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Pengantar

Afletik telah dikesal sejak lama diberbagai negara, kemudisn
berkembang dengan kondis! s=rin peningkstan dalam bidang sarana,
tekndk, dan gaya. Telsh banyak buka ditulis dan diterbitkan alek para
pakar alletik pura memberdom apresiasi den prningkaten hegi athet
&nmg@wauﬁmwmpmmigm
pendidikan jasmani dan mahasiswa yang depat dipakai ssbagai salah
saty buku acyan'referensi dadam penalisan tagas akddr.

Buku Atfetik { Jalan, Lari, Lowogpat, dan lempar) ind penskanansya
Iebih bamyak pads snalisls terhadap perak juga sedikie teptang sejarah
atjetik & denin maspun di Indonesia selama masa penjajahan Belanda
, jepang, dam masa masa sedelah kemerdekaan Republik Indosesia.

Buku ini musghin masib banyak kekurangan, dan oleh karenanya

kritike dan saren dari pesnbaca sangat dihumphkan demi perbaikan di

mam-masa yang zlon datamp. Semoga bulm im  nemsr-benar

whﬁmmmmﬂ.#m gury, dan
si5wa,
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PENDAHULUAN

A, Pengertian Atlefik

Atk merupekan sktivitas fssmand yang terdici dar gerskan-
geraksn dasar yang dinamis dam  berwoais, yeitu  jalas, lan,
lompat, dan lempar. Bila dilibed dard &rti stow istilah “Atedk™
begasal dari bahasa Yusaai yalto Atklen eto Athlum yang berarti
“lomba atsu perlombasn/pertandingan”. Amerika dan sebagian di
Eropa dan Asin sering memaked istilahAoetn stletik denganTrock
and Figld dan negara Jenmen memaksd loata Leickt Adwletit dau
Hegura Belends memaksi istilah/\mts Aeklatisk,

Atletik juga merupakin sarsna usiuk pendidikan jasmani
dalagr upays meningksikan kemampuan bicemark, misalnys
kekustan, dayatshan, keceputas, keleniuran, koordimesi, dan
sehagainys, Selain itu jugs schagsi sarsna umtuk pepelitizn bapi
para ilmoan,

Nomor-nomer dalam atetik yang sering dipeflombakan dapat
dipesingi sehagni berikat:

1. Nomor jelan dan Lari

& Jalan cepat yang diperlommbakan untok putd adalah 10
dan 20 kam, dan putrz 20 km dan 50 ko,

b. Las
b.1 ditinjag dari jarsk yang ditempuh dapat dibedaksn:
b.1.1 Lari jarak pendek (Sprinf) mulai dari 6 m sampai
demgan 400 m
b.1.2 Lari jarak mepengah (middle dietance) adalah 800
0 dan 1500 m.
b.1.3 Lari Jamuk Jauh (leng distance) adalsh 3000 m

sempai dempn 42.195 kom (mamibon).

Datar-durar Gorat Afag !



¢. Ditinjau dad lintasan atau jalan yang dilewati:

c.1 Lar di lintasan tanpa melewati rintangan (flat) yaitu
100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m,
10.000 m.

.2 Lan Iadang atau cross country atan lar lintss alam.

£.3 Lari 3000 m halang rintang (Steplechase).

c.4 Lari gawang 100 m, 400 m gawang untuk putri dan
110 m dan 400 m gawang untuk putra

d. Ditinjau dari jumlah peserta dan jumlsh nomor yang
dilakukan dapat dibedakan:

d.l Lari estafet yaitu 4 x 100 m untuk putra dan putri
dan 4 x 400 m untuk putra dan putri

d.2 Combired Event (nomor lomba gabungan) yaitu
panca lombafuntuk kelompok remaja), sapta lomba
(junior potra-putri dan senior putd), dan dasa lomba
(senior putra).

2. Nomor lompat
a. lompat tinggi (kight jump)
b. lompat jauh (long fump) :
¢. lompat jangkit (triple jump) <
d.lompat tinggi galzh (polevoulr)

3. Nomor lempar
a. Talak Pelom (shot pur)
h. Lempar lembing (favelin throw)
¢. Lempar cakram (discus fhrow)
d. Lontar martil (hammer)

Dengan demikian dalam suato perlombaan atletk akan
terdapst lebih dari satu macam perlombaan, yaitu nomor jalan cepat
dapat dilaksanakan di jalan maya (roce walbing) atau di dalam
stadion, lari, lompat, dan lempar. Banyaknya jumlah perlombazn
yang diperlombakan tergantung dari sifat dan tingkat perlombaan,
baik tingkat daerah manpon nasional.

= Dasar-derer Gerak Adeil



B. Sejurah Atletik
L. Atletik pada masa Yesani Kuna

Atletik yang terdini deri jalan, larl, lompat, dap lempar dikatakan
sebagai cabang olahraga yang paling taa usianya dag disebut jugs
sebagai “iba mtan induk™ darl semus cabeng olahmgs dan sering
dischut juge sehagai Mother of Sports. Alasanmys adalah karens
gerakan atledk sudah tercermin pada kehidepes manusia pusha,
mengingal jalan, lard, lompat, den lempar securs tidak sadar sudah
mereka  lakmims  delam  usaha  mempertzhankan  dan
mengembangkan hidupoya, bahkan mereka mengounakannya
unduk diri duri pengguan alam sekitarnya,

Pada tabun 390 Sebelum Maschi pembinass sastu bengsa
dipusatkan pada peningkatan kelusten Hsik  meagsiamakan
perturnbuban mecupe bestuk tubub vang harmoods dan serasi
melalui perpaduan keglaten Gymnastik, Gramaika, dan Musika.

Kegiztan gymnasfic terdapat perakan larl, lompat, lempur
lembing, lempar cakomm, dan gulst Kelima macam gemkss-
gerakan  terseinst  dilakuknn  cleh  ksum  muda  umbuk
meninghkatkan'membingan keloosan dan membentuk tubuh yapg
perkasa.

Dizhrags atletik & jaman yunani dipepulerkcan oleh Tocus dan
Herodicus pada sbad IV, Pads masa terseboi kelims muacam
cabang kegistan dikemal sehagai olahrags Pestathlon yang herartd
lima, schingga sctiap periombaan selaly mengpanakan istlab
Pentathlon, maksudnya adalah setiap peserta wajib flost kelims
macam olnbraga lersebuat.

Humeros adalah sacmang shii pajangga Yupani yang
mencatat sgjarab atletikc pertama di ducdia inl, salsh sabu catsian
vang menjadi pegengan adslah olabragn adletik sudab dilekukan
oleh semss omanpg pads samen pusba sekitar 100 tabun ssbebem
Masehi.

Olahregs atletk pudah diperiombakon oleh masysrakat
Yenani sejak olympinde kuno, sebelumeya mawysrakat Yinani

Darartui- Gerek Ailndk ¥



yang terdiri dari berbagai sukon dan sering tegjadi peperangan aniar
sukcw, dengen adenys olympiade kuno ini di dalamnoyae ada cabang
nﬂm&:.raugd:pﬂbumbﬂkanmakﬂp:p:mngmmurwkum
jareng, hal ini diksrenaksn masing-masing suku mempersiaploan
gtlet-alletnyn yong aken ditegunkan dalam kegiatan olympiade
0 teraebut.

Tempat arenn perlombaan dimana pafa atlet aken berlomba
dan dacrahnya dikelilingi oleh tembok yang kust tempat tersebot
dinamakan Palaestra. Selain bertajuan untuk perdamaian antar suku
di Yiuneni Olympiede juga bertujuan untuk upacars keagamasn
vaity untuk menyembah dews orang Yunani vaite Zeus.

Macam-macam perlombaan  yang  dilaksanakan  dalam
olyropiade kumo adalab:

a. lomba fari
b, pentathlon

b.1 Eari cepat

b.2 lompat jauh

b.3 lempar lembing

b.4 lempar cakram

b.5 gulat

o. parcration

d. pgulat

e Hoju

£ pacunn kereta kudae

Tuara periombazn pentathlon dinobatkan mepjadi mja
olympiade kuno dan diamk keliling koto yang disambut oleh
magyarakamya vyang mengeluclukan kedstangan sang  juara
olympiade kuno

Dengan scialu diadsksnnya pesta olympiada, maka
masyarakat Yunani termotivasi untuk selalu giat berlatih terutama
aum mudenys des ini memberian pengerah  positif bagi
ietabanan bangsa untuk mempertahankan fegaranya dari serangan
lawen, seperti halnya yang terjadi di kots Marathon, sebuah kota
kecil di tepi pantai Miltiades pasukan Yunani yvang jumlabnya lebih
sedikit mampu menghalan sngkatan perang Persia yang jumlahnya

L Darardasgr Ferak Abfani



kebesamn bangsa Yanand seperti patang Zews,

2. Atletik puds masa Olympiade Modern

Aval mulanya gerskan olympiade modsren bomasl dar
masyarakat Bropa padn abad ke-19, pada waktu liu masynrakat i
sana telsh mmoulal membentuk perkumpulan-perbampolan atlztk

o ekt Ard 3



panitia adalah sedenglan, uptuk lari 1 mil (1500 m)
umim:,mﬂﬂﬁinﬁk ;
_ pﬁﬂnmbun:ﬂﬂi:murmlhlﬁw dilombekan
o : pada tehun 18535 di Cambridge perlombzan
kbususnya antera Negara Inggris dan Prancis,
pemasalan olahraga atletik pertama Jeal
Fransisco pada tahun 1860 yang diberi nama
Olympie Club dan kejusraan pertama kali diadakan oleh Athletic
Club NewYork pada tabun 1858,

Gerakap, hﬁ&,mmhlhdanb;dmmhmg,halmhmpak
darj W berdirinya organisasi-organisasi atletik di
selurgh u:hmn,sﬂerhﬂ,luggm berdiri organisasi atletix bemama

Athletic Board tabun 1880, di New Zealand

bemamga Mmammmuﬁmm 1887,

di Afrika Selgtan berdin South African Amateur Athletik Union

tahun lﬂﬂsl_-ﬂ.r&wndm ‘berdiri Svenska Fri Idrotts Forbunder

tahun }894, Nerwegia berdiri Norges Fri-Idretts for-Bun tahun

1896, - diisAusiralia » berdit] The Amateur Athletic Union of

Austrajj® tahun. 1897, - €zechoslovakia berdiri Czéchoslovensky

agrtabun 7, di Yunani berdini Association Haellenque

de Atletiksi Szovetse tahun 7, dan di Belanda berdiri Koninklijke
Nederlandesh Athletiek Unie tahun 1911.

Pada tanggal 25 Maret 1896 pesia olympiade moderen I
dituda 4i kota Athena, Yunani dan cabang olahrags atletik untuk
pemmnﬂnynmphhmhhndnhmnlympmdelmmmpmg
itu cabeng elahrigs rehang, Seoam, B:rwpada,ﬂnggar dan Gulat
juga ikt

Numnr-nnmtif atletik yang dipertandingkan pada wakin i
a.d.a.ldl'ﬁﬂml:"ﬁﬁmﬂr lad 100 m, 400 m, 800 m, 1500 m, dan
makathon 42195 km” Numutlﬂtﬁpﬂl}rangdipmdmghn adalah
1ﬂmﬂﬂuh.3!ﬂslm-hnmrhnmmm1¢3 ghan untuk
nomor hiﬂﬂhlﬂﬂpﬂrhmbmg,mhmdmmlal' peiuru.
Sd:ﬁiﬁ 'g@;ﬂnmmnrgnhlmguimmpamhmh
m -




' Pertandingan atletik pads wakm ifu hamya ‘diperumbakioen
antuk kaum laki-laki saja dan wasits wanita mulal diperbobshian
it pertandingas sdletic di olympinds tdnd:m]ﬂpl]uh trhun
kecoudian yaita tahus 1928 & Amsterdam.

3. Atletik Indosesin pada mass penjajaban Belandn dan Jepang

Awal muba stietik di Indomesiz dissbarinaskan oleh bengsa
Belanda peds wmhun 1930, Penyebamn atletik di Indonesia pada
waktu ity roasih terbatas pada daereh afem kota-kots besar seperti
Jakarta, Surabaya, dan Bandung, sedanglan rakyat yang berada o3
kampung atau desa-desa tidsk banyak mengeoalnyn..

+ Terbatasnya penyebaran olabraga ini disebabien oleh bangsa
Balaoda heays mengesalien ailetik dikalangan anak-anak sekolah
mm-hlumumﬂﬂudmh:mjnnm:kpmhhmhhw
jazmani dan bal inl jugs sebagai kelingkapan pendidikaz. Jadi
buakamn. antik mmnghﬂ:ndanmmhmﬁmnmﬂlnhhngt
atlstik |

endbila tunggal 21 Jull 1917 'I.th'hJ]-: pectama kel OTgRmisasi
atletik. & Indonesia didinksn dengen pams MIAU (Mederlands
Indische Athletick Unie). Dengan berdirieya organisasi fersebut,
makn sitiap fabuanys selaiv diadakan pertandingan atietik. Salah
sntu atlet yang ternama pada wakio ita adalsh Noerbambang unbak
nomor 100 m (10§ det), Soetantio Singgih vatuk momer lompat
tinggi {1.50 m), Haran Al Rasyid nomor lompst jeuh (7.03 m).

Sejak Jepang menduduka banpss Indonesia tabus 1942 sarnpai
dengan 1945, kegistan olahmga & Indonesia mulad berkembang,
dan hal iri denpgan adamys kehannian bagl semma pegawal, pelajas,
dan mabasiswa mengiknt gembkan senam sefap pag meislni radia
yang dikessl dengam pama, “Tofso”. . Demilden juga dengan
kegiatan_atletik mendapatican whﬂﬂm dari pemesintah Jepang,
kbususeya dikalangns pelsjar dan mehasiswa. Hal tersebut telinat
mu@mammmmmpﬁlmmm

nhlqtn}rangnflmﬂﬂrmmlpﬂwﬂmmluﬂnmtaﬂmt

D roafeaie ok ik #



diselenggarakannya PON I pada tahun 1948 & kota Solo.

Tojuan diselenpparakannya PON I fabun 1948 adalah
mempersatukan selurh kegiatan olahrage dalam seatu pertemman
besar, juga sebagai latihan uniuk menyelenggarakan olympiade jika
kelak mendapatkan kepercayaan dari dunia internasional.

Bertitik tolak pada penyelenggaraan PON I di Solo, para
tokoh Atletik Indonesiz berkumpul di Semarang pada tanggal 3
September 1950 untuk membentuk organisasi atletic Indonesia
yang menampung semma keglatan atletik & seluroh Indonesia yang
bernama PAST (Persatuan Afletik Seluruh Indonesia).



BAB
n Gerak Dasar Jalan

A, Pengertian Jalan

" Pengenslan gemk dasar stletik dalam proses belajar-mengajar
pertu diberikan kepada siswa, agar siswa tahs dan paham techadap
gemak-gerak dasar yang ada i delem atletlk, mimlaya gersk
berjalan, berlar, melompat, dan melempar, selain ita juga perlu
dirngsang dengan jalan memberiksn dasar gerak atietik pads
kegiatan aval dengan maksud umiuk mempersinpkan para siswa
mnm&kmmﬂﬂdmﬂﬁmﬂm

Tahop awa! dalam pemberan pembelaiaran gemk dassr
atletik pads siswa hams ada relevanzinyanys dengan pengetahuan,
keterampilan, dan sikap yang dimilikd oleh sisom. Karena slswa
aksn lebih cepat mempelajar sesuaty yang barg, apabila sesuatu
yang baru yang akan dipelsjarinya dikaitkan dengan sesusiu yang
telah diketatainya,

Jalsn adslah sustu geraknn melsmgkahkan kabd ke segals
argh, dan gerakan jalan dapat diberiknn dalmn beomk latibas
berjalan secars bermain baik itu kelompok kecil maupen kelompok
besar, Adn bermacam-macam benfuk jalan,yaitu jalan cepat; jalan
serempak; jalan di tempat; jolae mundur; jalan menyamping, dan
jalan sitang,

1. Jalan Cepat

Adalah soatu gerak langknh vang icrus-imenernus, sehingga
kontak dengan tapah tdsk pemah terputm. Pads periode
medangkah di mans satu kaki hargs berada di tanah (kald tuopal),
dan kaki syun mendarat dengan tumit terfehih dabule dac bomnt
borus uros,

Lasar-duer farod At ¥



. Jehn Serempak

berkelompok yang jamlaheyn bebil dari 1 (satu ) arang. Apar jalan
serempal ied lebih dinamis, maka dapar dilakakan debpab becbagai
variasi gerslam jalan baik itu langhkab sepap, langkmh ngeper,
langksh silang, dan lxin-lain.

3, Jalan di tempat.

Adalah sueata gerakan mengaaghat lutat sejajer denpan tanak
atwy mengampkat Totut rendak Gerakan ind berbguan sk
memberikan msa atau  imma  lengksh sam  sama  lam
(pengembangan msz gerak pads siswa).

Mﬂpﬂﬁﬂhﬂmﬂmhmymhﬁ&m

pada siswa dalam benbuk bermain mengenal matn angina ataw ansh
barat, Gmur, utara, seletan dan pespennian amb kemam, kin dan
sehagainy.

4, Jalan Munduar

Adalah sustu  gersian menganghkat lwtt  dilanjutkan
mitlangkahkan kaki ke belakang den & Gt keld berikutmyn.
Gersken i beriyjusn wontvk  memberkan reageangan
keseimbangan lechadap mastu koodisi, uﬂjug.n.mu‘h:rﬂ:mdm
mmmmlwlﬂhdﬂplﬂmﬂluﬂﬁm:

jugn menambahken rass kepercayann diri bagl pertambubian anak.
B:umtpmh:h;mjﬂmmmmpuwd:]mbmm
bhermain, baik perorangan maugun kelompolk.

5, Jalan Menyamping

Adalsh postu gerskan meogssgkat kaki kanan ke sxoping
kaman dan dilanjutken keki kiri merapat ke knki kenan kanan dan
uwhﬂm“bﬁmuﬂmmmmw
diri dan mespembangkan perisian gemk sisea  Bentuk
pembelsjarsn yang dapat diberiksn dapat berbemiuk imdivido,
kelompok kecl] atau kelompok besar,

&, Jalna Shang

Adalah suata gemsksn meogangknt Jmki kamen dan
dlsflangkan lewat depan kaki kiri dan df letakdoan di samping kaki
kil dan selanjateyn kaki kiri dilanghkshkan ke semping ki dan



schalibmya. Cerzkan mi beriyjuan untuk meningletkan  atau
merangsing keseimbangan dan rass percaya diri siswa, Beptuk
pembsiajarannys dapat berbentuk individe, kelompok keeil atan
keiompok besar.
7. jatan Jinjit

Aﬂhhnmmmmmmqummh

pemhelsjarenaya dapat berbeatuk individu, kelompog kecil atsmu
kalompok besar Uptuk menambah wawasan siswa techadap jalon
yang benar, guro pesly memberikan bentuk jalan yang salsh atsu
meoyimpang dilihat dari sudut anstomis yang aormal

B. Bentuk Gerak Dasar Jalao Cepat

1. Karnkteristik Jalam Capat

Jalan cepst adalah suatu gerak maju (lokomosi) yang efisien
neelalui hans-tuss (hangkal dan kakd) ditopang dengan pinggol dan
ditmbaagi oleh gerakan lengan.

Dalam sustn perfombaan jelan cepat, paseria lomba hams
mesnenuhi dasar darl teknik khusus dan persiurandeteatuan-
ketentuan yang ditetspkan. Dalam peratursn parombaan atletk
hl.:.:ilpanl 130 yang memberikan defindsi jalan cepat sebagai

k
Jalan :mp::adahhm gerakan langkah maju yang dilakukan

terargati obeh mata telanjang. Gerakan maju ke depan harus
dilunskan (fidak benglcok pads lutut) sejak sast sentuhan pertama
dengan tanah hingga mencapai posisi badan tegak.

wpar
adalsh memeperhatilan dengan cermat bahwa koptsk dengsn
tansh dilakuksn deagan knld depan sebelun koki belakang tepas
kootak dengan tanah dan kaki depan diluresksn pade utut pada

Diayar-deyar Rerak Aesid i



sunl kootsk perisma sampal mencapai posisi  badam  togak
Pelanggoran  techadap ini  akan menimbalken pemsherian
peringaten dan akivimya dijatubkan diskosiifikasi,
2. Trkailk Dasar Jakan ©

Teknir dasar Jakan cepat terdini dari empet (4) mhapiunsur

yuita
. Gerakea Tebnlk Dasar Eaki
vty
&1 Tahap Topang Depan, dimulai dengss mendaratkan
‘hmtﬁ.ﬂ:p.udltlﬂ-lhh_hbrﬂﬂll:hdhpmulhh

(zambar 1.
Tahap tspang depan ﬂ]ti.-j.]ﬂu; pada gambar tungkai
diars

:.tT:me-p:ngHMuu.dJmuhlpldnmhhmn;

i Saror-danoe Clarak Aleis
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Gambar 2.
Tahap tapang belakang ditunjukkan peda gamb
tamgkai dinrsir

a3 Tahap Topamrg Ganda, dimulai kettka kaki
mendarat dengan lunpk pads tumit di tansh, seds
kaki belakang dalam posisi amit diangkat. Untuk
pelnsnya likat gambar 3.

Gambar 3
Tahap topung pands ditunjubkan pada gambar di

8.4 Tahap Ayunan Kuki Belakang, dimulai ketika j
kaki meninggalkon tassh dan berakhir sctelah
mencapal  tahap menopang kaki - secam w
Pemulthan dan relaksasi adalsh peating selama tsh
Knki harus berayun ke depan sedikit bengkok, kend
tepat di ntas tanah. Untuk lebib jelasnya lihat gambw

Danw daar Garak dikmd
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Gambar 4,
Tlhlp Ayanan Kaki Belakang

8.5 Tahap Ayunan Depan, dimulai pada saat kaki ayun

dalam posisi vertical dan berakhir pada saat tumit
menyentuh tanah. Pada tashap ini paha harus cukup tinggi
untuk memungkinkan tungkai bawah untuk berayun ke
depan di atas tanah, Tahap ini akan berpengaruh terhadap
panjang langkah. Si siswa harus menghindari over
straiding  (langkah  berlebihan), karena  akan
mengakibatikan penurunan titik pusat gravitasi dan dapat
menyebabkan  sualy  gerakan  penghabatan dan
meningkatnya penggunasn encrgi. Untuk lebih jelasnya
fihat gambar 5.

Tahap Ayunan Kaki Depan

b. Gerakan Teknik Dasar Pinggang

Gerakan pinggang yang sempurna -akan menghasilkan
gerakan pinggel nadk twrun. Pinggul berada di posisi

Darar-gasar Grral el



terendah ketika tumit kaki depan menyemivh {ansh
Pinggel ads & poaisi tertinggi pada saat lopang vertical,
Pergesersn  vertical ini  dicempur demgan  gevakan
horizontal ke depan dan menphasilkan gersken roinsi
pinggang yang khaes, yang disebut dengan garaksn goyang
pinggul. Unhsk kebih jelasmya dapat dilihat gambar 6 dan
1

Gambar &,
Gerakan Teknik Dasar Pinggeng dilihat dari Depan

— R

Gambar 7.
Gerakan Teknik Dasar Pinggang dilihat deri Atas

Olzh karena ity penempatan kaki secrang pejalan cepat
becjedi dengsn cars [fimecs Plng.wm:b:n]runhd:;:;
pada sisi yang sama menckankss setiap syuman
depin, dengan demikian akan menyumbanghad terjadinya
suata langkeh yang lebih panjang. Untak lebih jelascya
libet gambar 7.

arer-dasar Gerak Aikail I3



b. Gerakan Teknik Lengan dan Bzhu
Umhnhmdmlmgmh:hﬂadilgumlmu;:ﬂmg
bedan dalam gerakan berlawanan dengen tunghkai dan
pinggang. Pada saat ini tumit mendarat ditanah, baho yang
berlawanan bergerak ke depan untuk menetralkan tahap
topang depan. Pada titik ini poros babu menunjukkan

tenaga putar dengan jumish yeng terbagar relative
techadap poros pinggang. Lengan dan bahu berayun ke
depan dengan lengan bawah dan tangan menyilang di
depan dada. Sudut si bah sclama ayunan ke
depan sampai suduat ini berlurang sampai
ldra-kira 90° pada lakang. Tampan tdak
dibawa ke b Untuk lebih jelasnya lihat
gambar 8
Gerakan Teknik Lengan dan Bahu

3. Pelanggarap-Pelanggaran dalam Jalan Cepat.

Pelanggaran yeng terjadi pada lomba jalan cepat dapat
dibedakan yaitn pelangparan teknik dan tckmik yang tidak
memadai. Pelangparan tekmik adalsh pelangparan terhadap
persturan  dan  yang akhimya menyebabkan  diskualifikesi.
Pelanpgaran tekmik yang utarna adalah:

a Melayang (fifting). Si pejalan cepat adalah melayang

meskipun hanya scsast dan tidak satepun kald dalam
keadaan kontak dengan tanak,

' Diamgpaior Germk Atlatk



Cambar 1,
Tunds kakl melayang (fifting)

b Lumi ditekuk (bent fnee). 5 pejalan copst gagal

Gambar 11.
Tamda Latut ditekuk (Sead kaeg)

Pelanggeran tekpik yaog tidak mescobupi  sdalah  suate
pelangparas yang m:_-qaa:amhuéun biomekasika yeng lemsb.

tergantung dari pengematun Searang hakim lomba. Untak lebis
jelnsuya dupas dlihat gamhar & baowah inl

o
Bentuk gerakan terlalu banyak mengazgkst latat



/)

Gambar 13.
Bentuk peraken terlafu Condong ke belakang

} |

Gambar 14,
Bentuk gerekae terkaln Condong ke depan

Gambar 15,
Bantuk gerakan pinggul Goyang samping

.......... T
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Gambar 17,
Bentuk gerak laaekah pendek

4. Tahap-Tahap Pembelajaran Jalan Cepat

Pembelajaran jalan cepat terdin dari beberapa tahapan, yaim:

a. Tahap Bermain (Gamar)

b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technigus)

a. Tahap Bermain

Pada tzhap ini bertujusn untuk mengenalkan masalah

gerak (movertend Problerm) berjalan secara tidak langsung,
dan cara befjalan yang benar difinjau secara anatomis,
memperhaiki sikap jalan serta meningkatkan motivasi
sigwa tethadap pembelajaran, sehingga pada aichirmye
dapat meningkatken kebugaran jasmani siswa, Beherapa
benfuk materi yang dapat diberikean seperti pada gambar
di bawal ini.

Ganﬁm 18,
Berjalan berepu sambil memepaty babu diivingi dengan
beroyanyi.

Dagardasar (Rarak driedk I



Gambar 19.

jalan

Gambar 20.

Cambar 21.
Berjalan dan berlomba dalam kelompok setiap siswa masuk ke
dalam simpal, .

Dnar-garar (revak Aifetlk



Gambar 21.
Berjalan dan berlomba dalem kelompok masek ke dalam
simpai sata-persatu.

b. Tahap Teknik Dasar (Besic of Technigue)
Tuhap inl bertujizan uatuk mempelajer dasar gerak jalan
cepat dengan uratan yang aksternatis. Adapun tahap-
tahaprys sebagai berilos:
b.1. Tahap berjalan secara natural (alami)
Tabap ini bertujuan untak memperkenalkan kembali
gerakan berjalan yang bemar. Pada tahap ini yang perlu
mendapatkan perhatian dalam mengajar adalah:
1. Perkenalkan terlebibh dabuln peraturan falan cepat;
2. Berjalan dengan tempo semakin meningkat, famgsn
sampai berlari;
3. Melongkah dengan nyaman dan berjalan dengan sikap
badan tetap tegak /tinggi dengan suat rama yang halies
minimal 100 m.l

b.2. Tahap Berjalan dm.ln [r—lﬂ'mt
Tahap ini bertujuan untuk mengembangkan dosongan kaki
slakang yang lehih kst dan menasobak panjeng

Dwanae digar Carak Atedk i



langkah.. Pada tahap ini yang perlu mendapatkan
perhatian dalam mengujar adalah:

1. Seperti tahap 1, tetapi dorongan dari kaki belakang
lebih besar, meregangkan pinggang dan kald ke depan
pada setiap langkeh.

2. Mempertahankan kontak dengan tanah serta
mempertahankan lubat totap furus pada saat tumit kaki
ayun mendarat dengar Jan-]an ]-m.b:t memm]uk]m atas.

b.3. Tahap ﬂerjl.lm dlAtas Garis

Tahap ini bertujuan mengembangkan gerak rotasi

pinggang yang sempurna. Pada tahap ini perlo

mrendapatican perhatian dalam mengajar adalah:

L. Seperti tahap 2, namum berjalantah di atas garis
sehingga setiap langkah selalu mendarat/menapak pada
garis. )

2, Melangkah menyileng garis (menyebablan perpindahan
berat ke ates pinggang penopang setelah kehilangan

kontak dengan tanah), _
{1 i g (7 Bl esyang i
i
bt T w
g P — 8

.4, Tahap Koordinasi Lengau dan Tungkai
Tahap ini berfujuan mengembangkan koordinasi lengan
dan tunpkai kald, Pada tahap ini perlu mmdapmi:an
perhatian dn]am mengejar adalah:

& Dhraredasar Gerak Atk



1. Jalan cepat dengan kecepatan sedang dengan lengan
direntangkan ke samping, ke depan, dalam gerskan
baling-baling

2. Mengkombinasikan gerakan 1 dengan berjalan di atas
garis dan menyilang garis.

b.5. Tahap Jalan Cepat yang divariasikan

Tahap ini bertujuan unink mengadapiasi‘membiasakan

teknik jalan cepat dengan tingkat kecepatan yang berbeda-

beda. Pada tahap ini perlu mendapatkan perbatian dalam

mengajar adalah :

1. Langkah bervariasi atas jarak 100 m

2. Kombinasi lengan yang berbeda-beda (misalnya 20 -
30 m lengan ke depan, selanjutnya lc:ngm digerakkan

secara benar.




b.6. Jalan Cepnt dengan jarak yang Jauh
Tujnan tahsp ini adalah untuk memelihara teimik dasar
bawah kondisi kelelahan,

Pada tahap ini perhs mendapatican pechatian dakaim

mengajar adalzh ; -

1. jalan cepat minimal dilaknban minimal jarak 400 m

2. Konsentrasi terhadap teknik jalan cepat yang besul
dari pada kecepatan.

>
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LARI JARAK PENDEK DAN START JONGEKOK

A. START JONGEDK

Start adalah suatn pemispen &wal seorang pelar
melakuian geraksn berlarl, Ustc ncmor jarak pendek stari
dipakai adalab start jongkok (Crowmch Stori) sedanghan untuk
menengah dan jach menggunakan gtart berdin (Stardfng Stard).

Tojusn utama start dalam i jamk  pendek,
estafet’'sambung, dan lomba laf  gewang sdalsh
mengogtimalizasikan pola leri percepatan. 51 pelari harus
mengatasi kelembemanfinertin - dengen  menerapkan

REE

$is

percepatan,
Suatu start yang baik ditandai denpan sifst-sifan besiloat ind:
a. Konsentrasi peniih dan menghilangien semmun gangguae dari
lar gaal dalam posisi abe-ata Bersedianaa;
b. W sikap yang sesuai pads posisi abu-sha
ap
€. Suzba dorongan eksplosif oleh kedua kaki terbadap tumpoan
pada start blok dalam puata sudut yang optimal.
1. Penempatan Start Blok
Ada tigs macam peactpatan stanl blok, dan penempatsnya
disesuaiken dengan postur tubub, yait
. Simrt pendek (phort siarr);
b. Stas medium (medivm starr),
5 Empm{luminm

4-1-L1

Hu
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Gambar 1.
Bentuk penempatan Start Blok
Pemasangan start blok vang baik dapat dilibat pada gambar

Cara Pemasangan Start blok terhadap garis start .

Penjelasan vntuk gambar 2 dapat dijelaskan, babwa blok depan
ditempatkan 1,5 panjeng kali di belakang garis statt, tlok
belakang dipasang 1,5 panjang kald di belakang blok depan.
Adapun posisi blok depan dipasang lebih landsildatar, dan blok
belakang dipasang lebih curam/tegak.

2. Aha-aba Start Lari Sprint.
Immﬂmrmsmnhnmmﬂmﬂmaha-ahn
Bersediaa; Sinasap, Yasak atan door bunyi pistol. Adapun
posisi badan saat aba-aba tersebut di atas ud:ngm berilout:

a. Bersedia

Seiplah starier memberikan aba-aba I:r:mdm, maka
pelari akan menempatkan kedua kaki dalam menyentuh
blok depan dan belakang; lutot™ kaki belakang
diletakkan di tanab, terpisah selebar babn lebih sedikit,
jari-jeri tangen membentuk buruf V terbalik, dan kepala
dalam keadaan datar deagan punggung, sedangkan
pandangsn mata menatap lurus ke bawah. Usuk lebil
jelasnya dapat dilihat gambar 3. . .

.3 Daior-dasgr Gorak Aifefl



Gambar 3.
Podisi dan sikep pada saat aba-aba Bersedisan.
b, Blaanp

Setélah ada abs-sha sinap, scoramg pelard akan
menempstican  pesisi badan sebagal  berlkut  Lnst
ditekan ke belakang; lutut kaki depan ada dalam posisi
membentuk sudut sike-sila { 907); hutut kaki belakang
membenfuk sudut amtam 120°- 1407, dan pingganpg
sedikit dnghat tinggi dari babw, tabuh sadikil condosg
ke depan, serta bahy sedikit lebih majo ke depan dard ke
dis toopan. Untuk kebih jelas likat gambar 4,

Gambar 4.
Meaunjokkan Posisi Badan dalam keadaan Siaaap,

& Yoak (bunyi pistol ) ataw drive
Gerzkan yang skan dilakukas pelari seiclsh sha-aba
yak/bumyi pletol adnlab bedan diluneskan dan diangkad
pada smat kedus ksl menolab'mencian kems pada
mhhi.hudmm ﬁmmmuhhm



tidak namus etk bama: kaki belakang disyun ke depan
dengan cepat sedangian badan condong ke depan; lutut
dan pinghng keduanys diluraskan pench pada sast akhir
dorongan. Unbak lebih jelas lbat gambar 3,

3. Tahap-Tahap Fembelajaran Start jongkek

yifw:

Pembelajaran start jongkok tfordifi dad beberapa tmhepan,

o Tahap Bermain {Games)
b. Tshap Teknik Dusar (Basic of Techuigue)
4. Tahap Bermain (Gumes)

Poda tshap ini bertgjman uvabuk mengenalisn masslah
peak (moververst Problenr) start sccara tidsk langsung,
dan cam stari yang bepar ditinjan secam amatomis,

siksp start serla memipghkstkan motivas:

konsentrasi, reakei bergemk, dan percepaltan germk sigwa.
Beberapa bentuk materi yang dapat diberikan seperti pada
gambar di bavah ind,



Gambar 6.
Bentuk latihan hermain kejar-kejaran dengan reaksi
' audio

Gambar 7.
Bentuk latihan bermain kejar-kejaran reaksi visual.

b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technique)
Tahap ini bertujuan untuk mempelajari dasar gerak start
jongkok yang sistematis. Adapun tahap-tahapnya sebagai
berikut: .

b.1. Start dari posisi yang berbeda-beda
Tahap ini bertujuan untuk meningkatkan konsentrasi dan
percepatan suatu tanda aba-aba bergerak ke posisi lari dan
melakulan lad percepatan. Tahep latihan dapat dilakukan
secara individu atau berpasangan (satu atlet mengejar atlet
vang lain). Untuk lebih jelasnyz lihat gambar 8.

Daser-doner Gerek itk i



Gambar §,
Start derl posisi yang berbeda-beda (visual, audio,

dan taktil)

.2 Start bediri dengan suatu tanda
Tahap ini bertzjuan mengembangkan konsentrasi-don
reaksi; pada tahap ini dapat menggunakan suoatu tanda-
tanddn start dapat lewat pendengaran (audio), lewat
penglihatan (visnal), dam sentuhan (taldtil). Untuk lebih
jelasoya lihat gambar 9,

Gambar 9.
Start berdiri dengan suatu tanda

b.3. Siart Berdiri depgan Berbagai Variasi
Tahap ini bertujuan untuk melatih dan belajar mengangkat
badan dan lan percepatan. Gambar (1) start menjatuhkan
baden tanpa adanya aba-aba; (2} start berdin dar satu
posisi badon condong ke depan; dam (3) start berdird
dengan 3 titik dan 4 titik. Untuk jelasnya lihat gambar 10.
{1} @ I
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Start Berdiri dengan berbngai Virinsi

b.4 Posisi “ Bersediaa™
Tahap mi beriujuan uouk memperkenalkan posis™
bersedia™
Pada tahap inl, gum menjelasksn bagalmana cam
menemputkan dan memsssng stad  blok, «sn
dempnstrasikan unsur-unsur kunci dari posisi awal serts
wilihlth  demgan  komeksi - oleh guu  atan
teman/pasangantym.

Uniak lebib jelasmys lihat pambar 11.

Gambar 11.
PMosisi dari samping dan depen saal ahs-aba
Bercpdinas

b.5 Posisi Slaasp
Tahap ini berimjuan ustuk memperkenalksn posisi
“Sianap” pacds soat start Pads tahap ini guna sebaikoya
menjslaskan perobahan sikap dari posisi bersedia ke posisi
Siasup tanpa melaloksn lari (stent) dan  melakukan
koreksl.
Uniuk [ebih jelasnya lihat gaovbar 12,

Gambar 12.
Posizi darl gamping saat ahe-sha Slasap

Nk or-cyszr Creal Areik a



bt Urmtan Gerak Secara Keselurohan
Tahap ini bertujunn ustek meranghal tahap-tahnp bo4; bd
memjadi suatu gemian keselurshan, Pada tabap ini siswa
melakulan start dan dilanjufioon lar -sprint 10 5.d 30 m
dempan sha-aha atsu tampa abs-she. Gurn mencoba
mengatur variasi wakiu antara siaap dan yak ates bumyi
ek . :
Untuk lebih jelasnya lihat gambar 13.

H. LARE JARAK PENDEK (SPRINT)

1. Penpertian Umom :
Lari jarak pendek adalsh lari yang mencmpub jarak amara 50

m Eanpai denpan jarak 400 m, Oflch karens iha kebntuhen utama
ugtek lar jarak pendek sdalah kecepatan. Eecepatan dalam lan
jarak pendek adalsh hasil kontraksi yang kst dan cepat dari otat-
atat yamg dirobsh menjadi geraken halus lancsr dan efisien dan
ﬁg:mhﬁﬁimmmw:

T

_ Scorang pelard jarak pendek (sprinter) yang potensial bila
dilihat dari korpesii ataw fuaman sersbut ofol persemtase acrabut
oint cepat {fast twitch) lehih besar sian g dengan kansmpuan
samipai 40 kali perdatik dulam vitro dibanding dengan serabut otot
larnbat (glow twitch) dengan kemampunn sampai 10 kali perdetik
dalan vitro. Of¢h kerema it scomang - pelan jarsk pendek itu
dilabirken/balcst bukan dshuat,

i Dieprr-danar rewsd Aalerik



Sumta amalisa strukbaral prestssi lad jarsk pendek dan
kebutuhan latihan dan pembelsjeran unbak memperbaikisya hans
dilihat sshapgai sustu kombdnasi yang kompleke dan prosss-proses
hiomekeniks, bicmator, dan energatik. Unhuk lobih jelasmyn dapas

dilibat bagan 1.

|“*'="““‘J/\TM--£-1

Katamdan Tekrik
[r———
Cayaighan - Barug

Bagan 1.
Sustu aneliss struktoral prestusi b Jarsk peodele

dar beberapa tahap, yaite
a. Tahsp reakesi dan dorongan (reaction dan drive)
b, Tahap percepatan (socslcration)
c. Tabap transisi/perobaben (transiton)
i Tehap kecepatan maksimem (Fpeed meximun)
L o p

Dorar-dapas {rerad dveaik n



2001) tenieng grafik seorsng pelar jamk pendek  dapat
ifllkas pads tmbls L.

J

aprh T Grap batar puid ang Wish cepul
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Tubel 1.
Analiss kurva kecepatan lari 100 m

Tujuan lar jerak pendek adalak ustuk memaksimalkan
kecepatan horizowtal, yang dihasilkas dard dorongan baden ke
depan. Kecepatan lad ditestuksn oleh panjang langkah dan
frekuensd langiah (jumlsh lngkab persataan wakea). Oleh karena
ftu, seoramy pelari jamak peodek harus dapat meningkstisn satu
atws kedua-duaeya. Unbak lebih jelosoyn dapat dilihat phds tsble 2.

Tabel 2 dapat diterik sustu kesimpulan babws awal mula
berlact jusslah frekuensi (angkah sampai jark 20 m mendspatin
frelkuensi iangicsh yang tinggi, tetapi pada panjang langkab akan

id Digror-darer Carak Arlail



nampek meningkat sampai jarek 40 m dan panjang langkah
selanjutnya hampir sarma panjangnya. T
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Tabet 2,
Kurva panjang langkah [t},f"r‘:ueml langkah (b) dalam lari

2, Urotan Gerak Keselurnhan

Unitan gerak dalam berlari bila dilihat dari tahap-tahapaya
adalah tahap topang yang terdini dari topang depan dan satu tahap
durmg,mmhnpmhmgmgiuﬂfuidaﬂmhpnmhd:pm
dan satu tahap pemulihan atau recovery.

Tahap topang (Support Phase), pada tahep ini bertujuan
untuk menperkecil menghambatan sast seniuh  tanah  dan
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pﬂdnﬂﬂtmtaﬂal,klhl}mml!hdipﬁﬂqmt[ﬁhﬂ
gubui.’};pnﬂmmgang, sendi futut, dan mata kakd dari kaki
topeng harus diluruskan kuat-kuat pada saat bertolak: serfa paha
kaki ayun naik dengan cepat ke suaty posisi horizontal (3). Untuk
lebih jelasnya lihat gambar 1,

Urutan Gersk pada 'I‘lhp Topang

Tahap Melayang (Flying Phase) , pada tahap ini bertajuan
untuk memaksimalkan dorongan ke depam danm  untuk
mempersiapkan suafu penempatan kald yang efektif saat sentuh
tanah. Bila dilihat dari sifat-sifat teknis pada tahap ini adalah hutut
kaki ayon bergerak ke depan dank e atas (untuk meneruskan
dorongan dzn menambah panjang langkah) lihat (1); otet kaki
topang bengkok dalam pada tshap pemulihan (récovery) { enteb
mencapai suatu bandul pendek) (2); Ayunan lengan aktif namon
rileks; selanjutnya kaki topang bergerak ke belakang (untuk
memperkecil gerak menghmbat pada saat sentub tanah) (3). Untuk
lebih jelasmya lihat gambar 2.

g LDiasgr<sgnar Gierak Anefi
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Gambar 2.
Menggambarkan Tahap Melayang (Flying Phase)

3. Tahap-Tahap Pembelajsran
Pembelajaran Lari jarak pendek (sprint) terdiri dari beberapa

a. Tahap Bermain {Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technigue)

a. Tzhap Bermain (Games)
Pada tahap ini bertujuan nmbuk mengem'ﬂnn masalah
gerak (movement Problem) lari jarak pendek secara tidak
langsung, dan cara lari jarak pendek yang benar ditinfan
secara anafomis, memperbaiki sikap berlari jarak pendek
serta meningkatkan motivasi siswa terhadap pembelajaran,
sehingga pada akhimya dapat meningkatkan kebugaran
jasmani siswa. Tujuan khusus dalam bermain lari jarak
pendek adalah meningkatkan reaksi bergerak, kecepatan,
dan percepatan perak siswa, seria koordinasi gerak siswa
dalam belari.
Dalam bermain (games) eda beberapa bentuk yang dapat
diberikan, yaitu bentuk perseorangan, kelompok kecil atau
kelompok besar. Untuk lebih jelasnya bentuk materi yang
dapat diberikan, dapat dilihat pada gambar di bawah ini

Direrdazar Gevak Adetk EH



Gerak larl cepat den sambi! memasukan badan ke simpai.
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Gambar 6.

Gambar 7.
Gerak lari dengan menggunakan alat dan simpai

b, Tahap Teknik Dassr (Basic of Technigue)
Tahap ini bertujuan uniuk mempelajari dasar gerak lari
jarak pendek yang sistematis. Adspun tshap-tshapnya
sebagai berikut:

b.1. Latihan Dasar ABC

pendsk. Adapun lathannya adalah Tumit m:nundmg

Daer-darar Gerak Afemt L



pantat (A); Gerak angkling (B); Lutut diangkat tinggi {B);
Lutut diangkat tinggi dan kaki diluruskan (C)

M

(B)

Camber 8.() (@)

(€)
b2, Latihan Dasar Koordinas{ ABC

Tahap ini bertujuan untuk mengembangkan keterampilan
dan koordinasi lari cepat.

e R L 1 L Y T——————

Gambar 9.
Latiban koordinasi dan kombinasi latihan ABC.

b.3. Lari Cepai dengan Tabanan
Tahsp ini bertujuan untok mengembangkan tahap dorong
atau support phase dan kekuaten khusus. Pada tahap ini
dapat menggunakan tahanan dari teman atau suatu alat
penagan misalnya ban mobil stau beberapa ban motor,
lakokan dengan tidak melebibi berat tahapan, serta guru
] Darar-dusar Gerak Arlerik



memperhatikan kaki topang betol-betol barus dan komiak
deagan tanah sesinghoat mungkin.

3 _#

Gamibar 10,
Lari dengan tabhanan

bd. Lurl Mengejar
Tahap ini bernujuan untuk mengembanglan kecepatan
reaksl dan pevcepatnn  lari, Lachen imi  dapat
mm.s&ﬂmﬂl!ﬂ tongieal atam tali sepanjang 1.5 meter;
mulsilah dengan berlari pelan-pelsn setslah teman
pasangan &i depan melepnskan tongkat atau tali siswa
Lf-: dibelakang mesgejar sumpai batss yang telsh

H A4 A

Gambar 11.
Lari Meagejar

b.5. Leri Percepatan

Tabap ini bertwjuan votck meagembanghen  lari
percepatan dan keepatan maksimum. Ruatlsh tands unbuk
menandai daersh 6 m, sstn teman mennngge di wung

Dpper-daes Qerak dusil I



Gambar 11,
Lari Percepats

b6, Start Melayang Lari Sprint 20 m
Tshap imi bertujuzn untuk meogembangkan kscepatan
maksimum, Untuk melakukannys buatlah tanda 20 m dan
gunakan awalsn antara 20 swmpad dengan 30 meter tetapi
bisa disesuaikan depgen keadsan lapangan antars 10
sampai depgan 20 m, sclanjutnya siswe berusa lai
melewnti batas yang telah ditentuken demgan kecepatan

TS

| Gambar 13.
Start Melayang dengan Jarak 20 meter
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LARI SAMBUNG (ESTAFET)

Lari aambung dapat juga dissbut sebagni Jari beregu, yang
mans masing-masing regu terdir deri empat anggota (pelasi). Ciri
kbag duni Jari sambung adalah adasye jongkat yang harus dibawa
(dipsgang) oleh pelard pertama umink diberikan kepads pelari
kedua, dasi pelar kedsa ke pelar ketisa, dan tepakiur diberikan

Oleh karena m.:.hbdmnpthuhltp:rgmhmmﬂyaﬂu
secara melihat (visnsl) dan fidak melihat (nos-visual).
1. Cara Melthat (Visaal) uniuk lari 4 x 400 m

|
i
:



2. Diterima dengan sikap tangan seperti orang
meminta, (misalnya diterima dengan tangan kiri).
Lengan kiri dijulurkan kearsh pemberi dalam sikap
telapak tangan terbuka ke atas, keempat jari agak rapat
menuju ke samping dalam (medial), ibu jari terbuka
menuwju ke luar (lateral). Tongkat diberikan dengan
tangan kiri, dengan ayunan dari atas ke bawah. Setelah
tongkat diterima segera dipindahkan ke tangan kanan,

" Gambar 1.
Cara Meminta

b, Siksp tamgan penerima seperti akan menangkap.
Telapak tangen menghadap kea rah pemberi, ibu jari
terbuka menuju ke samping dalam (medial), keempat
jari agak rapat menuju ke sisi uar (lateral). Tongkat
diberikan dalam posisi tegak, dengan menjulurkan
lengan ke depan, kemudian tongkat segera ditangkap
oeleh penerima. Selanjutnya tongkat diberikan dengan
tangan kiri demgan ayunan lorus setelah toogkat
diterima segera dipindahkan ke tangan kanan.

P D darar Gerak Affek



Cara Menangkap

¢. Sikap tangan kanan dijulurkan ke belakang serong
bawzh. Telapak tangan menghadap pemberi, ibu jad
terbuka menuju sisi dalam, keempat jari agak rapat
menuju ke samping luar. Tongkst diberikan dengan

Gambar 3,
Cara ayunan bawah

2. Cara Tidak Melihat { Non-visual) votuk lari4 x 100 m

Lari sambung cara pemberian tongkat tidak melihat
{hon-visual) saaat tongkat diberikan pihek penerima tidak
melihat kepada sipemberi. Tapi pada saat menunggu, pihak
penerima barus melihat ke-arah pemberi terutama melihat
pada checkmark (landa) kapan sipegerima harus

Cara pemberian tongkat ada dus macam yang sering
dipakai, yaitu '

Dasor-darar Gerak Arest . 43
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. Sambil berleri melihat ke depen, penerima meluruskan

lengan ke belakang serong bawah setelah ada aba-aba dan
sipemberi. Delam pesisi ini tongkat diberikan dengan
gyunen dari bawah ke atas dan tongkat tidak perlu
dipindahkan ke tangan yang lain.

Cara ayunan bawah

. Sambil berlari melibat ke depan, penerima meluruskan

lengan ke belakang lebih tingyi dari pingpang dan sedildt
di bawah bahu dengan telapak tangan menghadap ke atas,
serta si pemberi memberikan tongkat dengan ayunan dari
atas ke bawah.

Gambar 3.
Cara ayunan dari atas ke bawah



3. Tohap-Tabap Pembelajaras Lari Sambung
_WPW-E"’]'J'IM lari smmbing terdid dad beberspa mhapan,
yaihe
3. Tahap Barmain (Games)
b. Tahap Teknik Dasar (Barle of Techmic)
4. Tahap Bermain (Games)

Pada tzhap ini bertujean wntuk mengenalkan masalah
gemk (movessr Problem) laf sambung secarn tidak
langsung, dan cara lari sambusg yang bemar ditinjau
secarm analomis, memperbaiki sikap lar sambeng  serta
meningkatkan motivasi siswa techadsp  pembelsjaran,
sehinggn padn akhirmys depst memingkatkan kebugaran
Jasznani alswa. Tujizan ks dalam bermals lari sambung
sdalah meningiatkan kansenirssl, resksi bergemak, dan
percepatan gerak sbiwa, serin kerjasama amlzra WEman
géregy, Bobemapa bestuk materi yang dapst  diberikan
seperti pada gambar di hewah i

Gambar &
Bermain luri sambung dengan memberilon tongkat pada
teman
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Gambar 7.
lomba lari sambung beregu tongkat diberikan pada
barisan paling belakang setelah ifu sipemberi pindah
ke barisan yang palin depan.

Gambar 8.

Lomba lari sambung denpan mengembanghkan reaksi
siswa dan berusaha untuk menyentuh pelari di
depaprya.

Darealapr Gerek daik



Gambar 10,
Lomba lari sambung dengon des tempat pergantian tonghat.

b. Tabap Teknik Dasar (basle of rechnique)
P@:mmuﬁmmwﬂﬁnﬂmm
lari sambung dengan sistemats. Adspum  twhap-
tahaperya sehagai beslious.

b.l. wwpmwmw
Tehap ini bertajime wntok mempetkenalknn pergantisn
tongknt sezars visual, pads tahep ini setiap
hqﬂihhuﬁhnﬂmlhibxlﬂm,upm
MEMEEANE 530 bonglat, slanjotmya membertonn tongkat
dari depan, dari samping dan dari belakang.



Gambar 11,
Pengenalan tongkat berpasangan secara visual

b.2, Pengenalan cara menerima tongkat secara visual

Tahap ini bertujuan unfuk 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
vaitu kelompok A sipemberi dan kelompok B
sipenerima.

Pertama dilakukan ditempat dahulu, selanjuimya
dilakukan dengan begjalan, dan jogging dan dilanjutkan
dengan berlari dengan memberi tanda kapan sipenerima
mecinggalkan sipemberi sambil melihat kepada
sipemberi, dan terakhir dilakukan berkelompok setiap
kelompok ada 4 orang.

Gambar 12.
Cara memberi dan menerima {fongkat berpasangan

Dasartagar Cevak Anleit



Gambar 14.
Peluksanaan larl sambung secara visnal

b.3, Perkenalan pemberian tonghat secara non-visual

Tahap ini bertajuan untuk memperkenalkan pegantian
temgkat sacara tidak melihat (oop-visaal), Pads tahap ini
pertnma-tama  dilakukan secarm  berpasangan secara
bergilir melakukan memberi dan  meperima  dan
dilakukan diterspat terlebih dabulo, dilanjutcan jopging
dan beriar, Sebelumpya guma akan memperkepalkan
terlebih dabmly cara memberikan tomgkat dengan telmik
ayunan dari ates ke bawah. Yang perla diperhatikan
apabila sipemberi memegang tonpkat dengan tangan
kanan maka sipeperima menerimanys deagan fangan kin
dan posisi sipemberi agak kesamping kil atin ssgaris

Payor-zauer Gt Aok k]



dengan bahu kiri sipencrima. Hal ini dapat dilakukan
berkelompok! beregu dengan anggota regu 4 orang.

Gambar 15.
Cara pergantian tongkat secara non-visual berpasangan.

b.4. 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 dzlam kecepatan
sedang sampai tinggi lebih dari 50 m. Sebaiknya
gunakan ayunan dari atas atau dari bawah.

Gmﬁr 16.
Pemberian toogkat dengan kecepatan tinggl secara non-
visual

b.5. Tes dan perlombaan dengan mengpunakan cekmark
Tahap ini berfujuan untuk mengadaptasi cra pergantian
tongkat terhadap kecepatan atan kondi perlombaan.

L] Diasar-dasar Gerak Ak



Gambar 17.
Latihan sebenarnya pemberian tongkat secara
berkelompok.

b.5. Urutan perak secara keseluruhan
Tahap ini bertujuan untuk berlatih urotan gerak secara
keseluruhan yaitu gambar 17. dengan jarak lebih peadek
yaitu 4 x 50 atau 4 x 75 m dan kecepatan dengan kondisi
yang berbeda-beda.

Gambar 18,
Urutan gerak lari sambung
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v LARI GAWANG (HURDLES)

1. Pengertian Lari Gawang
Lari gawang adalsh lari cepat (sprint) demgan melewati
gawang sejumlah 10 bush pawang dengan ketinggian tertentu dan
dipasang di dalam lintasan, Bila dilihat dari jarakwya lard gawang
termesuk dalam pomor lad jarak pemdek, karema jarak yang
ditempuh tidak lebih dari jarak-jarak seperti jenis lar cepai yang
Jain. Seropei sast ini jenis Jar gawang yang biasa dilombakan
ditingkat Nasional, Regional, maupun Internasional adalah 110 m
putra, 100 m putr, dan 400 m puira dan putri.
2. Diskripsi Telmik Lari Gawang
Teknik lari gawang ftergsntung pads perobahan yang

berulang-ulang antara gerakau sikdns pada sast start menuju
gawang pertama, berlari antar gawang, berlari dard gawang ke [0
menuju garis finish, dan gerakan tidak siklus diperiukan pada saat
melewati rintangan. Bila dilihat dari teknik lari pawang dapat
diursikae menjadi beberapa elemen/tahap, yaitu

a. Start dan lard percepatan menuju gawang pertama;

b. Bertolak dan menyerang gawang (tahap topang pertama);

¢. Melewati gawang (tabap melayang)

d. Mendarat setelah melewsti gawang (tahap topang kedua)

e, Lad sprint diantara gewang-gawang,

f. Lari menuju garis finish.

a. Start dan lari percepatan dari stari menuju gawang
pertama
Tahap ini bertujuan untuk memaksimalkan lari percepatan
menuju gawang pertama. Pada tahap ini stomng pelad
berusaha untuk dspat mencapai delapan langkah menuju
gawang pertama, sedangksn posisi badan tegak dicapai lebib
awal dari pada dalam suetu start lari jarsk pendek 100 m.
Untuk lebih jelesnys lihat gambar 1.

Derrar-dianar Garak Afefik F1]



Gzambar 1.
Lar] B langkah menuju gawang pertama

b. Bertolak (Take Off)

Tahap ind bertajuan ustak membenbak tmjektor yang
snemperkecil ketinggian di atas pawang. Pada tahap ini yang
perhu diperhatikan sdalah posisl badan tinggi untuk: suaha
pecyerangsn (atack), dorongan lebih banyak ke depan
daripeda ke stag. Libat anghka 1 pada gnmbar 2, pada ssat
bertalak yaag parlu diperhatikan adalsh sendl pinggang,
hehat, dan emata ki darf ks busmpu adelab dilanskan
sepenithnya, dan pabe kaki depan dinyunkan denpan cepst ke
posisi horizontal. Uniak ebih jelssnya Hist gambar 2.




¢. Tahap Mélewati Gawang (Clearance)

Tahap ini bertujuan untuk memperkecil adanya kecepatan
yang hilang dan waktu melayang di udara dan
memaksimalkan kecondongan badan ke depan, serta untul
mempersingkat waktu saat melewati gawang. Pada tahap ini
yang harus diperhatikan saat belajar atau berlatih adalah
bertolak tepat didepan gawang dengan telapak kaki 2/3 dari
dari lsngkah, dan kaki depan atau kaki ayun diturunkan
secara akiif secapat mungkin setclah melewati gawang,
selanjuinys mendarat dengan gerakan kali belakang atmu
mmpu secara aktif dan mendarat pada telapak kaki yaitu pada
pertengahan telapak kald.

— B e

Gambar 3.
Sant Posisi bertolak (taloe off}, di atas gawang, dan
mendarat.




preees

Gambar 5
FPosisi knki Belakang (tuke off) saat melewati gawang

Gambar 5, dapat dijclaskan bahwa kaki belakang/kaki take
off ditarik mengikut badan, paha kaki belakang kira-kira paralel
dengan tanah saat melewati gawang. Sudut antara paha dan tunglkai
bawah kira-kira 90°, mata kaki dari kald teke off ditekuk dalam-
dalam dan jar kald diangkst ke atas gambar 1, serta hotut Jaki take
off dipaitabankan tetap tinggi saat ditarik lewst gawang lihat
patrhar 2,

d. Tahap Mendarat (fanding)
Tahapmheﬂujmunmkm:mhmtmmmsm
lari cepat. Pada tehap ini yang perlo mendapatkan perhatian
adalah keki pendarat adalsh kalu, dan mendarat dengan
telapak kaki lihat gambar 1, badan saat mendarat jangan
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dilipat sampni sl menyentsh tanah selanjuinya ditarik
dengan cepat dem aktif ke depan libat gambar 2. dan kontak
dengan tanah singkat/sesast dan langksh pertnma agresif.

Posizi kaki nyun sast mendarat dan kaki tumpn ktif dam
. apresifl melanghkab,

¢. Tahap Sprint antar Gawang.
Tahap ini bertojuan wntuk memaksimalkan lari percepatan
@m_m-mmuﬁmﬂymm
diperhatikan adalah chnnﬂmkan lari aptars gawang tiga
langiah (pendek ~ panjarg ~ pendek) dan posist badn tingg
dinnafara gowang-gawang.

—AF A

whiEan dr .8

il i!._“‘lnh-rT.' '
Jumlah lanpkab yang harus dicapei seorang pelari
gawang,

T-hlp-TmpPuiﬂqﬂhﬂmmg
_m_Pa:nbdlj,m gawang lerdici dari beberapa iahapan,
ha:
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Tehap Bermain (Games)

. Tahap Teknik Dasar (Basic of Technigue)

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 akhimya dapat meningkatken kebugaran
jasmani siswa, Tujusn khusus dalam bermain lari gawang
adalah meningkatkan konsentrasi, reaksi bergerak, dan
percepatan gerak siswa, serta meningkatkan rasa percava
diri, meningkatkan rasa keberanian, Beberapa bentuk
materi yang dapat diberikan seperti pada gambar di
bawah ini,

Gambar 8.

Gambar 9.
Melzlul rintangan dengan posisi merangkak

& Drasaragznar Ganak Arlenk



Gambar 10,
Mempraktikan larl gawang dengan irama 3 tangkah

ol
T

Gambar [1.
Pengelompekan siswa sesuai dengan kemampuae lari 3
langksh
h. Tahap Teknik Dasar (basie of techmgue)
Pada tahap ini bertujusn unb mespelajari perak dasar lari
grwnng dengan sistemstis. Adspun  tahap-tshapova
sebagni berikut ;
b.l. Lan Berirama (Sprint Ritmds)
Tahap ini bermujuan untuk . memperkenalkan srama lasd
sprint. Pada tahap ini, perin dibuat tands langksh 1.5 m
yung terpisak antara & — 7 m, dan usahaksn disntara tends
ito berleri dengan tiga lamgkab, soma usehalem tidek
melalodan lompatan. Untuk lebi jelasmya Lbat gembar
12



Lari sprint berirama

b.2. Leri Berirama Melewati Rintangan Kardus
Tahap ini bertujuan untuk melewati Antangan dengan
lari sprint gawang berirama. Pada tahap ini dapat
dilakukan dengan membuat tands langkah 1.5 m,
terpisah antars & — 7 dan fempatkan rintangan rendah
berupa kardus, serta lakukanlah dengan berlari
melewah rintangan dengan irama tiga langkah, Untuk
lebih jelasnya lihat gambar 13.

16m € pr = {3n

Gambar 14,

iLari Sprint Berirama Tiga Langkah demgan Rintangan

Bendah -

b.3. Berlari di samping gawsng

il

Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan melewati
gawang dengan kaki depan (ayun) ataupun dengan kaki
belakang (lumpu). Pada tahap inf punakan gawang atan
rintangan yang tingginya sedang, terpisah 6 — 7 m, dan
berlarilah di samping gawang dengen irama tiga langkah,

Dasger-dzrar rerak Aotk



serta lewatilah gawang atan rintasgan dengan kaki depan
atau kaki belakang, Untuk lebib jelagaya libnt gambar 15

e A

Kaki depan (kaki ayun)
belakang (kaki tumpu)
Czamhar 15.

Berlari di samping gawang

.4, Latihan untuk kaki belakang (kaki mmpu)
Tahap ini bertujuan umuk memperbaild gerakan kaki
belakang (kaki tumpa) pads tabap ini dimulai dengan
latihas berdiri tegak (1), selanjutnya tambahkan gawany
guoa mendapatkan tinggi yang benar { 2 dan 3), dan
terkhir dengan berjalan dan lari-lari keeil (4), Untuk
Iebih jelanya lihat gambar 16,

Latihan knki helakang (kaki tompu)
b.5. Berlari dengan kakd depan dan belakang
Tabap ini bertujuan untuk melstih gerakan kaki depan
dan kuki belakang. Pada tabap ind yang periu dilakukan
adalah tempatianish rintangen ataw gawang dengan jarak
T7- Ejmhﬂpﬁﬁhdhpmﬁmmmrmngm vang
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berbeda-beda untuk kaki depan dan belakang, seria
lewatilah rintangan dengan kald depan atsupun belakanp

Berlari dengan kaki depan dan belakang

b.6. Urntan gerakan secara keseluruhan
Tahap i bertujuan untuk merangkai seluruh unatan
gerak lar gawang. Pada tabap ini yang perlu dilakukan
adalah pasanglah 3 £.d 5 gawang atau rintangan yang

terpisah 7 — 8.5 m. Untuk lebih jelasnya lihat gambar
18,

Gambar 18.
Gerakan lari gawang secara keseluruhan
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LOMPAT TINGGI (HIGH JUMF)

A. Karnkteristik Umum

Tujuan boropat tnggi si pelompat berusaha unuk
menaikknn posal masa tubabnys (cemter of groviy) setinggi
mungiin dan berusabs untuk melewati mistar lompat tinggi agar

pelompat haros melalodken talakkesn dengan satu kaki, dan cara
melewati mistar derguntang pads individo pelampat Hal s bisa
dilihst dag sejmmhb ingpi P

E
z
:
g
g
‘
E
E
|

gayn dalars lompat tnggi, yaiw gays guling siss, guling perat dim
terakchir gaya foshary flop, yang dikens] dengan gaya Flop.
Pelakssnasn lompat tmggi diteotakan obeh  sejumbsh
parameter, dan ind semuanya bevicmiten desgan kemampuan
btomotorik. Adapun biomotarik yang terpenting sdalak:

m———

dapat dipisahkan, yaitu pwalan, bampuan, melayeng, dan mendamt.
1. Awalan

i1 ﬁwahndnmﬁilmhhmhpﬂ.mw

decpan itk swalan adalabh tempat berpijak aten berdir



permulaan sebelum pelompat mulai melakukan lari awalan,
Oleh karena ifn, titik awalan harus tepat dan tetap, agar
jumlsh lengkah, irarna , dan kecepatannya dalam setiap Lali
lompatan selalu tetap. M:ngm1 besamya sodut awalan
rergmnm dari masing-masing gaya. Misalnya gaya scots

35“ ya straddle skitar 40° - 45%, serta gaya
ﬂqpm'ru" 35%ﬂwnupmp;d.nga1mgkmmmr
mtngu::lschurﬂ

1.2. Arah awalah tergantung dari kaki tumpu. Secara teknis kaki
kiri atau kaki kanan vang dipskai untuk bartumpu akan
menentukan dari arsh mena pelompat harus menpambil
awalan. Inipun terganfung dari gaya yang dipakai.

1.3 Langksh kaki dari pelan semakin dipercepat, dilakukan
secars wajar dan lancer (jangan drible). Kecepatan lari pada
akhir awalan tidak perfo dilalukan secara maksimal agar
mendapatkan tolakkan secara maksimal

1, Tumpuan (fake off}
Tumpuan dilakukan dengan kald yeng terkuat. Saat bertumpu
harus tepat pada itk tumpu. Tidk tumpe adalah tempat
berpijaknya kaki tumpu pada sast melakukan lompatan.
Untuk memperolch titik tumpu yang tepat harvs dicar
dengan cara mencoba berulang-ulang sejak dari menentukan
titik awalan, sudut awalan, irama serta banyaknya langkah.
Titik awalan dikatakan tepat, apsbila pada saat badan
melayang di vwdara titik ketinggien maksimal benar-benar
tepat di atas dan diteogah-tsnpah mistar. Pada saat menampu
dilaloukan secara eksplosive dan menapak dengan tumit
terlehih dshuln dan berakhir pada ujung jari kaki schingea
tnmrptan}lapelmdaumuugkuhumpﬂknhdmmg
disebut dengan full extension, Pada saat ini posisi lengan

Gmhnm:layangdiudmm;msmkahmmpulqmsdm
 tanah, Sikap baden dan gerekan kald mavpun lengan saat



melayang melewati mistar tergantung darl masing-masing
gaya.

Tiga prinsip yang perlu diperhatikan pada sast melayang
adzlah pertama, saat melewati mistar kedudukan titlk berat
badan sebaikoya sedekat mungkin dengan mistar, Dalam
kinesiology dikatakan bshws itk berat badan manusia
terletak di depen dataran talang sacrum (pinggul) bagian atas
atau sekitar dibagian belakang pusar. Kedua, titik ketinggien
lambunp maksimal barus tepat di atas dan dltmgahtmm.h
" mistar. Ketiga, dilakukan dengan tenaga sedikit mungkin dan
sadar, agar dapat menghinderi gerakan-geralkan vyang tidak
perlu.

4. Pendaratan (Landing)
Pendaratan merupakan proses terakhir dari proses gerakaa
beruntun suatu lompatan. Cara melakukan dan sikap badan
saat mendarat tergantung dari masing-masing gaya’ Ada dua
prinzgip yang perlu diperhatikan, pertama pendaratan
dilakuksn secara sadar; kedua, pendaratan dilakukan dengun
posisi badan harus sedemikian mpa schingga tidak
mengakibatkan rasa sakit ataa cidern.
B. Macam-Macam Gaya Lompat Tingegi
Lorapat tinggd dari segi teknik terus berkembang sejak
dahulu sampai sckarang. Pada uraian beriloot ini akan dibicarakan
secara kronologis timbulnya gaya-gaya dalam lompat tinggi.
1. Lompat Tinggi Gaya Scots
Gays scots merupakan gaya yang paling tua usianya, maka
sering disebut sebagai paya ortodox. Bagi kits secing disebot
sebagai duduk, kerena posisi badan saat di atas mistar dalam posist
duduk. Sejak nomor lompat tinggi mulai dilombakan, gaya scots
inilah yang selalu dipakai oleh para peserta. Labib-lebib pada saat
itu (tahun 1934) berlakua suatn urumupulnmham, bahwa dalam
perlombaan lompat tinggi, pada saat melewati mistar posisi kepala
tidak boleh lebih dari pinggul. Oleh karens i, gays scots ini
bertahan cukup lama.

Dapr-danar Crrak etk &



1.1 Awslan
Awalan dari samping kanan atau kiri tergantung dari kaki apa
vang dipakai untulc bertumpu. Apabila berturmpu dengen kaki
kdiri, awalan dari samping kanan dan bila bertumpu dengan
kaki kanan, arah awalan dari samping ki, Sudut awalan
relative kecil sekitar 30° - 35",

|.2. Tumpuan
Bertumpu dengan kaki yang terjauh dengan mistar, kaki ayun
diayunkan lurus ks 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 tampu diayunkan lures ke depan untuk
melewali mistar, Pads saat itulah seolah-olah si-pelompat
duduk telunjur di atas mistar diteruskan dengan keduea kaki
saling menyilang dengan pertama kali diturunkan kaki ayun.
Gaya inilah disebut sebagai gaya gunting asli.

1.4. Merdarat
Mendarat dilakukan kaki ayun terlebih dahuly, Secara teknis
gaya ini kurang efiien. Karena disamping gerakannya tampak
dan terasa kabn, cara melompat seperti imilah kurang
menguntungkan, kerena posisi badan di atas mistar vang
sedemikian itn menyebabkan jarak antara titik berat badan
dengan mistar terlalu jauh. Untuk lebih jelasnys lihat gambar
1.
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Gambar 1.
Gaya Scots pada sast di atas mistar

1. Tahap-Tahap Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya Scots
Pembelajaran lompat tinggi gaya scots terdirl dari beberapa
tahapan, yaitu:

a, Tahap Bermain (Games)

b. Tahap Tekmik Dasar (Basic of Technigue)

. Tahap Bermain (games)
Pada tahap ini bertujusn umtuk mengenalksn masalah
gerak (movement Problem) lompat tinggi secars urnum
khususnya lompat tinggi gaya scots secara tidak langsung,
din carz lompet tinggi gaya scots yang benar ditinjau
secara aoatomis, memperbaiki sikap lompat tinggi gava
scols  serta meningkathan motivasi siswa techadap
pembelajaran,  schingga pada  akhimya  dapat
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Twjuan khusus
dalam bermain lompat tinggl gaya scots  adalah
meningkatkan konsentrasi, kekustan menolak, reaksi
bergemk, dan percepatan gerak siswa, serta meningkathkan
rasa pmyldin meningkatken rasu keberanian, Beberapa
bentuk materi yang dapat dihurﬂmn seperti pada gambar
di bawah ini.
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Gamber 2,
Latihan bermain loncat deogan rintangan kardus atau
boks

Gambar 4,
Latihan lompat sambil melompati kardus dan terakhiz melewati
' mistar karet,
b. Tahap Teknik Dasar { Basic of Technigue)
Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
lumpat tinggi gaye scots-dengen sistematis. Adapun tabap-
tahapnya sebegai berikut:
k1. Awalan satu langkah
Tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan, merasakan
awalan satn langkah serta menolak dan mendarst dengan
kaki vang berbeda, Pada tahap ini yang harus diperhatilkan
adalah pada hitungan | lanpkahkan kali kiri ke depan,
hitangan 2 taril badan condong ke belakang, dan hitungan
3 ayunksn kald kanan horus ke atas dan mendarat dengan



kaki kanan/ayun terlebih dahulu serta diikuti kakd

Latihan awalan sata langkak

b.2. Awalan 3 dan 5 langkah Jalan
Tahap ini bertujusn untuk merasakan awalan tiga dan lima
langkah dengan cara berjalan dan langkah terakhir badan
dicondogkan ke belakang Pada tahap ini yang barus
menjadi perhatian guru sdalah tumpuan dan ayunan harus
aktif untuk mendapatkan ketinggian yang optimal.

Gambar 6.

Latihan dengan swalan 3 dan 5 langkah jalan
b.3. Awalan 5 dan 7 langkah jogging
Tahap ini berfujuan untuk merasakan awalen dengan lari
pelan-pelan dan pada langkah terakhir segera
mengayunkan kaki ayun sktif ke-atas untule mendapatkan
adalah siswa pada saat berisri jengan sampai drible dan
siswa harus menolak dan mengayunkan kaki ayun kust
dan altif.

aser dasar Gevak AMaik I



Gambar 7.
Latihan awalan 5 dan 7 langkah dengan jogging

4. Urutan Geralk secara keselnruhan
‘Tahap ini berfujuan untuk merasakan dan merangkai
tahap-tahap pembelzjaran tahap ! 5.d 3 dengan awalan
}iﬂgaehnm&ujmim?ahu 11 langkah. Pada tahap ini
yang menjadi titik perhatian pengamatan guru adalah dari
awalan, tumpuan harus kuat dan ditkoti ayunan kaki ayun
harus aktif. Dan mendarat dengan kaki ayun terlebih

Gambar 8.
Urutan Gerak Lompat Tinggi Gaya Scots

3. Gayn Guling Sis { western roll )

Geya guling sisi atau wesfern roll diciptakan oleh G.Horin:
(Amerika ) tahun 1912. Gaya ini tidak dapat berkembang, karen
terbentur adanya peraturan pestombaan saat fn. Gaya guling sis
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ini pada saat melewati mistar posisi kepala cenderung lebih rendah
dari pinggul, hal ini tidak sysh atau diskualifikesi. Oleh schab itu,
gaya ini ﬁéakp:;mh dipakai dalam perlombaan, Semus pelompat
terpaksa harus memskai gaya-gaya sebelumnys. Namon dems
peningkatan prestasi, pada tahann 1934 peraturan torsebut dicabut
dan berlalulah peraturan baru, yaitu pada sast melewati mistar
posisi kepala boleh lebih rendah dar pinggang. Prestasi yang
pernah dicapai dengan gaya guling sisi adalah 2.03 m atas pama
Johnson dari Argerika. Mulai saat itulab gaya guling sisi terschar
keberbagai Megam, termasuk Indonesin. Analisa tekmik pava
guling sisi sehagai berikut:
3.1. Awalan
Arah awalan dari samping/serong sekitar 35" —40°, Bila
bertumpu dengan kaki kanan, maka awalen dari serong
karan. Begitu sebaliknyz bila bertumpu dengan kaki kiri
maka awalan serong kiri.
3.2 Tumpuan
Bertumpu dengan kaki yang terdekat dengan mistar (kaki
dalam]). Kaki ayun ke depan atas menyilang mistar.
3.3 Melayeng
Di atas mistar sikap badan miring dan sejajar dengan mistar,
Saal itu puls kepala segera dituruokan, sehingga posisi
kepala lebih rendah dari pinggul, teras berguling meluncur
ki bawah,
3.4 Mendarat
Mendarat dengan salah satu tangan dan keaki tumpu hampir
bersamann, atan dengan kedua tangan teriebih dahuin terus
berguling menjauhi mistar, Bagi pemula mendamt dengan
kaki mmpu terlebih dabulu.
4. Tahap-Tahap Pembelsjaran Lompat Tinggl Gaya Guling
Sisi (western roll)
Pembelajaran lompat tinggli gaya puling sisi ferdin dar
beberapa tahapan, yaita:
a, Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Telmik Dasar (Basic of Technic)
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Latihan lompat sambil berputas besmumpa dan mendams dengan
kaki yang sams .
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Gambar 10,
Latihan melempat menolak dan mendarat denpan kald yang sama
b. Tahap Teknik Dasar { Basic of Technigue)
Tahap ini bertujuan untuk mempelsjad keterampilan gerak
lompat tinggi gaya guling sisi dengan sistematis. Adapun
tahap-tahapnya sebagai berikut:

b.1. Awalan satu langkah

Tahap ini bertujusn untuk memperkenslkan, merasakan
gwalan satn langkah serta menolak dan mendarat dengan
kaki yang sama sambil berputar menghadap ke awalan
semula. Pada tabap ini yang heres diperhatikan adalah
pada hitungan 1 langkahken kaki kiri ke depan, hitungan 2
tarik badan condong ke belakang, dan hitungan 3 ayunkan
kaki kanan luros ke atas sambil memutar badan ke arah
swalan/scjajar dengan mistar dan mendamt dengan kaki
kiri/umpu diikuti kedua tangan mendarat &i tanah.

Gambar 11.
Latihan menumpu dan medarat dengan kaki yang sama

b.2. Awalan 3 dan 5 langkah Jalan

Dazar-darer Gerak.dtlanl 7§



Tahap ini bertujuan untuk merasakan awalan tiga dan lima
langkah dengan cara berjalan dan langkah terakhir badan
dicondogkan ke belakang Pada tahap ini yang harus
menjadi perhatian gurn adalah tumpuan dan ayunan harps
aktif sambil memutar pinggul menghadap ke arah
awalan'sejajar dengan mistar uniuk mendapatkan
ketinggian yang optimal.

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

b.3. Awalan 5 dan 7 langkah jogging
Tahap ini berfujuan untuk merasakan awalan dengan lari
pelan-pelan dan pada langkah terakhir segera
mengeyunkan keki 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 menolak dan mengayunkan kald ayun kuat
dan aktif, serta pada saat melayang putar badan/pinggul ke
arah awelan/ sejajar dengan mistar dan segera menarik
kaki tumpu untuk segera mendarat.



: R Gnmbarl
Posisd sant di atns mistar dan esat mendarat

b.A. Urntan Gerak secars keseluruban
Tahap ini bertujuan untuk memsaksn dan merangksi
tahap-tahap pembelajaran tahap 1 8.4 3 dengan awalan
yang schenarmya yaitu 9 atan 11 langkah. Pada tahap ini
yvang menjadi titlk perhatian peagamaten gure adalah dar
awalzn, tompoan haros ket dan didkati ayunan kalo ayun
haras akitif, sant di ates mistar, dan mendarat deagan kakd
tumpa terlebih dahulu ditkut kedus tangan.

Gerakan secara keselurahan lompat tinggl gaya guling sisi
Do doree (rerak Aiderih b



5, Geya Guling Perat ( Straddle }

Gaya guling perut dikenal dengan gaya straddle mulai
dikenal pada tabun 1930, yaite ssjak Jim Stewart (Amerika)
memakai gy ini pada suatu perlombaan. Namun diberbagai
Megara gaya ind belum banyak diakui oleh beberapa Negara seperti
gaya guling sisi., Karena saat melewati mistar posisi kepala lebih
rendah dari pinggul. Tetapi setalah peraturan itu dicabut tahin
1934, maka mulad saat itn pula gaya straddle dengan pesat tersebar
ke berbagal Negara, untuk bersaing dengan gaya guling sisi.
Analisa gerakan gaya straddle sebagai berikut:

5.1. Awalan
Arah dan sudut avwalan hampir sama dengan gaya guling
gisi. Bila bertumopu dengan kaki kenan, awalan dari samping
kenan/serong kanan dan sebalilnya, bila bertumpu dengan
dengan kaki kiri, awalan dari samping kiri/serong kiri.

5.2. Tumpuan

Beriumpu dengan kaki yang terdekat dengan mistar (kaki
dalam). Kaki ayun diayunkan ke depan atas.

5.3. Melayang

Saat di atas mistar badan tider telungkup dan sejajar
dengan mistar, kedua kaki kangkang (straddle). Kaki ayun,
badan bagian atas (kepala) dan lengan yang sepihak
dengan kaki avun turn terichih dahuhy (kepala lebib
rendah dard pinggul terus berguling ke kanan mehncur ke
bawah. Sedangian kaki tumpu yang saat itu belum
melewati mistar dan masih keadaan tertelook pada luhst
dapat digerakkan denpgan dua cara yaitu: a). diluruskan
atay dikedangkan ke belakang atas, b) Dalam sikap hitut
masih ditekuk, paha ditarik atau dituka menjaubi mistar,
sehingga badan berputar ke kanan dan menghadap ke atas
saat meluncur turen. Diengan cara jni pendaratan dilakukan

dengan punggung.
5.4. Mendarat
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Gaya guling perut (straddle) pendaratan dapat dilaloukan
dengan dua macem tergantung dar alas pendaratan,
Apabila pendaratan dengan busa, maka pendaraten cocok
dengan yang beatuk (b). Tetepi iempat pendaratannya
pasi, roaka pendaratannya sesuai dengan (a) yaitu
mendarat dengan kaki ayun terlebih dabulu.
6. Tahap-Tahap Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya Guling
Perut (Straddie).
Pembelajaran lompat tinggi gaya guling perut terdiri dari
beberapa talupan, yaitu:
a. Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Tekmik Dasar (Basic of Technic)
" a4, Tahap Bermain (games)
Fada tahap ini bertujusn uotuk mengenalkan masalah
gerak (movement Problem) lompat tinggi secarm umum
khususnya lompat tinggi paya guling perut secara tidak
~ lengsung, dan care lompat tinggi gaye guling perut yang
bepar ditinjan secara anatomis, memperbaiki sikap lompat
tinggi gaya goling perut serta meningkatkan motivasi
siswa tethadap pembelsjaran, sehingga pada akhirnya
dapat meningkatkan kebugaran jesmani 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  meninghkatkan
rasa keberanian. Beberapa bentuk materi yang dapat
diberikan seperti pada gambar di bawah ini.



Gambar 15,

Gambar 16.

i Gambar 17.
Latihan menumpu dan medarat dengan kaki yang berbeda
b. Tahap Teknik Dasar { Basic of Techniquc)
&0 ’ Dangradaear Gerak Atktik



Tahap mni bertijuan untuk mempelajari keterampilan gerak

fompat tinggl gayn guling perut denmgan sistematis. Adapun

tahag-tahaperys sebagai berikut:

b.1. Awalan satu langkal
Tahap ini berfujuan bk memperkenalkan, memsakan
awalan satu langkah serta menolak dan mendamt dengan
kaki yang yang besbedn sambil berputar menaghadap ke
awalsn semula. Pada tahap ini yang barus diperhatikae
adalsh pada hitongan | longhkshkan keki kirl ke depan,
bitungan 2 tarik badan condong ke belakang, dan hitungan
3 ayunkan kaki kanan loras ke atas sambil mematar badan
ke amh swalan/sejajar dengan mistar dan mendarst dengan
kaki kanan/ayun ditkuti kedua tangan mendarat di tansh.

Garmhar 18,
-atihan menumpy dan medarat dengan kaki yang barbeda

1.2, Awslan 3 dan 5 langhkah Jalan
Tohap ind bertujuan untuk merasskan awalan tiga dan lima
langkah dengan car berjalan dan bangkah terakhir badan
dicondopkan ke belakang. Pada tzhap ini yang harus
menjadi perhatian garg adalah tumpuan den ayunan hane
aktif sombil memutar pingpul menghadap ke arsh
awslan/sejnjar  dengan  mistrr  uniuk  mendapatian



Gambar 19
Posisi saat langlah terakhir dan ayunan kaki ayun aktif
{full extension)

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 menolak dan mengayunkan kaki ayun kuat
dan aktif, serta pada saat melayang putar badan/pinggul ke
arah awalan/ sejajar dengan mister dan segera meluruskan
kaki tumpu dan segera kaki ayun mendara di pasic.




Posisi saat menolak dan melayang di atas mistar

b.4. Urntan Gerak secara Keseluruban
Tahap ini bertujuan untuk inerasakan dan i
tabap-tahap pembelajaran tabap 1 5.d 3 dengun awalan
vang sehenarnya yaitu 9 atau 11 langksh. Pada tahap ini
yang menjadi titik perhatjan pengamatap puru adalah dar
awalan, tumpuan hares kuat dan difkouti ayunan kaki ayun
barus akiif, saat di atas mistar, dan mendarat dengan kaki
mpu:uiua:h dnhtﬂnd.n“knhbdmungm

....

Gambar21.
Gerakan secars keseluruban lompat tinggi gaya guling perut
(Straddle).

7. Lompat Tinggi Gaya Fiop

Scbhelumnya para pelatih ateupun para gorn dan atlet
menggangeap bahwa gaya guling psrui merepakan gaya lompat
tinggi yang terakhir, ternyata dugnan tersebut salah, karena pada
walktu dilaksanakannya olimpiade di Mexice tahun 1968 scorang
atlet lompat tinggi asal Amerika Serikat bernama Dick Ricard
Fosbury Flop berhasil menjuarai lompat tinggi dengan suatu gaya
baru yaita gaya Flop. Gaya ini dikatakan unik karepa pads saat
melewati mistar posisi badan dalam keadasn terlentang dan
mendarat dengan bagian punggung teriebih dabulu,
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Lompat tinggl gays flop bila dilihat dari teknik gerakan,

dapat dibagi menjadi beberapa tahap, yaitu:

&

7.1, Larl Awalan

Lari awalan dalam lompat tinggi gaya flop terdin dari 8

12 langkah {menumpu dengan kaki kanan).
Awalan dilakukan dengan suatu frelorensi langkah yang
meningkat progresif dengan kecepatan yang memingkat.
Jalur ewalan haruslah herus kemudian meleagiumg
(lurva) den tiga langkah terakhir lari awalan tubuh si
pelompat harus berubah, kecondongannys ke arah ttik
pusat kurva lari awalan harus bertambah (20° - 30" ), dan
kecondongan ke depan harus menjadi kecondongan ke
befakang secukupnya pada sast langkah kedua sebelum
akhir, Keadaan ini akan menurunkan titik pusat masa
tubuh si pelompat dan memperpanjang jalur lan

percepatannya.

Sejak si pelompat lebih condong ke dalem kurva, titik
pusat masa tubuh semakin beriambah merendsh, Derajat
penurunan ini ditentukan oleh radius kurva lard awalan
dan kecepatan lan awalan, semakin kecil radivs dari
kurva lari awalan, dan sernakin tinggi kecepatan lari
awalan, semakin si pelompat condong ke dalam -dan
semakin menunnkan titk pusat masa tubuh itu,

Pada langksh terakhir, setelah kaki tumpu dibentakkan,
kecondongan badan ke samping adalah dinaildkan. Jadi
badan menjadi tegak luus, yang pada gilirannya
menganglnt titik pusat magsa tubuh dan menciptakan
suatu momentum sudut yang menyumbang gerak putaran
yangparludalamtnhapgmhnmahyng.

Dmardiee Gerak etk



Penurunan Titik Pusat tubuh Menaikan  titik
pusat tubuly

7.2. Menunipu

Pada saat menolak badan agak condong ke belakanp
sedikit. Kaki tumpu harus diinjakkan seluruh telapak
kaki dalam arah lari sepanjang jalur kurva lari awalan
kira-kira | meter dari mistar lompat. Kaki harvs kuat dan
aktif menumpu pada saat menumpu, pinggul bergerak ke
depan dan tubuh dibawa dekat lurus, Ini berarti setelah
tahap amortisasi, yang banya punya efck mengerem
sedikit, kaki ayun yang ditekuk dapat dibawa ke depan
dengan cepat dan kontak dengan tanah dapat dengan
singhkat. Perpanjangan tumpusn adalah ditandai dengan
suatn badan tegak Ilurus dengan kaki tumpu yang
diluruskan (fll extension) , kaki ayun diangkat dan
ditelul, sedangkan kedua lengan diangkat.

Dargr-durer Gerok Aol &5



Crambar 24.
Posisi Tunghai pada saat memumpu

7.3, Melayang
Emmhh l.‘.nJ:|@1.;¢|Ild|,:'rlali|I tpdammmmdm
il B
dmka:mﬁ"?mm‘mahulnpnmhmhnpnmkﬂ
mm,mmmMmmma
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?Etm:ﬂrmnk:hlnnﬁhwmﬁl}dﬂ#nmmgﬂghi
badan dari kecondongan ke dalam menuju suatu posisi
tegak lures, memutari axis panjang (vertical ) dengan
penarikon capat kaki bebas dalam arab lari disepanjang
jalur kurva; memutar] axis lebar (melintang) dengan
mengangkat lengan, bakm kanan dan kepala pada leher,



Posisi pelompat saat menumpu, melayang, dan mendarat

7.4. Mendarat
Ketika mendarat, lengan si pelompat harus dibuka lebar
dan si pelompat harus mendarat dalam posisi “ L. pada
selumb punggungnya. Untuk mencegah mengguling yang
menyebabkan cidera, sendi lntut harus dipertahankan tetap

Gambar 26.
Posisi pelompat saat mendarat
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8. Tahap-Tahap Pembelajaran Lompat Tinggl Gays Flop.
Pembelsjamn lompat tinggi gaya flop terdiri dan beberaga
takapan, yaits:
a. Tshap Bermain (Games)
b. Tehap Tekmik Dasar (Basie of Teckmigue)
u. Tahap Bermain (gomes)
Pada tmhap imi berfojusn umiuk mengesalksn masalah
khususuya lompst tinggi gaya flop secara tidak lampsung,
din . lompat tinggi geya flop yang beear ditinjau
Becarm smatomis, memperbaiki sikap lompat tnggi gays
flop eerta memingkatkan motivasi siswa terhadap
pembelajorac,  schingga  pada  akhimya  dapat

dalsm bermain lompat tinggi gaya guling perut  adalah
meningkatksn komseptrasi, kekuatn - menolak, reaksi
bergemk, koordinngi, dan percepaten gerak siswa, serin
meningkatkan rass percaya dinl dan  meningkatkan rasa
keberandsn. Beherapa bentuk materi yang dapat diberikan
upuﬂpmhpmhudthmﬂ:m

fi:l:m'bur!'.l'
Pltbagai varias keteramgilan mendarat hermain Jompat tiegg



Gamkar 28
Berbagni variasi keternmpilan mendant deogan mistar dan tanpa
mistar

b. Tahap Teknik Dasur | Base of Technigne)

lompat tingpl gaye flop denpan sistematis, Adapun tahip-
tahaparya scbagal beriiox:

b.l. BEerlard melengkung
Tahap ini bertujuae untuk memsskan locondongan ke
dilakoknan sitwa adaloh berarilah mengilosti angka
delapan, cepai fetspd terkoatrol, tambablon kecepatan
bila memssuki tiap belokan, Pembelajaran ini dapat
divarinsikan dengsn mecgangkat lutut tinggi dengen
frefouensi cepat.

w
W

Garnbes 29.
. b2, Berlari di ilungan demgan bertolak/bertumpe
Tohap ini berigjusn vntuk belojar melompai verlical
dngan swalan/ awalsn melenglomg Pada tabep ini



§ =1 Inglh, Soghoias, Skl Seglchs. i
langksh teakchir, serts gunakan sasaran yang '
-y \ I”iwdmmhﬂh—mm
amy berjingkat

Bentuk Lapangan dan foemas yaug dipakat untuk belajar menolak
h.3. Lompat Gays Gunting (Scots)
“Tabap inl bertyjuan untk memperbaiki
tolakkan/mesumpu vertical. Pada tahap in yang bars
makan ancang-ancang lurus don lenghung,

hentaicean lald tumpa sepans dengan e
naikian ketinggian mistar terus-meoenas, Yang harus
dipeshatikan pada saat ind adalash mendarat dalam posisi
berdiri.

- bt Gaya Flop Berdiri
ini hertujoan mﬂ-_mw carz mzlzwati
mlh.mrdupﬂmhﬂ' diperbatilan adalah

M



bertolak dar tash (1) atau deri sebush kotak, gunakan

tinggl pendaratan vang becbeds-beda, pada snat melewstl

ristar dan mendarat lutut dibuka, dan grnakan tiang tegok
defigan tali atau ssbuah mistar (2, 3).

Gamabar 2.
Latihan lompat gayn flop dengun bendin (Stamding Flop).

b.5. Gaya Lompat Tinggl Gays Flop deogan Awalnn
Lutuet Tinggd

Tahep imi berbjusn ontuk memperbaild itama dari
langsh-langksh terakhir. Pada tahsp ini yang hans
diperhatikan sdalak beri tanda sebuah lenplungan dan titik
pwalsn, gueaksn awalan hohst tinggl dengan 3, 5, dan 7
langkah, serta gupakan frelopessl langhkah tinggi dan
jampen memununkan titk berat badon dalem  mass
perelapan menolak.




Latihan melompat dengan awalan tiga langkah

b.6. Urutan Gerak Keseluruhan
Tahap ini bertujuan untuk melatih dan mempelajari
gerakan keselurphan dengan meningkatkan kecepatan
gwalan. Pada tahap ini yang harus diperhatikan adalah
buatlah tands untuk suatu lenghungan dan titik awalan,
lakukan awalan dengan ancang-ancang diperpendek 4 - &
langkah, dan tingkatkan panjang ancang-ancang dan
kecepatan terus-menerus.

Gambar 34.
Gerakan keseluruhan lompat tinggi gaya flop
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LOMPAT JATH [ LONG JUMP )

As Karakteristik Umai

Lompat jeuh sdalah nomor yang sedechann das paling
sodechana dibandiogkan nomoe-porer lapangan [ninsys. Hal i
dikarenakan para siswa sehelum diberikan pembelajarsn stau
[atthan lompet jeub siswa sudabk dapst mebskukan gernk dasar
lompat jash, hal ind sican mengakdbatkan par siswn akan copam
miempelajan lompat jash dengan bhans.

Teknik lompat jash sedikit terjadi perobshan selema mesa
dosawarse dan pada awal abad ke 20 pam pelompat tehah
menggunakan pEys jongkok stsu sell shle yang muml dan jugs
berbagal macam gaya dalam lompat jouh eeperti gaya
menggantung dan gaya berjalan di wdara mesih teclibat sempal
atlkarang.

Prustasi lompat jauh ditenfukan oleh sevagisn keii parameter
Fimnﬂﬂhﬂhihnhmmhmmdhmm

I'I'.ﬂ:-:pnmu B0 ah salak

yang paling penting, b‘.un:mtdm':tamlmi
kecepatan lari sprint dengam prestaai jugh, Adapus
sumbangan wvang paling mepcojol adalah des-pertigs jarsk
lompatan ditemtulon cleh kecepatan si pelompet dalam melakuken
awalan Sustn contoh, presisi lompat jeuh 8 m, membuhsbken
kecepatan kire-idra 1) midet Sedmgkan sepertign jamk yang
lainnya adalah bhasil dari kecepaton gerak vertical yeng
dikembanghkan pada sast bertumpo/menclak. Oleh kiveos it




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

Kemampuan untuk mengangkat tubuh setelah menolak untuk
suatu lompatan yang beik pads lari awalan membutuhkan suatu
kekuatan reaktif khusus dan suatn perubahan efektif dari gerakan
siklus lari awalan kepada gerakan asiklus dan bertumpe.

Seorang pelompat jauh yang baik hares memilild suatu rasa
irame (sense of Fiypthm) yang bagus selali dan gerakan koordinasi
lengan dan kaki baik vntuk lari awalan yang kompleks dan untuk
membanty memelibara keseimbangan selama perakan melayang.

B. Teknik Lompat Jauh

Lompat jauh bila dilihat dari teknik gerakannya dapat dibagi
menjadi beberapa tahap, yaitu:
1. Awalan

Awalan dalam lompat jauh dapat dijelaskan sebagai suatu
geraklari ccpat dari suatu sikap start berdini (Standing Siart).
Kemantapan dalam mengambil awalan adalah penting dan cara
yang ideal untuk mencapai i adaleh melakukan lar percepatan
secara gradun| (sedikit demi sedikit ) meningkat. Pelompat yang
senior yang baik meoggunakan awalan sejauh 30 — 50 m, pelompat
junior dan anak-anak sekolah biasanya mengguoakan suatu
awilan yang lebih pendek.

Pada saat si pelompat bergerak maju di lintasan awalan lari,
frekuensi langkah dan panjang langkah ladi barus meningkat,
sedangkan tubuh dari sedilit ditegakkan sampai tiba seatnya 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 sast menumpu. Yang harus diperhatikan adalah lotut harus
diangkat sedikit lebih tinggi dari pada diam suatu langksh lari
sprint yang normal guna menjamin atau mempertahankan tubuh si
pelompat ada dalam posisi tegak yang baik. Dalam tiga langkah
lari terakhir penjang iangkah dan irama langkah harus diator
menjadi pendek - panjang pendek. Semalin panjang langkah

M Dasar-duaar Gerak Atletik



kedua dari akhir skan memurunkan titik pusst massa tubuh dap
sadikit memberikan impuls vertical unmk ditcrapkan pada saat
menumpu sehinggs membuat jalur gerak percspatan yang lebih
pAnjang.
2. Bertumpu

Pada lompat jauh bila dilihat dan teknilorya dapat dibagi
menjadi 3 tahap, yaita

&, Tahap peletakan (touchdown) dari kaki tumpu ,

- b. Amoriizasi, dan

¢. Pelurusan.
a. Tahap Pelotakan (Touchdown),

Peletakan kaki tumpn
, &1 pelompat mendarat dengan cepat pada scluruh telapak kakinya
yang kaki tumpunya hampir diluroskan spemuhnya. Kaki harus
digerakkan kea rah bawah dalam perakan cepat, seperti perakan
mencakar. Dan setiap gerakan menahan harus dihindari.
b, Tahap Amortisas

Selama tahap ini, kaki tumpu bames sedikit diteiule (kira-kira
165" ) dan kaki ayun eken bergerak melewatinya, Pada whap ini
sangatlah penting pada mbuh bagian atas untuk tetap dipertzhankn
tegak dan pandangan mata harus lurus,
¢. Tnhap Pelurusan

Gerakan menolak/bertumu itu selesai pads sast si pelompat
meluruskan hutot dan sendi-sendi mats kaki dari kaki tumpu.
Gerakan ke atas dari lengen dan mengangicat bahu harus dibaws
sampai berhenti mendadak (Mecking). Pemindihan momentum
dar lengan dan bahu kepada twbuh, akan menambah tingpinys
lompatan, Pada saat si pelompat lepas dari balok tumpu paha kald
ayun barus dalam posisi horizontal, fungkai bawah harus
menpgantung vertical dan badan tetap tegak,
3. Melayang dan Mendarat

Pada saat pelompat lepas meninggalkan balok tampu jahur
perjalenen gersk stan trajeldori pusat massa tabuh tercipta dan
tidak ada sustv yang dapat dikerjakan selama gerak meleyang



unfak merobahnys. Mamun, gerakan lengan dan kald pelompat
dalam tshap ini adalsh penting untuk memperahankan
keseimbangan tubub serta persiapan untuk tabap pendaratan. Pada
tahap melayang inilah yang membedakan gaya-gaya dalam lompat
jeuh, Adapun macam gays dalam lompat janh adalsh-

& Gaya jongkok (sail style)

b. Gaya menggantung (hamg siyle)

c. Gaya berjalan diudara (Hirch kick sfyle)

Gaya jonglok, bila dilihat dari teknik lompatan sast berada di
udara (melayang), kaki ayunhebas diayunkan jauh ke depan
dan pelompat mengambil suaty posisi langkah vang harus
dipertahankan selama mungkin, Delam tahap periama saat
melayang, tubuh bagian atas diperiahankan agar tetap tegak dan
gerakan lengan akan menggambarkan suatu semi sirkel dari
depan atas teras ke bawah dan ke belakang, Dalam persiapan
untuk mendarat, kaki fumpu di bawa ke depan, seadi lutut kaki
ayun diluruskan dan badan dibungkukkan ke depan bersamaan
dengan ke dua lengan dimyunken cepat ke depan pada saat
mendarat Untuk lebih jelasnya lihat gambar 1

Gambar 1.
Tahap Melayang Gaya Jongkok

Gaya Menggantung (hamg soyle), hotut kald bebas (ayun)
diturunkan tepat setelah menumpu dan Iutut diteluk membentuk
sudat 90" . Pada seat kaki tumpu bergabung dengan kaki bebas



kira-kitu ::mmh panjsng melayang (lintasan  parabal),
Selanjutuys persiapan ind termasuk 2yunan ke depan serentak duri
kedun pahs kaki, membengkokken ke depan fubuh bagien aias,
peluusan ke depan dari kedua lengan dan penganmpkstan dan
tungkai bawah. Usnbak lebih jelasnya lihat gambar 2.

ey

iGambar 1.
Tahap Melayang Gsya Menggantung (Tlang Style)

Gaya jalan & wdura (Hich Kick), kaki bebos/ayun ditarik
kuat kot depan dan ke atas, tungkai bawsh mendahubai di depan,
tepat ssieleh mendolak, Kald tampu tedap tinggal diteluk dalam dan
berada di belakang badan, paba kaki tumpu pada titik ini hamper
parallel deagan tanab sedangkan kaki bebas/ayun dipertahankan ke
bawah. Gerak melayang terdin antara 134 dan 314 Inngkah {antuk
Inmpstan [=hih dari 7.50 m).

Langkab di udam dilring oich gerakan lengan sericuler vang
berlawanan. Badan bagian atns haros sedikit condong ke belakaeg
dan barus tidak bergerak ke depan sampai saat mendamt. Adalsh
sangat perting balwa kaki bebaseyun disnghat setinggl mungkin
(hitsh) diheusken (kick) dan terus disyunksn guna menjanin
Mdnment enertia yang maksimuen. Sespat sehelum mendame,
l¢ngan-lengas menggantung ke tawah vertical pada salsh sui sisl

Doz leeat Aiesl b h



dari kaki yang ditluruskan, Dalem tekaik ind sangat penting
diketahui balrwn seluruh gemakan dicapai selams mebyyany adalah
immmpmm%m%nm&
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Gambar 3.

Tabap Melayang Gaya Jalan di Uders (Fiech Klek)
C. Tahmp-Tehap Pembelajaran Lompat Yauh

Pembelaiaran lompat jauh uoiuk semus gays hampir sama
:.-m:bu'brdi hlnrlpldum melayang dan terdie] dar beberspa

B, Talupﬂmin{ﬂdﬂ-mj

b. Tabap Teknik Dasar (Basic of Techuigue)

(games)

peeak (movemsen! Problesy) lompat jauh secara wmm
kbusisnya bompal jash secara tidak langseng, dan cara
Mﬂﬂmh&nﬂmm mnatomis,
memperbaiki skap lompat jauh  serta meningkatkan

swa terhadap F!Ubﬂhj-m-ﬂﬂ]lnm pada
akhiemys dapat meningkatkan kebugaran jssmani siswa
Tujuan kimoss dalam bermain lompat jeub  sdalah
meningkatkan konsetrasi, kelosatan menolak, resksi
bergerak, dan pescepatan gersk siswa, sertn meninglatian
rasa percayn dirl, meningkatkan rasa keberamian. Beberapa
beptuk materi yang dapnt diberikan seperti pada gambar
& bawmh ini.



Bermain lompat jaul mencapai ssiu targel lompatan

Gambar 5
Bermain lompat jauh mencspai tiga target lompatan
b. Tuhap Tekmik Dasar { Basic of Technigue)
Tahap 1|:|:l bertujuan untuk mempelajar keterampilan gerak
fompat jach demgsn sistemnatis. Adaspun tshep-tzhapoye
sehapal berikut;

b.1. Lompet Berturwl-tarut Malewati Gawangkardis
Tahap ini bertujusn menolak dan suaby awalan pendek dan
memperbaiki slkap menolak. Yang hanes dipechatikan pada
tahap ini adalah gunakan swalsn dengun jarak yang pendel,
mendarst dengan kald depanfayun, dan punaken sunty irama
lasi tiga langkeh, seria gueakan gawang'kardus dengan
jamk 6 — & m dengan ketingginn kardus/gawang 30 -5 em.
Titik pechatian gara pads tshap ini adalab kaio tampa barue
lurus dan di udars ada st melayang untuk beberapa sasl.
Untuk lebih jelasnya lihst gambar 6.



; Gambar 6.
Bentuk Latihan melompati kardus/gawang

b.2. Lompatan Marka Jauh dari atas Mimbar/Box

Tahap ini bertujuan untak membiasakan melompet dari
sugtu mirnbar dan mepambeh lama waktu di udara. Pada
tzhap ini yang harus menjedikan perhatian dan harus
disiapkan adslah gunakan swalan sejaub 5 — 7 langkah,
pertahankan posisi menumpu di udsra dan mendaratlah
dalam posisi langkah (marka jauh). Gunakan mimbar
setinggi 15 - 25 em, Untuk lebih jelasnya libat gambar 7.

Gambar 7.
Gambar Telemarka jauh

b.3. Lompatan Marka Janh

Tahap ini bertujuan untuk menekankan gerakan menumpu
dan memantapkan posisi menumpuwhertolak. Pada tahap ini
vang omenjadi perhatian pgum dalam  pelaksanasn

199 D daner Gerak doank



pembelajaran hampir sama deagan b.2, tetapi isnpa mimber,
posisi menumpu sampai mendarat di pasir,
Untuk lebih jelasmya lihat gambar 8.

@
- "'.':; #g\ .

Gambar 8.
Lompatan Telemarka Jauh tappa Mimbar/Box

b.4. Latihan Lompat jaub gaya Jongkok di atas mimbar,
Tahap ini bertujuan untuk mempraktikan teknik gaya
jongkok dengan bantuan box. Pada tehap ini yang harus
menjadikan perhatian guru dalam mengajar adalab gunakan
awalan sejauh 5 - 7 langkah, tarik kaki tumpu ke depan atas,
pertahenkan posisi bertumpu, dan mendaratlah dengan kaki
parallel di udara, serta luruskan keki ayun sebelum mendarat.

Lihat gambar 9,
Gambar 9.
Melompat di atas mimbar dengan menggunakan gaya
jongkok.

Dhangrgagar Gerak ddeik Tt
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b.5. Teknik Melayang dengan swalan pendek tanpa bantuan

Tahap ini bertajuan wrhdk melatih s meemgkai tzhap
kol g4 bd dengan gayn jongkok. Pads tahap ini yang
wﬁgﬂmi;imwmmm

gaal & ndarm telemarkn
Likst gambar 10, e

Gamlsar 10.

Melompat jauh gays jongkok dengan awalan pendek
b6, Urutsn Gerak Kesslurvhandssi sunfu sncasg-ancang
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Gambar 11.

Latihan menepukan panjangnya awalan

Darar-dasar Ferak Arlent

el



s (
Y LOMPAT JANGEIT { TRIPLE JUMPF)

A, Karakteristlk Unum

Bila dilihet dar! tujmen pelsksansan lompat jangkit adalah
mgin menjengksu jarnk lompaian horizowtal ssjach musgkin
dengan mengpunsinn tiga lompatan berton-tarut, . Pecaberan
peclombaan meselapkan balws tumpuan uatik setizp langhah
pertama. darl dua lompatan (kap and 2iep) hares dilakaken atas
kaki yang sama sedanghan langkah ke tipa {fusp) harus dilaiukag
demgnn kail yang berbedaberlawanin.

Prestasi delum bompat jenghit ditentukan oleh bebempa
parameler Yang berknitin dengan keranmpusn hio-motorlk sehagai

kescepainn, kbmpasnys

lompatan 17 meter, sevrang pelompat harus memidliki kemampasn
berlari sprint sntara 10.0 - 10.4 m/detlk dalam melakukan swalan
lari, Pemegang rekor donie lompst janghit bemama Jonathan
Edwards darl Inggri=, ia mempusys komurpeen lad 100 @ oy
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10.xx detik, sedangkan kemampuan awalan lar iz capal dengan
wakm 10.5 m/det.

Fuooel kemampuan ke dus  adaleh kelmatan lompat yang

sama pentingnya dengan kecepatan, tetapi unuk menopang prestasi
vang baik, seorasg pelompat harus diimbangi dengan suatu
perangkat kemampuan yang ke tiga yaita kemampuan koordinasi
khusus, frama, dan keseimbangan. Mesidpun antam lompat jaub
dan lompat jangkit gerakannys ads yang. sama, tetapi lompat
jangkit perakannys lebih kompleks secara tekmik.

B, Tekn!k Lompat Jangkit

Bila dilihat dari dari segi teknik lompat jaopkit, maks dapat
diurgikan menjadi beberapa tahap, yaito:
1. Lari Awalan

Tujuan dari swalen adalsh unfuk mencapai kecepatan
maksimum da persiapen untuk berfumpu pada gerakan jinghat
(hop). Panjangnys swalan yang digunskan pelompat tergantung
deri kemampuan untuk melalukan percepatan. Pelompat yang
mencapai puncak kecepatan lari dengan cepat, membuotuhkan
awalan yang pendek dibandingksn pelompst yang mencapal
puncak kecepatan lambat. Para pelompat elit baik putra maupun
putrid bissanya mengpunakan jerak enstars 35 — 50 m (18 -
langkah lari).

Pada sast pelompat mergambil awalan lar, frekuensi
langkah dan panjang langksh lar haros ditingkatkan dan tubuh
sediidt ditegakian, dan berdari dengan telapak kaki, gerakan lutut
diangkat tinggi vomk mencegah oversiriding dan membautn
bagian atas tubub agar tetap tegak pada langicak-langkah terakhir.
Para pelompat muda atau siswa beruseha untuk mencoba untuk
berlari dengan kecepatan optimum dari pada kecepatan maksimum
guna memperishanken control sshingga tahap-tabap berilosinys
dapat dicapai. Pada 3 -6 langksh terakhir, panjang langkah hams
dilkurangi dan frekuensi langkah ditingkatkan dan aktif (1) untuk
persispan beriolak  ( foke off ). Untok Lebih jelasnya lihnt
gambarl,

s . Daar-duze Gerak dileik



dari gerakan jingkat baruslgh merupskan suam
jernbatar yang sktif antars tshap larl awalan den tahap melayang,
Ini ditandai dengan getskan yang datar dan Inju ke depan.
Gambesan inl (jingket) merupekan bagian dari gerakan s awalas,
Geralan h-um:m vaig Densr m:i];uu sl g:.-nl:a.n

langsung ada o stas kaki temgi pada asst dihenhakdon (1), susto
doroagan penah daya ( ke atas) oleh telapak kaki, dar svata kaki
tumpa yang ditorusksn dan suata tasikkan luhst yang toggi.
Pemilihan kaki mana yang balk digimakan whiik gerakas
jingkst adalah kali yung terkussd, kurens kaki yang sama akao
melakuican peraktsn menolak dan mendarat, serta bertumpy wniuk
gorakan melangksh. Tahap melnyang dari gerakan jingkat baraslah
sedatar mungkis, Kaki pesumpa harus ditark desgan cepal di

gerakan aktif, lesdingan ke belakang ke bawah dari send! pinggul
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dan hatst kak aywe herus & alss titik pesat masea hbuh dag ke dua
sibn ditelask kira-kisa %0° pads st bertalak,
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tenah dengae dater dengan telapak keki tegang dan kemudian
mengguling ke depan dengan telapak kaki, pada sast ini badan
selalu hamp dijaga agar tetap vertical. Uniuk lebih jelasnya lihat

Gllllhll'l
Tahap Langkah ( Step )
4, Gerakan Lompat (Jump )

Tujuan gerakan lompat adalah sama sepe:ti lompat jauh.
Untuk mempercleh jarak lompatan yang terbaik adalah perlu
melompat ke depan cepat dengan kehilangsn kecepatan sedikit
saja. Sudut tolakkan hams sedikit lebih tajam dari pada dalam
gerakan jingkat dan langlah, Ke dua lengan hanee dibawa ke depan
{2), hotut kaki ayun harus dapat didorong sampai sudut minimal
a0 (1).

Gerakan melayang peda tahap melompaet adaleh mungkin
untuk menggunakan teknik-telmik gaya jonghok, menggantung,
dan jalan di udara seperti tanpak pada Jompat jush. Gaya jongkok
su:i.ngdipug}mkm pada tahap lompat (jumg), karena jerak yang
akan dicapai pendek, sedangkan untuk gmya jalan di udara
memerlukan kecepatan menumpe yang reitif Enggi, dan jarang
dipergunakan oleh pelompat jangkit.

Persiapan mandarat dilakukan dengan meluruskan lutet den
dibawa ke depen scperti pisau lpat schingga belingnys jarsk

Diasarcsdeyar Gerak Adlaik ]



dehrtmwmm
pinggangmys ke depan bersamasn dengan  mempryunkesn ke dis
lengan ke depan, schinggs badan skan teclempes ke depan

lebub jedssnya likat gaohar 4. o

., Tahap-Tahap Pembelajaran Lompat Janghkit (Triple
. ; Jump )
Pumbalaj i dasi
i aran lompat jangkit terdiri dari bebesapa thapan,
a. Tahap Bermain (Games)
b. Tahap Telmik Dasar (Basic af Techmigue)
R e L ot iy sl Sk
p ini bestupusn ustek
gerak (movement Problem) lompat jangh mqnﬂ
W1mﬂ“‘iﬂaﬂﬂmhﬂ1ﬂmdﬂm

I



meningkatken kooseatmsi, kelkustan meoolak, reaksi

rana percaya diti, meningkation msa ksheranian Beberapa

Ej:nh::‘]'{hhm?l?ﬁfmgdapm diberikan geperti pada gambar
ini.

Gambar 6.
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Tabup Teknik Dusar { Sasic of Yechnigue)

Tahap ini bertujusn untuk mempelajan keterampilan gemk
lompst jangkit dengan swtematis. Adapun tahap-tahapnya
b.l. Lompatan Berirama

Tahsp ini bertujoan untuk meningkatian kewswpilan
gerek melompat dengan menggunakan kedua ksld untuk
bertumpu. Pada tahap ind yacg borus menjadi pechatian
dalem mengujar adslsh punakan lari awalse 3 - 5
F?:l]ﬂklh, gunakon berbagai kombinssi lompatan dan
jll]glﬁ.'l'l'.. lompatan berterud-tunst secars bergantian, dan
beningkat- jinghkst secara beruratan pula. Untuk lebih
jelasaya lihat gambar 7.

Gambar 7.
Lztihan lompatan Beriruma

b.2. Macam-Macam Lompatan

i1

Tahap ini bertujuan wntuk membissakan melnkukan
HMEMMWMWIM]EiE—S
langkah, guneken iuma lompat jangkit taapa ada tahap
lompat, dan upayakan irama jingkst dan laagksh adalah
geimbang. Untuk lebih jelesnys Hhat gambar 7,

Seraradner ek doed
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Gaumbar 7
Latihan dengan Macam-Mocnn Lompatan

b.3. I..unnm!t_-lngldx dengnn Meaginjak Mimbar/Boex
Tahap ini bertanzan untuk meningkatian teknik langkab.
Pada tshop ini yang menjadi perhatian  dalam
pembelajaran adalah punskan awalan lan 5 -7
langkah, beri tanda 2 — 3 meler untuk jingkst dan tnggi
mimbar 15 = 25 sentimeter, setelah fiogkst langkah
padas mimber, dan dilagjotdan melakukan lompatan ke
bak lompat. Untuk lebih jefasnya lihat garbar 8.

...... izi-lallll—n-luuu.r-ln T A B T L
Gambar 8.
Latikan Lompat Jangkit pada Tahap lompat di atas
mimbar
b4, Lampat Jaaghit dengan Menginjak Garis { Grid)
Tahsp ini bertafuan untuk menghindad penekanan yang

berlehiban pmﬂnmljiﬂgﬁﬂ.mmpmmpu{u
diperhatikan dalsm pembelajsran bmpat jangkit adalah
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buatiah tands-tandagaris di sepanjang bak lompat,
gunakan awalan 5 — 7 langkah dari sisi balk lompat,
lakukan jingkat dan langksh pads paris-garis, dan
mendarat pada bak pasir. Umtuk lebih jelasnya lihat
gambar 9,

Gambar 9.
Latiban lompat jangkit dengan garis-garis

b.5. Latihan Lompat Jangkit dengsn Jarak Awalan 7 - 9
Langkah
Tahap ini bertujuan witulk melakukan lompat jangkit dan
membiasaken/merasakan awalan 7 — 9 langkah. Pada
tohep ini perle dilakukan pada jalur lintasan lompat
schenamye den upayakan imama jingkat dan langksh
gdalah berimbang dengan memberikan tands garis yang
hanus dicapai cleh siswa, serta Jarsk balok tumpu dengan
variasi 7 — 11 meter dari bak pasir. Untuk lebih jelasnya

lihat gambar 10.

Latihare lompat janyldt dengan avwalan 7 — 9 langkah

e Dardoyer Cerak drlafit



hgw_qﬂthmnuﬂunbm?mm
b jingkat, dam langkah Pada tahep ind
jugs periu diperhatikin gerakan fasling step {langkah
jatub) yaitn pata saat step terlalu cepat tidak ada gerakan

k.6, Gerakan Keselaruhan dengan swalen dan kectpatan

Latihan lompat juoght nn.lm keseinruhan

mnhmp‘gmhm kald yang berayun. Uniuk lebik

JIs
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BAB ' LOMPAT TINGGI GALAY (POLE VAULT)

3
A, Karakieristik Umum
Bila dilibat dari tujuan lompat tinggi palah adalah si
pelompat berusaha mengangkat badannya setinggi mungkin
melewati mistar lompat tinggi galah. Dengan bantuan sebush
galah, pelompat berusaha unfuk dapat memindahkan kecepatan
horisonta! yang didapat dari suatu awalan jari menjadi kecepatan
vertical, selanjutrys mendorong titik pusat tubub setinggi mungkin
di atas titik dimans galsh it dipegang.
Ada beberapa komponen utama yang hams dimiliki oleh
seorang pelompat tinggi galah yaito:

Galah yang dipergunakan oleh seorang pelompat tinggi galah
sekarang ini adalzh menggunakan galah fiberplass, karena galah
ini mempunyal kekustan dan kelenturan yang dapat disesuikan
dengan keadaan tabub peiompat,

Seorang pelompat tinggi pgeleh difentut  mempunyai
kemampusn kekuatan ofot bagian ates seperti pada pesenam,
karena kekvatan ini diperiukan ketiks seorang pelompat membawa
galah, menancapkan galah dalam kotak lompet, dan menggantung
ketika galah sedang melenghkung dalam tahep penetrasi. Selain ita
seorang pelompet tinggi galeh barus mempunyai suatu
ketangkasan atau sustn gerak ritmik yang kuat, yang dibutubkan
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ketika menggantung dari galah yang melenglung den mendorong
menjaih darinya pada sast ind menjudi hers,

Kecepatan dalam lan awalan, yang selalu menjadi suatn
faltor penting dalam lompat tinggd galah dan menjadt titik kritis
untuk meocapai prestasi tinggl, juga lompat tinggi galah
merupakan suatu gerakan yang sangat kompleks yaitn pada saat
penancapan/tolakkan, dan dilengkongannya galah. Kecopatan lari
awalan hampir sama dengan pelompat jauh dan jangldt yaitn 10
midetil. Sebapgai contoh pelompat tinggi dunia Surgey Bubla
{Ukrzing) memiliki prestasi lard 100 m dengan cataten wakte 1037
detik dan 7.31 meter untuk fompat jauh.

Selpin kemampuen  biomorik, kemempusn mental bagi
seorang pelompat tinggi galah jugs diperlukan, mizaloye seorang
pelompat harus berani membawa galah sepanjang 5 meter dengan
berat galah 2.5 kg, menancapkan galah dalam kotak lompat sambil

berlani dengan kecepatan tinggi, meluruskan badan dengan kepala
ke bawah dan akhimyva mendarat di matmas dengan punggung

terlehih deholy mendarat,

B. Teknik Lompat tinggi galah.

Lompat tinggi galah bila dilihat dari segi telnik dapat dibagi
menjadi beberapa bagian, yain:

1. Lari nwalan don Pengncapan (Approsch ond Plant)

Cara memesang galah dan membawanya dalam lari awalan
tergantung dar tinggi pengangan, kekaluan paish den kecepatan
lari yang mampu dilekuken oleh sipelompat. Tangar kanan atan
yang lehih tinggi harus mempang galah denpan telapak tangan ke
atas den dipegang setinggi pinggang. Tangan kiri atay yang lebib
rendah memegang galah dengan telapak menghadap ke bawah dan
harus dipegang setinggi dade, serin kedua sk harus dipertahankan
dekat dengan badan. Labar pegangan galah adalah penting untuk
pemindahan tenaga ke palah setelah bermmpu. Ind harms 45 dan 70
senlimeter dan distel sesual dengan tinggi pegangan dan kekakuan
galah.

Cama membawa galah hamee mempermudeh gerakan
mmqpmml;nmﬁgalnﬂshhmﬂirﬁ:ihﬁmﬂmsuﬁn
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ite, harus dikoordinesikan demgen baik depgan irama tad si
pelompat sehingga dapat dicapai suatu kecepatan maksimal. Bila
galah dibawa lebih tegak memungkinkan lari awalan lebih cepat,
namun, aken membust penuronan dan penaocapan galah lebin
sulit. Bila membawa galah lebih horizootel memunpkinkan
gerakan lebih lancar dan penurunan galah lebih berirama uiuk
menancapkan dikotak lompat, cara membawa galah seperti imi,
galah akan lebih banyak tarikan kepada tanah, maka dibutuhkan
lebih banyak usaha unfuk menshannya dalam posisi horizontal.

. 'Palnmpat_ylah berupaya keras untok memegang galah
setingpt mungkin, Mereka cenderung membawanya dengan suatu
sudut tajem kira-kira 70° / ujung galab di atas tinggi kepala siku
lengan kiri mengarah ke samping, badan bagian atas tegak, dan
pada szat permulaan lari awalan, selanjuinya menurunkan sedikit
demi sedikit sesuai dengan peningkatan lari awalan. Dengan cara
ini tarikan ke depan vang semakin bertarnbah dimanfaatkan untuk
mempercepat gerakan penancapan galah. Untuk lebih jelasnya lihat
gambar 1.

Gambar 1.
Cara Membawa dan Memegang Galah
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Panjang iari awalin antars 35 — 40 m (18 - 20 langkah)
tergantung pada percepatan xecepatan yang mempu diciptakan si
pelompat, Lard awalan dapet dimulai dengan kaki paralicl atau
dengan sam kaki ke belakang. Pada saat lari awalan berlanjut
masuk ke dalam bagian kecepstan optimum, perhatian khusus
harus ditujukan kepeds frekuensi langksh- lari. Pelompat yang
pendek (< 180 cm ‘harus memiliki saatu frekvensi Jangkah Jar
veng tinggl dari scjak beberspa langksh dan  ssterusmya,
Sﬂlﬂ.njnh:yl meningkatkan panjang langkeh pada waktn pelompat
mencapai bagien kecepatan optimum dan kehilapgan sedikit
mungkin kecepatan dalam bagian akhir dari lari awslan (10 — 5 m)
dari kotak lompat. Sedangkan pelompat yang janglung (> 190 cm)
harus dapat memelihara panjang langkah lari sepanjang lar
awalan, Pelompat bares dapat meningkatkan kecepatan dan
frekuensi lanpkah pads waktu Higa langkah terakhir,

Suatu angkatan lutut ke depan dan tinggi, tendangan pantat
yang kual dari kaki ayun, berlari dengen telapak kaki, dan posisi
badan tegak mendekati kotak lompat adalah indicator umum yang
peating dari suate pola lar awalan yang optimum. Persiapan
penancapan galah hams dimulzi pada walktu langkah yang terakhir
ke tiga (dari kaki kanan ke kiti) dasi lari awalan Pada saat itu galah
herus sudah bargerak ke bawah dan kira-kira parallel dengan tanah.
Penurunan galah harug berlanjut sampal ujung galah menunjuk kea
rah kotak Jompat. Bila ini terjadi tangan kensn yang Ichih atas
harus diangkat di atas tinggi pinggang, mendorong galah ke depan
di depan badan. Dalan: langkah ke dua terakhir tangan yang di atas
herus dinailckan setinggi kepala, lengan bawah herus hampir lurus
dn harus mengarshakan ujung galah kea mh kotak lompat. Pada
saat kaki kapan diinjaklan datar di tensh tangan kini dinadkdean
sama tinggi dengan tangan kanan, kemudian kedua tangan
meluruskan gerak ke atas. Pada saat kald kil berayun ke depan,
melewati kaki kanan, tangan gebelah atas akan naik setinggi mata
dan dekat dengas dahi. Untuk lebih jelasuya lihat gambar 2.
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Langkah tiga teralkhir awnlan lari

2. Bertolak dan Penetrasi
_ Tahap ini bertujean untuk memindahlan energi ke galah, dan
dimulai pada sast kaki kiri (kaki mpo) diinjak — tancapkan galal.
Garis khayal antara tangan yang di ates dan jari-jari Jaki kiri
haruslah vertical, dengan demikian posisi badan spenubnya
dileruskan dengan lengan keanan diluroskan penvh ke atas, tangan
kanan lebih 2tas adalah langsung di atas atan df depan kald peoolak
(1). Paha kaki ayun diayunkan aktif ke depen (2).

Olch karenz itn unfuk memindabkan sebanyak munpkin
energl yang terbentuk dard awalan lari ke galah, si pelorapat haros
dapat mengarahkan tolakkan yang tidak terhambat cleh galah. Hal
inilah yang disebut sehagai suatu tolakkan bebas dan menghendaki
si pelompat vntuk melontarkan dirinya ke depan (menpadakan
penetrasi ke dolam galah) dalsm soatu gerakan yang eksplosif.
Lihat gambar 3.
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Latihzn seat Bertumpu dan Peaetrasi

Faki fumnpu hems hampir barus penuh dan kald avon betul-
betel ditekuk sempai temil hampir menyentuh pantai Pada st
bernampu lengan berads pads galsh dan kaki twmpo pada tansh
sedangken duds dan pinggang bergersk ke depan. Pada sat ind
galeh behum melengiang,

Saar kuki fampu Jepes dari tansh maka penetrasi dimalai, dan
wi hans hersamean sedekat musgkin dengan penancapan galah
yang manizp peda ketsk lompat. Adapun maksud dari penetrasi
digied adalah wntek mescapel pemindahan secars maksimal dard
smergi (kiuetis) yang tecbentuk selama awalun larl dan bertumpa ke

tu melenghung acpenubnys dapat dirnci menjadi tign bagiae,
'-_[.rm:ciLmEpnmm mengayul, den mengguling ke belakang

1. Gulleg Belaksng dan Regang / Putar (Rockback and Strech /
Turm)

Guling belakeng sdalah perpanjengan ayussn karens kedua
kaki menerusksn genikaunys ke depan. Seharusnys ada suaiu
pembekokan pada pinggang, lengan atas harus fetsp furus dan
lengan bawah harus melumsskan, Hmlinys okan  menjadi
peagemban daya lebib hanyak kepads galab,
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Jika tinggi pegangan dan kekakuau palzh dikoordinasikan
dengan baik demgan daya kelustan, si pelompat mampu
menggunekanmaka pelengkungan galeh yopg maksimum akan
dicapai ketika pungung pelompat parallel dengan tanah dalam
posisi buruf “ I, . Saat galah mulai diluruskan, badsn pelompat
juga harus diluruskan dalam suatu gerakan yang singkron, lengan
atas tetap lurus, pinggang dan twbuh hares rendarong kuat ke atas
sampai pinggang dekat dengan tangan atas, Lenpan kansn harus
tetap lurus sepecuhnya sedangkan lengan kil beaghok.

Apabila pelurusan sejuruh badan posisi seoerti huruf “ L

meouju ke posisi “ I * (mengganfung kepala ke bawah)
diselesaikan sebehum galah menjadi lures dan si pelompat masih
jauh dari mistar daripada galah, tap snergi yang dihasilkan dari
pelurusan galah tersedia untuk mendorong badan lebih tingg dan
untuk membantu perakan persgangan‘pemutaran, Hal ini untuk
menghinderi kaki menyentuh mistar lompat terfalu awal, kedua
kaki harus didorong ke atas.
: Gerakan regeng / putar dimulai dengan sustu tarikan oleh
kedua tangar, yang harus dekat dengan badan, pada saat it lengan
bawah diloruskan dengan tajam, sedanghkan lengan atas ditelouk.
Ketika lengan bawah lurus peouh, tangan kiri harus meninggalkan
gelah. Pada waldu yang sama lengan atas harus diluruskan dengan
sebelum mendorong badan ke atas dan menjaubi galah, schingga
posisi dada pelompat menghadp ke mistar lompat dan kald mulai
mendekatinya. Untuk lebih jelasnya lihat gambar 4
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Gambar 4 b,
poslsd # 1% Peregangan dan Pulsran |

Perubahan dari Posisi “ L = ke

4. Melewati Mistar dan Mendarat (Bar Clearance ond Lordimg )
Tekmik melewnti mistar Jompat tergantung darl posisi badan
saat mesdekat] mistar, Teknik yang paling umum melewati mistar
¢ermpgan membangluk cepat pads pinggacg untuk membestuk suaty
benek tapal boda atws sushs posisi “pisan lipss™.
Krtika pabe teiah melewati mistar, badan bagion atan henss
dibikin bull Lengan den kepala harus dimlur ke st dam
kebolakang. Apabila selurush eabuh teleh melewati masiar, suato
gerak salio ke belakang dapat dihmdar dengan membiarcsn kepals
turan kea rsh dada dan membaws leogen ke depen sambil
menciuk pinggang sadikit 53 pefompat bans mendamt pads
selungh pangpusgsiva, dan setelah mendamt lengan baras dibawa
ke depan badan untuk menangkap galah seandainya galsh jatuk. ke
dalam wmpet pendarsten. Unitukc Iehih jelssaya lihat gambar 5,
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Gambar 5
Bentuk tubuh saat melewati mistar (s) badan wembunglmk:

(b) posisi pisan lipat

C. Tahap-Tahap Pembelajaran Lompat Tinggi Galsh (Pole
Fauli)
Pembelajaran lompat tinggi galsh terdiri dari beberapa tahapan,
yaitu;
a. Tabap Bermain (Gawes)
b. Tahap Teknik Dasar (Basic of Tecknic)
a. Tahap Bermain (games)
Pada tahap ini bertujuan wnink mengepalkan masalab
gerak (movement Problem based learning) lompat tinggi
palah secam umum khususnyz lompat tinggi galeh secars
tidak langsung, dan cara Jompat tinggl galah yang benar
ditinjan secara anatomis, memperbeaiki sikap lompat tinggi
galah  serta meningkatkan metivasi siswa terhadap
pembelajaran,  sehingga  pads  akhimya  dapet
meningkatkan kebugzran jasmani siswa. Tujuan khusus
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percepatan gerak siswa, serta meningkatkan rasa pencary:
diri, meniugketkan rasa keberanian. Bebemapa Temtul
matesi yang dapst  diberilan seperti pada pambar d

bawseh ini.
L

}7 e —
Gambar 6
Latihan hermain menganiung dan mendsrat 41 atas matras,

A ———

Gambar 7
Latihan bermsin meapgantung ¢an mendare! pada matras
yang toggi
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Gambar &
Latihan bermain menggantung mendarat sambil memutar
badan

Gambar §
Latihan bermain menancapkan galah ke sssaran bola di atas
box
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Gambar 9.
Latiham menancapkan gatah ke sasaran lingkaran keeil

b, Tahap Teknik Dagar { Basic of Technigue)

Tahap ini bertojuan untok mempelajar ketersmpilan gerak

lompat tinggi galah dengan sistematis. Adapun tahap-

tehapaya sebagai berilout:

b.1. Latihan cara memegang dan membawa galah
Tabap ind berhjuan untak mempetkenalkan dan
membeasakan cara memegang dan membawa lar galah,
Pada tehap ini yang perin menjadi perhatian dalam
pembelajaran adslah tempatican tangan kanen dekat
d@gmﬂmphhw&mmﬂﬂﬁmﬁmﬂcm
i bawah tangan kanzn, dan tempatkan tangan kanan delcat
dengan pinggang. Selanjutnya mulsilah deagan becjalan,
lari pelan-pelan, dam terus beran. Untuk lobih jelasnya
lihat gambar 10



bl]' ﬂ. i
Cara memegang dan membawa galah

b.2. Melanghah diteruskan mengayua
Tahap ini bertujuan uwntuk merasakan mengganiung dan
merasaksn membawa galah. Pada tahap ini perlu
diperhatikan dalam pembelajaran adalah pegang galah di
atas kepala, punakan awalan tiga langikah ( ki — ka - ki),
bertolaklah dengan kaki kiri (bagi yang tidak kidal),
dorongan kaki kanan ke depan dank e atas, lewatilah galah
pada sisi kanan, dan mendaratlah dengan kaki ki atau
dengan kedua kaki tanpa badan diputar. Untuk lebih
jelasnya lihat gambar 11.

3%



Latihan mengayun dan mendarat

b.3. Melangkah dan mengayun dari suata box.
Tahap ind bertujran untuk merasakan saat menggantung
dengan lengan lurus dan membawanya sampai mendarat di
atay peatres dengan pantat dan kaki telunjur galeh selalu
dibawa. Pada tahap ini perlu menjadikan perhatian dalam
pembejaran adalab Juruskan lengan kanan galah dekat
dengan dada, dorong galah ke depan, dan medarat dengan
posisi duduk terlunjuy dan jangan memutar badan. Untuk
lebih jelasnya lihat gamabar 12.

Gambar 12.
Latihan menggantung dan mendarat di atas matras,

h.4. Ayun dan berputar dari suatu ketinggian
Tahap ini bertujuan uniuk menrasakan ayunan dan
putaran, serta mendarat di matrasatan di bak pasir. Pada
tahap ini yang harus diperhatikan dalam pembelajarannya
adalah lengan karan diluruskan, berayunlah dan berputar
menghadap ke sikap awal, serta mendacat atas kedua kaki
menghadap titik berbumpu. Untuk lebih jelasnva lihat
gambar 13,
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Gambar 13.
Latiban berayen dan berpatar
b.5. Menanecaplan galah dan melompat
Tahap int bertujuan untuk memperkenalkan cara
penancapan galah dan mencoba untuk melewati mistar,
Pada tahap ini perlu diperhatiken dalam pembelajarannya
adalah tancapkan galah dari berjalen dahmle kemudian
berlar kecil-kecil, gunakan awalan 5 — 7 langksah, lakukan
tolkan, berayun, dan berputar, serta mendaratlah dengan
kedua kald, Untuk lebih jelasnya lihat gambar 14.

Latiban menancapkan dan melompat melewati mistar

b.6. Melakukan Lompat Tinggi Galah dengan awalan yang
sebenarnya
Tahap ini bertujuan untuk melakuian Jatihan gerakan
secara keseluruhan dengan kecepatan yang meningkat.
Pada tahap ini yeng perlu diperhatikan adalah bawalah
galah seperti biasa dan tancapkanlah, mulailah dengan
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awnlan yang sedang, sclanjuimya tngkntkan panjang
awalen dan kecepatan lori awalan, Untak lebih jelasmya
litsat gambar 15.

g RN

CGambar L';.
Latthan melzkukan gerakan iompat tinggi galnh sceara
keseluirninnm

12 Dzt Gerak Atk



BAB ; TOLAK PELURU { SHOT PUT)

A, Karakteristik Umum

Tolak peluru mempakan bagian dari nomor lempar, nomor
ini mempunyai karakteristik sendiri yaitu peluru Gdak dilemparkan
tetapi ditolokkan atau didorong dari bahe dengan satu tangan, hal
ini sesuai dengan peraturan IAAF, Beratl pelumn yang digunskan
dalam perlombaan atletik tergantung pada jenis periombaannya,
biasanya berat peluru ustuk periombean sifatnya nasional dan
olimpiade untuk putra 7,25 kg dan potri 4 ke,

Parry O'Brein orang yeng pettama menemukan gays
linear/gaya membelakangi sektor lemparan. la telah dapat
memeahkan rekor dunia yang bertahan culup lama. Ada beberapa
prasyarat yang harus dimiliki oleh seorang penolak peluru yaitu:

Parameter prestasi yang paling penting dalam tolak peluru adalah
kecepatan ssat melepaskan peluru, sebagsi contoh atlet dunia
mampu melepaskan peluru dengan kecepetan 14 midetil. Gerak
percepatan (ekselerasi) terhadap beban relative dari berat pehurg
dmapuulnh:hyakehmm;dummnmmmtmgtm
torso/batang tbuh, dan lengan. Hal ini semuanya membutubkan
kekuatan terntama kekoatan maksimom, power, dan kekualan saat
menolak, selain ita juga kecepatan bergerak, den semusanya ini
harus dapat dikoordinasikan menjadi svatu gerak yeng dinxmis.,
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B Teknik/ Gaya dalam Tolak Pelur,
Dalam tolsk peluns ade dwa telmik yaog berbeds

1. Gaya Luncur / Lengar
L.1. Paslsi Start dam Gerakan sval
Pmﬂmipdnmmmmtuhnhh padlel dan




' Gambar2.
Posisi Persispan meluncur

1.2, Gerakan Luncur (glids)

Gerakan ini dimuolai dengan gerak pelorusan aktif kakd kir
dalam arah lemparan pada wakin bersampsn sebagai dorongan
yang kuat dar kaki karan, Pusat massa badan terlehih dahulo
dipindahkan dalam arah tolakan. Pelurusan kald ki menark
badan ke dalam arah tolakkan. Dorongan kaki kanen sebagai kaki
penopang atas tumit tidak dirmlai sampai pusat massa badan telah
pindah di belakang kaki kanan di dalam arah tolaklkan. Kedua kaki
sckerang diluruskan.

Kald kanan selanjuinya ditarik aktif di bawah badan tanpa
mengangkatnya sccara aktif, pendarataonya sdalab pada telapsk
kaki kanan kira-kira di titik pusat linghkaran olak dan kaki kanan

- diputar sedikit dalam arah tolakkan. Sslanjutnya kedua kaki
mendahului badan, badan bagian atas dan peburu tetap di belakang
kepala dan lengan kirl mengarah jank dari a:nhl;:pmdan
poros pinggang dan bahku adalah terpilin kira-kira 90" © * Untuk
lebih jelasnya likat gambar 3.
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L.3. Power Poaisi

Power posisi dicapai seielah gemaksn pelurusan da
pemntarsn kaki kansn paca saat ksdi kiri mendarsi pada pinggi
depap lingkarsn tolakikan, sedangian pehoru masih di belakan;
kaki kannn. Sikup power posisi adalab bemt baden bersda pad
kaki kassn, dan lwhit kald kanan ditelosk, Temit kaki ksnan de
jari kaki ki segasis, pingpang, babu terpilin, kepala dan lenga
kirl dikunci di belakang, dap siku kanan membentuk sadut siko
siku dengan badan, serta dagu, lutul kaki knpan, dwn jari-jari kak
kaman vertical. Unhak lebéh jelasayn libat gambar 4,

Power posisi dilibat dari samping dan belukang

1.4, Pelepasan Pelura {Defivery)

Pelepasan peluru dimulas dari duste pelurusan dan
kaki dag suste pesnutaran torso, dan diswali dengsn
Bila dilifixt dari wnten gerak adalah kaki kanan, pin
torso, Sedangkan sisi Eif badan diblokir, sehinggs
seperti pengumgkil dan membentuk suatu poros pada
badan uatuk berputsr. Pada tahap ini keki kansn sedikit
dan mendorong ke depan dank e aiss. Pelunasan Beadan
oieh lepgan Hri yang berayun ke kin das ke belnkang,
poros babw dsn poros pinggang menjadi parallel dan
putaran it dilepaskan.

4 1
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Sekali badan telah diluruskan peauh, pelara dilepaskan
dengan meluruskan lengen kanan dan mendorong peluu dengan
jari-jarl. Dan pemulihannys mengiluti tolakkean dengan suetu
pergantian kaki. Gerakan badan ke depan diserup cleh kaki kanan,
kaki kiri dipindahkan ke belakang dan badan bagian atas
diturunkan guna meacegah si penolak melangkahi balok penahan,
Uniuk Irbih jelasnya likat gambar 5.

A

Gambar 5.
Paosisi sast akan menoiak dan setelah menolak

2. Gaya Rotasl {Rodation Style)
2.1. Gerakap Awal.

Gerakan awal dimulai dengan satu perempat putaran ke
kanan dari badan bagian atas. Kedua lutet ditskuk 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 gasybar 6

Gambar &
Posisi Kedua kaki pada sast awal dan power posist
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2.2, Geraksn Puter /rotasi

Gerakan putar diawali dengan suatn dorongan dari telapak
kaki kanan dan memutar lutut ki yang diteluk. Hal ini akan
mengakibatkan pemindahan berat badan si pelempar ke atas Jaki
kirl, Setelah memutar tutat kiri lebih lanjut memutar Iebih dari 90°
dalam arah tolakkan, dan kaki kanan mendorong sampai ke bshap
melayang dan secara aktif membantu kaki kiri mendorong dengan
suaty gerakan penyapuar ke depan mlewat fitik tengah lingkaran
tolakkan, Putzran inj dibantu dengan menarik ke dalam lengan kiri
yang diluruskan. Pada titik ind, tenaga putar yang dihasilkan oleh
gerakan awal tetapi poros bahu tdak mendahulni poros pinggang.

Selanjutnya kaki kiri lepas dari tanah setelah sat tigs
petempal putaran, siksu kspan dan poros bahu, serta pinggang
sdalah menonjukkan kea rah tolaksn Tahap fanpa dulkungan
{melayang) selesai ketika kaki kanan mendarst. Untuk lebih
jelasmya libat gambar 7.

zamhar 7.
izerakan rotasi

2.3. Power Posisi.

Power posisi dicapai pada saat kaki kiri yang diteluk
diinjakkan pada balok penahan. Power posisi berbeda deri yeng
ada pada gaya lencur, dimana kaki lebih dekat bersama dan badan
bagian atas lebih tegak. Untuk lebib jelasnya lihat gambar 8,
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Gambar B
Power Faskal

1.4, Pelepasng Peleru
terhadep putarsn kecapatan tegpd dar badan bagiam atas dan

géE

Menahan lengan kiri memperlambat gerskesn ke bawah, pelorusan
lengan penofak  dimmolsi  esbelum  kedua .'I:HH. dilunasican
sepenahnya dan terus secamn  ekplosil kedus kaid lepas
meninggalkan taoeb, Linal gambar 9.

Guambar 9.

Paosisl saxt aloan mempolak dan setclah menolsk

menurusksn badan st pusaran hertanjut. Liket gambar 10.
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o | | o [,
Gasnhar 10,
Tahap Pemudihan

. Tahap-Takap Pembelajarun Telak Peburu (Shat Pud)
.Fzmh-::lq,lm Tolak peloru terdini danl beberapa tahapan,

e Lo -

A it of el

. Tahap Bermain (games) ;
Pada tabsp imi berhgjuan watek mengesallan masalsh
gerak (movement Problem baved legrming) tolak pelum
fecara ummm kbuoasoys iolak pelamu gecama tidak
hngum_;,dmmbhkpm-umhmudﬁhm
anatomis, metperbaiki siksp menolak pelury  serta
menmghatkan motivasi siswa techadasp pembalajame,
::hhgi:_pndlikﬂmpdqmmmhshﬂuhhdglrm
Jusmoani siswa, Tujiesn kivasus dalsm bermnin tolsk peluru

wiiba
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adalsh meningkadosn Lkopseotrasi, kekustan memolsk,

AR peTCHyS meningkotion  rasa
keberanian, Beberaps bentuk mater yang dapat diberikan
seperti pada gamber di bawah ini.

Gambar 11.
Menolak bola ke deerah sasaran lewat atas net.

I



CGiambear 12,
Bermeain Menolphkan bolas wpte memasoken  kedalan

lingkaran simpad

Gambar 13.
Menslakian pelorn melewall atas et

Gamlar 14,
Perlorukaan menolakkan peloru ke arab sssacan angka

b. Tahap Teknik Dasar | Baxic of Techniqus)
Tahap ini bertajuan wntuk mempelsjori keterampilan gerak
talak pelens dengan sistemstis. Adspun tabap-tshspoya
sebagad herikut:
b.1. Perkenalan terhadap berat pelusa

Tahap ini bertajusn untek merssaksn bemtoys peluru
daa pgernk desar tolak peluru. Pada tehap imi, pesu
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memperkenalksn pelutu, cara memgang, dan pengamanan
pelura. Pelurusan tangan lambat-lambat aten mendorong
Em&meMﬂWJﬁdlﬂ tangan (1);
lakkan kepala ; tolakkan pel
kepala ke belakang (3). Laihat gambar 15. o

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 perln diperhatikan di dalam
memnsar pinggang dengan lufut ditelmk, tahan sebentar
!Ia:nhnjuunhhﬂmpulumkﬂmdepn;aq:ﬁﬁhh:p
ini, tetapi mclangkah ke depan , dan pelibara kontak
dengan tansh dilanjutkan tolakkan pelurg ke atas depan.
Lihat gambar 16,
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Gambar 16.
Menolak pelaru kea rah depan

b.3. Menolak Peluru ke depau atas dengan melangkah
Tahap ini bertujuan untuk meogembangkan gerak kaki
kanen dzn dihambat dengan isi kaki kiri dan badan. Pada
tahap ini yang peslu diperhatikan adalah mulailah dengan
tahap b.2, selanjuinya melangkah ke depan, putar
pinggang dan bahu kea rah tolakksn, dan lapjutkan
dengan pelurusan ke dua kaki dan pingganp dengan
gerak memilin, Libat gambar 17.

Menolak pelurn ke depan atas dengan melangkah kaki kiri ke
depan.

b.4, Menolak peluru dari posisi Power Posisi
Tahep ini bertujuan untuk mengembangkan gerak kaki
kanan, putaran pinggang, badan dan pengeblokan, Pada
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tahap ini yang perlu diperhatikan di dalam mengaja
adalah putar bahu menjauhi arah tolakkan, Lihat pambea

Menolak peluru dengan posisi power posisi ke depan atas

b.5. Gerakan Meluncur (Glide).

Tahap imi berfujan untuk mengembangkan gerakar
meluncur darl kaki depan dan dirangkaikan dengar
menolakkan pelurn. Pada tahap ini yang perlu menjadi
perbatian didalam pembelajeran adalah gerek meluncw
dilakokan denpan berteman sambil memepgaganp lengar
yang tidak memegang peluru (1), selanjuinya lakukar
gerakan meluncor sepanjang garis yang sudah disiapkan,
dan berhenti dalam posisi power (power position) tanps
melepasian pelura (2). Untuk lebih jelasnya lihat gamba
19.
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Gambar 19.




A |
BAB | LEMPAR LEMBING ( JAVELIN THRO®' )

Ha
A. Karakteristik Umum

Seorang atlet putri juara dunia lempar lembing bemama *
Fatima Whitbread" memberikan suatu saran kepada atlet-atlet
pemula berbakat mengatakan “ Mon muss ein bissen das Lafen
trainieren, Kugehwurfe sowie ein wenig Krafttraining durchfufren
~ ja eigenlich von allem: sollte vielseitip wie eln Mehrkampfer
sein”, Dapat diartikan babwa pelempar lembing (anda)
membutubkan sedikit latihan lari, tolak pefur plus sedikit latihan
kekuatan - ya, sedikit dari semuanya. Anda seharusnya menjadi
atlet serba bisa seperti atlet mudti event.

Pelempar lembing tentn saja tidak akan mencapai prestasi
tinggi hanya deagan latihan yang serba sedilit, mamun latihan
seperti atlet mult event. Lempar lembing adalah salah sate nomor
lempar yang memiliki lari awalan dan kebubuhan akan koordinasi
- gerak lempar yang lancar, vang dilakwkan sembil berlari dalam
kecepatan optimal. -

. Prasyarat kebutuhan biomotorik yang diperlukan bag
secrang pelempar lembing adalah:

Lempar lembing mempunyai- kekhususan bila dibandingkan
dengan lempar cakram dan tolak pelury, dimana lempar lembing
tidak ditenivkan oleh tinggi, berat badan dan kelmatan maksimum
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si atlet, tetapi membutuhkan power dan kekuatan kbusus lempar si
atlet scbagai hasil dari panjangnya lar awalan. Oleh karena itn
sccara leknis, lembing hanya dapat dilempar dengan baik bila
dilakukan dengan iraraa, timing serta koordinasi gerskan vang
halus yang dimulai dari kaki, mngkad, torso, dan lengan,

B. TEKNIK LEMPAR LEMBING (Technigue of javelin throw)

Lempar lembing bila dilihat dari segi teknik gerakan lemapar
dapat dibagi menjadi beberapa tahap, yaitu: .

1. Larl Awalan (4pprozch)

Posisi Awal, Pelempar berdin tegak menghadap kea rah
lemparan dengan kedua keki sejajar. Lembing dipegang pada ajung
belakang balutan dan parealel dengan tansh setinggi kepala.
Memegang lembing di ujung belakang balutan tali memunglkinkan
susty transfer kekustan di belakang titik pusat grafitasi, sedankan
jari-jari mengimbangi tahanan dengan baik.

Ada tiga macam pegangan (Grip), yaitu:

a). Pegangen ibu jari dan jari telugjuk, ibu jari dan jari
tehmjuk berada di belakang tali balutan lembing,
sedanglkan jari-jari yang lajn berada di dalom ikatan, Lihat
gambar 1.

Gambar 1.
Pegangan Ibu jari dan jar telunjuk
b). Pegangan ibu jari dan jari tengsh, ibu jari dan jari tengah
berade di belakang tali balutan, sedanglan jari telunjuk
memanjang badan lembing. Lihat gambar 2,
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Gambar 2.
Pegangan Ihu jari dan jari tengah
c). Pegangan * V™ atau pegangen lembing dipegang di atara
jari telunjuk dan jari tengzh. Pegangan ini dapat mencegah
terjadinya cidera pada saat siku dilurus berlebihan { Over
extended) Lihat pambar 3.

Pegangan Lembing * V ¢

2, Lari Awalan 5 langkah.

Lari awalan scpanjang 8 —~ 12 langksh sesuai dengan
kemampuan dalam lari sprint, adalah seperti suatu lasi percepatan
dan harus dalam satu garis lurus, Lembing dibawa setinggi kepala
denge mats lembing menunjuk sedildt ke atas, Pungpumg tangan
menghadap ke arah luar (lateral). Selama lari swalan lengan yang
membawa lembing bergperaknya hanya sedikit, sedangkan lengan
vang lain bergerak sesuai dengan frama Jari.

Lima langksh mepgikuti leri awalan yang siklis tanpa suatu
gangguan/interupsi. Urutan langksh itu adalah: Kenan - kiri -
kamnan - kiri - lempar. Lihat pambar 4,
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Gambar 4.
Awalan Lima langkah terakhir

Penarikan lembing dimolai pada saat kaki kini mendarat,

babu kiri menghadap ke reh lemparan, lengan kiri ditahan &
depan unfuk menjaga keseimbangan, lengan yang melempar
diluruskan ke belakang pads wakiu langkah 1 dan 2, dan lengan
pelempar ada pada posisi setinggi bahu atau sedikit lebik tinggi
setelah penarikan, serta njung mata lembing dikeatrol selalu delat
derdgan kepala. Hitungan 3 lembing harus benur-benar harms dan
' 4 lakukan sileng / dorong aktif dengan kalki kanan
kedepan bukan ke atas menuju arsh lemparen badan condong ke
belakang, babu kiri dan kepala menghadap ke arah lemparan, poros
lengan peiempar dan hahu parallel, dan langksh impuls adalah
iehih panjanp daripada langksh pelepasan/delivery.

Hitungan ke lima atau langkah ke lima mengikuti dengan
menmpatkan kaki kiri yang diloruskan dan dikustkan pada tumit
masuk ke posisi power (power position). Dalam posisi power,
lengan pelempar dengan lembingnya berada benar-benar berada di
belakarg, membentuk garis lurus deagan bahu. Poros lembing dan
poros bahy adalah parelle], sedangkan mata memandang ke depan,
‘Untuk memantapksn letskkan posisi kaki kil lurus dan di samping
ki badan, Sdangken pusat massa badan bergerak kea rah
lemparan lewat atss kaki kansn dan dilontrol oleh kaki yang
diluruskan, Sedangkan kaki kiri memblok separc bagian kini badan,
dada mendorong ke depan dan menghasiliean “tegangan seperti tali
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busur” yeng memungkinksn penggupasn sepemabnya dar kaki,
torso, dan lengan pelempar. Tegangan busur meningkat dengan
menahan lengen ke belakang, Lihat gambar 5.

Langkah keempat dan kelims.

3. Pelepasan Lembing (Delevery)

Gerakan pelepasan lembing adsiah peating untuk suat
lemparan yang baik bahwa bahu, lengan atas, dan tangan besgerak
berurutan. Mula-muls bahu pelempar sscara aktif di bawa ke depan
dan lengan pelempar diputar, sedangkan siku mendorong ke atas.

Pelepasan  lembing itn terjadi vertical di atas kaki kin.
Lembing lepas dari tangan pada sudut lemperan kire-kira 34°
dengan sustu gerakan seperti ketapel dari lengen bawzh tangan
kanan. Kaki kanan meluncur di tanah. Pada waktu lembing lepas
terjadi pada suatu garis lurus dapat digambarkan dari pinggang ke
tangan pelempar yang hanya sedikit ke luar garis vertical,
sedangkan kepala dan tubub/torso condong ke kiri pada saat tabap
pelepasan lembing. Lengan kiri ditekuk dan memblok selama
pelepasan lembing, Lihat gambar 6.



membenpkokkan badan hagian atss ke depan,
C. TAHAP-TAHAP PEMBELAJARAN LEMPAR LEMBING
(JUVELIN THROW)

Pembelnjaran lempas lembing terdiri dari beberapa tahapan,

yaif:
2. Tahap Bermain {(owees)
b. Taksp Teknik Dasar (Basic of Techmigne)
. Tahap Bermain (games)
Peda fahap ini bertguan uptuk mengenalkan masalah

i) Darcrckazr ihorak,



percepatan gerak siswa, serla menimghkatkan rasa percaya
diri, meningkatian rasa keberanian, Beberapa bentuk
mater] yang dapat diberikan seperti padz gambar di
bawah ini.

Bermain menggiring bola dengan melempar bola di tengab

Bermain lempar ke sasaran yang berbeda-beda
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Gambar 10,
Bermain melempari kerucut.
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Gambar 11.

Melempar tongkat estafet




b. Tahap Teknik Dasar { Basic of Techmigue)
Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
lempar lembing dengan sistematis. Adaspun tahap-
tehapnya sebagai berikut;
b.1. Melempar ke depan (Throwing to Forwards)
Tahap ini bertujusn untuk merasakan lempar lembing
dengan pegangan tertentu dalan lembing ditanceplcan ke
depan dengan jarak yang berbeda-beda. Pada tahap ini
vang perlun diperhatikan dalam pembelajsran adalah
perkenalkan lembing dan cars memegang lembing serta
carz membawa dan mencabut lembing jika menancap di
tanah, Selanjutnya perkenalkan cara menarik lembing,
memegang lembing 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 ditambah jaraknya
menjadi 7 — 8 m. lihat gambar 12.

e
-

Gambar 12. -
Melempar lembing ke depan

b.2. Lemparan dengan Posisi Berdiri (The Standing
w)
Tahap ini bertujuan untuk melempar dari posisi power

(power position). Pada tshap tahap ini yamg perlu
diperhatiken dalam pembelajaran lempar lembing adalah
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berdiri dengan kaki terpizah (muka belakang) 60 — 90 cm,
ke dua kaki mengarah ke sasaran lempar, tarik lembing ke
belakang dengan berat bedan berada di kaki belakang
(leaki kapan) perishankan telapek tangan di atss ftinggi
bahu, seianjutnya angkat sedilit kaki kil untuk mengawali
gerakan, dan pertabanian berat badan pada kaki kanan
yang ditekuk. Libat gambar 13,

b.3. Lempar dengsn irama Tiga Langkah . (The Three
Stride Rhythm)

Tahap ini hertujusn uofuk memperkenalkan langkah
impuls dan rangkaian gerak dengan posisi power (power
position). Pade tshep ini yan perlu diperhatikan dalam
pembelajaran adalah mulailah dengan kelki kapan dan
lembing ditarik ke belakeng, melangkahlah dengan kaki
kiri dan dorongiah ke langkah impuls (kaki kanan) dan
mendarat cepat zatu sesuadah yang-lain dan diteruskan




Gambsr 14,
Lemparan dengan irama tiga langkah

Mme;rdenpul:mLimLanghl (The five stride
Tahap ini bertujusn untuk mengembangka gerakan lma
langksh. Pada tahap ini vang perlu diperhatiken adalah
mulailsh dengan berdiri kaki rapat dengan lembing dalam
posisi ditarik, langksh pertama dengan keki kanan,
selanjutnyz mmlai dengan dua langksh jalan dan tiga
lughhhaumm[l 2 -3 —=df5)

ambar 15,
Latihan Lemper dergan Irama lima langkah,

b.S. Lari ahmhn dan Penarikan Lembing ke belakang
Tahap ini bertujuan unfuk memperkenalkan penarikan
lembing dan difmbangi dengan lari awalan dan  lari irama
lima langkah. Pada tahap ini vang perlu menjadikan titk
perhatlan dalam mengajar adalsh berlatihlah dengan
menarik lembing dengan berjalan selenjutnys dengen
berlari kpelan-pelan, gunaken titk pengamatan dar
samping an belakang guna mengontrol posisi lembing, dan
tetapkan lari ewaian lari dengen tanda start dam tanda
antara lima langkah irama, Lihat gambar 16.

Dasar-darsr Gerak Atletik is7



Gambar 16.
Lari Awalan dap Penarikas Lembing Ke belakang

b.6. Gerak Secara Keseluruhan (Sequence of Movements).
Tehap ini bertujuean yotuk merangkei tahap-tahap gerakan
ke dalam suatu gerakan yang lengkap dan sempurna. Pada
tahap ini yang perlu diperhatilcan di dalam pembelajaran
adalah- periu menyempurnakan gerakan secara umt dan
mengontrol dan mengoreksi sikap power position baik
menggunakan lembing mavpun bola yang yeng beratnya
berbeda-beda { 200 - 600 gr). Lihat gambar 17.

Gerakan lempar dari tahap awal sampai skhir lempar,

13§ Dsar-dagar Gernk Atfarik



BAR LEMPAR CAKRAM ( DESCUS THROW)
B
A. Karakieristilk Umom

Peroopang rekor dunés leaapar cakram dania tabun 1927 asal
dari Ciman, bermama Heinrich Buochgeisior mesgatakam *
Lockere, fliessends Bewegung, kraftige Komstitution, lamge wmd
scimell broftige Mushalatur, grogrte Explostofabighei! aller Krafts
urd Energle “. Yaug artinys deogan melakuksn gerskan-gerakan
yang lencar dan cileks, tbuh yang kuat, ciot-olot yang panfang
pemib kekoatan, kemamguen melakuksn germian yamg eksplosif

serta menggunakan selorub kekvatas dam energi, Semua yang
dikemukan oleh Heinrich masih berfaln sampai sskarang,




Kemampuan koordinasi yang tinggi diperlukan saat si
pelemper bergerak berputar 1% puiaran, serta kemampuan
memperishankan  kegeimbangan dan mengerem peraken dam
melakulcan lemparan ke arah sagaran.

B. Teknik Lempar Cakram (The Discas Throw Technigue)

Telmik lempar cakram dengan putaran 1% bagi yang tidak
iddal terdiri dari beberapa tshap gerakan, vaitu:

L. Posisi Awal dan Gerakan Awal

8i pelempar berdiri pada tepi belakang lingkeran lempar,
panggung menghadap kea rab lemparan, kedua kakd parallel,
terpisah selebar behu, Cakram berada pada tekukan sendi pertama
ruas jari-jar tangan yang diatur memta, ibu jar juga dilcbarkan
dan menventoh pada cakram. Pergelangan tangan  sedilit
dibenglkokken, memunpgkinkan sisi atas cakram untule menyentuh
lengan bawah. Libat gambar 1.

Posisi .ﬁmlﬂaraku: Berputar

Awal perakan berputar &i swali demgan mengayunkan
cakram ke belakang, paralle] dengan tanah setinggi baho. Pada titik
akhir ayonan cakram kire-kire berada di atas tumit kil terpantung
pads daya mobilitas &l pelempar,

2. Gerakan Memutar | Rotation)

Gerakan ini diawali dengan memutar lutut Hr kelusr den
seremiak menumnkan pusat massa tobuh denb, Berat baden
dipindahitan ke kaki kiri. Pada waktu kald Mr melanfutian
bemutar pada telapek kaki, pada sast mencapai sudut yeng tepat



bahu kiri dan ksnan harus difahen di belakang. Lihat
gambar 2 posisi 1, lengan kenan dengan cakvam masih jelas ada ¢
belakang poros bahu, Kaki kanan membuat suatu gerakan rendah
lebar melampaui sisi bstas lingkaran lempar mengitari kaki kiri
likat posisi 2. Kaki kiri telah meneroskan putaran dalam arah
lemparan dan mendorong lepas dari tanah ketika pshe kanan
menunjuk kea rah lemparan likat posisi 3. Kaki kanan mendamt
setelah suate gerak fendangan ke depen aktif dari tungkai bawah
pada telapak kali kira-kira di tengah-tengah lingkaran lempar
mengjuk menjauhi arah lemparan. Badan begian atas ditekuk ke
depan, pusat messa badan ada berada di atas kaki kanan yang
dibengkokkan. Lengan kanan diayunkan lebar dan sekarang berada
di titik tertingi dari jalur lintasnya lihat posisi 4. Dalam tahap ini
gerakan memilin yang dicapai antara poros hahu dan pinggang ads
dalam keadan yang paling beser. Kald kiri segera mendarat setelsh
kaki kanan secara datar dan sedikit ditekuk ke kiri pada sisi depan
lingkaran lempar. Likat gambar 3 posisi d. Untuk lebih jelasnya
lihat gambar 2.

Gambar 2.
Gerakan awal sampai Akhir Memutar

Diagaredusgr Gerak Atlerk bl 1
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Gambor 4.
Power Position ). nampak sumping; b) numpak dari atas

LGMMHHEMWM.@’M}

Gerak imi dimulai ketikn kaki kanan menwnjuk ke arah
lemperan dengan sustu gerakan perpanjangan puticen dar sisi
L:mpmuda_nmﬂ-u;ukmmmrmg}ﬂimgmhnﬂdamhﬂ,
lntut, dan pinggeng diluruskon secarn berunutan. Doronpan kaki
kanan ini bekerja melawan sisi kin ysng tetap (di
tempat).Pinggang & bawa ke depan melawan Bagian atas baden
dan lengan lempar mula-mula tetap di belakung uefuk membentuk
tegangan. Lengan lempar yeng mengikuti sckarang ada di bawak
gerk putsran yang terbessr pads soaty eodut lebik dad 1807
menigju ke arah lemparan. Lepasnya cakram yang ekspiosif dengan

- cara mengketipoikan cakram terjadi disisi kirl badan yang tetsp

{poras baba - kaid kiri). Pengersman lengan kini (blocking) dan
tubuh ketiks dada menghadss kes rabh lemparan menstmnder ensrgl
dari gerakan dari cakram. Libat gambar 5.



Gambar5.
Pelepasan Cakram dan pemuliban

. Talap-Tahap Pembelajoran Lempar Cakram

C. Tahzp-Tahap Pembelajaran { The Discus Throw)
8. ‘Talugp Bermain (Games)

b. Tahap Teknik Dasar (Besic of Techmigue)

u. Tahap Bermaia (gumes)

Peada tihsp ini beriwjwan untok meagenalkan masalsh
pesak (movewens Probles) lenspar cakram secams umum
kbusmsnye lempar cabram secam tidak langsung, den cara
lempar cairam yang benar ditinjan sccara anatomis,
memperbaik] sisp lempar calam  secta menimgkatian
mﬂlmulﬁrmiﬂh:dnp pembelsjaran, sehinpga pada
akhireya dapat menioghatisn kebugaan jasman! siswa,
Tuojuan khugus dalam bermsdn lempar calram  adalah
meningkatican koosestrasi, kelomtan melempar, reaksi
bergerk, dan percepatan gemk siswa, gerta meninghkatian
l:'ﬂ'i:llm.



Gambar 6

Gzmbar 7.

Gambar B
Perlombaan lempar beregn mengarah sasaran yang telah
ditentuloan
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b.

Tahap Teknik Dasar ( Basic of Technigue)

Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak
lemnpar cakram dengan sistemnatis. Adapun tahap-tahapnya
schagai berikut:

b.1. Perkenalan ( fntroduction of Discus)

Tahap ini bertujuan untuk belajar memutar cakram dengan
benar baik dengan menggelindingkan maupun memutar
ke atas depan. Pada tehap ini yang periu diperhatikan
dalam pembelajaran adalah guru perlu memperkenalkan
calkram, tindakan pengamanan dan cara memgang cakoram.
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.

. £

Gambar 9.
Latihan menggelindingkan cakram di tanah dan di
udara

b.2. Lempar ke Depen dari Posisi Berdiri (The throw

I

Forwards from position stand up).

Tabap ini bertujuan untuk belajar melempar lurus dari
suaty gerak pecepatan memutar. Pada tahap ini yang harus
diperhatikan dalam pembc-ln,{m'm adalah, mulailah dengan
kaki parallel (1) atau posisi kangkan (2). Selanjutmya
merautar ke belakang, menggunaken kaki uwniuk
percepatan, berhenti memutar dan melempar. Pada tahap

Dapar e Gerat Aot



ind dopat menggunekan alat yang lain (ring, bola medis
rh;gm}dmmﬂ:mpuhmmn-ﬁbmm:m.

S

Gambar 10,
Lempar pasisi parallel (s) dan Posisi kald muka
belakang' kangkang (b).

b.3. Lempar Berdird Pesisi Meayamplog { The throw

position stand up beside)

Tahap ind h::m[ina.n uotuk belajar menggunakan kaki
kanan, g-m]:an pinggang d.an gemkan Mocking, PE.Iil
adalah malailsh babu kiri menuju kearah lemparas dengan
kaki terpisah 1'% lebar balm. Ayunkan cakram ke
belakang, berputar dengan poros kaki kanan, selanjutmya
puter tumit kanan ke luar sambil mendorong pinggang
kanan ke depen, dan lakuksn blocking denga kaki kiri
Lihat gambar 11.

A1Ad

Gambar 11.
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b4, Lempar berdiri dari posisiPower (The throw from the

power position)

Tahap ini bertujuan uniuk belajar perak dari kaki kanan,
lakuvkan pemutaran kaki, pinggang, dan babu. Pada tahap
il yang perlu diperhatikan dalam pembelajam lempar
cakram adalah mulailah dengan punggung menghadap ke
arah lemparan, dan awali lemparan dengan gerakan yang
buat dari pinggang kanan yang memutar ke depan,
selanjutnya ayunkan cakram ke belakang ke atas dengan
telapak tangan ke bawah (jangan gerakan terpuius). Lihat
gambar 12,

Gambar 12,
Lempar dari posisi power

b.5. Lemparan dengan ssitu putaran { The throw one

s

rotation )

Tahap ini bertujuan untuk mengenalkan satu putaran
penith. Pada tabap ini yang harus diperbatikan di dalem
pembelajaran adalah mulailah dari lear ingkaran
menghadap ke arah lemparan dengan cakram di belakang
badan, melangkahlah masuk lingkaran dengan putaran
keaki kiri ke dalam , serta lanjutkan dengan berputar ke
depan pada kald ki, teruskan dengan kaki kanan akiif ke
dalam posisi power, dan lempar. Lihat gambar 13.

Drarorederar Ceral Adfeik
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Gambar 13.
Lemparan dengan setu putaran

b.6. Urutan Gerak Keseluruban { The sequence move
enterity )

Tehap ini bertojuan untuk merangkaikon tabap b1 s.d
b.5 ke dalam seatu gerakan yang sempwma. Pada tahap
ini vang perho diperhatikan adalah lskrkan uruten gerak
vang lenglkap dengan mengontrol dan mengoreksi posisi
power, dan lakukan deagan mengpunakan cakram yang
lebib ringan, juga dapat menggunakan alat vang berbeda-
beda.Lihat pambar 14.

Gambar 14,
Urutan Gerak Lempar Cakram secara Keseluruhan
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BAB LONTAR MARTIL { HAMMER THROW)
X

A. Karakteristik Umum

Pemyaratan seorang penolak pelum dan lempar lembing
tinggi badan mercpakan persyaratan utama untuk menjadi seorang
atlet andal. Tetapi bapi seorang atlet lonter martil tinggi badan
tidaklah menjadi persyaratan penting. Hasil penclitian yang
dilakukan Gunlach tahun 1960 pada waktu olimpiade di Roma Ia
mendapatkan babwa (inggi atlet peserta lomba lontar martil rata-
rata 183,6 cm dengan berat badan rata-rata 99 kg.

Meskipun Hnggi badan tidak tampak sedemikian penting,
kecenderungen pengembangen yang moderen bagi atlet elit dalem
‘ontar martil menentukan batas berat badan sekitar 90 — 95 kg dan
tinggi badan sekitar 185 — 195 cm. Sebagai tambahan secrang
pelontar martil idealnya harns memiliki koordinasi yang baik
g&lama berputar.

B. Teknik Lontar

Teknik lontar martil terdiri dari dalam beberapa tahap yaitu
1) Cara memegang Martil; 2) posisi Start; 3) Cara mengangkat; 4)
Ayunan lengan; 5) Masuk ke dalamgerak putaron; 6) Gerak pitar
dan gerakan kald; 7) Pelepasan marfil; dan 8) Gerakan pemulihan.
1. cara memegang martil (Hold of the hammer)

Pegangan martil berada di sendi kedua dari tangan kiri.
Tangan kanan diletakian di atas tangan kiri. Tbu jari saling silang
dengan ibo jard kic ada di bewah juri kenan atsz parallel
berdekatan satu sama lain. Lihat gambar 1



Gambar 1.
Pegangan haummer
2. Posist Awal (Starting Pogiffon )

Pelempar berdiri di sisl belakang lingksreen looter dengan
punggung meaghadsp kea mh lontaran, Kedua kald  terpissh
golebar babo eedikit ponn  menembab  kestzbilan sewaktu
mengayun. Kodua kili ditekuk. Kedus tangan memepang mortf]
dengan posisi badan tegak di depan badan setinggi pinggang atsu
dengan bedan bapian atas dibempkokksn kearsh kanen, Kedsa
lenpas selamjuinya dilerosken ke kapan dalem persispan anfuk
mengangkat yeng ferletak di sisi belakang peloatar. Lihat gambar
2.

e

Gambear 2.
Poslsi Awal variasi ()
¥. Cara menganglat (i)
Ads dun cam untuk mesgnkselersgikan marti] lewat gyunan
lengen-lengan, yaitu-

e Phivrdiarer Gorak Ailrik



& Martil dilotakiesn pada sisl tanges kasnam pelontsr ke
belakasg buik di dalem stau di luer lingkemns lontsr,
Pelontsr memulsi mengeyen lengannys  dengas
mebarusian badas baginn aias yasg kooat vang mala-muls
dibengkokkan ke laman. Liket pembar 2.

b. Sebelum memulai mengayunkan lengan, moril pertema
knli berayun seperti snatu beandul m=laluif diantsma kedua
keki yang berdird sedikit kangkeng dan selanjutnys
disyunksn ke kanen darl swne ayunan lengan dimulai
Litwat gambar 3.

I.I:I]ll.l'3
Pasksi Awal variasi (b)

4. Avunan Leapan { Arm Swiags )

Badan bagian atss diluruskan despan suatu gerakan syanas
seielah mengangket martil yang tevakhir ini dapat diemulsi dalam
gerakan ke depan dan ke atas. Lengan ki lobih mesdabobui
gerakan daripada yang kenar. Selagjuinys kedus isagan dilernskan
sejauh mungkin dalem rangks meaghasilkan suatu radine yang hass
bagi jalur putaran deri kepala marti] selama dalam ayunan. Dalam
menurgnkan bahn kirlnye kstka martil telab mencapsi fitik
{erendsh.

Guna melawsn gays sentripugnl martl yang meningkst, si
pelontar martil harus membuatl sata gerakan sivkules desgan
Dczar-aknir (Parak Atk I



pinggang dalam melswan gerskan kepafa martil Gerakan
kompensasi pinggang ini disebut “ countering” t namun tidak
harus dilehib-lebihkan, Kecepatan ayunan lengan adalsh penting
bagi irama gerak putaran, Bila ini terlalu cepat, pelontar mencapai
kecepatan putar malsimum terlalu awal , yaitn dajam putaran ke
dua, dan selanjutnya tak dapat meninghkatkanmya dalam putaran
akhir dan kadang-kadang akan menurun kecepatannya.

Adapun  tujusn  dari  ayunan  lengan  harusiah
mengakselerasikan martil sainpai susfu kecepatan putaran optimal
individu yang kirs-kira 65 % dari kecepaian pelepasan untuk tiga
putaran, dan kirs-kira 55 % untuk empat putaran.

Titik tertinggi dari jelur lintesen putaran martil selama
ayunan lengan acalab selalu ke kiri belakang pelempar, sedangkan
titik terendab adalah di sebelzh kenan depan pada sast pelurusan,
Sclanjutmya selama putaran titik rendah bidang martil bergerak
lebih jauh ke depan dengan tisp potaran sampai ind fepat di depan
* tengah badan,

Sudut kemiringan jahur martil selama ayunan lengan harsiah
anters 35" samapi 38" dan sudut ini meningket teratur dalam
putaren yang mengikutinys sampai sekitar 44" dalam putaran
akhir. Oleh karena itu, sudut kemiringan jalur lintas martil selama
putaran skhir meneatukan sudut pelepasen martil dan ayunan
lengan akhir lebar ayupan den kecepatan martil haroslah
meningkat, Lihat gambar 4,
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5, Masuk Ke dalam Gerak Putaran ( Entry inte furn )

Tahap ini dimutai dengan menekuk keduea lutut, badan tegalk,
dan lengan diluroskan. Sclanjutnya gerakan kaki dimulai pada saat
martil mencapai titik terendah dari orbit putaranmya serta poros
putaran ada pada tumit kald kid, dorongan benssal dar kaki Jeanan,
mata terfokus pada martil, dan sikep kanan badan diputar secara

Masuk ke dalam gerak putaran

6. Gerak Berputar dan Geraksn kaki (Turn and footwork)
Pada tahap ini terdiri dari tiga t=hap putaran, yaito:
a. Tahap putaran pertama
Tahep ini terkenal dengan putaran tumit - telapak kaki.,
poros perakan pada tomit kald ki, dorongen perakan dari
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kaki kaman, selapjutnya terjadi perubahan dari tumut ke
telapak keki dari keki kiri (pada pinggiran sepatu) ferus
dengan putar poros yang cepat pada telapak kaki; dekat,
germkan memutar regdah dani kakiftungkai kanan melingkari
kakd kiri, dan tempatken kaki kanan di tanah segera dan
lancar. Lihat gambar 6.

Tahap putaran pertama

b. Tahap Putaran Keduoa,

1T

Pada tuhap ini putaran tumit - telapak kaki (% putaran tumit,
% putaran telapak kaki); berat badan ada pada kaki kiri yang
terus ditekuk. Sekanjutnya posisi badan nampak duduk
melawan tarikan martik, sedangkan poros balm dan lengan
membentuk safu segitiga, pada posisi ini, pinggang bergerak
mendahulni bahu selama kald kapan sentuh tanah yang
menyebabkan pra tegangangan, Lihat gambar 7.




¢. Tahap Futaraa Ketiga
Pada tehep ini putaran terjadi di tumit dan telapak kaki:
tinggi dari titik rendah pada orbit berkurang dari putarn ke
putarar; kecepatan putaran meningkat dori putaran ke
_putaran, Lihat gambar 8,

7. Tahap Pelepasan Martil ( Delevery )

Pelepasan martil harus yakin bahwa martil dilontarkan pada
suatu  sudut optimal desgan kemunghkinan percepatan yang
lerbesar, Pada saat tinggi pelepasan kira-kim 2 meter di atas
permukasn tempat pendaratan alat, maka sudut pelepasan yang

Diasapclarsr Gerak Atletik 1



aptinne] adalah 42" — 44° . Setelah telapak kakd kaman keniak secarn
aktif deagan tonsh pada skbir petanm, punggung si pelempar telah
menghadsp arah lemparan pads bates depam Hogkerun lempar.
Eedos kaki diteluk buai-ieat dan titlk pusst massa badan
pelempar ada pada tiEk terendah. Pemancapan akiif kakd kanam
berarti babws marti] dapat diakeelerssiken secama efektii mmpai
titile terendah tercapai. Titk terendoly martil sekarang kim-kira sda
di depan pusat badan pads bates belakmng lingkarsn lempar. Kaki
kenan meneroskan berpotar ke kid kea mh puisran, sedangkan
pingpang kanan mendosong kes rah depan dsn ke, Sisi kird badan
tetap dimeatzpkan & temapat. Pelempar tetap ada didepan dari alat
pelempammya. Seaaat sebelum tahan pelepasan berokhir kedes kaki
dlumgskan.  Oerakas berpmiar derd pinggang stcars mendadak
direm pada sant poros pinggang menumjek kirs-kim kea b
leerparan, Enerpl kinetic dari kaki dipindabkan ke tubuh dan kedua
Pelepatan martil berakhir dengan satu gerskss benpan seperti
martil.




8. Tahap Pemulihan ( Recovery )

Setelah martil lepes ada resiko yang sering dilakukan
pelontar dengan menginjak sisi atas lingkarsn lempar. Ini briaku
terutama pads pelempar dengan kaki yang lebar. Oleh karens itu
haras ada pemulihan setelah pelepasan martil

Untuk menghindari dari kesalahan ini si pelontar pertama
kali mengangkat kaki kirinya dari tanah dalam rangka fukar kali.
Pembengkokan kaki dam peouronan pusat massa  badan
mengurangi bahaya melangkah ke depan ke luar dari lingkaran
lempar. Lihat gambar 11.

Gambar 11.
Penempatan kaki dari awal sampai akhir.

C. Tahap-Tahap Pemabelajaran Lontar Marti

yeitu: :

a. Tahap Bermain (Games) -

b. Tahap Telmik Dasar (Basic of Techmigue)

4. Tahap Bermaia (games)
Pada tahap ini berfujusn uniuk mengenalkan masalah
perak (movement Problem based learning) lontar muartil
secare umum khusnsnya lontar martil secara tidak
langsung, dan cara lontar martil yang benar ditinjan secara
anatomis, memperbaiki sikap lomter martil seria
meningkatkan motivasi siswa terbadap pembelajaran,
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schingga pada akhimya dapat meningkatkan kebugaran
jasmani siswa. Tujuan kbusus dalam bermain lontar martil
adalah meningkatikan konsentrasi, kelmatan melempar,
reaksi bergerak, koordinasi, dan percepatan gerak siswa,
serta meningkatkan rasa percaya diri, meningkatkan rasa
keberanian. Beberapa bentuk materi yang dapat diberikan
sepert pada gambar di bawah ini. -

v

m Sm20m25m
AKR 7

Gambar 12.
Bermain lontar bols ke jarak yang bervariasi.

Gambar 13.
Eermain melontarkan bola ke gawang lawan.
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Gambar 14
Bermain meloatarkan boln terhadap suat ketinggian.

b. Tatiap Telmil Dasar ( Basic of Technigus)

Gambar 15.
Latihan pengenalan dengon berbapel alat lontar

Daszr-iaur Gerak dvall 7]



b2, Ayunan HeH;Hn I:I'haiuuﬂiqgm stamdnp )

b.3. Lontaran Berdiri { The papyruz of an stend-up )
Pada tohap ini gunaksn posisi awal yang sama sepert
lassgicah b.2. den setelal 2 kali ayunan lomiarken martil
lewat atas bahn kirl. Upayaksn tinggal dalam posisi yang
telap sstelah melontarkan martil, dan fkuti layangan marti]
dengan pandangan, Libst gembar 17,

An 0!
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Lihat gambar 18.

Gambar 15.
Latihen berputar mengpunsken tongkat

hEPuhrllTiuhdllJuHIﬂ{umM.ﬁ:Hmw

inrn on the e}
Tahsp ini bertujusn untuk memperkenalkan putaran
diengon tumit dan jari-jar kakd. Pads ini yang perlu
dilakuksn adalsh berpotaciah penuh 1307 perishankan
kessimbangan pada tumit kald kiri, berputarlah pada
telapak kaki kanan. Selanjutmyn berputsrlah 180° lami
pertshankan keseimbangan pada telapak kakd kir

sedangkan kald kanan dispgkat den letakkan kaki kanan

ke bawsh untuk melengkapi putaran 3607, Lihat gambar
19,

Peaordaiar i ftesh i,
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bub. Urufan Gerak Keselurohan (2 syunan dan 1 putaran )
Talap imi berbajusn untuk memngkadkan takep-taban
perakan yeng telah dipefajari ke dalam sate perakas utub,
pamn diperpend=k. Fada tabap ini yang perle dilabodkan
adalab melakukan diua ayeoan pendaholuan dan mulailah
dengan putamn, dan gusskon putaran tamit jar-jari keld
dan melepaskan/medontarkan martil. Tabap ini dapat juga
menggunakan alai-alst pengeanti, Likat gambar 20,

(ol

[

Ganshar 20,
Gerskan lonter martil dua ayunan den sate putaran

' Barmvlares Shweah dvask
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PERATURAN PERLOMBAAN

Peraturan perlombasn Lari

A.  Pencatatan wakiu.

1. Ada dua metode pencatatan wakin yang diskui resmi:
pencatatan dengan tangan (mamual) dan pencatatan waktu
dengan alat pencatat elekirik otomatis penuh

2. Metode manual dilakukan oleh pare Juri Pencatat sesuai
pasal 120

3. Untuk semua lomba yang dicatat wakiunya secara manual
dari lintasan, waktu itu harus dibaca perputuhan detik
lebih lama. Wakin watuk perlombazn yang menggunakan
jalor lomba sebagian di dalam aten sama sekali di luar
stadion harus dibulatkan ke detik pemuh lebih lama,
misalnya untuk marathon 2:09:44:3 harus dikembalikan
menjadi 2:09:45. Apabila digunakan stop-watch per 100
detik, atau timer elektronik digital yang manual, semua
wakiu yang tidak berakhir dalam angka 0 dalam pecahan
desimal hams dibulatkan ke sepuluh detik lebih lama,

~ Misal: 100 m dalam 10.11 dan harus dibaca 10,2

4, Waktu diambil saat asap pistol start atau percikan spi
asap pistol start sampai saat dimana bagian badan pelari
menyentuh bidak tegak sisi tendekat dengan garis finis
(badan pelari= torso, yaitn kepala, leher, lengan, tangan
atau kaki).

5. Apabila 2 dar 3 siop waich megunjukkan waktu yang
sama dan yang ke 3 berbeda, maka wakin yang
ditunjukkan oleh ke dua stop-waich yang sama adalah
waktu resmi. Dan seandainya banya dua stopwatch yang

Dazardoar Gerak Ak 185



B. Limassn dan jalar lari
1. Panjang lintasan lari yang standar adalah 400 m. Imi
terdiri dari dus bagian lnsiasan [ums den dus
lintasan lenghrung'tlungan.
2. Pengukuran Ymtesan diladukan 3 om ke arsh har dari
batas dalam (Kerh), dan bila tidale ada batas dalam 20 cm

berbeda l=bih den 00002 x L + 1 cm, dimana . adalah
Catntzn: vatuk 100 m - 4 cm
TN < — 1% cm

socara terpisah & atas johwr lintasan masmg-masing,
deapgan lebar mintral 1,22 m dan maksimal 1,25 m, yang
dibatasl demgan garis putih setebal § om. Semua listasan
lari” harus mempunyad lebar yang sams. Jalur lintasan
periams diukur 30 cm dari tepl Kerb dan lintasan
berikutnys diukur 20 cm dar sisi lusr masing-masing
jabur,

4. Upiuk menentukan tempet start, ditenfuksn  dengan
menguler mundur dari garis finjsh. Garis start dan garis
fimish harus diyataksn deopan garis putih selehar 5 cm
siku-siku dengan jalur lntesan lan, Jarek lofba haras
dimlur dari tepi garis start yang jauh dan garis finis, ke
tepi garis finksh vang dekat dengan paris start.



Balok Start! Siart blok

. Budok start harus diguneken untok semuoa lomba lan
sampei jarak 400 m (termosuk pelari partama estafst 4 x
100 m dan 4 x 400 m). Bils dalem posisi lerpasang
dilintasan, tidak ada bagian start block yang memindas
pnsmmmlnpnqgnmhmdanmkkaJahu
lintasan kain.

. Dalam perlombaan berdasarkam Pasal 12.1 a), b), ), dan

d) semma peserta lomba hams meagpunakas start block
jri.nlgdhedh};muldipmiﬁ:pﬂl}dmmﬂ.

.Tiang finish, kecusli bila peopgupannnys  akan
mengganggu peralatan foto finish, daa buah tonggak dicat
putih dapat dipancangkan pada perpanjangan garis finish
minimam 30 cm dari tepi Hotassn, Tiang finis haras
dibusat dari konstruksi vang knat, setinggi 1.40 m lebar 8)
mur; dan tebal 20 mm.

2, Para peserta hans  ditentnkan umliannys  oataw
keduduicannys mencapai gari¢ finish sesnai bagian mbuh
(torso yang dibedakan dari kepala, leher, lengan, tunghei
bawah, mngan stan kekd) yang menyentah bedang vertikal
dlart sisi terdekeat gans finish.



B

T S AN

Gambur Kontrakei lapangan Lari 400 m
Swmber: IAAH, 1995)



Lapangen Atletik

Pengaturan Panjang Lintasan

Lintasan lari dzlam peclombaan atletik di buat dalam satu arena yang
luasnya tertentu/pasti, sehingga hampir seluruh peclombazn berada di
sana, Untuk membuat lapangan dibutabkan laban minima) 175,40
m x 96,40 m.

Panjing lintasan 400 m
Panjang lintasan lurus T9 meter
Panjang kedua lintasan lurus (79 x 2) 158 meter
Panjang keliling lingkaran 242 meter
Jari-jari lingkaran 242: {2x22/T) 33,50 meter
jari-jari batas keliling lintasan lari 38,20 meter
Dengea menggunakan lahan minimal 132 x 72 meter
Panjang lintasan 300 meter
Panjang lintasan lurus &0 meter
Panjang kedna lintasan lnrus (60 x 2) 120 meter
Panjang keliling linglaran 180 meter
Jari-jasi lingkaran 180: (2x22/7) 28,64 meter
jari-jari batas keliling lintasan lari 28,30 meter
Dengan menggunakan lahan minimam 95 x 53 meter
Panjang lintasan 200 meter
Panjang lintasan loros 40 meter

Panjang kedua lintasan lurus (40 x Z) 80 meter
Deaggradmar (revel; $ etk 8%



Panjang keliling lingkacan 120 moedes
Jari-jari lnglarsn 120; (22227} 19,09 meter
jari-jar batas keliling Lntasan lar 18,79 miter

aniara lebar lintesan 1,22 meter, 1,06 meter; 0,76 mebec, selisih
lindesannya tidaklah sama. Dan wntuk mesgukur suatn lintesan lan
demgnn batas, dam selanjutnya diuloor <* 20 sentimeter dilosr gasis,

Bk
1h-1z i 14 19
B-" % 1A T
~ -8 i D iz
- s iz ia
Feramdibn
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Standar Prestasi Lari sprint (lad cepaf) yang disarankan (detik)

Pt

Hamusios Baik Smptwermiian |
-1z 40 165 T 153 iZ0 145
13-4 ) 158 120 145 110 135
13- 16 0 14.5 118 133 10.8 125
1T-19 15 T T 130 [ 130 |

TR0 365 : L
3-14 3.0 Thib 340 TR0 31, 6.0
(1518 30 7o 300 .0 8.1 £
17— 13 L0 50 2740 20 4.3 =0
Puiri
E Mamuisken ik Seognd memmacken |
Ty 143 748 13.5 168 3 Ls 1 150 |
=14 135 6.5 1.5 15 105 14.5
15— 16 130 160 i20 153 110 40|
118 15 15.5 1L3 145 165 13.5
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Peraturas Perlombsan Lempar cakram

Peraturan Lomba
1. Unnian/giliran lomba peserta distur dengan undian
2. Rila poserta lebih dari 8 orang, tiap peserta diberi 3 kali
kesempatan melempar cakram kemudian & orang peserta
vanp terbaik hasil lemparn/terjauh diberikan menbaban 3
kall lemparan. Dan divrufkan berdasarkas anstan terendah
dari § orang pelempar cokram, Bila tegjadi hegil samaities,
untuk menennikan wutannys dilihat deri prestasi terbaik
benilortmys.

1.4 arena lomba tizp peserta boleh medalouksn lemnpuran
percobaan dus kali yang dilakukan secara umt sesual hagil
undian, dan Hawasi oleh para jurifpetugas ieknis lampar
cakram

& Sekali perlombean dimulai, peserta tidak diperkenankan
menggunakan lingkaman lempar atau seldor lempar wnm
maksud berlatib/percobean, baik memakni stsu tanpa
peralatun.

5. lemparan ini harus dilakukan molai dari dalam lingkaran
lempar. Seomog peserta  bhamus mulal dan sikap diam di
tempat. pelempar {0 boleh menyentub sisi sebelah dalam
dari lengkungnn besi lingkarn lempar

6 Tifak ada peralstan dalam bemtuk spapun, misal:
pengingkatan dia jari-jeri tangan menjadi saty, yang hal
i membanty si pelempar pads wakbe membuat lempann,
diperbolehlkan dipakai. Pembksisn pita & tangan tidak
diperbolebkan kecuali fod diperlubian wntuk mesuhap luka
terhuka, 5i pelempar tidak boleh memakai sarung tangan.
Dalam rngla meéndapatksn pegangan waog kokeh
mantap, sl pelempor boleh menggunakan bshan yang
cocok di iangansys.untuk menjags rs-ruas fulang
belakang/panggung agar tidak terkenn ciders, i pelempar
boleh memekai spbuk kulit pengaman atau yasg terbuat

I H Dasrodeaer Gwrat ueril



dari baban lainnya., Seorang penolek pelempar dilsrang
menyemprofkan/menyebarkan zatbahan di lingkaran
lemparan atau di sepatunya.

7. Adalah suatu kegagalan, bila scorang pelempar calram
setelah melangkah masuk ke dalam lingkaran lempar dan
mulai melakukan gerakan awalan lempar, kemudian si
pelempar dengan bagian tububnya menyentub tanah di
luar lingkaran lempar, menyentuh hbagian atas besi
lenghkung lingkaran lempar, dengan cara tidak benar pada
waktu giliran lomba.

& Untuk satn lemparan yang sah, cakram harus jatuh di
dalam batas-batas sisi dalam sektor lempar.

9. Pengukuran hasil tiap lemparan harus dilskukan segera
setelah fiap lempardn dari bekas jatubnys peloru terdekat
ke sisi sebelah dalam besi lingkarsn lempar, segaris
menuju itk pusat lingkaran lempar '

10. Pelempar cakram hares tidak meninggalkan lingkarsn
lempar sampai calram ito telah jatoh di tanah Bils
meninggalkan lingkaran lemper, maka sentohan kakd
pertama pada permukasn atas besi lingkaran lempar stau
menginjak tanab di luar lingkaran, harus dibelakang garis
putih yang ditsrik di luar lingkaran lerapar melalui titik
pusat lingkaran

}-ang aman ke lingkaran hmpar
i2. Kepada setinp peserta lomba lempar cakram diberikan
nilai dengan lemparan {erbaik dan sab atas lemparannya,
termasuk lemparen yang dibuat pada waktu pemecahan”
hasil sama™ untuk menentukan posisi pemenang pertama,
13. Kontruksi lingkaran dapat dilihat pada gambar di bawah

. =



Gambar kontraksi lapangan lempar cakrem

(Sumber; LAAF, 1995)



Peraturan Perlombasn Lompat Jangkit

Peraturan Lomba

1. Lompat jangkit adalah suatu lompatas berisi gerakan:
satu jingkat (hop), satu langkah (step), dan lompatan
{jump), dilakulcan gerakan itu secara berurutan.

2. Jingkat (hop) dilakukan dengan si pelompat mendarat
dengan kaki yang sama sesudah bertolak (kaki mmpu
digunakan sebagai kaki pendoratan yanmg pertama),
disusul dengan membuat satu langksh peauh (step) yang
mendarat menggunakan kalki yang lain, dan kemudian
diakhiri dengan gerak melompat (jump). Bila seorang
pelompat sedang melakukan lompat jangkit, sedang kaki
ganmngnya (bukan kalki aktf sedang bertumpu)
menyentuh tanah, hal ini tidak dianggap sebagai suatu
kegagalan. -

3. Jarak antara balok tumpuan dengan tepi jauh bak/tempat
pendaratan harus sekurang-kurangnys 21 m

4. Untuk perlombaan internasional, maka disarankan agar
balok tumpn ini barus dipasang pada jarsk tidak kurang
dari 13 m untuk peserta putra dan 1] m untuk peserta
putri dari sisi paling dekat dengan tempat pendaratan

-|—-1lm|n - .mul ik ot ‘
I i
ke : i
o
s b3 ol e, sy, g e

Gambar Kontruksi lapangan Lompat jangkit
(Sumber: IAAF, 1995)
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Perataran Perlombaan Lompat jauh

Peraturen Lomba

1. Urutan/giliren lomba peserta diatur dengan undian

2. Bila peserta lebih dari delapan orang, tiap peserta diben 3
kali kescmpatan melompat, kemodian § pelompat yang
terbaik hasil lompataonya/terjauh diberikan tambahan 3
kali lompatan. Dan dinrotksn berdasarkan wrutan
terendzh deri 8 orang pelompat Bila tegadi hasil
samafties, uniwk menentukan umtannya dilihat dari
prestasi terbaik berikutnya,

3. Setelah lomba dimulai, setiap peserta ftidak
&pﬁkgnmhnmiggmmn]ﬂmnwﬂmum&mahud

kEmr&ngpelumputdmyahkmgagalzpahﬂl

a Menyentuh tanah di belakang paris betas tumpuan
dengan bagian tubuh , baik sewaktn membuat gerakan
untuk suata lompatan ataupun wakin lar awalan den
belum membuat lompatan, atau .

b. Bertumpu dari loar yjung balok tumpuan, baik sebelum
ainy sesudah perpanjangan paris tumpuan
c. Pada wakty mendarat, menyentuh tansh di luar tempat
pendaratan lebih dekat kepada tempat bertolek dari
bekas (injaken) terdekat pada tempat pendaratan,

d. Setelah selesai melompat berjalan kembali melewati
tempat pendaratan.

e. Melakukan suatu benfok gerakan saito  sewakiu
mendarat,

5. Semma lompatan barus diukur dari tempat bekas
pendaratan di bak lompat terdekat ditarik tegak lurus ke
paris mmpuan atse perpanjangan. Cara pengukurannya
harus tegak lums dengsn garis tumpuan  aisu
perpanjanganya.

) Dager-davar Gerak Atletik



6. Tiap peserta diberi nilai atas lompatan terbaik dari semus
lompatanaya termasuk hasil lompatan yang diperoleh dari
lompatan untuk memecabkan mesalah “hasil sama™
dalam menentuken pemenang perfama,

7. Panjang lintasan ewalan minimum 40 @ dan bila keadaan

memungkinkan panjang awalan bisa 45 m. Lebar
lintasan awalan minimun 1.22 m dan 1.25 m maksimum.

Lintasan ini ditietasi dengan garis putih selebar 5 cm d

8. Peseria lomba boleh memasang 2 ataw 3 tanda di
sepanjang lintasan awalan yang disediakan oleh Pan-pel
untuk membantu dirinya delam melakukan lari awalan
atau waktu bertumpu. Apabils tanda tidak disediakan cleh
panpel, peserta lomba menggunaksn pita perekat telapi
bukan kspur atau bahan lain yang meninggalkan bekas
vang sukar dihapus,

9. Balok tumpuan barus ditapam di tanah  dengan
permukean datar dengan lintasan tempat lari awalan dan
permukaan tempat pendaratan. Sisi balok yang lebik
dekat dengan tempat pendaratan disebut “paris tumpuan™,
Tempat di depan garis twmpuan ini dipasamg papan
plastisin untuk membantu juri lompat. Bila perlenghkapan
tersebut di atas tidak bisa dipasang, metoda berikutnya ini
agar digunakan: segera setelah garz tumpuan i
sepanjang balok dan selebar 10 cm tanabmya hisa diolesi
lumpur atau pasir basah, dan diator miring membentuk
sudut 30 derajat ke horisontal.

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

11. Balok tumpuan harus dipasang antara 1 s.d 3 m dari sisi
akhir lebih dokat dengan tempat pendaratan.

12.Balok tumpuan barus berbentuk segiempat, terbuat dar
kayu atau bahan kalm lain yang cocok dan bérukuran

Dearar dusar (Gerak Afedk - irr
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panjang 1,21 m atan 1.22 m, lebar 20 cm (+ 2 mm) dan
tebal 10 cm. Dan balok tumpuan harus dicat putih

13.Papan piastisin terbuat dar papan yang kaku, lebar 10 cm
(* 2 mm), pan;mgl?l—lnmtﬂhutdm"xkayuam:
baban kakn yang cocok lainnya. Papan imi harus
diletaklan pada svaty lekvkkan atau rak peda jalur
awalan pada bagian depan balok tumpu dekat dengan
tempat pendaratan. Permukasn plastisin dibuat menaik
dari balok tumpuan setinggi 7 mm (%1 mm) tepinya harus
miring membentuk sudut 30 derajat. Lihat pambar di
bawah ind.

14 Tempat pendaratan berukuran : lebar minimum 2.75 m
dan lebar maksimum 3 m

j
2,75/ min >
:'-\:H.].]q " - — . —— o wl y m —— o & ur .:'I
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Peraturan Lompat Tinggl

A, Persturan Lomba

1. Urutan peserta lomba melakukan giliran lombanya hars
diatur secara diundi,,

2. Sebelom -lomba dimmlai, ketua juri lompat tinggi
mengumumkan kepada seluruh peserta lompat tingpi
permulaan dan tinggi berikutnya dimana mistar akan
dinaikkan pada akhir tiap pufaran/babak, binpga tinggel
hanya ada sate orang peserta untuk mwmanmgkan
perlornbaan, atau tegadinya” hasil sama" untuk
pemenang pertama.

3, Keounali kalan tingpal satm orang peserta lomba, dia telah
memenangkan perlombaan:

a. Mistar lompat harus tidak pernah dinaikkan korang
dari 2 ctn sesudah tiap putaran/babak; dan

b. Tambahan 'kenaiken mistar barus tidak diterbahlcan,
Dalsm perlombaan event gabungan tiap kenaiklkan
mistar ‘hams seragam 3 com selama perlombasn
berlanpsung.

4. Peseria Iomba harus bertolak atas satu kakd

5. Sekali lomba dimmlei, peserta lomba fidak dizinkan
menggunakan tempat awalan untuk maksud-maksud
latihan

6. Seorang peserta lomba gagal, apabila:

a. Sesudsh melompat, mistar lompat jatuh dikarenalan
dari gerakan pelompat sewaktu dia melompat

b. Menyentuh tanah atau tempat pendaratan dibalik
bidang tegak kedua tiang loopat, baik diantara atanpun
di luar tiang lompat, menyentuhnya dengan setiap
bagian dari tubuhnya tanpa melampawi mistar lebih
dabule, Tetapi wakiu pelompat melompat, atlet ini
menyentuh tempat pendaraten dengan kakinya dan
mepurut pendapat juri, dia tidek memperoleh

Piarerr-danzr Gerak Atk i



keuntungan apepun, maks dengan alasan it lompatan

yang dia buat harus tidak disnggap sebagni suat
kepagalan,

7. Seomng peseris lomba boleh memulai melompat pada

ketinpgian yang telah dinoumban oleh ketua juri lompat

dan boleh melompat pade ketinggian yang pelompet

memperhatikan pads
kegagalan, dia dikenskan diskualifikasi dan tidak berhalc
mencraskan lomba, kecuali dalom kasus®hesil sama™
untuk  kedudoksn‘menentukan juara. Dempak dari
ini adelah bahwa scorang peserta dapst
menaban pilime lomba yang ke dva dan ke tga pada
suatn ketinggisn ferientn {sesudsh gagal yamg pertama
atauw yang ke dua kalinya) dan masih skan malompat pads
ketingginn berikutnya.

5 Sctiap peopolwran ketnpgien baru hams  dilalokan
schelum peserta Jomba melompatinya. Dalam masalah
pembuatan  rekor, pam juri harus mescek kembali
pengukuran sebelumeya,

9, Sekalipun semmua peserts telah gagal, seomang peserin
lomba masih berbak melompat sampal haknys watuk
meneruskan berlomba.

Tempat Ancang-ancang dan Bertolakbertwmpu

1. Panjang minimal tempat ancang-ancang adalah 15 m

» Kemiringee umum maksimom tempat ancaeg-ancang
dan tempat bertolak harus tidak melebihi 1 : 250 ke arsh
Ppusat mistar Jompat.

1 Tempat bertumpwhertolak bares datar

4 Seorang peserta boleh mepgimumakan satu atsy dua bush
merka/iands (dissshkan dan disediakan oleh pan-pel)
guna membanty pelompat dalam lari stey ancang-aacang
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dan bertolak/bertompu. Bile marks tidak tersedia peserts

boleh menggunakan pita perekat, tetapi buksn kapur

atay zat yang meninggalkan bekas dan sukar dibapus.

5. Mistar lompat terbuat dari fiberplass, metal atau bahan
lain yang cocok, berbentuk silindris kecuali pada keduz
ujurgnya.

» Panjang keseluruhan mistar adalah 4 m (+ 2 cm)

» Berat maksimum mistar lompat aadalzh 2 kg

« (Garis tengah bagian yang bulat mistar lompat adalah
30 mm (% | mm)

» Bagian ujung mistar [ebar 30 -35 mm dan panjang 15 -
20 mm dengan maksud untik menempatkannya pada
penampang tang lompet. Tiap vjung harus keras dan
halus, Upmg mistar lompat tidak boleh dibunghus
dengan karet atsu bahan lzin yang akan memberikan
dempak menambah friks? antars wjung mistar dengan
peaompang. Mistar lompat imi harus tidak biss, bila
dipasang boleh ada pengendorar 2 cm maksimum.

» Dapat dilihat gambar di bawah ind.
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Peraturan pelombaan tolak Peluru

Peraturan Lemba

1. Urutan/piliran iombe peserts diatur deagan undisn

¢ Hila peserta lebih dari 3 orang, tisp peserta dibesi 3 kaki
kesempatan menolak palury kemudian Spenclak pelury
yang terbaik hasil tolakkan/terjanh diberikon tambahan
3 kali tolakan, Dan diurotkan berdasarkan wratan
terendsh dari 8 orang penclak pelum. Bile terjadi hasii
samafties, umtuk menenhikean wrotannye dilibat dan
prestasi ferbaik berfloutaya.

3, Di arena lomba tiap peserta boleh melalodan tolakan
percobann dua kali yang dilakukan secara wt sesusi
basil undian, den diawasi oleh pora jun/petugas teknks
tolak pelaru

4. Sekali perlombasn dimulni, peserta tidak diperkenankan
menpmnakans lingharan tolak atau seltor iolakkan uo
maksud berlatl'percobaan, baik memakai alsy tanpa
peralatan.

% Tolakan i harus dilaluian mulai dari dalam lingkaran
tolak. Si penolak harus mulai dar sikap diam di
t=mpat. Penolsk ini boleh menyentuh sisi scbalah datam
dari lenglungan besi atau balok peoaban batas tolakan.

& Peluru harus didorong dari bahu oleh schelah tangan
gag, Pads sast penolak mesgambil siksp permulaon
mepnlak di dalsm lingkaran dolak untuk memula
todakan, peboru ini herus menyeotuh atau dekat sekali
deagen dagu si penclak dan tangan barus tidak tunen ke
bawzh pogisi ind pada saat toiakkan peluru berlangsang.
Pelusry ini tidak dibawa di belakang garis babu.

7. Tidsk ada peralsten dulam benfiuk apapun, misal:
peagingkntan dun jari-juri angan megjadi satn, yang hal
ini membantu si pelemper pads wakin membust
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tolakan, diperbolehkan dipakai. Pemakasian pita di
tangan tidak diperbolebkan kecuali ini diperlukan untul:
menutup luka terbuka. Si penclak tidak boleh memakai
sarung tangan. Dalam rangka mendapatkan pegangan
yang kokoh mantap, si penolak boleh menggunakan
bahan yang cocok di tangannyaunfuk menjaga ruas-
ruas tulzng ° belakang/pungpung agar tidak terkena
cidera, si penolak boleh memakai sabuk kulit peogaman
atan yang terbuat dari bahan lainnya. Seorang penolak
peluru dilarang menysmprotkan/menyebarkan
zat'bahan di lingkaran lemparan atau di sepatunya.

8 Adalah suatu kegagalan, bila seorang ‘penolak peluru
setelah melangksh masuk ke dalam lingkaran lempar
dan mulai melakukan ‘pefakan - awalan  tolakan,
kemudian si penolak peluru dengan bagian tububnya
menyentoh tanah di luar lingkaran lempar, menyentub
bagian atas besi lenghkung lingkaran lempar, menyentuh
bagian atas balok penahan ‘tolak peluru dengan cara
tidak benar pada waktuo giliran lomba.

9. Apabila dalam satu giliran tolakan, seorang pepolak
belum membuat kesalahan seperti trersebut di atas, dia
diperbolehkan menghentikan gerakan awalan yang
telah mulai dilakikan, mizalnya dengan meletakkan
peluru di tansh di dalam maupon di luar lingkaran
lempar, dan bahkan boleh mepinggalkan lingkaran
lempar.

10.Untuk satn tolaken yang sah, pelum harus jatuh di
dalam batas-batas sisi dalam seldtor lempar.

11.Pengukuren hasil tiap tolakan harus dilakukan segera
setelah tiap tolakan dari bekas jatubnya peluru terdekat
I:tamsahehlzdnlamhamlmgl:uulmnpa segaris
menuju titik pusat lingkaran lempar,
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Peraturan Perlombaan Lontar martil

A. Peraturan Lomba |

1. Urntan/giliran lomba peserta diator dengan undian

2. Bila peserta lebih dari § orang, tiap peserta diberi 3 kali
kesempatan melontar kemudian 8 orang peserta yang
terhaik hasil lonteran/terjanh diberikan tambahan 3 kali
lontaran. Dan diurutkan berdasarkan wrutan terendah dari
8 orang pelontar. Bile terjadi hasil sama'ties, untuk
menentukan urotennya dilihat dad prestasi terbaik
berikutnya. ’

5. I} arepa lomba tiap peseria boleh meiakukan lontaran
percobaan dua kali yang dilakuken secara urut sesuai
basil undian, dan diawasi oleh para juri'petugas teknis
lontar martil,

4. Sekali perlombazn dimulai, peserta tidak diperkenankan
menggunakan lingkaran lempar atan sektor lempar untu
maksud berlatib/percobaan, balk memakai atau tanpa
peralatan,

5. lontaran ini harus dilabukan mulai dari dalam lingkaran
lempar. Seorang peserta barus mulai dari sikap diam di
terapat. pelontar ini boleh menyentuh sisi sebelah dalam
dari lengkungan besi lingkaran lontar

¢ Tidak ada peralatan dalam bentuk apapun, misal:
pengingkatan dua jari-jari tangan menjadi satu, yang hal
ini membantu $i pelontar pada wakiu membuat lontaran,
diperbolebkan dipakai. Pemakaian pita di tangan tidak
diperbolehkan keeusli ini diperivkan untuk menutup loka
terbuka, Si pelontar diperbolehkan memskai sarung
tangan. Dalam rangka mendapatkan pegangan yang
kokoh mantap, si pelontar boleh menggunakan bahan
vang cocck di tangannya untuk menjaga rass-ruas tulang
belakang/punggung agar tidak terkena ciders, si pelontar

boleh memakai sabuk kulit pengaman atau yang terbuat
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dari baban lainnys. Seorang penolak pelempar dilarang
menyemprotkan/menyebarkan zatbahan di lingkaran
lemparan atau di sepatunya.

7. Bila martil patah pada wakiu dilontar atau sedang
diudara, hel ini hendaklah tidak dihitung sebagai lontara
salah, asalksn percobaannya dilalmukan sepert/sesvai
peratiran lomba. Apabila si pelontar kehilangan
keseimbangen dan akhimya melanggar sebagian
peraturan ini, hal ini hendaklah tidak dihitong sebagai
lontaran yang gagal.

8. Adalah smatu kegagalan, bila scorang pelontar setelsh
melangkah masuk ke dalam lingkaran lempar dan mulai
melalkukan gerakan awalan lontar, kemudian si pelontar
dengan bagian tubuhnya menyentuh tapah di  Juar
lingkaran lempar, menyentuh begian atas besi lenglung
lingkaran lempar, dengan cara tidak benar pada waktu
giliran lomba.

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

10.Pengukuran hasil tiap lontaran harus dilakukan segera
setelah tiap lontaran dari bekas jatnhnya martil terdekat
ke sisi sebelah dalam besi lingkaran lempar, segaris
menuju titik pusat lingkaran lempar

11.Pelontar martil harus tidak meninggalkan lingkaran
lempar sampai martil itu telah jotuh di tanah. Bila
meninggalkan lingkaran lempar, maka sentuhan kaki
pertama pada permukaan atas besi lingkaran lempar atau
menginjak tanah di luar lingkaran, haros dibelakang garis
putih yang ditarik di luar lingksran lempar melalui titik
pusat lingkaran

12.martil harus dibawa kembali stan dijinjing dengan cara
yang aman ke lingkaran lempar,
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1iKepada setiap peserta lomba lontar mardl diberikan nilai

dengan lontaran terbaik dan sah atas lonteranmya,
termasuk lontaran yang dibuat pada wakiu pemecahan™
hasil sama”™ untuk menentukan posisi pemenang pestama.
14 Kontruksi lingkeran dapat dilihat pada gamber di bawah
imi.




Peraturan periombaan Lompat Tinggl galah

A, Peraturan Lomba:

i. Uratan peserta lomba meizkukan gilirn lombasya hanes
diatar secars diandi,.

2 Schelum lombe dimalai, ketwa jud lompat
mengumumkan kepada seluruh peserta lompat tinggi
galah permulasn dan tinggi berilutnya dimacs mistar
akan dinsikknn pads akhir tisp putan/babek, hingga
tinggal henya ada satu orang peseris untuk memenanglkan
perombaan, ataw  tegadinys”  hesil  sams”  umtok
pemitneng Pertums.

3. Kecuali kalan tinggal saty oreng peserta lomba, dia teiab
memenangkan perlomban:

a. Mistir lompat henes tidak pemab dinsikkan lurang
dari 5 em sesudab tiap putaran /babak; dan

b. Tambahan kegafkan mistar hanss tidek ditambahlan.
Dalam perlombaan event gebungan tsp kensikkan
uistar harug semagam 10 cm selama -perlombesan,

berlanguang.

4. Para peserta lomba boleh memints agar tiang lompat atau
ponompang digeser ke segala arah, ietapi tidak boleh lobi
dari 40 om sezrah dengan lasi ancang-ancang, dan tidak
boleh lebih dari 80 cm ke arab temapat pendarstan dar
papenjangan gisi dalam atas kotak lompat Peserta
sebelum mwlal berlemba haros memberitaby kepada
ufﬁshlymgytmmg;ungjm‘ahmmmpm tiang
lompal yang dia minta untuk lompatanaya ying pertama,
dan posisi penempatan ini hans dicatat, Bila kemudian
peserta ini menghendaki suato perubahan, pelompat harus
mmmhmuhkmmwnﬂmhummmg
jawab aksn posisi tiang lempat untuk di stel sesai
derpan harapan pertamanya. Oagal memenuhi ini
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memaksanya dipasangnya batas wskitu 2  menit
8.

. Sekali lomba dimulai, peserta lomba tidak dizinkan

menggunakan tempat awalon untuk maksud-maksud
latihan

. Seorang peserta lomba gagal, apahila:

2, Sesudah melorpat, mistar lompat jatub dikarenakan
dari gerakan pelompat sewaktu dia melompat

b. Pelompat menyentuh tanah, termasuk tempat
pendaratan dibalik bidang vertikal melalui bagian atas
kotsk lompat, dengan sermua bagian tububmya atan
dengan galah tanpa lebih dahulu melompauni mistar
lompat dengan bersih 2tau

¢, Setelah lepas dari tanah dia mmmnpnfkm lengan
bawahnya di atasnya atau menggerakan tangan yang
lebih atas lebib tinggi/naik lagi pada galah.

. Seorang peserta boleh mulai melompat pada ketinggian

sebagaimana dinmumkan ketua jur sebelumnys dan
bolch melompat atas pilihannya pada ketinggian
berikuinya. Tiga kali kegagalan berturut-turut pada
ketinggian manapun, dia dinyatakan dis dan tidak berhak
menerpskan lomba, kecuali dalam hal terjadihasil sama™
untuk merebutkan kedudukan pertama. Dampak dar
peraturan ini adalah bahwa pelompat boleh menahan diri
tidak melakukan lompatan ke dua mauvpun ketiga pada
ketinggian terteniu (setelah gagal lompatan pertama atau
ke dua) dan masih terus melompat pada suatu ketinggian

berikutnya. :
. Suatu pengukuran untuk ketinggian baru hams dilakukan

sebelum perlombaan dimulai.. dalam setiap pemecahan
rekor, para juri harus mengecek ketinggian mistar yang
dipasang.



9 Selama perlombean berlangsung, pesorta  difjinkan
memakai gesuata di tangannya atau pada galabnya dalam
mwmwmmm _

10. Tidak seorangpun diffinkon meayentub gelah kecuall jika
ini telah jatch menjauh misiar atan tisng lompat. Bila
galah dissntuh dan wasit berpendapat bebwa mistay
lompat aken jatuh menimpanys, raka lompatan it haros
dhicatat schagni supty kegagalan,

11.Bila dalam melakukan lompatan, galsh dari seorang
peserta patab, hal ini tidak dibitung scbagni kegagalan.

12.Meskipun semua pelompet yang Inin telah gagal, seorang
peserta masih berhak menerosken lompatanmys sampai
dia kehilangan bakmya uofuk meperaskan berlomba.
Sedelah seorang pelompat memenangikan suato lomiba,
kenaikkan mistar ketingpian berapa harus ditentukan oleh
atlet peserta yang berkonsultasi dengan juri atau wasit
yang relevan.

13, Tiap pesena akan dinilsi deogsn lompatan terbaik dari
semus Jompatannya termasak lompatan yang dilaloakan
dalam uvsahs semecabken masalsh “hasil sama® unik

14.Panjang minimum jalor ascang-ancangfawalan 40 m,
lebar minimal §,22 m dan 1,25 mmaksimum,

15.Kemiringan kesamping yang masih dibenarkan ammk
jalur awalze adalah tidak boleh lebib dari 1: 100, dan
kemiringan wmum ke arzh kan sdslah 1:1000

16.8corang peserta  lombe boleh memasang oarka
disepanjang jabar awalan lompat guoa membantu

dalam melakuksn lari awalan dan membust
tumpuan take off Tetapi tidak boleh menggunakan pita
percka! dsn bukan kspur atan bakan lain  yang
meninggalikan bekas yang sukar dibapus.
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17.Gambar kotak lompat dapat dilihat pada gambar d bawah

ini.

18 Mistar lompat dibuat dard fiberglass, metsl atau material
lain yang cocok dengan penempang bulat, kecuali untuk
kedua ujungnya
* Panjang keseluruhan mistar lompat 4,50 m {= 2 cm).

Berat maksimum mistar lompat 2,25 kg

« Garis tengah muistar bagian yang silindris 30 mm (+ 1
mm)

« Mistar lompat terdin dari tiga bagian. Bagian silindris
dan dua buah bagian wjung masing-masing lebar 30 -
35 mm dan penjeng 15 — 20 cm dimaksudkan untuk
meletakkannys pada penompang tiang lompat, Kedua
ujung mistar harus kuat dan keras dan halos,

19. Peserta lombe boleh menggunakan gelahmya sendin.
Tidak ssorangpelompatpun diijinkan menggunakan galah
milik pelompat lain kecuali ifin dengan pemiliknya.

20. Gambar tempat pendaratan untuk lompat tingg galah
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