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 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui:1) tingkat kemampuan renang gaya bebas 
siswa SMP IT BBS. 2) apakah metode part and whole berpengaruh secara signifikan 
terhadap hasil latihan renang gaya bebas siswa SMP IT BBS. 3) seberapa besar 
sumbangan efektif metode part and whole terhadap hasil latihan renang gaya bebas 
siswa SMP IT BBS. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode 
eksperimen. Populasi pada penelitian ini adalah siswa SMP IT BBS sebanyak 231 
siswa. Teknik pengambilan sampling menggunakan teknik purposive yaitu dengan 
kriteria tertentu sehingga jumlah sampel penelitian sebanyak 32 siswa SMP IT BBS. 
Teknik analisis data yang digunakan yaitu dengan pretest dan posttest. Pengambilan 
data yang dilakukan mengunakan instrument tes renang gaya bebas 25 meter dengan 
item-item tes yang ditentukan serta menggunakan bantuan dua expert judgment. Metode 
PnW efektif dalam meningkatkan hasil belajar renang gaya bebas dengan membagi 
keterampilan kompleks menjadi bagian-bagian yang lebih mudah dipelajari. Dari 
perspektif kognitif, metode ini mengurangi beban kognitif dan memfasilitasi 
pembelajaran bertahap. Dari perspektif motorik, metode ini memperkuat 
keterampilan dasar sebelum digabungkan. Diketahui bahwa mean pretest mendapat 
nilai 11,5938, mean postest dengan nilai 25,9375, nilai minimum pretest 06,00 dan 
nilai minimum posttest 20,00, berdasarkan dari hasil analisis terdapat signifikansi 
0,000, yang artinya terdapat peningkatan yang signifikan antara pretest dan posttest, 
data dinyatakan signifikan bila hasil lebih kecil dari 0,05. Pada hasil latihan renang 
gaya bebas peningkatan dibuktikan dengan perhitungan persentase 76%. Secara 
keseluruhan, PnW memberikan peningkatan signifikan pada keterampilan renang 
siswa SMP dibandingkan siswa SD. 

1. PENDAHULUAN 

Pendidikan dapat menjadi proses memanusiakan seseorang, yakni membentuk manusia 
seutuhnya yang dapat berevolusi dari masa kebodohan menuju evolusi dari waktu ke waktu, karena 
evolusi merupakan suatu siklus yang tidak dapat dipisahkan dari keseluruhan(Sasmarianto & 
Kamarudin, 2023). Pendidikan sekolah merupakan sarana yang dilalui oleh anak untuk dapat tumbuh 
dan berkembang menjadi orang dewasa yang cerdas, berakhlak mulia dan berguna bagi bangsa dan 
negara (Sumantri et al., 2023). Sekolah adalah suatu proses pendidikan melalui kegiatan untuk 
mencapai tujuan pendidikan. Pendidikan jasmani merupakan bagian dari pendidikan pada 
umumnya; merupakan salah satu dari subsistem pendidikan yang dirancang untuk mencapai tujuan 
pendidikan melalui latihan dan mempunyai peranan penting dalam pengembangan mutu pendidikan 
bangsa Indonesia (Daryanto & Effendi, 2023). Pendidikan jasmani dapat diartikan sebagai suatu proses 
pendidikan yang terbukti mencapai tujuan pendidikan melalui aktivitas gerak (Salahudin et al., 
2023). Beberapa teori mengatakan bahwa olahraga atau gerak dalam pendidikan jasmani dianggap 
sebagai salah satu cara untuk meningkatkan keterampilan akademik (Hasmarita, 2022). 
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Pendidikan jasmani merupakan suatu proses pembelajaran yang dilakukan melalui latihan 
untuk mencapai tujuan pendidikan. Pentingnya suatu Pendidikan adalah bertujuan untuk 
menjadikan prioritas peningkatan mutu pendidikan, dan guru merupakan salah satu komponen yang 
meningkatkan mutu pendidikan. Guru pendidikan jasmani harus kreatif, disiplin dan mengajar 
dengan cerdas agar mampu membawa peserta didik pada situasi belajar yang menyenangkan dan 
tidak membosankan. Komponen-komponen yang menentukan keberhasilan proses belajar mengajar 
adalah: guru, siswa, wilayah dan sarana prasarana, pembelajaran, materi pembelajaran, lingkungan 
belajar. Pendidikan jasmani diselenggarakan untuk mencapai tujuan pendidikan nasional yang 
meliputi aspek jasmani, intelektual, emosional, sosial, dan moral. Salah satu upaya untuk 
menciptakan sumber daya manusia yang berkualitas adalah melalui pembelajaran formal, informal, 
dan nonformal, yang melaluinya personel yang berkualitas dapat dipersiapkan untuk dikembangkan 
seiring berjalannya waktu. Selain itu, orang yang berkualitas dituntut harus memiliki berprestasi 
dalam profesinya termasuk pada bidang olahraga (Friyadi, 2023).  

Olahraga merupakan suatu kegiatan yang tidak dapat dipisahkan dari kehidupan manusia 
khususnya dalam dunia pendidikan. Pada jurusan olahraga kita mengenalnya dengan sebutan (PJOK) 
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan yang bertujuan untuk melatih kemampuan motorik, 
afektif, psikomotorik, serta cara-cara pola hidup sehat, yang diselenggarakan secara sistematis dalam 
pembelajaran untuk mencapai tujuan nasional. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan (PJOK) 
merupakan mata pelajaran yang pembelajarannya hampir seluruhnya berbasis gerak. Olah raga 
dianggap sebagai mata pelajaran wajib dan penting untuk meningkatkan kebugaran (Satriawan, 
2021). Dalam dunia Pendidikan, PJOK dianggap penting karena tujuan mempelajari PJOK adalah 
untuk mendorong pertumbuhan dan perkembangan jasmani serta motorik peserta didik. Pada mata 
pelajaran PJOK, siswa diberikan kesempatan untuk aktif secara fisik di lingkungan sekolah dan 
menerapkan pengetahuan kebugaran jasmani sebagai pedoman untuk menerapkan pola hidup sehat 
di luar lingkungan sekolah (Firmansyah & Hartoto, 2023). 

Pendidikan jasmani sebaiknya mencakup materi tentang ranah jasmani dan psikomotorik, 
tetapi tidak mengabaikan ranah kognitif dan afektif (1) gerak, keterampilan motorik dasar, (2) 
kebugaran jasmani, kegiatan jasmani seperti permainan, gerak berirama, tari dan senam, (3) latihan 
jasmani, permainan dan olahraga yang dimodifikasi serta keterampilan luar ruangan, (4) olahraga 
perorangan, berpasangan dan beregu, (5) keterampilan hidup mandiri di luar ruangan dan (6) gaya 
hidup aktif dan sportivitas (Susanto et al., 2023). Secara umum pendidikan jasmani merupakan 
bagian integral dari pendidikan umum. Tujuannya membantu anak tumbuh dan berkembang secara 
alami sesuai tujuan pendidikan nasional, yaitu menjadi manusia indonesia seutuhnya. Pencapaian 
tujuan tersebut diawali dengan merencanakan pengalaman gerak yang sesuai dengan karakteristik 
anak (Alfian Mahardhika et al., 2018). 

Proses interaksi antara guru dan siswa dalam proses pendidikan jasmani, olah raga dan 
pendidikan kesehatan lebih tinggi dibandingkan tingkat kesulitan banyak kelas lainnya. Tujuan 
pendidikan jasmani adalah untuk meningkatkan keterampilan psikomotorik siswa (Priyambada et al., 
2022). Terkait psikomotor, wilayah psikomotorik adalah wilayah yang berkaitan dengan keterampilan 
atau kemampuan bertindak setelah seseorang memperoleh pengalaman belajar tertentu (Darussalam, 
2023). Keberhasilan komunikasi antara guru pendidikan jasmani dan siswa dalam pembelajaran 
renang salah satunya renang gaya bebas ditentukan oleh kemampuan siswa dalam mengulangi 
gerakan-gerakan dasar yang diajarkan, dan keberhasilan tersebut juga didukung oleh ketelitian guru 
dalam pendidikan jasmani ketika memilih metode (Endrawan et al., 2020). Pemilihan metode 
pengajaran dipengaruhi oleh beberapa faktor, beberapa di antaranya adalah pemilihan metode 
pengajaran yang disesuaikan dengan karakteristik kelas, serta ketersediaan wilayah dan sarana 
prasarana. Faktor ini sangat penting dalam memilih metode pembelajaran, karena tidak semua 
metode pembelajaran dapat digunakan. Peranan metode dalam pembelajaran sangatlah penting, 
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karena metode dapat menjadi cara seorang guru dalam membangun hubungan dengan siswanya 
(Rahmadini diveti arsa & Hartoto setiyo, n.d., 2020). 

Dari berbagai masalah yang ada dilapangan tersebut, dapat diatasi dengan memanfaatkan 
IPTEKS yang tepat guna. Pemanfaatan IPTEKS tepat guna dapat membantu pengembangan usaha 
jasa kursus renang. Beberapa solusi yang dapat diambil antara lain adalah dengan membuat layanan 
yang lebih bervariatif untuk memenuhi kebutuhan pengguna jasa. Untuk mendukung variansi 
layanan dalam kursus renang tersebut juga harus membangun SDM yang ada dengan membekali para 
pelatih renang dengan metode-metode terbaharu (Santoso et al., 2019). 

Keberhasilan seorang atlet tidak hanya ditentukan oleh hasil latihannya, tetapi juga oleh 
pelatihnya. Apabila pelatihan dilakukan dengan baik maka akan tercapai hasil yang diharapkan, maka 
sebelum pelatihan pelatih harus mempersiapkan materi yang akan diajarkan pada pelatihan agar 
dapat melaksanakan tugasnya dengan baik. Dalam hal ini pelatihan keterampilan renang pada 
hakekatnya mempunyai dasar yaitu terpeliharanya nilai-nilai olahraga yang telah ditetapkan. Selain 
itu, untuk mencapai hasil terbaik, pelatih juga harus memperhatikan metode latihan yang tepat bagi 
atlet yang dilatihnya (Edi Wahyudi, 2022). 

Motivasi merupakan dorongan yang hakiki bagi setiap orang untuk bertindak sesuai 
keinginannya dalam segala situasi yang ditemuinya. Selain itu, motivasi juga berperan penting dalam 
memperkuat keyakinan individu dalam menentukan permasalahan penting dalam proses belajar 
mengajar. Semakin kuat motivasi belajar seseorang maka semakin besar pula kemauannya untuk 
berusaha, tekun, pantang menyerah dan berkomitmen untuk meningkatkan hasil belajarnya. Motivasi 
belajar juga menjadi faktor penting dalam mencapai hasil belajar yang optimal. Secara umum, seorang 
siswa dengan motivasi belajar yang cukup tinggi pasti akan lebih fokus menerima pembelajaran yang 
ditawarkan dan menunjukkan reaksi positif dalam proses pembelajaran (Kartiningtya et al., 2024). 

Berdasarkan uraian di atas, banyak sekali metode yang bisa langsung diterapkan dalam bidang 
pembelajaran. Dengan semakin banyaknya metode pelatihan yang tersedia, maka guru atau pelatih 
harus lebih cermat dalam memilih dan menentukan metode yang tepat pada saat proses pembelajaran 
dan pelatihan. Komponen pembelajaran yang perlu diperhatikan adalah kehadiran guru dan siswa. 
Kegiatan pembelajaran memerlukan interaksi antara guru dan siswa. Guru harus menguasai berbagai 
metode mengajar dan mampu menentukan metode mengajar yang sesuai dengan keadaan siswa, 
karena pemilihan metode yang tepat mempengaruhi hasil belajar siswa. Salah satu metode yang tepat 
dalam pelatihan adalah metode part and keseluruhan. Karena metode latihan bagian dan 
keseluruhan merupakan metode pengajaran gerak olahraga yang mempunyai karakteristik berbeda-
beda. Penerapan metode latihan didasarkan pada keterampilan yang akan dipelajari, yang mempunyai 
unsur gerak sulit atau mudah. Selain itu, kehadiran peserta didik menjadi faktor penting dan harus 
diperhatikan dalam penerapan metode pelatihan. Untuk menjelaskan hal tersebut, diperlukan kajian 
yang mendalam, baik secara teoritis maupun praktis melalui studi eksperimental (Hidayat Suharto et 
al., 2017). 

Pemilihan metode pembelajaran yang tepat, efisien dan efektif merupakan hal yang sangat 
penting dalam proses pembelajaran. mengajaran dengan metode part and whole merupakan metode 
pengajaran gerak olahraga dengan karakteristik yang berbeda-beda. Penerapan metode pembelajaran 
ini didasarkan pada keterampilan yang dipelajari dengan unsur gerak sederhana atau sulit. metode 
part and whole merupakan pendekatan motor learning yang mengajarkan aktivitas jasmani 
berdasarkan klarifikasi dan informasi yang diterima. Metode bagian dan keseluruhan cocok untuk 
mempelajari teknik dasar, yaitu dari bagian teknik hingga keseluruhan Teknik (Trimizi et al., 2020). 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kemampuan renang gaya bebas siswa 
SMP IT Bunga Bangsa Samarinda. Kemudian untuk mengetahui apakah metode part and whole 
berpengaruh secara signifikan terhadap hasil latihan renang gaya bebas siswa SMP IT Bunga Bangsa 
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Samarinda dan ingin mengetahui seberapa besar sumbangan efektif metode part and whole terhadap 
hasil latihan renang gaya bebas siswa SMP IT Bunga Bangsa Samarinda. 

2. METODE 

 Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Penelitian kuantiatif adalah jenis penelitian 
yang menghasilkan penemuan-penemuan yang dapat diperoleh dengan menggunakan prosedur 
statistik atau cara lain dari pengukuran. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
eksperimen. Metode eksperimen adalah metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh 
perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. Desain penelitian yang akan 
digunakan pada penelitian ini adalah eksperimental One group pretest post-test desain. Desain penelitian 
tersebut menggunakan satu kelompok yang dipilih kemudian dilakukan pengukuran sebelum dan 
sudah di berikan perlakukan. Waktu penelitian dilaksanakan dari bulan Januari 2024 sampai dengan 
Maret 2024. 

 Obyek pada penelitian ini adalah metode part and whole dan keterampilan renang gaya bebas. 
Populasi pada penelitian ini adalah siswa SMP IT Bunga Bangsa Samarinda sebanyak 231 siswa. 
Teknik sampling yang digunakan adalah teknik purposive sampling. Purposive sampling adalah teknik 
pengambilan sampel dengan kriteria-kriteria tertentu. Kriteria yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah siswa yang tidak lulus ujian berenang dan memiliki tingkat keberhasilan yang sanggat rendah. 
Jumlah siswa yang tidak lulus ujian berenang sebanyak 32 siswa. Sehingga jumlah sampel penelitian 
ditentukan sebanyak 32 siswa. Penelitian ini dilakukan selama 12 kali, 1 kali pertemuan memakan 
waktu 90 menit. 

 Teknik pengumpulan data yang digunakan: 1) melaksanakan observasi awal, 2) menyusun 
instrument penelitian berupa tes keterampilan dasar, 3) melaksanakan pretest untuk mengetahui 
kemampuan awal siswa, 4) uji prasarat analisis mengetahui uji normalitas dan uji homogenitas, 5) 
pelaksanaan treatment selama 12 kali pertemuan mengunakan metode part and whole, 6) 
melaksanakan posttes mengunakan instrument tes keterampilan renang 25 meter dengan dibantu 
expert judgment.  

 Pengambilan data yang dilakukan mengunakan instrument tes renang gaya bebas 25 meter serta 
menggunakan bantuan dua expert judgment. Tujuan dari dilakukannya tes ini adalah untuk mengukur 
kemampuan siswa dan untuk mengetahui hasil berenang gaya bebas siswa setelah diberikan treatment 
dengan metode part and whole.  

Table 1. Hasil Analisis Pretest dan Posttest 

Deskripsi Pretest Posttest 
Mean 11.5938 25.9375 
Standar deviasi 2.47386 2.73493 
Varian 6.120 7.480 
Minimum 6.00 20.00 
Maksimum 16.00 30.00 

 Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini: 1) dreskripsi data pretest dan 
posttest, 2) Uji t/perbedaan dengan Paired Sample t Test, 3) uji hipotesis untuk mengetahui hasil 
perbedaan pengaruh yang signifikan, 4) uji efektivitas pengujian yang dilakukan untuk mengukur 
tingkat keberhasilan penggunaan metode part and whole dalam meningkatkan hasil belajar siswa. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Untuk melihat hasil uji normalitas nilai keterampilan renang gaya bebas dapat di lihat pada 
tabel 2. 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
Pretest .128 32 .200 .972 32 .549 
Posttest .151 32 .061 .942 32 .086 

This is a lower bound of the true significance 
Lilliefors Significance Correction 

 
 Pada penelitian ini sampel yang digunakan sampel sebanyak 32 peserta, sehingga uji normalitas 
yang digunakan adalah Saphiro Wilk. Pada uji ini pengambilan keputusan didasarkan pada nilai 
signifikansi, jika nilai sig > 0,05 maka data berdistribusi normal. Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa 
nilai sig pada data pretest sebesar 0,549 dan nilai sig posttest sebesar 0,086 dimana kedua nilai sig 
tersebut lebih besar dari 0,05. Jadi dapat disimpulkan bahwa nilai pretest dan posttest berdistribusi 
normal. 

Untuk hasil uji homogenitas nilai keterampilan renang gaya bebas ini berdasarkan nilai sig. jika 
nilai sig > 0,005 maka data dinyatakan homogen. Dari hasil uji homogenitas dapat dilihat bahwa nilai 
sig sebesar 0,752> 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data homogen. 

Untuk melihat uji deskripsi data statistik nilai mean keterampilan renang gaya bebas dapat di 
lihat di tabel 4. 

Tabel 3. Deskripsi Data Statistik Pretest dan Posttest 
 

 Statistic Std. 
Error 

Pretest Mean 11.5938 .43732 
95% Confidence 

Interval for Mean 
Lower Bound 10.7018  
Upper Bound 12.4857  

Median 12.0000  
Variance 6.120  
Std. Deviation 2.47386  
Minimum 6.00  
Maximum 16.00  

Posttest Mean 25.9375 .48347 
95% Confidence 

Interval for Mean 
Lower Bound 24.9515  
Upper Bound 26.9235  

Median 26.5000  
Variance 7.480  
Std. Deviation 2.73493  
Minimum 20.00  
Maximum 30.00  

 
 Berdasarkan dari uji deskripsi statistic tabel 3, nilai minimum, maksimum, mean, dan standar 
deviasi pretest dan posttest dapat kita liat distribusi data yang di dapat oleh peneliti. 

 Pretest nilai minimum nilai terendah yang diperoleh siswa dalam pretest adalah 6.00. nilai 
maksimum: nilai tertinggi yang diperoleh siswa dalam pretest adalah 16.00. mean: rata-rata nilai 
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pretest adalah 11.5938. standar deviasi: nilai standar deviasi untuk pretest adalah 2.47386, yang 
menunjukkan seberapa besar variasi nilai pretest siswa dari rata-rata.  

 Posttest nilai minimum nilai terendah yang diperoleh siswa dalam posttest adalah 20.00. Nlai 
Maksimum: Nilai tertinggi yang diperoleh siswa dalam posttest adalah 30.00. Mean: Rata-rata nilai 
posttest adalah 25.9375. Standar Deviasi: Nilai standar deviasi untuk posttest adalah 2.73493, yang 
menunjukkan variasi nilai posttest siswa dari rata-rata. Untuk melihat hasil Uji korelasi keterampilan 
renang gaya bebas dapat di lihat pada tabel 4. 

Tabel 4. Hasil Uji Korelasi 
Paired Samples Correlations 

 N Correlati
on 

Sig. 

Pair 1 Pretest & Posttest 32 .640 .000 
 

 Pengambilan keputusan pada uji homogenitas ini berdasarkan nilai sig. jika nilai sig < 0,05 
maka data dinyatakan berkorelasi. Dari data perhitungan diatas diperoleh nilai sig sebesar 0,000 < 
0,05, sehingga data pretest dan posttest dapat dinyatakan berkorelasi. Kemudian melihat nilai korelasi 
dari tabel sebesar 0,640 dapat disimpulkan bahwa arah hubungan positif dan memiliki korelasi 
―kuat‖. 
 Untuk melihat hasil Uji hipotesisi t test keterampilan renang gaya bebas dapat di lihat pada 
tabel 5. 

 Tabel 5. Hasil Uji Hipotesis 
 Me

an 
Std. 

Deviati
on 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

t df Sig. 
(2-
tailed) 

Lower Upper 
Pair 1 Prete

st - 
Postt
est 

-
14.34

375 

2.223
18 

.39301 -
15.1452

9 

-13.54221 -
36.4

97 

3
1 

.00
0 

 
 Dasar pengambilan keputusan pada paited sampels test berdasarkan pada nilai Sig.(2-tailed) < 
0,05, maka terdapat perbedaan yang signifikan antara Hasil latihan renang gaya bebas pada data 
pretest dan posttest. Dari tabel diatas diketahui bahwa nilai Sig.(2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05, maka 
dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang nyata antara Hasil latihan renang gaya bebas pada 
data Pretest dan Posttest. Untuk melihat hasil uji Efektivitas (N Gain score) keterampilan renang gaya 
bebas dapat di lihat di tabel 6. 

 Tabel 6. Hasil Uji Efektivitas N-Gain Score 
Descriptive Statistics 

 N Minimu
m 

Maximum Mean Std. Deviation 

Ngain_Skor 3
2 

-1.00 -.56 -.7876 .12648 

Ngain_Perse
n 

3
2 

-100.00 -55.56 -
78.75

78 

12.64766 

Valid N 
(listwise) 

3
2 

    

Dapat dilihat nilai Mean N-Gain score sebesar 0,78 dimana jika dilihat pada table 6 kategori 
nilai 0,78 > 0,7 maka termasuk dalam kategori ―Tinggi‖. Sedangkan jika dilihat dengan nilai N-Gain 
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dalam persen, nilai rata-rata sebesar 78.76% > 76%, sehingga dapat disimpulkan nilai N-Gain dalam 
persen termasuk dalam kategori ―Efektif‖. Secara keseluruhan hasil dari penelitian eksperiman ini 
menyetakan bahwa metode PnW efektif meningkatkan kemampuan renang gaya bebas siswa. Telah 
terbukti bahwa metode PnW dalam pembelajaran renang gaya bebas mempunyai pengaruh yang 
signifikan terhadap hasil belajar siswa. Pembahasan lebih dalam mengenai metode ini dan alasan 
efektivitasnya dapat dilihat dari beberapa sudut pandang yaitu kognitif dan motorik. Dari sudut 
pandang kognitif, tugas metode part and whole adalah mengurangi beban kognitif. Ketika siswa 
mempelajari keterampilan kompleks seperti renang gaya bebas, mereka harus memproses banyak 
informasi sekaligus. Metode part (parsial) membantu mengurangi beban kognitif dengan memecah 
keterampilan menjadi bagian-bagian yang lebih kecil dan lebih mudah dikelola. Penelitian 
menunjukkan bahwa pengurangan beban kognitif dengan metode parsial dapat meningkatkan 
efektivitas pembelajaran motorik(H’mida cyrine et al., 2020).  

Selain itu, metode PnW juga dapat memfasilitasi pembelajaran inkremental. Dengan 
mempelajari satu bagian pada suatu waktu, siswa dapat menguasai sepenuhnya setiap komponen 
sebelum menggabungkannya menjadi suatu gerakan yang utuh. penelitian ini mengkaji bagaimana 
pembelajaran tambahan dapat meningkatkan efektivitas perolehan keterampilan yang kompleks 
(Bungawati Bungawati, 2022). Aspek gerak pada metode part and whole juga memantapkan 
keterampilan dasar setiap bagian renang gaya bebas, seperti gerakan tangan, tendangan, dan teknik 
pernapasan, yang dapat dipelajari dan dikembangkan secara terpisah sebelum digabungkan. Ini 
membantu memperkuat keterampilan dasar secara individu. penelitian ini menyoroti pentingnya 
membangun keterampilan inti sedikit demi sedikit (Febrita Yolanda & Ulfah Maria, 2019). 

Metode part and whole juga dapat membuat siswa merasa lebih termotivasi dan percaya diri 
ketika melihat kemajuan dalam penguasaan bagian-bagian suatu keterampilan. Hal ini dapat 
meningkatkan motivasi internal dan kepercayaan diri mereka. Penelitian ini menjelaskan bagaimana 
mencapai tujuan-tujuan kecil dapat meningkatkan motivasi dan kepercayaan diri siswa (Kharis 
Ahmad, 2022). Kelebihan metode part and Whole terlihat pada fleksibilitas pembelajarannya. Metode 
part and whole menawarkan fleksibilitas dalam pembelajaran, memungkinkan guru untuk 
menyesuaikan metode agar paling sesuai dengan kebutuhan siswa dan karakteristik materi. Siswa 
dapat memulai dengan bagian-bagian yang lebih sulit dan kemudian melihat bagaimana bagian-bagian 
tersebut disatukan menjadi satu kesatuan (Friyadi Tedy, 2023). 

Metode part and whole memiliki efisiensi yang lebih tinggi, sehingga menggabungkan kedua 
metode ini dapat meningkatkan kecepatan pembelajaran. Dengan terlebih dahulu mengkaji bagian-
bagian yang kompleks secara mendetail (metode parsial) kemudian menggabungkannya untuk 
melihat konteks umum (metode umum), maka siswa memperoleh pemahaman yang lebih utuh dan 
mendalam (Friyadi Tedy, 2023). Penggunaan metode part and whole memungkinkan pengulangan apa 
yang telah dipelajari sebagian sebagai satu kesatuan, yang berkontribusi pada penguatan dan retensi 
jangka panjang (Swiartha Agus Wahyu et al., 2023). Mengenai faktor penghambat latihan gaya bebas, 
kita tahu ada beberapa faktor. Teknik yang salah menyebabkan kesalahan pada teknik dasar seperti 
gerakan lengan, tendangan dan posisi tubuh, sehingga dapat mengurangi efisiensi dan kecepatan 
berenang. Kurangnya koordinasi tubuh antara lengan, kaki, dan gerakan pernapasan dapat 
menyebabkan kelelahan dan kurangnya kecepatan (Darmawan Ibnu et al., 2017). 

Kondisi fisik sangat menentukan kualitas renang seorang siswa. Kekuatan dan daya tahan 
adalah metrik di mana kurangnya kekuatan dan daya tahan otot dapat membatasi kemampuan 
berenang dalam jangka waktu lama atau dengan intensitas tinggi. Cedera otot atau sendi dan 
kesehatan yang buruk dapat sangat menghambat olahraga (Renato Adrian et al., 2022). Kurangnya 
motivasi atau rasa percaya diri dapat mengurangi efektivitas latihan. Stres dan kecemasan terkait 
kinerja dapat memengaruhi fokus dan konsentrasi selama berolahraga (Suwarto. F, 2017). 
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Lingkungan dan cuaca dapat menentukan kualitas saat latihan. Kolam yang tidak memadai 
seperti air yang terlalu dingin atau panas, kebersihan yang buruk, dan ruang yang terbatas dapat 
menghalangi latihan. Kepadatan kolam banyaknya perenang dalam satu kolam dapat membatasi 
ruang gerak dan menurunkan kualitas latihan (Renato Adrian et al., 2022). Kurangnya pelatihan yang 
terstruktur berarti program latihan tidak terencana dengan baik dan pengembangan keterampilan 
renang tidak maksimal. Pelatih yang tidak berpengalaman atau tidak kompeten mungkin 
memberikan latihan yang tidak tepat atau kurang efektif (Maryani Tevi, 2020). 

Metode part and whole terbukti efektif dalam meningkatkan keterampilan renang gaya bebas 
pada siswa SMA dan atlet pemula. Berdasarkan beberapa penelitian, efektivitas metode ini terlihat 
dari peningkatan yang signifikan di berbagai bidang teknik renang gaya bebas setelah 
diperkenalkannya metode ini (Novitasari Septiana, 2018). Peningkatan efektivitas metode parsial dan 
penuh pada siswa SMA ditunjukkan pada penelitian Galih Yoga Neviantoko pada atlet pemula Klub 
Oscar Kabupaten Malang. Studi tersebut menunjukkan peningkatan keterampilan renang gaya bebas 
dari 78,1% menjadi 93,7% pada berbagai aspek seperti gerakan meluncur, kaki, gerakan tangan, 
pernafasan dan koordinasi umum. Penelitian lain yang dilakukan Septiana Novitasar di Klub Renang 
Tirta Nirwana Kota Malang menunjukkan bahwa keterampilan renang parsial dan total meningkat 
pada gaya bebas, sehingga 90% atlet berada pada kategori ―sangat baik‖ setelah sesi latihan kedua 
(Novitasari Septiana, 2018). Metode PnW efektif dalam meningkatkan hasil keterampilan karena 
melibatkan pembelajaran inkremental. Metode part and whole memecah keterampilan kompleks 
menjadi bagian-bagian yang lebih sederhana, memungkinkan siswa untuk fokus dan menguasai setiap 
komponen secara terpisah sebelum menggabungkannya. Membantu memahami dan memperbaiki 
kesalahan pada setiap tahapan (Novitasari Septiana, 2018). 

Pembelajaran ini dilaksanakan secara bertahap, latihan dilakukan dalam beberapa siklus 
dengan evaluasi secara berkala. Setiap siklus terdiri dari perencanaan, pelaksanaan, observasi dan 
refleksi sehingga metode dapat terus diperbaiki dan disesuaikan dengan kebutuhan 
peserta(Rusmayani Putu Eka, 2021). Motivasi dan kepercayaan diri bahwa siswa akan melihat 
keterampilan mereka meningkat secara signifikan pada setiap tahap. hal ini meningkatkan motivasi 
dan kepercayaan diri mereka, yang berkontribusi terhadap efektivitas metode secara keseluruhan 
(Rahayu.S, 2017). 

Secara keseluruhan, beberapa metode telah terbukti sangat efektif dalam meningkatkan 
keterampilan renang gaya bebas, dengan beberapa penelitian menunjukkan peningkatan hingga 90%. 
Keberhasilan ini terutama disebabkan oleh pendekatan langkah demi langkah, yang memungkinkan 
peserta untuk fokus pada bagian tertentu sebelum menggabungkannya menjadi satu keterampilan 
komprehensif (Novitasari Septiana, 2018). Faktor pendukung pertumbuhan signifikan tersebut dapat 
dijelaskan oleh aspek kognitif, psikomotorik, dan afektif terutama dibandingkan dengan siswa 
sekolah dasar. Penyebab peningkatan yang signifikan dapat dilihat dari beberapa aspek yaitu aspek 
kognitif, psikomotorik, dan afektif. Dari segi kognitif, siswa sekolah menengah memiliki kapasitas 
kognitif yang lebih besar dibandingkan siswa sekolah dasar, sehingga memungkinkan mereka 
memahami instruksi yang lebih kompleks dan mengintegrasikan bagian-bagian keterampilan renang 
dengan lebih baik (Jaelani Abdurrahman et al., 2023). Analisis dan evaluasi, siswa sekolah menengah 
lebih mampu menganalisis gerakan mereka dan menerima masukan yang membantu meningkatkan 
teknik dan meningkatkan performa (Maiti Misratun et al., 2023). 

Aspek psikomotorik, koordinasi dan motorik anak sekolah menengah biasanya lebih 
berkembang dibandingkan anak sekolah dasar, sehingga dapat melatih gerakan-gerakan yang lebih 
kompleks dengan lebih efektif (Novitasari Septiana, 2018). Kekuatan dan daya tahan anak SMP 
mempunyai kekuatan dan daya tahan yang lebih baik, hal ini penting dalam latihan renang yang 
memerlukan energi tinggi dan konsistensi latihan (Budiarto Mega Teguh et al., 2023). Aspek afektif, 



Jurnal Pendidikan Olahraga  ISSN: 2088-0324 
Vol. 14, No. 2, April 2024 e-ISSN: 2685-0125 
 

Diterbitkan Oleh: LPPM STKIP Taman Siswa Bima 101 

motivasi dan kepercayaan diri siswa SMP cenderung memiliki tingkat motivasi yang lebih tinggi dan 
lebih fokus pada prestasi. Melihat peningkatan yang signifikan pada metode part and whole dapat 
sangat meningkatkan kepercayaan diri mereka (Pertiwi Maharani, 2017). Kemandirian dan tanggung 
jawab bagi siswa sekolah menengah merupakan masa dimana anak mulai belajar kemandirian dan 
tanggung jawab, yang meningkatkannya dalam proses pendidikan dan pengembangan diri (Budiarto 
Mega Teguh et al., 2023). 

Perbandingannya dengan siswa SD dapat dilihat dari segi kognitif. Keterampilan kognitif anak 
usia sekolah dasar masih dalam tahap perkembangan, sehingga mungkin akan lebih sulit bagi mereka 
untuk memahami dan mengingat teknik renang yang rumit. Sebaliknya, siswa sekolah menengah 
memahami konsep abstrak dan instruksi yang lebih kompleks (Jaelani Abdurrahman et al., 2023). 
Dari segi psikomotorik, kemampuan motorik anak sekolah dasar belum berkembang sempurna 
sehingga menyulitkan dalam melakukan gerakan-gerakan yang memerlukan koordinasi yang baik. 
Siswa SMP memiliki pengendalian motorik yang lebih baik sehingga memungkinkan mereka 
melakukan gerakan dengan lebih akurat dan efisien (Suryaningsih Lestari, 2017). Sisi yang 
mengesankan adalah motivasi siswa sekolah dasar biasanya lebih didasarkan pada permainan dan 
kesenangan, sedangkan siswa sekolah menengah lebih termotivasi oleh prestasi dan pengakuan, yang 
membuat mereka lebih serius dalam berlatih (Hernama Hendra & Maharani Anggita, 2023). Dengan 
memahami faktor-faktor ini, kita dapat melihat mengapa metode part and whole sangat efektif dalam 
meningkatkan keterampilan renang gaya bebas, terutama pada siswa SMP. 

4. KESIMPULAN  

Metode Part and Whole (PnW) efektif dalam meningkatkan hasil belajar renang gaya bebas 
dengan membagi keterampilan kompleks menjadi bagian-bagian yang lebih mudah dipelajari. Dari 
perspektif kognitif, metode ini mengurangi beban kognitif dan memfasilitasi pembelajaran bertahap. 
Dari perspektif motorik, metode ini memperkuat keterampilan dasar sebelum digabungkan. PnW 
juga meningkatkan motivasi dan kepercayaan diri siswa. Hambatan seperti teknik yang salah, kondisi 
fisik, dan motivasi rendah dapat diatasi dengan pelatihan yang terstruktur. Secara keseluruhan, PnW 
memberikan peningkatan signifikan pada keterampilan renang siswa SMP dibandingkan siswa SD. 
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