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  ABSTRAK  

 

Brian Amri Abdillah. 2016. Analisis Biomekanika Keterampilan Gerak 

Loncat Indah Golongan I Sudut Pada Widya Klub Loncat Indah , Semarang. 

Skripsi. Jurusan Ilmu Keolahragaan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Semarang. Pembimbing: Prof. Dr. Sugiharto, M.S.  

Biomekanika olahraga adalah ilmu yang menerapkan prinsip mekanika 

terhadap struktur tubuh manusia pada saat melakukan olahraga. Tujuan: 1) 

untuk mengetahui analisis keterampilan gerak pada cabang olahraga loncat 

indah. 2) untuk mengetahui analisis biomekanika keterampilan gerak pada 

cabang olahraga loncat indah.  

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah survei tes, 

Jenis penelitian kualitatif. Penelitian ini dilakukan di kolam renang Jatidiri, 

Semarang. Sasaran dalam penelitian ini adalah atlet dari Widya Klub. Penentuan 

sasaran penelitian dilakukan dengan menggunakan purposive sampling. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen ketepatan 

dalam melakukan gerakan loncat indah, instrumen untuk dokumentasi yaitu 

dengan catatan pribadi yang digunakan oleh peneliti pada saat melakukan 

pendokumentasian mengenai analisis gerak loncat indah ditinjau dari 

biomekanika. 

Hasil penelitian yang diperoleh dalam kategori sangat sesuai. Sehingga 
teknik gerak loncat indah golongan I sudut bila di tinjau dari faktor biomekanika  
memerlukan koordinasi antara kerja sendi, gerak yang terjadi, otot yang berperan 
serta bentuk kontraksinya. 

 

Simpulan penelitian adalah bahwa gerak keterampilan loncat indah 

golongan I sudut dalam kategori sangat sesuai. Saran dari penelitian ini sebagai 

berikut : 1) Bagi atlet, 2) Bagi para pelatih loncat indah3) Bagi peneliti lain, 4) 

Bagi perguruan tinggi yang menyediakan jurusan olahraga khususnya UNNES 

(Universitas Negeri Semarang) jurusan IKOR. 

 

Kata kunci: Biomekanika, Loncat indah 
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ABSTRACT 

 

Abdillah, Brian Amri. 2016. Biomechanica Analysis of Movement 

Diving skills Group I Pike on Widya Diving Club, Semarang. Skripsi. Sports 

Science major Sport Science Faculty of State University of Semarang. 

Lecturer: Prof. Dr. Sugiharto, M.S. 

Science bhiomechanic is science that apply mechanical principle about 

human structure while doing sport activity. Objective: 1) How analysis movement 

skills in diving sports branch?, 2) How analysis of biomechanica movement skills 

in diving sports branch?. Purpose: To know both problems above. 

Research method which we in this research is survey test. This research 

held in jatidiri swimming pool, Semarang. Object in this research is Widya Club 

athlete. Act of determining research object use purposive sampling. Instrument in 

this research is accuracy while do dive movement, then documented instrument 

is personal note which use researcher while do documentation about dive 

movement analyst revieweal from biomechanical. 

The results obtained are biomechanica analysis of movement diving skills 
group I pike on Widya Diving Club, Semarang in terms of overall factors research 
shows that the movement of the movement skills diving group I pike in the 
category of very fit. So that the movement of diving technique group I pike when it 
reviewed from biomechanics factors requires coordination between work joints, 
motions, muscle contractions participating shape , and the nature of the 
movement , the properties of the style and mechanics principles applied. 

The research conclusion is diving movement skills group I pike in the 

category is very fit. Suggestions: 1) for athlete, 2) coach of diving, 3) other 

researchers, 4) University that there is sport major in particular UNNES (State 

University of Semarang) sports science major. 

 

Keyword: Biomechanic, Dive
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang Masalah 

Olahraga air memiliki cabang olahraga selain renang, yaitu loncat indah, 

polo air, renang indah dan renang perairan terbuka. Cabang olahraga loncat 

indah diutamakan keluwesan dan koordinasi gerakan saat di udara yaitu antara 

waktu sesaat setelah meloncat dan sampai sikap memasuki permukaan air. Indik 

Karnadi, dkk (2008:5.9) menerangkan bahwa “loncat indah adalah loncatan yang 

dilaksanakan dengan indah mulai dari awalan, lepas dari papan/menara, 

melayang di udara dan saat masuknya ke dalam air, jemarinya dari ujung papan 

½ sampai 1 meter dan masuknya tegak lurus ke dalam air.”  Loncat indah 

merupakan salah satu olahraga air yang memliki perpaduan gerakan akrobatik 

dan gerakan loncatan di udara, diperlukan  keberanian dan percaya diri tinggi 

serta teknik yang benar dalam melakukannya, hal ini seperti pendapat dari Indik 

Karnadi, dkk (2008:5.3) “Loncat indah merupakan perpaduan antara olahraga 

renang dengan olahraga senam sehingga gerakannya memerlukan fleksibilitas 

otot yang lebih baik, disamping itu juga memerlukan keberanian yang tinggi.” 

Khairul Hadziq dan Milka Nur (2010:109) menambahkan bahwa “loncat indah 

adalah olahraga yang memperlihatkan keterampilan dan seni bergerak.”  Arisandi 

(2013:7) menjelaskan bahwa loncat indah adalah salah satu olahraga air yang 

mempunyai resiko besar pada waktu melakukan gerakan loncat, diperlukan 

keberanian dan percaya diri yang tinggi. 

Olahraga loncat indah ada kemajuan yang pesat setelah adanya 

keseragaman peraturan perlombaan, penyusunan nomor perlombaan dan 
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penyempurnaan alat perlombaan untuk loncat indah. Peralatan yang modern 

menimbulkan kesadaran di antara para pelatih olahraga loncat indah, betapa 

pentingnya ilmu mekanika yang berhubungan dengan loncat indah, seperti 

hukum Newton III tentang aksi dan reaksi. Gerakan loncat indah bila ditampilkan 

oleh seorang atlet loncat indah yang sudah berpengalaman akan sangat 

mengesankan serta gerakan yang indah, mulai dari awalan, lepas dari 

papan/menara, sikap di udara, sampai masuk ke dalam air.  Ketinggian papan 

loncat bervariasi dari 1-10 meter. Indik Karnadi, dkk (2008:6.41) menerangkan 

bahwa “untuk perlombaan Olympic Games dan World Championship terdiri dari 

papan 3 meter dan menara 10 meter untuk pria dan wanita.” Faktor ketinggian 

menjadikan loncat indah kalah populer dengan olahraga renang hal ini 

dikarenakan loncat indah memiliki resiko yang cukup berbahaya ketika terjadi 

kecelakaan. Teknik yang benar seringkali terabaikan karena kurangnya 

konsentrasi dalam melakukan gerakan loncatan. Teknik gerakan yang benar 

melalui aspek mekanika akan meminimalisir kecelakaan dalam melakukan 

gerakan loncat indah. Menganalisa gerakan seorang atlet diperlukan untuk 

mengkoreksi gerakan yang dianggap kurang efektif, sehingga atlet akan secara 

berkala terbenahi gerakannya menjadi lebih benar secara mekanika, menurut 

indik Karnadi, dkk (2008:5.24) “loncatan dikatakan indah jika awalan baik, tolakan 

baik, sikap tubuh di udara baik sesuai dengan nomor loncatan dan masuk ke 

dalam air tegak lurus tidak menimbulkan suara keras dan jarak masuk ke air 

antara ½-1 meter dan ujung papan loncat.” Khairul Hadziq dan Milka Nur 

(2010:109) menambahkan bahwa “inti gerakan pada loncat indah terletak pada 

saat peloncat melakukan gerak sebelum masuk ke dalam air.” 
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Keterampilan dasar harus  dikuasai  terlebih dahulu oleh para atlet, begitu  

juga  dengan  olahraga  loncat indah,  seorang  atlet  dituntut untuk  menguasai  

komponen  dasar  yaitu  keterampilan  dasar  untuk mencapai  prestasi. Salah 

satu problematika lambatnya pengembangan prestasi beberapa cabang olahraga 

di Indonesia adalah minimnya aplikasi ilmu pengetahuan teknologi dalam proses 

pembinaan olahraga, baik dalam tataran pembibitan, pembinaan / latihan 

maupun pertandingan. Salah satu kajian ilmu pengetahuan yang sangat penting 

dalam pengembangan olahraga prestasi adalah pendekatan prinsip-prinsip 

mekanika gerak dalam penyempurnaan teknik gerak yang lazim (Biomekanika). 

Hamidie Ronald (2003:2) menjelaskan bahwa “biomekanika olahraga adalah ilmu 

yang menerapkan prinsip-prinsip mekanika terhadap struktur tubuh manusia 

pada saat melakukan olahraga.” Pada penelitian ini mengkaji tentang gerakan 

loncat indah golongan I sudut melalui aspek biomekanika. Peneliti tertarik 

dengan gerakan pada loncat indah dan pada saat observasi dilakukan, gerakan 

loncat indah gerakannya cepat dan perlu dianalisis secara lambat menggunakan 

perekam video atau kamera, sehingga gerakan yang sebelumnya terlihat kurang 

jelas akan terlihat jelas dan dapat dianalisis. Peneliti tertarik meneliti cabang 

olahraga loncat indah dan akan mengadakan penelitian dengan judul “Analisis 

Biomekanika Keterampilan Gerak Loncat Indah Golongan I Sudut Pada Widya 

Klub Loncat Indah Jatidiri”. Salah satu atlet dari widya klub loncat indah dijadikan 

sebagai sampel untuk menganilsa gerak dasar loncat indah, sampel selalu 

mengikuti kejuaraan nasional maupun internasional dari tahun 2003 sampai 

dengan sekarang. Widya klub merupakan klub untuk cabang olahraga loncat 

indah. Widya klub sendiri berdiri sejak tahun 2014, merupakan klub yang baru 

didirikan dan diketuai oleh Maryono. 
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1.2. Fokus Masalah 

Penelitian ini peneliti memfokuskan mengenai analisis biomekanika 

keterampilan gerak cabang olahraga loncat indah golongan I dengan gerakan 

sudut. 

 

1.3. Pertanyaan Penelitian 

1.3.1. Bagaimanakah analisis keterampilan gerak pada cabang olahraga loncat 

indah golongan I sudut? 

1.3.2. Bagaimanakah analisis biomekanika keterampilan gerak cabang olahraga 

loncat indah golongan I sudut? 

 

1.4. Tujuan Penelitian 

1.4.1. Untuk mengetahui analisis keterampilan gerak pada cabang olahraga 

loncat indah golongan I sudut. 

1.4.2. Untuk mengetahui analisis biomekanika keterampilan gerak cabang 

olahraga loncat indah golongan I sudut. 

 

1.5. Manfaat Penelitian 

1.5.1. Menjadi sumber informasi yang bermanfaat sebagai dasar pertimbangan 

dalam melakukan gerak dasar pada cabang olahraga loncat indah. 

1.5.2. Memberikan tambahan pengetahuan tentang gerak dasar pada cabang 

olahraga loncat indah ditinjau dari segi biomekanika. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

2.1. Kajian Pustaka 

Olahraga loncat indah adalah olahraga air di bawah induk organisasi 

FINA (Federation Internationale De Natation). Kompetisi olahraga loncat indah 

dibagi menjadi dua disiplin meliputi loncat indah springboard dan loncat indah 

platform. Ketinggian springboard adalah 1m dan 3m, sedangkan ketinggian 

platform adalah sekitar 5-10m. Loncat indah dikembangkan menjadi olahraga 

yang kompetitif setelah pesenam dari Jerman dan Swedia mulai berlatih secara 

rutin olahraga ini dari mulai abad ke-18. Salah satu penyelam bernama Tichy, 

berperan penting dalam pembentukan asosiasi loncat indah pertama pada tahun 

1840 dengan bergabung ke dalam gerakan senam Jerman dan dikenal sebagai 

"Tichy'sche Frösche" (Si Katak Tichy), dan sebagian besar anggota mereka 

adalah pesenam. Buku tentang loncat indah pertama kali diterbitkan di Jerman 

pada tahun 1843. Klub Jerman tertua, der Berliner Schwimmverein von 1878, 

dikenal sebagai Neptun dan memulai kontes loncat indah internasional pada 

tahun 1882. Aturan menyelam pertama kali diadopsi pada tahun 1891. Teknik 

loncatan dalam loncat indah terdapat 6 gerakan, yaitu forward dive,  Back Dive, 

Reverse Dive, Inverse Dive, Inward Dive, Twist Dive, Armstand Dive, sedangkan 

setiap teknik dapat dilakukan 3 posisi yaitu  Straight, Pike, dan Tuck. Penelitian 

ini meneliti gerakan Forward Dive dengan jenis loncatan Pike, ketinggian papan 

loncat yang diperlombakan adalah 1 meter dan 3 meter dan ketinggian menara 

yang diperlombakan 5 meter, 7.5 meter, dan 10 meter. (FINA diving rules, 

2015:3) 
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2.1.1. Gerakan Loncat Indah 

2.1.1.1 Forward dive 

 Loncat kedepan merupakan loncatan yang dimulai dengan tubuh 

menghadap air. Pada posisi layout lengan digerakan kesisi dengan gerakan yang 

anggun dan mulus bagaikan sayap, kemudian disatukan di atas kepala sebagai 

persiapan untuk masuk ke dalam air (Haller, D. 2008:73). Indik Karnadi, dkk. 

(2008:5.17) menambahkan hentakan kedua ujung telapak kaki ke papan loncat 

sampai membuat sikap melayang lurus di udara, pertahankan sikap tersebut 

sampai masuk dalam air. 

 

Gambar 1. Forward Dive 

 Sumber: 

http://diving.isport.com/Image.ashx?rs=800x600&dir=Images%5C%5CGuide&File=Img_

Popup_12019508032010023850.jpg (diakses pada 30/12/2015)  

 

2.1.1.2 Back dive 

 Back Dive diawali dengan peloncat mengambil posisi membelakangi 

kolam. Loncatan dari papan hamper lurus ke atas dan pada teknik ini dapat 

digunakan posisi layout atau pike (Haller, D. 2008:74). Indik Karnadi, dkk. 

http://diving.isport.com/Image.ashx?rs=800x600&dir=Images%5C%5CGuide&File=Img_Popup_12019508032010023850.jpg
http://diving.isport.com/Image.ashx?rs=800x600&dir=Images%5C%5CGuide&File=Img_Popup_12019508032010023850.jpg
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(2008:5.20) menambahkan Back Dive diawali kedua lengan lurus disamping 

badan kemudian ayunkan keduan lengan kedepan sampai lurus di atas, angkat 

tumit di ujung papan. Putar kedua lengan ke belakang sambil menekuk kedua 

lutut  dan teruskan putaran kedua kedua lengan ke depan. Tolakan kedua ujung 

telapak kaki ke ujung papan sambil meluruskan kedua lutut. 

 

Gambar 2. Posisi back dive 

Sumber : http://www.swimming.org (diakses pada 10/01/2016) 

 

2.1.1.3 Reverse dive   

 Reverse Dive dimulai dengan tubuh menghadap ke air, tetapi pada waktu 

mulai meloncat kaki terangkat sehingga peloncat akan masuk ke dalam air 

dengan punggung yang membelakangi kolam dan menghadap pada posisi yang 

berlawanan dari posisi awal (Haller, D. 2008:75). Former Harvey (2005:180) 

menambahyakan bahwa reserve dive pada posisi awal badan menghadap air 

posisi awalan menghadap air setelah terjadi loncatan maka tubuh akan 

berlawanan posisi menjadi berbalik membelakangi kolam. 

http://www.swimming.org/
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Gambar 3. Posisi reverse dive 

Sumber : http://www.swimming.org (diakses pada 10/01/2016) 

 

2.1.1.4 Inward dive 

 Peloncat mulai dengan punggung menghadap ke air, tetapi sesudah 

melakukan take-off yang vertikal maka pinggul dan kaki terangkat sedemikian 

rupa sehingga peloncat akan masuk ke dalam air dengan kepala menghadap ke 

air. Peloncat yang menekuk sedikit di bagian pinggul atau menekukkan kepala di 

saat mereka akan take-off bisanya keseimbangannya kurang baik sehingga akan 

mengalami kesulitan untuk mencapai posisi yang paling tepat selama meloncat 

(Haller, D. 2008:76). Frommer Harvey (2005:180) menambahkan peloncat berdiri 

di ujung papan ,rotasi dari tubuh mengarah ke papan. 

 

Gambar 4. Posisi inward dive 

Sumber : http://www.swimming.org (diakses pada 10/01/2016) 

 

http://www.swimming.org/
http://www.swimming.org/
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2.1.1.5 Twist dive 

 Loncatan Twist tubuh dari peloncat harus berputar lateral, jadi harus spin 

pada jalur yang seakan ditarik di antara dan kakinya sendiri. Keseimbangan 

sangat penting, tidak boleh ada kejadian yang menandakan suatu bagian dari 

tubuh keluar dari jalur yang tegak untuk menjalankan spin tersebut (Haller, D. 

2008:77). 

 

Gambar 5. Posisi twist dive 

Sumber : http://www.swimming.org (diakses pada 10/01/2016) 

 

2.1.2 Jenis Loncatan 

2.1.2.1 Straight  

 Loncatan straight tubuh peloncat tidak diperbolehkan untuk tertekuk di 

bagian lutut ataupun paha. Lengan haruslah lurus dan ujung jari semuanya 

tertunjuk setajam mungkin (Haller, D. 2008:77). Frommer Harvey (2005:180) 

menambahkan ketika tubuh dalam posisi lurus tanpa ada tekukan pada lutut, 

pinggul, dan tangan lurus. 

 

2.1.2.2` Pike  

 Tubuh ditekukkan di bagian pinggul, dengan kaki lurus dan ujung jari kaki 

dijinjitkan. Ujung jari tangan seringkali menyentuh ujung jari kaki (Haller, D. 

http://www.swimming.org/
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2008:78). FINA Diving  Officials Manual (2014:32) menambahkan bahwa pada 

posisi pike, tekukan tubuh pada pinggul, kaki tetap lurus pada lutut, kemudian 

tangan lurus lurus disamping kaki.  

 

2.1.2.3 Tuck 

Posisi tuck tubuh harus serasi, membungkuk di bagian lutut dan pinggul 

dengan bersamaan kaki dan lutut. Tangan harus berada di kaki bagian bawah 

dan jari kaki lurus. Frommer Harvey (2005:180) menambahkan bahwa posisi tuck 

pada loncat indah yaitu lutut ditekuk pada dada dan tangan melipat memegang 

lutut.  

 

Gambar 6. Loncatan pike, tuck, dan twist 

Sumber: www.swimming.org (diakses 10/1/2016)  

2.1.3 Tahap Loncatan 

2.1.3.1 Awalan 

 Peloncat harus berdiri tegak dan tidak membungkuk, tubuh menghadap 

ke depan atau membelakangi papan loncat dan siku lurus (Federation 

Internationale De Natation (FINA), 2014:11). Posisi armstand  awalannya 

berbeda, posisi awal dari terjun dengan teknik armstand harus diambil ketika 

http://www.swimming.org/
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kedua tangan berada di depan ujung papan dan kedua kaki lepas dari papan 

(Federation Internationale De Natation (FINA), 2014:24).  

Indik Karnadi, dkk (2008:5.13) menjelaskan  “Awalan merupakan langkah 

di atas papan loncat sebelum meloncat. Langkah ini yang pertama dinilai, oleh 

karena itu harus teratur dan luwes supaya indah dilihat.” 

 

2.1.3.2 Meloncat  

Meloncat dengan berlari dari papan, peloncat harus berlari dengan irama 

dan indah, kemudian menghadap depan sampai ujung papan dengan langkah 

akhir dari satu kaki (Federation Internationale De Natation (FINA), 2014:11). Indik 

Karnadi, dkk (2008:5.13) menambahkan “meloncat yang baik berkaitan erat 

dengan awalan, jika ingin menghasilkan loncatan yang tinggi dan indah maka 

irama langkah dan tolakan terakhir harus baik.” Loncatan yang baik harus 

seimbang dan terkendali sehingga memungkinkan peloncat untuk mencapai 

ketinggian yang baik dan jarak yang tepat dari papan loncat. Frommer Harvey 

(2008:180) menjelaskan bahwa sebelum meloncat terdapat bagian terakhir dari 

gerakan meloncat yaitu hurdle. 

 

2.1.3.3  Sikap di Udara 

 Indik Karnadi, dkk (2008:5.13) menjelaskan “Setelah meloncat lepas dari 

papan dan mencapai titik tertinggi, buatlah sikap yang indah dari bentuk 

loncatan.” FINA (2014:11) menerangkan bahwa ketika peloncat berada pada titik 

tertinggi harus memberikan waktu agar gerakan terselesaikan.  
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2.1.3.4. Masuk Air 

Indik Karnadi, dkk (2008:5.13) menjelaskan “setelah membuat sikap yang 

indah di udara pada titik tertinggi, segera membuat sikap masuk ke dalam air 

dengan indah pula. Apakah sikap masuk ke permukaan air itu ujung kaki terlebih 

dahulu atau tangan dahulu, tergantung dari bentuk loncatannya. Masuk ke 

permukaan air yang indah jatuhnya tegak lurus, tidak menimbulkan bunyi keras, 

jarak dari ujung papan minimal 20 cm sampai dengan 1 meter.” FINA (2014:12) 

menerangkan bahwa ketika masuk air leburan air ketika peloncat masuk air 

sebisa mungkin harus minimum. Frommer Harvey (2005:180) menambahkan 

bahwa saat memasuki air gerakan telah selesai dilakukan. 

 

 

Gambar 7. Tahapan Loncatan 

 Sumber: FEDERATION INTERNATIONALE DE NATATION (FINA), (10:2014) 
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2.1.4 Komponen Fisik 

 Teknik loncat indah terdapat komponen kondisi fisik yang 

mempengaruhinya. Adapun komponen-komponen fisik tersebut antara lain : 

 

2.1.4.1 Kecepatan (speed) 

 Giri Wiarto (2013:171) menyatakan kecepatan adalah kemampuan untuk 

menempuh jarak tertentu dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Sri Haryono 

(2008:25) menambahkan bahwa kecepatan adalah kemampuan seseorang 

dalam melakukan perubahan posisi dari suatu tempat ke tempat lain dengan 

waktu yang singkat. 

 

2.1.4.2 Kekuatan (strength) 

  Kekuatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang untuk 

menahan atau menerima beban keras. Disamping itu kekuatan otot adalah 

kontraksi maksimal yang dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot (Eri 

Pratiknyo, 2009:2).  Rubianto Hadi (2007:83) menambahkan, latihan kekuatan 

memiliki tujuan untuk menambah kekuatan otot, yaitu dengan cara menambah 

besarnya diameter otot dan memperbaiki kerja sama antar kelompok otot. 

 

2.1.4.3 Daya tahan (endurance)  

 Rubianto Hadi (2007:73) menerangkan bahwa daya tahan adalah 

kemampuan tubuh untuk melawan kelelahan sehingga tubuh mampu melakukan 

kegiatan/kerja dalam waktu yang relatif lama dan memerlukan waktu istirahat 

yang relative cepat untuk kembali bugar. Lesmana (2005:35) menambahkan 

bahwa daya tahan adalah kemampuan otot untuk mengulangi kontraksi dalam 
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jumlah tertentu. Daya tahan otot dipengaruhi oleh sistem energi yang digunakan 

otot tersebut. 

 

2.1.4.4 Keseimbangan (balance)  

 Keseimbangan adalah kemampuan mempertahankan sikap tubuh yang 

tepat dan benar pada saat melakukan suatu gerakan (Eri Pratiknyo, 2009:4). 

Rubianto Hadi (2007:50) menambahkan keseimbangan adalah kemampuan 

mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara tepat pada saat berdiri (static 

balance) atau pada saat melakukan gerakan (dynamic balance). Keseimbangan 

dalam olahraga loncat indah dibutuhkan untuk melakukan awalan yang yang baik 

untuk melakukan sikap loncatan yang baik pula. 

 

2.1.4.5 Kelincahan (agility) 

 Kelincahan adalah kemampuan untuk merubah arah atau posisi tubuh 

dengan cepat. Selain itu kelincahan kemampuan untuk merubah arah dengan 

cepat dan efektif sambil bergerak atau berlari hampir dalam kecepatan penuh 

(Eri Pratiknyo, 2009:4). Rubianto Hadi (2007:50) menambahkan bahwa 

kelincahan adalah kemampuan mengubah arah tubuh atau bagian tubuh secara 

cepat tanpa kehilangan keseimbangan. 

2.1.4.6 Kelentukan (flexibility) 

 Kelentukan adalah kemungkinan gerak maksimal yang dapat dilakukan 

oleh suatu persendian. Kelentukan adalah kemampuan sendi untuk melakukan 

gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal (Eri Pratiknyo, 2009:4). 

Rubianto Hadi (2007:50) menambahkan bahwa kelentuka adalah kemampuan 

sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal. 
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2.1.4.7 Koordinasi (coordination) 

 Koordinasi merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan dengan 

syaraf gerak dalam suatu gerakan secara efektif dan efisien (M. Faruq, 2008:30). 

Rubianto Hadi (2007:50) menerangkan bahwa koordinasi merupakan 

kemampuan untuk melakukan gerakan atau kerja dengan sangat tepat dan 

efisien. Koordinasi menyatakan hubungan harmonis berbagai faktor yang terjadi 

pada suatu gerakan. 

 

2.1.4.8 Daya ledak (power) 

 Power atau Daya Ledak menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi 

otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengerahan kekuatan otot yang 

maksimal dalam waktu yang secepat mungkin (Sri Haryono, 2008:32). Rubianto 

Hadi (2007:50) menyatakan bahwa daya ledak adalah kemampuan yang 

memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk menghasilkan kerja fisik secara 

eksplosif. 

 

2.1.4.9 Ketepatan (accuracy) 

Ketepatan merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan atau kerja dengan 

sangat tepat dan efisien. Ketetepatan menyatakan hubungan harmonis berbagai 

faktor yang terjadi pada suatu gerakan (Rubianto Hadi, 2007:50). Palmizal A. 

(2012:6) menambahkan bahwa akurasi adalah kemampuan anggota tubuh untuk 

mengarahkan sesuatu dengan melakukan dan mengontrol gerakan yang 

dikehendaki bersifat mengubah arah yang sehingga mencapai sasaran yang 

dikehendaki. 
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2.1.4.10  Kecepatan reaksi (reaction time) 

 Kecepatan reaksi adalah waktu yang dipergunakan antaranya munculnya 

suatu stimulus atau rangsangan dengan mulainya suatu reaksi. Stimulus untuk 

kecepatan reaksi berupa : penglihatan, pendengaran, gabungan keduanya dan 

sentuhan (Rubianto Hadi, 2007:51). 

 Kecepatan reaksi adalah waktu yang dipergunakan antara munculnya 

stimulus atau rangsangan dengan awal reaksi  (Eri Pratiknyo, 2009:5). 

 

2.1.5 Pengertian Biomekanika 

 Biomekanika merupakan salah satu ilmu pokok ilmu keolahragaan, salah 

satu masalah lambatnya pengembangan prestasi olahraga di Indonesia adalah 

minimnya aplikasi ilmu pengetahuan teknologi dalam proses pembinaan 

olahraga. Salah satu kajian ilmu pengetahuan yang sangat penting dalam 

pengembangan olahraga prestasi adalah pendekatan prinsip-prinsip mekanika 

gerak dalam penyempurnaan teknik gerak yang lazim (Biomekanika). Taufiq, H. 

(2010:1) menerangkan bahwa “biomekanika adalah ilmu yang mempelajari 

tentang gerak benda mati dan makhluk hidup, serta gaya yang bekerja dan efek 

yang dihasilkan melalui pendekatan ilmu mekanika.” Loncat indah dalam 

melakukan dibutuhkan kesetimbangan untuk menjadikan gerakan menjadi lebih 

mudah dan melakukannya. Sri Haryono (2005:28) menambahkan bahwa 

Kesetimbangan adalah tingkat dari keseimbangan, semua objek yang diam 

dikatakan dalam keadaan seimbang, semua gaya yang bekerja padanya 

seimbang, jumlah gaya-gaya linier maupun jumlah semua momen sama dengan 

nol.” 
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Biomekanika dalam olahraga sangat dibutuhkan, karena dalam praktek 

olahraga terdapat aspek biomekanika. Pelatih olahraga dituntut untuk melatih 

atletnya agar gerakan menjadi efisien, serta kesalahan atlet dalam meniru 

gerakan atlet yang lebih mahir. Musyafari Waluyo (2008:7)  berpendapat “bahwa 

sejak beberapa tahun silam pada waktu atlet kaliber dunia seperti Emil Zapatek 

dan Valery Brumel merajai perlombaan atletik, timbul kecenderungan yang 

meluas pada para atlet untuk meniru teknik dan metode latihan dari para juara 

tersebut.” Kesalahan atlet bahkan tetap ditiru tanpa memahami gerakan tersebut 

salah atau benar, peniru beranggapan bahwa gerakan atlet benar dan patut 

ditiru. Ilmu biomekanika berperan penting dalam hal ini, sehingga para peniru 

dapat memahami bahwa gerakan tersebut benar atau salah. Ilmu biomekanika 

yang mengkaji bidang olahraga menurut Musyafari Waluyo (2008:6) adalah “ilmu 

yang mempelajari gaya-gaya internal dan eksternal yang bekerja pada tubuh 

manusia beserta akibat yang ditimbulkannya, untuk mencapai prestasi yang 

maksimal dalam olahraga.” Yadi Sunaryadi (2009:4) menambahkan bahwa 

biomekanika olahraga adalah “ilmu yang menerapkan prinsip-prinsip mekanika 

terhadap gerak manusia pada saat melakukan aktifitas olahraga.” Para pelatih 

dapat menghindari kesalahan gerakan atlet dan menetapkan teknik yang lebih 

efisien bahkan diharapkan dapat menciptakan teknik baru dalam dunia olahraga 

dengan mengkaji biomekanika dan menerapkannya. 

  

2.1.5.1 Hakikat Keseimbangan  

Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan 

tubuh ketika ditempatkan diberbagai posisi. Keseimbangan menurut O’Sullivan 

dalam Irfan (2012:1) adalah kemampuan untuk mempertahankan pusat gravitasi 
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pada bidang tumpu terutama ketika saat posisi tegak. Kemampuan tubuh untuk 

mempertahankan keseimbangan dan kestabilan postur oleh aktivitas motorik 

tidak dapat dipisahkan dari faktor lingkungan yang berperan dalam pembentukan 

keseimbangan. Tujuan dari tubuh mempertahankan keseimbangan adalah 

menyangga tubuh untuk melawan gravitasi dan faktor-faktor ekternal  lain, 

mempertahankan pusat massa tubuh agar sejajar dan seimbang dengan bidang 

tumpu, serta menstabilisasi bagian tubuh ketika bagian tubuh lain bergerak. 

Kemampuan untuk menyeimbangkan massa tubuh dengan bidang tumpu akan 

membuat manusia mampu untuk beraktivitas secara efektif dan efisien (Irfan,  

2012: 43). Soeharsono (2005:17) menambahkan bahwa “keseimbangan 

tergantung dari luas bidang tumpunya. Semakin  luas  bidang tumpunya akan 

semakin stabil dan sebaliknya (semakin kecil bidang tumpunya akan semakin 

labil).” Irfan (2011:49) berpendapat bahwa terdapat faktor-faktor yang 

mempengaruhi keseimbangan, yaitu: 

1) Pusat gravitasi (Center of Gravity-COG) adalah titik utama pada tubuh yang 

akan mendistribusikan massa tubuh secara merata, jika tubuh selalu 

ditopang oleh titik ini, maka tubuh dalam keadaan seimbang. Kemampuan 

seseorang untuk mempertahankan keseimbangan dalam berbagai bentuk 

posisi tubuh sangat dipengaruhi oleh kemampuan tubuh menjaga Centre of 

Gravity (COG) untuk tetap dalam area batas stabilitas tubuh (stability  limit).  

2) Garis gravitasi (Line of Gravity-LOG) Garis gravitasi merupakan garis 

imajiner yang berada vertikal melalui pusat gravitasi dengan pusat bumi. 

Hubungan antara garis gravitasi, pusat gravitasi dengan bidang tumpu 

adalah menentukan derajat stabilitas tubuh.  
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3) Bidang tumpu (Base of Support-BOS) Bidang tumpu merupakan bagian dari 

tubuh yang berhubungan dengan permukaan tumpuan atau pendukung. 

 

2.1.5.2 Prinsip Kesetimbangan 

1. Tumpuan Kaki 

Hermawan . (2005:54) berpendapat bahwa kesetimbangan adalah suatu 

sikap menuntut daya keseimbangan yang besar, apakah sikap tersebut 

dilakukan dalam bentuk berdiri, duduk, atau jongkok. Taufiq, H. (2010:40) 

menambahkan Setiap sikap atau kerja kaki yang dilakukan oleh seorang 

atlet bergantung dari tumpuan kakinya. Tumpuan kaki menentukan luasnya 

bidang tumpuan. Cara menentukan luas bidang tumpuan ialah besarnya 

permukaan yang paling luas dari setiap titik tumpuannya. Cara menentukan 

luas bidang tumpuan pada kaki: 

 

Gambar 8. Bidang Tumpuan Pada Kaki 

Keterangan: gambar (a)3, (b)3, (c)2, dan (d)3 merupakan gambar yang benar.  

Sumber: Taufik H. (40:2010) 
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2. Sikap Siap 

Mengantisipasi gerakan lawan atau peralatan yang dimanipulasi lawan, atlet 

harus selalu waspada, siap menghadapi segala kemungkinan. Berdiri dalam 

situasi demikian disebut sikap siap atau sikap sedia. Sikap sedia dalam 

keadaan berdiri, haruslah berdiri dalam keadaan setimbang pada kedua 

kaki. Tumpuan pada kedua kaki haruslah cukup lebar. (Taufiq, H.2010: 42) 

Lulu Sandra Martani (2006:29) menjelaskan bahwa “kesiap-siagaan, siap 

menghadapi segala kemungkinan, harus stabil bila dijatuhkan dan harus labil 

bila hendak bergerak.” 

 

3. Dari Sikap Diam ke Gerak 

Musyafari Waluyo (2008:19) menjelaskan bahwa ketika pada posisi ini 

terdapat lima factor yang mempengaruhi yaitu luas dasar penumpu,jarak dari 

titik berat ketepi atas yang searah dengan gerakan,berat badan, besarnya 

jarak anatra titik berat dengan dasar penumpu, titik berat yang jatuh dalam 

bidang dasar penumpu. Lulu Sandra Martani (2006:29) menambahkan 

bahwa “Kalau hendak bergerak dengan seketika/cepat ke suatu arah, badan 

harus dalam posisi labil, jadi titik berat harus dipertinggi (jarak vertikal 

diperbesar) dan titik berat didekatkan ke sisi tumpuan (jarak horisontal 

diperkecil). sikap atau posisi untuk dapat bergerak dengan cepat ke suatu 

arah adalah sebagai berikut : 

 kedua kaki jaraknya selebar bahu 

 tidak goyah  

 berat badan terbagi rata pada kedua tumpuan kaki 

 berat pada masing-masing tumpuan kaki tersebar rata antara bola kaki 
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sampai tumit 

 lutut ditekuk antara 90-120; besar sudut ini tergantung pada unsur 

kekuatan otot quadriceps, makin kuat otot ini, makin alam tekukan 

lutut/makin mendekati 90. 

4. Dari Bergerak ke Diam 

Lulu Sandra Martani (2006:30) menjelaskan bahwa “kalau kita dalam 

keadaan bergerak (lari) dan tiba-tiba hendak berhenti (dengan seketika), 

maka badan kita dari keadaan labil harus menjadi stabil. Pada base softball 

kebelakang, berarti jarak horisontal diperbesar. Badan direndahkan berarti 

jarak vertikal diperkecil. Pada saat bergeser di tanah, paha dan seluruh 

badan dikenakan permukaan tanah, berarti bidang tumpuan diperbesar dan 

gesekan diperbesar juga, kadang langsung merebahkan badan, telungkup 

ke depan, artinya jarak vertikal diperkecil dan jarak horisontal diperbesar. 

Semua manuver ini untuk membuat badan menjadi stabil.” Musyafari waluyo 

(2008:23) menambahkan dalam posisi ini maka jarak vertikal diperkecil dan 

jarak horizontal diperlebar. 

5. Mempertahankan Kesetimbangan Dalam Keadaan Bergerak  

Taufiq, H. (2010:34) menjelaskan bahwa “ tubuh selalu dalam keadaan 

setimbang selama proyeksi dari titik berat tubuh tersebut jatuh dalam bidang 

tumpuannya.” Musyafari waluyo (2008:26) menambahkan tiap segmen dari 

badan mempunyai titik berat sendiri-sendiri titik berat ini dikombinasikaan 

sehingga terbentuk titik berat pada garis tegak lurus, meskipun titik berat 

berpindah, kepindahan ini akan diimbangi dengan gerakan segmen-segmen 

badan yang lain. 
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2.1.5.3 Gerak 

 Seorang atlet dapat bergerak dengan 2 cara yang berbeda, yaitu gerak 

lurus dan gerak rotasi. Berikut penjelasan dari kedua gerak tersebut: 

 

1. Gerak Lurus 

Soeharsono (2005:17) menerangkan bahwa Gerak lurus adalah gerak dalam 

garis lurus, dari titik yang pertama ke titik yang lain. Contoh dalam lari, gerak 

kaki dari titik start sampai finish pada jarak yang terdekat. Sri Haryono 

(2005:7) menambahkan bahwa gerak lurus adalah gerakan suatu objek 

dimana lintasan geraknya merupakan jenis lurus. 

2. Gerak Rotasi 

Soeharsono (2005:11) berpendapat bahwa Gerak rotasi adalah gerak 

berputar yang melalui sumbu putarannya. Sri Haryono (2005:9) 

menambahkan bahwa kinematika rotasi sama dengan kinematika lurus 

dalam hal pembahasan tentang jarak, kecepatan, dan percepatan, 

perbedaanya ialah bahwa jarak, kecepatan, dan percepatan dihubungkan 

dengan gerak rotasi. Gerakan kaki berputar melalui sumbu gerakan pada 

persendian pinggul, agar gerak rotasi dapat efektif maka kaku harus dapat 

melangkah secepat mungkin sampai digaris finish, dengan menekukkan 

(fleksi) tungkai bawah pada persendian lutut akan menyebabkan radius 

putaran lebih pendek, ini akan menyebabkan gerakannya bertambah cepat 

sehingga menyebabkan langkahnya bertambah cepat, jadi dengan 

memperpendek radius pada gerak rotasi akan mempercepat gerak lurus.” 

Gerak spin, salto, twist,, seluruh istilah tersebut menunjukan bahwa sebuah 

benda atau seorang atlet sedang berputar beberapa derajat. Kejadian ini 
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sering dijumpai pada olahrag senam dan loncat indah, atlet sering 

melakukan setengah putaran (180 derajat) atau putaran penuh (360 derajat). 

Semua bentuk gerakan, terjadi karena dipengaruhi oleh sejumlah gaya, gaya 

disini tidak lain adalah kontraksi otot, sebuah gerak disebabkan oleh 3 faktor 

yaitu tulang sebagai alat penggerak, otot sebagai sumber penggerak, 

persendian yang memungkinkan terjadinya gerakan. 

 

2.1.5.4 Faktor Penggerak Tubuh  

1) Tulang  

Jumlah tulang yang menyusun sistem kerangka manusia berjumlah 

206 buah, dan hanya 177 buah saja yang berhunbungan langsung dengan 

gerak manusia, secara garis besar kerangka kita dibagi dalam dua bagian, 

yaitu bagian rangka poros (axial skeleton), dan rangka apendikuler, tulang 

mempunyai empat klasifikasi yaitu tulang panjang, tulang pendek, tulang 

pipih, tulang tidak beraturan (Ucup Yusup, 2000:17-19). Syaifuddin (2006:46) 

menambahkan susunan kerangka terdiri dari susunan berbagai macam 

tulang-tulang yang banyaknya kira” 206 buah tulang yang satu sama lainnya 

saling berhubungan. Kerangka yang ada dalam tubuh kita memiliki fungsi 

(Ucup Yusup, 2000:17) yaitu: 

1. Penunjang dan pembentuk tubuh  

2. Pelindung organ vitan 

3. Alat gerak pasif dan alat pengungkit 

4. Tempat persediaan zat kapur (kalsium) dan garam 

5. Tempat menempelnya otot 

6. Tempat pembuatan sel darah  
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Syaifuddin (2006:67-68) menambahkan untuk fungsi tulang yaitu: 

1. Tulang membentuk kerangka tubuh untuk menentukan bentuk dan ukuran 

tubuh, tulang menyokong struktur tubuh yang lain. 

2. Tulang membentuk persendian yang bergerak dan tidak bergerak tergantung 

dari kebutuhan fungsional, sendi yang bergerakmenghasilkan bermacam 

gerakan. 

3. Tulang menyediakan permukaan untuk tempat melekatnya otot, tendo dan 

ligamentum. 

4. Sebagai pengungkit untuk beraktivitas selama pergerakan. 

5. Tulang membentuk rongga dan melindungi struktur yang halus seperti otak, 

medulla spinalis, jantung, paru-paru. 

6. Limfosit “B” dan makrofag dibentuk dalam system retikuloendotel sumsum 

tulang. 

 

Tabel 1. Pertumbuhan Tulang dan Masa Berhentinya (Ucup Yusup, 2000:22) 

No Bagian Nama Tulang Usia 

1 Spinal column 
Vertebrae 25 

Sacrum 25 

2 Thorax 
Sternum 25 

ribs 25 

3 Upper Extremly 

Clavicle 25 

scapula 15-17 

Humerus:  

Bagian kepalanya 20 

Lateral Epicondyle 16-17 

Medial Epicondyle 18 

Ulna:  

Olecranon 16 

Bagian Ujung Bawah 20 

Radius:  

Bagian kepala dan gandar 18-19 
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No Bagian Nama Tulang Usia 

Bagian Bawah 20 

4 Lower Extremity 

Pelvic:  

Bagian pubis dan ischium 7-8 

Bagian Acetabulum 20-25 

Femur:  

Bagian Trochanter 18 

Bagian Kepala 18 

Bagian Ujung Bawah 20 

Tibia:  

Bagian Atas 20 

Bagian Bawah 18 

Fibula:  

Bagian Atas 25 

Bagian Bawah 20 

 

2) Persambungan dan Persendian 

Jumlah tulang 206 buah dihubungkan satu dengan yang lain sehingga 

membentuk system kerangka. Hubungan dua buah atau lebih tulang tersebut, 

struktur semacam ini disebut persambungan (synarthrosis), sedangkan 

perhubungan dua buah tulang atau lebih secara tidak langsung dan 

kemungkinan terjadi gerakan pada perhubungan tulang tersebut, struktur 

perhubungan ini disebut persendian (diarthrosis). Persambungan adalah 

pertemuan dua buah tulang atau beberapa tulang kerangka (Syaifuddin, 

2000:70). Ucup Yusup (2000:25) menambahkan untuk ciri dari persambungan 

dan klasifikasi persambungan: 

a) Hubungan dua buah tulang atau lebih yang disatukan oleh jaringan tulang 

rawan (cartilaginous) dan jaringan fiber (fibrous). 

b) Dihubungkan secara permanen oleh tali pengikat (ligamentous) yang kuat. 

c) Hubungan dua tulang atau lebih tersebut secara langsung dan tidak ada 

rongga sendi (articular cavity). 

 



 
 

 
 

26 

Klasifikasi persambungan: 

a) Cartilaginous (synchondrosis). Jenis persambungan ini dihubungkan dengan 

tulang rawan.  

b) Fibrous (suture). Jenis persambungan ini menyerupai jahitan oleh jaringan 

fiber-rawan, dan tidak ada gerakan. 

c) Ligamentous (syndesmosis). Jenis persambungan ini dihubungkan oleh 

jaringan tali pengikat sendi yang kuat dan gerakannya hanya sedikit sekali. 

Sendi adalah tempat dua tulang atau lebih saling berhubungan baik terjadi 

pergerakan atau tidak (Syaifuddin, 2000:70). Ucup Yusup (2000:26-27) 

menambahkan untuk ciri persendian dan klasifikasi persendian: 

a) Memiliki rongga sendi (articular cavity). 

b) Sendinya dibungkus oleh tali-tali pengikat sendi (ligamentous capsule). 

c) Di dalam capsula articular terdapat cairan sendi yang berfungsi sebagai 

pelumas dan penahan getaran pada sendi. 

d) Permukaan sendi sangat halus dan licin. 

e) Permukaan sendi dilapisi oleh tulang rawan (fibrocartilage). 

Klasifikasi persendian menurut Ucup Yusup (2000:26): 

a) Persendian Irregular (arthrodial/plane). Jenis persendian ini permukaan 

sendinya tidak beraturan, seperti piring atau sedikit cekung, gerakan terbatas 

hanya menggeser saja, dan tidak mempunyai poros sendi. 

b) Persendian Hinge (gynnglimus). Jenis persendian ini salah satu permukaan 

sendinya berbentuk cembung dan permukaan lainnya berbentuk cekung, 

mempunyai satu poros sendi. 

c) Persendian Pivot (trochoid/screw). Jenis persendian ini permukaan sendi 

menyerupai poros/as. 
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d) Persendian Condyloid (ovoid/ellipsoidal). Jenis persendian ini salah satu 

permukaan sendinya berbentuk lonjong telur dan yang lainnya berbentuk 

cekung seperti mangkuk. Gerakan yang dapat dilakukannya adalah dua 

garis, yaitu gerakan kea rah depan dan belakang, dan arah sisi kiri dan 

kanan, karena sendi ini memiliki dua poros. 

e) Persendian Saddle (sellar/reciprocial reception). Jenis persendian ini hampir 

sama dengan persendian condyloid  memiliki dua poros namun 

kemungkinan geraknya lebih luas. 

f) Persendian ball and socket (spheroidal/enarthrodyal). Jenis persendian ini 

salah satu permukaan sendinya berupa mangkuk sendi dan lain kepala 

sendi, memiliki tiga poros sendi, sehingga gerakannya paling luas danbebas. 

Syaifuddin (71-72:2006) menambahkan untuk klasifikasi sendi yaitu: 

a) Sendi fibrus, yaitu sendi yang dapat bergerak, misalnya persambunga tulang 

begigi (sutura) yang terdapat pada kepala slela antara tulang pipih yang 

menyatukan os frontal, os parietal, os temporal, dan os et moidal. 

b) Sendi sindesmosis, permukaan sendi dihubungkan oleh membrane pada 

sendi tibia dan fibula inferior. 

c) Sendi amfiartrosis (tulang rawan), yaitu sendi dengan gerakan sedikit, 

permukaan dipisahkan oleh bahan antara yang memungkinkan sedikit 

gerakan, misalnya, sendi pada simfisis pubis dipisahkan oleh tulang rawan. 

d) Sendi synovial, persendian yang bergerak bebas dan terdapat banyak 

ragamya dan semua memiliki ciri yang sama, ciri tersebut yaitu ujung tulang 

masuk  dalam formasi persendian, ditutup oleh tulang rawan hialin, ligament 

untuk mengikat tulang-tulangnya bersama. 
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Fungsi persendian adalah titik atau tempat terjadinya gerakan. Oleh karena 

itu, sendi harus kuat, kokoh, namun tidak mengurangi kemungkinan gerakannya. 

Stabilitas persendian menurut Ucup Yusup (2000:27) adalah: 

a) Struktur tulang yang dihubungkan. 

b) Tali-tali pengikat yang ada sekitar sendi (ligament). 

c) Otot-otot yang melewati sendi tersebut. 

d) Adanya adhesi dan kohesi. 

3) Kontraksi Otot 

Kontraksi dalam otot dikelompokan dalam 2 klasifikasi, yaitu: 

a) Kontraksi Isometrik yang berarti iso adalah sama , metric adalah ukuran. 

Kontraksi Isometrik disebut juga kontraksi statis. Kontraksi Isometrik adalah 

suatu kontraksi otot dimana panjang otot tidak berubah, sedangkan 

ketegangan otot berubah (Ucup Yusup, 2000:45).  

b) Kontraksi Isotonik adalah suatu kontraksi otot dimana panjang otot berubah, 

sedangkan ketegangan otot tidak berubah. Kontraksi jenis ini gerakan 

tampak terlihat jelas, panjang otot saat otot berkontraksi dapat berubah 

menjadi panjang dan pendek (Ucup Yusup, 2000:53). 

 

2.1.6 Analisis Biomekanika Gerakan Golongan I Sudut 

2.1.6.1. Awalan 

a) tubuh lurus dengan kepala menghadap depan 

b) Sikap siap untuk melakukan gerakan awalan berjalan 

c) Mengambil langkah  berjalan 

d) Langkah terakhir sebelum melakukan gerakan untuk meloncat dengan salah 

satu kaki 
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1) Analisis mekanika gerak awalan 

 Sikap siap untuk menjaga keseimbangan tubuh, titik berat berada pada 

pinggul. 

 Posisi pada saat akan mengambil langkah berjalan labil, pergelangan kaki 

melakukan fleksi plantar. 

 Berat badan ketika akan mengambil langkah berjalan terbagi rata pada 

kedua tumpuan kaki. 

 Dalam keadaan berjalan atlet harus tetap mampu mengontrol posisi tubuh 

sehingga dapat melakukan loncatan dengan efektif. 

 Ekstensi elbow dilakukan untuk menjaga keseimbangan tubuh saat berjalan. 

 Fleksi pada lutut ketika langkah terakhir memberikan gaya tekan pada 

papan, sehingga peloncat memperoleh momentum sebelum melakukan 

loncatan. 

 Putaran tangan ketika langkah terakhir untuk menambah momentum pada 

papan loncat. 

2) Gerak yang terjadi 

Tabel 2. Gerak yang terjadi pada awalan 

No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

1 Fleksi plantar Tarsal Gastrocnemius 
  Metatarsal Soleus 
  Phalangeal Plantaris 
   Flexor 

digitorum 
longus 

   Peroneus 
brevis 

   Flexor halluces 
longus 

   Tibialis 
posterior 
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No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

2 Fleksi dorsi Tarsal Tibialis 
anterior 

  Metatarsal Extensor 
digitorium 
longus 

  Phalangeal Extensor 
halluces 
longus 

   Peroneus 
tertius 
 

3 Fleksi knee Femur Biceps femoris 
  Tibia Semi 

membranosus 
  Fibula Semi 

tendinosus 
   Gracilis 
   Sartorius 
   Popliteus 
   Gastrocnemius 
   Plantaris 

4 Ekstensi knee Femur Rectus femoris 
  Tibia Vastus 

medialis 
  Fibula Vastus 

intermedius 
   Vastus 

lateralis 

5 Ekstensi elbow Clavicula Triceps 
  Scapula Anconeus 
  Humerus  
  Ulnaris  
  Radius  

Sumber: .Syaifuddin (2014:18-40) dan Magee D.J. (2008:262,749.882) 

 

2.1.6.2 Loncatan 

a) Meloncat dengan 2 kaki 

b) Meloncat di ujung papan 

c) Pantulan tidak double pada saat akan meloncat 
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1) Analisis mekanika gerak loncatan 

 Fleksi pada lutut yang terjadi menimbulkan momentum dan semakin kuat 

gaya dorong yang diberikan akan semakin tinggi loncatannya, hukum 

newton III tentang aksi:reaksi. 

 Daya ledak otot yang terkait ketika fleksi serta ekstensi pada lutut (saat 

loncatan) mempengaruhi ketinggian peloncat serta elevasi sudut pada saat 

meloncat yaitu 108.7 saat fleksi pada kedua lutut, 106.5 pada pinggul. 

 Putaran pada tangan menambah gaya dorong pada papan loncat. 

 Ujung papan merupakan posisi dimana memperoleh momentum terbesar, 

serta tingkat elastisitas tertinggi pada papan loncat berada pada ujung 

papan, sehingga loncatan paling efektif dilakukan di ujung papan. 

 Untuk menghasilkan loncatan yang tinggi, tumpuan pada saat meloncat 

harus kuat serta jarak horizontal diperkecil. 

 Ttik berat terbagi rata pada kedua kaki, saat meloncat tubuh dalam keadaan 

stabil, koordinasi gerak yang baik, posisi pada saat meloncat yang baik 

menentukan ketinggian loncatan.  

 

2) Gerak yang terjadi 

Tabel 3. Gerak yang terjadi pada loncatan 

No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

1 Fleksi plantar Tarsal Gastrocnemius 
  Metatarsal Soleus 
  Phalangeal  Plantaris 
   Flexor 

digitorum 
longus 

   Peroneus 
brevis 

   Flexor halluces 
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No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

longus 
   Tibialis 

posterior 

2 Fleksi knee Femur Biceps femoris 
  Tibia Semi 

membranosus 
  Fibula Semi 

tendinosus 
   Gracilis 
   Sartorius 
   Popliteus 
   Gastrocnemius 
   Plantaris 

3 Ekstensi knee Femur Rectus femoris 
  Tibia Vastus 

medialis 
  Fibula Vastus 

intermedius 
   Vastus 

lateralis 

4 Ekstensi elbow Clavicula Triceps 
  Scapula Anconeus 
  Humerus  
  Ulnaris  
  Radius  

Sumber: .Syaifuddin (2014:18-40) dan Magee D.J. (2008:262,749.882) 

2.1.6.3 Melayang 

a) Tubuh membentuk sudut, kaki lurus pada lutut  

b) Tangan dan kaki tidak menyentuh ujung papan  

c) Jarak ½-1 meter dari ujung papan  

d) Tubuh membentuk vertikal setelah melakukan gerak sudut  

 

1) Analisis mekanika gerak melayang 

 Pada posisi ini tangan sebagai penyeimbang saat melayang. 
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 Ketika atlet mencapai titik tertinggi, mempunyai energi potensial yang 

berbanding lurus dengan tingginya. 

 Ketika gerakan sudut selesai dilakukan maka tubuh vertikal dan titik berat 

berada pada pinggul. 

 Setelah tubuh vertikal, maka akan terkena gaya gravitasi bumi, pengaruh 

dari gravitasi bumi adalah semakin tinggi loncatannya semakin cepat 

kecepatannya. 

Tabel 4. Gerak yang terjadi pada melayang 

No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

1 Fleksi plantar Tarsal Gastrocnemius 
  Metatarsal Soleus 
  Phalangeal  Plantaris 
   Flexor 

digitorum 
longus 

   Peroneus 
brevis 

   Flexor halluces 
longus 

   Tibialis 
posterior 

2 Ekstensi wrist Carpal Extensor carpi 
radialis longus 

  Metacarpal Extensor carpi 
radialis 

  Phalangeal  
    

3 Fleksi hip Ileum Psoas 
  Ischium Iliacus 
  Coxae Rectus femoris 
  Coccigys Sartorius 
  Pubis Pectineus 
  Sacrum Adductor 

longus 
  Pelvis brim Adductor 

brevis 
   Gracilis 

4 Ekstensi knee Femur Rectus femoris 
  Tibia Vastus 
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No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

medialis 
  Fibula Vastus 

intermedius 
   Vastus 

lateralis 

5 Ekstensi elbow Clavicula Triceps 
  Scapula Anconeus 
  Humerus  
  Ulnaris  
  Radius  

Sumber: .Syaifuddin (2014:18-40) dan Magee D.J. (2008:262,420,749.882) 

2.1.6.4 Masuk Air 

a) Tubuh membentuk sudut, kaki lurus pada lutut  

b) Tangan dan kaki tidak menyentuh ujung papan  

c) Jarak ½-1 meter dari ujung papan  

d) Tubuh membentuk vertikal setelah melakukan gerak sudut  

 

1. Analisis mekanika gerak melayang 

 Pada posisi ini tangan sebagai penyeimbang saat melayang. 

 Ketika atlet mencapai titik tertinggi, mempunyai energi potensial yang 

berbanding lurus dengan tingginya. 

 Ketika gerakan sudut selesai dilakukan maka tubuh vertikal dan titik berat 

berada pada pinggul. 

 Setelah tubuh vertikal, maka akan terkena gaya gravitasi bumi, pengaruh 

dari gravitasi bumi adalah semakin tinggi loncatannya semakin cepat 

kecepatannya. 
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Tabel 5. Gerak yang terjadi pada melayang 

No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

1 Fleksi plantar Tarsal Gastrocnemius 
  Metatarsal Soleus 
  Phalangeal  Plantaris 
   Flexor 

digitorum 
longus 

   Peroneus 
brevis 

   Flexor halluces 
longus 

   Tibialis 
posterior 

2 Ekstensi wrist Carpal Extensor carpi 
radialis longus 

  Metacarpal Extensor carpi 
radialis 

  Phalangeal  
    

3 Fleksi hip Ileum Psoas 
  Ischium Iliacus 
  Coxae Rectus femoris 
  Coccigys Sartorius 
  Pubis Pectineus 
  Sacrum Adductor 

longus 
  Pelvis brim Adductor 

brevis 
   Gracilis 

4 Ekstensi knee Femur Rectus femoris 
  Tibia Vastus 

medialis 
  Fibula Vastus 

intermedius 
   Vastus 

lateralis 

5 Ekstensi elbow Clavicula Triceps 
  Scapula Anconeus 
  Humerus  
  Ulnaris  
  Radius  

Sumber: .Syaifuddin (2014:18-40) dan Magee D.J. (2008:262,420,749.882) 
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2.1.7 Penelitian Relevan 

Tabel 6. Penelitian Relevan 

No 
(1) 

Nama 
Penulis dan 

Tahun 
(2) 

Judul 
(3) 

Hasil Penelitian 
(4) 

1 Lee, Chong-
Hoon (2008) 

A Kinematical 
Analysis of 205 B 
motion in Platform 
Diving 

Hasil dari data yang 
diperoleh menunjukan 
bahwa total rata-rata 
waktu yang diperoleh 
pada saat take-off 
1.112 – 0.12 s. 
Simpulannya bahwa 
agar melakukan lebih 
baik, waktu peloncat 
harus lebih cepat, pada 
saat take-off dan rotasi 
harus tinggi dan jarak 
horizontal harus 
diperpendek pada saat 
masuk air. Kecepatan 
vertikal secepat 
mungkin dan kecepatan 
horizontal selambat 
mungkin 

2 Untung 
Nugroho 
(2012) 

Analisis Biomekanika 
Forehan 
Groundstroke Atlet 
Junior Daerah 
Istimewa Yogyakarta 

Hasil dari keseluruhan 
gerakan Forehand 
Groundstroke dari 
tahap persiapan, 
backswing, 
forwardswing, impact, 
dan followtrough 
dianalisis secara 
biomekanika 
dikategorikan cukup 
baik 

 

3 Gandi Setyo 
Bayu Aji, 
Soegiyanto, 
Setya 
Rahayu 

Analisis  Biomekanika  
Keterampilan  Gerak  
Lempar  Cakram  
Pada  Atlet  
Berprestasi  Popda  
Jawa  Tengah  Tahun  
2013 

hasil  penelitian  dan  
pembahasan,   maka  
simpulan  penelitian  
yang  
dapat  diambil  adalah:   
Keterampilan  gerak  
lempar  cakram  pada  
atlet  berprestasi  
POPDA  
Jawa  Tengah  tahun  
2013  termasuk  dalam  
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No 
(1) 

Nama 
Penulis dan 

Tahun 
(2) 

Judul 
(3) 

Hasil Penelitian 
(4) 

kriteria  “sesuai”. 

4 Netty  Riana  
Putri 

Analisa  Gerak  
Keterampilan  
Dropshot (Forehand)  
Olahraga  Bulutangkis 
(Ditinjau  Dari  Segi  
Anatomi,  Fisiologi  
Dan  Biomekanika) 

Analisa  gerak  
keterampilan  dropshot  
forehand  di  tinjau  dari  
segi  anatomi  
dalam  kategori  baik.   
Analisa  gerak  
keterampilan  dropshot  
forehand  di  tinj au  
dari  segi  fisiologi  
dalam  kategori  baik.   
Analisa  gerak  
keterampilan  dropshot  
forehand  di  tinjau  dari  
segi  
biomekanika  dalam  
kategori  baik.     

 

2.2 Kerangka Konseptual 

 

Gambar 9. Kerangka konseptual 

Analisis dilakukan dari segi biomekanika, dalam melakukan analisis 

biomekanika faktor penggerak utama tubuh yaitu tulang, otot, serta sendi. 

Koordinasi dari ketiga faktor penggerak tubuh sangat diperlukan untuk 

melakukan sebuah gerakan 

 

 



 
 

38 
 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

3.1. Pendekatan Penelitian 

Pendekatan penelitian adalah metode yang digunakan untuk mendekati 

permasalahan yang diteliti sehingga dapat menjelaskan dan membahas 

permasalahan secara tepat (Suharsimi Arikunto, 2006:25). Metode penelitian 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah survei, dengan cara survei tes, 

dimana dalam meneliti suatu obyek guna mendapatkan gambaran secara 

sistematis, faktual dan akurat mengenai fakta-fakta sifat, serta hubungan atas 

kejadian yang diteliti (Nazir, 2009:56). 

 

3.2. Lokasi dan Sasaran Penelitian 

 Penelitian ini akan dilakukan di kolam renang Jatidiri, Semarang. Sasaran 

dalam penelitian ini adalah atlet dari Widya Klub. Penentuan sasaran penelitian 

dilakukan dengan menggunakan purposive sampling. 

 

3.3. Instrumen Penelitian dan Metode Pengumpulan Data 

Pengumpulan data pada penelitian kualitatif menggunakan pengumpulan 

data yang dilakukan pada kondisi yang alamiah, sumber data primer, dan teknik 

pengumpulan data lebih banyak pada observasi berperan serta, wawancara, dan 

dokumentasi, untuk menganalisa gerak loncat indah, peneliti menggunakan 

metode observasi sabagai metode pengumpulan data, dan lembar observasi 

berupa hasil pengambilan gambar sebagai alat pengumpul datanya. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen 
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ketepatan dalam melakukan gerakan loncat indah, kemudian instrumen untuk 

dokumentasi yaitu dengan catatan pribadi yang digunakan oleh peneliti pada 

saat melakukan pendokumentasian mengenai analisis gerak loncat indah ditinjau 

dari biomekanika. 

Pelaksanaan tes gerak loncat indah sesuai dengan petunjuk instrumen 

test. Atlet melakukan gerak loncat indah, ketika melakukan gerakan atlet akan di 

dokumentasikan melalui video. 

Pelaksanaan melakukan tes sebagai berikut: 

1. Teste diberikan pengarahan untuk melakukan salah satu teknik gerakan 

loncat indah. 

2. Teste diberikan aba-aba untuk melakukan persiapan gerakan pada papan 

loncat. 

3. Teste diberikan aba-aba untuk melakukan gerakan pada papan loncat. 

4. Gerakan Teste akan dinilai melalui tabel indikator yang diambil poin-poin 

penilaiannya dari FINA dive rules 2015. Berikut tabel penilaiannya: 
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Tabel 7. Indikator Penilaian 

No Indikator 

Gerakan 

(1) 

Gambar 

(2) 

Kriteria 

(3) 
SS S HS KS TS 

 Fase Awalan 

 

     

1 tubuh lurus 
dengan kepala 
menghadap 
depan 

      

2 Sikap siap 
untuk 
melakukan 
gerakan awalan 
berlari 

      

3 Mengambil 
langkah  
berjalan 

      

4 Langkah 
terakhir 
sebelum 
melakukan 
gerakan untuk 
meloncat 
dengan salah 
satu kaki 

      

 Fase Loncatan 

 

     

1 Meloncat 
dengan 2 kaki 

      

2 Meloncat di 
ujung papan 

      

3 Pantulan tidak       
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No Indikator 

Gerakan 

(1) 

Gambar 

(2) 

Kriteria 

(3) 
SS S HS KS TS 

double pada 
saat akan 
meloncat 

 Fase Melayang 

 

     

1 Tubuh 
membentuk 
sudut, kaki 
lurus pada lutut 

      

2 Tangan dan 
kaki tidak 
menyentuh 
ujung papan 

      

3 Jarak ½-1 
meter dari 
ujung papan 

      

4 Tubuh 
membentuk 
vertikal setelah 
melakukan 
gerak sudut 

      

 Fase Masuk 
Air 

 

     

1 Masuk air tubuh 
harus vertikal 

      

2 Posisi lengan       
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No Indikator 

Gerakan 

(1) 

Gambar 

(2) 

Kriteria 

(3) 
SS S HS KS TS 

diatas kepala 
lurus, kaki lurus 

3 Leburan air 
minimum 

      

4 Tangan jatuh 
terlebih dahulu 

      

 Sumber : FINA Diving Rules Part V (8.2-8.5:2015) 

 

3.3.1 Kriteria penelitian 

Penilaian menggunakan sistem nominal (angka), untuk mendapatkan  

hasil data blangko penilaian, Suharsimi Arikunto (2009:268-269).  

1) Nilai 5 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil sangat sesuai. 

2) Nilai 4 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil sesuai. 

3) Nilai 3 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil hampir sesuai. 

4) Nilai 2 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil kurang sesuai. 

5) Nilai 1 jika kriteria penilaian menunjukkan hasil tidak sesuai. 

 

3.4 Teknik Analisis Data 

Analisis data dalam penelitian kualitatif dilakukan secara induktif, 

penafsirannya berlaku khusus, karena adanya batas yang ditentukan oleh fokus. 

Analisis itu sendiri dilakukan sejak awal penelitian yang bisa saja dilakukan 

secara partisipasi tanpa mengganggu jalannya penelitian, oleh karena itu, teknik 

analisis data yang digunakan adalah tematik. Pengelolaan data dilakukan secara 

bertahap. Kegiatan analisis data dalam penelitian ini yang digunakan oleh peneliti 

adalah membaca, mengamati, dan memahami serta mempelajari seluruh data 

yang sudah terkumpul yang didapat dari hasil kegiatan wawancara, observasi, 
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dokumentasi, dan studi pustaka. 

Data yang terkumpul dari pengamatan lapangan dan disusun secara 

sistematis, rapi, tahap berikutnya adalah tahap menganalisis. Pada tahapan 

analisis data terbagi atas beberapa tahapan yaitu reduksi data, penyajian data, 

dan menarik kesimpulan. 

 

3.4.1 Reduksi 

Reduksi data merupakan bagian dari analisis yaitu sebagai proses 

pemilihan data, dimana data yang diperoleh dari lapangan merupakan data kasar 

dan masih mentah. Selama proses pengumpulan data berlangsung terjadilah 

suatu tahapan yaitu reduksi yang selanjutnya dibuat seperti ringkasan, 

menelusuri tema, dan mencatat kejadian di lapangan. Reduksi data ini yang 

sebenarnya merupakan kegiatan untuk menyeleksi data dimana data yang 

diperoleh masih merupakan data mentah, sehingga perlu untuk diseleksi. 

Reduksi data ini berlanjut terus hingga sesudah penelitian lapangan, sampai 

laporan akhir lengkap tersusun. Reduksi data dapat diartikan sebagai proses 

pemilihan, pemusatan perhatian pada penyederhanaan, pengabstrakan, dan 

sebagai transformasi data kasar yang muncul dari catatan-catatan tertulis 

dilapangan. 

Reduksi data bukanlah suatu kegiatan yang terpisah dari analisis, dimana 

reduksi data merupakan bagian analisis yang merupakan suatu bentuk analisis 

yang menajamkan, menggolongkan atau mengelompokkan, mengarahkan, 

membuang yang tidak perlu. 
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3.4.2 Penyajian Data 

Alur kegiatan kedua dari kegiatan analisis data adalah penyajian data 

yang digunakan untuk menyampaikan suatu informasi yang telah diperoleh 

dilapangan, disusun secara sistematis, baik dan runtut. 

Penyajian data yang baik adalah mudah dilihat, dibaca dan dipahami 

tentang apa yang sedang terjadi dan tindakan apa yang akan dilakukan 

selanjutnya. Penyajian data yang digunakan metode kualitatif adalah dalam 

bentuk teks deskriptif.  

 

3.4.3 Menarik Kesimpulan atau Verifikasi 

Kesimpulan dalam penelitian ini tergantung pada kelengkapan 

pengumpulan data dilapangan lewat catatan, pengarsipan, penyimpanan dan 

penggunaan metode pendataan ulang yang digunakan. Analisis data yang 

dilakukan adalah sebagai suatu proses untuk mengatur urutan data, 

pengorganisasikannya kedalam suatu pola atau bentuk, kategori dan satuan 

uraian dasar. Pembuatan kesimpulan dalam analisis data harus cepat dilakukan, 

karena analisis data memerlukan pemusatan perhatian dan pikiran, sehingga 

akan didapatkan hasil yang baik. 

Analisis data merupakan bagian yang sangat penting dalam penelitian, 

karena analisis data dapat memberi arti dan makna yang berguna dalam 

memecahkan masalah penelitian kemudian data yang diperoleh kemudian 

dianalisis. Analisis data menurut Sugiyono (334:2012) menyatakan bahwa 

“analisis data merupakan proses mencari dan menyusun secara sistematis data 

yang diperoleh dari hasil wawancara, catatan lapangan, dan bahan-bahan lain, 

sehingga dapat mudah dipaham, dan temuannya dapat diinformasikan kepada 
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orang lain.” 

Data yang dikumpulkan kemudian dipisah-pisah menurut jenisnya 

masing-masing dan disusun untuk dianalisis dan disimpulkan. Data yang 

diperoleh dari penelitian ini akan dianalisis dengan menggunakan teknik 

deskriptif kualitatif yaitu data yang diperoleh akan diolah dan diklasifikasikan. 

Analisis data merupakan bagian yang sangat penting dalam penelitian, karena 

dengan adanya analisis data. Secara garis besar pekerjaan analisis data meliputi 

tiga langkah yaitu persiapan tabulasi dan penerapan data sesuai dengan 

pendekatan penelitian. 

Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis 

keterampilan gerak loncat indah golongan I sudut berdasarkan tahap-tahap 

gerakan loncatannya. Langkah – langkah yang ditempuh dalam analisis adalah: 

1) Membuat tabel distribusi nilai. 

2) Membuat skor hasil pengamatan dengan ketentuan skor yang sudah ada. 

3) Menjumlahkan hasil skor yang diperoleh 

4) Memasukkan skor ke dalam rumus. 

Berdasarkan rumus tersebut peneliti menggunakan rumus yang disesuaikan 

dengan kebutuhan data, sebagai berikut: 

a) Rumus kriteria masing-masing atlet dan masing-masing tahap: 

Rata-rata =  

b) Rumus kriteria keseluruhan: 

Kriteria keseluruhan =  

5) Hasil yang diperoleh dimasukkan dalam tabel kriteria. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

4.1. Hasil Penelitian 

Hasil penelitian didapatkan dari penilaian kesesuaian setiap gerakan 

subjek dengan tabel indikator penelitian biomekanika keterampilan gerak loncat 

indah golongan I sudut yang diambil dari FINA Dive Rules. 

 

4.1.1 Deskripsi Data 

Hasil penelitian terhadap gerakan yang terdapat pada lembar 

pengamatan analisis gerak keterampilam loncat indah golongan I sudut pada  

atlet Widya Klub Loncat Indah menurut aturan FINA sebagai berikut:  

 

Tabel 8. Indikator penelitian 

No 

(1) 

Indikator 

Gerakan 

(2) 

 

Gambar 

(3) 

Kriteria 

(4) 
SS S HS KS TS 

 Fase Awalan 
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No 

(1) 

Indikator 

Gerakan 

(2) 

 

Gambar 

(3) 

Kriteria 

(4) 
SS S HS KS TS 

1 tubuh lurus 
dengan kepala 
menghadap 
depan 

 

V     

2 Sikap siap 
untuk 
melakukan 
gerakan awalan 
berlari 

 

V     

3 Mengambil 
langkah  
berjalan 

 

V     

4 Langkah 
terakhir 
sebelum 
melakukan 
gerakan untuk 
meloncat 
dengan salah 
satu kaki 

 

V     
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No 

(1) 

Indikator 

Gerakan 

(2) 

 

Gambar 

(3) 

Kriteria 

(4) 
SS S HS KS TS 

 Fase Loncatan 

 

     

1 Meloncat 
dengan 2 kaki 

 

V     

2 Meloncat di 
ujung papan 

 

V     

3 Pantulan tidak 
double pada 
saat akan 
meloncat 

 

V     
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No 

(1) 

Indikator 

Gerakan 

(2) 

 

Gambar 

(3) 

Kriteria 

(4) 
SS S HS KS TS 

 Fase Melayang 

 

     

1 Tubuh 
membentuk 
sudut, kaki 
lurus pada lutut 

 

V     

2 Tangan dan 
kaki tidak 
menyentuh 
ujung papan 

 

 V    

3 Jarak ½-1 
meter dari 
ujung papan 

 

 V    
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No 

(1) 

Indikator 

Gerakan 

(2) 

 

Gambar 

(3) 

Kriteria 

(4) 
SS S HS KS TS 

4 Tubuh 
membentuk 
vertikal setelah 
melakukan 
gerak sudut 

 

V     

 Fase Masuk 
Air 

 

     

1 Masuk air tubuh 
harus vertikal 

 

V     

2 Posisi lengan 
diatas kepala 
lurus, kaki lurus 

 

V     
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No 

(1) 

Indikator 

Gerakan 

(2) 

 

Gambar 

(3) 

Kriteria 

(4) 
SS S HS KS TS 

3 Leburan air 
minimum 

 

 V    

4 Tangan jatuh 
terlebih dahulu 

 

V     

Sumber : Data Penelitian 

 

Pada tabel penilaian dapat diperoleh jumlah skor tiap fase dan total skor 

dari atlet yang dinilai yaitu sebagai berikut: 

 

Tabel 9. Hasil penelitian 

No  Nama  Fase I Fase II Fase III Fase IV Total  Skor  Kriteria  

1 Dewi  20 15 18 19 74 4.9 Sangat 

sesuai 

 Jumlah 4 3 4 4    
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No  Nama  Fase I Fase II Fase III Fase IV Total  Skor  Kriteria  

Iindikator 

penilaian 

 Rata-

rata 

5 5 4.5 4.75    

 Kriteria  Sangat 

sesuai 

Sangat 

sesuai 

Sesuai  Sangat 

sesuai 

   

Sumber : Data Penelitian 

4.1.2. Hasil Analisis Secara Biomekanika 

 Hasil penelitian analisis gerak loncat indah golongan I sudut dapat 

dijelaskan sebagai berikut: 

4.1.2.1 Posisi Awalan  

 

 

Gambar 10. Posisi Awalan 

(Sumber: Dokumentasi Penelitian) 
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a) tubuh lurus dengan kepala menghadap depan 

b) Sikap siap untuk melakukan gerakan awalan berjalan 

c) Mengambil langkah  berjalan 

d) Langkah terakhir sebelum melakukan gerakan untuk meloncat dengan salah 

satu kaki 

 

1) Analisis mekanika gerak awalan 

 Sikap siap untuk menjaga keseimbangan tubuh, titik berat berada pada 

pinggul. 

 Posisi pada saat akan mengambil langkah berjalan labil, pergelangan kaki 

melakukan fleksi plantar. 

 Berat badan ketika akan mengambil langkah berjalan terbagi rata pada 

kedua tumpuan kaki. 

 Dalam keadaan berjalan atlet harus tetap mampu mengontrol posisi tubuh 

sehingga dapat melakukan loncatan dengan efektif. 

 Ekstensi elbow dilakukan untuk menjaga keseimbangan tubuh saat berjalan. 

 Fleksi pada lutut ketika langkah terakhir memberikan gaya tekan pada 

papan, sehingga peloncat memperoleh momentum sebelum melakukan 

loncatan. 

 Putaran tangan ketika langkah terakhir untuk menambah momentum pada 

papan loncat. 
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Tabel 10. Gerak yang terjadi pada awalan 

No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

1 Fleksi plantar Tarsal Gastrocnemius 
  Metatarsal Soleus 
  Phalangeal Plantaris 
   Flexor 

digitorum 
longus 

   Peroneus 
brevis 

   Flexor halluces 
longus 

   Tibialis 
posterior 
 

2 Fleksi dorsi Tarsal Tibialis 
anterior 

  Metatarsal Extensor 
digitorium 
longus 

  Phalangeal Extensor 
halluces 
longus 

   Peroneus 
tertius 
 

3 Fleksi knee Femur Biceps femoris 
  Tibia Semi 

membranosus 
  Fibula Semi 

tendinosus 
   Gracilis 
   Sartorius 
   Popliteus 
   Gastrocnemius 
   Plantaris 

4 Ekstensi knee Femur Rectus femoris 
  Tibia Vastus 

medialis 
  Fibula Vastus 

intermedius 
   Vastus 

lateralis 

5 Ekstensi elbow Clavicula Triceps 
  Scapula Anconeus 
  Humerus  
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No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

  Ulnaris  
  Radius  

Sumber: .Syaifuddin (2014:18-40) dan Magee D.J. (2008:262,749.882) 

 

4.1.2.2 Posisi Loncatan  

 

Gambar 11. Posisi Loncatan (Sumber: dokumentasi penelitian) 

a) Meloncat dengan 2 kaki 

b) Meloncat di ujung papan 

c) Pantulan tidak double pada saat akan meloncat 

 

1) Analisis mekanika gerak loncatan 

 Fleksi pada lutut yang terjadi menimbulkan momentum dan semakin kuat 

gaya dorong yang diberikan akan semakin tinggi loncatannya, hukum 

newton III tentang aksi:reaksi. 

 Daya ledak otot yang terkait ketika fleksi serta ekstensi pada lutut (saat 

loncatan) mempengaruhi ketinggian peloncat serta elevasi sudut pada saat 
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meloncat yaitu 108.7 saat fleksi pada kedua lutut, 106.5 pada pinggul. 

 Putaran pada tangan menambah gaya dorong pada papan loncat. 

 Ujung papan merupakan posisi dimana memperoleh momentum terbesar, 

serta tingkat elastisitas tertinggi pada papan loncat berada pada ujung 

papan, sehingga loncatan paling efektif dilakukan di ujung papan. 

 Untuk menghasilkan loncatan yang tinggi, tumpuan pada saat meloncat 

harus kuat serta jarak horizontal diperkecil. 

 Ttik berat terbagi rata pada kedua kaki, saat meloncat tubuh dalam keadaan 

stabil, koordinasi gerak yang baik, posisi pada saat meloncat yang baik 

menentukan ketinggian loncatan.  

 

Tabel 11. Gerak yang terjadi pada loncatan 

No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

1 Fleksi plantar Tarsal Gastrocnemius 
  Metatarsal Soleus 
  Phalangeal  Plantaris 
   Flexor 

digitorum 
longus 

   Peroneus 
brevis 

   Flexor halluces 
longus 

   Tibialis 
posterior 

2 Fleksi knee Femur Biceps femoris 
  Tibia Semi 

membranosus 
  Fibula Semi 

tendinosus 
   Gracilis 
   Sartorius 
   Popliteus 
   Gastrocnemius 
   Plantaris 

3 Ekstensi knee Femur Rectus femoris 
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No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

  Tibia Vastus 
medialis 

  Fibula Vastus 
intermedius 

   Vastus 
lateralis 

4 Ekstensi elbow Clavicula Triceps 
  Scapula Anconeus 
  Humerus  
  Ulnaris  
  Radius  

Sumber: .Syaifuddin (2014:18-40) dan Magee D.J. (2008:262,749.882) 

4.1.2.3 Posisi Melayang  

 

Gambar 12. Posisi Melayang (sumber; dokumentasi penelitian) 

a) Tubuh membentuk sudut, kaki lurus pada lutut  

b) Tangan dan kaki tidak menyentuh ujung papan  

c) Jarak ½-1 meter dari ujung papan  

d) Tubuh membentuk vertikal setelah melakukan gerak sudut  
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1. Analisis mekanika gerak melayang 

 Pada posisi ini tangan sebagai penyeimbang saat melayang. 

 Ketika atlet mencapai titik tertinggi, mempunyai energi potensial yang 

berbanding lurus dengan tingginya. 

 Sudut yang terjadi ketika melakukan gerak sudut ini adalah pada saat 

awalan menyudut yaitu 70.3 derajat dan pada saat akan terkena gaya 

gravitasi (akhir dari gerak melayang) yaitu 27.7 derajat pada pinggul. 

 Ketika gerakan sudut selesai dilakukan maka tubuh vertikal dan titik berat 

berada pada pinggul. 

 Setelah tubuh vertikal, maka akan terkena gaya gravitasi bumi, pengaruh 

dari gravitasi bumi adalah semakin tinggi loncatannya semakin cepat 

kecepatannya. 

Tabel 12. Gerak yang terjadi pada melayang 

No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

1 Fleksi plantar Tarsal Gastrocnemius 
  Metatarsal Soleus 
  Phalangeal  Plantaris 
   Flexor 

digitorum 
longus 

   Peroneus 
brevis 

   Flexor halluces 
longus 

   Tibialis 
posterior 

2 Ekstensi wrist Carpal Extensor carpi 
radialis longus 

  Metacarpal Extensor carpi 
radialis 

  Phalangeal  
    

3 Fleksi hip Ileum Psoas 
  Ischium Iliacus 
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No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

  Coxae Rectus femoris 
  Coccigys Sartorius 
  Pubis Pectineus 
  Sacrum Adductor 

longus 
  Pelvis brim Adductor 

brevis 
   Gracilis 

4 Ekstensi knee Femur Rectus femoris 
  Tibia Vastus 

medialis 
  Fibula Vastus 

intermedius 
   Vastus 

lateralis 

5 Ekstensi elbow Clavicula Triceps 
  Scapula Anconeus 
  Humerus  
  Ulnaris  
  Radius  

Sumber: .Syaifuddin (2014:18-40) dan Magee D.J. (2008:262,420,749.882) 

4.1.2.4 Masuk Air 

 

Gambar 13. Posisi Masuk Air (sumber: dokumentasi penelitian) 

a) Masuk air tubuh harus vertikal 

b) Posisi lengan diatas kepala lurus, kaki lurus 

c) Leburan air minimum 

d) Tangan jatuh terlebih dahulu 



 
 

 
 

60 

3) Analisis mekanika gerak masuk air 

 Gaya yang diberikan semakin kecil maka percikan air semakin minimum 

juga. 

 Tangan melakukan ekstensi wrist pada saat masuk air, bertujuan untuk 

memecah gelombang (air). Tangan meruncing untuk meminimalisir percikan 

air. 

 Semakin tinggi loncatannya, ketika masuk air semakin besar juga 

tahanannya, diminimalkan dengan pemecahan air yaitu tubuh lurus vertikal 

dan meruncing (ekstensi wrist). 

 

Tabel 13. Gerak yang terjadi masuk air 

No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

1 Fleksi plantar Tarsal Gastrocnemius 
  Metatarsal Soleus 
  Phalangeal  Plantaris 
   Flexor 

digitorum 
longus 

   Peroneus 
brevis 

   Flexor halluces 
longus 

   Tibialis 
posterior 

2 Ekstensi wrist Carpal Extensor carpi 
radialis longus 

  Metacarpal Extensor carpi 
radialis 

  Phalangeal  
    

3 Ekstensi knee Femur Rectus femoris 
  Tibia Vastus 

medialis 
  Fibula Vastus 

intermedius 
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No 
(1) 

Gerak 
(2) 

Tulang 
(3) 

Otot 
(4) 

   Vastus 
lateralis 

4 Ekstensi elbow Clavicula Triceps 
  Scapula Anconeus 
  Humerus  
  Ulnaris  
  Radius  

Sumber: .Syaifuddin (2014:18-40) dan Magee D.J. (2008:262,420,749.882) 

 

4.1.2.5 Sudut Yang Terbentuk 

Tabel 14. Sudut yang terbentuk 

No 
(1) 

Fase Gerakan 
(2) 

Gambar 
(3) 

Keterangan 
(4) 

1 Awalan  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada bagian sendi 
lutut (knee 
joint/art.genu) adalah 
134.7 derajat 
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No 
(1) 

Fase Gerakan 
(2) 

Gambar 
(3) 

Keterangan 
(4) 

2  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi bahu 
(shoulder 
joint/art.humeri) 
adalah 20.2 derajat 

3  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi lutut 
adalah 133.3 derajat 

4  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi lutut kaki 
kiri adalah 145.8 
derajat 
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No 
(1) 

Fase Gerakan 
(2) 

Gambar 
(3) 

Keterangan 
(4) 

5  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi lutut kaki 
kanan adalah 145.8 
derajat 

6  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi lutut kaki 
kanan adalah 82.5 
derajat 

7  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi lutut kiri 
adalah 141.4 derajat 
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No 
(1) 

Fase Gerakan 
(2) 

Gambar 
(3) 

Keterangan 
(4) 

8 Loncatan  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi lutut 
kanan adalah105 
derajat 

9  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi bahu 
adalah 72.8 derajat 

10  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi pangkal 
paha (hip joint/art. 
coxae adalah 145.8 
derajat 
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No 
(1) 

Fase Gerakan 
(2) 

Gambar 
(3) 

Keterangan 
(4) 

11  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi lutut 
adalah 108.7 derajat 

12  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
pada sendi pangkal 
paha adalah 106.5 
derajat 

13 Melayang  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
dari sendi pangkal 
paha adalah 70.3 
derajat 
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No 
(1) 

Fase Gerakan 
(2) 

Gambar 
(3) 

Keterangan 
(4) 

14  

 

Pada gerakan ini 
sudut yang terbentuk 
dari sendi pangkal 
paha adalah 27.7 
derajat 

Sumber : dokumentasi penelitian 

4.2. Pembahasan  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kriteria gerak loncat indah golongan 

I sudut pada atlet Widya Klub tahun 2015, masuk dalam kriteria “sangat sesuai”, 

hasil tersebut merupakan hasil yang maksimal karena subjek yang mendukung 

karena atlet loncat indah yang sudah memperoleh banyak gelar juara. Faktor 

yang mempengaruhi gerak pada loncat indah golongan I sudut anatara lain faktor 

penggerak tubuh yang terdiri dari otot, tulang, dan sendi, ketiganya saling 

berkaitan dan menjadi faktor utama untuk melakukan setiap gerakan. gerak lurus 

dan gerak rotasi digunakan dalam melakukan gerak keterampilan loncat indah 

golongan I sudut. Prinsip kesetimbangan salah satunya dari sikap diam ke 

bergerak digunakan ketika melakukan awalan berlari pada keterampilan gerak 

loncat indah golongan I sudut. Mempertahankan kesetimbangan dan 

keseimbangan ketika bergerak, tumpuan kaki untuk mempertahankan 

keseimbangan tubuh dalam melakukan gerak.  
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a) Sikap awalan yaitu sikap awal dari rangkaian gerak loncat indah golongan 

I sudut yang dilakukan atlet untuk menempatkan kedua kaki dan juga 

menentukan tingginya loncatan yang dipengaruhi oleh daya ledak otot ketika 

meloncat dan putaran tangan dari atlet dalam upayanya untuk meloncat. Sikap 

awal yang dilakukan oleh subjek adalah dari posisi diam dan siap untuk 

mengambil langkah maju. Tujuan utama dari putaran tangan adalah untuk 

menyediakan dukungan bagi posisi badan yang benar dan untuk menambahkan 

tingginya lompatan sebelum melakukan loncatan. Sikap awalan merupakan awal 

untuk mempertahankan keseimbangan, menurut Taufiq, H. (2010:34) “ tubuh 

selalu dalam keadaan setimbang selama proyeksi dari titik berat tubuh tersebut 

jatuh dalam bidang tumpuannya.” Sudut yang terjadi ketika mengambil langkah 

awal lutut melakukan fleksi adalah 134.7 derajat. Gerak yang terjadi pada awalan 

adalah saat akan memulai pergelangan kaki melakukan fleksi plantar dan pad 

saat melangkah fleksi dorsi, fleksi dan ekstensi lutut saat berjalan serta ekstensi 

elbow untuk menjaga keseimbangan tubuh. 

b) Tahap meloncat bertujuan untuk memberikan badan berada dalam posisi 

melayang, gerakan loncatan kaki dengan daya ledak otot yang besar dan 

putaran tangan yang kuat akan memberikan loncatan yang tinggi. Badan tetap 

dalam keadaan tetap seimbang untuk melakukan gerakan selanjutnya. 

Ketinggian yang didapat saat meloncat ditentukan pada saat tahap loncatan, 

ketinggian sangat diperlukan dan perlu diperhatikan untuk jenis loncatannya. 

Indik Karnadi dkk (2008:5.13) menjelaskan bahwa papan loncat dengan 

ketinggian 1 meter dapat memantulkan ke atas lebih dari 1 meter. Loncatan pada 

posisi sudut dibutuhkan ketinggian yang memungkinkan untuk melakukan 

gerakan menyudut pada titik tertinggi, tetapi pada sisi lain ketinggian loncatan 
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tidak ditentukan dalam peraturan perlombaan untuk seberapa tinggi peloncat 

diperbolehkan untuk meloncat, dalam wawancara dengan pelatih widya klub ibu 

nani menjelaskan bahwa tidak ada batas untuk ketinggian akan tetapi semakin 

rendah peloncat itu melakukan loncatan dan meyelesaikan gerakan loncatan 

yang dimaksud dengan faktor kesulitan yang tinggi maka dia akan mendapatkan 

nilai yang tinggi. Ketinggian yang kurang diakibatkan kurangnya keseimbangan, 

posisi saat loncatan, koordinasi gerak yang kurang baik, kurangnya kekuatan 

dalam melakukan gerakan. FINA DIVING MANUAL (2014:30) “menjelaskan 

bahwa ketika peloncat mencapai ketinggian maksimal, mempengaruhi teknik 

loncatan yang baik dalam setiap nomor loncatan yang diambil.” 

Tahap loncatan memiliki pengaruh yang besar, apabila pada tahap ini 

kurang terjaganya keseimbangan akan mengakibatkan loncatan yang tidak 

dalam jalurnya, hal ini berkaitan dengan gerak lurus yang dijelaskan oleh 

Soeharsono (2005:17) Gerak lurus adalah gerak dalam garis lurus, dari titik yang 

pertama ke titik yang lain, dalam penelitian ini keseimbangan subjek selalu 

terjaga, dalam melakukan loncatan tumpuan kaki dipersempit agar memperoleh 

lompatan yang maksimal. Tahap loncatan berkaitan dengan hukum newton III 

yaitu jika sebuah benda mengadakan pengaruh (gaya) pada sebuah benda yang 

lain itupun sebaliknya mengadakan pengaruh juga kepada benda pertama. 

Kedua pengaruh sama besar, berlawanan arah, dan bekerja pada satu garis 

lurus. Proses kedua kaki menghentakan ke papan loncat maka akan 

menghasilkan gaya dorong ke atas sesuai gaya yang diberikan sewaktu 

menhentakan papan ke bawah sesuai dengan bunyi hukum newton III. Sudut 

yang terjadi pada saat melakukan loncatan pada lutut adalah 108.7 derajat dan 

pada pinggul 106. 5 derajat. 
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c) Tahap melayang, dalam gerakan ini tubuh berada di udara dan dalam 

melakukan gerak loncat indah golongan I sudut, tangan bekerja sebagai 

komponen penyeimbang, pinggul dan kaki sebagai faktor dalam melakukan 

gerak sudut. Tahap ini dipengaruhi oleh gerakan dari loncatan, pada saat 

meloncat sampel membuat kemiringan sudut 108.7 pada lutut dan 106.5 pada 

pinggul, dan hasil dari loncatan tersebut menjadikan sampel melayang dan dapat 

menyeleseikan gerakan yang dilakukan. Pergelangan kaki ketika berada di udara 

dalam keadaan fleksi plantar, ketika badan dalam keadaan titik tertinggi dan arah 

gerakan akan menuju kebawah karena adanya gravitasi bumi, tubuh membentuk 

sudut 70.3 derajat selanjutnya meruncing menjadi 27.7 derajat. Tubuh 

selanjutnya akan melakukan persiapan untuk gerakan masuk ke air. Musyafari 

Waluyo berpendapat (2008:76:) “bahwa energi potensial adalah energi yang 

tersimpan dalam badan karena posisi dari badan, yang merupakan kemampuan 

untuk melaksanakan kerja.” Subjek dalam penelitian ini ketika meloncat ke atas 

mengeluarkan energi kinetik, ketika subjek dalam penelitian ini mencapai titik 

tertinggi ia mempunyai energi potensial yang berbanding lurus dengan tingginya. 

Energi potensial penting bagi semua aktifitas berayun, dengan energi potensial 

badan menambah kecepatannya pada saat melakukan ayunan ke bawah 

(Musyafari Waluyo, 2008:76).  

d) Masuk air, dalam gerakan ini tubuh dalam keadaan lurus vertikal dan 

tangan terlebih dahulu masuk air, ketika masuk air gerakan yang benar akan 

menimbulkan percikan air yang minim, hal ini diakibatkan oleh posisi tubuh yang 

lurus, sehingga pada gerakan tangan yang jatuh di air terlebih dahulu 

sebelumnya bertujuan untuk meminimalisir percikan air. Gaya yang diberikan 

semakin kecil maka percikan air akan semakin kecil, seperti pendapat dari 
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Musyafari Waluyo (2008:90) yang menyatakan bahwa timbulnya gelombang 

disebabkan oleh adanya gaya yang dihasilkan relative besar dari gaya 

hambatnya.  
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1. Simpulan  

5.1.1 Hasil analisis keterampilan gerak loncat indah golongan I sudut pada atlet 

Widya Klub tahun 2015 masuk dalam kriteria “sangat sesuai”, dengan 

penilaian yang ditinjau dari 4 fase yaitu awalan, meloncat, sikap di udara, 

masuk air. 

5.1.2 Faktor penggerak tubuh sangat berperan dalam terjadinya gerak. 

 

5.2. Saran  

5.2.1 Bagi atlet, secara keseluruhan rangkaian gerak meloncat khususnya pada 

golongan I sudut yang ditinjau dari segi biomekanika gerak, keterampilan 

gerak subjek “sangat sesuai”, atlet perlu meningkatkan keterampilan 

geraknya berdasarkan biomekanika gerak yang benar, agar keterampilan 

gerak terjaga bila perlu ditingkatkan lagi. 

5.2.2 Bagi para pelatih loncat indah, menggunakan video rekaman loncat indah 

sangat dianjurkan. Sehingga dapat memperhatikan kebenaran teknik 

berdasarkan biomekanika. 

5.2.3 Bagi peneliti lain, disarankan untuk meneliti gerak lain selain gerak 

golongan I sudut pada loncat indah.  

5.2.4 Bagi perguruan tinggi yang menyediakan jurusan olahraga khususnya 

UNNES (Universitas Negeri Semarang) jurusan IKOR diharapkan untuk 

memberikan mata perkuliahan loncat indah karena loncat indah masih 

sangat sulit dijumpai dalam masyarakat umum, sehingga diharapkan para 
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lulusannya dapat menyebarkan olahraga ini yang berwawasan perguruan 

tinggi. 
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Lampiran 1. Surat usulan pembimbing 
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Lammpiran 2. Surat keputusan pembimbing 
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Lampiran 3. Surat ijin observasi lapangan 
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Lampiran 4. Surat ijin penelitian  
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Lampiran 5. Surat balasan penelitian 
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Lampiran 6. Riwayat observasi 

No Keterangan Tujuan 

1 Observasi  1 
Mengetahui tentang gerak dan jenis 
loncatan serta mengamati keterampilan 
gerak para atlet loncat indah  Klub. 

2 Observasi 2 

Pelatih  klub memberikan arahan tentang 
gerakan yang sebaiknya diteliti, sehingga 
terjadi pengerucutan judul dan direvisi 
kembali oleh Prof. Dr. Sugiharto, M.S. 
selaku dosen pembimbing. 

3 Observasi 3 
Pelatih memberi arahan gerak yang 
membantu ketinggian , yaitu putaran 
tangan. 

4 Observasi 4 

Pelatih memberikan tentang peraturan 
yang digunakan dalam loncat indah 
sehingga dapat digunakan pada indikator 
penilaian. 

5 Penelitian 
Peneliti mengambil gambar serta video 
untuk selanjutnya dianalisis. 
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Lampiran 7. Riwayat prestasi subjek penelitian  

 

Nama  : Dewi Setyaningsih 

Tempat, Tanggal Lahir : Semarang, 17 Agustus 1996 

Cabang Olahraga  : Loncat Indah 

 

 

Identitas Diri 

No. Uraian Keterangan 

1. Nama Lengkap Dewi Setyaningsih 

2. NISN 9951199816 

3. NIM 11010114120215 

4. NIK 3374095708960002 

5. Tempat, Tanggal Lahir Semarang, 17 Agustus 1996 

6. Fakultas/ Jurusan  Hukum/ Ilmu Hukum 

7. Golongan Darah B 

8. Alamat Karangrejo RT 08 RW 02 

Gajah Mungkur, Semarang 

9. HP 085959004884 

10. Email 

Line  

IG 

dewisetyaningsih34@yahoo.co.id 

dewisetyaningsih2 

dewisetyaningsih2 

 

mailto:dewisetyaningsih34@yahoo.co.id
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NO. TAHU
N 

NAMA EVENT RANK-
NILAI 

KATEGOR
I 

1 2003 
KLIAPSI 2003 
Jakarta, 27-29 Desember 2003 
GBK, Senayan 

3- 98.30 
 

3m KU D 
 

2- 124.85 1m KU D 

2 2004 
KLIAPSI 2004 
Jakarta, 17-19 Pebruari 2005 
GBK, Senayan 

-  

3 2005 

Kejurnaas Loncat Indah 2005 
Bandung, 4-7 Agustus 2005 
Bumi Siliwangi, UPI 

3 3m KU C 

4 1m KU C 

4 3m Open 

4 

2006 

KLIAPSI 2005 
Jakarta, 4-7 Januari 2006 

1- 146.75 KU D 

1- 155.90 KU D 

5 

Kejurnas & Pra Kualifikasi PON XVII 
2008 
21-24 Desember 2006 
Lumban Tirta-Palembang,  Sumsel 

1 KU D 

6 

2007 
 

5th Asian Age Group 
Championships 
Jakarta, 5-11 Agustus 2007 
GBK, Senayan 

6 3m KU C 

 Kejurnas KU & Terbuka 
Pra Kualifikasi II PON XVII 2008 
25-30 Juni 2007 
Surabaya, Jatim 

2 3m KU C 

7 
2 1m KU C 

8 

2008 

Kejurnas Loncat Indah KU 
Jakarta, 4-6 Maret 2008 
GBK, Senayan 

1 3m KU C 

1 1m KU C 

9 
PON XVII 2008 
Balikpapan, Kalimantan Timur 

4 3m 

10 

Kejurnas Loncat Indah KU & 
Terbuka 
Jakarta, 17-20 Desember 2008 
GBK, Senayan 

1 1m KU C 

1 3m KU C 

2 3m Open 

 

2009 

Kejurnas Loncat Indah KU & 
Terbuka 
Jakarta, 21-24 Mei 2009 
GBK, Senayan 

1 3m KU C 

11 1 1m KU C 

 
2 3m Open 

12 

6th Asian Age Group 
Championships 
August 8-13, 2009 
Japan 

6-212,80 1m KU C 

13 

Kejurnas Loncat Indah KU & 
Terbuka 
Jakarta14-17 Oktober 2009 
GBK, Senayan 

1 1m KU C 

1 3m KU C 

1 3m Open 

14 2010 

Kejurnas Loncat Indah KU & 
Terbuka 
Surabaya, 19-22 Mei 2010 

1 1m KU B 

1 3m KU B 

2 3m Open 
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NO. TAHU
N 

NAMA EVENT RANK-
NILAI 

KATEGOR
I 

Graha Residen 

15 

Kejurnas Loncat Indah KU & 
Terbuka 
Jakarta, 15-18 Desember 2010 
GBK, Senayan 

1 3m KU B 

1 1m KU B 

3 3m Open 

16 

2011 7th Asian Age Group 
Championships 
Indonesia, 5-13 Oktober 2011 
GBK, Senayan 

2- 292.80 1m KU B 

17 
26th Sea Games 2011 
Palembang, Indonesia,  
11 November 2011 

2 3m Synchro 

18 

Kejurnas Loncat Indah Pra PON-II 
Jakarta, 15-17 Desember 2011 
GBK, Senayan 

2- 235.75 3m Open 

3- 192.55 1m Open 

2 3m Open 

19 2012 
PON XVIII 2012 Riau 
Pekanbaru, 9-20 September 2012 

3 3m  

20 

2013 

FINA World Champions 
Barcelona, Spanyol 

12 10m Synchro 

21 
Asian Youth Olimpic 2013 
Nanjing, China 

10 10m 

12 3m 

22 
5th Asian Diving Cup 2013 
Singapore 

2 10m Synchro 

3 3m Synchro 

23 

Kejurnas Loncat Indah KU & 
Terbuka 
Jakarta, 18-20 November 2013 
GBK, Senayan 

2- 297.65 Menara KU A 

1- 392.35 3m KU A 

1- 334.10 1m KU A 

24 
27th Sea Games 2013 
Nay Phi Taw, Myanmar 

2 3m Synchro 

3 10m Synchro 

25 
2015 Kejurnas Loncat Indah KU&Terbuka 

Seruni, 2015 (pra PON I) 
1 3m open 

2 1m open 

26 

2015 Kejurnas Loncat Indah KU&Terbuka 
Seruni, 1-4 Desember 2015 (pra 
PON II) 

1-231,20 3m open  

3-191,60 1m open 

6-192,75 10m open 
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Lampiran 8. Dokumentasi penelitian 

 

Gambar: dokumentasi penelitian 

 

Gambar: pengambilan video dan foto penelitian 
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Gambar: subjek melakukan gerakan loncat indah golongan I sudut 

 

Gambar: atlet melakukan latihan 


