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Abstrak: Paru-paru merupakan organ yang memiliki fungsi penting bagi manusia. 
Paru-paru berperan sebagai organ pernapasan pada manusia yang menyerap 
oksigen dan mengeluarkan karbondioksida untuk mendukung fungsi normal sel-sel 
tubuh. Selain itu paru-paru memiliki kemampuan untuk menjaga daya tahan tubuh. 
Berenang adalah olahraga yang dilakukan di air dengan menggerakan tubuh seperti 
tangan dan kaki, agar tidak tenggelam. Saat berenang, kapasitas vital paru-paru 
rata-rata sebelum berenang 1.366 ml. kapasitas vital paru-paru rata-rata sesudah 
berenang 1.460 ml. terdapat diskrepansi antara sesudah dan sebelum berenang. 
Frekuensi renang yang dilakukan secara teratur menghasilkan respon baik bagi 
tubuh, termasuk pada paru-paru dan sistem endokrin. Tujuan penelitian: untuk 
mencari tahu dampak peran olahraga renang dalam menjaga Kesehatan paru-paru. 
Metode penelitian: melakukan penerapan teknik kuantitatif, yang melibatkan 
penggunaan data numerik dan analisis statistik dengan tujuan untuk menghasilkan 
kesimpulan yang objektif dan terukur. Hasil: penelitian mengungkapkan bahwa 
terdapat hubungan yang signifikan dan relevan antara variable yang diteliti. 
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PENDAHULUAN 

Beberapa media internasional menyebut Jakarta sebagai kota paling 

tercemar di dunia. Banyak situs web mengatakan kualitas udara di Jakarta 

tergolong tidak sehat dan tidak layak untuk ditinggali. Ini adalah salah satu 

penyebab penyakit paru-paru seperti penyakit paru obstruktif kronis dan 

asma. Untuk menjaga kesehatan paru-paru yang optimal, harus dilaksanakan 

berbagai aktivitas, salah satu nya ialah olahraga renang (Situmorang et al., 2014). 

Berenang merupakan upaya mengangkat tubuh agar terapung di 

permukaan air (Adolph, 2016). Umumnya merupakan usaha yang dilakukan untuk 

menggerakkan tubuhnya di air tanpa perlengkapan buatan. Berenang juga salah 

satu bentuk olahraga air yang dapat memperbaiki kondisi kesehatan individu 

(Puspitasari & Sulistiyawati, 2013). 

Paru-paru adalah alat pernapasan yang terdiri dari berbagai susunan dalam 

tubuh, seperti arteri pulmonalis, vena pulmonalis, bronkus, arteri bronkial, 

pembuluh limfatik, dan kelenjar limfatik. Paru-paru, sebagai organ kunci dalam 

sistem pernapasan manusia, berperan vital dalam memastikan kita bernapas 

dengan baik. Sayangnya, berbagai macam penyakit paru-paru bisa mengganggu 

aktivitas sehari-hari. Salah satunya penyakit paru-paru yang umum diderita oleh 

banyak orang adalah asma (Publikasi et al., 2016). Asma merupakan gangguan 
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kesehatan yang memengaruhi sistem pernapasan, khususnya organ paru-paru. 

Asma juga ditandai dengan meningkatnya reaktivitas saluran napas terhadap 

rangsangan faktor tubuh dan lingkungan, misalnya olahraga fisik, udara dingin, 

dan debu. Hipersensitivitas menyebabkan saluran udara menyempit, sehingga 

menimbulkan gejala seperti sesak napas, sesak dada, dan batuk (Tanzila & 

Febriani, 2019). 

Kapasitas vital merupakan jumlah maksimal oksigen yang dapat diterima 

oleh tubuh atau paru-paru seseorang. Paru-paru memilik peran sebagai organ 

pernapasan manusia, membutuhkan oksigen dan melepaskan karbon dioksida 

untuk melaksanakan fungsi seluler normal dalam tubuh. Kapasitas paru-paru yang 

baik menjaga kekebalan fisik yang optimal. Kapasitas paru-paru yang sehat dapat 

dicapai melalui latihan dan olahraga, salah satunya ialah berenang (Puspitasari & 

Sulistiyawati, 2013). 

Keadaan terkini menunjukkan bahwa kesehatan paru-paru menjadi 

perhatian utama, terutama dengan meningkatnya penyakit pernapasan dan 

dampak polusi udara. Seseorang kira-kira bernafas sekitar 20.000 kali dalam 

sehari. Tarikan nafas yang kita hirup memasuki tubuh kita, tarikan napas yang 

kita hirup memasuki tubuh melewati sistem pernapasan meliputi hidung, 

tenggorokan, trakea, dan paru-paru. Oksigen yang dihirup ini akan dibawa ke 

seluruh pembuluh darah, kemudian bergabung ke dalam masing-masing sel. 

Olahraga renang, juga melibatkan hampir seluruh tubuh, terbukti dapat 

meningkatkan kapasitas vital paru-paru, memperbaiki fungsi pernapasan, serta 

membantu mencegah gangguan paru-paru (Wulandari, et all (2021). Meskipun 

manfaatnya telah banyak diketahui, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk 

memahami mekanisme spesifik dan menentukan durasi dan intensitas renang 

yang paling optimal bagi kesehatan paru-paru. 

 

TUJUAN PENELITIAN 

Penelitian ini memiliki tujuan untuk memberikan wawasan para pembaca 

terhadap pentingnya olahraga renang untuk kesehatan paru-paru. 

1. Untuk mengetahui pengaruh renang terhadap frekuensi kapasitas vital paru- 

paru 

2. Untuk mengetahui efektivitas renang dalam pencegahan penyakit paru-paru 

dan meningkatkan daya tahan tubuh 

3. Untuk mengetahui pengaruh olahraga renang dalam mengurangi resiko 

penyakit pernapasan kronis 

 

METODE PENELITIAN 

Studi ini mengadopsi cara kuantitatif melalui pendekatan tinjauan pustaka. 

Tinjauan pustaka adalah proses pengelompokan data berbagai hasil referensi, 

seperti artikel, jurnal, ataupun sumber internet lain nya untuk mencapai tujuan 

penelitian (Ayu Sri Wahyuni, 2022). Metode ini dipilih untuk menganalisis secara 

sistematis dan objektif berbagai hasil penelitian yang relevan mengenai dampak 
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olahraga renang terhadap kesehatan paru-paru. 

Desain penelitian yang digunakan adalah studi desk-based atau analisis 

sekunder yaitu menganalisis data dan informasi yang sudah ada. Data yang 

dikumpulkan berasal dari jurnal ilmiah, artikel penelitian, dan laporan yang telah 

dipublikasikan sebelumnya (Publikasi et al., 2016). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Menurut hasil penelitian terungkap bahwa kapasitas vital paru rata-rata 

pada tahap awal berenang adalah 1366 ml, sedangkan pada tahap akhir berenang 

meningkat menjadi 1460 ml. Ini menunjukkan adanya perbedaan yang mencolok 

dalam kapasitas vital paru sebelum dan setelah berenang. Dengan demikian, 

melakukan aktivitas berenang secara teratur dapat berkontribusi pada 

peningkatan kapasitas vital paru (Fitriana, 2014). 

Faktanya, olahraga renang lebih aman daripada olahraga lain, seperti lari 

maraton. Selain itu, berenang sering dianjurkan bagi penderita asma karena 

membantu menjaga fungsi paru-paru. Beberapa penelitian juga menunjukkan 

bahwa pasien asma yang rutin berlatih berenang mengalami gejala asma yang 

berkurang dibandingkan dengan mereka yang tidak. Berenang merupakan 

olahraga yang aman bagi penderita asma. Namun, kolam renang mengandung zat 

berbahaya yang harus anda waspadai. Beberapa penelitian terkini menunjukkan 

bahwa kadar klorin yang tinggi di kolam renang dapat mengiritasi saluran 

pernapasan dan meningkatkan risiko serangan asma. 

Klorin adalah senyawa yang membunuh kuman, bakteri dan kotoran dan 

sering digunakan di kolam renang. Saat Anda berenang, sejumlah kecil klorin dapat 

memasuki sistem pernapasan Anda. Hal ini dapat menyebabkan iritasi, terutama 

bagi penderita asma. Menghirup klorin dapat membuat saluran udara perenang 

lebih sensitif terhadap alergen yang memicu serangan asma terkait alergi, 

menurut sebuah penelitian yang diterbitkan dalam jurnal pediatrics. Meskipun 

berisiko, manfaat signifikan berenang bagi penderita asma mungkin merupakan 

pertimbangan terpenting. Efek samping klorin mungkin tidak separah efek 

samping yang disebabkan oleh tidak berolahraga sama sekali. Setiap orang juga 

punya kepekaan yang berbeda-beda. Mungkin saluran pernapasan anda tidak 

terlalu sensitif, jadi tidak apa-apa (Nai’mah Shylma, 2023). 

Daya tahan tubuh merupakan kapasitas fisik yang memiliki fungsi untuk 

melindungi tubuh dari mikroorganisme penyakit. Oleh karena itu, sangat crucial 

bagi kita untuk menjaga daya tahan tubuh agar tetap optimal. Ketika daya tahan 

tubuh dalam kondisi stabil, maka tubuh akan tetap sehat. Namun, jika daya tahan 

tubuh menurun, kuman akan lebih mudah masuk dan tubuh menjadi rentan 

terhadap penyakit. Oleh sebab itu, menjaga daya tahan tubuh tetap optimal 

adalah hal yang perlu diperhatikan (Sigurdsson Houghton B. & Wedge, 2000). 

Renang telah terbukti sebagai salah satu olahraga yang bermanfaat bagi 

penderita  penyakit  pernapasan.  Aktivitas  ini  berperan  penting  dalam 

meningkatkan kapasitas paru-paru, sehingga kebutuhan oksigen untuk jantung 
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dan seluruh organ tubuh dapat terpenuhi dengan optimal. Saat berenang, tubuh 

beradaptasi dengan pergerakan dalam air yang memberikan resistensi alami. Hal 

ini melatih pernapasan menjadi lebih teratur dan efisien, sehingga membantu 

penderita penyakit seperti asma atau bronkitis untuk bernapas lebih baik. Selain 

itu, kelembapan di sekitar kolam renang dapat membantu meringankan iritasi 

saluran  pernapasan,  membuat  renang  menjadi  pilihan  yang  nyaman 

dan menenangkan . 

 
Manfaat Olahraga Renang terhadap Paru-paru 

Olahraga renang memiliki beragam manfaat yang sangat penting bagi 

kesehatan dan kehidupan manusia. Beberapa manfaat utama dari olahraga 

renang meliputi meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan dan menjaga 

kesehatan tubuh secara optimal. Renang juga berperan penting sebagai 

keterampilan yang dapat menyelamatkan diri dalam situasi darurat di air. Selain 

itu, olahraga ini membantu meningkatkan  kondisi  fisik,  seperti  daya  

tahan  tubuh,  kekuatan otot, dan kelenturan (Publikasi et al., 2016). 

Berdasarkan temuan dari penelitian yang telah dilaksanakan, menunjukkan 

adanya peningkatan rata-rata kapasitas vital pada individu dengan frekuensi 

berenang yang berbeda. Hal ini menunjukan bahwa aktivitas berenang secara 

rutin memiliki pengaruh positif terhadap kemampuan kapasitas paru-paru. Data 

yang disajikan menunjukan bahwa semakin sering seseorang berenang, rata- rata 

kapasitas vital mereka cenderung meningkat. Hasil ini memperkuat pandangan 

bahwa berenang dapat menjadi salah satu bentuk olahraga yang efektif dalam 

meningkatkan fungsi pernafasan. 

Tabel 1. Frekuensi rata-rata kapasitas vital perenang 
Frekuensi <3 bulan 3 bulan >3 bulan 

Rata-rata 
kapasitas vital 

61,5 ml 82,5 ml 115,9 ml 

 
Tabel di atas menjelaskan pengaruh frekuensi berenang terhadap rata-rata 

kapasitas vital yaitu kemampuan paru-paru seseorang untuk menampung udara. 

Data ini menunjukkan bahwa frekuensi dan durasi berenang memiliki hubungan 

yang positif dengan peningkatan kapasitas paru-paru. Pada kelompok yang 

berenang kurang dari 3 bulan, rata-rata kapasitas vital hanya mencapai 61,5 ml, 

yang menunjukkan bahwa aktivitas berenang dalam waktu singkat belum 

memberikan peningkatan signifikan terhadap fungsi paru- paru. Selanjutnya, 

kelompok yang berenang selama 3 bulan memiliki rata-rata kapasitas vital yang 

meningkat menjadi 82,5 ml. Ini menunjukkan bahwa durasi berenang yang lebih 

panjang mulai memberikan efek yang nyata terhadap kemampuan paru-paru. 

Terakhir, pada kelompok yang berenang lebih dari 3 bulan, rata-rata kapasitas 

vital mencapai 115,9 ml, yang merupakan nilai tertinggi. Peningkatan ini 

menunjukkan bahwa durasi berenang yang lebih lama memberikan pengaruh 

maksimal terhadap fungsi paru-paru, menjadikannya lebih efisien dalam 
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mengolah udara. 

SIMPULAN 

Durasi berenang yang lebih lama secara konsisten meningkatkan vital 

capacity (vc) seseorang, yang merupakan salah satu indikator penting dari 

kesehatan paru-paru dan efisiensi sistem pernapasan. Peningkatan vital capacity 

menunjukkan bahwa paru-paru menjadi lebih kuat dan mampu menampung 

lebih banyak udara, sehingga dapat mendukung aktivitas fisik yang lebih berat 

dan memperbaiki kualitas hidup secara keseluruhan. Selain itu, durasi berenang 

yang lebih lama dapat mengurangi risiko gangguan pernapasan, seperti asma 

atau penyakit paru- paru lainnya. Dengan kata lain, berenang bukan hanya 

olahraga rekreatif, tetapi juga merupakan bentuk terapi yang efektif untuk 

meningkatkan kesehatan paru- paru dan sistem pernapasan. Oleh karena itu, 

konsistensi dalam berenang, terutama dengan durasi yang lebih panjang, sangat 

disarankan bagi individu yang ingin meningkatkan kebugaran fisik dan 

kesehatan paru-paru mereka secara menyeluruh. 
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