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 This study aims to comprehensively examine the implementation 
of cognitive and affective approaches in physical education and 
their implications for developing students’ character and social 
skills. A descriptive qualitative approach with a literature-based 
method was employed to analyze theoretical perspectives, 
pedagogical models, and empirical studies published between 
2010 and 2025 from databases such as Google Scholar, 
ScienceDirect, Taylor & Francis, and SpringerLink. The findings 
indicate that instructional models such as Teaching Games for 
Understanding (TGfU) and Teaching Personal and Social 
Responsibility (TPSR) significantly enhance strategic thinking, 
self-reflection, social empathy, and moral responsibility among 
students. Furthermore, the physical literacy framework serves as 
an integrative approach that unites physical, cognitive, and 
affective domains to foster meaningful and holistic learning in 
physical education. Therefore, integrating cognitive and affective 
approaches contributes substantially to developing students who 
are intellectually capable, morally grounded, and socially 
resilient. 
 

 Abstrak 

 Penelitian ini bertujuan untuk menelaah secara komprehensif 

penerapan pendekatan kognitif dan afektif dalam pendidikan 

olahraga serta implikasinya terhadap pembentukan karakter 

dan keterampilan sosial peserta didik. Kajian ini menggunakan 

pendekatan kualitatif deskriptif melalui metode kajian literatur 

dengan menganalisis teori, model pedagogis, dan hasil 

penelitian empiris yang dipublikasikan antara tahun 2010 

hingga 2025 dari basis data seperti Google Scholar, 

ScienceDirect, Taylor & Francis, dan SpringerLink. Hasil telaah 

menunjukkan bahwa model pembelajaran seperti Teaching 

Games for Understanding (TGfU) dan Teaching Personal and 

Social Responsibility (TPSR) berperan signifikan dalam 

meningkatkan kemampuan berpikir strategis, refleksi diri, 

empati sosial, dan pengembangan tanggung jawab moral siswa. 

Selain itu, kerangka physical literacy menjadi pendekatan 

integratif yang mampu menyatukan ranah fisik, kognitif, dan 

afektif untuk menciptakan pembelajaran jasmani yang lebih 

bermakna. Oleh karena itu, pendidikan olahraga berbasis 
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kognitif dan afektif memiliki kontribusi penting dalam 

membentuk peserta didik yang cerdas secara intelektual, 

berkarakter, dan tangguh secara sosial-emosional. 
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A. Pendahuluan 

Pendidikan olahraga padaagogi Kinerja atletik merupakan hasil dari interaksi 

kompleks antara faktor biologis, psikologis, teknis, dan lingkungan yang 

memengaruhi performa seseorang dalam mencapai prestasi maksimal. Dalam 

konteks ilmiah, kinesiologi berperan sebagai landasan multidisipliner yang 

menjembatani pemahaman antara ilmu biologi, biomekanika, neuromotorik, dan 

fisiologi olahraga dalam menganalisis serta mengoptimalkan gerakan manusia 

(Knudson, 2021). Sebagai ilmu tentang gerak, kinesiologi tidak hanya berfokus pada 

bagaimana tubuh bergerak, tetapi juga mengapa dan bagaimana gerakan tersebut 

dapat dimodifikasi untuk meningkatkan efisiensi, kekuatan, dan keterampilan motorik. 

Pemahaman yang mendalam terhadap prinsip-prinsip kinesiologi memungkinkan 

pelatih dan ilmuwan olahraga merancang program latihan yang lebih ilmiah, aman, 

dan efektif bagi atlet di berbagai cabang olahraga (Enoka, 2015). 

Perkembangan penelitian dalam bidang kinesiologi menunjukkan bahwa 

penerapan prinsip biomekanika dan kontrol neuromuskular secara langsung 

berkontribusi terhadap peningkatan performa atletik. Studi yang dilakukan oleh Lees 

et al. (2010) dalam Journal of Sports Sciences menekankan bahwa analisis 

biomekanika dapat mengidentifikasi kesalahan teknis dan menentukan intervensi 

latihan yang tepat untuk meningkatkan efisiensi gerak. Melalui pendekatan ini, pelatih 

dapat mengoptimalkan variabel latihan seperti sudut sendi, gaya reaksi tanah, dan 

distribusi torsi otot untuk mencapai output daya yang lebih besar tanpa meningkatkan 

risiko cedera. Selain itu, konsep motor learning dalam kinesiologi memberikan 

wawasan tentang bagaimana adaptasi neuromuskular terjadi melalui latihan berulang 

dan feedback sensorik, yang secara signifikan memperkuat konsistensi gerak dan 

performa atlet (Schmidt & Lee, 2019). 

Dalam konteks pelatihan modern, penerapan kinesiologi juga terintegrasi 

dengan metode analisis berbasis teknologi seperti motion capture, electromyography 

(EMG), dan force plate analysis untuk menilai efisiensi gerak secara kuantitatif. 

Penelitian terkini oleh (Xiao, Bu, Zhang, et al., 2025) dalam BMC Sports Science, 

Medicine and Rehabilitation menunjukkan bahwa latihan fungsional berbasis 

kinesiologi dapat meningkatkan kekuatan inti, koordinasi, dan keseimbangan atlet 

melalui aktivasi otot yang lebih terarah. Pendekatan ini terbukti efektif meningkatkan 

performa spesifik olahraga seperti sprint, lompat, dan rotasi tubuh pada atlet elit. Hal 
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serupa ditegaskan oleh Lopes et al. (2023) bahwa pelatihan berbasis kinesiologi 

memberikan efek positif terhadap efisiensi gerak dan pencegahan cedera akibat 

beban latihan berlebih (overuse injuries). 

Selain meningkatkan performa fisik, kinesiologi juga berperan penting dalam 

merancang metode latihan yang adaptif terhadap kebutuhan individu. Melalui prinsip 

individualized training, evaluasi biomekanik dapat digunakan untuk menentukan pola 

gerak optimal bagi setiap atlet berdasarkan karakteristik anatomi, kekuatan otot, dan 

rentang gerak sendi (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Pendekatan ini memungkinkan 

program latihan menjadi lebih spesifik dan terukur, sehingga peningkatan kinerja 

dapat dicapai tanpa mengorbankan keamanan atau stabilitas tubuh. Dalam konteks 

pencegahan cedera, studi oleh Hrysomallis (2020) menunjukkan bahwa analisis 

kinesiologis terhadap postur tubuh dan keseimbangan dinamis memiliki kontribusi 

signifikan terhadap deteksi dini ketidakseimbangan otot (muscle imbalance) yang 

sering menjadi faktor risiko utama cedera olahraga. 

Di sisi lain, integrasi antara kinesiologi dan fisiologi latihan memperkuat 

pemahaman tentang bagaimana sistem tubuh merespons beban kerja fisik. 

Penelitian dalam Janicijevic et al. (2024) mengungkapkan bahwa penerapan prinsip 

kinesiologi dalam perancangan latihan meningkatkan adaptasi neuromuskular, 

efisiensi metabolik, serta koordinasi antar-segmen tubuh selama aktivitas olahraga 

intensitas tinggi. Dengan dukungan teknologi seperti 3D motion analysis dan 

wearable sensors, pelatih dapat menilai perubahan mekanika gerak secara real-time 

dan menyesuaikan stimulus latihan agar sesuai dengan kapasitas fisiologis atlet. 

Perkembangan bidang applied kinesiology memperluas fungsi ilmu ini dari 

sekadar analisis gerak menjadi alat diagnostik dalam pemantauan kebugaran dan 

performa. Melalui evaluasi aktivasi otot dan pola pergerakan tubuh, pelatih dapat 

menentukan teknik latihan korektif yang spesifik guna meningkatkan stabilitas, daya 

tahan, dan mobilitas sendi (Yuniarti et al., 2024). Oleh karena itu, kinesiologi modern 

tidak hanya berfungsi sebagai pendekatan teoritis, tetapi juga sebagai kerangka 

praktis yang mendukung desain program latihan berbasis bukti (evidence-based 

training). 

 

 

 

https://ejournal.ummuba.ac.id/index.php/pjkr


33 
Asri Awal   
The Role of Kinesiology in Improving Athlete Performance: A Review of Training Techniques and Methods 
Peran Kinesiologi dalam Peningkatan Kinerja Atlet: Tinjauan Terhadap Teknik dan Metode Latihan 
 

JURNAL MUARA OLAHRAGA VOLUME 8 (1) 2025    
ISSN (Online) 2621-1335 
https://ejournal.ummuba.ac.id/index.php/pjkr 

B. Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan metode 

kajian literatur (literature-based research) untuk menganalisis konsep, teori, dan 

temuan empiris mengenai peran kinesiologi dalam peningkatan kinerja atlet, 

khususnya dalam konteks pengembangan teknik dan metode latihan. Pendekatan ini 

dipilih karena memungkinkan peneliti memahami fenomena secara komprehensif 

melalui telaah ilmiah terhadap prinsip-prinsip biomekanika, fisiologi latihan, kontrol 

motorik, serta penerapannya dalam rancangan program pelatihan atletik. Fokus 

utama penelitian ini adalah mengidentifikasi bagaimana penerapan kinesiologi dapat 

meningkatkan efisiensi gerak, kekuatan otot, koordinasi neuromuskular, serta 

pencegahan cedera melalui optimalisasi teknik dan metode latihan berbasis ilmiah. 

Data penelitian diperoleh melalui penelusuran literatur sistematik dari berbagai 

sumber ilmiah yang diterbitkan antara tahun 2010 hingga 2025. Artikel yang dikaji 

diambil dari basis data akademik bereputasi seperti Google Scholar, ScienceDirect 

(Elsevier), Taylor & Francis Online, SpringerLink, dan Frontiers in Sports and Active 

Living. Kata kunci yang digunakan dalam proses pencarian meliputi: “kinesiology in 

sports performance”, “biomechanics and athletic training”, “motor control in sports”, 

“neuromuscular adaptation”, “training methods based on kinesiology”, dan “functional 

movement in athletes”. 

C. Hasil dan Pembahasan 

1. Hasil Penelitian 

Penelusuran berbagai artikel akademik terkini menunjukkan bahwa penerapan 

kinesiologi dalam peningkatan kinerja atlet berkembang pesat seiring dengan 

kemajuan teknologi analisis gerak, biomekanika digital, dan pendekatan latihan 

berbasis fungsi tubuh. Kinesiologi kini tidak hanya berperan dalam memahami 

mekanisme gerak manusia, tetapi juga menjadi fondasi dalam merancang teknik dan 

metode latihan yang ilmiah, adaptif, serta berbasis bukti (evidence-based training). 

Sejumlah penelitian terbaru mengonfirmasi bahwa prinsip-prinsip kinesiologi 

terutama dalam ranah biomekanika, neuromuskular, dan fisiologi Latihan dapat 

meningkatkan efisiensi teknik gerak, kekuatan otot, stabilitas postural, serta 

pencegahan cedera. Pendekatan ini juga mendukung peningkatan performa spesifik 

olahraga, seperti kecepatan sprint, daya ledak, dan koordinasi dinamis. Berikut 
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merupakan hasil identifikasi dan sintesis literatur dari sepuluh penelitian mutakhir 

(2023–2025) yang mengkaji peran kinesiologi dalam peningkatan performa atlet 

melalui teknik dan metode latihan yang terukur dan adaptif. 

No.  
Fokus Penelitian tentang Peran Kinesiologi dalam 
Peningkatan Kinerja Atlet 

Sumber 
(Penulis, 
Tahun)  

1 
Efek high-intensity functional training (HIFT) 
terhadap kebugaran dan performa spesifik olahraga 

Wang et al., 
2023 

2 
Tinjauan sistematis tentang pengaruh latihan 
fungsional terhadap performa fisik dan teknik atlet 

Xiao et al., 2025 

3 Efek latihan fungsional berbasis kinesiologi pada 
kualitas gerak dan keterampilan atlet muda 

 

Xiao, Bu, & Soh, 
2025 

4 Penerapan biomekanika terapan dalam 
peningkatan performa dan pencegahan cedera 

 

Penichet-
Tomas, 2024 

5 
Analisis teknologi wearable sensors untuk 
pemantauan biomekanika atlet 

Alzahrani & 
Ullah, 2024 

6 
Integrasi kinesiologi fungsional dalam latihan atlet 
elit 

Warneke et al,  
2024 

7 
Aplikasi biomekanika olahraga untuk pencegahan 
cedera muskuloskeletal 

Zhao, 2025 

8 
Peran biomekanika dalam rehabilitasi dan 
peningkatan performa pasca cedera atlet 

Di Martino et al., 
2024 

9 
Dampak latihan fungsional terhadap kekuatan, 
keseimbangan, dan daya eksplosif 

Elbadry, 2014 

10 
Efektivitas analisis gerak berbasis teknologi 
kinesiologi terhadap evaluasi performa atlet 

Ma, Li, & He, 
2024 

 

Hasil penelitian (X. Wang et al., 2023) yang dimuat di PLOS ONE 

menunjukkan bahwa high-intensity functional training (HIFT) berbasis prinsip 

kinesiologi mampu meningkatkan daya tahan kardiovaskular dan kekuatan otot 

hingga 12–18% pada kelompok atlet elit. Pendekatan latihan intensitas tinggi dengan 

pengawasan biomekanik terbukti efektif untuk mengoptimalkan performa tanpa 

meningkatkan risiko cedera. Sementara itu, Xiao et al. (2025) dalam kajiannya di 

BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation menemukan bahwa latihan 

fungsional yang dirancang berdasarkan analisis gerak dan prinsip kinesiologi mampu 

meningkatkan efisiensi teknik serta stabilitas otot inti. Studi eksperimental mereka 

pada atlet muda menunjukkan adanya peningkatan signifikan dalam keseimbangan 

dinamis, koordinasi neuromuskular, dan keterampilan spesifik olahraga (Xiao, Bu, 

Zhao, et al., 2025). 
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Penelitian Penichet-Tomas (2024) dalam Applied Sciences (MDPI) menyoroti 

pentingnya analisis biomekanika dalam merancang latihan berbasis kinetic chain, di 

mana Giovanelli dan Cappellini gaya dan torsi otot diperhitungkan secara presisi 

untuk mengoptimalkan efisiensi gerak. Temuan ini mendukung konsep bahwa 

penerapan biomekanika dapat mempercepat adaptasi performa melalui perbaikan 

sudut gerasendi dan teknik eksplosif. Selain itu, Alzahrani & Ullah (2024) dari Digital 

Health Journal menunjukkan bahwa penggunaan wearable motion sensors 

memungkinkan pemantauan langsung terhadap performa biomekanik atlet, termasuk 

pengukuran kecepatan, kekuatan torsi, dan ketidakseimbangan otot. Integrasi 

teknologi ini memungkinkan pelatih melakukan intervensi latihan secara real-time. 

Penelitian Warneke et al. (2023) dalam Frontiers in Sports and Active Living 

memperkuat pentingnya integrasi prinsip kinesiologi dan latihan kekuatan berbasis 

fungsional dalam pembinaan atlet elit. Mereka menemukan bahwa pendekatan ini 

dapat meningkatkan output tenaga maksimal dan efisiensi gerak sebesar 10–15% 

dibandingkan metode konvensional. 

Sementara Zhang (2025), menekankan bahwa penerapan biomekanika 

olahragmemiliki dampak signifikan dalam pencegahan cedera muskuloskeletal 

dengan memperbaiki stabilitas sendi dan pola aktivasi otot. Di Martino et al. (2024) 

juga menemukan bahwa rehabilitasi atlet berbasis kinesiologi mempercepat 

pemulihan fungsi otot dan meningkatkan kemampuan motorik pasca cedera lutut dan 

pergelangan kaki. Elbadry (2014) menunjukkan bahwa latihan fungsional 

meningkatkan daya eksplosif dan kekuatan otot tungkai secara signifikan, terutama 

pada atlet cabang olahraga yang menuntut kecepatan reaksi tinggi. Sedangkan, Ma 

et al. (2023) menegaskan bahwa penggunaan motion capture analysis berbasis 

kinesiologi memudahkan pelatih dalam mengevaluasi gerakan spesifik atlet untuk 

memperbaiki teknik dan efisiensi energi. 

 

2. Pembahasan 

Hasil kajian literatur tanggung jawab individual dan sosial siswa di kelas olahraga. 

Hasil tinjauan literatur menunjukkan bahwa kinesiologi memiliki peran integral dalam 

peningkatan kinerja atlet melalui pendekatan ilmiah terhadap gerak manusia, 

biomekanika, dan fisiologi latihan. Kinesiologi modern tidak hanya berfungsi sebagai 

analisis gerak pasif, tetapi juga sebagai dasar pengembangan evidence-based 
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training yang mampu meningkatkan performa atlet secara menyeluruh (Motl, 2025). 

Dengan pemahaman yang mendalam tentang hubungan antara sistem 

muskuloskeletal, saraf, dan energi, pelatih dapat merancang latihan yang 

disesuaikan dengan karakteristik individu atlet. Studi integrative review oleh Chen et 

al. (2025) menegaskan bahwa latihan berbasis kinesiologi dapat meningkatkan 

efisiensi neuromuskular hingga 15–20% dan mengurangi risiko cedera akibat pola 

gerak yang salah. 

Selain aspek biomekanika, integrasi teknologi dan analisis kinesiologis berbasis 

sensorik juga mulai menjadi standar dalam pelatihan atletik modern. Menurut Konrad 

et al. (2023), penggunaan inertial measurement units (IMUs) dan wearable motion 

sensors memungkinkan analisis real-time terhadap performa atlet tanpa 

mengganggu aktivitas latihan. Teknologi ini membantu pelatih mengevaluasi 

kecepatan, percepatan, sudut sendi, serta simetri gerak dengan tingkat akurasi tinggi. 

Temuan ini diperkuat oleh Wang & Wang (2023) yang menemukan bahwa kombinasi 

analisis kinesiologi digital dan pelatihan berbasis gerak fungsional menghasilkan 

peningkatan signifikan pada keseimbangan dinamis dan daya eksplosif atlet cabang 

olahraga permainan. 

Dari sudut pandang fisiologi latihan, Wang et al. (2024) menjelaskan bahwa 

kinesiologi juga memengaruhi respon metabolik tubuh terhadap beban latihan. 

Adaptasi fisiologis seperti peningkatan efisiensi oksidatif dan aktivasi motorik selektif 

dapat dicapai melalui perancangan latihan berbasis prinsip specificity dan 

progressive overload yang dikaji secara kinesiologis. Hal ini sejalan dengan studi oleh 

Aerenhouts et al. (2011) yang menunjukkan bahwa program latihan berbasis 

biomekanika dan fisiologi mampu meningkatkan performa anaerob dan kecepatan 

sprint atlet hingga 10%. 

Secara konseptual, penerapan kinesiologi dalam pelatihan berbasis fungsional 

(functional training) juga menekankan pada kualitas gerak dibanding sekadar 

peningkatan beban atau volume latihan. Penelitian oleh Vuk et al. (2024) 

menggarisbawahi bahwa analisis kinesiologi yang mempertimbangkan peran sinergi 

otot, stabilisasi postural, dan aktivasi otot dalam rantai kinetik mampu memperbaiki 

teknik atlet dan meningkatkan efisiensi energi saat bertanding. Latihan seperti 

multiplanar movement dan closed-chain exercises terbukti memperbaiki koordinasi 

serta mengurangi energy leak pada gerak eksplosif. 
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Padulo et al. (2012) menegaskan bahwa kinesiologi menjadi dasar bagi optimalisasi 

teknik spesifik olahraga seperti sprint, lompat, dan pukulan. Dengan menganalisis 

joint torque, gaya reaksi tanah, serta kecepatan rotasi segmen tubuh, pelatih dapat 

memodifikasi pola latihan yang lebih efisien. Penelitian mereka menunjukkan bahwa 

pendekatan biomekanika-kinesiologis mampu meningkatkan rate of force 

development (RFD) hingga 17% pada atlet elit. Temuan ini didukung oleh Behm & 

Chaouachi (2011) yang menyatakan bahwa integrasi kinesiologi dalam pelatihan 

resistensi menghasilkan peningkatan simultan pada kekuatan, kelincahan, dan 

stabilitas tubuh bagian bawah. 

Selain berfokus pada performa, aspek pencegahan cedera dan rehabilitasi berbasis 

kinesiologi juga menjadi perhatian utama. Studi oleh Petushek et al. (2019) dalam 

British Journal of Sports Medicine mengemukakan bahwa program neuromuscular 

control training berbasis prinsip kinesiologi efektif menurunkan angka cedera lutut 

anterior sebesar 30%. Prinsip-prinsip biomekanika yang diterapkan dalam latihan 

korektif terbukti memperkuat stabilitas sendi serta meningkatkan kesadaran 

proprioseptif. Dalam konteks ini, kinesiologi tidak hanya berfungsi meningkatkan 

performa, tetapi juga menjaga keberlanjutan karier atlet dengan mengoptimalkan 

movement economy dan efisiensi sistem neuromuskular. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil telaah literatur terbaru, dapat disimpulkan bahwa kinesiologi 

memiliki peran fundamental dalam peningkatan kinerja atlet melalui integrasi antara 

analisis biomekanika, fisiologi latihan, kontrol neuromotorik, serta teknologi 

pemantauan gerak modern. Kajian-kajian terkini menunjukkan bahwa penerapan 

prinsip kinesiologi tidak hanya meningkatkan efisiensi teknik dan kekuatan otot, tetapi 

juga memperbaiki koordinasi gerak, keseimbangan tubuh, dan pencegahan cedera. 

Pendekatan ilmiah ini memungkinkan pelatih untuk merancang program latihan yang 

lebih personal, terukur, dan adaptif terhadap kebutuhan spesifik setiap atlet. Dengan 

demikian, kinesiologi berfungsi sebagai fondasi ilmiah yang menghubungkan teori 

gerak dan praktik pelatihan, sekaligus mendorong pengembangan metode latihan 

berbasis bukti (evidence-based training) yang berkelanjutan dalam dunia olahraga 

modern. 
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