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Lari sambung dapat juga disebut sebagai lari beregu, yang
mana masing-masing regu terdiri dari empat anggota (pelari). Ciri
khas dari Iari sambung adalah adanya tongkat yang harus dibawa
(dipegang) oleh pelari pertama untuk diberikan kepada pelari
kedua, dari pelari kedua ke pelari ketiga, dan terakhir diberikan
kepada pelari keempat. .

Sampai saat inimenurut peraturan lAAF ada dua jenis lari
sambung yang dilombakan dilintasan, yaitu lari 4 x 100m dan 4 x
400 ill(putra dan putri) dan jarak standar lainnya adalah 4 x 200 m,
4 x 800 m, dan 4 x 1500 m, Sedangkan lari sambung yang
dilombakan di jalan raya jumlah pelarinya ada 6 orang dengan
jarak keseluruhan yang harus ditempuh adalah 42.195 km.Adapun
pembagian jarak yang hams ditempuh untuk masing-masing pelari
adalah pelari 1 jarak yang barns ditempuh 5 kID, pelari 2 jarak
yang ditempuh 10 km, pelari 3 jarak yang ditempuh 5 km, pelari 4
jarak yang ditempuh 10 Ian, pelari 5 jarak yang ditempuh ada1ah 5
km, dan pelari 6 jarak yang harus ditempnh adalah 7.195 km.

Tujuan utama Iari sambung adalah membawa tongkat dari
garis start ke garis finish secepat munglcin. Keamanan saat
pergantiaa tongkat adalah suatu pertimbangan yang penting,
karena suatu tongkat yang terjatuh akan memakan waktu,
sedangkan pergantian tongkat yang terjadi di luar daerah
pergantian akan berakhir dengan diskualifikasi bagi suatu regu.
Oleh karena itu, ada beberapa bentuk pergantian tongkat yaitu
secara melihat (visual) dan tidak melihat (non-visual).

1. Cara Melihat (Visual) untnk Iari 4 x 400 m'
Pemberian tongkat dengaa cara melihat, berarti pada seat

tongkat diberikan, pihak penerima melihat ke-arah pemberi.
Cara ini ada tiga macam;

LAID SAMBUNG (ESTAFET)
IV

'BAB
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b. Sikap taDgan penerima seperti akan menangkap.
Telapak tangan menghadap kea rah pemberi, ibu jari
terbuka menuju ke samping dalam. (medial), keempat
jari agak rapat menuju ke sisi luar (lateral). Tongkat
diberikan dalam posisi tegak, dengan menjulurkan
lengan ke depan, kemudian. tongkat segera ditangkap
oeleh penerima. Selanjutnya tongkat diberikan dengan
tangan k:iri dengan ayunan lnrus setelah tongkat
diterima segera dipindahkan ke tangan kanan.

Gambarl.
Cara Memimta

a. Diterlma dengan sikap tangan seperti orang
m~minta, (misalnya diterima dengan tangan. kiri),
Lengan kiri dijulurkan kearah pemberi dalam sikap
'telapak tangan terbuka ke atas, keempat jari agak rapat
menuju ke samping dalam (medial), ibu jari terbuka
menuju ke luar (lateral). Tongkat diberikan dengan
tangan kiri, dengan ayunan. dari atas ke bawah. Setelah
tongkat diterima segera dipindahkan ke tangan kanan.
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Gamber 3.
Cars a~nan bawah

2. Cara Tidak Melihat (Non';'visual) untuk lari 4 x 100 m
Lari sambung eara pemberian tongkat tidak melihat

(non-visual) saaat tongkat diberikan p.ihak penerima tidak
melihat kepada sipemberi. Tapi pada saat menunggu, pihak
penerima harus melihat ke-arah pemberi terutama melihat
pada checkmark (tanda) kapaa sipenerim.a harus
meninggalkan sipemberi.

Cara pemberian tongkat ada dua macam yang sering
dipakai, yaitu .

c. Sikap tangan kanan dijulurkan ke belakang serong
bawah. Telapak tangan mengbadap pemberi, ibu jan
terbuka menuju sisi dalam, keempat jan agak rapat
menuju ke samping luar, Tongkat diberi.kan dengan
ayunan dari atas.

GsmbeJ'l.
Cara Menangkap
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Gambar5.
Can ayunan dari atas ke bawab

Gambar4.
Cara ayunan bawah

b. Sambi! berlari melihat ke depan, penerima meluruskan
lengan ke belakang lebih tinggi dati pinggang dan sedikit
di bawah bahu dengan telapak tangan menghadap ke atas,
serta si pem.berimemberikan tongkat dengan ayunan dari
atas ke bawah.

a. Sambil berlari melihat ke depan, penerima meluruskan
lengan ke belakang serong bawah setelah ada aba-aba dari
sipemberi. Dalam posisi ini tongkat diberikan dengan
ayunan dati bawah ke atas dan tongkat tidak perlu
dipindahkan ke tangan yang lain.
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Gambar 6.
Bermain lart sambung dengan memberikan tongkat pada

teman

3. Tahap-Tahap Pembelajaran Lari Sambuug
Pembelajaran lari sambung terdiri dati beberapa tahapan,

yaitu:
a. Tahap Bennain (Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Basic o/Technic)
a. Tahap Bermain (Games)

Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah
geralc (movement Problem) Ian sambung secara tidak
langsung, dan cara lari sambung yang benar ditinjau
seeara anatomis, memperbaiki sikap lari sambung serta
rneningkatkan motivasi siswa terhadap pembelajaran,
sehingga pada akhimya dapat mening1catkan kebugaran
jasmani siswa. Tujuan khusus dalam hermain Ian sambnng
adalah meningkatkan konsentrasi, reaksi bergerak, dan
percepatan gerak siswa, serta kerjasama antara ternan
seregu. Beberapa bentuk materi yang dapat diberikan
seperti pada gambar di bawah ini,
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Gambar8.
Lomba lari sambung dengan mengembangkan reaksi

siswa dan berusaha .uotuk menyentuh pelari di
depannya.

Gambar7.
lomba lari sambung beregu tongkat d,iberikan pada
barisan paling belakang setelah itu sipemberi pindab

ke barisan yang palin depan.
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b. Tahap Teknik Dasar (bll.'.ic oftechnlqw)
Pada tahap ini bertujuan untu mempelajari gerak dasar
lari sambung dengan sistematis, Adapun tahap­
tahapnya sebagai berikut

b.l. Pengenalan dengan pergantian tongkat secara visual
Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan pergantian
tongkat secara visual, pada tahap ini setiap kelompok
bergerak bebas dalam daerah 20 x 20 m, tiap dua anak
memegang satu tongkat, selanjutnya memberikan tongkat
dari depan, dati samping dan dati belakang.

Gambar 10.
Lomba Iari sambung dengan dua tempat pergantian tongkat.

Gambar9.
Lomba Ian sambung
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Gambar 12.
Cara memberi dan menerima tongkat berpasangan

b.2. Pengenalan cara menerima tongkat secara visual
Tabap ini bertujuan untuk memperkenalkan cara
memberi dan menerima tongkat secara visual, baik cara
meminta, menangkap dan ayunan dari bawah ke atas.
Pada tahap awal siswa dibagi menjadi dua (2) kelompok
yaitu kelompok A sipemberi dan kelompok B
sipenerima.
Pertama dilakukan ditempat dahulu, selanjutnya
dilakukan dengan berjalan, dan jogging dan dilanjutkan
dengan berlari dengan memberi tanda kapan sipenerima
meninggalkan sipemberi sambil melihat kepada
sipemberi, dan terakbir dilakukan berkelornpok setiap
kelompok ada 4 orang.

Gambar 11.
Pengeualan tongkat berpasangan secara visual
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b.B. Perkenalan pemberian tongkat secara non-visual
Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan pegantian
tongkat secara tidak melihat (non-visual), Pada tabap ini
pertama-tama dilakukan secara berpasangan secara
bergilir melakukan memberi dan menerima dan
dilakukan ditempat terlebih dahulu, dilanjutkan jogging
dan berlari. Sebelumnya gum akan memperkenalkan
terlebih dahulu cara memberikan tongkat dengan teknik
ayunan dari atas ke bawah. Yang perlu diperhatikan
apabila sipemberi memegang tongkat dengan tangan
kanan maka sipenerima menerimanya dengan tangan kiri
dan posisi sipemberi agak kesamping kirl atau segaris

Gambar 14.
Pelaksanaan larl sambung secara visual

: ~"'". . .'
, "
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Gambar 13.

Cara memberi dan menerhna tongkat secara
berkelompok.
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b.S. Tes danperlombaan dengan menggunakan cekmark
Tahap ini bertujuan untuk mengadaptasi era pergantian
tongkat terhadap kecepatan atau kondi perlombaan ..

Gambar 16.
Pemberian tongkat dengan kecepatan tinggi seeara non­

visual

bA. Pemberian tongkat secara non-visual dengan kecepatan
yang meningkat
Tahap ini bertujuan untuk mengadaptasi teknik
pemberian tongkat sampai tingkat kecepatan yang lebih
tinggi, Pada tahap ini.masing-masing siswa masih
berpasangan, memberikan tongkat dalam kecepatan
sedang sampai tinggi lebih dari 50 m. Sebaiknya
gunakan ayunan dari atas atau dari bawah.

Gambar 15.
Can pergantian tongkat secaranon-visual berpasangan.

dengan bahu kiri sipenerima, Hal ini dapat dilakukan
berkelompokl beregu dengan anggota regu 4 orang.
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Gambar 18.
Urutan gerak Ian sambung

b.6. Urutan gerak secara keseluruhan
Tahap ini bertujuan untuk berlatih urutan gerak secara
keseluruhan yaitu gambar 17. denganjarak lebih pendek
yaitu 4 x 50 atau 4 x 75 m dan kecepatan dengan kondisi
yang berbeda-beda,

Gambar 17.
Latihan sebenarnya pemberian tongkat secara

berkelompok.





a. Start dan lari percepatau dan start men'uju gawang
pertama
Tahap ini bertujuan untuk memaksimalkan lad percepatan
menuju gawang pertama. Pada tabap ini seorang pelari
berusaha untuk dapat mencapai delapan langkah menuju
gawang pertama, seda.ngkan posisi badan tegak dieapai lebih
awal dati pada dalam suatu start lari jarak pendek 100 m,
Untuk lebih jel.a.mya lihat gsmbar 1.

1. Pengertian Larl Gawang
Lari gawang adalah lari cepat (Sprint) dengan melewati

gawang sejumlah 10 buah gawang dengan ketinggian tertentu dan
dipasang eli dalam lintasan. Bila dilihat dari jaraknya lari gawang
termasuk dalam nomor Iari jarak pendek, karena jarak yang
ditempuh tidak lebih dari jarak-jarak seperti jenis lari cepat yang
lain. Sampai saat ini jenis lari gawang yang biasa dilombakan
ditingkat Nasional, Regional, maupun Intemasional adalah 110 m
.putra, 100 m putri, dan 400 m putra dan putri,
2. Diskripsi Teknik Lari Gawang

Teknik Ian gawang t.ergantung pada perobahan yang
berulang-ulang antara gerakan siklus pada saat start menuju
gawang pertama, berlari antar gawang, berlari dari gawang ke to
roenuju garis finish, dan gerakan tidak siklus diperlukan pada saat
melewati rintangan, Bila dilihat dari teknik lari gawang dapat
diuraikan menjadi beberapa elemen/tahap, yaitu

a. Start dan lari percepatan menuju gawang pertama;
h. Bertolak dan menyerang gawang (tahap topang pertama);
c. Melewati gawang (tabap melayang)
d. Mendarat setelah meiewati gawang (tahap topang kedua)
e. Lari sprint diantara gawang-gawang;
f. Lari menuju garis finish.

LARI GAW ANG (HURDLES)
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Gambar2.
Gambar pads saat posisi bertolak (takeoff)

Gambar 1.
LaTi8 langkah menuju gawaD~pertama

b. Bertnlak (Take Qfi)
Tahap ini-bertnjuan untuk membentuk: trajektori yang
memperkecil ketinggian di atas gawang, Pada tahap ini yang
perlu diperhatikan adalah posisi badan tinggi untuk suatu
penyemngan (attack),dorongan lebih banyak ke depan
daripada ke atas, Lihat angka 1 pada gambar 2, pada saat
bertolak yang perlu diperhatikan adalah sendi pinggang,
lutut, danmata kaki dari kaki tumpu adalah diluruskan
sepenuhnya, dan paha kaki depan diayunkan dengan cepat ke
posisi horizontal. Untuklebilrjelasnya lihat gambar 2.

e::--;i. 179: c;£~~ c:r.'i:l:
!'06: -.i; .-.1- a...E
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,_I, ,213:=1' ~'~.J'113 I:"
Gambar3.

Saat Pnsisi bertolak (take off), di atas gawang, dan
mendfmlt.

c. Tahap Melewati Gawang (Clearsnee)
Tahap ini bertujuan untuk memperkecil adanya kecepatan
yang hilang dan waktu melayang di udara dan
memaksimaJkan kecondongan harlan ke depan, serta untuk
mempersingkat waktu saat melewati gawang. Pada tahap ini
yang hams diperhatikan saat belajar atau berlatih adalah
bertolak tepat didepan gawang dengan telapak kaki 2/3 dari
dari langkah, dan kaki depan atau kaki ayun diturunkan
secara aktif secapat mungkin setelah melewati gawang,
selanjutnya mendarat dengan gerakan kaki belakang atau
tumpu secara aktif danmendarat pada telapak kaki yaitu pada
pertengahan telapak kaki.
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Gamber 5, dapat dijelaskan bahwa kaki belakanglkaki take
off ditarik mengikuti badan, paha kaki belakang kira-kira paralel
dengan tanah saat melewati gawang, Sudut antara paha dan tungkai
bawah kira-kira 90°, mata kaki dati kaki take off ditekuk dalam­
dalam dan jari kaki diangkat ke atas gambar 1, serta lutut kaki take
off dipertahankan tetap tinggi saat ditarik lewat gawang lihat
gambar Z,

d.. Tahap Mendarat (landing)
Tahap ini bertujuan untuk membuat suatu gerakan transisi
Iari cepat, Pada tahap ini yang perlu .meadapatkan perhatian
adalah kak:i pendarat adalah kaku, dan mendarat dengan
telapak kaki lihat gambar 1, badan saat mendarat jangan

Gambar5
Posisi knki Belakang (take off) saat melewati gawang

posisi kaki depanlkaki ayuasaat melewati gawang

~.'.'." <)1;t"~1";'~',(
. .. . L._...J_L. ~

-, "

,~~~~_1

Gambar4
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Tahap·Tahap Pembelajaran LariGawang
Pembelajaran Ian gawang terdiri dari beberapa tahapan,

itu:

ori.",'j..., i,.,
Gambar7.

Jumlah langkah yang hams dicapai seorang pelari .
gawaJlg. .

.._;,

I.r;

Gambar6
Posisi kaki ayun saat mendarat dan kaki tumpu ktif dan

agresif melangkah.
e. Tahap Sprint antar Gawang.

Tahap ini bertujuan untuk memaksimalkan lari percepatan
antara gawang-gawang. Pada tahap ini yang harus
diperhatikan adalah diusahakan lari antara gawang tiga
langkah (pendek - panjang - pendek) dan posisi badn tinggi
dianatara gawang-gawang.

dicondongkan ke belakang, kaki belakaag I take off tetap
dilipat sampai saat menyentuh tanah selanjutnya ditarik
dengan cepat dan aktifke depan lihat gambar 2. dan kontak
dengan tanah singkatlsesaat dan langkahpertama agresif.
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Gambar9.
Melalui rlntangan dengan posisl merangkak

Gambar 8.
Melalui rintangan teman dengan posisi telungkup

Tahap Bermain (Games)
. Tahap Teknik Dasar (Basic of Techniquey
Tahap Bermain (games)
Pada tahap ini bertujuan untuk: mengenalkan masalah
gerak (movement Problem) lari gawang secara tidak
langsung, dan cara lari gawang yang benar ditinjau secara
anatomis, memperbaiki sikap lari gawang serta
meningkatkan motivasi siswa terhadap pembelajaran,
sehingga pada akhirnya dapat meningkatkan kebugaran
jasmani siswa. Tujuan khusus dalam bermain lari gawang
adalah meningkatkan konsentrasi, reaksi bergerak, dan
percepatan gerak siswa, serta meningkatkan rasa percaya
did, meningkatkan rasa keberanian, Beberapa bentuk
materi yang dapat diberikan seperti pada gambar di
bawah ini.
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Gambar 11.
Pengelompokan siswa sesuai dengan kcmampuan lari 3
. -- langkab
h. Tahap Teknlk Dasar (baSic oftechnque)

Pada tahap ini bertujuan untu mempelajari gerak &ISH! 1ari
gawang dengan sistematis, Adapun tahap-tahapnya
sebagai berikut,

b.l. LariBerirama (SprintRitmis)
Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan irama 1~";
sprint. Pada tahap ini, perlu dibuat tanda langkah 1.5 m
yang terpisah antara 6 -7 m, dan usahakan diantara tanda
itu berlari dengan tiga langkah, serta usahakan tidak
melaknkan lompatan. Uh;tuk lebih jelasnya Iihat gfllP:bar12. . ... ..

Gambar 10.
Mempraktikan lari gawaug dengan irarua 3 langkab
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b.S, Berlari eli samping gawang
Tahap inibertujuan untukmemperkenalkan melewati
gawang dengan kaki depaa (ayun) ataupun dengan kaki
belakang (tumpu). Pada tahap ini gllnakan gawang atau
rintangan yang tingginya sedang, terpisah 6 - 7 m, dan
bedarilah di samping gawang dengan irama tiga langkah,

~~*~~~. 1..5jlr~· ~i!'ii: .~. ts..in;
Gambar 14.

Lari Sprint BertrameTlga Langkah dengan Rintangan
Rendah

b.2. Lari Berirama Melewati Rintangan Kardus
Tahap ini bertujuan untuk melewati rintangan dengan
lari sprint gawang berirama. Pada tahap ini dapat
dilakukan dengan membuat tanda langkah 1.5 m,
terpisah antara 6 - 7 dan tempatkan rintangan rendah
berupa kardus, serta lakukanlah dengan berlari
melewati rintangan dengan irama tiga langkah. Untuk
lebih jelasnya lihat gambar 13.

Lari sprint berirama
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Gambar 16.
Latihan kaki belakang (kaki tumpu).

b.S. Berlari dengan kaki depan danbelakang
Tahap ini bertujuan untuk melatih -gerakan kaki depan
dan kaki belakang, Pada tahap ini yang perlu dilakukan
adalah tempatkanlah rintangan atau gawang denganjaras
7 - 8.5 m terpisah dan gunakan tinggi rintangan yang

.~ , ill'. t-; • • : -' ,

, .. , ~ _f_: ': _:: drf·', :"~::, ~>:':,"'/,:,::":',":"~','
- ., . . .

................... : •.....•u.I H u I ~~••••.:.: •••;.: ;_ :.: •.• u.:.:... .
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b.4. Latihan untuk kaki belakang (kak:i tumpu)
Tahap ini bertujuan untuk memperbaiki gerakan kaki
belakang (kaki tumpu) pada tahap ini dimulai dengan
latihan berdiri tegak (1), selanjutnya tambahkan gawang
guna mendapatkan tinggi yang benar ( 2 dan 3), dan
terkhir dengan berjalan dan lari-lari keeil (4). Untuk
lebih jelanya lihat gambar 16.

K.aki depan (kaki ayun) kaki
belakang (kaki tumpu)

Gambar 15.
Berlari di samping gawang

serta lewatilah gawang atau rintangan dengan kaki depan
atau kaki belakang. Untuk lebihjelasnya lihat gambar 15



Dasar-diz.tar Gerak Atletik64

Gambar 18.
Gerakan Ian gawang secara keseluruhan

'~~~~~""~"

.. . '" '

rp ,', ;' ~: .._' - ., . ".,.' , .' ',' -, ,:," , ,': ".;... .'AI'~l~~J,·.·
••••• ~ •• H _.'to. .. _- .. ,."."" - _ :l _

b.6. Urutan gerakan secara keseluruhan
Tahap ini bertujuan untuk merangkai seluruh urutan
gerak Iari gawang. Pada tahap ini yang perlu dilakukan
adalah pasanglah 3 s.d 5 gawang atau rintangan yang
terpisah 7 - 8.5 m. Untuk lebih jelasnya lihat gambar
18.

Gambar17. '
Berlari de,ngaJlka,ki depan dan helakang

1- . ..'

berbeda-beda untuk kaki depan dan belakang, serta
lewatilah rintangan dengan kaki depan ataupun belakang
Untuk lebih jelasnya [mat gambar 17.
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Hasil ketinggian lompatan ditentukan oleh empat tahapan
gerak dimana keempat tahapan tadi saling berkaitan atau tidak.
dapat dipisahkan, yaitu awalan, tumpuan, melayang, danmendarat.
1. Awalan

1.1 Awalan -dan sudut awalan hams tepat, yang dimaksud
dengan titik awalan adalah tempat berpijak atau berdiri

++

A. Karakteristik Umum
Tujuan lompat tinggi adalah si pelompat berusaha untuk:

rnenaikkan pusat masa tubuhnya (center of gravity) setinggi
mungkin dan berusaha untuk:melewati mistar lompat tinggi 'agar
tidak jatuh. Bila dilihat dari peraturan iompat tinggi, yaitu si
pelompat hams melaknkan tolakkan dengan sam kaki, dan earn
melewati rnistar tergantung pada individu pelompat, Hal ini bisa
dilihat dari sejarah lompat tinggi, bahwa dulu lompat tinggi
mempunyai peraturan bahwa pusat masa tubuh tidak boleh lebih
tinggi dan kepala, sehingga timbul gaya gunting (scissors).
Dengan perkembangan teknik maka peraturan tersebut berubah
hanya menekankan pada tumpuan saja, yaitu si pelompat tinggi
harus menolak dengan satu kaki, sehingga timbul macam-macam
gaya dalam lompat tinggi, yaitu gaya guling sisi, guling perut dan
terakhir gaya fosbury flop, yang dikenal dengan gaya Flop.

Pelaksanaan lompat tinggi ditentukan oleh sejumlah
parameter, dan ini semuanya berkaitan dengan kemampuan
biomotorik. Adapun biomotorik yang terpenting adalah:

LOMP AT TINGGI (HIGH JUMP)
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pennulaan sebelum pelompat mulai melakukan Iari awalan.
Oleh karena itu, titik awalan hares tepat dan tetap, agar
jumlah lengkah, irama , dan kecepatannya dalam setiap kali
lompatan selalu tetap. Mengenai besamya sudut awalan
tergantun~ dari masing-masing gaya. Misalnya gaya scots
sekitar 30 - 35° dan ~aya straddle skitar 40° - 45° , serta gaya
flop sekitar 70° - 85 walaupun pada tiga langkah terakhir
mengecil sekitar 35 0

1.2.Arab awalah tergantung dari kaki tumpu. Secara teknis kaki
kiri atau kaki kanan yang dipakai untuk bertumpu akan
menentukan dati arab mana pelompat harus mengambil
awalan. Inipw:t tergantung dati gaya yang dipakai.

1.3 Langkah kaki dari pelan semaldn diperoepat, dilakukan
secara wajar dan lancar (jangan drible). Kecepatan lari pada
akhir awalan tidak perlu dilalrukan secara maksimal agar
mendapatkan tolakkan secara maksimal,

2. Tumpuan (take off)
Tumpuan dilakukan dengan kaki yang terkuat, Saat bertumpu
hares tepat pada titik tumpu. Titik tumpu adalah tempes­
berpijaknya kaki tumpu pada saat melakukan lompatan.
Untuk memperoleh titik tumpu yang tepat harus dicari
dengan cam mencoba berulang-ulang sejak dati menentukan
titik awalan, sudut awalan, irama serta banyaknya langkah.
Titik awaIan dikatakan tepat, apabila pada saat badan
melayang di udara titik ketinggian maksimal benar-benar
tepat di atas dan ditengah-tengah mistar. Pada saat menumpu
dilakukan secara eksplosive dan menapak dengan tumit
terlebih dahulu dan berakhir pada ujung jari kaki sehingga
terciptanya pelurusan dari ujung kaki sampai ke badan yang
disebut dengan foil extension. Pada saat ini posisi lengan
dapat diayunkan serentak.

3. Mtllayang
Gerakan melayang di udara texjadi saat kaki tumpu lepas dari
tanah. Sikap badan dan gerakan kaki. maupun lengan saat
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4. Pendaratan (Landing) .
Pendaratan meropakan proses terakhir dan proses gerakan
beruntun suatu lompatan. Cara melakukan dan sikap badan
saat mendarat tergantung dan masing-masing gaya. Ada dua
prinsip yang perlu diperhatikan, pertama pendaratan
dilakukan secara sadar; kedua, pendaratan dilakukan dengan
posisi badan harus sedemikian rupa sehingga tidak
mengakibatkan rasa sakit atan cidera,

B. Macam-Macam Gaya Lompat Tinggi
Lornpat tinggi dari segi teknik terus berkembang sejak

dahulu sampai sekarang. Pada uraian berikut iniakan dibicarakan
secara kronologis timbulnya gaya:-gaya dalam lompat tinggi,
1. Lompat Tinggi Gaya Scots

Gaya scots merupakan gaya yang paling tua usianya, maka
sering disebut sebagai gaya ortodox. Bagi kim sering disebut
sebagai duduk, karena posisi badan saat di atas mistar dalam posisi
duduk, Sejak nomor lompat tinggi mulai dilombakan, gaya scots
inilah yang selalu dipakai oleh para peserta.Lebih-lebih pada saat
itu (tahun 1934) berlaku suatu a~ perlombsan, bahwa dalam
perlombaan lompat tinggi, pada saat melewati mister posisi kepala
tidak boleh lebih dan pinggul, Oleh karena. itu, gaya scots ini
bertahan cukup lama.

melayang melewati mistar tergan~g dari masing-masiug
gaya.
riga prinsip yang periu diperhatikan pada saat melayang
adalah pertsma, saat melewati mister kedudukan titik berat
badan sebaiknya sedekat mungkin dengan mistar. Dalam
kinesiology dikatakan bahwa titik berat badan manusia
terletak eli depan dataran tulang sacrum (pinggul) bagian atas
atau sekitar dibagian belakang pusar, Kedua, titik ketinggian
lambung maksimal hams tepat di atas dan ditengah-tengah
. mistar, Ketiga, dilakukan dengan tenaga sedikit mungkin dan
sadar, agar dapat menghindari gerakan-gerakan yang tidak
perIu.
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1.1 Awalan
Awalan dari samping kanan atau kin tergantung dati kaki apa
yang dipakai untuk bertumpu. Apabila bertumpu dengan kaki
kiri, awalan dati samping kanan dan bila bertumpu dengan
kaki kanan, arah awalan dati samping kiri, Sudut awalan
relative kecil sekitar 30° - 35°.

1.2. Tumpuan
Bertumpu dengan kaki yang terjauh dengan mistar, kaki ayun
diayunkan lurus ke depan atas untuk melewati mistar.

1.3.Melayang
Saat melewati mistar sikap badan tegak atau sedikit condong
ke depan. Setelah kaki ayun bergerak turun (sudah melewati
mistar), kaki tumpu diayunkan lurus ke depan untuk:
melewati mistar. Pada saat itulah seolah-olah si-pelompat
duduk telunjur di atas mistar diteruskan dengan kedua kaki
saling menyilang dengan pertama kali diturunkan. kaki ayun.
Gaya inilah disebut sebagai gaya gunting asli.

1.4. Mendarat
Mendarat dilakukan kaki ayun terlebih dahulu. Secara teknis
gaya ini kurang efiien, Karena disamping gerakannya tampak
dan teras a kaku, cara melompat seperti inilab kurang
menguntungkan, karena posisi badan di atas mistar yang
sedemikian itu menyebabkanjarak: antara titik berat badan
dengao. mistar terla1u jauh. Untuk; lebih jelasnya lihat gambar
1.
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2. Tahap-Tahap PembeJajaran Lompat Tinggi Gaya Scots
Pembelajaran lompat tinggi gaya scots terdiri dati beberapa

tahapan, yaitu:
a. Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Teknik:Dasar (Bask of Technique)
a. Tabap Bermain (games)

Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah
gerak (movement Problem) lompat tinggi secara umum
khususnya lompat tinggi gaya scots secara tidak langsung,
dan earn lompat tinggi gaya scots yang benar ditinjau
seeara anatomis, memperbaiki sikap lompat tinggi gaya
scots serta meningkatkan motivasi siswa terhadap
pembelajaran, sehingga pada akhirnya dapat
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Tujuan khusus
dalam bermain lompat tinggi gaya scots adalah
meningkatkan konsentrasi, kekuatan menolak, reak.si
bergerak, dan percepatan gerak siswa, serta meningkatkan
rasa percaya diri, meningkatkan rasa keberanian. Beberapa
bentuk materi yang dapat diberikan seperti pada gambar
di bawah ini, I.

r~
:,~ ...~
~~,.." , :~" ;. . .~: .•.....::.: .
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~~.

Gambar l,
Gaya Scots pada saat di atas mistar
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Gambar4.
Latih.an.lompat sambil melompati kardus dan terakhir melewati

mistar karet,
b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technique)
Tahap ini bertujuan uatuk mempelajari keterampilan gerak
lompat tinggi gaya scotsdengan sistematis. Adapun tahap ..
tabapnya sebagai berikut: .
b.L Awalan satu Iangkah

Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan, merasakan
awalan sam langkah serta menolak: dan mendarat dengan
kak:i yang berbeda. Pada tahap iniyang hams diperhatikan
adalah pada hitungan 1 langkahkan kaki kiri ke depan,
hitungan 2 tarik badan condong ke belakang, dan hitungan
3 ayunksn kaki kanan lurus ke atas dan mendarat dengan

Gambar 3.
Latihan bermain lompat menolak danmendarat dengan kaki yang .-

. berbeda.

Gambar2.
Latihan bermain loncat dengan rintangan kardus atau

boks
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Gambar6.
Latihan dengan awalan 3 dan 51angkahjalan

b.3. Awalan 5 dan 7 langkah jogging
Tahap ini bertujuan untuk merasakan awalan dengan lari
pelan-pelan dan pada . langkah terakhir segera
mengayunkan kaki ayun aktif ke-atas untuk mendapatkan
ketinggian yang optimal. Pada tahap ini perhatian guru
adalah siswa pada saat berlari jangan sampai drible dan
siswa harus meaolak dan mengayunkan kaki ayun kuat
danaktif.

b.2. Awalan 3·dan 51~gkab. Jalan
Tabap ini bertujuan untuk merasakan awalan tiga dan lima
langkah dengan cara bezjalan dan langkah terakhir badan
dicondoglcan ke belakang. Pada tahap ini yang harus
menjadi perhatian guru adalah tumpuan dan ayunan harus
aktifuntuk mendapatkan-ketinggian yang optimal.. '

Gambar S,
Latihan awalan satu langkah

kaki kananlayun terlebih dahulu serta dillruti kaki
kiri/tumpu.
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3. Gaya Guling SiBi (western roll)
Gaya guling sisi atau western roll diciptakan oleh G.Horin.

(Amerika ) tahun 1912. Gaya ini tidak dapat berkembang, karen.
terbentur adanya peraturan perlombaan saat itu. Gaya guling sis

GambarS.
Umtan Gerak Lompat Tinggi Gaya Scots

b.4. Urutan Gerak secara keseluruhan
Tabap ini bertujuan untuk merasakan danmcrangkai
tahap-tahap pembelajaran tahap 1 s.d 3 dengan awalan
yang sebenarnya yaitu 9 atau 11langkah. Pada tahap ini
yang menjadi titik perhatian pengamatan guru adalah dari
awalan, tumpuan barns kuat dan diikuti ayunan kaki ayun
hams aktif Dan mendarat dengan kaki ayun terlebih
dahulu.

.i.... ,!;'''' ,

Gambar7.
Latihan awalau 5 dan 7laogkah denganjogging

o
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ini pada saat melewati mistar posisi kepala cendenmg leblh rendah
dari pinggul, hal ini tidak syah atau diskualifikasi, Oleh sebab itu,
gaya ini tidak pemah dipakai dalam perlombaan. Semua pelompat
terpaksa hams memakai gaya-gaya sebelumnya. Namun demi
peniogkatan prestasi, pada tahaup. 1934 peraturan tersebut dicabut
dan berlakulah peraturan barn, yaitn pada saat melewati mistar
posisi kepala boleh lebih rendah dari pinggang. Prestasi yang
pernah dicapai dengan gaya guling sisi adalah 2.03 m atas nama
Johnson dati Amerika. Mulai saat itulah gaya guling sisi tersebar
keberbagai Negara, termasuk Indonesia. Analisa teknik: gaya
guling sisi sebagai berikut:

3.1. Awalan
Arah awalau dari sampinglserong sekitar 3sO- 400• Bila
bertumpu dengan kakikanan, maka awalan dati serong
kanan. Begitu sebaliknya bila bertumpu dengan kaki kiri
maka awalan serong kiri..

3.2 Tumpuan
Bertumpu dengaa kaki yang terdekat dengan mistar (kaki
dalam). Kaki ayun ke depan atas meoyilang mistar.

3.3 Melayang
Di atas mister sikap badan miring dan sejajar dengan mistar.
Saat itu pula kepala segera diturunkan, sehingga posisi
kepala lebih rendah dari pinggul, terns berguling meluncur
kebawah.

3.4 Mendarat
Mendarat dengan salah satu tangan dan kaki tumpu hampir
bersamaan, atau dengan kedua tangan terlebih dahulu terus
berguling menjauhi mistar. Bagi pemula mendarat dengan
kaki tumpu terlebih dahulu.

4. Tabap-Tahap Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya Guling
Sisi (western roll)

Pembelajaran 10mpat tinggi gaya guling sisi terdiri dari
beberapa tahapan, yaitu:

a. Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technic)
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Gambar9.
Latihan lompatsambil berputar bertumpu danmendarat dengan

kaki yang sarna .

a. Tabap Bermain (Games)
Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah
gerak (movement Problem) lompat tinggi secara umum
.khususnya lompat tinggi gaya guling sisi secara tidak
lsngsung, dan cara lompat tinggi gaya guling sisi yang
benar ditinjau secara anatomis, memperbaiki sikap lompat
tinggi gaya guling sisi serta meningkatkan motivasi siswa
terbadap pembeiajaran, sehingga pada akhimya dipat'
meoingkatkan kebugaran jasmani siswa. Tujuan khusus
dalam bermain lompat tinggi gaya guling sisi adalah
meningkatkan konsentrasi, kekuatan menolak, reaksi
bergerak, dan percepatan gerak siswa, koordinasi, serta
meningkatkan rasa percaya diri, meningkatkan rasa
keberanian.Beberapa bentuk materi yang dapat diberikan
seperti pada gambar dibawah ini.
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b.2. Awalan 3 dan 5 langkah Jamn

Gambar 11.
Latihan menumpu dan medarat dengan kaki yang sama

Gambar 10.
Latihan melompat menolak dan.mendarat dengan kakiyang sama

b. Tabap Teknik Dasar (Basic ojTedanique)
. _Tabap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak

lompat tinggi gaya guling sisi dengan sistematis. Adapun
tahap-tahapnya sebagai berikut:
b.l. Awalan satu langkah

Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan, merasakan
awalan satu langkah serta menolak dan mendarat dengan
kaki yang sama sambil berputar menghadap ke awalan
semula. Pada tahap ini yang barus diperhatikan adalah
pada hitungan 1 langkahkan kaki kirike depan, hitungan 2
tarik badan condong ke belakang, dan hitungan 3 ayunkan
kaki kanan lurus ke atas sambit memutar badan ke arab.
awalan/sejajar dengan mistar dan mendarat dengan kaki
kiri/tumpu diikuti kedua tangan mendarat di tanah.

_...
..

.
...,....
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b.3. Awalan 5 dan 7 langkab jogging
Tahap inibertujuan untuk merasakan awalan dengan Iari
pelan-pelan danpada langkah terakhlr segera
mengayunkan kaki. ayun aktif ke-atas untuk mendapatlcan
ketinggian yang optimal. Pada tahap iniperhatian guru
adalah siswa pada saat berlari jangan sampai drible dan
siswa hams menolak dan mengayunkan kaki ayun kuat
dan aktif, serta pada saat rnelayang putar badan/pinggul ke
arab awalanl sejajar dengan mistar dan segera menarik
k:akitumpu untuk segera mendarat,

I

Tahap inibertujuan untuk merasakan awalan tiga dan lima.
langkah dengan earn berjalan dan Iangkah terakhir badan
dicondogkan ke belakang. Pada tahap ini yang harus
menjadi perbatian guru adalah tumpuan dan ayunan hams
aktif sambil memutar pinggul menghadap ke arah
awalan/sejajar dengan mistar untuk mendapatkan
ketinggian yang optimal.

~~.. ;.' . :.. .' .... :.":: _. "':~"...)~
. . . . .. , "F

. . ": " .' . '.')8
Gambar 12.

Lompat tinggi gaya guling sisi dengan awalan 3 s.d 5
langkah



Gambar14
Gerakan secara keselumhan lompat tinggi gaya guling sisi

b.4. Urutan Gerak secara keseluruhan
Tahap ini bertujuan-untuk merasakan dan merangkai
tahap-tahap pembelajaran tahap 1s.d 3 dengan awalan
yang sebenamya yaitu 9 atau 11 langkah, Pada tahap ini
yang menjadi titik perhatian pengamatan guru adalab dari
awalan, tumpuan hams kuat dan diikuti ayunan kaki ayun
hams aktif saat diatas mistar, dan mendarat dengan kaki
tumpu terlebih dahulu diikuti kedua tangan.

Gambar13
Posisi saat di atas mistar dan saat mendarat
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5. Gaya GuIing Perot (Straddle )
Gays guling perut dikena1 dengan gaya straddle mulai

dikenal pada tahun 1930, yaitu sejak Jim Stewart (Amerika)
memakai gaya inipada suatu perlombaan. Namun diberbagai
Negara gaya Wi belum banyak diakui oleh beberapa Negara seperti
gaya guling sisi., Karena saat melewati mistar posisi kepala lebih
rendah dati pinggul, Tetapi setelah peraturan itu dicabut tahun
1934, maka mulai saat 1tupula gaya straddle dengan pesat tersebar
ke berbagai Negara, untuk bersaing dengan gaya guling sisi,
Analisa gerakan gaya straddle sebagai berikut:

5.1. Awalan
Arab dan sudut awalan hampir sarna dengan gaya guling
sisi, Bila berturapu dengan kaki kanan, awaIan dari samping
kanan/serong kanan dan sebaliknya, bila bertumpu dengan
dengan kaki kiri, awalan darisamping kiri/serong kiri.

5.2. Tumpuan
Bertnmpu dengan kakiyang terdekat dengan mistar (kaki
dalam). Kaki ayun diayunkan ke depan atas.

5.3. Melayang
Saat di atas mistar badan tidur telungkup dan sejajar
dengan mistar, keduakaki kangkang (straddle). Kaki ayun,
badan bagian atas (kepala) dan Iengan yang sepihak
dengan k.akiayun tum teriebih dahulu (kepala lebih
rendah dari pinggul terus berguling ke kanan meluncur ke
bawah. Sedangkan kaki tumpu yang saat itu belum
melewati mistar danmasih keadaan tertekuk pada lutut
dapat digerakkan dengan dua cara yaitu: a). diluruskan
atau dikedangkan ke belakang atas, b) Dalam sikap lutut
masih ditekuk, paha ditarik atau dibuka menjauhi mistar,
sehingga badan berputar ke kanan.dan menghadap ke atas
saat meluncur turon. Dengan 'cara inipendaratan dilakukan
dengan punggung. .

5.4. Mendarat

/



79

Gaya guling perot (straddle) pendaratan dapat dilakukan
dengan dua m.acam tergantung danalas pendaratan.
Apabila pendaratan dengan busa, maka pendaratan cocok
dengan yang bentuk (b). Tetapi tempat pendaratannya
pasi, maka pendaratannya sesuai dengan (a) yaitu
mendarat dengan kaki ayun terlebih dahulu.

6. Tahap-Tahap.Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya Gnling
Perot (Straddle).

Pembelajaran lompat tinggi gaya guling perut terdiri dari
beberapa tahapan, yaitu:

a. Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Basic o/Technic)
. a,Tahap Bermain (gaDles)

Pada tahap- ini bertujuan untuk mengenalkan masalah
gerak (movement Problem) 10mpat tinggi secara umum
khususnya lompat tinggi gaya guling perut secara tidak
langsung, dan earn lompat tinggi gaya guling perut yang
benar ditio.jau secara anatomis, memperbaiki sikap lompat
tinggi gaya guling perut serta meningkatkan motivasi
siswa terbadap pembelajaran, sehingga pada akhimya
dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Tujuan
khusus dalam bermain lompat tinggi gaya guling perut
adalab meningkatkan konsentrasi, kekuatan menolak,
reaksi bergerak, koordinasi, dan percepatan gerak siswa,
serta meningkatkan rasa percaya diri dan meningkatkan
rasa keberanian, Beberapa bentuk materi yang dapat
diberikan seperti pada gambar di bawah ini.
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Gambar 17.
Latihan menumpu danmedarat dengaa bidyang berbeda
b. Tahap Teknik Dasar (Basic o/Technique)

.'

Gambar 16.
Latihan melompat menolak danmendarat dengan kaki yang

berbeda

"
.

.
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Gambar 15.
Latihan lompat sambil berputar bertumpu danmendarat dengan

kaki yang berbeda
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b.2. Awalan 3 dan 51angkah Juan
Tahap ini bertujuan untuk merasakan awalan tiga dan lima
langkah dengan cam berjalan dan langkab terakhir badan
dicondogkan ke belakang. Pada tabap ini yang harus
menjadi perbatian gum adalah tumpuan dan ayunan hams
a1ctif sambil memutar pinggul menghadap lee arab
awalan/sejajar dengan mistar untuk mendapatkan
ketinggian yang optimal.

Gambar 18.
:"atihan menurnpu dan medarat dengan kaki. yang berbeda

Tahap inibertujuan untuk:mempelajari keterampilan gerak
lompat tinggi gaya guling perut dengan sistematis, Adapun
tahap-tahapnya sebagai berikut
b.L Awalan satu Jangkab

Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan, merasakan
awalan satu langkah serta menolak dan mendarat dengan
kaki yang yang berbeda sambil berputar menghadap ke
awalan semnla. Pada tahap ini yang hams diperhatikan
adalah pada hitungan 1 Iangkahkan kaki kiri ke depan,
hitungan 2 tarik badan condong ke belakang, dan bitungan
3 ayunkan kaki kanan lurus ke atas sambil memutar badan
ke arab awalanlsejajar dengan mistar danmendarat dengan
kaki kananlayun diikuti kedua tanganmendarat di tanah.



82

Gambar20.

b.l. Awalan 5 dan 7 langkab jogging
Tahap ini bertujnan untuk merasakan awalan dengan Iari
pelan-pelan dan pada langkah terakhlr segera
mengayunkan kakiayun ak:tifke-atas untuk. mendapatkan
ketinggian yang optimal.Pada tahap iniperhatian guru
adalah siswa pada saat berlari jangan.sampai drible dan
siswa harus menolak danmengayunkan kaki ayun kuat
dan aktif, serta pada saat melayang putar badan/pinggul ke
arab awalan/ sejajar dengan mistar dan segera meluruskan
kaki tumpu dan segera kaki ayun mendara di.pasir.

Gambar 19
Posisi saat langkah terakhir danayunankaki ayun aktif

(full extension)
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7. Lompat Tinggi Gaya Flop
Sebelumnya para pelatih ataupun para guru dan atlet

mengganggap bahwa gaya guling perut merupakan gaya lompat
tinggi yang terakbir, temyata dugaan tersebut salah, karena pada
waktu dilaksanakannya olimpiade di Mexico tahun 1968 seorang
atiet lompat tinggi asal Amerika Serikat bernama Dick Ricard
Fosbury Flop berhasil menjuarai lompat tinggi dengan suatu gaya
baru yaitu gaya Flop. Gaya ini dikatakan unik karena pada saat
melewati mister posisi badan dalam keadaan terlentang dan
mendarat dengan bagian punggung terlebih dahulu.

Gambar21.
Gerakan secara keseluruhan lompat tinggi gaya guling perut

(Straddle).

h.4. Urutan Gerak secara Keseluruhan
Tahap inibertujuan untuk merasakan danmerangkai
tahap-tahap pembelajaran tahap 1s.d 3 dengan awalan
yang sebenamya yaitu 9 atau 11 langkah. Pada tahap ini
yang menjadi titik perhatian pengamatan guru adalah dari
awalan, tumpuan harus kuat dan diikuti ayunan .kaki ayun
barus aktif saat di atas mister, dan mendarat dengan kaki .
tumpu terlebih dahulu ~.ti kedua tanwm.

'~1~});r}5L'.

Posisi saat menolak dan melayang d.i atas mistar
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Lompat tinggi gaya flop bila dilihat dari teknik gerakan,
dapat dibagi menjadi beberapa tahap, yaitu:

7.1.Larl Awalan
Lari awalan dalam lompat tinggi gaya flop terdiri dari 8
sampai 12 langkah (menumpu dengan kaki kanan).
Awalan dilakukan dengan suatu frekuensi langkah yang
meningkat progresif dengan kecepatan yang meningkat.
Jalur awalan haruslah 1urus kemudian melengkung
(kurva) dan tiga langkah terakhir Iari awalan tubuh si
pelompat hams berubah, kecondongannya ke arab titik
pus at kurva Iari awalan harus bertambah (200 - 30° ), dan
kecondongan lee,depan harus menjadi kecondongan ke
belakang secukupnya pada saat langkah kedua sebelum
akhir, Keadaan ini akan menurunkan titik pusat masa
tubuh si pelompat dan memperpanjang jalur lari
percepatannya, ,
Sejak si pelotnpat lebih condong ke dalam knrva, titik
pusat masa tubuh semakin bertambah merendah. Derajat
penurunan ini ditentukan oleh radius kurva Iari awalan
dan kecepatan lari awalan, semakin kecil radius dari
kurva lari awalan, dan semakin tinggi kccepatan lari
awalan, semakin si pelompat condong ke dalam dan
semakin menurunkan titik: pusat masa tubuh itu. -
Pada langkah terakhir, setelah kaki tumpu dihentakkan,
kecondongan badan ke samping adalah dinaikkan. Jadi
badan menjadi tegak lurus, yang pada gilirannya
mengangkat titik pusat masa tubuh dan menciptakan
suatn momentum sudutyang menyumbang gerak putaran
yang perlu daIiun tahap gerakan melayang.
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7.2. Menumpu
Pada saat menolak badan agak condong ke belakang
sedikit, Kaki tumpu barus diinjakkan seluruh telapak
kaki dalam arab lari sepanjang jalur kurva lari awalan
kira-kira 1meter dati mistar lompat Kaki hams kuat dan.
aktif menumpu pada saat menumpu, pinggulbergerak ke
depan dan tubuh dibawa dekat turns. Ini herarti setelah
tahap amortisasi, yang hanya punya efek mengerem
sedikit, kaki ayun yang ditekuk dapat dibawa ke depan
. dengan cepat dan kontak dengan tanah dapat dengan
singkat. Perpanjangan tumpuan adalah ditandai dengan
suatu badan tegak lurus dengan kak:i tumpu yang
diluruskan (full extensions , kaki ayun diangkat dan
ditekulc, sedangkankedua lengan diangkat,

Menaikan titik

Gambar23.

Penumnan Titik Pusat tubuh
pusat tubuli

Gambar22.
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7.3. Melayang
Setelah menumpu tahap berikutnya adalah tahap
melayang, pada tahap ini si pelompat bergerak ke depan
dan ke atas. Pores/axis bahu pinggang hams berputar kea
rah mistar, mengbasilkan gerak putaran mengitari semua
tiga pores/axis tubuh, yaitu '
Memutar axis ke dalam (horizontal) dengan mengangkat
badan dari kecondongan ke dalam menuju suatu posisi
tegak lums; memut.ari axis panjang (vertical) dengan
penarikan cepat kaki bebas dalam arah Iari disepanjang
jalur kurva; memutari axis lebar (melintang) dengan
mengangkat lengan, bahu kanan dan kepala pada leher.

Gambar24.
Posisi Tungkai pada saat menurnpu
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Gamhar26.
Posisi pelompat saat mendarat

7.4. Mendarat
Ketika mendarat, lengan si pelompat hams dibuka lebar
dan si pelompat harus mendarar dalam posisi " L " pada
seluruh punggungnya. Untuk mencegah mengguling yang
menyebabkan cidera, sendi lutut hams dipertahankan tetap
lurus,

Gambar25.
Posisi pelompat saat menumpu, melayang, dan mendarat

.•.•• r
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A~"~~
'Sibp~~ .. '

Gambar27.
Berbagai variasi keterampilan menclarat bermain Iompat tinggi

~

. p
~~" ~:"' ..

- --,--' ,: I~;~
•Slkap,dudukIlltDntang ~.

8. Tabap-Tabap Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya FlQP'
Pembelajaran lompat tinggi gaya flop terdiri dari beberapa

tahapan, yaitu:
a. Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Techniquey
a. Tabap Bermain (games)

Pada tahap ini bertujuan untuk mengena1kan masalah
gerak (movement Problem) lompat tinggi secara umum
khususnya lompat tinggi gaya flop secara tidak langsung,
dan cara lompat tinggi gaya flop yang benar ditinjau
secara anatomis, memperbaiki sikap lompat tinggi gaya
flop serta meningkatkan motivasi siswa terhadap
pembelajaran, sehingga pada akhirnya dapat
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Tujuan khusus
dalam bermain lompat tinggi gaya guling perut adalah
meningkatkan konsentrasi, kekuatan ' menolak, reaksi
bergerak, koordinasi, dan percepatan gerak siswa, serta
meningkatkan rasa percaya diri dan meningkatkan-ratiU
keberanian. Beberapa bentuk materi yang dapat diberikan
seperti pada gambar di bawah ini.
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. b.Z. Berlari di tikungan dengan bertolaklbertumpu
Tahap ini bertujuan untuk belajar melompat vertical
dngan awalan/ awalan melengkung. Pada tahap ini

Gamb8l'29.
Formasi lapangan yang di.lakukan dengan berlari

CD,

..
,.

~ t\ rs-: ."....:.'?:V~
'5:-7:111' ' ,

Gambar28
Beroagai variasi keterampilan mendarat dengan mister dan. taopa

mister
b. Tahap Teknik Dasar'( BlI8k oJTechnique)
Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
lorapat tinggi gaya flop dengan sistcmatis, Adapun tahap­
tahapnya sebagai berikut:
b.I, Berlart melengkung

Tahap ini bertujuan untuk merasakan krcondongan ke
dalamdan irama awalan. Pada tahap ini yang harus
dilakukan siswa adal~ berlarilah mengikuti angka
delapan, cepat tetapi terkontrol, tambabkan kecepatan
bila memasuki tiap belokan. Pembclajaran ini dapat
divariasikan dengan mengangkat lutut tinggi dengan
frekuensi cepat

Sikep.duduK membcJjUl

. @'

~- -.-'._ --
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, b.4. Gaya Flop Berdiri
Tahap ini bertujuan untuJc.memperbaiki cara melewati
mistar, Pada tahap ini yang hams diperbatikan adalah

Gambar Sl.
Latihan lompat gayagunting/scots

Gambar30,
Bentuk Lapangan dan formasi yaug dipakai untuk belajar menolak

b.3. Lompat Gaya Gunting (Scots)
Tahap ini bertujuan untuk memperbaiki
tolakkanlmenumpu vertical. Pada tahap ini yang harus
diperhatikan gunakan ancang-ancang lurus dan lengkung,
hentakkan kaki tumpu segaris dengan awalan, serta
naikkan ketinggian mistar terus-menerus. Yang harus
diperbatikan pada saat ini adalah mendarat dalam posisi
berdiri,

buatlah suatu tikungan dan titik awalan, gunakan awalan
4 - 6 langkah, tingkatkan frekuensi Iangkah dalam
langkah terakhir, serfs gunakan sasaran yang berbeda­
beda. Gunakan variasi melompat dengan Iari lutut tinggi
atau berjingkat.
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Gambar33.

. ~~ ..~ l'~:",:~~~,t~.:. :, !;; . . ....... , ..
[._-.:...,..' . -----'] ... '. '. . .:.'.;' " _.; .'.' ':"

b.S. Gaya Lompat Tinggi Gays Flop dengan Awalan
Lu~tTinggi ,

Tahap ini bertujuan untuk memperbaiki irama dari
langkah-langkah terakhir, Pada tahap ini yang harus
diperhatikan adalah beri tanda sebuah lengkungan dan titik
awalan, gunakan awalan lutut tinggi dengan 3, 5, dan 7
langkah, serta gunakan frekuensi langkah tinggi dan
jangan menurunkan titik beret badan dalam masa
persiapan menolak .

Gambar32.
Latihan lompat gaya flop dengan berdiri (Standing Flop).

': 1

bertolak. dati tanah (l) atau dari sebuah kotak, gunakan
tinggi pendaratan yang berbeda-beda, pada saat melewati
mister dan mendarat lutut dibuka, dan gunakantiang tegak
dengan tali atau sebuah mistar (2, 3).
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Gambar34.
Gerakan keseluruhan lompat tinggi gaya flop

b.6.Urutan Gerak.Keseluruhan
Tahap ini bertujuan untuk melatih danmempelajari
gerakan keseluruhan dengan meningkatkan kecepatan
awalan, Pada tabap ini yang harus diperhatikan adalah
buatlah tanda untnk suatu lengkungan dan titik awalan,
lakukan awalan dengan ancang-ancang diperpendek 4 - 6
langkah, dan tingkatkan panjang ancang-ancang dan
kecepatan terus-menerus.

Latihan melompat dengan awalan tiga langkah
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Kecepatan horizontal adalah salah satu parameter prestasi
yang paling penting, karena adanya korelasi langsung antara
kecepatan lari sprint dengan prestasi lompat jauh. Adapun
sumbangan yang paling menonjol adalah dua-pertiga jarak
lompatan ditentukan oleh kecepatan si pelompat dalam melskukan
awalan. Suatu contoh, prestasi lompat jauh '8 In, membutubkan
kecepatan kits-kim 10 mldet Sedangkan sepertiga jarak yang
lainnya adalah basil dari kecepatan gerak vertical yang
dilcembangkan pada saat bertumpu/menolak, Oleh karena itu,

+

A. Knrak.teristik Umum
Lompat jauh adalah Domer yang sederhana dan paling

sederhana dibandingkan nomor-nomor lapangan Iainnya. Hal ini
dikarenakan para siswa sebelum diberikaa pembelajaran atau
Iatihan lompat jauh siswa sudah dapat melakukan gerak dasar
lompat jauh, hal ini akan mengakibatkan para siswa akan cepat
mempelajari lampatjauh dengan benar,

Teknik lompat jauh sedikit terjadi perubahan selama masa
dasawarsa dan pada awal ab~ ke 20 para pelompat telah
menggunakan gaya jongkok atau sail style yang mumi dan juga
berbagai macam gaya dalam lompat jauh seperti gaya
mengganmng dan gaya berjalan eli udara masih terlihat sampai
sekarang.

Prestasi lompat jauh ditentukan oleh sevagian keil parameter
yang nyata berkaitan dengan kemampuan biomotorik, yaitu:

LO~ATJAUH(LONGJ,UMP)
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B. Teknik Lompat Jauh
Lompat jauh bila dilihat dati teknik gerakannya dapat dibagi

menjadi beberapa tahap, yaitu:
1.Awalao

Awalan dalam lompat jauh dapat diielaskan sebagai suatu
geraklari cepat dari suatu sikap start berdiri (Standing Start).
Kemantapan dalam mengambil awalan adalah penting dan cara
yang ideal untuk mencapai itu adalah melakukan lari percepatan
secara gradual (sedikit demi sedikit ) meningkat Pelompat yang
senior yang baik menggunakan awalan sejauh 30 - 50 m, pelompat
junior dan anak-anak sekolah biasanya menggunakan suatu
awalan yang lebih pendek.

Pada saat si pelompat bergerak maju eli lintasan awalan lari,
frekuensi langkah dan panjang langkah lari hams meningkat,
sedangkan tubuh dari sedikit ditegakkan sampai tiba saatnya untuk
bersiap melakukan gerakan menolak dibalok tumpu.

Pada 3 - 5 langkah. terakhir dalam awalan lari si pelompat
bersiap merobah kecepatan horizontal menjadi kecepatan vertical
pada saat menumpu, Yang hams diperhatikan adalah lutut harus
diangkat sedikit lebih tinggi dari pada dlam suatu langkah Iari
sprint yang normal guna menjamin atau mempertahankan tubuh si
pelompat ada dalam posisi tegak yang baik, Dalam tiga langkah
Ian terakhir panjang langkah dan kama langkah harus diatur
menjadi pendek - panjang pendek, Semakin panjang langkah.

dalam batas-batas tertentu adalah mungkin untuk mencapai jarak
yang berbeda-beda dari kecepatan awalan yang sama.

Y..emampuanuntuk mengangkat tubuh setelah menolak untuk
suatu lompatan yang baik pada 1ari awa1an membutuhkan suatu
kekuatan reaktif khusus dan suatu perubahan efektif cIari gerakan
siklus lari awalan kepada gerakan asiklus dari bertumpu.

Seorang pelompat jauh yang baik harus memiliki suatu rasa
irama (sense of rhythm) yang bagus sekali dan gerakan koordinasi
lengan dan kaki baik untuk Iari awalan yang kompleks dan untuk
membantu memelihara keseimbangan selama gerakan melayang.
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2. Bertumpu
Pada lompat jauh bila dilihat dari tekniknya dapat dibagi

menjadi 3 tahap, yaitu
a. Tahap peletakan (touchdown) dari kaki tumpu ,
, b. Amortisasi, dan
c. Pelurusan.

a. Tahap Peletakan (Touchdown),
Peletakan kaki tumpu

, si pelompat mendarat dengan cepat pada seluruh telapak. kakinya
yang kaki tu.mpunya hampir diluruskan spenuhnya, Kaki hams
digerakkan kea rah bawah dalam gerakan cepat, seperti gerakarr
mencakar. Dan setiap gerakan menahan hams dihindari.
b. Tahap Amortisasi

Selama tahap ini, kaki tumpu b.arus sedikit ditekuk (kira-kira
1650 ) dan kaki ayun akan bergerak melewatinya. Pada tahap ini
sangatlah penting pada tubuh bagian atas untuk tetap dipertahankn
tegak dan pandangan mata harus Iurus,
c. Tahap Pelurusan

Gerakan menolaklbertumu itu selesai pada saat si pelompat
meluruskan lutut dan sendi-sendi mata kaki dari kaki tumpu.
Gerakan ke atas dari Iengan dan mengangkat bahu harus dibawa
sampai berhenti mendadak (blocking). Pemindahan momentum
dati lengan dan bahu kepada tubuh, akan menambah tingginya
lompatan. Pada saat si pelompat lepas dati balok tumpu paha kaki
ayun harus daJam posisi horizontal, tungkai bawah hams
menggantung vertical danbadan tetap tegak,
3. Melayang dan Mendarat

Pada saat pelompat lepas meninggalkan balok tumpu jalur
perjalanan gersk atau trajektori pusat massa tubuh tercipta dan
tidak ada suatu yang dapat dikerjakan selama gerak melayang

kedua dari akhir akan menurunkan titik pusat massa tubuh dan
sed.ilcitmemberikan impuls vertical untuk diterapkan pada saat
menumpu sehingga membuat jalur gerak percepatan yang Iebih
panjang,
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Gaya Menggantung (hang style), lutut kaki bebas (ayun)
ditumnkan tepat setelah menumpn dan lutut ditekuk membentuk
sudut 90° . Pada saat kaki tumpu bergabung dengan kaki bebas

Gamba!' 1.
Tabap Melayang Gaya Jongkok

untuk merobahnya. Namun, gerakan lengan dan kaki pelompat
dalam ' tahap ini adalah penting untuk mempertahankan
keseimbangan tubuh serta persiapan untuk tahap pendaratan, Pada
tahap melayang inilah yang membedakan gaya-gaya dalam lompat
jauh, Adapun macam gaya dalam lompat jauh adalah-
a Gayajongkok (sail sty/e)
b. Gaya uienggantung (hang style)
c. Gaya berjalan diudara (Hitch kick style)

Gaya jongkok, hila dilihat dari teknik lompatan saat berada di
udara (melayang), kaki ayunlbebas diayunkan jauh ke depan
dan pelompat mengambil suatu posisi langkah yang harus
dipertahankan selama mungkin. Dalam tahap pertama saat
melayang, tubuh bagian atas dipertahankan agar tetap tegak dan
gerakan lengan akan menggambarkan suatu semi sirkel dari
depan atas terns ke bawah dan ke belakang. Dalarn persiapan
untuk mendarat, kaki tumpu di bawa ke depan, sendi lutut kaki
ayuu dilnruskan dan badan dibungkukkan ke depan bersamaan
dengan ke dua lengan diayunkan cepat ke depan pada saat
mendarat Untuk lebih jelasnya lihat gambar 1
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Gambar2.
Tabap Melayang Gaya Menggantung (Hang Style)

Gaya jalan ell udara (Hitch Kick), kakibebas/ayun ditarik
kuat ke depau dan ke atas, tungkai bawah mendahului di depan,
tepat setelah menolak. Kald tumpu tetap tinggal ditekuk dalam dan
berada di belakang badan, paha kaki tumpu pada titik ini bampir
parallel dengan tanah sedangkan kaki bebas/ayun dipertahankan ke
bawah. Gerak melayang terdiri antara lYl dan 3Y21angkab(untuk
lompatan lebih dari 7.50 m).

Langkah di udara diiringi oleh gerakan lengan serkuler yang
berlawanan, Badan bagian atas harus sedikit condong ke belakang
danharus tidak bergerak ke depan sampai saat mendarat. Adalah
sangat penting bahwa kaki bebas/eyun diangkat setinggi mungkin
(hitch) diluruskan (kick) dan terns diayunkan guna menjamin
moment enertia yang maksimum. S~ sebelum mendarat,
lengan-Iengan menggantung ke bawah vertical pada salah satu sisi

. .
- ~ '.-

.. .~~.. ~"" " .'; '. ,. . ~ .

(ayun), kedua lutut juga ditekuk. Kedua lengan harus diangkat
sampai ke posisi di atas kepala. Dengan basil posisi cekung
punggung meaarik terhadap pinggul pelompat mulai persiapan
untuk pendaratan. Posisi menggantung ini dipertahankan sampai
kira-kira setengah panjang melayang (lintasan parabol).
Selanjutnya persiapan ini termasuk ayunan ke depan serentak dari
kedua paha kaki, membengkokkan ke depan tubnh bagian atas,
pelurusan ke depan dari kedua lengan dan pengangkatan dari
tungkai bawah. Untuk lebih jelasnya lihat gambar 2.
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Gambar3.
Tabap Melayang Gaya Jalan di Udara (Hitch Kick)

C. Tahap- Tahap Pembclajaran Lompat Jaub
Pembelajaran lompat jauh untuk semua gaya hampir sarna

yang berbeda hanya pada saat melayang dan terdiri dati beberapa
tahapan, yaitu:

a. Tahap Bermain (Games)
h. Tahap Teknik Dasar (Basic of Techniquey
a. Tahap Bermain (games)

Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah
gerak (movement Problem) lompat jauh secara wnum
khususnya lompat jaub secara tidak langsung, dan cara
lompat jauh yang benar ditinjau secara anatomis,
memperbaiki sikap lompat jauh serta meningkatkan
motivasi siswa terhadap pembelajaran, sehingga pada
akhimya dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa.
Tujuan khusus dalam bermain lompat jauh adalah
meningkatkan konsentrasi, kekuatan menolak, reaksi
bergerak, dan percepatan gerak siswa, serta meningkatkan
rasa percaya diri, meningkatkan rasa keberanian. Beberapa
bentuk materi yang dapat diberikan seperti pada gambar
di bawah ini. I

dati kak.i yang diluruskan, Dalam teknik ini sangat penting
diketahui bahwa seluruh gerakan dicapai selama melayang adalah
ditimbulkan dati sendi pinggul, Untuk lebih jelasnya lihat gambar
3.
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Gambar5
Bermain lompat jauh meneapal tiga target lempatan

b. Tahap Teknik Dasar (BasicojTechnique)
Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
lompat jauh dengan sistematis. Adapnn tahap-tahapnya
sebagai herikut:

b.I, Lompat Berturut-turut Melewati Gawang/kardus
Tahap inibertujuan menolak dati suatu awalan pendek dan
memperbaiki sikap menolak. Yang hams diperhatikan pada
tahap ini adalah gunakan awalan dengan jarak yang pendek,
mendarat dengan kaki depan/ayun, dan gunakan suatu irama
Iari tiga langkah, serta gun.akan gawang/kardus dengan
jarak 6 - 8m dengan ketinggian kardus/gawang 30 -50 em.
Titik perhatian guru pada tahap ini adalah kaki tumpu hams
lurus dan di udara ada saat melayarig untuk beberapa saat.
Uutuk Iebih jelasnya lihat gambar 6.

Gambar4.
Bermain lompat jauh mencapai satu target lompatan
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b.3. Lompatan Marka Jauh
Tahap ini bertujuan untuk menekankan gerakan menumpu
dan memantapkan posisi menumpuJbertolak. Pada tahap ini
yang menjadi perhatian guru dalam pelaksanaan

Gambar7.
Gambar Telemarka jauh

b.2. Lompatan Marka Jauh dari atas MimbarlBox
Tahap ini bertujuan untuk membiasakan rnelompat dati
suatu mimbar dan menambah lama waktu eli udara. Pada
tahap ini yang hams menjadikan perhatian dan harus
disiapkan adalah gunakan awalan sejauh 5 - 7 langkah,
pertahankan posisi menumpu eli udara dan mendaratlah
dalam posisi langkah (marka jauh). Gunakan mimbar
setinggi 15-.25 em. UJ:?~,*lebihjelasnya lihat gambar 7.
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Gambar6.
Bentuk Latihan melompati kardus/gawang
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Gambar9.
Melompat di atas mlmbar dengan menggunakan gays

jongkok.

b.4. Latihan Lompat jauh gaya Jongkok di atas mimbar.
Tahap ini hertujuan untuk mempraktikan teknik gaya
jongkok dengan bantuan box. Pada tahap ini yang harus
-menjadikan perbatian guru dalam mengajar adalah gunakan
awalan sejauh 5 - 7 langkah, tarik kaki tumpu ke depan atas,
pertahankan posisi bertumpu, dan mendaratlah dengan kaki
parallel diudara, serta luruskan kaki ayun sebelum mendarat.
Lihat gambar 9.

Gatmbar 8.
Lompatan Telemarka Jauh tanpa MimbarIBox

pembelajaran hampir sarna dengan h.2, tetapi tanpa mimbar,
pertahankan posisi menumpu sampai mendarat eli pasir.
Untuk lebih jelasnya lihat gambar 8.
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b.6. Urutan Gerak Keseluruhandari suatu ancang-ancang
Penuh.
Tabap ini bertujuan untuk menentukan panjang awalan
setiap siswa atau tentukan awalan berdasarkan jumlah
umur siswa dan melakukan rangkaian gerakan yang telah
dipelajari, Pada tahap ini yang menjadi titik perbatian
guru adalah ambil awalan lari dimulai dati balok tumpn,
bertumpu pada tempat yang tepat dan teman yang
.1ainnyamemberi tanda, jaagan merobah panjang langkah
pada percobaaa pertama, Untuk lebih jelasnya lihat
gambar 11.

Gambar 10.
Melompat jauh gaya jongkok dengan awalan pendek

Tahap ini bertujuan untuk melatih atau merangkai tahap
b.1 s.d b4 dengan gaya jongkok. Pada tahap ini yang
harus menjadikao titik perhatian guru adalah gunakan
awalan sejauh 5 - 7 langkah, kaki saaat menumpu hams
aktif, pada saat di udara pertahankan posisi telemarka.
Lihat garnbar 10.

box
b.S. Teknik Melayang dengan awalan pendek tanpa bantuan
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Gambar 11.
Latihan menenukan panjangnya awalan

....
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Kecepatan horizontal mempakan knnci parameter prestasi,
pentingnya. mencapai suatu awalanlari dengan kecepatan tinggi dan
mempertahankannya selama tiga bagian lompatan tidak. dapat
ditekankan secara berlebihan, Kunci kemampuan pertama bagi
seorang pelompat jangkit, karena sipelompat mempunyai
kecepatan, khususnya kecepatan lari. Untuk bisa mencapai jauh
lompatan 17 meter, seorang pelompat harus memiliki kemampuan
berlari sprint antara 10.0-10.4 mldetik dalam melakukan awalan
lari. Pemegang rekor dania lompat jangkit beniama Jonathan
Edwards dari Inggris, ia mempunya kemampuan Ian 100 m nya

++~' 'r;~;i:~;:,:;{i~:
"_o·.:' .. : . ' .. ~ ':. f I. ~ :: •._:!

A. Karaktltrbtlk.lJruum
Bila dilihat dati tujuan pelaksanaan lompat jangkit adalah

ingin menjangkau jarak iompatan horizontal sejauh mungkin
dengan menggunakan tiga lompatan berturut-turut .. Peraturan
perlombaan menetapkan bahwa tumpuan untuk setiap langkah
pertama dari dua lompatan (hop and slep) harus dilakukan atas
kaki yang sama sedangkan langkah ke tiga (jump) hams dilakukan
dengan kaki yang berbeda/berlawan.an..

Prestasi dalam lompat jangkit ditentukan. oleh beberapa
parameter yang berkaitan dengan kemampuan bio-motorik sebagai
berikut.

vm LOMPAT JANGKlT (TRIPLE JUMP)

BAB
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10.xx detik, sedangkan kemampuan awalan 1ari ia capai dengan
waktu 10.5mldet

Kunci kemampuan ke dua adalah kekuatan 10mpat yang
sama pentingnya deugan kecepatan, tetapi unuk menopang prestasi
yang baik, seoraag pelompat hams diimbangi dengan suatu
perangkat kemampuan yang ke tiga yaitu kemampuan koordinasi
khusus, nama, dan keseimbangan. Meskipun antara 10mpat jauh
dan lompat jangkit geralca.nnya ada yang. sama, tempi tompat
jangkit gerakaanya lebih kompleks secara teknik.
B. Tekaik Lompat Jangkit

BUadilihat dan dati segi teknik lompat jangkit, maka dapat
diuraikan menjadi bcberapa tahap, yaitn:
1.LarlAwslan

Tujuan dari awalan adalah untuk mencapai kecepatan
maksimum da persiapaa untuk. bertumpu pada gerakan jingkat
(hop). Panjangnya awalan yang digunakan pelompat tergantung
dari kemampuan untuk melakukan percepatan, Pelompat yang
mencapai puncak kecepatan Ian dengan cepat, membutuhkan
awalan yang pendek dibandingkan pelompat yang mencapai
puncak kecepatan lambat. Para pelompat elit baik putra maupun
putrid biasanya menggunakan jarak anatara 35 - 50 m (18 - 23
langkah larl).

Pada saat pelompat mengambil awalan lari, frekuensi
langkah dan panjang langkah Iari harus ditingkatkan dan tubuh
sedilit ditegakkan, dan berlari dengan telapak kaki, gerakan lutut
diangkar tinggi untuk mencegah overstriding dan membantu
bagian atas tubuh agar tetap tegak pada langkah-langkah terakhir,
Para pelompat muda atau siswa berusaha untuk mencoba untuk
berlari dengan kecepatan optimum dati pada kecepatan maksimum
guna mempertahankan control sebingga tahap-tahap beri.kumya
dapat dicapai, Pada 3 -6 langkab terakhir, panjang langkah barns
diknrangi dan frekuensi langkah ditingkat!am dan aktif (1) untuk
persiapan bertolak (take off). Untuk Lebih jelasnya lihat
gambarl.
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Gambar L
. Tahap Awalan Lari (Approach)

2. Gerakan Jingkat (Hop)
Tumpuan dari gerakan jingkat haruslah merupakan suatu

jembatan yang aktif antara tahap Iari awalan dan tahap melayang.
Ini ditandai dengan gerakan yang datar dan laju ke depan,
Gambaran ini (jingkat) merupakan bagian dari gerakan Iari awalan.
Gerakan bertumpu yang benar meliputi suatu gerakan
mencakar/mengkais pada saat menginjakkan kaki tumpu guna
mencegah suatu efek peagereman/hambatan dan hilangnya
kecepatan horizontal. Karakteristik yang lain dati gerakan bertolak
dalam gerakan jingkat yang baik adalah titik pusat tnbuh secara
langsung ada di atas kaki tumpu pada saat dihentakkan (1), suatu
dorongan penuh daya ( ke atas) oleh telapak kaki, dati suatu kaki
tumpu yang diluruskan dan suatu tarikkan lutut yang tinggi.

Pemilihan kaki mana yang balk digunakan untuk gerakan
jingkat adalah kaki yang terkuat, karena kaki yang sama akan
melakukan gerakan menolak dan mendarat, serta bertumpu untuk
gerakan melangkah. Tahap melayang dari gerakan jingkat haruslah
sedatar mungkin. K.aki penumpu harus ditarik dengan cepat eli
bawah baden, sehingga si pelompat dapat mempertahankan
kecepatan horizontal selama mungkin. Gerakan lengan harus
menunjang irama langkah lari, Lutut kaki tumpu hams diangkat
kemudian diluruskan tepat sesaat sebelum mendarat, Pada saat
mendarat harus ada gerakan mencakar/mengkais dan kaki dengan
tungkai yang hampir lurus penuh (2). Gemkan kaki adalah suatu
gerakan ald:if; tcndangan ke belakang ke bawah dari sendi pinggul
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Gambar2.
Tahap Jingkat (Hop)

3.Gerakan Langbh (Sttp )
Tujuan: gerakan lengan dalam gerakan menumpu (takeoff)

pada tahap gerakan langkah adalah untuk menunjang tolakkan.
Pilihan apskah gerakan sam lengaa atau ganda tergantung dari
lamanya tehap meJayang. Pelompat yang baik ia mampu
melakukan pemindahan leagan ganda, para pelompat pemula hams
dapat memelihara gerakan ayunan lengannya yang normal Sudut
tolakkan barus datar, kira-kira sama seperti unluk gerakan jingkat,
dan lutut kaki ayun harus eli atas titik pusat masse tubuh dan ke dua
siku ditekuk kira-kira 90° pada sat bertolak.

Pada saat melayang pada tahap langkah, kaki tumpu harus
berayun terns d.i belakang badan tidak lebih tinggi dari pada
pinggang (1). Badan bagian atas hams tetap tagak. Lengan yang
mula-mula menyalurkaa momentum dan mempertahankan
keseimbangan, harus diayunkan ke belakang dankaki ayun bagian
bawah diluruskan dalam rangka persiapan pendaratan.

Suatu gerakan mencakar, sama aktif seperti pada peridaratan
tahap gerakan jingkat, barns dimulai sesaat sebeium pendaratan
(2). Kalci pendarat barns mendahului dati pada pinggang pada saat
kontak dengan tanah;:guna menghindari putaran yang berlebihan
(over rotation),namun tidak terlaIu jauh ke depan, sebaliknya
suatu gerakan pengereui.ao. akan terjadi. Kaki harus membentur

terhadap tanah dengan selurub telapak kaki. dengan tekanan pada
telapak kaki. Untuk lebih jelasnya Iihat gambar 2.
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Gambar3.
Tahap Langkah (Step)

4. Gerakan Lompat (Jump )
Tujuan gerakan lompat adalah sama seperti lompat jauh.

Untuk memperoleh jarak lompatan yang terbaik adalah periu
melompat ke depan cepat dengan kehilangan kecepatan sedikit
saja. Sudut tolakkan hams sedikit lebih tajam dari pada dalam
gerakan jingkat dan langkah, K.e dua lengan barns dibawa ke depan
(2)0 lutut kaki ayuu harus dapat didorong sampai sudnt minimal
90 (1).

Gerakan melayaag pada tahap melompat adalah mungkin
untuk menggunakan teknik-teknik gaya jongkok, menggantung,
dan jalan di udara seperti tampak pada lompat jauh. Gaya jongkok
sering dipergunakan pada tahap lompat (jump), karena jarak yang
akan dicapai pendek, sedangkan untuk gaya jalan d.i udara
memerlukan kecepatan menumpu yang reltif tinggi, dan jarang
dipergunakan oleh pelompat jangkit.

Persiapan mendarat dilakukan dengan meluruskan lutut dan
dibawa ke depan seperti pisau lipat sebingga halingnya jarak
lompatan dapat dihindari, dan segera setelah kaki menyentuh

tanah dengan datar dengan telapak kaki tegang dan kemudian
mengguling ke depaa dengan telapak kaki, pada saat ini badan
selalu tetap dijaga agar tetap vertical, Untuk Iebm jelasnya lihat
gambar3.
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C. Tahap-Tabap Pembelajaran Lompat Jangkit (Triple Jump)
Pembelajaran .lompat jangkit terdiri dati beberapa tahapan,

yaitu:
a. Tabap Bermain (Games)
b. Tabap Teknik Dasar (Basic of Technique)
2. Tahap Bermain (games)

Pada tahap inl bertujuan untuk mengenalkan masalah
gerak imcvement Problem) 10mpat jnngkit secara umum
khususnya lompat jangkit seeara tidak langsung, dan cara
lompat jangkit yan.g benar ditinjau secara anatomis,
memperbaiki sikap lompat jangkit serta meningkatkan
motivasi siswa terhadap pembelajaran, sehingga pada
akhimya dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa.
Tujuan .khusus dalam berm.ain lompat jangkit adalah

Gambar4.
Tahap Lompat ( Ju.mp )

tanah, si pelompat mendekatkan badan pada lutut dan menarik
pinggangnya ke depan bersamaan dengan mengayunkanke dua
lengan ke depan, sehingga badan akan terlempar ke depan. Untuk
lebihjelasnya Iibat gambar 4.
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Gambv6
Latihan Irama Langkab (jingkatKiri-kanan)

Gambar6.
Bermain Jingkat dan Langkah

GambarS.
Bermain j~gkat diatas simpai .

meningkatkan konsentrasi, kekuatan menolak, reaksi
bergerak, dan percepatan ge:ak Si8W~ serta meningkatkan
rasa percaya diri, meningkatkan rasa keberanian, Beberapa
bentuk materi yang dapat diberikan seperti pada gambar
eli bawah ini. .
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b.2. Macam-Macam Lompatan
Tahap ini bertujuan untuk membiasakan melakukan
lompatan dengan irama Iompat jangkit Pada tahap ini
yang hams diperhatikan adalah gunakan awalan Ian 3 - 5
langkah, gunakan irama lompat jangkit tanpa ada tahap
lompat, dan upayakan irama jingkat dan langkah adalah
seimbang. Untuk.lebih jelasnya 1ihat gambar 7.

Gambar7.
Letihan lompatan Berirama

ki

Tabap Telmik Dasar (Basic of Technique)

Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
lompat jangkit dengan sistematis. Adapun tahap-tahapnya
sebagai berikut: .
b.I. Lompatan Berlrama

Tahap ini bertujuan untuk meningkatkan keterampilan
gerak melompat dengan menggunakan kedua kaki. untuk
bertumpu. Pada tahap ini yang hams menjadi perhatian
dalam mengajar adalah gunakan Iari awaIan 3 - 5
langkah, guaakan berbagai kombinasi lompatan dan
jingkat, lompatan berturut-tnrut secara bergantian, dan
berjingkat- jingkat secara berurutan pula. Untuk lebih
jelasnya lihat gambar 7.
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h.4. Lempar Jangldt dengan Menginjak Garis (Grid)
Tahap ini bertujuan untuk inenghinda1:i'penekanan yang
berlebihan pada saat jingkat, Pada tahap ini yang perlu
diperhatikan dalam pembelajaran lompat jangkit adalah

Gambar 8.
Latihan Lompat Jangkit pad a Tahap lompat d.i atas

mimbar

. .
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b.3. Lompat Jangkit dengan Menginjak MimbarlBax
Tahap ini 'bertujuan untuk meningkatkan teknik langkah,
Pada tahap ini yang menjadi perhatian dalam
pembelajaran adalah gunakan awalan Ian 5 - 7
langkah, beri tanda 2 ~ 3 meter untuk jingkat dan tinggi
mimbar 15 - 25 sentimeter, setelah jingkat la.ugkah
pada mimbar, dan dilanjutkan melakukan Iompatan ke
bak lompat. Untuk lebih jelasnya lihat gambar 8.

Gambar7
Latihan dengan Maeam-Macam Lompatan

ki
ka

ki
k:J

ki
ka

ki
alau b
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GambarlO.
Latihan lompat j'angtdt dengan awalan 7 - 9 langknb

b.S. Latihan Lompat Jangkit dengan Jacak Awalan 7 - 9
Langkah .
Tahap ini bertujuan untuk melakukan lompat jangkit dan
membiasakan/merasakan awalan 7 - 9 langkah. Pada
tahap ini perlu dilakukan pada jalur lintasan lompat
sebenarnya dan upayakan irama jingkat dan langkah
adalah berimbang dengan memberikan tanda garis yang
hams dicapai oleh siswa, serta Jarak balok tumpu dengan
variasi 7 - 11 meter dari bak pasir, Untuk Iebih jelasnya
lihat garnbar 10.

Gambar 9.
Latiban lompat jangkit dengan garis-garls

buatlah tanda-tanda/garis di sepanjang bak lompat,
gunakan awalan 5 - 7 langkah dari sisi bale lompat,
lalrukan jingkat dan langkah pada garis-garis, dan
mendarat pada bak pasir. Untuk lebih jelasnya lihat
gambar 9.
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Latihan lompat jangkit secara keseluruhan
Gambarll.

b.6. Gerakan Keseluruhan dengan awabm dan keeepatan
pcnub.
Tahap ini bertujuan untuk merasakan dan. mencoba
lompat jangkit deagan awalan sebenamya. Pada tahap
ini, guru masih perlu memberikan tanda-tanda untuk
bertolak/bertumpu,jingkat, dan langkah. Pada tahap ini
juga perlu diperhatikan gerakan faaling step (langkah
jamb) yaitu pada saat step terlalu cepat tidak ada gerakan
melayang/gerakan kaki yang berayun. Untuk lebih
jelasnya lihat gambar 11.
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Galah yang dipergunakan oleh seorang pelompat tinggi galah
sekarang ini adalah menggunakan galah fiberglass, karena galah
ini mempunyai keknatan dan ke1enturan yang dapat disesuikan
dengan keadaan tubuh pelompat.

Seorang pelompat tinggi galah dituntut mcmpunyai
kemampuan kekuatan otot bagian atas seperti pada pesenam,
karena kekuatan ini diperlukan kedka seorang pelompat membawa
galab, menancapkan galah dalam kotak lomp!li, dan menggantung
ketika galah sedang melengkung dalam tahap penetrasi, Selain itu
seorang pelompat tinggi galah hams mempunyai suatu
ketangkasan atau suatu gerak ritmik yang kuat, yang dibutuhkan

+

A. KarakteristikUmum
Bila dilihat dari tujuan lompat tinggi galah adalah si

pelompat berusaha mengangkat badannya setinggi mungkin
melewati mistar lompat tinggi galah, Dengan bantuan sebuah
galah, pelompat berusaha untuk dapat memindahkan kecepatan
horisontal yang didapat dati suatn awalan Iari menjadi kecepatan
vertical., selanjumya mendorong titik pusat tubuli setinggi mungkin
di atas titik dimana galah itu dipegang.

Ada beberapa komponen utama yang harus dimiliki oleh
seorang pelompat tinggi galah yaim:

LOMPAT TINGGI GALAH (POLE VAUL7)
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ketika menggantung dari galah yang melengkung dan mendorong
menjauh darinya pada saat inimenjadi lurus,

Kecepatan dalam lari awalan, yang selalu menjadi suatu
faktor penting dalam lompat tinggi galah dan menjadi titik kritis
untuk mencapai prestasi tinggi, juga lompat tinggi galah
merupakan suatu gerakan yang sangat kompleks yaitu pada saat
penancapan/tolakkan, dan dilenglrungannya galah, Kecepatan lari
awalan hampir sama dengan pelompat jauh dan jangkit yaitu 10
m/detik. Sebagai contoh pelompat tinggi dunia Surgey BOOka
(Ukraina) memiliki prestasi lari 100m dengan eatatan waktu 10.37
detik dan 7.81 meter untnk Iompatjanh.

Selain kemampuan. biomorik, kemampuan mental bagi
seorang pelompat tinggi galah juga diperlukan, misalnya seorang
pelompat hams berani membawa galah sepanjang 5 meter dengan
berat galah 2.5 kg, menancapkan galah dalam kotak lompat sambil
berlari dengan kecepatan tinggi, meluruskan 'badan dengan kepala
ke bawah dan akhimya mendarat di matras dengan punggung
terlebih dahnlu mendarat,
B. Teknik Lompat nnggi galah.

Lompat tinggi galah bila dilibat dati segi teknik dapat dibagi
menjadi beberapa bagian, yaitu:
1. Lari awalan dan Penaneapan (AppNHU!hand Plant)

Cara memegang galah dan membawanya dalam Ian awalail
tergantung dari tinggi pengangan, kekakuan galah dan kecepatan
Ian yang mampu dilalrukan oleh sipelompat, Tangan kanan atau
yang lebih tinggi hams memgang galah dengan telapak tangan ke
atas dan dipegang setinggi pinggang, Tangan kiri atau yang lebih
rendah memegaag galah dengan telapak menghadap ke bawah dan
'hams dipegang setinggi dada, serta kedua siku harus dipertahankan
de-kat dengan bam Labar pegangaa galah adalah penting untuk
pemindahan tenaga ke galah. setelah bertwnpu. Inihams 45 dai:t 70
sentimeter dan distel sesuai dengan tinggi pegangan dan kekakuan
galah,

Cara aiembawa galah harus mempermudah gerakan
penancapan se1_amatiga langkah terakhir <Wi 1ari awalan. Selain
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Gambarl.
Cara Mcmbawa dan Memegang Galah

itu, harus dikeordinaaikan dengan baik dengan irama tan si
pelompat sehingga dapat dicapai suatu kecepatan maksirnal. Bila
galah dibawa lebih tegak memungkinkan Ian awalan lebih cepat,
namun, akan membuat penurunan dan penancapan galah lebih
sulit. Bila membawa galah lebih horizontal memungkinkan
gerakan lebih lancar dan penurunan galah lebih berirama utuk
menancapkan dikotak lompat, cara membawa galah seperti lni,
galah akan lebih banyak tarikan kepada tanah, maka dibutuhkan
Iebih banyak usaha untuk menaharmya dalain posisi horizontal.

.Pelompat galah bernpaya keras untuk memegang galah
setinggi mungkin. Mereka cenderung membawanya dengan suatu
sudut tajam kira-kira 70° I ujung galah di atas tinggi kepala siku
lengan k:iri mengarah ke samping, badan bagian atas tegak, dan
pada saat permulaan Iari awalan, selanjutnya menurunkan sedikit
demi sedikit sesuai dengan peningkatan lari awalan. Dengan earn
ini tarikan ke depan yang semakin bertambah dimanfaatkan untuk
mempercepat gerakan penancapan galah, Untuk lebibjelasnya lihat
gambar 1.
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Panjang ian awalan antara 35 - 40 m (18 - 20 langk:ah)
tergantung pada percepatan kecepatan yang mampu diciptakan si
pelompat. Lari awalan dapat dimulai dengan kaki parallel atau
dengan sam kaki lee belakang. Pada saat lari awalan berlanjut
masuk ke dalam bagian kecepatan optimum, perbatian khusus
hams ditujukan kepada frekuensi langkah lari. Pelompat yang
pendek « 180 em )barus memiliki suatu frekuensi laugkah lari
yang tinggi dati sejak beberapa langkah dan seterusnya,
Selanjutnya meningkatkan panjang langkah pada waktu pelompat
mencapai bagian kecepatan optimum dan kehilangan sedik.it
mungkin kecepatan dalam bagian akhir dati lari awalan (10 - 5 m)
dati kotak lompat. Sedangkan pelompat yang jangkung (> 190 em)
harus dapat memelihara panjang langkah lari sepanjang lari
awalan. Pelompat harus dapat meningkatkan kecepatan dan
frekueasi langk:ahpada waktu tiga langkah terakhir,

Suatu angkatan lutut ke depan dan tinggi, tendangan. pantat
yang kuat dari kaki ayun, bcrlari dengan telapak kaki, dan posisi
badan tegak mendekati kotak lompat adalah indicator umum yang
penting dari suatu pola iari awalan yang optimum. Persiapan
penancapan galah harus dimulai pada waktu langkah yang terakhir
ke tiga (Carl kaki kanan ke ldri) dari Iari awalan.Pada saar itu galah
barns sudah bergerak ke bawah dan kira-kira parallel dengan tanah.
Penurunan galah harus ber1anjutsampai ujung galah menunjuk kea
rah kotak lompat. Bila ini terjadi tangaa kanan yang lebih atas
hams diangkat di atas tinggi pinggang, mendorong galah ke depan
eli depan badan.Dalani langkah ke dna terakhir tangan yang di atas
harus dinaikkan setinggi kepala, lengan bawah barns bampir lurus
dn harus meagarahakan ujung galah kea rah kotak lcmpat. Pada
saat kaki kanan dii:njakkaa datar eli tanah tangan kiri dinaikkan
sama tinggi dengan tangan kanan, kemudian kedua tangan
meluruskan gerak: ke atas, Pada saat kaki kiri berayun ke depan,
rnelewati ka.ki kanan, tangan sebelah atas akan naik setinggi mata
dan dekat dengan dahl. Untuk Iebihjelasnya lihat gambar 2.
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2. Bertolak. dan Penetrasi
Tahap ini bertujuan untuk memindabkan energi ke galah, dan

dimulai pada saar ka1ci kiri (kaki tumpu) dilnjak - tancapkan galah.
Garis khayal antara tangan yang di atas dan jari-jari kaki kiri
haruslah vertical, dengan demikian posisi badan spenuhnya
diluruskan dengan lengan kanau diluruskan penuh ke atas, tangan
kanan lebih atas adalah langsung di atas atau eli depan kaIcipenolak
(1). Paba kakiayun diayunkan aktifke depan (2).

Oleh karena itu untuk memindahkan sebanyak mungkin
energi yang terbentuk dati awalan lari ke galah, si pelompat hams
dapat mengarahkan tolakkan yang tidak terhambat oleh galah. Hal
inilah yang disebut sebagai suatu tolakkan bebas dan menghendaki
si pelompat untuk melontarkan dirinya ke depan (mengadakan
penetrasi ke dalam galah) dalam suatu gerakan yang eksplosif
Lihat gambar 3.

Gambar2.
Langkah tiga terakhir awalan lari
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3. GuliDg BeJakaog dan Regang I Pntar (Rockback and Strech /
Turn)

Guling belakang adalah perpanjangan ayunan k.arena kedua
kaki menemskan gerakannya ke depan. Seharusnya ada suatu
pembekokan pada pinggang, lengan atas barns tetap lurus dan
lengan bawah hams meluruskan. Hnsilnya akan menjadi
pengerahan daya Iebmbanyak kepada galah.

Kaki tumpu barns harnpir lurus penuh dan kalct ayun betul­
betul diteknk sampai tnmit hampir menyentuh pantat Pada saat
bertumpu lengan berada pada galah dan kaki tumpu. pada tanah
sedangkan dada dan pinggang bergerak ke depan. Pada saat ini
galah belum mclengkuog,

Saar kaki tnmpu lepas dati tanah maka penetrasi dimulai, dan
ini hams bersamaan sedekat mungkin dengan penancapan galah
yang mantap pada kotak lompat. Adapun maksud dati penetrasi
disini adalah untuk: mencapai pemindahan secara maksimal dari
energi (kiuetis) yang terbentuk selama awalan lari dan bermmpu ke
galah dengan melengkungnya ga1ah (menciptakan energi
potensial),Proses pembengkokkan galah berlangsung sampaigalah
itu melengkung sepenuhnya dapat dirinci menjadi tiga bagian,
yaitu menggantung, mengayun, dan mengguling ke belakang
(rock-hac_k).

Gambar3.
Latihan saat Bertumpu dan Penetrasi

.. - ......
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Jika tinggi pegangan dan kekakuan galah dikoordinasikan
dengan bailc dengan daya kekuatan, si pelompat mampu
menggunakan.maka pelengkungan galah yang maksimum akan
dicapai ketika pungung pelompat parallel dengan tanah dalam
posisi huruf " L ", Saat galah. mulai diluruskan, badan pelompat
juga hams diluruskan dalam suatu gerakan yang singkron, lengan
atas tetap lurus, pinggang dan tubuh hams mendorong blat ke atas
sampai pinggang dekat dengan tangan atas. Lengan kanan hams
tetap lurus sepenuhnya sedangkan lengan kinbengkok.

Apabila pelurusan seluruh badan posisi seoerti huruf ". L "
menuju ke posisi " I " (menggantung kepala ke hawah)
diselesaikan sebelum galah menjadi IU!IJS dan si pelompat masih
jauh dari mistar daripada galah, tiap energi yang dihasilkan dati
pelurusan galah tersedia untuk mendorong badan lebih tinggi dan
untuk membantu gerakan peregangan/pemnraran. Hal ini untuk.
menghindari kaki menyentuh mistar Iompat terlalu awal, kedua
kaki hams didorong ke atas.

Gernkan. regang I putar dimulai dengan suatu tarikan oleh
kedua tangan, yang hams dekat dengan badan, pada saat itu lengan
bawah diluruskan dengan tajam;. sedangkan lengan atas ditekuk.
Ketika lengan bawah lurus penuh, tangan kiri hams meninggalkan
galah. Pada waktu yang sarna lengan atas harus diluruskan dengan
sebelum mendorong badan ke atas dan menjauhi galah, sehingga
posisi dada pelompat menghadp ke mistar Iompat dan kaki mulai
mendekatinya, Untuk lebihjelasnya lihat gambar 4



Gambar4·b.
Peregangan dan Putaran
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Gambar4 a.
Perubahan dan P~gisi" L " ke

osisi " I"

I-~ ..-..

"1

4. MeJe~'ati Mistar dan Mendarat (Bar Clearance and Landing)
. Tcknik melewati mistar lompat tergantung dari posisi badan
saat mendekati mistar. Teknilc yang paling umum melewati mistar
dengan membuaglruk cepat pada pinggang untuk membentuk suatu
bentuk tapal kuda atau suatu posisi "pisan lipat".

Ketika paha telah melewati mistar, badan bagian atas hams
dibikin bulal Lengan dan kepala harus diulur ke atas dan
kebelakang, Apabila selurush tubuh telah melcwati mister, suatu
gerak salto ke belakang dapat dihindari dengan membiarkan kepala
turun kea rah dada dan membawa lengan ke depan sambi!
menekuk pinggang sedikit, Si pelompat hams mendarat pada
seluruh punggungnya, dan setelah mendarat lengan hams dibawa
ke depan badan untuk menangkap galah seandainya galah jatuh ke
dalam tempat pendaratan. Untuk lebibjelasnya lihat gambar 5.
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c. Tahap-Tahap Pembelajaran Lompat Tmggi Galah (Pole
Vault)
Pembelajaran lompat tinggi galah terdiri dari beberapa tahapan,
yaitu:

a. Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technic)
a. Tahap Bermain (games)

Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah
gerak (movement Problem based leammg) lompat tinggi
galah secara umum khususnya lompat tinggi galah secara
tidak langsung, dan 'earn lompat tinggi galah yang benar
ditinjau seca.raanatomis, memperbaiki sikap lompat tinggi
galab serta meningkatkan motivasi siswa terhadap
pembelajaran, sehingga pada akhimya dapat
meningkatkan kebngaran jasmani S~'Wt1. Tujuan khusus
dalam bermain Iompat tinggi galah adalah meningkatkan
konsentrasi, kekuat.an menolak, reaksi bergerak, dan

Gambar5
Bentuk tubuh saat melewati mistat' (a) badan ulembungkuk.;

(b) posisi plsan lipat

~.. b
I
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Gambar ?
Latihaa bermaln menggantung dan mendarat pads matras

ysngtinggi

Gambar (j
Latihan bermain mengantung dan mendarat di atas matras.

percepatan gerak siswa, serta meningkatkan rasa percays
diri, meningkatkan rasa keberanian, Beberapa bentul
materi yang dapat diberikan seperti pada gambar d
bawah ini.
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Gambar8
Latihan bermain menancapkan galah ke sasaran bola Iiiatas

box

~.

',.&r~"'::"~?l~W f~.-_.-..,..~'(

GambarS
Latiban bermain menggantnng mendarat sambil memutar

badan
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h. Tahap Teknik Dasar (Basic a/Technique)
Tahap ini bertujuan unrnk mcmpelajari keterampilan gerak
lompat tinggi galah dengan sistematis, Adapun tahap­
~Dyasebagaiberikut
b.I, Latihan cara memegang dan. membawa galah

Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan dan
rnembiasakan cara memegang danmembawa lari galah.
Pada tahap ini yang perlu meniadi perhatian dalam
pembelejaran adalah tempatkan tangankanan dekat
dengan ujung galah, tempatkan tangan kiri kira-kira 50 em
dibawah tangan kanan, dan temp atkan tangan kanan debt
dengan pinggang. Selanjutnya mulailah dengan berjalan,
lad pelan-pelan, dan terns berlari. Untuk lebih jelasnya
lihat gambar 10

Gambar 9.
Latihan menancapkan galah ke sasaran lingksrsn kecil



129

GambarlL

b.2. Melangkab diteruskan mengayun
Tahap inibertujuan untuk merasakan menggantung dan
merasakan membawa galah. Pada tahap iniperlu
dipethatikan dalam pembelajaran adalah pegang galab di
atas kepala, gunakan awalan riga langkah ( lei - ka - ki),
bertolaklah dengan kaki kin (bagi yang tidak kidal),
dorongan kaki kananke depan dank e atas, lewatilah galah
pada sisi kanan, dan mendaratlah dengan kaki kiri atau
dengan kedua kaki tanpa badan diputar, Untuk lebih
jelasnya lihat gambar 11..

Gambar.'10.
Cara memegang dan membawa galah
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b.4. Ayun dan berputar dati suam ketinggian
Tahap inibertujuan untuk menrasakan ayunan dan
putaran, serta mendarar eli matrasatau di bak pasir, Pada
tahap jill yang hams diperhatikan dalam pembelajarannya
adalah lengan kanan diluruskan, berayunlah dan berputar
menghadap ke sikap awal, serta mendarat atas kedua kaki
menghadap titik bectumpu. Untuk lebih jelasnya lihat
gambar 13.

Gambar12.
Latihan menggantung dan mendarat di atas matras.

------....:..
. '.

b.3. Melangkah dan mengayun dati suatu box.
Tahap ini bertujnan untuk merasakan saat menggantung
dengan lengan Iurus dan membawanya sampai mendarat di
atas matras dengan pantat dan kaki telunjur galah seIalu
dibawa, Pada tahap iniperlu menjadikan perhatian dalam
pembejaran adalah luruskan lengan kanan galah dekat
dengan dada, dorong galah ke depan, dan medarat dengan
posisi duduk terlunjur dan jangan memutar badan, Untuk
lebih jelasnya lihat gamabar 12.

Latihan mengayun danmendarat
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b.6. Melakukan Lompat Tinggi Galah dengan awalan yang
sebenarnya
Tahap inibertujuan untuk melakukan latihan gerakan
secara keseluruhan dengan kecepatan yang meniagkat,
Pada tahap ini yang perlu diperhatikan adalah bawalah
galah seperti biasa dan tancapkanlah, mulailah dengan

Gambar 14.
Latihan menancapkan dan melompat melewati mister

Gambar 13.
Latihan berayun dan berputar

b.S, Menancapkan galah dan melompat
Tahap inibertujuan untuk memperkenalkan cara
penancapan galah danmencoba untuk melewati mistar.
Pada tahap iniperlu diperhatikan dalam.pembelajarannya
adalah tancapkan galah dari berjalan dahulu kemndian
berlari kecil-kecil, gunakan awalan 5 - 7 langkah, lakukan
tolkan, berayun, dan berputar, serta mendaratlah dengan
kedua kaki. Untuk lebih . lihat gambar 14.

r
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Gamba. 15.
Latihan melakukan gerakan Iempat tinggi galah secara

keseluruhan

awalan yang sedang, selanjutnya tingkatkan panjang
awalan dankecepatan Iari awalan, Untuk lebih jelasnya
lihat gambar 15.
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Parameter prestasi yang paling penting dalam tolak peluru adalah
kecepatan saat melepaskan peluru, sebagai contoh atlet dunia
mampu melepaskan peluru dengan kecepatan 14 mldetik. Gerak
percepatan (akselerasi) terhadap beban relative dati. berat peluru
dicapai oleh daya kekuatan pelurusan otot-otot tungkai,
torso/batang tnbuh, dan lengan. Hal ini semuanya membu.tuhkan
kekuatan terutama kekuatan maksimum, power, dan kekuatan saat
menolak, selain itu juga kecepatan bergerak, dan semuanya ini
hams dapat dikoordinasikan menjadi suatu gerak yang djnamjl"..

++

A. Karakteristik Umum
Tolak peluru merupakan bagian dati nomor lempar, nomor

ini mempunyai karakteristik sendiri yaitu peluru tidak dilemparkan
tetapi ditolakkan atau didorong dari bahu dengan satu tangan, hal
ini sesuai dengan. peraturan IAAF. Berat peluru yang digunakan
dalam perlombaan atIetik tergantung pada jews perlombaannya,
biasanya berat pelnru untnk perlombaan sifatnya nasional dan
olimpiade untuk putra 7,25 kg dan putri 4 kg.

Parry O'Brein orang yang pertama menemukan gaya
linear/gaya membelakangi sektor lemparan. Ia telah dapat
memcahkan rekor duma yang bertahan cukup lama. Ada beberapa
prasyarat yang harus diQl'iliki oleh seorang penolak peluru yaitn:

TOLAKPELURU(SHOTP(T1)
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. Gambarl.
Poslsl ka~ pada awal gerakan tolakan

1. Gays Luncur ILenear
1.1.PosisiStart dan Gerakaa 8WaL

Pcsisi start pada gaya ini adalah kedua kaki parallel dan
sedikit berjenjang berada ditepi belakang -dari lingkaran lempar,
berat badan penolak dibebankan pada kaki kanan, dengan
punggungnya menghadap ke arab sector tolakkan. Selanjutnya
peluru diletakkan pada pangkal jan-jan tangan kanan ( ibu jari
dan jan kelingking sedikit diluroskan) dan pelum ditempatkan
pada bagian depan leher (cekungan tulang clavicula) kanan dan
siku kanan keluar dengan sudut 45° terhadap badan.

Gerakan awaJ badan bagian atas dibungkukkan ke arah
horizontal I parallel dengan tanah, kaki kid sedikit ditekuk,
ditarik mendekati kaki kanau/penopang (1), tanpa balangan
mulailah gerakan meluncur. Atau seperti penjelasan
sebelumaya, setelah kaki ayunlkaki kiri ditekuk, posisi ini
<Utahan sebentar sebelum gerakan meluncur dimulai.

Untuk lebih jelasnya lihat gambar 1 dan2.

B. Teknik/ Gaya dalam Tolak Pelum.
Dalam. tolak peluru ada dua teknik yang berbeda yang

sekarang ini sangat dominant dipakai oleh para atlet, yaitu gaya
luncur Il.inear(glide) dan gaya putar (rotasi).
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Gambar3.
Gerakan meluneur.

1.2. Gerakan Luneur (glide)
Gerakan ini dimulai dengan gerak pelurusan aktif kaki kiri

dalam arab lemparan pada waktu bersamaan sebagai dorongan
yang kuat dari kaki kanan. Pusat massa badan terlebih dahulu
dipindahkan dalam arah tolakan. Pelurusan kaki kiri menarik
badan ke dalam arah tolakkan. Dorongan kaki kanan sebagai kaki
penopang atas tumit tidak dimulai sampai pusat massa badan telah
pindah di belakang kaki kanan d.i dalam arab tolakkan. Kedua kaki
sekarang diluruskan.

K.aki kanan selanjutnya ditarik aktif di bawah badan tanpa
mengangkatnya secara aktif, pendaratannya adalah pada telapak
kaki kanan kira-kira di titik pusat lingkaran tolak dan kaki kanan

, diputar sedik:it dalam arah tolakkan. Selanjutnya kedua kaki
mendahului badan, badan bagian atas dan peluru tetap di belakang
kepala dan lengan kiri mengarah jauh dari arab. lem;aran, dan
poros pinggang dan bahu adalah terpilin kira-kira 90 . . Untuk
lebih jelasnya lihat gambar 3.

Gambar2.
Posisi Perslspan meluocur
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1.4.Pelepasan Peluru (Delivery)
Pelepasan peluru dimulai dari duatu pelurusan dan kedu

kaki dan suatu pemutaran torso, dan diawali dengan kaki kanar
Bila dilihat dari urutan gerak adalah kak:i kanan, pinggang kanar
torso. Sedangkan sisi ki.ri badan diblokir, sehingga bkeIjany.
seperti pengungkit dan membentuk suatu poros pada sisi kana!
harlan untuk berputar. Pada tahap ini kaki kanan sedikit ditekuJ
dan mendorong ke depan dank e atas. Pelurusan badan ditopam
oleh lengan kiri yang berayun ke kiri dan ke belakang, sampa
poros balm dan poros pinggang menjadi parallel dan tenag.
putaran itu dilepaskan.

. ·2:
Gambar4.

Power posisi dilihat dati samping dan belakang

1.3. Power Posisi
Power posisi dicapai setelah gerakan pelurusan dai

pemutaran kaki kanan pada saat kaki kin mendarat pada pinggi
depan lingkaran tolakkan, sedangkan peluru masih di belakan,
kaki kanan. Sikap power posisi adalah berat badan berada pad
kaki kanan, dan lutut kaki. kanan ditekuk. Tumit kaki kanan dai
jan kaki kiri segaris, pinggang, bahu terpilin, kepala dan lengai
kiri dikunci eli belakang, dan siku kanan membentuk sudut siku
siku dengan badan, serta dagu, lutut kaki kanan, dan jari-jari kak
kanan vertical. Untuk lebih jelasnya lihat gambar 4.

'. -..' .
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Gambar6
Posisi Kedua kaki pada sad awal dan power posisi

2. Gaya Rotasi (RDtation Style)
2.1. Gerakan Awa!.

Gerakan awal dimulai dengan satu perempat putaran ke
k:anan dati badan bagian atas. Kedua lutut ditekuk dari tekukan
sedikit sampai tekukkan yang lebih keras sampai 90° sesuai denga
kebiasaan individu, kemiringan badan bagian atas boleh juga
berbeda, Untuk lebih jelasnya lihat gambar 6

Gambar5.
Posisi saat akan menoJak dan setelah menolak

SenU badan telab diluruskan penuh, peluru dilepaskan
dengan meluruskan lengan kanaa dan mendorong pcluru deagan
jari-jari. Dan pemulibannya menglkuti tolalckan dengan suatu
pergantian kaki. Gerakan badan ke depan diserap oleh kaki kanan,
kaki k:iri dipindahkan ke belakang dan badan bagian atas
diturunkan guna mencegah si penolak melangkahi balok penahan,
Untuk lrbihjelasnya lihat gambar 5.



138

2.3. Power Posisi.
Power posisi dicapai pada saat kaki kiri yang ditekuk

diinjakkan pada balok penahan. Power posisi berbeda dari yang
ada pada gaya luncur, dimana kaki lebih debt bersama dan badan
bagian alas lebih tegak, Untuk Iebihjelasnya lihat gambar 8.

:32

Gambar7.
Gerakan .retssl

.
.
.
,
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2.2. Geraksn Putar Irotasi
Gerakan putar diawali dengan suatu dorongan dari telapak

kaki kanan dan memutar lutut kiri yang ditekuk. Hal ini akan
mengakibatkan pemindahan berat badan si pelempar ke atas kaki
kiri. Setelah memutar lutut kiri lebih lanjut memutar lebih dari 90°
dalam arab tolakkan, dan kaki kanan mendorong sampai ke tahap
melayang dan secara aktif membantu kaki kiri mendorong dengan.
suatu gerakan penyapuan ke depan .m1ewatititik tengah lingkaran
tolakkan. Pntaran ini dibantu dengan menarik ke dalam lengan kiri
yang diluruskan, Pada titik ini, tenaga putar yang dihasilkan oleh
gerakaa awal tetapi poros bahu tidak mendahului pores pinggang.

Selanjutaya kaki. 100 lepas dan tanah setelah sam tiga
perempat putaran, sikau kanan dan poros bahn, serta pinggang
adalah menunjukkan kea rah tolakan. Tahap tanpa dukungan
(melayang) selesai ketika kaki kanan mendarat. Untuk lebih
jelasnya lihat gambar 7.
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2.5. Pemullhan
Pemulihan terjadi pada kaki. kanan yang ditekuk dengan

menurunkan badan saat putaran berlanjut. Lihat gambar 10.

Gambar9.
Posisi saat akan menolak dan setelah menolak

2.4. Pelepasan Peluru,
Pelepasan peluru dimulai dengan pelurusan kedua kaki, Kaki

kiri ditempatkan secara kokoh dan berfungsi sebagai pengungkit
terhadap putaran kecapatan tinggi dati badan bagian at1tsdan bahu,
Menahan lengan kiri memperlambat gerakan ke bawah, pelurusan
lengan penolak dimulai sebelum kedua kaki diluruskan
sepenuhnya dan terus secara ekplosif kedua ka.ki lepas
meninggalkan tanah. Lihat gambar 9.

Gambar8.
Power Posisi
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C. Tahap-Tahap Pembelajaran Tolak Peluru (ShotPulj
Pembelajaran Tolak pelurn terdiri dari beberapa tahapan,

yaitu:
a. Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technique)
a. Tahap Bermain (games)

Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah
gerak (movement Problem based learning) tolak peluru
secara umum khususnya tolak. peluru secara tidak
langsung, dan cara tolak peluru yang benar ditinjau secara
anatomis, memperbaiki sikap menolak peluru serta
meuingkatkan motivasi siswa terhadap pembelajaran,
sehingga pada aknimya dapat meningkatkan kebugaran
jasmani siswa. Tujuan khusus dalam bermain tolak peluru

GambarlO •.
TnhapPemulihan
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Gambar 11.
Menolak bola ke daerah sasaran lewat atas net.

adalah meningkatkan konsentrasi, kekuatan menolak,
femi bergerak, dan percepatan gm siswa, serta
meningkatkan rasa percaya diri, meningkntkan rasa
keberanian.Beberapa bentuk materi yang dapat diberikan
seperti pads gambar di bawah ini.
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b. Tshap Teknik Dasar (Basic ()/TechnilJue)
Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
tolak peluru dengan sistematis. Adapun tahap-tahapnya
sebagai berikut:
b .1. Perkenalan terhadap berat pelnru

Tamp ini bertujuan untuk merasakan beramya peluru
dan. gerak dasar tolak peluru. Pada tahap ini. perlu

Gambllr 14.
Perlombaan menolakkan peluru ke araoh SflS&r8D angka

Gambar13.
Menolakkan peluru melewati atas net

Gambar 12.
Bermain Menolakkan bola untu memasukan kedalan
lingkm-an simpsl
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b.2. Tolak peluru Ke depan.
Tahap ini bertujuan untuk menggunakan kaki untuk
gerak percepatan dan belajar gerak: mendorong lengan
yang benar. Pada tahap ini perlu diperhatikan di dalam
pembeIajaran adalah berdiri dengan kaki selebar bahu,
memutar pinggang dengan lntut ditelaik, tahan sebentar
dan lanjutan tolakkan peluru .ke atas depan; seperti. tahap
ini, tempi melangkah ke depan , dan. pelihara kontak
dengan tanah dilanjutkan to!akk.an peluru ke atas depan.
Lihllt gambar 16.

Gambar 15.
Pengenalan peluru dan pengamanannya,

•...

memperkenalkan pclutu, cara memgang, dan pengamanan
peluru. Pelurusan tangan lambat-lambat atau mendorong
peluru ke atas, memainkan peluru denganjari~jari tangan (1);
tolakkan peluru atas kepala ke depan (2); tolakkan pelum atas
kepala ke belakang (3). Laihat gambar 15.
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b.4. Menolak peluru dad posisi Power Posisi
Tahap ini bertujuan untuk mengembangkan gerak kaki
kanan, putar.an pinggang, badan dan pengeblokan. Pada

DaNNlt:uarCJt:rd:AJ~·

..
Gambar 17.

Menolak peluru ke depan atas dengan melangkab kaki kiri ke
depan.

b.3. Mcnolak Peluru ke depan atas dengan melangkah
Tahap ini bertujuan untuk mengembangkan gerak kak.i
kanan dan dihambat dengan isi kaki kiri dan badan, Pada
tahap ini yang perlu diperhatikan adalah mulailah dengan
tahap b.2, selanjutnya melangkah ke depan, putar
pinggang dan bahu kea rah telakkan, dan lanjutlcan
dengan pelurusan ke dua kaki dan pinggang dengan
gerak memilin. Lihat gambar 17.

Gambsr 16.
Menolak peluru kea rab depan
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b.S. Gerakan Meluncur (Glide).
Tahap ini bertujuan untuk mengembangkan gerakar
meluncur dati kaki depan dan. dirangkaikan dengar
menolakkan peluru. Pada tahap ini yang perlu menjadi
perhatian didalam pembelajaran adalah gerak meluncw
dilakukan dengan berteman sambil memegagang lengar
yang tidak memegang peluru (1), selanjutnya lakukat:
gerakan meluncur sepanjang garis yang sudah disiapkan,
dan berbenti dalam posisi power (power position) tanpa
melepaskan peluru (2). Untuk lebih jelasnya lihat gambai
19.

Gambar18.
Menolak peluru dengan posisi power posisi ke depan atas

tahap ini yang perlu diperhatikan di dalam mengajai
adalah putar bahu tnenjauhi arab tolakkan. Llhat gambai
18.



Gambar20.
Gerakan 'foIak peluru secara berurutaD.

b.6. Urutan Gerak Keseluruhan
Tahap ini bertujuan untuk merangkai tahap-tahap ke
dalam suatu gerakan menolak yang sempurua. Pada
tahap ini yang perlu diperbatikan dalam pembelajaran
adalah dilakukan dengan dan tanpa guru, dengan
mengontrol dan mengoreksi posisi power (power
position), selanjutaya lakukan denga beban peluru yang
bcratnya berbeda-beda, Untuk lebih jelasnya. lihat
gambar20.

Gambar19.
Latihan meluncur berteman dan tanpa teman di atas gads

Iurus

(2)

.&~".. .
: . .', : -I
. .. .' "

(1)
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Lempar lembing mempunyai kekhususan bila dibandingkan
dengan lempar cakram dan tolak peluru, dimana lempar lembing
tidak ditentukan oleh tinggi, berat badan dan kekuatan maksimum

A. Karakteristik Umum
Seorang atlet putri juara duma lempar lembing bemama "

Fatima Whitbread" memberikan suatu saran kepada atlet-atlet
pcmula berbakat mengatakan " Man muss ein bissen das Laufen
trainieren, Kugelwurfo sowie ein wenigKrofttraining durchfuhren
- ja eigenlich von aI/em: sollte vtelseitig wie ein Mehrlwmpfer
sein", Dapat diartikan bahwa pelempar Iembing (anda)
membutubkao. sedikit latihan Ian, tolak peluru plus sedikit latihan
kekuatan - ya, sedikit dari semuanya. Anda seharusnya menjadi
atlet serba bisa seperti atlet multi event.

Pelempar lembing tentu saja tidak akan mencapai prestasi
tinggi hanya dengan latihan yang serba sedikit, namun latihan
seperti atlet multi event. Lempar lembing adalah salah satu nomor
lempar yang memiliki lari awalan dan kebumhan akan koordinasi

.. gerak lempar yang lancar, yang dilakukan sambil berlari dalam
kecepatan optimal.
. Prasyarat kebutuhan biomotorik yang diperlukan bagi

seorang pelempar lembing adalah:

"

BAB LEMPAR LEMBING (JAVELIN THROW)

Xl



b). Pegangan ibu jari dan jari tengah, ibu jan dan jari tengah
berada di belakang tali balutan, sedangkan jari telunjuk
memanjang badan lembing. Lihat gambar 2.

Gambar 1.
Pegangan Ibn jari dan jarl telUDj~

si atlet, tempi membutuhkan power dan kekuatan khusus lempar si
atlet sebagai hasil dari panjangnya lari awalan. Oleh karena itu
secara teknis, lembing hanya dapat dilempar dengan baik hila
dilakukan dengan irama, timing serta koordinasi gerakan yang
halus yang dimulai dati kaki, tungkai, torso, dan lengan.
B. TEKNIK LEMP AR LEMBING (Technique o/javelin throw)

Lempar lembing hila dilibat dati segi teknik gerakan lemapar
dapat dibagi menjadi beberapa tahap, yaitu:
1.Lari Awalan (Appro!Zch)

Posisi AwaI, Pelempar berdiri tegak menghadap kea rah
lemparan dengan kedua kaki sejajar, Lembing dipegang pad a ajung
belakang balutan dan parealel dengan tanah setinggi kepala.
Memegang lembing di ujungbelakang balutan tali memungkinkan
suatu transfer kekuatan di belakang titik pusat grafitasi, sedankan
jari-jari mengimbangi tahanan dengan baik,

Ada tiga macam pegangan (Grip), yaitu:
a). Pegangan ibu jari dan jari telunjuk, ibu jan dan jari

telunjuk berada di belakang tali balutan lembing,
sedangkan jari-jari yang lain berada di dalam ikatan, Lihat
gambar 1.
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2. Lari Awalan 5 hmgkah.
Lari awalan sepanjang 8 - 12 langkah. sesuai dengan

kemampuan dalam Iari sprint, adalah sepcrti suatu Ian percepatan
dan harus dalam satu garis lurus. Lembing dibawa setinggi kepala
denga mata lembing menunjuk sedi.k:itke atas. Punggung tangan
menghadap ke arah luar (lateral). Selama lari awalan lengan yang
membawa lembing bergeraknya h.anya sedikit, sedangkan lengan
yang lain bergerak sesuai dengan iramalad.

Lima langkah mengikuti Ian awalan 'Yangsiklis tanpa suatu
gangguanlinterupsi. Urutan langkah itu adalah: Kanan - kiri -
kanan - kiri -lempar. Lihat gambar 4.

Gambar3.
Pegangan Lembing " V "

GambarZ.
Pegangan Ibu jarl dan jar! tengah

c). Pegangan "V" atau pegangan lembing dipegang di atara
jari telunjukdanjari tengah.Pegangan Ini dapat mencegah
terjadinyacidera pada saat siku dilurus berlebihan (Over
extenaea Lihat 3.
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Gambar4.
Awalan Lima langkah terakhir

Penarikan lembing dimulai padasaat kBki kiri mendarat,
bahu kiri menghadap kea rah lemparan, lengen kiri ditahan di
depan untuk menjaga keseimbangan, lengan yang melempar
diluruskan ke belakang pada waktu langkah 1 dan 2, dan lengan
pelempar ada pada posisi setinggi bahu atau sedikit lebih tinggi
setelah penarikan, serta ujung mata lembing dikontroI selalu dekat
derigan kepala, Hitungan 3 lembing barns benar-benar lnrus dan
hitungan 4 Iakukan silang / dorong aktif dengan kaki kanan
kedepan bukan ke atas menuju arab lemparan badan condong ke
belakang, bahu kiri dan kepala menghadap ke arab lemparan, poros
lengan peiempar dan bahu parallel, dan langkah impuls adalah
Iebih panjang daripada langkah pelepasanldelivery.

Hitungan ke lima atau Iangkah ke lima mengikuti dengan
menmpatkan kaki kiri yang diluruskan dan dikuatkan pada tumit
masuk ke posisi power (power position). Dalam posisi power,
lengan pelempar dengan lembingnya berada benar-benar berada di
belakang, roembentuk garis Iurus dengan bahu, Pores lembing dan
pores bahu adalah parallel, sedangkan. mata memandang ke de-pan.
Untuk memantapkan letakkan posisi.kaki kiri lurus dan. di samping
k.iri badan. Sdangkan pusat massa badan bergerak kea rah
lemparan lewat atas kak:i k.anan dan dikontrol oleh kaki yang
diluruskan.Sedangkan ka.ki kiri memblok separo bagian kiri badan,
dada mendorong ke depan danmenghasilkan "tt;gangan seperti tali

S1ride,iiiquiinee~ Ie rI;9 rI IS; throw
• "'C", I'" . .___...__ -,

•·liilI!;jIt;~: •...•. -'., .,.:.·iiii:.::..'.~.f.linlc:fng:'. , ..
\':SIlId1S I' wltltd')lwal .' .":Xn.:·I, .. '. r
I"., I :S....... !.stifCfo. !'-,....,....-----
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3. Pelepasan Lembing (Delevery)
Gerakan pelepasan lembing adalah penting untuk suatu

lemparan yang baik bahwa bahu, lengan atas, dan tangan bergerak
berurutan, Mula-mula bahu pelempar secara aktif di bawa ke depan
dan lengan pelempar diputar, sedangkan siku mendorong ke atas.

Pelepasan lembing itu terjadi vertical di atas kaki kin.
Lembing lepas dati tangan pada sudut lempa.ran kim-kim 34°
dengan suatu gerakan seperti ketapel dan Iengan bawah tangan
kanan. Kald kananmeluncur di tanah, Pada waktu lembing lepas
terjadi pada suatu garis lurus dapat digambarkan dati pinggang ke
tangan pelempar yang hanya sedikit ke luar garis vertical,
sedangkan kepala dan tubuhltorso condong ke kiripada saat tahap
pelepasan lembing. Lengan kiri ditekuk dan memblok selama
pelepasan lembing. Lihat gambar 6.

GambarS
Langkab keempat dan kelima.

busur' yang memungkinkan penggunaan sepenuhnya dari kaki,
torso, dan lengan pelempar. Tegangan busur meningkat dengan
menahan lengan ke belakan~. L~~ gambar 5.



4. Pemulihan (Recovery)
Pemulihau terjadi sebelum garis batas dengan suatu

pembalikan arab lemparan ke kaki kanan. Lutut ditekuk secara
signifikan dan pusat massa badan ditunmkan dengan
membengkokkan badan bagian alas ke depan.
C. TAHAP-TAHAP PEMBELAJARAN LEMPAR LEMBING
(JUVELIN THROW)

Pembelajaran lempar lembing terdiri dari beberapa tahapan,
yaitu:

a. Tabap Bermain (Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Basica/Technique)
a, Tahap Bermain (games)

Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalab
gerak (movement Problem based learning) lempar
lembing secara umum khususnya Iempar lembing secara
tidak langsung, dan cara lempar lembing yang benar
ditinjau secara anatomis, memperbaiki sikap Iempar
lembing serta meningkatkan motivasi siswa terhadap
pembelajaran, sehingga pada akhimya dapat
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Tujuan khusus
dalam bermain lempar lembing adalah meningkatkan
konsentrasi, kekuatan menolak, reaksi bergerak, dan

Gambar6.
Pelepasan Lembing dan Pemulihan

2 3
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GambarS
Bermain Iempar ke sasaran yang berbeda-beda

Gambar7.
Bermain menggtring bola dengan melempar bola di tengab

percepatan gerak siswa, serta meningkatkan rasa percaya
diri, meningkatkau rasa keberanian. Beberapa bentuk.
mated yang dapat diberikan seperti pada gambar di
bawah mi.
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Gambar 11.
Melempar tongkat estafet

,.-.
,:' -,, "-.,~- .

Gambar 10.
Bermain melempari kerucut,

Gambar9.
Bermatn lempar kesatu sasaran
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b.2. Lemparan dengan Posisi Berdiri (The Standing
IV)

Tahap ini bertujuan untuk melempar dari posisi power
(power position). Pada tahap tabap in.i yang perlu
diperhatikan. dalam pembelajaran lempar lembing adalah

Gambar12. "
Melempar lembing ke depan

. J-8m
·iO·1"2m

..." .....

b. Tahap Teknik Dasar (Basic a/Technique)
Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
lempar lembing dengan sistematis. Adapun tahap­
tabapnya sebagai berikut:

b.t. Meiempar ke depan (Throwing to FOTWards)
Tahap ini bertujuan untuk merasakan lempar Iembing
dengan pegangan tertentu dalan lembing ditancapkan ke
depan dengan jarak yang berbeda-beda, Pada tahap ini
yang perlu diperhatikan dalam pembelajaran adalah
perkenalkan lembing dan cara memegang lembing serta
cara membawa dan mencabut lembing jika menancap di
tanah, Selanjutnya perkenalkan cara menarik lembing,
memegang Iembing tinggi di atas kepala ujung lembing
mengarah ke tanah dengan suatu sudut yang kecil,
selanjutnya condongkan badan ke belakang dan
tancapkan lembing sejauh 3 - 4 m dan ditamhah jaraknya
menjadi 7 - 8 m. lihat gambar 12.
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h.3. Lempar dengan Irama Tiga Langkah . (The Three
Stride Rhythm)

Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan langkah
impuls dan rangkaian gerak dengan posisi power (power
position) .. Pada tahap ini yan perlu diperhatikan dalam
pembeJajaran adalah mulailah dengan kaki kanan dan
lembing ditarik ke belakang, melangkahlah dengan kaki
kiri dan dorongiah ke langkah impuls (kaki kanan) dan
mendarat cepat satu sesuadah yang . lain dan diteruskan
dengan lempamn. Lihat gambar 14.
~r::;''" ...·.i·:t::.·,~r " • :.\:;;>~~i~?::h

Gambar13.
Lemparan dalam PosisiBerdiri

berdiri dengan kaki terpisah (muka belakang) 60 - 90 em,
ke dua kaki mengarah ke sasaran lempar, tank lembing ke
belakang dengan berat badan berada di kaki belak.ang
(kaki kanan) pertahankan telapak tangan di atas ltinggi
bahu, selanjutnya angkat sedikit kaki kiri untuk mengawali
gerakan, dan pertahankan berat badan pada kaki kanan
yang ditekuk. Lihat gambar 13.
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b.S. Lari Awalan dan Penarikan Lembing Ice belakaog
Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan penarikaa
lembing dan diimbangi dengan 1ariawalan dan lari irama
lima langkah. Pada tahap ini yang perlu menjadikan titik
perhatlan dalam mengajar adalah berlatihlah dengan
menarik !embing dengan berjalan sclanjutnya dengan
berlari kpelan-pelan, gunakan titik pengamatan dari
sampingan belakang guna mengontrol posisi lembing, dan
tetapkan lari awalan Iari dengaa tanda start dan tanda
antar.alima langkah irama. 'Lihat gambar 16.

Gambar15.
Latihan Lempar dengan Irama lima langkah.

b.4. Lempar dengan kama Lima Langkah (Thefive stride
Rhythm).
Tahap ini bertujuan untuk mengerobangka gerakan lima
langkah. Pada tahap ini yang perlu diperhatikan adalah
mulailah dengan berdiri kaki rapat dengan lembing dalam
posisi ditarik, langkah pertama dengan kaki kanan,
selaojutnya mulai dengan dua langkah jalan dan tiga
langkahberirama ( 1- 2 - 3 ~/5).
Libatgambar 15.

Gambar 14.
Lemparan dengan Irama tiga langkah
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Gambar 17.
Gerakan lempar dari tahap awal sampai akhir Iem.par.

b.6. Gerak Secara Keseluruhan (Sequence of Movements).
Tahap ini bertujuan untuk merangkai tahap-tahap gerakan
ke dalam suatu gerakan yang lengkap dan sempuma. Pada
tahap ini yang perlu diperhatikan di dalam pembelajaran
adalah- perlu menyempumakan gerakan secara urut dan
mengontrol dan mengoreksi sikap power position baik
menggunakan lembing maupun bola yang yang beratnya
berbeda-beda ( 200 - 600 gr). Lihat gambar 17:

Gambar 16.
Lari Awalan dan Penarfkan Lembing Ke belakang
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Karakteristik fisik pelempar cakrsm yang balk adalah ia
mempunyai tubuh yang tinggi, kuat danmemiliki kecepatan·gerak,
daya koordinasi yang baik serta mobilitas khusus. Selain
kemampuan tadi masih hams juga djrniHki seorang pelempar
adalah ia harus mempunyai tingkat kekuatan maksi mum dan
kekuatan kecepatan otot-otot pada waktu bergersk, keknatan
lempar reaktifhagi gerak percepatan akhir dati cakram.

+

A.Karakteristik Umum
Pemegang rekor dunia lempar cakram dunia tahun 1927 asal

dari . German, bemama Heinrich Buchgeister mengatakan "
Lockere, fliessende Bewegung, kraftige Konstitution, lange und
schnell kraftige Muskulawr, grosste Explosnfahigkeit aller Krafte
una Energie ". Yang artinya dengan melakukan gerakan-gerakan
yang lancar dan rileks, tubuh yang rut, otot-otot yang panjang
penuh kekuatan, kemampuan melakukan gerakan yang eksplosif
serta menggunakan seluruh kekuatan dan energi. Semua yang
dikemukan oleh Heinrich masih berlaku sampai sekarang.

Kemapuan seorang pelempar cakram membutubkan beberapa
kemampuan biomotorik, yaitu:

BAB LEMPARCAKRAM (DISCUS THROW)

XII
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Awal gerakan berputar di awali dengan mengayunkan
cakram ke belakang, parallel dengan tanah setinggi bahu. Pada titik
akhir ayunan cakram kira-kira berada di atas tumit kiri terganmng
pada dayamobilitas si pelempar.
2. Gerakan Memutar ( Rotation)

Gerakan ini diawali dengan memutar lutut kiri keluar dan
serentak menurunkan pusat massa tubuli danb. Berat badan
dipindahkan ke kaki kiri, Pada waktu kaki k:iri melanjutkan
bemutar pada telapak kaki, pada saat mencapai sudut yang .tepat

Gambarl.
PosisiAwal Gerakan Berputar

Kemampuan koorclinasi yang tinggi diperlukan saar si
pelempar bergerak berputar 1liz putaran, serta kemampuan
rnempertahankan keseirnbangan dan mengerem gerakan dan
melakukan lemparan ke arab sasaran.
B. Teknik Lempar Cakram (The Discus Throw Technique)

Teknik lempar cakram dengan putaran 1liz bagi yang tidak
kidal terdiri dati beberapa tahap gerakan, yaitu:
t Poslsi Awal dan Gerakan Awal

Si pelempar berdiri pada tepi belakang lingkaran lempar,
punggung menghadap kea rah lemparan, kedua kaki parallel,
terpisah selebar bahu. Cakram berada pada telrukan sendi pertama
mas jari-jari tangan yang diatur merata, ibu jari juga dilebarkan
dan menyentuh pada cakram, Pergelangan tangan sedikit
dibengkokkan,:memungkinkan sisi. atas cak:ram untuk menyentuh
lengan bawah. Lihat gambar 1.
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Gambar2.
Gerakan awal sampal Akhir Memutar

t·

ke arab lemparan, kaki kanan yang ditekuk menolak dari tanah,
bahu kiri dan lengan k.anan hams ditahan di belakang. Lihat
gambar:2 posisi 1, lengan kanan dengan cakram masih jelas ada ill
belakang pores bahu, Kaki kanan membuat suatu gerakan rendah
lebar melampaui sisi batas lingkaran lempar mengitari kaki kiri
lihat posisi 2. Kaki kiri telah meneruskan putaran dalam arab.
lemparan dan mendorong lepas dari tanah ketika paha kanan
menunjuk kea rah lemparan lihat posisi 3. Kaki kanan mendarat
setelah suatu gerak tendangan ke depan aktif dari tungkai bawah
pada telapak kaki kira-kira di tengah-tengah lingkaran lempar
menujuk menjauhi arab lemparan. Badan bagian atas ditekuk ke
depan, pusat massa badan ada berada di atas kaki kanan yang
dibengkokkan. Lengan kanan diayunkan lebar dari sekarang berada
di titik tertingi dari jalur lintasnya lihat posisi 4. Dalam tahap ini
gerakan memilin yang dicapai antara poros bahu dan pinggang ada
dalam keadan yang paling besar. Kaki kiri segera mendarat sete!ah
kaki kanan seeara datar dan sedikit ditekuk ke kiri pada sisi depan
lingkaran lempar, Lihat gambar 3 posisi d. Untuk lebih jelasnya
Iihat gambar 2.
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3. Power Position
Power position bila dilihat .dati posisi badan, yaitu badan

bagian atas agak miring kea rail kald kanan yang ditekuk kira-kira
110° - 1.200dan paha kanan posisinya kira kira besar sudutnya 90°
dengan arab lemparan, Poros piaggang mengarah kearah sektor
lernparan • poros bahu diputar ke belakang 90° terhadapnya,
Lengan lempar debgan cakram masih tetap di belakang poros bahu
sehingga sudut dati lengan lempar menuju kea rah lemparan adalah
lebih dari 2700 • Lengan kiri ditahan eli belakang dalam arah yang
berlawanan, Lihat gambar 4.

Keterangan gambar 3.
a. posisi awal
b. jalur liutas kaki kanan
c. jslur lintas kaki k:iri
d. power position
e. pemulihan

Gambar3.
Posisi kedua kakl dalam lempar cakram
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4. Gerak Pelepasan Cakram (De/everyofD~'cus)
Gerak ini dimulai ketika kaki kanan menunjuk ke arab

Iernparan dengan suatu gerakan perpanjangan putaran dan sisi
lemparan dan mempakan suam rangkaian gerakan pada saat kaki,
lutut, dan pinggang diluruskan secara berurutan. Dorongan kaki
kanan ini bekerja melawan sisi kiri yang tetap (eli
tempat).Pinggang di bawa ke depan melawan Bagian atas badan
dan lengan lempar mula-mula tetap eli belakang untuk membentuk
tegangan. Lengan lernpar yang mengikuti sekarang ada di bawah
gerak putaran yang terbesar pada suatn sudut lebih dari 1800

menuju ke arab lemparan. Lepasnya cakram yang eksplosif dengan
cara. mengketapeikan cakram terjadi disisi kiri badan yang tetap
(poros bahu - .kak:i. kiri). Pengereman lengan kiri (blocking) dan
tubuh ketika dada menghadap kea rah lemparan menstranfer energi
dari gerakaa dari cakram, Lihat gambar 5.

Gambar4.
Power Position a). nampak samping; b) nampak dari atas

,.
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C. Tahap- Tahap Pembelajaran Lempar Cakram
C. Tubal>"Tabap Pembelajaran (The Discus Throw)
Pembelajaran Lempar cakram terdiri dari beberapa tahapan,

yaitu:
a. Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technique)
a, Tabap Bermain (games)

Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah
gerak (movement Problem) lempar cakram secara umnm
khususnya lempar cakram secara tidak langsung, dan cara
lempar cakram yang benar ditinjau secara anatomis,
memperbai.ki sikap lempar cakram . serta meningkatkan
motivasi siswa terhadap pembelajaran, sehingga pada
akhirnya dapat meningkatkan kebugaran. jasmani siswa.
Tujuan khusus dalam bermain lempar cakram adalah
meniogkatkan konsentrasi, kekuatan melempar, reaksi
bergerak, dan percepatan gerak siswa, serta meningkatkan
rasa percaya din, meningkatkan rasa keberanian. Beberapa
bentuk materi yang dapat diberikan seperti pada gambar
di bawah mi. .

'1 ,2.
GambarS.

Pelepasan Cakram dan pemulihan
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GambarS
Perlombaan lempar beregu mengarah sasarau yang telah

ditentukan.

Gambar7.
Bermain Iempar dan ayunan sampmg ke arab sasaran angka.

Gambar6
Bermain lempar dari aynnan samping ke arab sasaran
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h.2. Lempar ke Depau dari Posisi Berdiri (The throw
Forwards from position stand up).
Tabap ini bertujuan untuk belajar melempar lurus dari
suatu gerak pecepatan memutar. Pada tahap ini yang harus
diperhatikan dalam pembelajaran adalah.imnlailah dengan
kaki parallel (1) atau posisi kangkan (2). Selanjutnya
memut.ar ke belakang, menggunakan kaki untuk
percepatan, berhenti memutar dan me1empar. Pada tahap

Gambar9.
Latihan menggellndingkaucakram di tanah dan di

udara

b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technique)
Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
lempar cakram dengan sistematis. Adapun tahap-tahapnya
sebagai berikut:

b.l. Perkenalan ( Introduction of Discus)
Tahap ini bertujuan untuk belajar memutar cakram dengan
benar baik dengan menggelindingkan maupun memutar
ke atas depan. Pada tabap ini yang perlu diperhatikan
dalam pembelajaran adalah guru perlu memperkenalkan
cakram, tindakan pengamanan dan cara memgang cakram.
Selanjutnya gelindingkan cakram ke tanah dengan mitra
latihan, dan melepaskannya terakhir dengan jari telunjuk.
Cakram bisa di gelindingkan dengan melemparkannya ke
udara. Lihat gambar 9.
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Gambar 11.
Lempar berdiri dati poslsl menyamping

b.3. Lempar Berdiri Posisi Menyamping ( The throw
position stand up beside)
Tahap ini bertujuan untuk belajar menggunakan kaki
kanan, gerakan pinggang dan gerakan blocking. Pada
tahap ini yang perlu diperhatikan dalam pembelajaran
adalah mulailah bahu kirimenuju kearah lemparan dengan
kaki terpisah 1Yz. lebar bahu. Ayunkan cakram lee
belakang, berputar dengan poros kaki kanan, selanjutnya
putar tumit kanan ke luar sambil mendorong pinggang
kanan ke depan, dan lakukan blocking denga kaki kiri.
Lihat gambar 11.

Gambar 10.
Lempar posisi parallel (a) dan Posisl kaki muka

belakangl kaagkang (b).

ini dapat meaggnnaken alat yang lain (ring, bola medis
ringan) danmelempar ke sasaran. Lihat gambar 10.

2
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b.S. Lemparan dengan satu putaran ( The throw one
rotation)
Tahap ini bertujuan untuk mengenalkan satu putaran
penuh. Pada tahap ini yang harus diperhatikan eli dalam
pembelajaran adalah mulailah dari luar lingkaran
menghadap ke arah lemparan dengan cakram dibelakang
badan, melangkahlah masuk lingkaran dengan putaran
kaki kiri ke dalam , serta lanjutkan dengan berputar ke
depan pada kaki kiri, teruskan dengan kaki kanan aktifke
dalam posisi power, dan lempar, Lihat gambar 13.

Gambar12.
Lempar dari posisi power

bA. Lempar berdiri dan posisiPower (The throw from the
power position)
Tahap ini bertujuan untuk belajar gerak dari kaki kanan,
lakukan pemutaran kaki, pinggang, dan bahu. Pada tahap
ini yang perlu diperhatikan dalam pembelajarn lempar
cakram adalah mulailah dengan punggung menghadap ke
arah lemparan, dan awali lemparan dengan gerakan yang
kuat dari pinggang kanan yang memutar ke depan,
selanjutnya ayunkan cakram ke belakang ke atas dengan
telapak tangan ke bawah (jangan gerak:an terputus). Lihat
gambar 12. '
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Gambar 14.
Urutan Oerak Lempar Cakram seeara Keseluruhan

b.6. Urutan Gerak Keseluruban ( The sequence move
enterity )
Tahap-ini bertujuan untuk merangkaikan tahap b.l s.d
b.S ·kedalam suatu gerakan yang sempuma. Pada tahap
ini yang perlu diperhatikan adalah lakukan urutan gerak
yang lengkap dengan mengontrol dan mengoreksi posisi
power, dan lakukan dengan menggunakan cakram yang
lebih ringan, juga dapat menggunakan alat yang berbeda­
beda.Lihat gambar 14.

Gambar 13.
Lemparan dengan satu putaran
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A. Karakteristik Umum
Persyaratan seorang penolak peluru dan lempar lembing

tinggi badaa merupakan persyaratan utama untuk menjadi seorang
atlet andal. Tetapi bagi seorang atlet lontar martil tinggi. badan
tidaklah menjadi persyaratan penting. Hssil penelitian yang
dilakukan Gunlach tahun 1960 pada waktu olimpiade di Roma Ia
mendapatkan bahwa tinggi atlet peserta lomba lontar martil rata­
rata 183,6 em dcngan berat badan rata-rata 99 kg.

Meskipun tinggi badan tidak tampak sedemikiaa panting,
kecenderungan pengembangan yang moderen bagi atlet elit dalam
lontar martil menentukan batas berat badan sekitar 90 - 95 kg dan
tinggi badan sekitar 185 ..:..195 em. Sebagai tambahan seorang
pelontar martil idealnya barns memiliki koordinasi yang baik
selama berputar.
B.Teknik Lootar Martil

Teknik lontar marti.l terdiri dati dalam beberapa tahap yaitu
1) Cara memegang Martil; 2) posisi Start; 3) Cam mengangkat; 4)
Ayunan lengan; 5) Masuk ke dalanrgerak putaran; 6) Gerak putar .
dan gerakan kaki; 7) Pelepasan martil; dan 8) Gera.kan pemulihan.
1. cara memegang martil (Holdofthe hammer)

Pegangan martil berada eli sendi kedua dari tangan kiri.
Tangan kanaa diletakkan di atas tangan kiri. Ibu jan saling silang
dengan ibn jan kiri ada di bawah jan kanan atau parallel
berdekatan satu sama lain. Lihat gambar 1

J..ONTAR MARTIL (HAMMER THROW)



172

GambarZ.
Posisi Awal variasi (a)

3. Cara mengangkat (lift)
Ada dua cara untuk meogakselerasikan martil lewat ayunan

lengaa-lengan, yaitu:

Gambarl.
Pegangan hammer

2. Posisi Awal (Starling Position)
Pelempar berdiri di sisi belakaag lingkaran lontar dengan

punggung menghadap kea rah lontaran. Kedua. kaki terpisah
selebar bahu sedikit guna menambah kestabilan sewaktu
mengayun. Kedua kaki ditckuk. Kedua tangan mem.egang martil
dengan posisi badan tegak di depan badan setinggi pinggang atau
dengan badan bagian atas dibengkokkan kearah kanan. Kedua
lengan selanjutnya diluruskaa ke kanan dalam persiapan untuk
mengangkat yang terletak dj sisi belakang pelontar, Lihat gambar
2.
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4. Ayunan Lengan (Arm Swings)
Badan bagian atas diluruskan dengan suatu gerakan ayunan

setelah mengangkat martil yang terakhir ini dapat dimulai dalam
gerakan ke depan dan ke atas. Lengan kiri Iebih. mendahului
gerakan daripada yang kanan. Selanjutnya kedua lengan diluruskan
·sejauhmungkin dalam rangka menghasilkan suatu radius yang luas
bagi jalur putaran dari kepala martil selama dalam ayunan, Dalam
ranngka memenuhi persyaratan penting ini si pelontar mulai
menurunkan bahu kirinya ketika mar.ti1 teIah mencapai titik
terendah,

Guna melawan gaya sentripugal martil yang meningkat, si
pelontar martil harus membuat suatu gerakan sirkuler dengan

Gambar3
Posisi Awal varlasi (b)

a. Martil diletakkan pada sisi tangan kanan pelontar ke
belakang balk di dalam atau di luar lingkaran lontar.
Pelontar memulai mengayun lengannya dengan
meluruskan badan bagian atas yang kuat yang mula-mula
dibengkokkan lee kanan. Lihat gambar 2.

b. Sebelum memulai mengayunkan lengan, martil pertama
kali berayun seperti snatu bandul melalui/ diantara kedua
kaki yang berdiri sedikit kangkang dan selanjutnya
diayunkan ke kanan dari mana ayunan lengan dimulai,
Lihat gambar 3.
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pinggang dalam melawan gerakan kepala martil. Gerakan
kompensasi pinggang ini disebut ... countering" t namun tidak
hams dilebih-lebihkan. Kecepatan ayunan lengan arlalah penting
bagi irama gerak putaran, Bila ini terlalu cepat, pelontar mencapai
kecepatan putar maksinmm terlalu awal , yaitu dalam putaran ke
dua, dan selanjutnya tak dapat meningkatkannya dalam putaran
akhir dan kadang-kadang akanmenurun kecepatannya,

Adapun tujuan dari ayunan lengan haruslah
mengakselerasikan martil sampai suatu kecepatan putaran optimal
individu yang kira-kira 65 % dari kecepatan pelepasan untuk tiga
putaran, dan kira-kira 55 % untuk empat putaran,

Titik tertinggi dari jalur lintasan putaran martil selama
ayunan lengan adalah selalu ke kiri,belakang pelempar, sedangkan
titik terendah adalah di sebelah kanan depan pada saat pelurusan,
Selanjutnya selama putarantitik rendah bidang martil bergerak
lebih jauh ke depan dengan tiap putaran sampai ini tepat di depan
tengah badan.

Sudut kemiringan jalur marti1 selama ayunau lengan haruslah
antara 35° samapi 38° dan, sudut Ini meningket teratur dalam
putaran yang mengikutinya sampai sekitar 44° dalam putaran
akhir. Oleh karena itu, sudut kemiringan jalur Iintas martil selama
putaran akhir menentukan sudut pelepasan martil dan ayunan
lengan akhir lebar ayunan dan kecepatan martil haruslah
meningkat, Lihat gambar 4.
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Gambar5.
Masuk ke dalam gerak putaran

6. Gerak Berputar dan Gerakan kaki (Tu';' and footWork)
Pada tahap ini terdiri dari tiga tah.ap putaraa, yaitu:

a. Tahap putaraa pertains
Tahap i.ni terkenal dengan putaran tumit - telapak 00.,
poros gerakan P~ tumit kaki. kID, dorongan gerakan dari

5.Masuk Ke dalam Gerak Putaran (Entry into turn)
Tahap ini dimulai dengan menekuk kedua lutut, badan tegak,

dan lengan diluruskan. Selanjutnya gerakan kaki. dimulai pada saat
martil mencapai titik terendah dati orbit putarannya serta poros
putaran ada pada tumit kaki kiri, dorongan berasal dati kaki kanan,
mata terfokus pada martil, dan sikap kanan badan diputar secara
ak:tifmelingkari sisi kiri yang ditetapkan, Lihat gambar 5.

Gambar4.
Jalur Lintasan Marti!

Keterangan: Wurfrichtung = arah lontaran
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Gambal'7.
Tabap Putaran KOOna

b. Tabap Putaran Kedua.
Pada tahap ini putaran tumit - telapak kaki ('is putaran tumit,
% putarau telapak kaki); berat badan ada pada kaki ki.ri yang
terns ditekuk. Sekanjutnya posisi badan nampak duduk
melawan tarikan martik, sedangkan poros balm dan lengan
membentuk satu segitiga, pada posisi ini, pinggang bergerak
mendahului bahu selama kak:i kanan sentuh tanah yang
menyebabkan pra tegangangan. Lihat gambar 7.

kaki kanan, selanjutnya terjadi perubahan dari tumit ke
telapak kaki dari kaki kiri (pada pinggiran sepatu) terus
dengan putar poros yang cepat pada telapak kaki; dekat,
gerakan memutar rendah dari kakiltungkai kananmelingkari
kaki kiri, dan temp atkan kaki kanan di tanah segera dan
lancar. Lihat gambar 6.
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7.Tabap Peiepasan M:artil (Delevery )
Pelepasan martil harus yakin bahwa martil dilontarkan pada

suatu sudut optimal dengan kemungkinan percepatan yang
terbesar. Pada saat tinggi pelepasan kira-kira 2 meter di atas
permukaan temp~tpendaratan alat, maka sudut pelepasan yang

Gambar8.
Tabap Putaran Ketigs

c. Tahap Putaran Ketiga
Pada tahap ini putaran terjadi ell tumit dan telapak kaki;
tinggi dari tiiik rendah pada orbit berkurang dati putaran ke
putaran; kecepataa putaran meningkat dati putaran ke
. putaran. Lihat gambar 8.
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Gambar10.
Tabap PelepBSU

optimal adalah 42° - 44° . Setelah telapak kaki kanan kontak secara
aktif dengan tanah pada akhir putaran, punggung si pelempar telah
menghadap arah lemparan pada batas depan lingkaran lempar.
Kedua kaki ditekuk kuat-kuat dan titik pusat massa badan
pelempar ada pada titik terendah, Penancapan alctif kaki kanan
berarti bahwa martil dapat diakselerasikan secara efektif sampai
titik terendah tercapai. Titik terendah martil sekarang kira-kira ada
di depan pusat badan pada batas belakang lingkaran lempar. Kaki
kanan meneruskan berputar ke kiri kea rah putaran, sedangkan
pinggang kanan mendorong kea rah depan dan kiri Sisi kiri badan
tetap dimantapkan di temapat. Pelempar tetap ada didepan dari alat
pelemparnya, Sesaat sebelum tahap pelepasan berakhir kedua kaki
diluruskan, Gerakan berputar dari pinggang secara mendadak
direm pada saat poros pinggang menunjuk kira-kira kea rah
lemparan. Energi kinetic dari kaki dipindahkan ke tubuh dan kedua
Iengan,

Pelepasan martil berakhir dengan satu gerakan lengan seperti
tnencambuk; kedua lengan yang diluruskan mencambukkan martil.
Martil meninggalkan tangan pada saat setinggi. bahu, Pada saat ini
kepala si pelempar ada dalam suatu projeksi vertical dari tumit
kaki kanan, Gaya pelepasan dengan melengkung ke belakang
sangat disukai di masa lampau yang sekarang tidak lagi sesuai
karena memilik:i ketidak untungan mengurangi radius pada waktu
pelepasan. Lihat gambar 10.
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c. Tahap-Tnbap Pembelajaran Lentar Marti!
Pembelajaran lontar martil terdiri dari beberapa tahapan,

yaitu; ! •

a Tahap Bennain (Games)
b. TahapTeknikDasar(Basic a/Technique)
a.Tahap Bermain (games)

Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masaJah
gerak (movement Problem based learning) lontar martil
secara umum kbususnya lontar martil secara tidak
langsung, dan cam lontar martil yang benar ditinjau secara
anatomis, memperbaiki sikap Iontar martil serta
meningkatkan motivasi siswa terhadap pembelajaran,

Gambar 11.
Penempatan kald dati awal sampai al<hir.

.'~',.I:....._n~_
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8. Tahap Pemulihan ( Recovery )
Setelah martil lepas ada resiko yang sering dilakukan

pelontar dengan menginjak sisi atas lingkaran lempar. Ini brlaku
terutama pada pelempar dengan kaki yang lebar. Oleh karena itn
hams ada pemulihan setelah pelepasan martil.

Untuk menghindari dari kesalahan ini si pelontar pertama
kali mengangkat kaki kirinya dari tanah dalam rangka tukar kaki.
Pemben.gkokan kaki dan penurunan pusat massa badan
mengurangi bahaya melangkah ke depan ke luar dari lingkaran
lempar. Lihat gambar 11.

8C\~'
'", " . --:
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Akh? . .
Gambar 12.

Bennain lontar bola ke jarak yang bervariasi.

sehingga pada akhirnya dapat meningkatkan kebugaran
jasmani siswa, Tujuan khusus dalam bermain lontar martil
adalah meningkatkan konsentrasi, kekuatan melempar,
reaksi bergerak, koordinasi, dan percepatan gerak siswa,
serta raeningkatkan rasa percaya diri, meningkatkan rasa
keberanian, Beberapa bentuk materi yang dapat diberikan
seperti pada gambar di bawah mi.
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Gambal' 15.
Latiban pengenalan deagan berbagai alat lontar
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b.l. Pengenalab terhadap gerakan Lontar ( Introducing to
HammerMovement)
Tahap ini bertujuan untuk belajar menggunakan badan
keseluruhan bagi gerakan percepatan dalam suatu
lemparan ke belakang, Pada tahap ini yang hams
diperhatikan dalam pembelajaran Iontar martil adalah
perkenalkan terlebih dahulu tindakan pengaman alat,
gunakan kedua kaki untuk gerakan percepatan, upaya
punggung tetap tegak, Ingan diluruskan, ayunkan bola
lewat atas bahu kiri, dan bermacam-macam alat untuk
melakukan gerakan mi.Lihat gambar 15.

~.

b. Tahap Teknik Dasar (Basic of'Techniquey
Tahap inibertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
lontar martil dengan sistematis, Adapun tahap-tahapnya
sebagai berik.ut:

Gambar14.
Bermain melontarkau bola terhadap suatu ketinggian.
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Gambart7.
Lontaran Berdirl

b.3. Lontaran Berdiri ( Thepapyrus of an stand-up)
Pada tahap ini gunakan posisi awal yang sama seperti
langkah b.2. dan setelah 2 kali ayunan lontarkan martil
lewat atas bahu kiri. Upayakan tinggal dalam posisi yang
tetap setelah melontarkan martil, dan ikuti layangan m.artil
dengan pandangan. Lihat gambar 17.

-,
Gambar 16.

Latihao ayunan berdiri

b.2. Ayunan Berdiri (Tbe swingging to standup )
Tahap ini bertujuan untuk mengenalkan ayunan dan
menemukan suatu posisi yang seimbang. Yang barus
diperhatikan di dalam pembelajaran adaIah perkenalkan
alat dan eara memegang, Berdiri dengan kaki terpisah
selebar bahu lebih sedikit, ayunkan martil di antara
kedua kaki, ke sisi kanan selanjutnya ke sisi kiri, dan
lakukan ayunan beberapa kali tanpa melepaskan martil.
Lihat gambar 16.

· - -_ .. - -------------
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b.S. Putaran Tumit dan Jari-Jari ( tum on the heel and
turn on the toe) "

Tahap ini bertujuan untuk memperk.enaIkan putaran
dengan tumit dan jari-jari kaki. P~. tahap ini yang perlu
dilakukan adalah berputarlah penub 1800 pertahankan
keseimbangan pada tumit kaki kiri, berputarlah pada
telapak kaki kanan. Selanjutnya berputarlah 1800 lagi
pertahankan keseimbangan pada telapak kaki kiri
sedangkan kaki kanan diangkat dan letakkan kaki kanan
ke bawah untuk melengkapi putaran 3600 • Lihat gambar
19.

Gambar 18.
Latihan berputar mengguna.k1m tongkat

~ .. ~~.~~ ."••1,', :.' • : •..~.~..: .
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b,4. Pengenalan dengaD putaran.
(The introducing with Turn)
Tahap ini bertujuan untuk memperkeruUkangerak putaran
dan mengembangkan orientasi selama berputar.. Pada
tahap ini yang perlu diperhatikan adalab. peganglah
tongkat dengan lengan diluruskan, kedua kak.i terpisah
selebar bahu, lutut sedikit bengkok.. Selanjutnya
berputarlah ditempat dengan menggerakkan kedua kaki
berlawanan dengan arah jarum jam danpandangan melihat
ujung tongkat, ulangi, serta ganti tongkat dengan martil.
Lihat gambar 18.
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,
GambarlO.

Gerakan Iontar marti! dua ayunan dan satu pUDlran

b.6. Urutan Gerak Keseloruhan (2 ayunan dan 1 putaran )
Tahap ini bertnjuan untuk merangkaikan tahap-tahap
gerakau yang telah dipelajarike dalam satu gerakan utuh,
namun diperpendek. Pada tahap irii yang perIu dilakukan
adalah melaknkan dna ayunan pendahuluan dan mulailah
dengan putaran, dan gunakan putaran tumit jari-jari kaki
dan melepaskaa/melontarkan martil. Tahap ini dapat juga
menggunakan alat-alat pengganti. Lihat gambar 20.

.'
Gamb8l' 19.

Putaran dengaa tumit dan jan-jad kald
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Peraturan perlombaan Lari

A. Pencatatau waktu.
1. Ada dua metode pencatatan waktu yang diakui resmi:
pencatatan dengan tangan (manual) dan pencatatan waktu
dengan alat pencatat elektrik otomatis pennh

2. Metode manual dilakukan oleh para Juri Pencatat sesuai
pasal120

3. Untuk semua lomba yang dieatat waktunya secara manual
dari Iintasan;: waktu itu hams dibaca perpuluhan detik
lebih lama. Waktu untuk perlombaan yang menggunakan
jalur lomba sebagian di dalam atau sama sekali di Iuar
stadion hams dibulatkan ke detilc penuh lebih. lama,
misalnya untuk marathon 2:09:44:3 hams dikembalikan
menjadi 2:09:45. Apabila digunakan stop-watch per 100
detik, atau timer elektronik digital yang manual, semua
waktu yang tidak berakhir dalam angka 0 dalam pecahan
desimal barns dibulatkan ke sepuluh detik lebih lama.
Misal; 100 m dalam 10.11 dan hams dibaca 10,2

4. Waktu diambil saat asap pistol start atau percikan api
asap pistol start sampai saat dirnana bagian badan pelari
menyentuh bidak tegak sisi terdekat dengaa garis finis
(harlan pelari= torso, yaitu kepala, leher, lengan, tangan
ataukaki).

5. Apabila 2 dari 3 stop watch me:a:unjukkan waktu yang
sama dan yang ke 3 berbeda, maka waktu yang
ditunjukkan oleh ke dna stop-watch yang sama adalah
waktu resmi. Dan seandainya banya dua stopwatch yang

PERATURAN PERLOMBAAN
BAB

XIV
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B. Lintasan dan jalur lari
1.Panjang lintasan lari yang standar adalah 400 m. Ini

terdiri dari dna bagian lintasan lurus dan dua bagian
Iintasan lengkungltikungan.

2. Pengukuran lintasan dilakukan 30 em ke arah luar dati
batas dalam. (Kerb), dan bila tidak ada hams dalam 20 em
dari garis tepi dalam lintasan luar. Dalam mengukur
lintasaa, hams dilakukan pengukuran oleh dna tim
pengukur yang terpisah, yang hasilnya tidak boleh
berbeda lebih dari 0,0003 x L + 1 em, dimana L adaLah
panjang dari lintasan dalam meter
Catatan: untuk 100 m ----- 4 em

400m 13 em
3. Cara-Cara menguikur jalur Lintasan lari, dalam semua

perlombaan tennasuk 400 m, setiap peserta barus berlari
secara terpisah di atas jalur lintasan masing-masing,
dengan lebar minimall ,22 m danmaksimal 1,25 m, yang
dibetasi dengan garis putih setebal 5 em. Semua Iintasan
lari' hams mempunyai lebar yang same, Jalur lintasan
pertama diukur 30 em dari tepi Kerb dan lintasan
berikutnya diukur 20 em dati sisi lnar masing-masing
jalur,

4. Untuk menentukan tempat start, ditentukan dengan
mengukur mundur dari garis finish. Garis start dan garis
finish hams diyatakan dengan garis putih selebar 5 em
siku-siku dengan jalur Iintasan lari. Jarak lomba barns
diukur dati tepi garis start yang jauh dari garis finis, ke
tepi garis finish yang dekat dengan garis start.

digunakan dan keduanya tidak sama,maka waktu yang
lebih lama adalahwaktu resmi,
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1. Balok start barus digunakaa untuk semua lomba lari
sampai jarak 400 m (termasuk peJari pertama estafet 4 x
100 m dan 4 x 400 m). Bila dalam posisi terpasang
dilintasan, tidak ada bagian atart block yang menindas
garis start atau melampaui garis batas dan masuk ke jalur
lintasan lain. .

2. Dalam pedombaan berdasarkan Pasal lz.I a), b), c), dan
d) semua peserta lomba harus menggunakan start block
yang disediakan oleh panitia penyelenggara,

D. Finish
1. Tiang finish, kecuali bila penggunaannya akan
mengganggu peralatan foto finish, dua buah tonggakmeat
putih dapat dipancangkan pada perpanjangan garis finish
minimum 30 em dari tepi lintasan. Tiang finis harus
dibuat dari konstrnksi yang kuat, setinggi 1.40 ill lebar 80
mID dan tebal20 mm.

2. Para peserta harus ditentukan urutannya atau
kedudukannya mencapai garis finish sesuai bagian tubuh
(torso yang dibedakan dati kepala, leher, lengan, tungkai
bawah, tangan atau kaki) yang menyentuh bidang vertikal
dari sisi terdekat garis finish.

C. Balok start! Start blok



Gambar Kontruksi lapangan Lari400 m
Sumber: IAAH, 1995)

188



189

40 meter
80 meter-

Panjang lintasan lurus
Panjang kedua lintasan lurus (40 x 2)

Dengan menggunakan laban ntinimum 95·x 53 meter

Panjang lintasan 200 meter

28,64 meter
28,30 meter

180 meterPanjang keliling lingkaran

Jari-jari lingkaran 180: (2x2217)
jari-jari batas keliling Jintasan lari

Deugau menggunakan Jaban minimal 132 x 72 meter

Panjang lintasan 300 meter
Panjang lintasan lurus 60 meter

Panjang kedua lintasan lurus (60 x 2) 120 meter

38,50 meter

38,20 meter

79 meter

158meter
242 meter

Panjang lintasan lurus

Panjang kedua lintasan lurus (79 x 2)

Panjang keliling lingkaran

Jari-jari lingkaran 242; (2x2217)

jari-jari batas keliling lintasan lari

Pengaturan Panjang Lintasan

Lintasan lari dalam perlombaan atletik di buat dalam sam arena yang
luasnya tertentu/pasti, sebingga hampir seluruh perlombaan berada di
sana. Untuk membuat Japangan d....butuhkan laban minimal 175s40
m x96,40m.

Panjang lintasan 400 m

Lapangan Atlerik
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3,93,43,011-12

Putri

Putra

Perbedaan panjang lintasan Ian tergantung pada lebar lintasan artinya
antaca lebar lintasan 1.22 meter; 1,06meter; 0,76 meter, selisih
lintasannya tidaklah sama. Dan untuk mengukur suatu lintasan lari
dengan batas, dan selanjutnya diukur":) 20 sentimeter diluar garis.

Gambar lintasan,

19,09 meter

18,79 meter

.120 meterPanjang keliling lingkaran

Jari-jari lingkaraa 120; (2x2217)

jari-jari batas keliling lintasan lari
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Sumber: Khomsin, (2005)

Mcmuaekau. Baile Sanl!lltmtil!11&'llam
11-12 43.0 90.0 40..0 SZ.t) 37.0 75.0
13-14 39.0 83.0 36.0 77.0 34.0 72.0__
15-16 37.0 78.1) 34.0 72.0 31.0 68.0
17-19 35.0 73.0 31.0 68.0 28.0 63.0

, ~ .
Memuaskan Baile S!:n28t memuaslr.an

11-12 14.5 17.0 13.5 16.0 12.5 15.0
13-14 13.5 16.S 12.5 15.5 11.5 14.5
15-16 13.0 16.0 12.0 IS.lI 11.0 14.~_
17-19 12.5 15.5 n.s 14.5 10.5 13.5

Putri

m~lliL~~-:~~~f::rgi1~!6::f~!~if:~~;!1l~~2'g':~E{.~~~trL~j~~:1H~..~f~~~~;::9i 'f, ,_"~~f/::i:.~!t~~~;·::0I~€l
Memuaskan Baile SanI!Bl~

11-12 40.0 78.0 365 14.0 33.0 70.0
13-14 37.(1 74.0 34.0 70.0 31".0 66.0
15- 16 32.0 .70.0 30.0 66.(1 28.0 62.0
11-19 31.0 65.0 27.0 62.0 245 51.0

Memuasbn Baik .San2at memnaskan
11-12 14.0 16:5 13.0 IS.5 12.0 j4.S
13-14 13.0 15.5 12.0 14.5 11.0 13.5
15-16 12.0 14.5 11.0 13.5 10.0 1.2.5
17-19 11.s i4.0 10.5 13.0 9.5. 12.0

Putra

Standar Prestasi Lari sprint (lari cepat) yang disaraakan (detik)



Peraturan Perlombaan Lempar cakram

Peratnran Lomba
1.UrutaDlgiliran lomba peserta diatur dengan undian
2.Bila peserta lebih dati 8 orang, tiap peserta diberi 3 kali
kesempatan melempar cakram kemudian 8 orang peserta
yang terbaik hasil lemparaa/terjauh diberikan tambahan 3
kali lemparan. Dan diurutkan berdasarkan urutan terendah
dari 8 orang pelempar cakram. Bila teIjadi basil sama/ties,
untuk. menentukan urutannya dilihat dari prestasi terbaik
berikutnya,

3.Di arena lomba tiap peserta boleh melakukan lemparan
percobaan dna kali yang dilakukan secara urut sesuai basil
undian, dan diawasi oleh para juri/petugas teknis lempar
cakram

4. Seka.li perlombaan dimulai, peserta tidak diperkenankan
menggunakan lingkaran lempar atau sektor lempar untu
maksud berlatih/percobaan, baik memakai at.au tanpa
peralatan.

s.Iemparan ini harus dilakukan muIai dari dalam lingkaran
lempar, Seorang peserta harus mulai dati sikap diam di
tempat. pelempar ini boleh menyentuh sisi sebelah dalam
dari lengkungan besi lingkaran Iempar

6.Tidak ada peralatan dalam bentuk apapun, misal:
pengingkatan dua jari-jari taogan menjadi sam, yang bal
ini membantu si pelempar pada waktu membuat lemparan,
diperbolehkan dipakai. Pemakaian pita di tangan tidak
diperbolehkan keeuali ini diperlukan untuk. menutup luka
terbnka. Si pelempar tidak boleh memakai sarong t.angan.
Dalam rangka mendapatkan pegangan yang kokoh
mantap, si pelempar boleh menggunakan bahan yang
cocok ill tangannya.untuk menjaga ruas-ruas tulang
belakang/punggung agar tidak terkena ciders, si pelempar
boleh memakai sabuk kulit pengamnn atau yang terbuat
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dari bahan lainnya. Seorang penolak pelempar dilarang
menyemprotkarJmenyebarkan zat/bahan di lingkaran
lemparan atau eli sepatunya.

7. Adalah suatu. kegagalaa, bila seorang pelempar cakram
setelah melangkah masuk ke dalam lingkaran lempar dan
mulai melakukan gerakan awalan lempar, kemudian si
pelempar dengan bagian tubuhnya menyentuh tanah di
luar lingkaran lempar, menyentuh bagian atas besi
lengkung lingkaran lempar, dengan cara tidak benar pada
waktu giliran lomba.

8.Untuk sam lemparan yang sah, cakram hams jatuh di
dalam batas-batassisi dalam sektor lempar.

9.Pengukuran hasil tiap lemparan harus dilakukan segera
setelah tiap lemparan dati bekas jatuhnya peluru terdekat
ke sisi sebelah dalam besi lingkaran lempar, segaris
menuju titik pusat lingkaran lempar .

10. Pelempar cakram harus tidak meninggalkan lingkaran
lempar sampai cakram itu telah jatuh di tanah, Bila
meninggalkan lingkaran lempar, maka sentuhan kaki
pertama pada permukaan atas besi Iingkaran lempar atau
menginjak tanah di luar lingkaran, hams dibelakang garis
putih yang ditarik di luar lingkaran lempar melalui titik
pusatlingkrurnn . .

11. Cakram hams dibawa kembali atau dijinjing dengan cara
yang aman ke lingkaran lempar,

12. Kepada setiap peserta. lomba lempar cakram diberikan
nilai dengan lemparan terbaik dan sah atas lemparannya,
termasuk lemparan yang dibuat pada waktu pemecahan"
basil sama" untnk menentukaIi.posisi pemenang pertama.

13.Kontruksi lingkaran dapat dilihat pada gambar di bawah
ini.
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Gambar kontruksi lapangan lempar cakram
(Sumber: lAAF, 1995)
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Gambar KontIUksi lapangan Lompat jangkit

(Sumber: lAAF, 1995)
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Peraturan Perlombaan Lompat Jangkit

Peraturan Lomba
1. Lompat jangkit adalah suatu lompatan berisi gerakan:

satu jingkat (hop), satu langkah (step), dan lompatan
(jump), dilakukan gerakan itu secara berurutan.

2. Jingkat (hop) dilakukan dengan si pelompat mendarat
dengan kaki yang sama sesudah bertolak (kaki tumpu
digunakan sebagai kaki pendaratan yang pertama),
disusul dengan membuat satu langkah penuh (step) yang
mendarat menggunakan kaki yang lain, dan kemudian
diakhiri dengan gerak melompat (jump). Bila seorang
pelompat sedang melakukan lompat jangkit, sedang kaki
gantungnya (bukan kaki aktif sedang bertumpu)
menyentuh tanah, hal ini tidak diauggap sebagai suatu
kegagalan. .

3. Jarak antara balok tumpuan dengan tepi jauh bakltempat
pendaratan hams sekurang-kurangnya 21 IIi

4. Untuk. perlombaan internasional, maka disarankan agar
balok tumpu ini hams dipasang pada jarak tidak kurang
dari 13 m untuk peserta putra dan 11 m untuk peserta
putri dari sisi paling dekat dengan tempat pendaratan
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Peratarsn Perlombaan Lempat jauh

Peraturaa Lomba
I.Unrtea/giliran lomba peserta diatur dengan undian
2. Bila peserta lebih dari delapan orang, tiap peserta.diberi 3

kali kesempatan melompat, kemudian 8 pelompat yang
terbaik hasil lompatannyalterjauh diberikan tambahan 3
kali lompatan. Dan diurntkan berdasarkan urutan
terendah dari 8 orang pelompal Bila terjadi basil
samalties, untuk menentukan urutannya dilihat dati
prestasi terbaik berikutnya.

3. Setelah lomba dimulai, setiap peserta tidak
dipeIkenankan menggunakan jalur awalan untuk maksud
labnan

4. Seorang pelompat dinyatakan gaga! apabila:
a.Menyentuh tanah eli belakang garis batas tumpuan

dengan bagian tubuh , baik sewaktu membuat gerakan
untuk suatn lompatan ataupun waktu lari awalan dan
beium membuat lompatan, atau .

b. Bertumpu dari lnar ujung balok tumpuan, baik sebelum
atau sesudah perpanjangan garis tumpuan

c. Pada waktu mendarat, menyentnh tanah di luar tempat
pendaratan Iebih debt kepada tempat bertolak dari
bekas (iojabn) terdekat pada temp at pendaratan.

d. Setelah selesai melompat betjalan kembali melewati
tempat pendaratan,

e. Melakukan suatu bentuk gerakan salto sewaktu
mendarat.

s, Semua lompatan hams diukur dari temp at bekas
pendaratan di bale lompat terdekat ditarik tegak Iunis ke
gads tumpuan atau perpanjangan. Cam pengukurannya
harus tegak 1ums dengan garis tumpuan atau
petpaI1jangmnya.
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6. Tiap peserta diberi nilai atas lompatan terbaik dari semua
lompatannya termasuk basil lompatan yang diperoleh dari
lompatan untuk memecahkan masalah "basil SBID.a~·
dalam menentukan pemenang pertam.a.

7. Panjang lintasan awalan minimum 40 In dan bila keadaan
memungkinkan panjang awalan bisa 45 m, Lebar
lintasan awalan minimun 1.22 m dan 1.25 m maksimum,
Lintasan ini dibatasi dengan garis putih selebar 5 em d
kanan-kiri.

8. 'Peserta lomba boleh memasang 2 atau 3 tanda di
sepanjang lintasan awalan yang disediakan oleh Pan-pel
untuk membantu dirinya dalam melakukan lari awalan
atau waktu bertumpu. Apabila tanda tidak disediakan oleh
panpel, peserta lomba menggunakan pita perekat tetapi
bukan. kapur atau bahan lain yang meninggalkan bekas
yang sukar dihapus.

9. Balok tumpuan hams ditanam di tanah dengan
permukaan datar dengan lintasan tempat lari awalan dan
permukaan tempat pendaratan. Sisi balok yang Iebih
dekat dengan tempat pendaratan disebut "garis tumpuan".
Tempat d.i depan garis tumpuan ini dipasang papan
plastisia untuk membantu. juri lompat. Bila. perlengkapan
tersebut di atas tidak bisa dipasang, metoda berikutnya ini
agar digunakan: segera setelah garis. tumpuan itu
sepanjang balok dan selebar 10 em tanahnya bisa diolesi
lumpur atau pasir basah, dan diatur miring membentuk
sudut 30 derajat ke horisontal.

io.Jarak antara papan tumpuan dan sisi jauh tempat
pendaratan minimum 10m

11. Balok tumpuan hams dipasang antara 1 s.d 3 m dari sisi
akhir lebih dekat dengan tempat pendaratan,

iz.Balok tumpuan harus berbentuk segiempat, terbuat dati
kayu atau bahan ,kaIru lain yang cocok dan beruknran
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paujang 1,21 m atau 1.22 m, Lebar 20 em (± 2 mm) dan
tebal lf em. Dan balok tumpuan hams dicat putih

13.Papanplastisin terbuat dari papan yang kaku, lebar 10 em
(± 2 rom), panjang 1.21 - 1.22 m terbuat dari kayu atau
bahan kaku yang cocok lainnya. Papan ini hams
diletakkan pada suatu lekukkan atau rak pada jalur
awalan pada bagian depan balok tumpu dekat dengan
tempat pendaratan, Permukaan plastisin dibuat menaik
daribalok tumpuan setinggi 7 rom (±1 mm) tepinya hams
miring membentuk sudut 30 derajat. Libat gambar di
bawah ini.

14.Terupatpendaratan bemkurao : lebar minimum 2.75 m
dan Iebar maksimnm 3 m
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Peraturan Lompat Tinggi
A. PeraturanLomba
1. Urutan peserta lombs melakukan gilimn. lombanya harus

diatur secara diundi,.
2. Sebelum -lomba dimulai, ketua juri lompat tinggi

mengumumkan kepada seluruh peserta lompat tinggi
permulaan dan tinggi berikutnya dimana mistar akan
dinaikkan pada akhir tiap putaran/babak, bingga tinggal
hanya ada satu orang peserta untuk memenangkan
perlombaan, atau terjadinya" basil sama" untuk
pemenang pertama.

3. Kecuali kalau tinggal satu orang peserta lomba, dia telah
memenangkan perlombaan:
a. 'Mistar lompat harus tidak pernah dinaikkan kurang
dati 2 em sesudah tiap putaran/babak; dan

b. Tambahan 'kenaikan mistar barns tidak ditambahkan.
Dalam perlombaan event gabungan tiap kenaikkan
mistar .hams seragam 3 em selama perlombaan
beriangsung.

4. Peserta lomba harus bertolak atas sam kaki
5. Sekali lomba dimulai, peserta lomba tidak: dizinkan

menggunakan tempat awalan untuk maksud-maksud
latihan

s, Seorang peserta Iomba gaga), apabila:
a. Sesudah melompat, mistar lompat jatuh dikarenakan

dari gerakan pelompat sewaktu dia melompat
b.Menyentuh tanah. atau tempat pendaratan dibalik

bidang tegak kedua tiang lompat, baik diantara atanpun
di luar tiang lompat, menyentubnya dengan setiap
bagian dati tubuhnya tanpa melampaui mistar lebih
dahulu, Tetapi waktu pelompat melompat, atlet ini
menyentuh tempat pendaratan dengan kakinya dan
menurut . pendapat juri, dia tidak memperoleh
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Tempat Ancang-ancang dan Bertolaklbertumpu
1. Panjang minimal tempat ancang-ancang adalah 15m
2. Kemiringan umum maksimum tempat ancang-ancang

dan tempat bertolak harus tidak: melebihi 1 : 250 'ke arah
pusat~loD1pat .

3. Tempat bertumpu/bertolak harus datar
4. Seorang peserta boleh menggunakan satu atau dua buah

marka/tanda (diasahkan dan disediakan oleh pan-pel)
guna membantn pelompat dalam lari atau aneang-meang

keuntungan apapun, maka dengan alasan itulompatan
yang dia buat harus tidak dianggap sebagai. suatu
kegagalan.

7. Seorang peserta Lomba boleh memulai melompat pada
ketinggian yang telah diumumkan oleh ketua juri lompat
dan boleh melompat pada ketinggian yang pelompat
sukai berikutnya. Tiga kali kegagalan bertumt-turut tanpa
memperhatikan pada ketinggian berapa dia membuat
kegagalan, dia dikenakan diskualifikasi dan tidak. berhak
meneruskan lomba, kecuali dalam kasus"hasil sama"
untuk kedudukanlmenentukan juara, Dampak dari
peraturan ini adalah bahwa seorang peserta dapat
menahan giliran lomba yang ke dua dan ke tiga pada
suatu ketinggian tertentu (sesudah gagal yang pertama
atau yang ke dua kalinya) dan masih akanmelompat pada
ketinggian berilrutnya.

8. Setiap pengnkuran ketinggian barn hams dilakukan
sebelum peserta lomba melompatinya. Dalam masalah
pembuatan rekor, para juri harus mencek kembali
pengukuran sebelnmnya,

9. Sekalipun semua peserta telah gagal, seorang peserta
lomba masih berhak melompat sampai haknya untuk
meaeruskan berlomha.
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dan bertolakJbertumpu. Bila marka tidak tersedia peserta
boleh menggunakan pita perekat, tetapi bnkan kapur
atau zat yang meninggalkan bekas dan sukar dihapus,

5. Mistar lompat terbuat dari fiberglass, metal atau bahan
lain yang cocok, berbentuk silindris kecuali pada kedua.uJungnya.
• Panjang keseluruhan mistar adalah4 m (± 2 em)
.. Berat maksimum mistar lompat aadalah 2 kg
• Garis tengah bagian yang bulat mistar lompat adalah
30~(±lmm)

• Bagian ujung mistar lebar 30 -35 mm dan panjang 15 -
20 mm dengan maksud untuk menempatkannya pada
penompang tiang lompat. Tiap ujung hams keras dan
halus. Ujung mistar lompat tidak boleh dibungkus
dengan karet atau bahan lain yang akan memberi..kan
dampak menambah friksi antara ujung mistar dengan
penompang. Mistar lompat ini barns tidak bias, bila
dipasang boleh ada pengendoran 2 em maksimum.

• Dapat dilihat gambar di bawah ini.
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Peraturan pelombaan tolak Pf'JUfU

Peraturan Lomba
1. Urutan/giliran lomba peserta diatur dengan undian
2. Bila peserta lebih dati 8 orang, tiap peserta diberi 3 kali

kesempatan menolak peluru kemudian Spenolak peluru
yang terbaik basil tolakkanlteIjauh diberikan tambaban
3 kali tolakan. Dan diurutkan berdasarkan urutan
terendah dari 8 orang penolak peluru. Bila terjadi hasil
same/ties, untuk menentukan urutannya dilihat dari
prestasi terbaik berikutnya,

3. Di arena lomba tiap peserta boleh melakukan tolakan
percobaan dua kali yang dilakukan seoara urut sesuai
hasil undiaa, dan diawasi oleh para juri/petugas teknis
tolak peluru

4. Sekali perlombaan dimulai, peserta tidak diperkenankan
mengguhakan Iingkaran tolak atau sektor tolakkan untu
maksud berlatih/percobaan, baik memakai atau tanpa
peralatan.

5. Tolakan ini hams dilakukan mulai dari dalam lingkaran
tolak. Si penolak harus mulai dari sikap diam di
tempat. Penolak i.ni balch menyentuhsisi sebelah dalam
dati lengkungan besi atau balok penahan batas tolakan.

6. Peluru harus didorong dari bahu oleh sebelah tangan
saja, Pada saat penolak mengambil sikap permulaan
menolak di dalam lingkaran tolak untuk memulai
tolakan, peluru ini harus menyentuh atau dekat sekali
dengan dagu si penolak dan tangan hams tidak turunke
bawah posisi inipada saattolakkan peluru berlangsung,
Peluru initidak dibawa di belakang garis bahu,

7. Tidak ada peralatan dalam bentuk apapun, misal:
pengingkatan dna jari-jari tangan menjadi sam, yang hal
ini membantu si pelempar pads. waktu membuat



203

tolakan, diperbolehkan dipakai. Pemakaian pita di
tangan tidak diperbolehkan kecuali ini diperlukan untuk
menutup luka terbuka. Si penolak tidak boleh memakai
sarung tangan. Dalam rangka mendapatkan pegangan
yang kokoh mantap, si penolak boleh menggunakan
bahan yang cocok di tangannya.untuk menjaga ruas­
ruas tulang -belakang/punggung agar tidak terkena
cidera, si penolak boleh memakai sabuk kuIit pengaman.
atau yang terbuat dari baban lainnya. Seorang penolak
peluru dilarang menyemprotkan!menyebarkan
zat/bahan di lingkaran lemparan atau di sepatunya.

8. Adalab. suatu kegagalan, hila seorang -penolak peluru
setelah melangkah masuk 1ce.dalam .Iingkaran lempar
dan mulai melakukan 'j~~~" awalan tolakan,
kemudian si penolak peluru dengan bagian tubuhnya
menyentuh tanah di luar lingkaran lempar, menyentuh
bagian atas besi lengkung-lingkaran lempar, menyentuh
bagian atas balok penahan .tolak peluru dengan cara
tidak benar pada waktu giliran lomba.

9. Apabila dalam satu giliran tolakan, seorang penolak
belum membuat kesalahan seperti trersebut eli atas, dia
diperbolehkan menghentikan gerakan awalan yang
telah mulai dilakukan, misalnya dengan meletakkan
peluru di tariah di dalam maupun di luar lingkaran
lempar, dan bahkan boleh meninggalkan lingkaran
lempar.

io.Uamk satu tolakan yang sah, peluru hams jatuh d.i
dalam batas-batas sisi dalam sektor lempar,

n.Pengukuran hasil tiap tolakan harus dilakukan segera
setelah tiap tolakan dati bekas jatuhnya peluru terdekat
ke sisi sebelah dalam besi Iingkaran lempar, segaris
menuju titik pusat lingkaran lempar,
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iz.Penolak peluru harus tidak meninggalkan lingkaran
lempar sampai peluru itu telah jatuh di tanah. Bila
meninggalkan lingkaran lempar, maka sentuhan kaki
pertama pada permukaan atas besi lingkaran lempar
atau menginjak tanah di luar lingkaran, hams
dibelakang garis putih yang ditarik di luar Jingkaran
lempar melalui titik pusat Iingkaran

13.Peluru hams dibawa kembali atau dijinjing dengan cara
yang aman ke lingkaran lempar,

14.Kepada setiap peserta lomba tolak: peluru diberikan
nilai .den.gan tolakan terbaik dan sah atas tola.kan.nya,
termasuk tolakan yang dibuat pada waktu pemecahan
hasil sama untnk menentukan posisi pemenang
pertama.

is.Kontruksi lingkaran lempar dapat dilihat pada gambar
d.i bawah.
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-
Gambar Kontruksi lapangan Tolak peluru

(Sumber: IAAF, 1995)
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Peraturan Perlombaan Lontar martil

A. Peraturan Lomba .
1. Urutan/giliran lomba peserta diatur deogan undian
2. Bila peserta lebih dari 8 orang, tiap peserta diberi 3 kali

kesempatan melontar kemudian 8 orang peserta yang
terbaik hasil lontaraillterjauh diberikan tambahan 3 kali
lontaran. Dan diurutkan berdasarkan urutan terendah dari
8 orang pelontar. Bila terjadi basil same/ties, untuk
menentukan urutannya dilihat dari prestasi terbaik
berikutnya. .

3. Di arena lomba tiap peserta boleh melakukan lontaran
percobaan dua kali yang dilakukan secara urut sesuai
basil unman. dan diawasi oleh para juri/petugas teknis
lontar martiI.

4. Sekali perlombaan dimulai, peserta tidak. diperkenankan
menggunakan lingkaran lempar atau sektor lempar untu
maksud berlatih/percobaan, baik memakai atau tanpa
peralatan.

s. lontaran ini harus dilakukan mulai dari dalam lingkaran
lernpar. Seorang peserta barns rnulai ~i sikap diam di
tempat. pelontar ini boleh menyentuh sisi sebelah dalam
dari lengkungan besi lingkaran lontar

6. Tidak ada peralatan dalam bentuk apapun, misal:
pengingkatan dua jari-jari tangan menjadi satu, yang bal
ini mernbantu si pelontar pad a waktu membuat lontaran,
diperbolehkan dipakai. Pemakaian pita di tangan tidak
diperbolebkan kecuali ini diperlukan untuk menutup luka
terbuka. Si pelontar diperbolehkan memakai sarong
tangan. Dalam rangka mendapatkan pegangan yang
kokoh mantap, si pelontar boleh menggunakan bahan
yang cocok di tangannya.untuk menjaga ruas-rnas tulang
belakanglpunggung agar tidak terkena ciders, si pelontar
boleh memakai sabuk kulit pengeman atau yang te:rbuat
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dari bahan lainnya. Seorang penolak. pelempar dilarang
menyemprotkaa/menyebarkan zatlbahan di lingkaran
lemparan ateu di sepatunya.

7. Bila martil patah pada waktu dilontar atau sedang
diudara, bat ini hendaklah tidak dihitung sebagai lontara
salah, asalkan percobaannya dilakukan sepert/sesuai
peraturan lomba, Apabila si pelontar kehilangan
keseimbangan dan akhimya melanggar sebagian
peraturan ini, hal ini hendaklah tidak dihitung sebagai
lontaran yang gagal.

8. Adalah suatu kegagalan, bila seorang peLontar setelah
melangkah masuk ke dalam lingkaran lempar dan mulai
melakukan gerakan awalan lontar, kemudian si pelontar
dengan bagian tubuhnya menyentuh tanah di luar
lingkaran lempar, menyentuh bagian atas besi lengkung
lingkaran lempar, dengan cara tidak: benar pada waktu
giliran lomba.

9. Untuk satu lontaran yang sah, martil hams jatuh eli dalam
batas-batas sisi dalam sektor lempar.

io.Pengukuran hasil tiap lontaran harus dilakukan segera
setelah tiap lontaran dari bekas jatuhnya martil terdekat
ke sisi sebelah dalam besi lingkaran Iempar, segaris
menuju titik pus at lingkaran lempar

t i.Pelontar martil hams tidak meninggalkan lingkaran
Iempar sampai martil ito telah jatuh di tanah, Bila
meninggalkan lingkaran lempar, maka sentuhan kaki
pertama pada permukaan atas besi lingkaran lempar atau
menginjak tanah di luar lingkaran, hams dibelakang garis
putih yang ditarik eli luar lingkaran lempar melalui titik
pusat lingkaran

12.martil harus dibawa kembali atau dijinjing dengan cam
yang aman ke lingkaran lempar,
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Gambar Kontruksi Lontar martil
Surnber:~, 1995}

...L...-.....:.\oiti~ ..",., . :'-- .-,-.f;

A.

n.Kepada setiap peserta lomba lontar martil diberikan nilai
dengan lontaran terbaik dan sah atas lontarannya,
termasuk lontaran. yang dibuat pada waktu pemecahan"
hasil sama" untuk menentukan posisi pemenang pertama.

14.Kontruksi lingkaran dapat dilihat pada gambar di bawah
lID.
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Peraturan perlombaan Lompat Tinggi galab
A, PeraturanLomba:

1. Urutan peserta Lombamelakukan giliran Iombanya hams
diatur steam diundi,.

2. Sebelum lomba dimulai, ketua juri lompat
mengumumkan kepada seluruh peserta lompat tinggi
galah permnlaan dan tinggi berikutnya dimana mistar
akan dinaikkan pada akhir tiap putaran/babak, hingga
tinggal hanya ada satu orang peserta untuk memenangkan
perlombaan, atau terjadinya" basil sama'' untuk
pemenang pertama.

3. Kecuali kalau tinggal satu orang peserta Lomba, dia telah
memenangkan perlombaan:
a. Mistar lompat barns tidak pemah dinaikkan kurang

dari .s em sesudah tiap putaran /babak; dan
b. Tambahan kenaikan mistar hams tidak ditambahkan.

Dalam perlombaan event gabungan tiap kenaikkan
mistar hams seragam 10 em selama -perlotabaan ......
.herlangsnng.

4. Para peserta lomba boleh meminta agar tiang lompat atau
pcnompang digeser ke segala arab, tetapi tidak boleh lebi
dari 40 em searah dengan Iari ancang-ancang, dan tidak
boleh lebih dari 80 em ke arab tempat pendaratan dati
perpanjangan sisi dalam atas kotak: lompat. Peserta
sebelum mulai berlomba hams memberitahu kepada
offisial yang bertanggung jawab atas penempatan tiang
lamp at yang dia minta untuk lompatannya yang pertama,
dan posisi penempatan ini hams meatal BUa kemudian
peserta ini menghendalci suatu perubahan, pelompat hams
segera memberitahukan kepada ofisial yang bertanggung
jawab akan posisi tiang loropat untuk di stel sesuai
dengan barapan pertamanya. Gagal memenuhi ini
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memaksanya dipasangnya batas waktu 2 menit
kepadanya.

5. Sekali lomba dimulai, peserta lomba tidak dizinkan
menggunakan tempat awalan untuk maksud-maksud
latiban

6. Seorang peserta lomba gagal, apabila:
a. Sesudah melompat, mistar lompat jatuh dikarenakan

dari gerakan pelompat sewaktu dia meiompat
b. Pelompat menyentuh tanab, termasuk tempat
pendaratan dibalik bidang vertikal melalni bagian atas
kotak lompat, dengan semua bagian tububnya atau
dengan galah tanpa lebih dahulu melampaui mistar
lompat dengan bersih emu

c. Setelah lepas dari tanah dia menempatkan lengan
bawahnya di atasnya atau menggerakan tangan yang
lebih atas lebih tinggi/naik lagi pada galah.

7. Seorang peserta boleh mulai melompat pada ketinggian
sebagaimana diumumkan ketua juri sebelumnya dan
boleh melompat atas pilihannya pade ketinggian
berikutnya, Tiga kali kegagalan berturut-turut pada
ketinggian manapun, dia dinyatakan dis dan tidak berhak
meneruskan Iomba, kecuali dalam hal terjadivhasil sarna"
untuk merebutkan kedudukan pertama. Dampak dari
peraturan ini adalah bahwa pelompat boleb menahan diri
tidak melakukan lompatan ke dna maupun ketiga pada
ketinggian tertentu (setelah gagallompatan pertama atau
ke dua) dan.masih terus melompat pada suatu ketinggian
berikutnya. .

8. Suatu pengukuran untuk ketinggian bam hams dUakukan
sebelum. perlombaan dimulai.. dalam setiap pemecahan
rekor, para juri hams mengecek ketinggian mistar yang
dipasang,
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9. Selama perlombaan berlangsung, peserta diijinkan
memakai sesuatu di tangannya atau pada galahnya dalam
rangk mendapat pegangan yang kokoh dankuat

io.Tidak seorangpun diijinkan menyentuh galah kecuali jika
ini telah jatuh menjauh WSW atau tiang lompat. SHa
galah disentuh dan wasit berpendapat bahwa mistar
lompat akan jatuh menimpanya, maka lompatan itu hams
dicatat sebagai suatu kegagalan.

t i.Bila dalam melak:ukan lompatan, galah dari seorang
peserta patah, hal ini tidak dihitung sebagai kegagalan,

12.Meskipun semua pelompat yang lain telah gagal, seorang
peserta masih berhak meneruskan lompatannya sampai
dia kehilangan haknya untuk meneruskan berlomba.
Setelah seorang pelompat memenangkan suatu lomba,
kenaikkan mistar ketinggian berapa barns ditentnkan oleh
atlet peserta yang berkonsultasi dengan juri atau wasit
yang relevan.

13.Tiap peserta akan dinilai dengan lompatan terbaik dari
semua lompatannya termasuk lompatan yang dilakukan
dalam usaha memecabkan masalah "basil sama" untuk
menentukan pemenang pertama,

14.Panjang minimum jalur ancang-ancang/awalan 40 m,
lebar nrinimall,22 m dan 1,25 mmaksimum.

15.Kemiringan kesamping yang masih dibenarkan untuk
jalur awalan adalah tidak boleh Iebih d.a.ri 1: 1001 dan
kemiringan umum ke arah Iari adalah 1:1000

16.Seorang peserta lomba boleh memasang marka
disepanjang jalur awalan lompat guna membantu
pelompat dalam melakukan lari awalan dan membuat
tumpuan take off. Tetapi tidak boleb menggunakan pita
perekat dan bukan kapur atau bahan lain yang
meninggalkan bekas yang sulcardihapus.



212

17.Gambar kotak Iompat dapat dilihat pada gambar d bawah
ini.

18.Mistar lompat dibuat dari fiberglass, metal atau material
lain yang cocok dengan penampang bulat, kecuali untuk
kedua ujungnya
• Panjang keseluruhan mistar lompat 4-,50m (± 2 em).
Berat maksimum mistar iompat 2,25 kg

• Garis tengah mistar bagian yang silindris 30 mm (± 1
mm)

• Mistar lompat terdiri dari tiga bagian. Bagian silindris
dan dua buah bagian ujung masing-masing lebar 30 -
35 rum dan panjang 15 - 20 em dimaksudkan untuk
meletakkannya. pada penompang tiang lompat. K.edua
ujung mistar hams kuat dan kerns dan halus.

19. Peserta lomba boleh mengguaakan galahnya sendiri.
Tidak seorangpelompatpun diijinkan menggunakan galah
milik pelompat lain kecnali ijin dengan pemiliknya.

20: Gambar tempat pendaratan untuk lompat tinggi galah
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