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BAB 1
RENANG


Pengertian Olahraga Renang

Berenang adalah gerakan sewaktu bergerak di air, dan biasanya tanpa perlengkapan buatan. Kegiatan olahraga renang dapat dimanfaatkan untuk rekreasi dan olahraga. Berenang dipakai sewaktu bergerak dari satu tempat ke tempat lainnya di air, mencari ikan, mandi, atau melakukan olahraga air.

	Berenang untuk keperluan rekreasi dan kompetisi dilakukan orang di kolam renang. Manusia juga berenang di sungai, di danau, dan di laut sebagai bentuk rekreasi. Olahraga renang membuat tubuh sehat karena hampir semua otot tubuh dipakai sewaktu berenang.

 Sejarah Olahraga Renang

Manusia sudah dapat berenang sejak zaman prasejarah, bukti tertua mengenai berenang adalah lukisan-lukisan tentang perenang dari Zaman Batu telah ditemukan di "gua perenang" yang berdekatan dengan Wadi Sora di Gilf Kebir, Mesir barat daya. Catatan tertua mengenai berenang berasal dari 2000 SM. Beberapa di antara dokumen tertua yang menyebut tentang berenang adalah Epos Gilgamesh, Iliad, Odyssey, dan Alkitab (Kitab Yehezkiel 47:5, Kisah Para Rasul 27:42, Kitab Yesaya 25:11), serta Beowulf dan hikayat-hikayat lain. Pada 1538, Nikolaus Wynmann seorang profesor bahasa dari Jerman menulis buku mengenai renang yang pertama, Perenang atau Dialog mengenai Seni Berenang (Der Schwimmer oder ein Zwiegespräch über die Schwimmkunst).

	Perlombaan renang di Eropa dimulai sekitar tahun 1800 setelah dibangunnya kolam-kolam renang. Sebagian besar peserta waktu itu berenang dengan gaya dada. Pada 1873, John Arthur Trudgen memperkenalkan gaya rangkak depan atau disebut gaya trudgen dalam perlombaan renang di dunia Barat. Trudgen menirunya dari teknik renang gaya bebas suku Indian di Amerika Selatan.

	Renang merupakan salah satu cabang olahraga dalam Olimpiade Athena 1896. Pada tahun 1900, gaya punggung dimasukkan sebagai nomor baru renang Olimpiade. Persatuan renang dunia, Federation Internationale de Natation (FINA) dibentuk pada 1908. Gaya kupu-kupu yang pada awalnya merupakan salah satu variasi gaya dada diterima sebagai suatu gaya tersendiri pada tahun 1952.

 Gaya Renang
	Ketika anda mengamati orang yang sedang berenang, mereka menggunakan berbagai teknik dan gaya dalam berenang. Secara umum, gaya renang ada 4, yaitu renang gaya dada, renang gaya punggung, renang gaya bebas, dan renang gaya kupu-kupu. Sedangkan aya renang yang dilombakan dalam perlombaan renang adalah renang gaya kupu-kupu, renang gaya punggung, renang gaya dada, dan renang gaya bebas.


	Perenang dapat menggunakan berbagai macam gaya renang, kecuali gaya dada, gaya punggung, dan gaya kupu-kupu. Tidak seperti halnya gaya dada, gaya punggung, dan gaya kupu-kupu, Federasi Renang Internasional tidak mengatur teknik yang digunakan dalam nomor renang gaya bebas. Walaupun demikian, hampir semua perenang berenang dengan gaya krol, sehingga gaya krol (front crawl) digunakan hampir secara universal oleh perenang dalam nomor renang gaya bebas.
1. Renang Gaya bebas
	Gaya bebas adalah berenang dengan posisi dada menghadap ke permukaan air. Kedua belah tangan secara bergantian digerakkan jauh ke depan dengan gerakan mengayuh, sementara kedua belah kaki secara bergantian dicambukkan naik turun ke atas dan ke bawah. Sewaktu berenang gaya bebas, posisi wajah menghadap ke permukaan air. Pernapasan dilakukan saat lengan digerakkan ke luar dari air, saat tubuh menjadi miring dan kepala berpaling ke samping. Sewaktu mengambil napas, perenang bisa memilih untuk menoleh ke kiri atau ke kanan. Dibandingkan gaya berenang lainnya, gaya bebas merupakan gaya berenang yang bisa membuat tubuh melaju lebih cepat di air.

Gaya bebas merupakan gaya yang tidak terikat dengan teknik-teknik dasar tertentu. Gaya bebas dilakukan dengan beraneka ragam gerakan dalam berenang yang bisa membuat perenang dapat melaju di dalam air. Sehingga gerakan dalam gaya bebas bisa di gunakan oleh beberapa orang, baik yang sudah terlatih maupun para pemula.

2. Renang Gaya dada
	Gaya dada merupakan gaya berenang paling populer untuk renang rekreasi. Posisi tubuh stabil dan kepala dapat berada di luar air dalam waktu yang lama. Gaya dada atau gaya katak (gaya kodok) adalah berenang dengan posisi dada menghadap ke permukaan air, namun berbeda dari gaya bebas, batang tubuh selalu dalam keadaan tetap.

Kedua belah kaki menendang ke arah luar sementara kedua belah tangan diluruskan di depan. Kedua belah tangan dibuka ke samping seperti gerakan membelah air agar badan maju lebih cepat ke depan. Gerakan tubuh meniru gerakan katak sedang berenang sehingga disebut gaya katak. Pernapasan dilakukan ketika mulut berada di permukaan air, setelah satu kali gerakan tangan-kaki atau dua kali gerakan tangan-kaki.

Dalam pelajaran berenang, perenang pemula belajar gaya dada atau gaya bebas. Di antara ketiga nomor renang resmi yang diatur Federasi Renang Internasional, perenang gaya dada adalah perenang yang paling lambat.

3. Renang Gaya punggung
	Sewaktu berenang gaya punggung, orang berenang dengan posisi punggung menghadap ke permukaan air. Posisi wajah berada di atas air sehingga orang mudah mengambil napas. Namun perenang hanya dapat melihat atas dan tidak bisa melihat ke depan. Sewaktu berlomba, perenang memperkirakan dinding tepi kolam dengan menghitung jumlah gerakan.

Dalam gaya punggung, gerakan lengan dan kaki serupa dengan gaya bebas, namun dengan posisi tubuh telentang di permukaan air. Kedua belah tangan secara bergantian digerakkan menuju pinggang seperti gerakan mengayuh. Mulut dan hidung berada di luar air sehingga mudah mengambil atau membuang napas dengan mulut atau hidung.

Sewaktu berlomba, berbeda dari sikap start perenang gaya bebas, gaya dada, dan gaya kupu-kupu yang semuanya dilakukan di atas balok start, perenang gaya punggung melakukan start dari dalam kolam. Perenang menghadap ke dinding kolam dengan kedua belah tangan memegang besi pegangan. Kedua lutut ditekuk di antara kedua belah lengan, sementara kedua belah telapak kaki bertumpu di dinding kolam. Gaya punggung adalah gaya berenang yang sudah dikenal sejak zaman kuno. Pertama kali diperlombakan di Olimpiade Paris 1900, gaya punggung merupakan gaya renang tertua yang diperlombakan setelah gaya bebas.

4. Renang Gaya kupu-kupu
	Gaya kupu-kupu atau gaya dolfin adalah salah satu gaya berenang dengan posisi dada menghadap ke permukaan air. Kedua belah lengan secara bersamaan ditekan ke bawah dan digerakkan ke arah luar sebelum diayunkan ke depan. Sementara kedua belah kaki secara bersamaan menendang ke bawah dan ke atas seperti gerakan sirip ekor ikan atau lumba-lumba. Udara dihembuskan kuat-kuat dari mulut dan hidung sebelum kepala muncul dari air, dan udara dihirup lewat mulut ketika kepala berada di luar air.
Gaya kupu-kupu diciptakan tahun 1933, dan merupakan gaya berenang paling baru. Berbeda dari renang gaya lainnya, perenang pemula yang belajar gaya kupu-kupu perlu waktu lebih lama untuk mempelajari koordinasi gerakan tangan dan kaki.

Berenang gaya kupu-kupu juga menuntut kekuatan yang lebih besar dari perenang. Kecepatan renang gaya kupu-kupu didapat dari ayunan kedua belah tangan secara bersamaan. Perenang tercepat gaya kupu-kupu dapat berenang lebih cepat dari perenang gaya bebas.

Dibandingkan dalam gaya berenang lainnya, perenang gaya kupu-kupu tidak dapat menutupi teknik gerakan yang buruk dengan mengeluarkan tenaga yang lebih besar.


Risiko Olahraga Renang
	Kecelakaan di air karena bisa menyebabkan cedera hingga kematian akibat tenggelam. Sebelum memasuki air, perenang harus mencari tahu kedalaman kolam renang, sungai, atau laut yang ingin direnangi. Berenang di sungai atau di laut bisa sangat berbahaya bila datang arus deras atau ombak besar secara tiba-tiba. Orang yang sedang dalam pengaruh alkohol dan obat-obatan dilarang untuk berenang.

Kaca mata renang bisa mencegah mata orang yang memakainya dari iritasi. Berenang di air kotor akan menyebabkan penyakit kulit dan iritasi mata. Di kolam renang, bakteri penyebab penyakit dikendalikan dengan pemberian kaporit. Pergantian air yang teratur akan meningkatkan kualitas air kolam yang sehat.


SOAL

1.Berikut yaitu gaya dalam renang, kecuali…
A. 
B. gaya dada
C.  gaya bebas
D. gaya punggung
E. gaya batu
F. gaya kupu-kupu

2. Berenang dengan posisi punggung menghadap ke permukaan air disebut gaya….
A. 
B. Dada
C.  Bebas
D. Punggung
E. Kepala
F. kupu-kupu

3. Gerakan istirahat pada renang gaya punggung dilakukan setelah….
A. 
B. Start
C. Finish
D. Pull
E. Dorongan
F. Recovery

4. Pakaian renang biasanya terbuat dari bahan….
A. 
B. Karet
C. Sutra
D.  Katun
E. Nilon
F. Chiffon
5. Start renang gaya punggung dilakukan di…..
A. 
B. atas balok start
C. atas bak renang
D.  tepian bak renang
E.  dasar bak renang
F. dalam air menghadap dinding
6. 
7. Tujuan perenang memakai rtopi rennag dalam melaksanakan gerakan renang yaitu untuk….
A. 
B. menghindari kendala renang
C. menghindari kendala samping
D. menghindari geseran kulit
E. mengurangi kendala air
F. mengurangi tahanan pusaran arus
8. 
9. teknik renang gaya punggung poros gerakan kaki berpangkal pada….
A. 
B. Pinggang
C. Bahu
D.  Lutut
E. Paha
F. mata kaki
10. 
11. Pada awalnya, gaya kupu-kupu merupakan variasi dari gaya…
A. 
B. Dada
C. Babas
D. Punggung
E. Kepala
F. Meluncur
12. 
13. Gaya berenang menyerupai terbang adalah…
A. 
B. gaya dada
C. gaya kupu-kupu
D. gaya punggung
E. gaya batu
F. gaya kupu-kupu
14. 
15. Berikut yang bukan gaya dalam renang, yaitu gaya…
A. 
B. Dada
C. Bebas
D. Punggung
E. Kepala
F. kupu-kupu

BAB 11
LOMPAT JAUH

1. Pengertian Lompat Jauh
Lompat jauh merupakan salah satu nomor lompat dari cabang olahraga atletik yang paling populer dan paling sering dilombakan dalam kompetisi kelas dunia, termasuk Olimpiade.
[bookmark: more]Lompat jauh adalah suatu gerakan melompat ke depan atas dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin di udara (melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat dan dengan jalan melakukan tolakan pada satu kaki untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya.
Lompat jauh merupakan suatu gerakan melompat yang menggunakan tumpuan pada satu kaki untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya.Sasaran dan tujuan lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh mungkin ke sebuah titik pendaratan atau bak lompat.Jarak lompatan diukur dari papan tolakan sampai ke batas terdekat dari letak titik pendaratan yang dihasilkan oleh bagian tubuh.

2.   Teknik Lompat Jauh
Ada 4 teknik yang harus dilakukan dalam melakukan olahraga lompat jauh, yaitu:
a)  Teknik Awalan
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Gambar 07. Teknik Awalan Lompat Jauh
Awalan merupakan suatu gerakan dalam atletik lompat jauh yang dilakukan dengan cara lari secepat mungkin agar memperoleh kecepatan maksimal sebelum melakukan tolakan. Selain itu, awalan dalam atletik lompat jauh dapat diartikan sebagai suatu upaya untuk memperoleh kecepatan horizontal maksimal yang kemudian diubah menjadi kecepatan vertikal ketika melakukan tolakan.
Jarak dari suatu awalan tergantung dari tingkat kematangan dari atlet tersebut dan kemampuan dari atlet tersebut untuk berakselerasi dengan kecepatannya sendiri.Teknik awalan harus dilakukan dengan berlari secepat mungkin dari jarak 40-45 meter pada sebuah lintasan lari.
Ada beberapa hal yang harus diperhatikan saat melakukan awalan dalam cabang atletik lompat jauh, seperti:
1)  Jarak awalan dalam cabang atletik lompat jauh bergantung pada kemampuan atlet itu sendiri. Bagi para pelompat yang dalam jarak pendek sudah dapat mencapai kecepatan maksimal, jarak awalan cukup pendek atau dekat saja (kurang lebih 30-35 meter atau kurang dari itu). Sementara itu, bagi para atlet lompat jauh yang mencapai kecepatan maksimal dalam jarak relatif jauh, jarak awalan harus lebih jauh (kurang lebih 30-45 meter atau lebih dari itu).
2)  Posisi ketika berdiri di titik awalan pada lompat jauh yaitu kaki posisi sejajar atau bisa juga salah satu kaki berada di depan, tergantung dari kebiasaan atlet itu sendiri. Cara pengambilan awalan dalam lompat jauh dimulai dari perlahan-lahan dan kemudian cepat (sprint).Kecepatan ini harus dipertahankan hingga sesaat sebelum melakukan tumpuan/tolakan.
3)  Setelah mencapai kecepatan maksimal, sekitar 3-4 langkah terakhir bertumpu (take-off) gerakan lari dilepas secara spontan tanpa mengurangi kecepatan yang telah dicapai sebelumnya. Pada langkah terakhir ini, konsentrasi dan tenaga fokus untuk melakukan tumpuan di papan atau balok tumpu.
 
b)  Teknik Menumpu
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 Gambar 08. Teknik Menumpu
Menumpu merupakan gerakan yang penting dalam lompat jauh untuk menentukan hasil lompatan yang sempurna.Dalam teknik ini, atlet melakukan tolakan pada sebuah papan atau balok tumpuan menggunakan kaki terkuat dengan mengubah kecepatan horizontal menjadi kecepatan vertikal.
Pada saat melakukan tumpuan, posisi badan tidak boleh terlalu condong.Tumpuan juga harus kuat, cepat dan aktif.Keseimbangan badan juga harus dipertimbangkan agar tidak goyang.Gerakan ayunan lengan sangat membantu untuk menambah ketinggian serta menjaga keseimbangan tubuh.
Ada beberapa unsur yang harus diperhatikan dalam melakukan tolakan dalam lompat jauh, antara lain:
1)  Tolakan dalam lompat jauh harus dilakukan dengan kaki yang kuat.
2)  Bagian telapak kaki yang sangat cocok dan kuat untuk bertumpu biasanya terletak di bagian tumit terlebih dahulu dan diakhiri di bagian ujung kaki.
3)  Sesaat sebelum melakukan tumpuan, usahakan badan condong ke belakang.
4)  Sebaiknya bertumpulah tepat di papan tumpuan.
5)  Kedua lengan ikut diayunkan ke depan atas ketika bertumpu.
6)  Ayunkan kaki dan angkat ke depan sampai setinggi pinggul dengan posisi lutut ditekuk.
 






c)  Teknik Melayang
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 Gambar 09. Teknik Melayang
Gerakan melayang dalam lompat jauh dilakukan setelah meninggalkan balok tumpuan.Saat melakukan gerakan melayang, keseimbangan badan harus tetap terjaga.Ayunan kedua tangan bisa membantu atlet dalam menjaga keseimbangan tubuh.
Ada 3 cara dalam melakukan teknik melayang yaitu:
1)  Dengan sikap jongkok.
Dalam sikap ini, saat menumpu, kaki ayun mengangkat lutut setinggi-tingginya, lalu disusul dengan kaki tumpu. Kemudian sebelum melakukan pendaratan, kedua kaki dibawa ke depan.
2)  Dengan sikap menggantung
Dalam sikap ini, kaki ayun dibiarkan tergantung lurus pada waktu menumpu. Tubuh diusahakan tegak, disusul oleh kaki tumpu dengan lutut ditekuk sambil pinggul didorong ke depan. Lalu, kedua lengan direntangkan ke atas.
3)  Dengan sikap berjalan diudara
Dalam sikap ini, lakukan gerakan melangkah di udara dengan melangkahkan kaki yang sebelumnya digunakan untuk menolak atau menumpu hingga membuat gerakan berjalan di udara.
 
d)   Teknik Mendarat
Dalam teknik ini, atlet harus berupaya mendarat dengan sebaik mungkin. Jangan sampai badan atau lengan jatuh ke belakang. Pendaratan pada bak lompat dimulai dengan posisi kedua tumit kaki dan kedua kaki agak rapat. Gerakan-gerakan waktu pendaratan harus dilakukan dengan kedua kaki.
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Gambar 10. Teknik Mendarat
Yang perlu diperhatikan saat mendarat dalam lompat jauh adalah kedua kaki mendarat secara bersamaan, diikuti dengan dorongan pinggul ke depan. Sehingga badan tidak cenderung jatuh ke belakang yang dapat berakibat fatal bagi atlet itu sendiri.
3.   Jenis Gaya Lompat Jauh
 
Secara umum, ada 3 jenis gaya yang dapat dilakukan pada saat melakukan olahraga lompat jauh, yaitu :
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Gambar 11. Jenis-jenis Gaya dalam Lompat Jauh

a)  Lompat Jauh Gaya Jongkok (Tack Style/Gaya Ortodock)
 
Gaya jongkok merupakan jenis gaya lompat jauh yang paling tua dan paling mudah untuk dilakukan. Dikatakan gaya jongkok karena pada saat melayang di udara, atlet hanya melakukan gerakan menekuk kedua kakinya, sehingga terlihat seperti sedang jongkok. 
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Gambar 12. Lompat Jauh Gaya Jongkok (Tack Style/Gaya Ortodock)
Saat melakukan gaya ini, tolakan yang dilakukan haruslah tepat dan kuat. Pada saat tubuh berada di udara, posisikan tubuh seperti orang yang sedang berjongkok, dengan posisi badan condong ke depan dan tangan dikibaskan ke belakang tubuh sambil mengatur pendaratan yang benar.
1) Awalan
Berfungsi untuk mendapatkan kecepatan pada waktu akan melompat.
Dilakukan dengan lari secepat-cepatnya dari jarak 40-45 m pada sebuah lintasan. Tidak diperkenankan untuk merubah kecepatan dan langkah saat akan menolak pada papan tumpuan.
2) Tolakan
Merupakan upaya pelompat melakukan tolakan pada papan tumpuan menggunakan kaki yang terkuat dengan mengubah kecepatan horizontal ke kecepatan vertikal. Saat kaki melakukan tolakan, posisi badan lebih ditegakkan, dan kaki belakang serta kedua lengan diayunkan ke depan atas. Urutan tolakan kaki pada papan tumpuan, dimulai dari tumit, telapak kaki diteruskan pada ujung telapak kaki.
3)  Di udara
Kedua lutut tertekuk. Kedua lengan di samping kepala. Saat akan mendarat kaki dan lengan diluruskan ke depan bersamaan berat badan di bawa ke depan.
4)  Mendarat
Mendarat pada bak lompat diawali dengan kedua tumit kaki dan kedua kaki agak rapat. Lutut tertekuk dan mengeper dalam posisi jongkok bersamaan berat badan di bawa ke depan. Ke dua lengan di depan menyentuh tempat pendaratan serta pandangan ke depan.
 


b)   Lompat Jauh Gaya Menggantung (Schnepper Style/Hang Style)
 
Ada beberapa teknik yang harus diperhatikan disaat melakukan lompat jauh dengan gaya ini, seperti:
1)  Lakukan awalan dengan kecepatan maksimal dan lakukan tolakan yang sangat kuat pada papan tolakan.
2)  Pada saat badan di udara, usahakan badan melayang selama mungkin di udara serta dalam keadaan seimbang. Posisikan kedua lengan di atas kepala, seperti memegang tali saat berayun.
3)  Pada saat mendarat, usahakan mendarat dengan sebaik-baiknya, jangan sampai badan atau tangan jatuh ke belakang karena dapat merugikan atlet. Mendaratlah dengan posisi kedua kaki dan tangan ke depan. 
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Gambar 13. Lompat Jauh Gaya Menggantung (Schnepper Style/Hang Style)
Berikut tahapan lomat jauh dengan gaya Gaya Menggantung (Schnepper Style/Hang Style):
1)  Awalan
Lari secepat-cepatnya. Tidak mengubah kecepatan dan langkah saat akan bertumpu pada papan tumpuan.
2) Tolakan
Saat kaki tumpu menolak pada papan tumpuan, posisi badan lebih ditegakkan.
Urutan tumpuan kaki menolak pada papan tumpuan, mulai dari tumit, telapak kaki diteruskan pada ujung telapak kaki.
Gerak mengayun kaki belakang ke depan atas bersamaan dengan kedua lengan
3)  Sikap di Udara
Badan melenting ke belakang. Kedua lengan lurus ke atas di samping telinga. Kedua kaki hampir rapat di belakang badan.
4)  Mendarat
Dari sikap di udara, kedua lengan luruskan ke depan. Kedua lutut dan badan dibawa ke depan. Saat kedua kaki akan menyentuh tempat pendaratan, luruskan ke depan dan mendarat dengan kedua tumit terlebih dahulu. Saat kedua kaki mendarat kedua lutut mengepet dan berat badan dibawa kedepan.
 
c)   Lompat Jauh Gaya Berjalan di Udara (Walking in the Air)
 
Ada beberapa teknik yang harus diperhatikan disaat melakukan lompat jauh dengan gaya ini, seperti:
1)  Lakukan awalan dengan cara lari cepat pada lintasan dengan jarak 40-45 meter. Kemudian lakukan tolakan pada papan tolakan dengan menggunakan kaki yang terkuat untuk mengubah kecepatan horizontal yang dihasilkan pada saat awalan menjadi kecepatan vertikal.
2)  Pada saat badan melayang di udara, ayunkan kaki ayun atau kaki belakang sekuat-kuatnya ke atas. Selanjutnya lakukan gerakan melangkah di udara dengan melangkahkan kaki yang sebelumnya digunakan untuk menolak atau menumpu hingga membuat gerakan berjalan di udara.
3)  Lakukan pendaratan yang aman dan tidak menyebabkan cidera. Caranya dengan meluruskan kedua kaki dan tangan bersama-sama ke depan, badan dicondongkan ke depan, dan pada saat tumit menyentuh pasir secara cepat kedua lutut ditekuk.
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Gambar 14. Lompat Jauh Gaya Berjalan di Udara (Walking in the Air)
Berikut tahapan Lomat Jauh Jauh Gaya Berjalan di Udara (Walking in the Air):
1) Awalan
Tergantung tingkat prestasi, lari ancang-ancang beragam antara 10 lengkah (untuk pemula) sampai 20 langkah (untuk atlet)
Tambah kecepatan lari ancang-ancang sedikit –demi sedikit sampai sebelum bertolak Pinggang turun sedikit pada satu langkah akhir ancang-ancang.
2) Tolakan
Ayunkan paha kaki bebas cepat ke posisi horizontal dan pertahankan. Luruskan sendi mata kaki, lutut dan pinggang pada waktu bertolak. Bertolak ke depan atas
3)  Melayang/Berjalan di Udara
Sesudah bertolak, tariklah kaki bebas ke bawah dan belakang
Pada saat yang sama, tariklah kaki yang bertolak ke depan dan ke atas.
4) Mendarat
Tariklah lengan dan tbuh ke depan-bawah. Tariklah kaki mendekati badan. Luruskan kaki dan tekuk lagi sedikit sesaat sebelum menyentuh pasir. Bila kaki telah mendarat di pasir, duduklah atas kedua kaki.
4.   Peraturan Lompat Jauh
Secara umum ada 2 peraturan lompat jauh yaitu peraturan tempatnya dan peraturan umum lompat jauh, Adapun Peraturan peraturan dalam olahraga lompat jauh yaitu: 
a)  Peraturan Tempat
1) Awalan
Lintasan awalan lompat jauh lebarnya 1,22 meter dan panjangnya 40 meter.
2)  Papan tolakan
Panjang papan tolakan 1,22 meter sama dengan lebar lintasan awal. Lebar 20 cm dan tebal 10 cm. Papan tolakan harus diletakkan pada papan plastisin untuk mencatat bekas kaki atlet bila ia salah dalam melakukan tolakan. Papan harus dicat putih dan di tanam sekurang kurangnya satu meter dari tepi depan bak pasir pendaratan.



3)  Tempat pendaratan. 
Tempat pendaratan berupa bak pasir dengan ukuran sebagai berikut; Lebar minimal 2,75 meter. Jarak garis tolakan dengan ampai akhir tempat lompatan minimal 10 meter. Permukaan pasir ditempat pendaratan harus sama tinggi datar dengan permukaan papan tolakan.
 
b)  Peraturan Umum Lompat Jauh
Adapun peraturan umum pada lompat jauh yaitu :
1)    Bila peserta lompat jauh lebih dari 8 orang setiap peserta diperbolehkan melompat sebanyak 3 kali. Lompatan diambil yang terjauh. Jika peserta hanya 8 orang atau kurang, maka setiap peserta diperbolehkan melompat sebanyak 6 kali. Melompat dilakukan secara bergiliran.
2)    Hasil lompatan diukur dari bekas anggota tubuh terdekat atau paling belakang yang menyentuh bak pasir.
3)    Setiap peserta diberi waktu satu giliran selama 1 1/5 menit. Lompatan yang sama ditentukan dengan melihat hasil lompatan yang terbaik. Bila masih sama maka akan dilihat hasil dari lompatan yang ke-3. Demikian seterusnya.
c)   Lapangan Lompat Jauh
Panjang lintasan lari hingga papan lompatan atau papan tolak pada umumnya berukuran 40-45 meter dengan lebar lintasan mencapai 1,22 meter. Sementara itu, papan lompatan memiliki panjang 1,22 meter dan lebar 20 cm dengan ketebalan 10 cm. 
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Gambar 15. Lapangan Lompat Jauh
 
Di antara papan lompatan dengan bak lompat terdapat jarak sepanjang 1 meter. Sedangkan bak lompat memiliki panjang 9 meter dengan lebar 2,95 meter. Untuk lebar tempat pendaratan, jaraknya paling sedikit 2,75 meter antara garis tolakan sampai akhir tempat tolakan. Tempat pendaratan diisikan dengan pasir dimana permukaan pasir harus sama tinggi atau datar dengan sisi atas papan tolakan.
Berikut ini adalah rincian ukuran lapangan lompat jauh:
1)  Panjang bak lompat 9 m
2)  Lebar bak lompat = 2,75 m
3)  Lebar lintasan awalan = 1,22 m
4)  Lebar papan tumpu = 20 m
5)  Panjang papan tumpu = 1,22 m
6)  Bak lompat diisi dengan pasir
 
d)  Faktor Yang Mempengaruhi Lompat Jauh
 
Faktor yang mempengaruhi prestasi lompat jauh menurut Suharto dalam bukunya dalam bukunya “Kesegaran Jasmani dan Peranannya disebutkan:
1)  Kecepatan (speed) adalah kemampuan untuk memindahkan sebagian tubuh atau seluruhnya dari awalan sampai dengan pendaratan. Atau bertumpu pada papan / balok sewaktu melakukan lompatan, kecepatan banyak ditentukan kekuatan dan fleksibelitas.
2)  Kekuatan (Strenght) adalah jumlah tenaga yang dapat dihasilkan oleh kelompok otot pada kontraksi maksimal pada saat melakukan pekerjaan atau latihan dalam melakukan lompatan.
3)  Daya ledak adalah kemampuan otot dalam melakukan tolakan tubuh melayang di udara saat lepas dari balok tumpu.
4)  Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan suatu sikap tubuh tertentu secara benar dari awal melakukan lompatan sampai selesai melakukan lompatan.
5)  Keterampilan adalah kemampuan untuk melakukan suatu gerakan motorik secara benar.
6)  Koordinasi adalah hal yang harus dimiliki oleh seorang atlet untuk dapat mengkoordinasikan gerakan maju dengan kebutuhan naik.



SOAL

1. Jumlah gaya dalam lompat jauh yaitu ada ....
A. 
B. 5 gaya
C.  4 gaya
D. 2 gaya
E. 3 gaya
F. 1 gaya
2. 
3.  Pada awalan lompat jauh, lebar lintasannya yaitu ....
A. 
B. 1,22M
C. 12,2 M
D. 1 M
E. 2M    
F. 3 M
4. 
5.  Jarak awalan lompat jauh yaitu ....
a. 
b. 30 M
c. 45 M
d. 30-45M
e. 25-30M
f. 50 M

6. Untuk memperoleh awalan yang tepat, maka seorang pelompat akan melakukan....
A. 
B. Tumpuan
C.  Lompatan
D. Chekmark
E. Pengukuran
F. Pemanasan
7. 
8. Ketika kaki tumpu menolak, maka terjadi perubahan kecepatan, dari kecepatan horizontal ke ....
A. 
B. Belakang
C. Depan
D. datar  
E. vertikal
F. Miring
9. 
10.  Kaki yang menumpu pada balok tumpuan terlebih dahulu dalam melakukan lompat jauh yaitu ....
A. 
B. kedua kaki
C. kaki terkuat
D. kaki kiri
E. kaki kanan
F. Kaki kiri dan kaki kanan
11. 
12. Pada lompat jauh gaya jongkok posisi badan saat melayang di udara yaitu ....
A. 
B. Jongkok
C. Melenting
D.  Tegak
E. Berjalan
F. Melengkung 
13. 
14. Ketika melakukan pendaratan lompat jauh gaya jongkok yang mendarat terlebih dahulu yaitu ....
A. 
B. Punggung
C. Badan
D. kedua tangan
E. kedua kaki
F. bahu 
15. 
16.  Pada saat melakukan pendaratan lompat jauh gaya jongkok kedua kaki di ayun ke ...
A. 
B. Bawah
C. Atas
D. Depan
E. Belakang
F. samping 
17. 
18.  Dalam melakukan pendaratan lompat jauh gaya jongkok kedua tangan di ayun ke ...
A. 
B. Depan
C. Belakang
D. atas 
E. Bawah
F. samping 

19. Awalan lompat jauh bertujuan untuk memperoleh....
A. 
B. Kelenturan
C. Ketinggian
D. Kecepatan
E. Ketahanan
F. Kelincahan 
20. 
21. Panjang papan tumpu dalam lompat jauh yaitu ...
A. 
B. 1, 42 m
C. 1,22 m
D. 1,12 m
E. 1,32 m
F. 1,2 m
22. 
23. Berikut ini yang tidak termasuk teknik dasar lompat jauh yaitu ….
A. 
B. Loncatan
C. Tolakan
D.  Awalan
E. Melayang
F. Tumpuan 
24. 
25. Kecepatan yang dihasilkan oleh awalan lompat jauh yaitu kecepatan ....
A. 
B. Diagonal
C. Frontal
D. Horizontal
E. Vertikal
F. Vertikal dan Diagonal
26. Ketika seorang pelompat jauh mengambil awalan, maka semakin dekat dengan balok tumpu, maka larinya makin ....
A. 
B. Cepat
C. Tinggi
D. Lambat
E. Kuat
F. Kencang
27. 
28. Ketika melakukan pendaratan lompat jauh, maka gaya jongkok yang mendarat terlebih dulu yaitu ....
A. 
B. Punggung
C. Badan
D. Kedua tangan
E. Kedua kaki
F. Kepala
29. 
30. Pada lompat jauh gaya jongkok posisi badan saat melayang di udara yaitu ...
A. 
B. Jongkok
C. Melenting
D. Tegak
E. Berjalan
F. Miring
31. 
32. Pada saat melakukan pendaratan lompat jauh gaya jongkok kedua kaki di ayun ke ...
A. 
B. Bawah
C. Atas
D. Depan
E. Belakang
F. Samping 
33. 
34. Sikap tangan saat melayang di udara dalam lompat jauh gaya menggantung yaitu ...
A. 
B. Rapat ke bawah
C. Lurus ke samping
D. Lurus ke atas
E. Lurus ke depan
F. Kepal kedepan
35. 
36. Pada saat melakukan tolakan lompat jauh gaya menggantung, urutan telapak kaki yang mengenai papan tumpuan yaitu ....
A. 
B. ujung kaki - tumit - telapak kaki
C. tumit - telapak kaki - ujung kaki
D. tumit - telapak kaki
E. telapak kaki - tumit - ujung kaki
F. telapak kaki – ujung kaki
37. 
38. Dalam melakukan lompat jauh kaki mana yang menumpu pada balok tumpuan terlebih dahulu ....
A. 
B. Kedua kaki
C. Kaki terkuat
D. Kaki kiri
E. Kaki kanan
F. kaki yang paling ringan
39. 
40. Gerakan lompat jauh yang bertujuan untuk mendapatkan gerak vertikal adalah ...
A. 
B. Pendaratan
C.  Saat melayang
D. Awalan 
E. Tumpuan
F. Gerakan 
41. 
42. Untuk menghindari pendaratan pada pantat, maka lengan harus ….
A. 
B. Diputarkan kesamping
C. Diayunkan kedepan
D. Diputar kedepan
E. Digerakkan kedepan
F. Diangkat keatas
43. 
44. Dalam melakukan pendaratan lompat jauh gaya jongkok kedua tangan di ayun ke ...
A. 
B. Depan
C. Belakang
D. Atas
E. Bawah
F. Samping 
45. 
46.  Olahraga atletik nomor lompat yang sering diperlombakan di setiap even olahraga...
A. 
B. Lari sprint
C. Lompat jauh
D. Lempar lembing
E. Tolak pelur
F. Lompat tinggi
47. 
48. Tujuan dan sasaran lompat jauh adalah untuk mencapai jarak lompatan sejauh..
A. 
B. Rute
C. Lapangan
D. Lintasan
E. Bak lompat
F. Sejauh jauhnya
49. 
50. Suatu gerakan melompat yang menggunakan tumpuan pada satu kaki untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya dalam olahraga disebut...
A. 
B. Lari sprint
C. Lompat jauh
D. Lempar lembing
E. Tolak peluru
F. Lompat tinggi
51. 
52. Berikut ini yang tidak termasuk teknik lompat jauh yaitu ...
A. 
B. Pendaratan
C. Awalan
D.  Start
E. Tolakan
F. Lemparan 

53. Lintasan awalan lompat jauh lebarnya adalah..
A. 
B. 1,42 m
C. 1,22 m
D. 1,12 m
E. 1,32 m
F. 1,1m
54. 
55. Posisi badan saat mendarat dalam lompat jauh yang benar yaitu….
A. 
B. Jongkok
C. Duduk
D. Berdiri
E. Jengkeng
F. Tidur
56.  Sahnya lompatan yang dilakukan oleh seorang atlit dalam lompat jauh menurut juri adalah ….
A. Tolakan dilakukan dengan dua kaki
B. Tolakan dilakukan didepan papan tolak
C. Tolakan dilakukan dibelakang papan tolak
D. Tolakan dilakukan tepat dipapan tolak
E. Tolakan dilakukan diatas bak lompat
57. Awalan lompat jauh bertujuan untuk mendapatkan ....
A. 
B. Kelenturan
C. Ketahanan
D. Kecepatan
E.  Ketinggian
F. Kelincahan 
58. 
59. Jarak awalan yang ideal dalam lompat jauh adalah ... meter
A. 
B. 40-50
C. 30-40
D. 20-30
E. 30-35
F. 10-20
60. 
61. Pada waktu seorang pelompat jauh mengambil awalan, makin dekat dengan balok tumpu, maka larinya makin ....
A. 
B. Cepat
C. Tinggi
D. Lambat
E. Kuat
F. Santai 
62. Tujuan utama lompat jauh adalah ....
A. menggunakan pendaratan dua kaki bersama-sama
B. mencapai   lompatan   yang   setinggi-tingginya
C. mencapai lompatan yang sejauh-jauhnya
D.  menggunakan gaya menggantung yangsebaik-baiknya
E. Hanya mau ikutan lomba saja.
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