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ABSTRAK 

Putri Azzahra (2025) : Analisis Teknik Gerak Renang Gaya Kupu-kupu 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis teknik gerak renang gaya 

kupu-kupu pada atlet Build SC, yang berdasarkan observasi awal menunjukkan 

masih lemahnya penguasaan teknik dasar. Pendekatan yang digunakan adalah 

kualitatif dengan metode studi kasus, melibatkan 13 atlet dari kelompok umur I 

hingga III yang dipilih secara purposive. Penilaian teknik dilakukan menggunakan 

instrumen Tec Pa (Technical Performance Assessment), dengan observasi 

terhadap enam aspek teknik: posisi kepala, tubuh, siku, lutut, pergelangan kaki, 

dan koordinasi.  

Analisis data dilakukan dengan model interaktif Miles dan Huberman, 

serta uji keabsahan data menggunakan triangulasi. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa sebagian besar atlet telah menguasai beberapa aspek teknik, seperti 

koordinasi gerak, posisi tubuh saat menarik, dan transisi siku. Namun, kelemahan 

masih ditemukan pada posisi kepala saat bernapas, posisi tubuh saat streamline, 

serta teknik tangkapan dan tendangan, yang memengaruhi efisiensi gerakan secara 

keseluruhan. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Renang merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak 

diminati oleh masyarakat, khususnya para remaja dan anak-anak 

(Anjasmoro & Soenyoto, 2023). Di Indonesia, terutama di kota-kota besar, 

banyak tersedia kolam renang yang dapat dimanfaatkan oleh masyarakat 

untuk meningkatkan kebugaran serta mengembangkan prestasi olahraga 

renang. Popularitas renang ini tidak terlepas dari manfaatnya yang dapat 

meningkatkan daya tahan tubuh, melatih koordinasi gerakan, dan menjadi 

salah satu olahraga yang dapat dilakukan oleh berbagai kalangan. Renang 

juga menuntut suatu pola gerakan tangan dan kaki  yang harus dilakukan 

pada saat bersamaan agar tubuh dapat mengapung dan meluncur ke depan. 

Oleh karena itu, kemampuan mengombinasikan gerakan kaki dan tangan, 

serta teknik pengambilan nafas yang baik dengan koordinasi yang optimal, 

menjadi faktor penting dalam menciptakan gerakan renang yang efisien 

dan efektif. 

Olaraga renang terdiri dari empat gaya utama yaitu gaya bebas, 

gaya dada, gaya punggung, dan gaya kupu-kupu (Sin, 2019). Dari keempat 

gaya tersebut, gaya kupu-kupu dikenal sebagai salah satu yang paling 

kompleks karena membutuhkan koordinasi tubuh yang tinggi serta 

sinkronisasi gerakan lengan dan kaki secara simultan. Gerakan ini 

memerlukan kombinasi kekuatan, kecepatan, kelenturan, dan daya tahan 

yang optimal agar perenang dapat melakukan tekniknya dengan efisien
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(Denay & Argantos, 2022). Renang gaya kupu-kupu, yang juga dikenal 

sebagai gaya lumba-lumba, merupakan gaya berenang dengan posisi dada 

menghadap ke permukaan air. Dalam teknik ini, kedua lengan digerakkan 

secara bersamaan dengan tekanan ke bawah, diikuti oleh gerakan ke arah 

luar, lalu diayunkan kembali ke depan. Sementara itu, kedua kaki 

melakukan tendangan ke bawah dan ke atas secara bersamaan, menyerupai 

gerakan sirip ekor ikan atau lumba-lumba. Gerakan ini memerlukan 

tingkat fleksibilitas yang tinggi serta koordinasi yang baik antara berbagai 

komponen kondisi fisik agar mencapai efektivitas gerakan. Proses 

pengambilan napas dalam gaya kupu-kupu dilakukan dengan cara 

menghembuskan udara secara kuat melalui mulut dan hidung sebelum 

kepala keluar dari air. Saat kepala berada di luar air, perenang menghirup 

udara melalui mulut sebelum melanjutkan siklus gerakan berikutnya. 

Kombinasi yang baik antara gerakan kaki dan tangan, teknik pernapasan 

yang benar, serta koordinasi tubuh yang stabil akan meningkatkan efisiensi 

serta efektivitas renang gaya kupu-kupu. 

Semakin baik kualitas teknik renang gaya kupu-kupu yang dimiliki 

oleh perenang, maka semakin meningkat pula keterampilan renangnya, 

namun pencapaian prestasi dalam olahraga renang tidak hanya bergantung 

pada teknik semata, tetapi juga dipengaruhi oleh faktor kondisi fisik, 

teknik, taktik, dan mental (Harmoko & Sovensi, 2021). Menurut Marzuki 

dan Mursadat (2018), faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi renang 

mencakup aspek anatomi, seperti panjang lengan, tinggi badan, dan 
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panjang tungkai; aspek fisiologi, seperti kemampuan menghirup oksigen, 

kelincahan, keseimbangan, koordinasi, kekuatan, dan fleksibilitas; serta 

aspek biomekanika, seperti kecepatan gerak dan frekuensi kayuhan. Selain 

itu, faktor psikologis seperti motivasi, kepercayaan diri, konsentrasi, serta 

manajemen stres juga berperan dalam pencapaian prestasi. Faktor internal 

yang mempengaruhi prestasi menakup kemampuan fisik,teknik, taktik, dan 

mental, sementara faktor eksternal meliputi peran pelatih, dukungan 

pembina, kondisi iklim/cuaca, asupan gizi, sarana dan prasarana, serta 

dukungan keluarga dan lingkungan. Oleh karena itu pencapaian prestasi 

yang optimal dalam renang membutuhkan pendekatan yang holistik, 

mencakup pembinaan aspek teknis, fisik, mental serta lingkungan yang 

kondusif bagi perkembangan atlet. 

Teknik dalam olahraga merupakan keterampilan dasar yang harus 

dikuasai atlet agar dapat mencapai hasil maksimal. Bompa (1994) 

menjelaskan bahwa teknik mencakup keseluruhan struktur gerakan yang 

efisien dan menyatu dalam performa atlet. Tanpa penguasaan teknik yang 

baik, perenang tidak dapat menampilkan gaya renang yang optimal. Dalam 

renang gaya kupu-kupu, kesempurnaan teknik sangat menentukan 

efesiensi kayuhan tangan dan tendangan kaki. Jika teknik tidak dikuasai 

dengan baik, maka kecepatan dan pencapaian prestasi akan terhambat. 

Teknik merupakan salah satu aspek utama yang sangat menentukan dalam 

keberhasilan seorang perenang, terutama dalam gaya kupu-kupu yang 

dikenal sebagai gaya dengan tingkat kesulitan teknis tertinggi. Gaya ini 
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menuntut koordinasi yang kompleks antara gerakan tangan, kaki dan tubuh 

secara menyeluruh agar menghasilkan dorongan yang optimal di dalam 

air. Penguasaan teknik yang kurang tepat seringkali menyebabkan gerakan 

menjadi tidak efisien, boros tenaga, dan menghambat kecepatan perenang. 

Peneliti memilih gaya kupu-kupu sebagai fokus penelitian bukan 

tanpa alasan. Berdasarkan hasil observasi langsung selama sesi latihan di 

Build SC, peneliti menemukan bahwa banyak atlet yang belum menguasai 

teknik dasar gaya kupu-kupu dengan baik. Beberapa permasalahan yang 

sering muncul antara lain posisi kepala saat mengambil napas yang terlalu 

tinggi hingga mengganggu keseimbangan tubuh, koordinasi kepala dengan 

tangannya yang dimana tangan mendahului kepala masuk ke air, gerakan 

dolphin kick yang tidak sinkron dengan gerakan lengan, serta kesulitan 

dalam mempertahankan posisi streamline setelah fase recovery lengan. 

Masalah-masalah ini menyebabkan gaya kupu-kupu yang dilakukan tidak 

berjalan efisien dan tampak kurang harmonis. Ketika teknik tidak 

dilakukan secara optimal, hasil akhir berupa kecepatan dan ketahanan 

renang juga akan menurun.  

Permasalahan ini semakin diperkuat dengan data performa atlet 

Build SC dalam beberapa kejuaraan terakhir. Pada kejuaraan Golden 

Black Open, Build SC berhasil meraih 4 medali emas. Pada Minangkabau 

Open, memperoleh 1 medali perak. Kejuaraan Bhayangkara Championship 

memperoleh medali adalah 1 emas dan 2 perunggu, dan pada Wirabraja 

Swimming Championship memperoleh 4 emas, 2 perak, dan 2 perunggu. 
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Hal ini menunjukkan Build SC telah berhasil meraih prestasi di berbagai 

nomor dan gaya renang, terdapat tren penurunan hasil pada nomor gaya 

kupu-kupu di kejuaraan Minangkabau Open. Namun, pada kejuaraan 

Wirabraja Swimming Championship justru terlihat adanya tren 

peningkatan hasil pada nomor yang sama. Perubahan naik-turun performa 

ini menunjukkan bahwa pencapaian prestasi atlet gaya kupu-kupu masih 

belum konsisten dari satu kejuaraan ke kejuaraan lainnya.  Meskipun hasil 

kejuaraan tidak secara langsung menunjukkan adanya kesalahan teknik, 

pengamatan selama latihan memperlihatkan bahwa beberapa aspek teknik 

dasar gaya kupu-kupu masih belum dikuasai secara optimal, seperti posisi 

kepala saat mengambil napas yang terlalu tinggi hingga mengganggu 

keseimbangan tubuh, koordinasi kepala dengan tangannya yang dimana 

tangan mendahului kepala masuk ke air, gerakan dolphin kick yang tidak 

sinkron dengan gerakan lengan, serta kesulitan dalam mempertahankan 

posisi streamline setelah fase recovery lengan. Berdasarkan kondisi 

tersebut ketidakstabilan performa atlet gaya kupu-kupu diduga erat 

kaitannya dengan penguasaan teknik yang belum maksimal, meskipun 

tidak menutup kemungkinan adanya pengaruh dari faktor lain seperti 

kondisi fisik, kesiapan mental, dan strategi perlombaan. Berdasarkan 

paparan di atas, maka peneliti merasa penting untuk mengangkat 

penelitian dengan judul “Analisis Teknik Gerak Renang Gaya Kupu-

kupu.” 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah maka dapat diidentifikasi 

beberapa masalah antara lain: 

1. Koordinasi gerakan tangan dan kaki yang belum sinkron, sehingga 

mengganggu ritme dan efisiensi gerakan 

2. Posisi tubuh yang kurang stabil saat berenang, terutama saat fase 

recovery dan pengambilan napas. 

3. Teknik pernapasan yang belum tepat, seperti posisi kepala yang terlalu 

tinggi saat menghirup udara. 

4. Gerakan dolphin kick yang belum optimal, baik dari segi kekuatan 

maupun sinkronisasinya dengan gerakan lengan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan, peneliti 

memabatasi ruang lingkup penelitian hanya pada analisis teknik gerak 

renang gaya kupu-kupu atlet renang Build Swimming Club Kota Padang. 

D. Rumusan Masalah 

Pembatasan masalah tersebut menjadi dasar untuk merumuskan 

masalah penelitian ini, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Bagaimanakah koordinasi gerakan tangan dan kaki atlet dalam 

pelaksanaan teknik renang gaya kupu-kupu? 

2. Bagaimanakah stabilitas posisi tubuh atlet selama melakukan gerakan 

renang gaya kupu-kupu? 

3. Bagaimanakah efektivitas teknik pernapasan atlet, khusunya pada 

posisi kepala saat bernapas, dalam renang gaya kupu-kupu? 
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4. Bagaimanakah pelaksanaan gerakan dolphin kick atlet dalam 

menunjang efisiensi renang gaya kupu-kupu? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan yang ingin dicapai peneliti dalam penelitian ini adalah: 

1. Mengetahui koordinasi gerakan tangan dan kaki atlet dalam melakukan 

teknik renang gaya kupu-kupu. 

2. Mengetahui stabilitas posisi tubuh atlet selama melakukan gerakan 

renang gaya kupu-kupu. 

3. Mengetahui efektivitas teknik pernapasan atlet dalam renang gaya 

kupu-kupu. 

4. Mengetahui pelaksanaan gerakan dolphin kick oleh atlet dalam 

menunjang efisiensi renang gaya kupu-kupu.  

F. Manfaat Penelitian 

Jika penelitian ini dapat selesai dengan baik dan benar, maka penelitian 

ini diharapkan dapat bermanfaat bagi berbagai pihak yaitu: 

1. Penelitian ini bagian dari persyaratan untuk memperoleh gelar sarjana 

pendidikan di Jurusan Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Dapat digunakan untuk sebagai bahan informasi dan evaluasi untuk 

meningkatkan prestasi renang gaya kupu-kupu atlet Build Swimming 

Club Kota Padang. 

3. Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi pihak-pihak yang 

terkait dengan teknik gerak renang gaya kupu-kupu. 
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4. Dapat digunakan untuk mempermudah prestasi olahraga renang gaya 

kupu-kupu atlet Build Swimming Club Kota Padang. 

5. Untuk menambah bahan referensi di perpustakaan fakultas ilmu 

keolahragaan dan perpustakaan Universitas Negeri Padang. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai 

analisis teknik gerakan renang gaya kupu-kupu pada atlet Build SC, dapat 

disimpulkan bahwa: 

1. Koordinasi 

Mayoritas atlet sudah mampu mengoordinasikan gerakan tangan, 

kepala, dan pernapasan dengan baik. Namun, beberapa atlet masih 

menunjukkan ketidaksimetrisan gerakan tangan dan kurang sinkron 

saat melakukan pernapasan, yang berpengaruh pada ritme dan efisiensi 

gerakan. 

2. Posisi Tubuh 

Mayoritas atlet telah menjaga posisi tubuh yang streamline dan 

horizontal selama meluncur dan berenang. Namun, ketidakseimbangan 

tubuh saat mengangkat kepala untuk bernapas masih terlihat pada 

beberapa atlet, yang dapat mengganggu efisiensi gerakan. 

3. Teknik Pernapasan (Posisi Kepala dan Pengambilan Napas) 

Sebagian besar atlet telah menunjukkan posisi kepala yang sesuai 

dengan prinsip renang gaya kupu-kupu, yakni kepala masuk ke dalam 

air setelah mengambil napas dan pandangan ke depan saat 

mengambang. Namun, masih terdapat beberapa atlet yang kurang 

konsisten dalam menjaga posisi kepala, terutama saat fase pernapasan.  
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4. Dolphin Kick 

a. Lutut 

Sebagian besar atlet telah melakukan fleksi lutut dengan 

benar dan meluruskan kaki pada akhir tendangan. Meski 

demikian, masih terdapat beberapa atlet yang belum melakukan 

gerakan secara konsisten dan ritmis. 

b. Pergelangan Kaki 

Hasil analisis menunjukkan bahwa sebagian atlet belum 

sepenuhnya menguasai teknik pergelangan kaki yang optimal, 

terutama dalam mempertahankan fleksi plantar saat menendang 

dan menjaga agar tumit tidak terlalu keluar dari permukaan air. 

Secara umum, teknik dasar gaya kupu-kupu pada atlet Build SC telah 

berjalan dengan baik, tetapi masih diperlukan pembinaan dan koreksi 

berkelanjutan untuk menyempurnakan teknik pada aspek-aspek tertentu. 

B. Saran 

1. Bagi Pelatih 

a. Melakukan evaluasi teknik secara berkala dengan pendekatan 

observasi dan video analisis. 

b. Memberikan latihan khusus untuk meningkatkan kontrol 

pernapasan dan pergelangan kaki, termasuk latihan fleksibilitas dan 

timing napas. 

c. Menambahkan latihan ketahanan koordinasi agar atlet mampu 

menjaga pola gerak yang benar hingga akhir lintasan. 



78 
 

78 
 

2. Bagi Atlet 

a. Meningkatkan kesadaran teknik melalui rekaman diri saat berenang 

agar dapat mengidentifikasi kesalahan. 

b. Memperhatikan detail teknis seperti urutan napas dan masuk 

kepala untuk meminimalkan hambatan. 

c. Fokus menjaga ritme dan konsistensi teknik pada fase akhir 

lintasan, terutama saat mulai kelelahan. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Disarankan untuk meneliti pengaruh program latihan tertentu terhadap 

perbaikan aspek teknik yang belum optimal. 
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