluncur, 
jika dilakukan dengan sempurna dan bergerak lebih cepat maka akan menghasilkan energi yang ekstra diawal 
proses berenang (Chen & Zhang, 2017; Lucas, Dabiri, & Lauder, 2017; Walsted et al., 2017). Teknik latihan 
dengan menggunakan gerakan tangan saat renang gaya dada dapat juga di lakukan dengan sebuah gerakan 
tangan karena gerakan tangan ini adalah salah satu faktor untuk lebih cepat bisa sampai ketempat finis. 
Selanjutnya teknik gerakan kaki, teknik ini tidak kalah penting di lakukan oleh setiap atlit renang. Karena 
dengan gerakan kaki yang benar akan dapat menambah kecepatan saat berenang (Batitusta & Supriyono, 
2019; Crone, Smith, & Gough, 2005; Lucas et al., 2017; Sammoud et al., 2018; Shtamburg, Ponimasov, 
Grachev, & Novikov, 2016).  

Meskipun gaya dada merupakan gaya yang dasar dalam berenang.  Masih ada beberapa atlit renang yang 
tidak bisa melakukannya. Salah satu penyebabnya adalah ketidakpercayaan atlit terhadap dirinya (Khusniyah, 
2019; Ruhyana, 2017). Percaya diri merupakan salah satu unsur penting yang perlu diperhatikan dalam 
olahraga ini. Percaya diri adalah keyakinan akan kemampuan diri, optimis, objektif, bertanggung jawab, 
rasional dan realistis untuk menyelesaikan suatu masalah dengan situasi terbaik (Scurati et al., 2019). 
Sehingga dapat dapat memberikan sesuatu dan diterima oleh orang lain maupun lingkungannya. Rasa percaya 
diri juga dapat diartikan sebagai kemampuan bekerja secara aktif. Ahli lain berpendapat bahwa kepercayaan 
diri dapat dapat diukur melalui cara seseorang melaksanakan tugasnya. Apakah tugas tersebut dilakukan 
dengan baik dan bertanggung jawab serta mempunyai rencana terhadap masa depan (Weinberg & Gould, 
2018).  

Percaya diri merupakan modal dasar untuk pengembangan dalam aktualisasi diri/eksplorasi segala 

kemampuan dalam diri (Derry Iswindharmajaya, 2014; Kiswantoro, 2015). Pada penelitian ini kepercayaan 
diri dapat membantu atlit dalam mengeksplorasi kemampuan renangnya, khususnya dalam renang gaya dada. 
Dengan percaya diri seorang atlit akan mampu mengenal dan memahami diri kita sendiri (Effendi, 2016; 
Mirhan, 2016). Sehingga atlit tersebut dapat mengoptimakan kemampuan diri dalam melakukan renang gaya 
dada.  

Kepercayaan diri dipengaruhi oleh faktor-faktor yang berasal diri dalam individu sendiri (Jiang, Luo, Mao, 
Xiao, & Jiang, 2018). Sedangkan faktor dari luar diri individu adalah norma dan pengalaman keluarga, tradisi 
kebiasaan dan lingkungan sosial atau kelompok dimana keluarga itu berasal. Karakteristik percaya  diri antara 
lain: 1) berani bertanggung jawab, 2) disiplin, 3) ketegasan, 4) yakin, 5) positif, dan 6) sportifitas. 

Rendahnya tingkat kepercayaan diri atlit ini dapat diindentifikasi dengan gejala merasa ragu-ragu saat 

mencobanya, masih tidak positif terhadap diri sendiri dan lain sebagainya. Merasa cemas saat memasuki air 
(Khusniyah, 2019; Tahki, 2017). Bahkan meskipun telah dicoba atlit tetap menemukan kesulitan-kesulitan 
selama proses latihan renang. Kesulitan-kesulitan itu dapat berupa susah mengatur napas, gerakan kaki tidak 
sempurna, atau gerakan tangan yang sulit di kontrol serta sulit mengkoordinasikan semua teknik menjadi 
sebuah gaya dada.  

  Agar  memperoleh hasil yang memuaskan maka atlit perlu mengatasi kesulitan-kesulitan yang dialami 
dalam melakukan renang gaya dada. Dengan kata lain atlit perlu meningkatkan kepercayaan dirinya dalam 
renang gaya dada. Salah satu cara yang bisa dilakukan untuk meningkatkan kepercayaan diri ini adalah 
dengan menggunakan metode belajar bantuan teman (Ramadhani, 2013; Sanjaya, 2016). Belajar renang 
dengan bantuan teman merupakan salah satu alternatif yang sering digunakan bagi atlit pemula. Pada gaya 
dada, bantuan teman dapat dilakukan pada teknik gerakan tangan dan gerakan kaki, atau koordinasi keempat 

teknik pada gaya ini.  

Bantuan teman dapat berupa memegang tangan atlit saat berlatih teknik gerakan kaki. Kemudian  
memegang kaki saat atlit melatih gerakan tangan (Sulikan, 2017).  Bantuan juga dapat dilakukan saat atlit 
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melatih koordinasi antara teknik penapasan, gerakan tangan, gerakan kaki. Metode bantuan teman ini 
dipercaya akan efektif dalam meningkatkan kepercayaan diri atlit. 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang 
efektifitas metode belajar renang dengan bantuan teman dalam meningkatkan kemampuan percaya diri atlit 
pada renang gaya dada. 

Metodologi 
Jenis Penelitian ini adalah  kuantitatif dengan desain Quasi Experiment. Penelitian quasi experiment 

bertujuan untuk memperoleh informasi perkiraan (Lager, Seblova, Falkstedt, & Lövdén, 2017; Touchton, 
2015). Informasi tersebut dapat diperoleh dengan eksperimen yang sebenarnya dalam keadaan yang tidak 
memungkinkan untuk mengontrol dan/atau memanipulasikan semua variabel yang relevan (Kurniawan, 
2015). Populasi pada penelitian ini berjumlah 79 orang atlit. Penarikan sampel menggunakan purposive 
sampling, sehingga diperoleh sampel berjumlah 41 orang. Instrument tes yang dipakai adalah skala angket 
percaya diri. Penelitian dilakukan dalam bentuk pre-test dan post-test. Teknik analisis data yang digunakan 
adalah teknik t-test. Analisis data pada penelitian ini menggunakan program aplikasi SPSS versi 16 (Hasanah, 
2017). 

Hasil dan Pembahasan 
Hasil penelitian dan pembahasan efektifitas metode renang menggunakan bantuan teman untuk 

meningkatkan kepercayaan diri pada renang gaya dada. 

Hasil penelitian 

1. Data pre-test kemampuan percaya diri atlit dalam melakukan renang gaya dada dengan metode biasa 

Hasil deskripsi data pretest pada metode belajar renang tanpa menggunakan bantuan teman terhadap 
kemampuan percaya diri pada renang gaya dada.  

Tabel 1. Descriptive Statistics Pre-test 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

pretest 41 223 268 241.46 13.615 
Valid N (listwise) 41     

Tabel 1 menunjukkan hasil pre-test kepercayaan diri atlit dengan metode belajar biasa. Dari tabel dapat 
dilihat nilai rata-rata pre-test adalah 241.46 dan standar deviasi 13.62. Hasil tersebut menunjukkan data 
dalam keadaan berdistribusi normal (valid).  

2. Data post-test metode belajar renang menggunakan bantuan teman terhadap kemampuan percaya diri 
pada renang gaya dada. 

Hasil deskripsi data post-test kepercayaan diri atlit dalam melakukan renang gaya dada dengan metode 
bantuan teman. 

Tabel 2. Descriptive Statistics Post-test 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Posttest 41 244.00 278.00 2.66 8.04969 
Valid N (listwise) 41     

Berdasarkan Tabel 2 diketahui bahwa nilai rata-rata post-test adalah 2.66 dan standar deviasi 8.05. hasil 
tersebut juga menunjukkan bahwa data berdistribusi normal (valid). 
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Pembahasan 
Dari hasil Uji hipotesis diperoleh hasil t hitung 6.42 dengan  α  = 0.05. Hal ini menunjukkan bahwa p-value 

> 0.05, artinya H0 ditolak dan H1 diterima. H0 dalam penelitian ini adalah metode belajar renang dengan 
bantuan teman tidak efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri atlit dalam berenang gaya dada. Sedangkan 
H1 adalah metode belajar dengan bantuan teman efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri atlit dalam 
berenang gaya dada. Kesimpulan data berasal dari data yang tidak berdistribusi normal (Retnowati, 2014). 

Selanjutnya jika ditinjau dari hasil pre-test dan post-test, terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil 
metode renang tanpa bantuan teman dan setelah bantuan teman dalam meningkatkan kepercayaan diri atlit 
(Sanjaya, 2016). Hal ini dapat terjadi karena setelah mendapatkan bantuan dari temen, atlit merasa lebih 
berani dalam memulai renang dengan gaya dada (Ramadhani, 2013). Kemudian dengan adanya bantuan 
teman atlit akan merasa di percaya untuk melakukannnya (Mirza, 2018). Kondisi itu juga dapat menimbulkan 
perasaan ingin bertanggung jawab menyelesaikan usahanya, yaitu mempelajari gaya dada. 

Dengan munculnya percaya diri yang tinggi pada atlet. Akan meningkatkan kinerja atlet dalam berenang. 
Sehingga jika dilakukan dalam masa pertandingan, maka atlet dapat mencapai kesuksesannya dengan 
memenangkan perlombaan. 

Kesimpulan 
Hasi penelitian menunjukkan bahwa metode belajar renang dengan bantuan teman secara signifikan efektif 

dalam meningkatkan kepercayaan diri atlit pada renang gaya dada. Dengan taraf signifikan > 0,05 dan 
perbandingan t-hitung dengan t-tabel adalah 6.42 > 0.05. Hasil ini dapat dijadikan acuan padi peneliti 
selanjutnya yang ingin  meneliti tentang renang atlit. 
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