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Lembar rubrik penilaian teknik Shooting dasar Polo Air
Validator 1: Dr. Awan Hariono, M. Or.

Nama: Fadhil Giwangkara Wijayadi

No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1234

Tahap Persiapan Awal

Kepala

(1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan

(1)Lengan kanan didepan
badan, siku dibawah air dan
memegang bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam
(2)Lengan kiri di samping
tubuh

(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak
Tangan
Kanan

(1) Menghadap ke bawah

(2) Menghadap ke arah atas
(bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

letakan di telapak tangan)

Bahu (1) Bahu kanan tidak
melakukan rotasi

(2) Bahu kanan melakukan
rotasi ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan
rotasi ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan
rotasi ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu A%
kiri

(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok (1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal A%
(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah A%
belakang

(4) Melakukan rotasi ke
samping kanan mengikuti bahu

Panggul (1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke
samping kanan mengikuti bahu

Tungkai (1) Tungkai kanan berada di \Y
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping

(4)Tungkai kiri berada di
depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pel

aksanaan

Lengan
kanan

(1) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada
di bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada
di bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan
menempel permukaan air dan
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

membentuk sudut

(4) Siku lengan kanan berada
di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air
dan membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan
meluruskan siku

(1)Lengan kiri diam
(2)Lengan kiri di samping
tubuh

(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh \"
(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan
rotasi yang searah dengan
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

lengan kanan

(2)Lengan kiri tidak
melakukan rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
rotasi yang berlawanan arah
dengan lengan kanan saat
terjadinya gerakan backward
dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan A%
(4) Melakukan rotasi
mengikuti gerakan backward
dan forward yang dilakukan
lengan kanan

Togok 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi
mengikuti gerakan backward
dan forward yang dilakukan
lengan kanan

Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan \%
(4) Melakukan rotasi
mengikuti gerakan backward
dan forward yang dilakukan
lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan A"
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut (1) Membantu togok dan
tungkai ke arah belakang
(2) Membantu togok dan
tungkai ke arah samping
(3) Membantu togok dan
tungkai ke arah depan
(4) Membantu togok dan
tungkai ke arah vertical

Follow through

Telapak (1) Tidak melakukan fals
tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke \"
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindahan | (1) kaki Kanan tidak berpindah
berat badan | (2) Kaki kiri tidak berpindah v
(3) Kaki kanan dan kiri
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2134

bergerak sejajar

(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang

Nama: Guntur Anugerah Samudera

No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

[2]3]4

Persiapan Awal

Kepala

(1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan

(1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak
Tangan
Kanan

(1) Menghadap ke bawah

(2) Menghadap ke arah atas
(bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu

(1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok

(1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal

(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
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No

Teknik Shooting Dasar

"y ,(,'vaudwfv'

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai

(1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1]2[3]4

Persiapan

Lengan
kanan

(1) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel
permukaan air dan membentuk
sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu

1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok

1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
belakang
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan \Y
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan A%
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan

(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through
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Penilaian

No Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

Telapak (1) Tidak melakukan fals

tangan (2) Melakukan gerakan fals ke

kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke v
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah

an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah

badan (3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar v
(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang

Nama: Rizky Arfiyanto
Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai Penilaian
No & y 1[2]3]4
1 Tahap Persiapan Awal

Kepala (1) Tidak melihat sasaran v

tembak
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

!

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan

(1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak
Tangan
Kanan

(1) Menghadap ke bawah

(2) Menghadap ke arah atas
(bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu

(1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air

196




No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok

(1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal

(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai

(1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan
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(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan

Lengan (1) Lengan kanan mengangkat
kanan bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

' (1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

| (2) Siku lengan kanan berada di
Ll bawah permukaan air dan

A | membentuk sudut

< (3) Siku lengan kanan menempel Vv

permukaan air dan membentuk

sudut

(4) Siku lengan kanan berada di

atas permukaan air dan

membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air \"
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
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membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
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gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan \Y
(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan Vv
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan \"
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
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Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai

ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan

(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

Telapak
tangan
kanan

(1) Tidak melakukan fals

(2) Melakukan gerakan fals ke
arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah

./ iy ! |an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah
= "7 | badan (3) Kaki kanan dan kiri bergerak
4 Sagere sejajar
R y— (4)Kaki kanan berpindah dari
b < M~ ] belakang ke depan, kaki kiri
. s berpindah dari depan ke
belakang
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Nama: Goldison Aldama

No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1]2[3]4

Tahap

Persiapan Awal

Kepala

(1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan

(1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak
Tangan
Kanan

(1) Menghadap ke bawah
(2) Menghadap ke arah atas
(bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
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(bola di letakan di telapak
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu (1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok (1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal A%
(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah A%
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul (1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu
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Tungkai (1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di \Y
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan

Lengan (1) Lengan kanan mengangkat
kanan bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan \V4
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel
permukaan air dan membentuk
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Penilaian

1

2

3

4

sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
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kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan \Y
(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
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bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan A"
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan Vv
(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

Telapak (1) Tidak melakukan fals
tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke Vv
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah
an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah
badan (3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar
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Posisi Aspek yang dinilai

Penilaian

No Teknik Shooting Dasar 112134
(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang
Nama: Arthagina Muktifada Matilda
Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai Penilaian
No 1[2]3]4
1 Tahap Persiapan Awal
| Kepala | (1) Tidak melihat sasaran | |V
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tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan (1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola v
(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak (1) Menghadap ke bawah
Tangan (2) Menghadap ke arah atas
Kanan (bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak \Y
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu (1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan
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3

4

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok

(1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal

(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai

(1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan
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3

4

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan

Lengan
kanan

(1) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel
permukaan air dan membentuk
sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku

211




Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

¢ menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi \"
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan
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(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
y yang dilakukan lengan kanan

gerakan injak-injak air, tungkai
p kanan diam

v (1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan A%
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

‘ Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan \Y
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
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forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan

(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

Telapak (1) Tidak melakukan fals
tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke A%
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah
an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah
badan (3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar

(4)Kaki kanan berpindah dari \%
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
e — belakang
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Lembar rubrik penilaian teknik Shooting dasar Polo Air
Validator 2: Dr. Widiyanto

Nama: Fadhil Giwangkara Wijayadi

No

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai

Penilaian

1234

Tahap Persiapan Awal

Kepala (1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan (1)Lengan kanan didepan
badan, siku dibawah air dan
memegang bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola
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(1)Lengan kiri diam
(2)Lengan kiri di samping
tubuh

(3)Lengan kiri melakukan \'%
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak (1) Menghadap ke bawah
Tangan (2) Menghadap ke arah atas
Kanan (bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak A%
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu (1) Bahu kanan tidak
melakukan rotasi

(2) Bahu kanan melakukan
rotasi ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan
rotasi ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan
rotasi ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu A%
kiri

(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok (1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal \Y
(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depag ' \Ys
(2) Tidak melakukan rotasi
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke
samping kanan mengikuti bahu

Panggul (1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke
samping kanan mengikuti bahu

Tungkai (1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di A%
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di \Y
samping

(4)Tungkai kiri berada di
depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134
Lengan (1) Lengan kanan mengangkat
kanan bola ke belakang kepala
(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan v

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada
di bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada
di bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan \Y
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Siku lengan kanan berada
di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air
dan membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
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siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan
meluruskan siku

(1)Lengan kiri diam
(2)Lengan kiri di samping
tubuh

(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh \Y
(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan
rotasi yang searah dengan
lengan kanan

(2)Lengan kiri tidak
melakukan rotasi
(3)Lengan kiri di depan tubuh A%
(4)Lengan kiri melakukan
rotasi yang berlawanan arah
dengan lengan kanan saat
terjadinya gerakan backward
dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan \'%
(4) Melakukan rotasi

. - mengikuti gerakan backward
dan forward yang dilakukan
lengan kanan

Togok 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi
mengikuti gerakan backward
dan forward yang dilakukan
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

lengan kanan

Pinggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi
mengikuti gerakan backward
dan forward yang dilakukan
lengan kanan

Tungkai

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

| Otot perut

(1) Membantu togok dan
tungkai ke arah belakang
(2) Membantu togok dan
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2134

tungkai ke arah samping
(3) Membantu togok dan
tungkai ke arah depan
(4) Membantu togok dan
tungkai ke arah vertical

Follow through

Telapak
tangan
kanan

(1) Tidak melakukan fals

(2) Melakukan gerakan fals ke
arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindahan
berat badan

(1) kaki Kanan tidak berpindah
(2) Kaki kiri tidak berpindah
(3) Kaki kanan dan kiri
bergerak sejajar

(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang

Nama: Guntur Anugerah Samudera

No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

(234

Persiapan Awal

Kepala

(1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

Lengan

(1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak
Tangan
Kanan

(1) Menghadap ke bawah

(2) Menghadap ke arah atas
(bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu

(1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

Togok (1) Condong ke arah belakang

T

MNAMAMAI Y (2) Condong ke arah samping

kiri
(3) Vertikal \%
(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah A%
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul (1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai (1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di A%
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Persiapan

Lengan
kanan

(1) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel
permukaan air dan membentuk
sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
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No

Teknik Shooting Dasar

4

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu

1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok

1) Melakukan rotasi ke arah
belakang
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan A%
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan \Y
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai \V4
ke arah depan

(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

Telapak (1) Tidak melakukan fals
tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah
an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah
badan (3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar v
(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang

227




Nama: Rizky Arfiyanto

No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1[2[3]4

Tahap

Persiapan Awal

Kepala

(1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan

(1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak
Tangan
Kanan

(1) Menghadap ke bawah

(2) Menghadap ke arah atas
(bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu

(1) Bahu kanan tidak melakukan

rotasi
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok (1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal A%
(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah A%
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul (1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai (1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di \Y
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di VvV
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan

Lengan (1) Lengan kanan mengangkat
kanan bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

, (1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
Ll bawah permukaan air dan

A § membentuk sudut

< (3) Siku lengan kanan menempel \Y

permukaan air dan membentuk

sudut

(4) Siku lengan kanan berada di

atas permukaan air dan

membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi A%
(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

gerakan backward dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan A%
(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

-
,,,u d Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah

belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan \%
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
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Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai

ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan

(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

T

SN &

__ 154° ~
S =]

L= . —

<

Telapak
tangan
kanan

(1) Tidak melakukan fals

(2) Melakukan gerakan fals ke
arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah

an berat
badan

(2) Kaki kiri tidak berpindah

(3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar

(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang
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Nama: Goldison Aldama

No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1234

Tahap

Persiapan Awal

Kepala

(1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan

(1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak (1) Menghadap ke bawah
Tangan (2) Menghadap ke arah atas
Kanan (bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak \Y
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu (1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok (1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal A%
(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah VvV
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu
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Penilaian

1

2

3

4

Panggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai

(1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan

Lengan
kanan

(1) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel \V4
permukaan air dan membentuk
sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku \Y
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam
(2)Lengan kiri di samping tubuh

237




Penilaian
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(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan \Y
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gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan A%
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan

(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

Telapak (1) Tidak melakukan fals
tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke \Y
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola
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No Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134
Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah
an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah
badan (3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar
(4)Kaki kanan berpindah dari v
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang
Nama: Arthagina Muktifada Matilda
Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai Penilaian
No £ pex yang 1234
1 Tahap Persiapan Awal
| Kepala | (1) Tidak melihat sasaran | |V
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan (1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola v
(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak (1) Menghadap ke bawah
Tangan (2) Menghadap ke arah atas
Kanan (bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak \Y
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu (1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan
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Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok

(1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal

(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai

(1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping
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1

2

3

4

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan

Lengan
kanan

(1) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel
permukaan air dan membentuk
sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
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¢ gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
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4

depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok

1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan
tolakan kaki secara bergantian
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saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan

(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

Telapak (1) Tidak melakukan fals
tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke A%
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah
an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah
badan (3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar

(4)Kaki kanan berpindah dari \%
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
S — belakang

246




Lembar rubrik penilaian teknik Shooting dasar Polo Air
Validator 3: Ermawan Susanto, M. Pd

Nama: Fadhil Giwangkara Wijayadi

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 1 l‘)ezn lTagal‘l 4
Tahap Persiapan Awal
Kepala (1) Tidak melihat sasaran
tembak
(2) Menghadap samping
(3) Melihat sasaran tembak A%

tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan (1)Lengan kanan didepan
badan, siku dibawah air dan
memegang bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola Vv
(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
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memegang bola

(1)Lengan kiri diam
(2)Lengan kiri di samping
tubuh

(3)Lengan kiri melakukan \Y
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak (1) Menghadap ke bawah
Tangan (2) Menghadap ke arah atas
Kanan (bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak A%
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu (1) Bahu kanan tidak
melakukan rotasi

(2) Bahu kanan melakukan
rotasi ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan
rotasi ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan
rotasi ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu A%
kiri

(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok (1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal

(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
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kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah \Y
belakang

(4) Melakukan rotasi ke
samping kanan mengikuti bahu

Panggul (1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke
samping kanan mengikuti bahu

Tungkai (1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di A%
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di \Y
samping

(4)Tungkai kiri berada di
depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan \"
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
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1

2

3

4

gerakan injak-injak air secara
bersamaan
(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pel

aksanaan

Lengan
kanan

(1) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada
di bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada
di bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Siku lengan kanan berada
di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air
dan membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan

gerakan forward melewati
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belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan
meluruskan siku

(1)Lengan kiri diam
(2)Lengan kiri di samping
tubuh

(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh \Y
(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan
rotasi yang searah dengan
lengan kanan

(2)Lengan kiri tidak
melakukan rotasi
(3)Lengan kiri di depan tubuh A%
(4)Lengan kiri melakukan
rotasi yang berlawanan arah
dengan lengan kanan saat
terjadinya gerakan backward
dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan \"
(4) Melakukan rotasi
mengikuti gerakan backward
dan forward yang dilakukan
lengan kanan

Togok 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi
mengikuti gerakan backward
dan forward yang dilakukan
lengan kanan

Pinggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi
mengikuti gerakan backward
dan forward yang dilakukan
lengan kanan

Tungkai

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut (1) Membantu togok dan
tungkai ke arah belakang
(2) Membantu togok dan
tungkai ke arah samping
(3) Membantu togok dan
tungkai ke arah depan \4
(4) Membantu togok dan
tungkai ke arah vertical

Follow through

Telapak (1) Tidak melakukan fals
tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke \Y
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindahan | (1) kaki Kanan tidak berpindah
berat badan | (2) Kaki kiri tidak berpindah
(3) Kaki kanan dan kiri
bergerak sejajar

(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang
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Nama: Guntur Anugerah Samudera

No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1234

siapan Awal

Kepala

(1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan

(1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak
Tangan
Kanan

(1) Menghadap ke bawah

(2) Menghadap ke arah atas
(bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu

(1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

A e SO (4) Bahu kanan melakukan rotasi
TV VMV ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok (1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal \Y
(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah A%
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul (1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai (1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di A%
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang v
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Persiapan

Lengan (1) Lengan kanan mengangkat
kanan bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel \%
permukaan air dan membentuk
sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku

berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan Vv
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok

1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
Sforward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut

(1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan

(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

Telapak
tangan
kanan

(1) Tidak melakukan fals

(2) Melakukan gerakan fals ke
arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah
an berat
badan

(1) kaki Kanan tidak berpindah
(2) Kaki kiri tidak berpindah

(3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar

(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang
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Nama: Rizky Arfiyanto

No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1]/2[3]4

Tahap

Persiapan Awal

Kepala

(1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan

(1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4)Lengan kiri melakukan
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

sculling di depan tubuh

Telapak
Tangan
Kanan

(1) Menghadap ke bawah

(2) Menghadap ke arah atas
(bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu

(1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok

(1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal

(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan
(2) Tidak melakukan rotasi
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai (1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di A%
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di Vv
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan

Lengan (1) Lengan kanan mengangkat
kanan bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel A%
permukaan air dan membentuk
sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan
(2)Lengan kiri tidak melakukan

¢ rotasi
_ (3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

: gerakan backward dan forward

Togok 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang
(2) Tidak melakukan rotasi
./ y (3) Melakukan rotasi ke arah
- i depan A"
' y (4) Melakukan rotasi mengikuti
\ 96 o gerakan backward dan forward

.. " yang dilakukan lengan kanan

.
'-u - d Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah

belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan A%
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang
(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai v
ke arah depan
(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical
Follow through
- i Telapak (1) Tidak melakukan fals
ﬁ/ .‘I’E‘l’; tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
o =1 | kanan arah luar saat melepas bola
3 1 41 | (3) Melakukan gerakan fals ke v
' i‘--"’—.l_——vg-' arah dalam saat melepas bola
s, el (4)Melakukan gerakan fals ke
— arah bawah saat melepas bola
Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah \
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No Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 1 Pe2n 1la;an 1
. - | an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah
- o ,_k.‘\s: badan (3) Kaki kanan dan kiri bergerak
| sejajar
S t (4)Kaki kanan berpindah dari
N\ _:q;if belakang ke depan, kaki kiri
e -J berpindah dari depan ke
— belakang
Nama: Goldison Aldama
No Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 1 I"ezn 1‘la;ar‘1 4
1 Tahap Persiapan Awal
Kepala (1) Tidak melihat sasaran
tembak
(2) Menghadap samping v

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping

(4) Melihat sasaran tembalk,
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 11213

kepala sebagai penyeimbang

Lengan (1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh

Telapak (1) Menghadap ke bawah
Tangan (2) Menghadap ke arah atas
Kanan (bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu (1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

daripada bahu kiri

Togok

(1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal

(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai

(1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
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No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan

Lengan
kanan

(1) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel
permukaan air dan membentuk
sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut
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Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1

2

3

4

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh

(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu

1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Togok

1) Melakukan rotasi ke arah
belakang
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Penilaian

Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan A%
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan \"
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward
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Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan \Y4
(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

Telapak (1) Tidak melakukan fals
tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke A%
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah
an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah
badan (3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar

(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang
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Nama: Arthagina Muktifada Matilda

No

Teknik Shooting Dasar

Posisi

Aspek yang dinilai

Penilaian

1234

Tahap

Persiapan Awal

Kepala

(1) Tidak melihat sasaran
tembak

(2) Menghadap samping

(3) Melihat sasaran tembak
tetapi menghadap samping
(4) Melihat sasaran tembak,
kepala sebagai penyeimbang

Lengan

(1)Lengan kanan didepan badan,
siku dibawah air dan memegang
bola

(2) Lengan kanan dibelakang
badan, siku dirilekskan dan
memegang bola

(3) Lengan kanan dibelakang
badan, siku di tekuk dan
memegang bola

(4)Lengan kanan disamping
badan, siku ditekuk dan
memegang bola

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
(4)Lengan kiri melakukan

sculling di depan tubuh
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

Telapak (1) Menghadap ke bawah
Tangan (2) Menghadap ke arah atas
Kanan (bola dicengkram)

(3) Menghadap ke arah atas
(bola di letakan di telapak \Y
tangan)

(4) Menghadap ke arah atas
membentuk mangkuk (bola di
letakan di telapak tangan)

Bahu (1) Bahu kanan tidak melakukan
rotasi

(2) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah depan

(3) Bahu kanan melakukan rotasi
ke arah belakang

(4) Bahu kanan melakukan rotasi
ke samping kanan

(1) Bahu berada di dalam air
(2) Bahu kiri lebih tinggi
daripada bahu kanan

(3) Bahu kanan sejajar bahu kiri
(4)Bahu kanan lebih tinggi
daripada bahu kiri

Togok (1) Condong ke arah belakang
(2) Condong ke arah samping
kiri

(3) Vertikal A%
(4) Condong ke arah depan
(sasaran), ditopang oleh tangan
kiri yang melakukan sculling

(1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah A%
belakang

(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Panggul (1) Melakukan rotasi ke arah
depan

(2) Tidak melakukan rotasi
(3) Melakukan rotasi ke arah
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Teknik Shooting Dasar Posisi Aspek yang dinilai 112134

belakang
(4) Melakukan rotasi ke samping
kanan mengikuti bahu

Tungkai (1) Tungkai kanan berada di
depan

(2) Tungkai kanan sejajar lurus
(3) Tungkai kanan berada di \Y
samping

(4) Tungkai kanan berada di
belakang

(1) Tungkai kiri berada di
belakang

(2) Tungkai kiri sejajar lurus
(3) Tungkai kiri berada di \Y
samping

(4)Tungkai kiri berada di depan

(1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kanan diam

(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bergantian

Pelaksanaan

Lengan (1) Lengan kanan mengangkat
kanan bola ke belakang kepala

(2) Lengan kanan mengangkat
bola ke belakang badan

(3) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di belakang badan
(4) Lengan kanan mengangkat
bola ke atas di samping badan

(1) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air
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1,123 4

(2) Siku lengan kanan berada di
bawah permukaan air dan
membentuk sudut

(3) Siku lengan kanan menempel
permukaan air dan membentuk
sudut

(4) Siku lengan kanan berada di
atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan dengan siku
berada di bawah permukaan air
(2) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di bawah permukaan air
dan membentuk sudut

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
menempel permukaan air dan
membentuk sudut

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan backward dengan siku
berada di atas permukaan air dan
membentuk sudut

(1) Lengan kanan melakukan
gerakan forward melewati
belakang kepala

(2) Lengan kanan melakukan
gerakan forward ke arah
samping

(3) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan menekuk
siku

(4) Lengan kanan melakukan
gerakan forward dan meluruskan
siku

(1)Lengan kiri diam

(2)Lengan kiri di samping tubuh
(3)Lengan kiri melakukan
sculling di samping tubuh
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(4) Lengan kiri melakukan
sculling di depan tubuh untuk
menjaga posisi tubuh tetap
vertical

(1) Lengan kiri melakukan rotasi
yang searah dengan lengan
kanan

(2)Lengan kiri tidak melakukan
rotasi

(3)Lengan kiri di depan tubuh
(4)Lengan kiri melakukan rotasi
yang berlawanan arah dengan
lengan kanan saat terjadinya
gerakan backward dan forward

Bahu 1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Pinggul (1) Melakukan rotasi ke arah
belakang

(2) Tidak melakukan rotasi

(3) Melakukan rotasi ke arah
depan

(4) Melakukan rotasi mengikuti
gerakan backward dan forward
yang dilakukan lengan kanan

Tungkai (1)Tungkai kiri melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai v
kanan diam
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(1)Tungkai kanan melakukan
gerakan injak-injak air, tungkai
kiri diam

(3) Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan

(4)Kedua tungkai melakukan
gerakan injak-injak air secara
bersamaan dan mempercepat
gerakan injak-injak air

(1) Hanya tungkai kiri yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(2) Hanya tungkai kanan yang
melakukan tolakan saat lengan
melakukan gerakan forward
(3) Kedua tungkai melakukan \Y
tolakan kaki secara bergantian
saat lengan melakukan gerakan
forward (4) Kedua tungkai
melakukan tolakan kaki secara
bersamaan saat lengan
melakukan gerakan forward

Otot perut | (1) Membantu togok dan tungkai
ke arah belakang

(2) Membantu togok dan tungkai
ke arah samping

(3) Membantu togok dan tungkai
ke arah depan

(4) Membantu togok dan tungkai
ke arah vertical

Follow through

Telapak (1) Tidak melakukan fals
tangan (2) Melakukan gerakan fals ke
kanan arah luar saat melepas bola
(3) Melakukan gerakan fals ke A%
arah dalam saat melepas bola
(4)Melakukan gerakan fals ke
arah bawah saat melepas bola

Perpindah | (1) kaki Kanan tidak berpindah
an berat (2) Kaki kiri tidak berpindah
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2

3
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badan

(3) Kaki kanan dan kiri bergerak
sejajar

(4)Kaki kanan berpindah dari
belakang ke depan, kaki kiri
berpindah dari depan ke
belakang
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