ISBN 978-602-71646-3-5

PROSIDING

IMPLEMENTASI OLAHRAGA KESEHATAN DAN
PENDIDIKAN JASMANAI TERHADAP
UPAYA PENINGKATAN KARAKTER BANGSA

Malang, 21 Juli 2018

brﬁ

The Learning
University




SAMBUTAN KETUA PELAKSANA

Assalamualaikum wr.wb.
Selamat Pagi dan Salam Sejahtera untuk Kita Semua

Yang saya hormati Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan UM, Prof. Dr. M.E. Winarno, M.Pd
Yang saya hormati wakil dekan FIK UM..

Yang saya hormati Bapak/Ibu Narasumber..

Yang saya hormati Bapak/ Ibu Dosen FIK UM

Yang saya hormati peserta seminar nasional..

Alhamdulillahhirobil alamin.. Segala puji syukur senantiasa kita panjatkan ke hadirat Tuhan Yang
Maha Esa, yang telah melimpahkan rahmat dan berkah-Nya kepada kita semua sehingga pada hari
ini tanggal 21 Juli 2018 kita dapat hadir dalam rangka mengikuti acara Seminar Nasional Fakultas
Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Malang. Kami mengucapkan selamat datang kepada
Bapak/Ibu Narasumber dan peserta seminar nasional ini.

Pada Seminar Nasional ini, tema yang kami angkat adalah “Implementasi Olahraga, Kesehatan Dan

Pendidikan Jasmani Terhadap Upaya Peningkatan Karakter Anak Bangsa”.

Dimana saat ini perubahan karakter anak didik kita, menjadi problematika yang harus kita selesaikan
bersama. Memang tidak bisa dipungkiri perkembangan teknologi yang semakin berkembang pesat,
mempengaruhi karakter anak. Untuk itu diharapkan dengan adanya seminar ini akan diperoleh sebuah
solusi dan tambahan pengetahuan untuk mengupayakan perbaikan karakter anak bangsa agar
mengalami perubahan yang lebih baik.

” Berkaitan dengan tema tersebut kami menghadirkan 4 narasumber sebagai pemakalah utama yang
kompeten di bidangnya yaitu:

1. Prof. Dr. Syahrial Bahtiar, M.Pd dari FIK Universitas Negeri Padang

2. Bapak Paulus Pasurney, beliau merupakan teknokrat kepelatihan olahraga indonesia

3. Prof. Dr. dr. Oktia Woro, KH, M.Kes dari FIK Univ. Semarang

4. Dr.Saichudin, M.Kes dari FIK UM

Adapun peserta seminar kali ini berasal dari Rekan Guru SD, SMP, SMU sederajat se-Malang Raya,
Dosen PTN/PTS, mahasiswa FIK serta mahasiswa PPs Pendidikan Olahraga.

Seminar Nasional ini dapat terselenggara berkat bantuan dari berbagai pihak. Untuk itu pada
kesempatan ini ijinkan kami mengucapkan terima kasih kepada pihak rektorat Universitas Negeri
Malang beserta jajarannya, para narasumber, para dosen FIK UM dan para peserta seminar atas
partisipasinya, serta pihak lain yang tidak dapat kami sebutkan satu persatu. Penghargaan yang
setinggi-tingginya kami sampaikan kepada segenap panitia seminar dari Fakultas IImu keolahragaan
Universitas Negeri Malang yang telah bekerja keras demi suksesnya kegiatan ini.

Kami menyadari bahwa penyelenggaran seminar ini masih banyak kekurangan baik dalam penyajian
acara, pelayanan administrasi maupun keterbatasan fasilitas. Untuk itu kami mohon maaf yang
sebesar-besarnya.

Akhir kata semoga peserta seminar mendapatkan manfaat dan pengetahuan, untuk itu kami
mengucapkan SELAMAT MENGIKUTI SEMINAR......Terima kasih

Wassalamualaikum ww.

Ketua Pelaksana.
Dr. Ari Wibowo Kurniawan, M.Pd.



SAMBUTAN DEKAN
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Syukur Alhamdulillah dipanjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha Esa, atas berkat Rahmat dan
KaruniaNya akhirnya Prosiding Seminar Nasional Tahun 2017 dengan Tema “IMPLEMENTASI
OLAHRAGA, KESEHATAN DAN PENDIDIKAN JASMANI TERHADAP UPAYA
PENINGKATAN KARAKTER ANAK BANGSA” yang diselenggarakan oleh Fakultas Ilimu
Keolahragaan (FIK) Universitas Negeri Malang (UM) Sabtu 21 Juli 2018 selesai disusun.

Tema yang diangkat merupakan isu aktual di tengah krisis karakter yang sedang melanda
bangsa Indonesia. Pembangunan karakter bangsa melalui pendidikan yang diimplementasikan dalam
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan karena pendidikan adalah daya upaya untuk memajukan
bertumbuhnya budi pekerti (kekuatan batin, karakter), pikiran (intellect) dan tubuh anak. Bagian-
bagian itu tidak boleh dipisahkan agar kita dapat memajukan kesempurnaan hidup anak Kita.

Sesuai dengan tema yang diangkat, panitia pelaksana menghadirkan para pakar dibidangnya,
diantaranya Prof. Dr. Syahrial Bakhtiar, M.Pd., dari Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang yang merupakan ahli Pendidikan Jasmani, Paulus Pasurney yang merupakan teknokrat
kepelatihan olahraga Indonesia yang telah banyak mencetak atlet berprestasi, Prof. Dr. dr. Oktia Woro
KH, M.Kes., dari Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang yang merupakan pakar
gizi masyarakat, serta Dr. Saichudin, M.Kes., dari Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Malang yang merupakan pakar dalam bidang neurologi. Selain itu, masih banyak pemakalah
pendamping yang berasal dari Perguruan Tinggi di seluruh Indonesia.

Seminar Nasional Fakultas llmu Keolahragaan memberikan tempat bagi diseminasi hasil-
hasil penelitian tentang ilmu keolahragaan dan kesehatan masyarakat. Tujuan diselenggarakannya
Seminar Nasional ini adalah meningkatkan/menambah pengetahuan, wawasan, pemahaman, dan
keterampilan kepada seluruh kalangan guru penjas, dosen olahraga, praktisi olahraga, pelatih,
mahasiswa dan juga masyarakat luas dalam upaya menciptakan pembangunan karakter anak bangsa
melalui Pendidikan Jasmani, Sport Science dan lImu Kesehatan.

Saya sebagai Dekan FIK UM, menyambut baik kegiatan seminar nasional dan terbitnya
Prosiding ini, sebagai upaya melakukan publikasi terhadap hasil-hasil penelitian para akademisi
(dosen dan mahasiswa) dari berbagai perguruan tinggi keolahragaan dan kesehatan nasional
Indonesia.

Ucapan terima kasih saya sampaikan kepada: (1) para narasumber yang sudah berkenan hadir
mengisi materi dan memberikan pencerahan/wawasan, (2) para pemateri paralel yang telah
melakukan presentasi, (3) para peserta seminar nasional, (4) panitia seminar yang telah
mempersiapkan seminar, menyunting naskah, dan melakukan finishing sampai Prosiding Seminar
Nasional ini selesi, dan (5) semua pihak yang telah mensukseskan kegiatan seminar nasional ini yang
tidak dapat saya sebutkan satu persatu. Terima kasih banyak, berkat usaha, kerja keras dan kerja
cerdas para punggawa tersebut akhirnya atmosfir akadamik seminar nasional keolahragaan dan
kesehatan yang diselenggarakan di FIK UM dapat berjalan dengan baik.

Semoga upaya kerja keras penyelenggaraan dan penerbitan Prosiding Seminar Nasional
tersebut bermanfaat bagi komunitas dan akademisi keolahragaan dan kesehatan nasional.

Malang, 21 Juli 2018
Dekan FIK UM

Prof. Dr. M.E. Winarno, M.Pd
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GERAK PADA PEMBELAJARAN NOMOR LOMPAT JAUH GAYA
JONGKOK
(Konsep gerak biomekanik yang terdapat pada lompat jauh)

Putri Cicilia Kristina
Universitas PGRI Palembang
putrick@univpgri-palembang.ac.id

Abstrak. Artikel ini bertujuan untuk menganalisis gerak biomekanik yang terdapat
pada nomor lompat jauh. Lompat jauh merupakan salah satu nomor pada atletik
yang memiliki gerak gambungan antara gerak lokomotor dan gerak manipulatif.
Disamping itu lompat jauh juga memiliki gerak syclic dan a-cyklic. Gerak syclic
yang berkaitan dengan gerak pada saat awalan, berfungsi untuk mendapatkan
kecepatan horizontal sedangkan a-syclic berkaitan dengan gerak pada saat
melakukan tumpuan untuk mendapatkan kecepatan vertical, guna membuat gerak
parabola dan membuat gaya lompatan. Metode penulisan menggunakan metode
diskriptif kepustakaan. Gerak yang harus diperhatikan yang berkaitan dengan gerak
biomekanik adalah(1l) gerak pada lari awalan untuk mendapatkan kecepatan
maksimum sebagai gerak linier, (2) gerak pada saat melakukan tumpuan gerak
vertical yang berkaitan dengan hukum Newwton Ill aksi dan reaksi, dimana
besarnya aksi sama dengan besarnya reaksi, (3) gerak para bola pada saat di udara
untuk melakukan gaya lompatan, gerak ini sangat berkaitan dengan gravitasi bumi,
dan (4) pada saat melakukan pendaratan harus dilakukan dengan dua kaki dan
bonding, karena pada saat mendarat kedua kaki akan dibebani oleh dua kali berat
badan. Kesimpulan bahwa gerak yang berkaitan dengan biomekanik pada lompat
jauh ada empat yang harus diperhatikan. Untuk mendapatkan gerak yang efektif dan
efisien guna menghasilkan lompatan yang optimal.

Kata Kunci: gerak biomekanik, lompat jauh, gaya jongkok

Davis and Auty. (1998: 191) menyatakan bahwa biomekanik adalah ilmu yang mempelajari gerakan
tubuh dan hasil dari gerakan, termasuk pada nomnor lompat jauh, untuk menghasilkan lompatan yang
optimal. Lompat jauh merupakan kegiatan atau aktivitas yang sangat alami di dalam kehidupan
manusia. Kegiatan tersebut akan selalu dialami oleh setiap orang dalam menjalani kehidupan sehari-
harinya, gerakan lompat baik secara sadar maupun tidak sadar akan selalu dijumpai pada setiap orang.
Bahkan para pakar dan pengamat olahraga berpendapat, anak-anak pada umumnya sangat menyukai
bentuk-bentuk permainan yang berhubungan dengan gerakan melompat seperti bermain cingkling,
kuda kepang dan permainan lainnya yang memiliki gerakan lompat. Sehubungan dengan kemajuan
dan peradaban manusia, kegiatan yang berhubungan dengan lompat dimodifikasi menjadi suatu
kegiatan lomba, yang tergabung pada nomor atletik. Sedangkan cabang olahraga atletik merupakan
unsur cabang olahraga yang utama bagi Olympiade moderen (Ballesteros, 1984:1). Pada zaman
Yunani Kuno, kegiatan lompat sudah dilakukan berkaitan dengan upacara keagamaan. Seperti pada
upacara pemakaman kaum bangsawan. Untuk itu kegiatan-kegiatan yang berkaitan dengan nomor
lompat sudah dikenal sejak Olympiade kuno.

Keaslian dari gerakan lompat jauh dapat dilihat dengan jelas dari bentuk-bentuk lukisan yang
tertera pada dinding-dinding tua di Yunani Kuno (Greek). Dibuat sejak pada zaman batu. Kebanyakan
mitos tentang latihan ketangkasan ini telah berkembang di masyarakat luas yang menceritakan
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tentang seseorang yang mampu melakukan lompatan yang sangat menakjubkan. Seperti Phaylus
seorang pelompat Yunani (Greek) yang telah memiliki reputasi lompatan sejauh 55 kaki (18,33
meter), tetapi dari beberapa deskripsi harus dilakukan dengan beberapa kali lompatan (Longden,
1995:6).

Pada bangsa Yunani Kuno lompatan dilakukan dengan landasan atau tumpuan yang terbuat
dari batu atau kayu. Di Indonesia kegiatan semacam itu juga ada dan masih sering dilakukan dalam
upacara keagamaan, terutama pada upacara tertentu di masyarakat kepulauan Nias di provinsi
Sumatera Utara. Kegiatan tersebut yang disebut lompat batu dilakukan berkaitan erat dengan
penyembahan leluhur, yang berhubungan dengan hal-hal yang mistik dan dianggap sakral oleh
masyarakat setempat.

Nomor lompat jauh merupakan gabungan antara kemampuan untuk berlari cepat dan
kemampuan untuk mendapatkan ketinggian dari tolakan (Key, 1976:8). Biasanya dari kedua gerakan
tersebut ada salah satu yang harus dikorbankan untuk memperoleh kemampuan lain. Namun, lompat
yang baik dan berpengalaman dapat menekan sekecil mungkin pengorbanan tersebut yaitu dengan
berupaya untuk mengurangi ketinggian dalam melakukan gerakan tolakan, atau mengurangi
kecepatan dalam awalan agar dapat mengontrol gerakan lari dengan baik pada saat si-pelompat
mendekati papan tumpuan (tolakan). Hal tersebut penting dilakukan agar kaki tumpu tepat menginjak
papan tolakan sehingga akan menghasilkan tolakan yang sempurna.

Awalan yang lancar bertujuan untuk menghasilkan kecepatan horizontal, sedangkan tolakan
dan tumpuan yang tepat pada papan tolakan akan menghasilkan kecepatan vertikal untuk
mendapatkan aksi reaksi berkaitan dengan hukum Newton Ill. Sehingga gerakan melayang di udara
dapat terpenuhi secara optimal. Sehingga seorang pelompat akan memiliki kesempatan untuk
melakukan gaya lompatan yang diinginkan. Pada nomor lompat jauh seorang atlet sangat
membutuhkan kecepatan horizontal dan kecepatan vertikal untuk menghasilkan lompatan yang
optimal.

Seorang pelompat harus mampu berlari cepat tetapi tetap terkontrol pada saat melakukan
lari awalan untuk mendapatkan kecepatan horizontal sampai pada papan tumpu (tolakan), lalu
melakukan tolakan yang kuat pada papan tumpu untuk mendapatkan kecepatan vertikal. Hal ini
penting untuk mendapatkan kesempatan yang cukup guna melakukan gerakan-gerakan lain pada saat
berada di udara, sebagai upaya untuk menambah jauhnya lompatan, dengan melakukan gaya
lompatan. Pada dasarnya, perbedaan gaya lompat jauh hanya terletak pada saat pelompat berada di
udara. Untuk dapat melakukan gaya lompatan dengan baik harus didukung oleh beberapa faktor,
antara lain kecepatan pada waktu melakukan awalan, kekuatan pada saat melakukan tolakan dipapan
tumpuan, dan kelentukan serta keseimbangan tubuh pada saat berada di udara untuk melakukan gerak
melayang untuk melakukan gaya lompatan.

Lompat jauh merupakan kegiatan atau aktivitas yang sangat sederhana semua orang akan
mengalami, baik disengaja atau tidak disengaja. Gerakan lompat merupakan rangkaian dari gerakan-
gerakan yang paling mendasar dan sederhana. Hal tersebut dapat dilakukan di lintasan maupun di
lapangan, dimana para atlet berlari dengan cepat kemudian melompat sejauh yang dapat mereka
lakukan (Zumerchik, 1997).

Gambar 1. Tolakan dan sudut tolakan melayang hingga mendarat
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Lompat jauh merupakan hasil perpaduan dari kedua gerakan atau dalam kata lain lompat jauh
merupakan hasil akumulasi dari kecepatan horizontal menjelang papan tumpu dan kecepatan vertikal
yang dihasilkan dari tolakan kaki pada papan tumpu, maka gabungan dari kedua gerakan itu akan
menghasilkan gerak parabola (Ballesteros, 1984). Untuk menghasilkan gerak lintas parabola yang
optimal, diperlukan kecepatan horizontal yang tinggi dan dilanjutkan dengan kecepatan vertikal yang
tinggi pula, serta teknik dan sudut tolakan yang tepat. Seperti yang tertera pada gambar di atas.
Berdasarkan penjelasan di atas, bahwa jauhnya lompatan yang dihasilkan oleh seorang pelompat,
sangat ditentukan oleh kecepatan lari pada saat melakukan awalan dengan lancar tanpa hambatan atau
mengurangi kecepatan lari, ketepatan kaki tolak pada papan tumpu, teknik dan sudut tolakan yang
tepat, pada saat melakukan tolakan pada papan tolak, sudut tolakan harus dilakukan dengan tepat
(sesuai yang diperlukan oleh seorang pelompat). Secara langsung akan menghasilkan gerak lintasan
parabola yang baik dan pada akhirnya akan menghasilkan jarak lompatan yang jauh. Longden (1995)
menyatakan bahwa lompat jauh adalah suatu upaya untuk dapat mengontrol kecepatan horizontal
tertinggi dan merubah kecepatan pada saat melakukan tolakan pada papan tumpu, menjadi kecepatan
vertikal yang jauh dari pusat titik gravitasi. Peter (2005.295) menyatakan bahwa yang harus
diperhatikan pada lompat jauh adalah pada saat melakukan awalan, tumpuan pada papan tumpu dan
mendarat dibak pasir.

Untuk menjadi seorang pelompat jauh yang baik dibutuhkan atlet-atlet yang berasal dari
pelari jarak pendek (sprinter) yang melakukan gerak lari secara konstan dan dengan teknik yang baik
dan benar, terkontrol. Mereka harus berlatih berulang-ulang agar kaki tumpu si pelompat akan
melakukan tolakan pada papan tumpu dengan tepat (Pangrazzi & Daurey, 1995). Pendapat lain
menyatakan bahwa keberhasilan lompat jauh ditentukan oleh kecepatan horizontal pada saat
melakukan awalan tumpuan. Secara umum, tujuan yang hendak dicapai bagi seorang pelompat jauh
adalah untuk melakukan lompatan sejauh mungkin. Ecker menyatakan bahwa keberhasilan seorang
pelompat ditentukan oleh kecepatan horizontal sebagai awalan dan tolakan (Ecker, 1985) untuk
kecepatan vertikal.

Secara umum tujuan yang hendak dicapai oleh seorang pelompat jauh adalah untuk
menghasilkan jauhnya lompatan, dengan kata lain ia dapat melakukan lompatan sejauh mungkin
(Payn Howard, 1985). Untuk mengukur hasil (jauhnya) lompatan diukur dari jatuhnya salah satu
anggota tubuh yang terdekat dengan papan tumpuan, dari tepi papan tumpuan yang terdekat dengan
daerah pendaratan pada bak pasir. Adapun faktor-faktor yang menunjang untuk melakukan kecepatan
horizontal dan kecepatan vertikal adalah memiliki kelentukan yang baik, koordinasi yang baik dari
beberapa anggota tubuh, seperti ayunan kaki, tangan dan batang badan (trunk). Di samping faktor
fisik juga faktor psikologis yang tidak kalah pentingnya untuk menunjang keberhasilan seorang
pelompat yang berkaitan dengan faktor psikologis, seperti semangat, optimis, dorongan atau motivasi
berprestasi. Seorang atlet tanpa memiliki keinginan atau motif untuk berprestasi, atau keinginan untuk
menang dalam kegiatan kompetisi (berlomba), maka orang tersebut tidak mungkin akan menjadi atlet
yang berprestasi (Sudibyo: 1983). Untuk menjadi seorang pelompat yang baik, selain memiliki fisik
yang baik, juga harus memiliki semangat atau motivasi yang tinggi, dalam mencapai keberhasilan
atau keunggulan disetiap kegiatan. Adapun motivasi yang harus dimilik terutama motivasi yang
timbul dari dalam diri kita sendiri atau motivasi internal, tetapi boleh didukung oleh mptivasi dari
luar atau eksternal. Seperti dorongan keluarga, masyarakat atau melalui hadiah-hadiah tertentu.

Berdasarkan penelitian dari kedua motivasi tersebut yang terbaik adalah motivasi internal,
artinya motivasi yang timbul dari dalam diri atlet itu sendiri, tanpa adanya pengaruh dari luar.
Motivasi ini harus selalu dipupuk (dipelihara) dan ditanamkan sedini mungkin sejak pada masa
kanak-kanak agar memiliki rasa percaya diri dan selalu optimis pada setiap kegiatan yang
dilakukannya. Dengan memiliki dorongan, (motivasi) tinggi disertai dengan rasa percaya diri yang
setabil, dan rasa optimisme yang tinggi, maka seseorang akan mampu mengatasi semua rintangan
atau kesulitan yang mengganggu atau menghalangi kegiatannya untuk mencapai tujuan atau
keberhasilan, termasuk pada kegiatan olahraga seperti pada nomor lompat jauh. Karena keberhasilan
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seseorang dalam melakukan suatu kegiatan harus dilandasi dengan kedisplinan dan motivasi yang
tinggi. Seorang atlet yang tidak memiliki motif untuk juara, maka atlet tersebut tidak akan mungkin
jadi juara.

Teknik Lompat Jauh

Zumerchik (1997) berpendapat lompat jauh merupakan kegiatan atau aktivitas yang sangat
sederhana dari peristiwa-peristiwa yang paling mendasar, baik di lintasan maupun di lapangan, di
mana para atlet berlari dengan cepat kemudian melompat sejaun mungkin yang dapat mereka
lakukan. Lompat Jauh adalah salah satu nomor pada cabang atletik yang menuntut kemampuan
khusus karena pada nomor lompat jauh, seorang pelompat dituntut untuk menguasai unsur-unsur
gerakan lompat jauh, yang dipengaruhi oleh empat unsur gerakan, yaitu kecepatan lari, awalan,
kekuatan kaki tumpuan, dan koordinasi waktu melayang di udara dan mendarat dengan baik di bak
lompat jauh. Keempat unsur tersebut merupakan urutan gerak yang tidak terputus-putus. Dengan
demikian hasil lompatan dapat dipengaruhi oleh tahapan-tahapan gerakan, yaitu kecepatan saat
berlari, kekuatan dan power pada otot kaki pada saat melakukan tolakan, koordinasi, dan kelentukan
pada saat melayang di udara serta melakukan pendaratan yang baik di bak pasir. Gerakan lompat jauh
merupakan rangkaian atau gabungan antara kemampuan untuk berlari cepat dan kemampuan untuk
mendapatkan ketinggian dari tolakan (tumpuan) (Key, 1976). Ketepatan tumpuan merupakan salah
satu komponen untuk mendapatkan kecepatan vertical yang optimal. Hal ini sangat berkaitan dengan
hukum Newton I11. yaitu aksidan rekasi, aksi yang besar, maka secara langsung akan menghasilkan
reaksi yang besar pula. Untuk mendapatkan aksi yang besar diperlukan power pada otot tungkai
melalui latihan plyometrik. Sedangkan Schmolinsky menyatakan bahwa teknik lompat jauh
dipandang sebagai rangkaian gerakan yang efektif dari awalan kemudian diteruskan pada tumpuan
dan melayang di udara untuk membuat gaya lompatan dan dilanjutkan dengan persiapan dalam
melakukan pendaratan. Sedangkan James G. Hay (1983) menyatakan bahwa teknik lompat jauh
meliputi awalan, tumpuan, melayang, dan mendarat di bak pasir.

Berdasarkan dari seluruh tahapan teknik gerakan dibentuk menjadi satu pola rangkaian
gerakan lompat yang dilakukan dengan cepat, tepat, dan lancar dari mulai awalan sampai
dilakukannya pendaratan di bak pasir. Rangkaian gerakan tersebut harus tetap konstena dan lancar,
jangan sampai terjadi adanya perubahan atau gangguan gerak, terutama pada saat menjelang kaki
tumpu melakukan tolakan pada papan tumpu. Pada saat seorang pelompat melakukan tolakan pada
papan tumpu dan melayang di udara, maka pelompat dipengaruhi oleh kekuatan gravitasi bumi. Oleh
karena itu, seorang pelompat harus berusaha dengan kekuatan tolakan disertai dengan ayunan tungkai
dan lengan kearah ayunan tungkai. Semakin kuat tolakan pelompat, maka makin manghasilkan
jauhnya lompatan. Sedangkan Bruce Longden menyatakan bahwa, lompat jauh adalah suatu upaya
untuk mengontrol kecepatan horizontal tertinggi dan merubah kecepatan pada papan tolakan menjadi
kecepatan vertikal yang jauh dari pusat gravitasi.

Faktor atau komponen tolakan yang tepat pada papan tumpu, dalam melakukan lompat jauh
mempunyai peranan penting untuk melakukan tolakan yang sangat kuat dan gerakan ini harus
memiliki koordinai mata dan kaki yang baik, walaupun sebetulnya seorang pelompat harus sudah
atomatis untuk melakukan tolakan pada papan tumpu dengan tepat. Ada dua faktor yaitu kecepatan
horizontal pada saat melakukan lari awalan dan kecepatan vertikal yang diperoleh dari kekuatan
tolakan. Kecepatan horizontal yang lebih besar, akan menghasilkan jarak yang lebih jauh. sedangkan
kecepatan vertikal yang lebih kuat akan menghasilkan ketinggian yang lebih tinggi, dengan harapan
seorang pelompat memiliki kesempatan untuk melakukan gaya lompatan untuk menghasilkan gerak
parabola dan pada gilirannya akan menghasilakan jauhnya lompatan. Adapun uraian unsur-unsur
dasar atau teknik dasar pada lompat jauh secara umum sebagai berikut :

Awalan
Pada gerak awalan pada lompat jauh sangat menentukan hasil yang akan dicapai, maka pada
saat melakukan awalan sebagai gerak linier, untuk m,enghasilkan kecepatan horizontal. Untuk itu
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harus dilakukan seefektif mungkin.. Gerakan ini dibagi menjadi tiga fase (tahap), yaitu sikap
berjalan, start untuk memulai lari sprint dan fase kedua melakukan kecepatan dengan memfokuskan
pikiran pada papan tumpu dengan gerak kaki untuk menghasilkan ketepatan kaki pada saat melakukan
tolakan di atas papan tumpu, untuk menghasilkan kecepatan vertical, gerakan ini biasanya dilakukan
sebelas atau tujuh langkah menjelang papan tolakan (papan tumpu). Pada saat melakukan terdapat
tiga fase gerakan, fase pertama seorang pelompat melakukan dengan gerakan jalan, atau sering
disebut melakukan ancang-ancang, fase kedua melakukan lari sprint untuk menghasilkan kecepatan
horizontal, dan fase ketiga memusatkan gerakmuntuk mendapatkan ketepatan tumpuan di papan
tumpu, guna menghasilkan kecepatan vertical.

i L L

—_— U R

Gambar 2. Lari awalan pada lompat jauh gerak linier untuk menghasilkan kecepatan horizontal

Tumpuan

Gerak tumpuan termasuk gerak vertical dan sangat berkaitan dengan hukum Newton IlII,
dimana besarnya aksi sama dengan besarnmya reaksi. Gerakan tumpuan sangat menentukan untuk
melakukan gerak para bola dalam membuat gaya-gaya. Karena dengan semakin tinggi gerak para
bola, maka seorang pelompat akan leluasa untuk membuat gaya-gaya lompatan, karena gerak para
bola dipengaruhi oleh grafitasi bumi, apa bila gerak para bola tidak optimal maka sulit membuat gaya
lompatan, dimana tubuh akan cepat jatuh ketanah.

g

’- Action/Aksi

Gambar 3. Hukum Newton Il
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Tumpuan dalam lompat jauh adalah untuk memperoleh kecepatan vertikal, dengan waktu
yang sesingkat mungkin seluruh rangkaian gerakan tolakan harus dilakukan dengan sempurna
dimulai dari (1) meletakkan telapak kaki bagian belakang di papan tumpu, (2) telapak kaki, dan (3)
ujung kaki untuk melakukan tolakan dengan sekuat-kuatnya, sedangkan sudut tumpuan yang ideal
adalah 45°. Seperti pada gambar di bawah ini

309, 209/,

2.00 m 1.00 h‘: O‘rn
Gambar 4. Gerak vertikal untuk menghasilkan kecepatan vertical

Rangkaian gerakan tumpuan ada beberapa gerakan yaitu: (1) menempatkan kaki pada papan
tumpu dengan tepat, (2) menggabungkan dan mengkoordinasikan beberapa gerakan yang menunjang
tolakan vertikal menjadi lebih tinggi dan jauh seperti koordinasi antara tungkai dan lengan,
konsentrasi pada mata pada papan tumpu, (3) kecepatan horizontal tidak boleh berubah apabila
berubah langkah akan menghilangkan konsentarasi dan keseimbangan berlari dan tolakan. Oleh
karena itu, kaki pada papan tumpu harus kuat, cepat, dan tepat. Ketepatan tumpuan menjadi faktor
utama bagi seorang pelompat jauh. Teknik tumpuan yang benar akan dapat memberikan gerakan yang
sempurna yaitu sudut tolakan, kecepatan dan kekuatan kaki tumpu pada saat tolakan di papan tolakan
dibantu dengan ayunan kedua tangan ke atas sehingga dapat menghasilkan gerakan dan teknik yang
benar dengan hasil yang sempurna. Untuk menghasilkan satu pola gerakan dengan cepat dan tepat di
atas papan tumpuan, tumpuan pada lompat jauh dilakukan dengan waktu yang sangat cepat. Seorang
pelompat melakukan gerak tumpuan hanya membutuhkan waktu sekitar 0,12 sampai 0,13 detik, untuk
mendapatkan kecepatan vertical.

Gerakan Melayang di Udara

Gerak melayang di udara berkaitan dengan gerak para bola, yang dihasilkaan dari tumpuan
untuk menghasilkan kecepatan vertical, dengan semakin kuat tumpuan akan semakin tinggi gerak
vertical, maka akan semakin jauh gerak para bola. Asalkan sudut gerak di bawah 45 drajat, berbeda
dengan nomor lompat tinggi, kalau nomor lompat tinggi sudut gerakan harus di atas 45 drajat.
Gerakan melayang adalah hasil kombinasi antara kecepatan horizontal, kekuatan tumpuan, dan sudut
tumpuan pada saat melakukan tolakan pada papan tolak sehingga dapat menghasilkan kecepatan
vertikal.
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Gambar 5. Gerakan melayang di udara untuk membuat gaya lompatan, gerak parabola (gerak
melengkung)

Gerakan melayang udara pada lompat jauh akan dipengaruhi oleh gravitasi dan perlawanan
udara. Meskipun demikian, faktor-faktor yang mendasar pada lompat jauh sangat ditentukan pada
saat si pelompat masih berhubungan dengan tanah, yaitu awalan dan tolakan. Gerakan ini harus
dilakukan secara efektif, artinya melakukan gaya lompatan dengan sempurna. Adapun tujuan dari
gerakan melayang di udara hanya untuk melawan putaran (rotasi) yang ditimbulkan akibat dari
tolakan/tumpuan. Gerakan pada saat sikap melayang di udara untuk melakukan atau membuat gaya
lompatan.

Pendaratan di Bak Pasir

Gerakan mendarat di bak pasir pada nomor lompat jauh merupakan satu rangkaian atau
kelanjutan dari gerak melayang di udara. Gerakan pendaratan pada lompat jauh akhir dari suatu
rangkaian gerak lompatan. Adapun tujuan pendaratan adalah untuk mendapatkan suatu posisi tubuh
dengan sikap jongkok kedua kaki sejajar menyentuh pasir sejauh mungkin ke depan pusat gaya berat
badan dari pelompat dan dibantu oleh kedua tangan di julurkan ke depan sejauh mungkin untuk
menjaga tubuh jangan jatuh ke belakang.

3y

i

Gambar 6. Pendaratan Pada Lompat Jauh

Untuk melakukan pendaratan, kedua kaki tidak boleh tegang, harus lentur, dengan posisi
kedua kaki ditekuk dan usahakan pendaratan dilakukan dari ujung kaki dengan cara mengeper
(bounding) dengan kedua kaki dibuka sejajar bahu. Hindari melakukan pendaratan dengan satu kaki
atau dengan kedua kaki berdiri tegak.
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SIMPULAN

Untuk menghasilkan jauhnya lompatan pada lompat jauh seorang pelompat harus mampu melakukan
ke empat fase gerakan, yaitu awalan melalui kecepatan horizontal, ketepatan tumpuan untuk
mendapatkan kecepatan vertical (Newton tiga) dimana besarnya aksi sama dengan besarnya reaksi,
lalu melakukan gerak para bola hasil dari kecepatan vertikal dan mendarat dengan kedua kaki secara
sempurana. Keseluruh fase gerakan ini dilakukan secara serentak dan dilakukan secara lancar, tanpa
adanya hambatan, maka secara otomatis akan menghasilkan jauhnya lompatan.
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