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  Pendidikan Jasmani
  
  	
  :
  
  	
  Pendidikan secara keseluruhan yang
  bertujuan meningkatkan individu secara organik, neuromuscular, intelektual
  dan emosional melalui aktivitas fisik.
  
 

 
  	
  Stradle
  
  	
  :
  
  	
  lompat tinggi gaya guling perut
  
 

 
  	
  Flop
  
  	
  :
  
  	
  lompat tinggi gaya memutar
  
 

 
  	
  Gaya gunting
  
  	
  :
  
  	
  disebut juga dengan gaya Sweney.
  Pada saat melakukan gaya ini, atlet melompat mengambil awalan dari tengah
  mistar lompat.
  
 

 
  	
  Biomekanik
  
  	
  :
  
  	
  adalah ilmu yang mempelajari gerakan
  pada makhluk hidup, dimana dalam Biomekanik hanya mempelajari gerakan pada
  manusia.
  
 

 
  	
  Koordinasi
  
  	
  :
  
  	
  suatu proses untuk mencapai kesatuan
  tindakan di antara kegiatan yang saling bergantungan.
  
 

 
  	
  Power
  
  	
  :
  
  	
  kemampuan otot atlet untuk mengatasi
  tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan maksimal dalam satu gerak yang
  utuh.
  
 

 
  	
  Tungkai
  
  	
  :
  
  	
  seluruh kaki dari pangkal paha ke
  bawah
  
 

 
  	
  Kelentukan
  
  	
  :
  
  	
  gerak maksimal yang dapat dilakukan
  oleh suatu persendian, meliputi hubungan antara bentuk persendian
  
 

 
  	
  Kelincahan
  
  	
  :
  
  	
  kemampuan seseorang mengubah posisi
  diarea tertentu
  
 

 
  	
  Momentum
  
  	
  :
  
  	
  Momentum adalah besarnya gaya dorong
  dari suatu benda, momentum juga dikatakan sebagai kekuatan gerak
  
 

 
  	Kecepatan
  angular
  
  	
  :
  
  	
  Gerak
  beraturan benda saat melakukan perpindahan secara melingkar, merupakan
  turunan (perubahan) vektor posisi angular terhadap waktu.
  
 

 
  	Explosive
  power
  
  	
  :
  
  	
  kemampuan otot atau
  sekelompok otot seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimal
  
 

 
  	
  Kinesiology
  
  	
  :
  
  	
  ilmu yang mempelajari gerak atau the science human movement yang diaplikasikan dan menjelaskan tentang gerak tubuh
  manusia











	
	menu
	next






[image: pjok]



PENDAHULUAN
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A. Deskripsi singkat materi


SALAM OLAHRAGA !

SALAM JUMPA ANAK-ANAK INDONESIA CALON PEMIMPIN MASA DEPAN…




Tiada kata yang patut Penulis panjatkan kehadirat Allah SWT kecuali ucapan puji syukur alhamdulillah, karena atas nikmat dan rahmad-Nya penulis dapat menyelesaikan pembuatan Modul pembelajaran PJOK. Modul ini dibuat dengan maksud dan tujuan untuk memberikan kemudahan kepada kalian dalam mempelajari materi pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Kelas XI.




Perlu kalian ketahui, bahwa salah satu materi pembelajaran dalam mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Kelas XI adalah “Menganalisis keterampilan jalan, lari, lompat, dan lempar untuk menghasilkan gerak yang efektif serta menyusun rencana perbaikan gerak dasar”, Namun dalam hal ini akan diambil materi tentang lompat, yaitu lompat tinggi gaya straddle yang merupakan salah nomor dalam cabang olahraga atletik dan menjadi salah satu ruang lingkup dalam pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan.
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B. Petunjuk Penggunaan Modul




Materi tersebut dalam Pendidikan Jasmani dan Olahraga termasuk dalam ruang lingkup materi pembelajaran atletik. Harapannya setelah mempelajari Modul ini kalian dapat :


	1.
	Menjelaskan teknik dasar dalam nomor lompat tinggi gaya straddle.



	2.
	Menganalisis gerakan teknik dasar dalam nomor lompat tinggi gaya straddle.



	3.
	Mempraktikkan gerakan teknik dasar dalam nomor lompat tinggi gaya straddle.



	4.
	Selama mempelajari modul ini kalian diharapkan secara aktif mengikuti pembelajaran dengan membaca, melihat contoh-contoh dari video dan mengakses dari web, dengan cara diskusi, demonstrasi , simulasi dan tanya jawab.



	5.
	Berdiskusi dengan teman yang lainnya, atau membentuk kelompok diskusi yang efektif.



	6.
	Kerjakan tugas-tugas yang ada pada modul tersebut.



	7.
	Pelajari sumber-sumber belajar tentang pembelajaran dan atau latihan lompat tinggi gaya straddle, pilih materi yang tepat dan sesuaikan dengan kompetensi yang diharapkan.



	8.
	Jika mengalami kesulitan, diskusikan dengan teman lalu bila belum mendapatkan jawaban yang kurang memuaskan tanyakan kepada pakar lainnya.
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C. Kompetensi Dasar danIndikator Pencapaian Kompetensi





	3.3
	Menganalisis dan mengategorikan keterampilan gerak salah satu nomor atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan lempar) serta menyusun rencana perbaikan.



	
	3.3.1
	Mengetahui teknik awalan dalam lompat tinggi


	
	3.3.2
	Mengetahui teknik tolakan dalam lompat tinggi


	
	3.3.3
	Mengetahui teknik sikap badan diudara dalam lompat tinggi gaya straddle


	
	3.3.4
	Mengetahui teknik mendarat dalam lompat tinggi


	4.3
	Mempraktikkan perbaikan keterampilan salah satu nomor atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan lempar) sesuai hasil analisis dan kategorisasi.



	
	4.3.1
	Mempraktekkan ketrampilan gerak teknik dasar lompat
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KEGIATAN PEMBELAJARAN
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A. Tujuan Pembelajaran




	1.
	Mengetahui  teknik awalan dalam lompat tinggi. 



	2.
	Mengetahui teknik tolakan dalam lompat tinggi.



	3.
	Mengetahui teknik sikap badan diudara dalam lompat tinggi gaya straddle.



	4.
	Mengetahui teknik mendarat dalam lompat tinggi.



	5.
	Mempraktekkan ketrampilan gerak teknik dasar lompat.
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B. Uraian Materi dan Kegiatan Pembelajaran





















































































































Lompat tinggi termasuk salah satu nomor dalam cabang olahraga atletik. Lompat tinggi itu sendiri adalah salah satu keterampilan untuk melewati mistar yang berada di kedua tiang, dengan kata lain lompat tinggi merupakan suatu rangkaian gerakan untuk mengangkat tubuh ke atas dengan melalui proses lari awalan, menumpu, melayang di udara dan mendarat. Sesuai dengan namanya, lompat tinggi bertujuan untuk melompat melewati mistar setinggi-tingginya. Untuk memperoleh lompatan yang lebih tinggi, dipengaruhi oleh beberapa hal, diantaranya kecepatan saat melakukan lari awalan, kekuatan otot tungkai saat melakukan tumpuan, teknik posisi tubuh ketika melewati mistar.


Kemampuan dalam melakukan lompat tinggi dipengaruhi oleh dua faktor utama, antara lain faktor eksogen dan endogen. Faktor endogen adalah segala sesuatu atau ciri-ciri yang melekat pada aspek fisik dan psikis seseorang, sedangkan faktor eksogen dapat diartikan sebagai semua faktor di luar diri individu, baik yang terdapat di lingkungan tempat berlatih maupun di lingkungan yang lebih umum seperti lingkungan fisik, geografis, sosial, dan budaya bahkan tradisi kegiatan yang telah melekat di suatu lingkungan masyarakat tertentu. Prestasi maksimal tidak akan dapat dicapai apabila tidak ditunjang oleh faktor-faktor lain diantaranya bentuk fisik, kondisi fisik, kemampuan teknik serta mental. Menurut Kosasih (1985:76) faktor-faktor yang secara langsung menunjang prestasi lompat tinggi adalah (1) tinggi badan/panjang tungkai, (2) power dan kekuatan maksimal tungkai, (3) efisiensi teknik lompatan/ kesempurnaan teknik.
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Komponen fisik yang diperlukan dalam lompat tinggi diantaranya: kekuatan tolakan (power), kelentukan(fleksibel), kecepatan, serta koordinasi dan kemampuan melakukan gerakan teknik dengan benar sangat berperan sekali terhadap hasil lompatan, keduanya harus menjadi bagian yang tidak terpisahkan dalam setiap pelaksanaannya. Selain hal tersebut, masih terdapat beberapa hal yang mempengaruhi seorang pelaku olahraga guna mendapatkan prestasi/hasil yang maksimal, seperti kekuatan, kelincahan, koordinasi, kelentukan, dan lain-lain.




Kelincahan (agilitas) adalah kemampuan untuk mengubah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran posisi tubuhnya. Koordinasi adalah rangkaian gerakan dari unsur gerakan kekuatan, kecepatan dan kelincahan. Kelentukan (fleksibilitas) adalah kemampuan untuk bergerak dalam ruang gerak tertentu. Untuk mendapatkan hasil yang masimal, latihan yang maksimal dengan mengetahui kaidah-kaidah prinsip latihan juga menjadi hal yang penting, diantaranya, prinsip beban lebih namun tetap harus didukung dengan pengetahuan tentang teknik-teknik tertentu. Prinsip beban lebih ini merupakan prinsip yang paling mendasar. Beban yang diberikan kepada pelaku olahraga harus cukup berat serta diberikan secara berulang-ulang dengan intensitas yang cukup tinggi. Beban latihan harus merupakan stimulasi terhadap yang dimaksud dengan keterampilan lokomotor adalah keterampilan untuk menggerakkan anggota badan dalam keadaan titik berat badan berpindah dari satu tempat ke tempat lain.
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Berkaitan dengan teknik lompat tinggi, prestasi lompat tinggi tidak hanya ditentukan oleh bentuk fisik yang memadai dan kondisi fisik yang baik akan tetapi juga erat kaitanya dengan penguasaan unsur-unsur teknik. Macam-macam teknik lompat tinggi antara lain; (1) gaya gunting (eastern cut off), (2) teknik gaya guling (western), (3) gaya putar (straddle), dan (4) teknik gaya telentang (flop), (Hendrayana :2007:97). 


Teknik-teknik tersebut lazim disebut sebagai gaya yang ada dalam lompat tinggi. Hal yang membedakan dari gaya yang dipraktikkan dalam lompat tinggi adalah ketika seorang pelompat melakukan fase posisi badan di atas mistar dan saat mendarat. Pada saat pelompat melakukan lompatan, faktor yang paling penting diperhatikan adalah melompat dengan membawa titik berat tubuh setinggi mungkin. Titik berat tubuh tersebut dapat tinggi apabila pada saat melakukan tolakan, berat tubuh tepat berada di atas kaki tumpu.


Berbicara tentang beberapa teknik dalam melakukan lompat tinggi maka akan muncul pertanyaan teknik mana yang lebih efektif untuk dilakukan dalam lompat tinggi? Untuk menjawab hal tersebut maka ada satu kajian yang berupakan bagian dari ilmu pendukung pembelajaran pendidikan jasmani dan olahraga.
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Teknik dalam melakukan lompat tinggi erat kaitannya dengan ilmu biomekanik. Apabila kita lihat dari kenyataan sekarang, maka gaya putar (straddle) dan gaya telentang (flop) adalah gaya lompat tinggi yang sering digunakan oleh para pelompat tinggi. Kedua gaya tersebut, straddle dan flop sama efisiennya untuk melewati mistar, dan itulah sebabnya mengapa pelompat pada umumnya memakai gaya straddle atau gaya flop. Hal ini karena kedua gaya tersebut memiliki teknik yang paling efektif dan efisien untuk mencapai ketinggian lompatan maksimal. Untuk dapat melewati mistar secara maksimal, seorang pelompat tinggi dituntut harus dapat memproyeksikan pusat gaya berat tubuhnya di udara dengan kecepatan bergerak ke depan secara maksimal. Ketinggian lompatan yang dicapai tergantung pada kemampuan mengubah kecepatan pada saat lari menjadi momentum anguler (menyudut) sewaktu melakukan tolakan. Dalam ilmu biomekanika titik berat tubuh adalah titik di mana gaya berat tubuh itu bekerja, dapat juga dikatakan bahwa titik berat mewakili massa benda atau tubuh.




Letak titik berat tubuh terdapat di dalam panggul di depan tulang kemudi yang sifatnya maya (imajiner) karena titik berat tubuh tersebut tidak dapat dilihat atau diraba. Titik berat tubuh selalu berubah-ubah tempat seiring dengan perubahan sikap anggota tubuh. Dalam lompat tinggi gaya gunting, gaya guling sisi, gaya straddle maupun gaya flop punya tinggi titik berat tubuh yang sama, tetapi posisi atau sikap tubuh waktu di atas mistar yang berbeda. Pada gaya gunting, mistar berada di bawah pantat (di bawah titik berat tubuh), gaya guling sisi mistar berada di samping pinggul, gaya straddle mistar berada di bawah perut, sedangkan pada gaya flop apabila dilakukan secara benar memungkinkan titik berat tubuh pelompat benar-benar melewati bawah mistar.
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Memperjelas pembelajaran lompat tinggi yang dilakukan maka kalian perlu memahami terlebih dahulu tahapan-tahapan gerakan dalam melakukan lompat tinggi. Karena banyaknya teknik/gaya dalam lompat tinggi, maka dalam modul ini hanya akan penulis sajikan tentang teknik lompat tinggi gaya straddle. Untuk mencapai hasil ketinggian lompatan ditentukan empat tahap gerakan yang mana antara gerakan satu dengan yang lainya tidak dapat dipisahkan yaitu : 1)Awalan; 2)Tumpuan; 3)Melayang (sikap badan di udara); 4) Pendaratan. Memperjelas pengertian, pemahaman dan praktek maka perlu kalian perhatikan tayangan vidio dibawah ini :









Video 1. Pembelajaran Lompat Tinggi Gaya Straddle














	prev
	menu
	next













1.Awalan.


Awalan merupakan kunci pertama bagi pelompat tinggi dalam usahanya dan melampaui suatu ketinggian. Untuk menguasai dengan baik cara melakukan awalan perlu memperhatikan hal-hal sebagai berikut, titik awalan dan sudut awalan harus tepat, yang dimaksud dengan titik awalan adalah tempat berpijak atau berdiri permulaan sebelum pelompat mulai melakukan lari awalan. Oleh sebab itu awalan harus tepat dan tetap, agar pelompat dapat menumpu dengan kaki yang terkuat saat melakukan fase tumpuan. Tidak jarang seorang pelompat mengalami salah langkah yang menyebabkan salah tumpu dalam melakukan fase tumpuan, sehingga hasil lompatan tidak bisa maksimal. Hal lain yang perlu diperhatikan dalam melakukan awalan adalah sebagai berikut:




	a.
	Awalan lompat tinggi gaya straddle dilakukan dalam garis lurus yang menyerong dari permukaan depan matras pendaratan



	b.
	Sudut yang disarankan adalah sekitar 200 - 300 dari garis lurus matras



	c.
	Kecepatan dalam melakukan awalan diperlukan untuk memberi momentum terhadap badan untuk melewati mistar



	d.

	Awalan dilakukan dengan kecepatan yang cukup tinggi



	e.

	Panjang awalan sebanyak delapan langkah yang terdiri dari empat langkah terakhir lebih dari pada empat langkah yang pertama



	f.

	Agar selalu bertumpu pada titik tumpu yang tepat dianjurkan menggunakan tanda-tanda,



	g.

	Kalau tumpuan dilakukan dengan kaki kiri maka awalan dimulai dari sebelah kiri tiang lompat.



	h.

	Agar selalu bertumpu pada titik tumpu yang tepat dianjurkan menggunakan tanda-tanda,



	i.

	Kalau tumpuan dilakukan dengan kaki kiri maka awalan dimulai dari sebelah kiri bak lompat









[image: gambar 1]


Gambar 1. Pembelajaran Awalan lompat tinggi gaya straddle










Pembelajaran gerak dasar gerak melangkah, menolak dan mendarat (awalan, menolak dan mendarat serta sikap badan di udara), kalian dapat melakukan seperti berikut :
	Bentuk barisan berbanjar.


	Berdiri tegak menghadap bangku senam.


	Melompati bangku senam menggunakan tumpuan tangan, meyerupai teknik stradlle lalu mendarat dengan kaki kanan terlebih dahulu.


	Lakukan secara bergantian.


	Lakukan berulang-ulang.


	Selama melakukan pembelajaran kembangkan nilai-nilai kerjasama dan disiplin


	Setelah kalian merasakan kemajuan ketrampilan, minta mereka untuk menerapkan ketrampilan tersebut dalalm bentuk pembelajaran secara beregu.
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Setelah diamati, difahami, dicoba sesuai gambar yang ada, kalian bisa belajar sendiri untuk meningkatkan kemampuan awalan dan tumpuan lompat tinggi. Amati seksama gambar di bawah ini dan ikuti instruksinya :














[image: gambar 2]


Gambar 2. Pembelajaran Awalan lompat tinggi gaya straddle








Fahami dengan baik gambar diatas :
	Kalian membentuk barisan berbanjar


	Berlari dengan langkah sedang untuk menggapai tanda daun pohon yang sudah kalian siapkan sedemikian rupa.


	Raihkan daun pohon dengan kedua lengan ke atas bersama-sama diikuti salah satu kaki dinaikkan setinggi-tingginya


	lakukan satu persatu sampai selesai baru disusul teman dibelakangnya


	Setelah kalian meraskan kemajuan ketrampilan ini langsung terapkan ketrampilan tersebut dalam bentuk latihan beregu.








Memperjelas pemahaman materi ini, perhatikan gambar di bawah ini:
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Gambar 3. Awalan, tumpuan, saat melayang di udara
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2.Tumpuan/Tolakan.

Bebarapa hal yang harus diperhatikan dalam melakukan tumpuan adalah, bahwa titik tumpuan tidak boleh terlalu terlelu dekat, karena dapat berakibat mistar akan mudah tersentuh oleh badan pelompat saat pelompat masih begerak melambung ke atas. Sebaliknya apabila titik tumpuh terlalu jauh, akan berakibat mistar tersentuh badan saat pelompat sudah bergerak turun. Untuk itu pelompat harus memperhatikan beberapa hal pada saat melakukan tumpuan/tolakan, diantaranya :




	a.
	Menurunkan titik berat badan dengan cara menekuk lutut kaki tumpuan sedemikian rupa (130-1600) sehingga menimbulkan daya tolakan yang besar.



	b.
	Saat akan bertumpu posisi badan agak dicondongkan ke belakang.



	c.
	Tumpuan/tolakan dilakukan dengan kuat dan cepat sehingga muncul daya ledak  ( explosive) yang maksimal.



	d.

	Menapak pada bagian tumit, terlebih dahulu seluruh tapak kaki-ujung kaki, akhir tumpauan, kaki tumpuan harus lurus pada bagian lutut sampai pada ujung kaki.



	e.

	Saat bertumpu kedua lengan bisa diayuhkan serentak atau ayunan secara wajar (sepihak) saja.



	f.

	Gerakan kaki ayunan dalam keadaan lurus tetapi tidak kaku, Setelah kaki kanan ayunkan ke atas dan badan terangkat dengan kaki tumpu lepas dari tanah, kaki ayun tersebut tidak lurus lagi.



	g.

	Langkah terakhir agar lebih lebar dengan sikap badan agak menengadah disertai gerakan ayunan ke atas untuk membantu mengangkat titik berat badan lebih tinggi.










Lebih jelasnya, tolong perhatikan gambar di bawah ini:
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Gambar 4.Teknik tolakan dan Sikap Badan Di atas Mistar
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3.Melayang.

Gerakan melayang di luar udara terjadi saat kaki tumpu lepas dari tanah. Sikap badan gerakan kaki maupun lengan saat melayang melewati mistar tergantung dari masing-masing gaya. Jadi gerakan dan posisi badan saat melayang inilah yang memberikan cri-ciri khusus dan membedakan gaya yang satu dengan yang lainya. Prinsip yang perlu diperhatikan pada saat melayang:




	a.
	Saat melewati kedudukan titik berat badan sebaiknya sedekat mungkin dengan mistar. Dalam kinesiologi dikatakan bahwa titik berat badan manusia terletak di depan dataran tulang sacrum (panggul) bagian atas sekitar di bagian belakang pusat.



	b.
	Titik ketinggian lambung maksimal harus tepat diatas dan ditengah-tengah mistar.



	c.
	Setelah mencapai titik tinggi maksimum, badan diputar ke kiri penuh dengan kepala mendahului lewat mistar.



	d.

	Perut dan dada menghadap ke bawah.



	e.

	Kaki tumpuan yang semula bergantung ditarik dalam sikap kangkang pada saat ini kaki kanan sudah turun



	f.

	Tangan sudah bersiap-siap membantu mendarat.









Untuk memperjelas, perhatikan gambar di bawah ini:





[image: gambar 5]


Gambar 5.Sikap Badan Di atas Mistar
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4.Pendaratan.

Pendataran merupakan tahap terakhir dari gerakan beruntun suatu lompatan. Cara melakukan dan sikap badan saat mendarat tergantung pada masing-masing gaya, disini ada dua prinsip yang perlu diperhatikan, diantaranya :




	a.
	Dilakukan secara sadar.



	b.
	Posisi badan harus sedemikain rupa sehingga tidak mengakibatkan rasa sakit atau cidera.



	c.
	Setelah melewati mistar, pelompat segera bersiap untuk melakukan gerakan mendarat.



	d.

	Pelompat dapat langsung jatuh bertumpu pada punggung yang tidak membahayakan.



	e.

	Tetapi kalau tempat pendaratan terbuat dari bak pasir pendaratan dilakukan dengan kaki kanan (kaki ayun) dan di bantu oleh kedua tangan.



	f.

	Kalau badan akan di jatuhkan, yang jatuh terlebih dahulu adalah pundak bagian kanan dan kemudian terus berguling.



	g.

	Berjalan kembali siap untuk melakukan lompatan berikutnya.









Untuk memperjelas, perhatikan gambar di bawah ini:





[image: gambar 6]


Gambar 6.Sikap Saat Mendarat
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Untuk mempermudah kalian dalam mempelajari rangkaian lompat tinggi gaya guling perut/straddle, berikut tampilan beberapa gambar rangkaian gerakan mulai fase lari awalan, tumpuan/tolakan, sikap badan di atas mistar, sampai gerakan pendaratan. Perhatikan dan cermati gambar di bawah ini :


[image: gambar 7]


Gambar 7.Rangkaian Gerakan Lompat Tinggi Gaya Straddle



















[image: gambar 8]


Gambar 8.Pembelajaran gerak awalan, tolakan melalui atas boks yang di pasang melintang, lalu mendarat.





Keterangan gambar :


	Kalian membentuk barisan berbanjar


	Berdiri tegak menghadap bangku senam


	Dengan tumpuan satu kaki melompati boks dan mendarat dengan satu kaki dibantu dengan kedua lengan


	Dilanjutkan gerak lanjut ke depan dengan memutar badan


	Posisi badan pada sikap akhir telungkup di matras.
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Menguatkan pemahaman dan pengertian kalian dalam proses pembelajaran lompat tinggi gaya straddle, bisa mengamati tayangan vidio berikut ini :







Video 2.Lompat tinggi gaya stradle




Setelah mengamati illustrasi vidio diatas kalian harus berani latihan sesuai teknik yang benar untuk menghindari cidera.











[image: gambar 9]


Gambar 9.Pembelajaran gerak awalan, tolakan melalui bilah yang dipasang miring. 





Tujuan pembelajaran seperti gambar di atas supaya kalian lebih mudah dan berani dalam melakukan pembelajaran lompat tinggi, tidak takut ketinggian dan teknik jatuhan yang sempurna sehingga tidak menimbulkan cidera.


Keterangan gambar :
	Kalian membentuk barisan berbanjar


	Berdiri menyamping dari bilah mistar yang dipasang miring


	Dengan tumpuan satu kaki melompati tali dan mendarat dengan satu kaki dibantu dengan kedua lengan


	Dilanjutkan gerak lanjut ke depan dengan memutar badan


	Posisi badan duduk kaki agak di tekuk untuk menemukan keseimbangan masing-masing


	Berdiri dan lari meninggalkan matras atau bak lompat secepatnya, biar tidak kesusul temannya.
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C. Rangkuman


	Lompat tinggi adalah salah satu nomor dalam cabang olahraga atletik


	Lompat Tinggi bertujuan menghasilkan lompatan setinggi-tingginya, untuk mendapatkan hasil lompatan setinggi-tingginya diperlukan awalan yang tepat, melakukan tolakan yang tepat kearah depan atas dengan satu kaki untuk meraih ketinggian yang optimal saat melayang diatas mistar sehingga menghasilkan hasil lompatan yang setinggi-tingginya. Penilaian lompat tinggi dilakukan pada saat melakukan gerakan lari pada saat melakukan awalan, tolakan, saat badan melayang diatas mistar dan mendarat.


	Kemampuan dalam lompat tinggi ditunjukkan dengan cara melakukan gerakan lompatan diatas mistar setinggi-tingginya tanpa menjatuhkan mistar.


	Tahapan dalam lompat tinggi terdiri dari, lari awalan, tumpuan/tolakan, sikap badan di udara (di atas mistar) dan mendarat.
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D. Penilaian Diri




Silahkan isi pernyataan berikut dengan jujur, sesuai dengan kemampuan diri anda !









  
    	NO
    	PERNYATAAN
    	YA
    	TIDAK
  



  
    	1
    	Saya telah mengetahui pengertian lompat tinggi
    	
      
    	 
  

  
    	2
    	Saya dapat menyebutkan lebih dari dua gaya yang terdapat dalam lompat tinggi
    	
      
    	 
  


    	3
    	Saya telah dapat mengurutkan fase yang terdapat dalam teknik lompat tinggi
    	
      
    	 
  


    	4
    	Saya dapat membedakan ciri-ciri tertentu dalam setiap gaya yang ada dalam lompat tinggi
    	
      
    	 
  


    	5
    	Saya dapat mengevaluasi kesalahan yang terjadi dalam rangkaian lompat tinggi
    	
      
    	 
  

 






 
















UJI KOMPETENSI
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UJI KOMPETENSI




























































































































































































































































































Kerjakan soal-soal berikut dengan memilih jawaban yang paling tepat!







Soal 1
Lompat tinggi adalah nomor cabang dari olahraga dari ….





	A.
	Lari




	B.
	Atletik




	C.
	Loncat




	D.
	Lempar




	E.
	Tolak







  







Soal 2
Tahapan yang kedua dalam melakukan aktivitas olahraga lompat tinggi adalah ….


  




	A.
	Lari Awalan




	B.
	Sikap badan di udara/di atas mistar




	C.
	Tolakan/tumpuan




	D.
	Mendarat




	E.
	Gerak lanjut














Soal 3
Tahapan pertama dalam melakukan aktivitas lompat tinggi adalah….





	A.
	Lari awalan




	B.
	Sikap badan di udara/di atas mistar




	C.
	Mendarat




	D.
	Tolakan/Tumpuan




	E.
	Lompat ditempat







  








Soal 4
Salah satu dari prinsip yang perlu diperhatikan pada saat melayang di udara dalam olahraga lompat tinggi gaya straddle adalah….





	A.
	Perut dan dada terlentang di atas mistar




	B.
	Bertumpu dengan menggunakan kaki terkuat




	C.
	Lari dengan secepat mungkin




	D.
	Perut dan dada menghadap ke bawah




	E.
	Mendarat punggung yang didahulukan







  







Soal 5
Langkah-langkah melakukan lompat tinggi, yang menjadi pembeda atau ciri khas penggunaan gaya tertentu terdapat pada fase….





	A.
	Lari Awalan




	B.
	Tolakan/Tumpuan




	C.
	Sikap badan di udara/di atas mistar




	D.
	Mendarat




	E.
	Gerak lanjut








  







Soal 6
Gaya yang sering digunakan dalam perlombaan lompat tinggi adalah….





	A.
	Gaya putar (straddle) dan gaya telentang (flop)




	B.
	Gaya gunting (eastern cut off) gaya guling (western)




	C.
	Gaya dada




	D.
	Gaya putar (straddle) dan Gaya gunting (eastern cut off)




	E.
	Gaya guling







  







Soal 7
Di bawah ini yang bukan komponen fisik yang diperlukan dalam lompat tinggi adalah….





	A.
	Kekuatan otot tungkai




	B.
	Kelincahan




	C.
	Kelentukan




	D.
	Kecepatan




	E.
	Kekuatan







  







Soal 8
Posisi pendaratan yang aman terhindar dari cidera adalah ….





	A.
	Posisi badan berdiri




	B.
	Posisi badan telentang




	C.
	Pelompat dapat langsung jatuh bertumpu pada punggung yang tidak membahayakan




	D.
	Posisi badan telungkup




	E.
	Gerak lanjut berlari







  







Soal 9
Mencapai titik ketinggian lambung maksimal saat lompat tinggi gaya straddle harus….





	A.
	Lurus diatas mistar




	B.
	Tepat di atas dan di tengah-tengah mistar




	C.
	Di tengah-tengah mistar




	D.
	Sebelum mistar




	E.
	Di depan mistar








  







Soal 10
Melakukan tumpuan / tolakan yang paling baik adalah….





	A.
	Titik tumpuan terlalu jauh




	B.
	Titik tumpuan tidak boleh terlalu dekat




	C.
	Titik tumpuan terlalu dekat




	D.
	Titik tumpuan panjang




	E.
	Titik tumpuan dekat
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Hasil Penilaian Diri


Maaf...., tingkat pencapaian anda baru 0%,
 silahkan ulangi mempelajari materi ini !
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	Hasil Evaluasi 
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	Hasil Latihan


	



	













	NO
	JAWABAN
	KUNCI
	KETERANGAN


	1


	-


	-


	 ??




	2


	-


	-


	 ??




	3


	-


	-


	 ??




	4


	-


	-


	 ??




	5
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	-
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D. Latihan Soal












































































































































































































































































Kerjakan soal-soal berikut dengan memilih jawaban yang paling tepat!







Soal 1

Hukum alam yang mengatur tentang materi yang bersifat fisik maupun kimiawi adalah:


A. Utu niyama

  B. Bija niyama

  C. Kamma niyama

  D. Citta niyama

  E. Dhamma niyama


  







Soal 2

Dalam agama Buddha pengatur alam semesta bukanlah mahluk supernatural tetapi:

  A. panca niyama

  B. panca dhamma

  C. panca sila

  D. maha brahma

  E. brahma sahampati


  







Soal 3

Keberagaman perbedaan manusia dalam kehidupan baik perbedaan fisik maupun materi menurut agama Buddha diatur oleh ....

A. citta niyama

  B. kamma niyama

  C. bija niyama

  D. utu niyama

  E. dhamma niyama


  








Soal 4

Peristiwa saat bodhisattva sidharta baru dilahirkan dan langsung bisa berjalan adalah bukan merupakan hal yang aneh dalam agama Buddha karena hal ini diatur oleh hukum ....


  A. citta niyama


  B. kamma niyama


  C. bija niyama 


  D. utu niyama


  E. dhamma niyama


  







Soal 5

Hukum universal yang mengatur terbentuk dan hancurnya bumi, planet, suhu, cuaca, dan lain-lain yang berkaitan dengan energy adalah ....

  A. bija niyama


  B. kamma niyama


  C. dhamma niyama


  D. utu niyama


  E. citta niyama
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