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KATA PENGANTAR 
 

Berlimpah puji dan syukur kepada Tuhan Yang Maha Esa atas 

limpahan kasih dan rahmat-Nya sehingga standar operasional 
prosedur (SOP) penggunaan alat di Laboratorium Program Studi 
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi dapat diselesaikan 
dengan baik dan tepat pada waktunya. Penyusunan SOP ini diajukan 
untuk memenuhi tuntutan profesional dosen dalam rangka 

pengembangan profesi keilmuan di bidang keolahragaan serta untuk 
memberikan kemudahan bagi mahasiswa agar lebih memahami 
penggunaan alat-alat yang ada di laboratorium. 

Penulis menyampaikan terima kasih kepada semua pihak yang 

telah membantu hingga terselesaikannya SOP ini. Penulis menyadari 
bahwa SOP ini tidak serta-merta hadir tanpa bantuan dan dukungan 
dari semua pihak. Mudah-mudahan segala sesuatu yang telah 
diberikan bermanfaat dan bernilai untuk kita semua. 

Penulis memahami sepenuhnya bahwa SOP ini tak luput dari 

kesalahan. Oleh karena itu, kritik dan saran yang membangun sangat 
diharapkan demi perbaikan di masa mendatang. Semoga SOP ini 
dapat memberikan inspirasi bagi para pembaca untuk melakukan hal 
yang lebih baik lagi dan semoga SOP ini bermanfaat dalam rangka 

mencerdaskan kehidupan bangsa. 

 
 

Kupang, Oktober 2020 

 
 

Penulis 
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A. JUMP – MD 

Jump MD merupakan alat untuk mengukur tinggi lompatan vertikal.  

1. Fungsi 

Untuk mengukur tinggi lompatan vertical. Daya ledak otot atau explosive power adalah tenaga 

yang dapat dipergunakan memindahkan berat badan/ beban dalam waku tertentu, seperti 

meloncat/melompat. Daya ledak seseorang dapat diukur atau diketahui dengan cara tes. Untuk 

mengukur atau mengetahui kekuatan loncat seseorang kita bisa menggunakan jenis tes vertical 

jump alat yang dipergunakan adalah jump meter digital (Jump – MD).  

2. Perlengkapan  

Satu set alat Jump - MD 

3. Spesifikasi alat 

Jump – MD dilengkapi dengan ruber plate sebagai tumpuan loncatan test, sabuk dan unit 

pembaca hasil lompatan. 

 

 

 

 

 

 
 

   Gambar 1. Ruber Plate (tumpuan loncatan)  Gambar 2. Sabuk dan  Meter Digital 
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4. Prosedur Pengoperasisan Alat 

a. Pasang sabuk unit pembaca pada penggang testi dan pastikan terpasang dengan erat. 

            Gambar a.    Gambar b.   Gambar c 

b. Kemudian perintahkan testi berdiri diatas ruber plate dengan tegak. 

c. Masukan ujung tali kedalam lubang ruber plate. 

d. Putar penggulung tali dan pastikan agar tali tidak kendor 

e. Tekan tombol ON / C untuk menyalakan alat. 

f. Perintahkan pada testi untuk melakukan lomptan vertical dengan meggunakan awalan atau 

tanpa menggunakan awalan. 

 

 

 

 

 

  Gambar d.       Gambar e.                 Gambar f.    Gambar f. 

g. Pada saat mendarat testi harus kembali diatas ruber plate 

h. Testi dilakukan sebanyak dua (2) kali dan diambil hasil yang terbaik. 

     Gambar g.     Gambar h. 
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5. Norma Jump – MD untuk Pria dan Wanita 
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B. JUMP – DF 

Jump df merupakan alat untuk mengukur tinggi lompatan vertikal.  

6. Fungsi 

Untuk mengukur tinggi lompatan vertical. Daya ledak otot atau explosive power adalah tenaga 

yang dapat dipergunakan memindahkan berat badan/ beban dalam waku tertentu, seperti 

meloncat/melompat. Daya ledak seseorang dapat diukur atau diketahui dengan cara tes. Untuk 

mengukur atau mengetahui kekuatan loncat seseorang kita bisa menggunakan jenis tes vertical 

jump alat yang dipergunakan adalah jump meter digital (Jump – DF).  

7. Perlengkapan  

Satu set alat Jump - DF 

8. Spesifikasi alat 

Jump – DF dilengkapi dengan karpet karet sebagai tumpuan loncatan test, kabel data DF, tripot 

dan Meter digital DF. 

 

 

 

 

 

 
 

      Gambar . Karpet lompatan, kabel data dan Meter digital   
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9. Prosedur Pengoperasisan Alat 

a. Memasang jump DF menyiapkan tripot dan kabel serta karpet karet serta meter digitalnya 

      Gambar pemsangan jump DF.    

i. Kemudian perintahkan testi berdiri diatas karpet dengan tegak. 

j. Tekan tombol ON / C untuk menyalakan alat dan Start 

k. Perintahkan pada testi untuk melakukan lompatan vertical dengan meggunakan awalan atau 

tanpa menggunakan awalan ketika bunyi beep pada meter digital 

 

 

 

 

 

   Gambar Lompatan testi. 

l. Pada saat mendarat testi harus kembali diatas karpet karet kedua kaki. 

m. Testi dilakukan sebanyak dua (2) kali dan diambil hasil yang terbaik. 

 

 

 

 

 

     Gambar setelah lompat kaki jatuh ke karpet   
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10. Norma Jump – DF untuk Pria dan Wanita 
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Lampiran. 

 

Petunjuk pelaksanaan Tes 

1. Petunjuk umum 

A. Pada peleksanaan tes sampel berpakaian olahraga. 

B. Sebelum pelaksanaan tes diberikan penjelasan sebagai berikut. 

1. Tata cara pelaksanaan tes dengan jelas dan diberikan contoh tentang masing-masing tes 

tersebut. 

2. Sebelum pelaksanaan tes, sampal diberikan pemanasan untuk menghindari hal-hal yang tidak 

diinginkan 

3. Sampel yang di berikan tes pengukuran harus melaksanakan dengan benar, karena hasilnya 

akan dicatat dalam penelitian. 

Petunjuk khusus  

1. Tes keseimbangan dinamis. 

Tujuan : Untuk mengukur keseimbangan dinamis  

            Alat     :           -     Stop watch 

- Meteran  

- Kapur 

- Busur 

- Format penilaian 

- Alat tulis 

- Lapangan tes keseimbangan dinamis 

 Petugas :         -    1 Orang mencatat waktu 

- 1 Orang mencatat kesalahan  

- 1 Orang mengawasi teste 

Pelaksanaan : 
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Subjek berdiri dengan kaki kanan didalam lingkaran start dan melompat (tidak melangkah) kedalam lingkaran 

pertama dengan kaki kiri. Kemudian melompat dari lingkaran kelingkaran dengan kaki bergantian. 

Peraturan “kesalahan” 

Setiap kesalahan  satu hukuman angka, apabila terjadi : 

1. Tumit menyentuh lantai 

2. Bergerak atau melompat dengan bantuan kaki kedalam lingkaran  

3. Menyentuh lantai diluar lingkaran  

4. menyentuh lantai dengan kaki bebas atau bagian lain dari tubuh 

Peraturan waktu : 

Waktu dihitung per detik (sampai 5 detik) dengan suara yang keras, mulainya hitungan ketika teste berdiri didalam 

lingkaran. Jika teste melompat kedalam lingkaran berikutnya sebelum hitungan kelima  maka hitungan berhenti 

dan dicatat pada hitungan tersebut. Petugas mengikuti subjek sampai selesai dan menghitung jumlah waktu per 

lingkaran kemudian dijumlah. 

Penilaian : 

Dari 5 kali kesempatan tes yang diberikan, Tiga kali untuk percobaan, dan nilai yang lebih baik daridua praktek 

berikutnya adalah nilai yang resmi.  
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BUKU 

SOP LABORATORIUM DAN PENGOPERASIAN ALAT OLAHRAGA 

 

Buku ini disusum sebagai panduan praktis untuk penelitian yang menggunakan alat 

laboratorium dan pengoperasian alat olahraga. Buku ini disusun untuk menjelaskan tentang pengertian 

dasar alat-alat olahraga yang ada dalam laboratorium Penjaskesrek Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan Universitas Nusa Cendana. Dalam buku ini juga menjelaskan tentang prosedur standar 

operasional alat laboratorium. Prosedur merupakan hal yang penting terutama dalam melakukan 

penelitian yang menggunakan alat dengan standarisasi pengumpulan data, menyediakan panduan untuk 

para mahasiswa yang berminat pada bidang kebugaran jasmani (alat fitness). 

Buku SOP ini disusun seringkas mungkin dan diambil dari berbagai refrensi yang terkait dengan 

bidang penelitian yang menggunakan alat olahraga yang memudahkan bagi mahasiswa dan kalangan 

umum untuk lebih mudah memahami isi buku SOP yang disarikan dari berbagai dalam negeri maupun 

luar negeri. 

Terdapat lebih dari 10 Standar Operasional Prosedur, hal ini merupakan kewajiban ahli tes 

pengukuran untuk mengevaluasi setiap standar baku dibidang olahraga dan melakukan validasi sebelum 

menggunakan. 

Buku ajar ini masih banyak kekurangan, karena standar baku dibidang olahraga ini di Indonesia 

masih ternatas. Masukan dan saran dari pembaca sangat diharpkan. Semoga buku SOP 

LABORATORIUM DAN PENGOPERASIAN ALAT OLAHRAGA ada manfaatnya. 
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