KATA PENGANTAR

Puji syukurkitapanjatkankehadirat Tuhan Yang Maha Esa, karenaatasrahmat dan
karunia-Nya, penulisanmakalahinidapatdiselesaikandenganbaik. Makalah
inidisusununtukmemenuhi salah satutugasdalambidangolahraga,
khususnyamengenainomorlompat dan nomorlempardalamcabangolahragaatletik, yang
meliputilompatjauh, lompattinggi, lompatjangkit, lemparlembing, lemparcakram, dan

tolakpeluru.
Ucapanterimakasihpenulissampaikankepadasemuapihak yang
telahmembantudalampenyusunanmakalahini, terutamakepadasumber-sumber yang

memberikaninformasi dan pengetahuan yang sangat berhargadalammenyusunmakalahini.
Semogamakalahinidapatbermanfaatbagi para pembaca, khususnyabagi yang tertarikdalam
dunia olahragaatletik.

Akhir kata, semogamakalahinidapatmemberikanwawasan dan kontribusipositifdalam
dunia olahraga, khususnyaatletik.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG

Olahragamerupakanaktivitaspentingdalamkehidupanmanusia,
tidakhanyauntukmenjagakebugaranfisiktetapi juga untukmembentukkarakter, disiplin, dan
sportivitas. Salah satucabangolahraga yang sangat fundamental dan
menjadidasardariberbagaicabangolahragalainnyaadalahatletik.
Atletikterdiriatasbeberapanomorutama, vaitulari, lompat, lempar, dan jalancepat. Di
antaranomor-nomortersebut, nomorlompat dan nomorlemparmenjadibagianpenting yang
mengujikekuatan, kecepatan, kelincahan, sertakemampuankoordinasitubuhsecaramenyeluruh.

Nomorlompat dan lempartelahmenjadibagiandarikompetisiolahragasejak zaman kuno,
terutama pada Olimpiadepertama yang digelar di  Yunani. Hinggasaatini,
keduanomortersebutmasinmenjadibagianutamadalamsetiapkejuaraanatletik, baik di
tingkatsekolah, daerah, nasional, maupuninternasional. Popularitas dan
pentingnyanomorinimenunjukkanbahwaolahragaatletiktidakhanyasekadarkegiatanfisik, tetapi
juga merupakansaranapengembangandiribagipesertadidik, Khususnya di
lingkunganpendidikan formal.

Dalam kontekspembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) di
sekolah, pemahamanterhadapnomorlompat dan lempar sangat diperlukan. Hal
inikarenasiswadiharapkantidakhanyamampumelakukangerakansecarateknis,  tetapi  juga
memahamimakna dan manfaatdariolahragatersebutdalamkehidupansehari-hari. Selain itu,
latihannomorlompat  dan  lempardapatmeningkatkankemampuan  motorik  siswa,
membentukposturtubuh yang baik, sertamelatihdayatahan, ketepatan, dan keberanian.

Lebihlanjut, setiapjenisnomorlompat dan lemparmemilikikarakteristik dan teknikdasar
yang berbeda. Misalnya, dalamnomorlompat, terdapatcabangsepertilompatjauh,
lompattinggi, dan lompatjangkit, yang menuntutketepatantolakan dan kontroltubuh di
udara. Sedangkandalamnomorlempar, sepertilemparlembing, lemparcakram, dan
tolakpeluru, kekuatan dan
teknikgerakmemegangperananpentinguntukmendapatkanhasilterbaik. Oleh karenaitu,
pentinguntukmengenal dan memahami masing-masing nomorsecaralebihrinci  agar
dapatmengapresiasisetiapusaha dan keterampilanatlet yang terlibat.

Makalah inidisusununtukmemberikanpemahaman yang

lebihkomprehensiftentangnomorlompat dan lempar, baikdarisegipengertian, teknikdasar,



hinggaperaturan yang berlaku. Diharapkandenganadanyamakalahini,
pembacadapatmemahamipentingnyanomor-nomortersebutdalam dunia olahraga,

khususnyaatletik, dan mampumenerapkannyadalampembelajaranmaupunpraktiksehari-hari.

B. RUMUSAN MASALAH
1. Bagaimana Nomor Lompat pada Atletik ?
2. Bagaimana Nomor Lempar pada atletik ?

C. TUJUAN
1. Untuk mengetahui Bagaimana Nomor Lompat pada Atletik
2. Untuk mengetahui Bagaimana Nomor Lempar pada atletik



BAB 11
LATAR BELAKANG

A. NOMOR LOMPAT
Nomorlompatdalamcabangolahragaatletikmerupakanjenisperlombaan yang
mengutamakankemampuanatletuntukmelakukanlompatansejauhatausetinggimungkin.
Setiapjenislompatmemilikiteknik dan aturan yang berbeda-beda.
Berikutadalahtigajenisnomorlompat yang umumdipertandingkan:
1. LompatJauh
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Gaya- Gaya Lompat Jauh

Lompatjauhadalahcabangatletik yang
mengujikemampuanatletmelompatsejauhmungkindarititiktolakanhinggatitikpendaratan di

bakpasir. Lompatjauhmenggabungkanunsurkecepatan, kekuatan, ketepatan, dan koordinasi.

a. Tahapan dalam lompat jauh:
o Awalan: Atletberlaridengankecepatantinggi di lintasanmenujupapantolakan.
e Tolakan: Atletmenolakdengansatu kaki di
papantolakanuntukmenghasilkanlompatan.
e Melayang di udara: Atletmempertahankanposisitubuh di
udaradengangayatertentu, sepertigayamenggantung, jongkok, atauberjalan di

udara.



o Pendaratan: Atletmendaratdengankedua kaki di bakpasir,
diusahakantanpamenyentuhbagianbelakangtubuhterlebihdahulu.
b. Tujuan utama:
Tujuan
utamadarilompatjauhadalahuntukmemperolehlompatansejauhmungkindengantekni
k yang sah. Atletharusmelompatdaripapantolakankearahdepan dan mendarat di
bakpasir.  Hasil  lompatandiukurdaripapantolakanhinggatitikterdekat  yang
tersentuh oleh bagiantubuhatletsaatmendarat.

2. Lompat Tinggi
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Lompattinggimerupakannomoratletik yang
mengujikemampuanatletdalammelompatimistarataupalangdenganketinggiantertentuta
npamenjatuhkannya. Atletharusmelompatimistardenganteknik yang efisien dan
menggunakantolakandarisatu kaki.

a. Tahapan dalam lompat tinggi:
o Awalan: Berlaridenganarahmelengkungmenujutitiktolakan.
e Tolakan: Atletmenolakdengansatu kaki untukmengangkattubuhkeatas.
e Melewatimistar: Menggunakanteknik yang sesuai, sepertigayagunting, gaya
straddle, ataugaya Fosbury Flop (yang paling umumdigunakan).
e Pendaratan: Atletmendarat di  matrasdenganpunggungatausisitubuh,
bergantung pada gaya yang digunakan.
b. Tujuan utama: Melewati mistar pada ketinggian setinggi mungkin tanpa

menyentuh atau menjatuhkannya.



3. LompatJangkit (Triple Jump)
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Lompatjangkitatautriple jumpadalahnomorlompatdalamatletik yang

terdiridaritigatahaplompatansecaraberurutan, yaitujangkit (hop), langkah (step), dan

lompat (jump).

a. Tahapan dalam lompat jangkit:

Awalan: Atletberlariuntukmemperolehkecepatansebelummelakukanlompatan.
Jangkit (hop): Tolakandilakukandengansatu kaki, kemudianmendarat pada
kaki yang sama.

Langkah (step): Kaki yang mendarat pada tahap hop digunakanuntukmenolak
dan mendarat pada kaki yang berbeda.

Lompat (jump): Kaki yang mendarat pada tahap  step
digunakanuntuktolakanterakhirkearahbakpasir.

Pendaratan: Atletmendaratdengankedua kaki di bakpasir.

b. Tujuan utama: Mencapai jarak sejauh mungkin dari awalan sampai pendaratan

terakhir di bak pasir melalui tiga tahap lompatan.

B. NOMOR LEMPAR

Nomorlemparmerupakan  salah  satucabangatletik yang menekankan  pada

penggunaankekuatan, teknik, dan koordinasitubuhdalammelemparalatolahragadenganjarak

yang sejauhmungkin. Pada bagianiniakandibahastiganomorlempar yang

umumdipertandingkandalamatletik, yaitulemparlembing, lemparcakram, dan tolakpeluru.

1. LemparLembing (Javelin Throw)
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Lemparlembingadalahnomoratletik yang menggunakanalatberupa tombak panjang

terbuatdaribahanringan, sepertikarbonataualuminium.

Atletharusmelakukanlariawalanuntukmemperolehkecepatan,

kemudianmelemparlembingdenganteknik yang benarsehinggamencapaijarakterjauh.

a. Tahapan dan teknik dasar lempar lembing:

Pegangan dan Awalan:

Atletmemeganglembingdenganposisi yang ergonomis dan
melakukanlariawalanuntukmenghasilkan momentum.
Posisitubuhdiaturuntukmemastikankeseimbangan dan

kekuatansaatmelakukanlemparan.

PosisiTolakan:

Pada akhirlari, atletmengaturlangkahterakhir agar tubuhdalamkondisi optimal
untukmelakukantolakan.
Tolakandilakukandenganmengarahkantenagadariseluruhtubuh—khususnyalengan,
bahu, dan pinggul—untukmenyalurkanenergikelembing.

Pelepasan:

Lembingdilepaskan pada sudut yang ideal (umumnyaantara 30° sampai 36°) agar
jaraklompatandapatdimaksimalkan.  Teknik  inimembutuhkankoordinasiantara
momentum lari dan kekuatanlempar.

Follow Through:

Setelahpelepasan,  atletmelakukangerakanpenyelesaian  (follow  through)
untukmembantumenjagakeseimbangan dan menghindaricedera. Pergerakanini

juga berfungsisebagaiindikasiteknik yang baikdalampenyalurantenaga.

b. Tujuan utama:

Menghasilkan lemparan sejauh mungkin melalui kombinasi kecepatan, kekuatan, dan

teknik yang tepat dalam pengoperasian lembing.



2. LemparCakram (Discus Throw)
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Lemparcakrammenggunakanalat yang berbentukcakramdatar dan bundar, terbuatdari

material sepertikayu, plastik, ataulogam. Nomorinimenekankan pada kecepatanputaran dan

koordinasiuntukmelepaskancakramdengan optimal.

a.

Tahapan dan teknik dasar lempar cakram:

e Pegangan:
Atletmemegangcakramdengantelapaktanganterbuka dan jari-jari yang mendukung
agar cakramtetapstabilsaatdilakukanputaran.

e Awalan dan Putaran:
Teknik dasardalamlemparcakrammelibatkanpergerakanmemutar di
dalamlingkaranlempar. Atletmelakukanputaranpenuhuntukmenghasilkan
momentum  sentrifugal.  Selamaputaran,  pusatgravitasitubuhdijaga  agar
tetapberada di garis tengah.

e Lemparan:
Pada posisi yang tepat,
atletmelepaskancakramdenganmemanfaatkankecepatanrotasi dan kekuatanlengan.
Sudutpelepasan yang optimal sangat pentinguntukmencapaijaraklempar yang
maksimal.

e Pendaratan:
Setelahdilepaskan, cakram terbang melaluiruangudaradenganlintasan yang
ditentukan oleh kecepatan dan sudutpelepasan. Atletharusmenjagaposisi agar
tidakmelanggaraturanlingkaranlempar.

Tujuan utama:



Menggabungkan kecepatan putaran dan ketepatan dalam pelepasan untuk
menghasilkan lemparan cakram yang jauh.
3. Tolak Peluru (Shot Put)
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Tolak pelurumerupakannomoratletik yang menggunakan bola besi (peluru)
sebagaialatnya. Berbedadenganlemparan pada alat lain, tolakpelurumenekankan pada
teknikdorong (push) daripadalemparan. Teknik yang
digunakanbertujuanuntukmenghasilkantenagadorongmaksimaldaribagiantubuh, terutamaotot
dada, lengan, dan kaki.

a. Tahapan dan teknik dasar tolak peluru:
e PosisiAwalan (Glide atau Spin):
Ada dua teknikdasardalamtolakpeluru, yaituteknik glide dan teknik spin.
o Glide:Atletbergerakdenganlangkahmenyilang yang
sederhanauntukmenghasilkan momentum.
o Spin:Atletmelakukanrotasipenuh di
dalamlingkaranlemparuntukmendapatkan momentum tambahan.

e PosisiTolakan:

Peluruditempatkan di bahu,
dengantubuhbersandarkebelakangsebelummelakukantolakan.
Posisiinimemungkinkanatletuntukmengumpulkantenagadariotottubuhsecaramaksi
mal.

e Tolakan:

Denganmenggunakansatutangan,  atletmendorongpelurukedepansecaraeksplosif.
Teknik
tolakpelurumenuntutpenggunaankekuatandariseluruhtubuhdalamsatugerakan yang

harmonis.



e Follow Through:
Setelahtolakan, atlettetapbergerakuntukmenjagakeseimbangan dan
mencegahcedera, sertamemastikanposisitubuhtetapstabil.
b. Tujuan utama:
Mendorong peluru sejauh mungkin dengan menggunakan teknik dorong yang tepat,

mengintegrasikan kekuatan tubuh secara menyeluruh.

BAB 11|
PENUTUP

A. KESIMPULAN

Nomorlompat dan nomorlemparmerupakanbagianpentingdalamcabangolahragaatletik
yang masing-masing mengandalkankombinasiantarakekuatan, teknik, kecepatan, dan
koordinasitubuh.

Pada nomorlompat, sepertilompatjauh, lompattinggi, dan lompatjangkit (triple jump),
atletdituntutuntukmelakukantolakan dan pendaratandenganteknik yang benar guna
mencapaijarakatauketinggianmaksimal. Setiapjenislompatmemilikitahapan dan gayatersendiri
yang memerlukanlatihan dan penguasaantekniksecarakonsisten.

Sementaraitu, nomorlemparsepertilemparlembing, lemparcakram, dan
tolakpelurumengutamakankekuatanotot, ~ kecepatangerakan,  sertaketepatansudut  dan
momentum untukmenghasilkanlemparansejauhmungkin.
Setiapnomorlemparmemerlukanteknikkhususdalampegangan,  ayunan,  tolakan,  dan
penyelesaiangerakan.

Melaluilatihan yang rutin, pemahamanteknik yang benar, sertapembinaanfisik dan

mental yang optimal, atletdapatmeningkatkanperformamerekadalamsetiapnomor.



Denganbegitu, prestasidalamcabangatletikkhususnyanomorlompat
nomorlempardapatterusberkembang dan bersaing di tingkatnasionalmaupuninternasional.
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