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IMPLEMENTASI PENGUKURAN HASIL TES FISIK CABANG 

OLAHRAGA ATLETIK NOMOR LOMPAT JAUH MENGUNAKAN 

APLIKASI PADA SISWA SMP NEGERI 13 PALEMBANG 

Oleh 

Dimas Alfarizy 

Nim : 06061382025062 

Pembimbing : Prof. Dr. Dra. Hj. Hartati, M.Kes 

 

ABSTRAK 

Penelitian yang berjudul implementasi pengukuran hasil tes fisik cabang 

olahraga atletik nomor lompat jauh menggunakan aplikasi pada siswa SMP 

Negeri 13 Palembang. Penelitian ini bertujuan untuk menentukan norma kategori 

pengukuran hasil tes fisik cabang olahraga atletik noor lompat jauh menggunakan 

aplikasi. Komponen jenis tes fisik, meliputi tes daya tahan, tes kecepatan, tes  

kekuatan, tes daya otot, tes keseimbangan. Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan desain penelitian deskriptif. Subyek penelitian ini adalah siswa 

ekstrakulikuler atletik nomor lompat jauh SMP Negeri 13 Palembang dengan 

jumlah 20 orang yang terdiri dari 13 siswa dan 7 siswi. Pengambilan data 

menggunakan tes, dengan instrumen yang digunakan sebagai berikut: tes daya 

tahan menggunakan bleep test, tes kecepatan menggunakan lari sprint 30 meter, 

tes kekuatan menggunakan push up 1 menit, tes daya ledak otot menggunakan 

vertical jump, tes keseimbangan menggunakan standing strok test. Tempat 

penelitian dilaksanakan di SMP Negeri 13 Palembang bersama salah satu anggota 

MGMP PJOK Kota Palembang. Diperoleh hasil dari penelitian siswa 

ekstrakulikuler atletik nomor lompat jauh SMP Negeri 13 Palembang untuk rata 

rata kondisi fisik diperoleh  dalam kategori baik sekali dengan persentase (12%), 

dalam kategori baik dengan persentase (8%), dalam kategori cukup dengan 

persentase (24%), dalam kategori kurang dengan persentase (32%) dan dalam 

kategori kurang sekali dengan persentase (25%). Dapat disimpulkan bahwa rata 

rata kondisi fisik siswa ekstrakulikuler berada dalam kategori kurang dengan 

persentase (32%). Setelah diadakan penelitian ini dimaksudkan agar tumbuhnya 

kesadaran bagi siswa untuk terus meningkatkan dan menjaga kondisi fisiknya 

sehingga dapat berhasil dalam meraih prestasi yang maksimal. 

 

Kata-Kata Kunci : Pengukuran Hasil Tes Fisik, Aplikasi Web, Lompat Jauh 
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IMPLEMENTATION OF MEASURING PHYSICAL TEST RESULTS IN 

ATHLETICS LONG JUMP USING AN APPLICATION FOR STUDENTS 

OF SMP NEGERI 13 PALEMBANG 

By 

Dimas Alfarizy 

Nim : 06061382025062 

Supervisor : Prof. Dr. Dra. Hj. Hartati, M.Kes  

ABSTRACT 
 

The research entitled implementation of measuring physical test results of 

Athletic Long Jump Using Application on Students SMP Negeri 13 

Palembang.This study aims to determine the norms for measuring physical test 

results in athletics and long jump using an application. Components of physical 

test types, including endurance tests, speed tests, strength tests, muscle power 

tests, balance tests. This research is a quantitative research with a descriptive 

research design. The subjects of this study were extracurricular athletic students 

in the long jump number of SMP Negeri 13 Palembang with a total of 20 people 

consisting of 13 students and 7 female students. Data collection using tests, with 

instruments used as follows: endurance test using bleep test, speed test using 30 

meter sprint, strength test using 1-minute push up, muscle explosive power test 

using vertical jump, balance test using standing stroke test. The research site was 

carried out at SMP Negeri 13 Palembang with one of the members of MGMP 

PJOK Kota Palembang. The results of the research of extracurricular athletic 

students of SMP Negeri 13 Palembang for the average physical condition were 

obtained in the very good category with a percentage (12%), in the good category 

with a percentage (8%), in the sufficient category with a percentage (24%), in the 

less category with a percentage (32%) and in the less once category with a 

percentage (25%). It can be concluded that the average physical condition of 

extracurricular students is in the category of less with a percentage (32%). After 

this research is held, it is intended to grow awareness for students to continue to 

improve and maintain their physical condition so that they can succeed in 

achieving maximum achievemen. 

Keywords : Physical Test Results Measurement, Web App, Long Jump 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar belakang 

Olahraga adalah semua kegiatan jasmani yang dilandasi semangat untuk 

mengalahkan diri sendiri maupun orang lain, yang dilandaskan secara ksatria 

sehingga olahraga merupakan sarana menuju peningkatan kualitas dan ekspresi 

hidup yang lebih luhur Bersama sesama manusia. Olahraga merupakan sarana 

yang dapat diberdayakan untuk mengangkat harkat dan martabat suatu negara, 

karena apabila suatu negara dapat mendapatkan prestise dalam suatu cabang 

bidang olahraga maka negara tersebut dapat dikenal oleh negara lain (Hartati 

2019). Olahraga adalah kegiatan yang terstruktur dan bertujuan untuk 

mengembangkan potensi fisik, mental, dan sosial seseorang. Ini bukan hanya 

merupakan kebutuhan, tetapi juga dapat digunakan untuk mengembangkan 

individu melalui kompetisi untuk mencapai prestasi menurut sukirno (2019:15) 

dalam (Ahmad Richard Victorian 2021). Undang-undang ketentuan pokok 

olahraga tahun 1997 pasal 1 menyatakan bahwa olahraga adalah semua aktivitas 

fisik yang didorong oleh semangat kompetitif, dengan prinsip fair play, dan 

bertujuan untuk meningkatkan kualitas hidup dan menghubungkan manusia. 

Olahraga juga memiliki potensi untuk meningkatkan reputasi suatu negara, karena 

prestasi dalam olahraga dapat membuat negara tersebut dikenal di tingkat 

internasional. 

Atletik merupakan salah satu olahraga tertua yang dimainkan manusia sejak 

zaman dahulu kala. Istilah atletik mempunyai arti yang luas, termasuk olahraga 

apa pun yang diperlombakan atau dipertandingkan (Ahmad Richard Victorian 

2022). Cabang olahraga atletik meliputi lomba jalan cepat, lari, lompat, dan 

lempar. Atletik, juga dikenal sebagai kompetisi lintasan dan lapangan, mengacu 

pada kompetisi di lintasan dan lapangan. Lompat jauh merupakan salah satu item 

yang termasuk dalam olahraga atletik yang mempunyai unsur kecepatan, 

kekuatan, kelenturan dan keseimbangan. Dalam Olimpiade modern, perlombaan 

atletik (lompat jauh) dimasukkan sebagai perlombaan wajib. Hal-hal yang perlu 
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diperhatikan dalam melakukan lompat jauh yaitu menjaga kecepatan sampai pada 

saat menolak, melakukan dorongan yang kuat dan dinamis dari tumpuan, 

mengubah sedikit posisi lari agar menjadi lebih tegak. posisi tubuh, menggunakan 

gerakan lengan komposisi (Ahmad Richard Victorian 2022). 

 Bentuk lompat jauh adalah suatu gerakan melompat dengan cara 

mengangkat kedua kaki ke atas dan ke depan sebagai upaya menahan beban tubuh 

di udara selama mungkin. Lompat jauh mempunyai tiga gerakan yaitu jongkok, 

menggantung dan berlari di udara. Menurut Syarifuddin dalam penelitian (Aziz 

and Yudi 2019) menyatakan bahwa “Lompat jauh gaya jongkok merupakan gaya 

yang paling mudah dilakukan terutama bagi anak-anak sekolah dan gaya yang 

paling mudah untuk dipelajari” gerakan-gerakan dalam lompat jauh tersebut harus 

dilakukan secara baik dan harmonis tidak diputus-putus pelaksanaannya agar 

diperoleh lompatan sejauh-jauhnya.  

Menurut Aip Syarifuddin dalam penelitian (Prasetyo 2016) “Lompat jauh 

adalah suatu bentuk gerakan melompat mengangkat kaki ke atas ke depan dalam 

upaya membawa titik berat badan selama mungkin di udara (melayang di udara) 

yang dilakukan dengan cepat dan dengan jalan melalui tolakan pada satu kaki 

untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya”.dapat di simpulkan dari beberapa 

pendapat di atas lompat jauh adalah suatu gerakan melompat yang melibatkan 

mengangkat kedua kaki ke atas dan ke depan untuk menjaga tubuh di udara 

sebanyak mungkin. Gerakan ini terdiri dari tiga tahap utama, yakni gerakan 

jongkok, menggantung, dan berlari di udara. Gaya jongkok dianggap sebagai 

gerakan yang paling mudah dilakukan, terutama bagi anak-anak sekolah, dan juga 

bisa dipelajari dengan cepat. 

Guna mencapai hasil yang optimal dalam lompat jauh, penting untuk 

menjaga kelancaran dan kesinambungan gerakan, agar tidak ada gangguan dalam 

perpindahan dari satu tahap ke tahap berikutnya (Ahmad Richard Victorian 2022). 

Lompat jauh bertujuan untuk mengangkat kaki ke atas dan ke depan dengan 

tolakan pada satu kaki, dengan tujuan menjaga titik berat badan di udara selama 

mungkin, sehingga jarak lompatan dapat diperpanjang semaksimal mungkin. 

Dalam menguasai teknik lompat jauh, pemahaman yang baik tentang gerakan dan 
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latihan yang konsisten sangatlah penting. Dengan menggabungkan gaya jongkok, 

menggantung, dan berlari di udara secara sinergis, seseorang dapat mencapai 

lompatan jauh yang efektif dan terarah.  

Kemampuan fisik dalam olahraga atletik sangat krusial untuk mencapai 

prestasi yang baik (Ahmad Richard Victorian 2022). Khususnya dalam cabang 

olahraga lompat jauh, diperlukan kombinasi keseimbangan, kecepatan, kekuatan, 

dan teknik yang sempurna, yang dapat diukur melalui serangkaian tes dan 

pengukuran. Namun, metode pengukuran fisik yang umumnya digunakan 

seringkali memiliki keterbatasan dalam hal efisiensi, akurasi, dan kemampuan 

untuk mengikuti perkembangan teknologi. Beberapa penelitian sebelumnya, 

seperti "Pengaruh Latihan Lompat Rintangan terhadap Kemampuan Lompat Jauh 

Gaya Jongkok pada Siswa Putra SMP Negeri 1 Luwuk" (Nur 2019) dan 

"Pengaruh Variasi Latihan Single Leg Jump Terhadap Peningkatan Hasil Lompat 

Jauh Siswa SMP Islam Al-Falah Kota Jambi"(Kepelatihan2019) telah 

menggambarkan pentingnya perbaikan dalam metode pengukuran ini. 

Dalam upaya peneliti untuk mengatasi tantangan dalam perkembangan 

pengukuran tes fisik cabang olahraga atletik no lompat jauh maka perlunya 

perkembangan tekhnologi untuk mengembangkan hasil tes fisik pada siswa, 

dalam konteks ini peneliti memiliki tujuan untuk mengembangkan aplikasi 

pengukuran hasil tes fisik lompat jauh oleh karena itu peniliti tertarik untuk 

melakukan penelitian dengan judul “Implementasi Pengukuran Hasil Tes Fisik 

Cabang Olahraga Atletik Nomor Lompat Jauh Menggunakan Aplikasi Pada Siswa 

SMP 13 Palembang” agar dapat bermanfaat bagi pelatih dan siswa dalam atletik 

no lompat jauh. 

Siswa sering kali harus menunggu dalam antrean panjang, dan pemrosesan 

data manual dapat menjadi rumit dan memakan waktu. Selain itu, dengan 

kemajuan teknologi, peluang penerapan aplikasi menjadi solusi yang menarik.   

Dalam upaya meningkatkan pengukuran hasil tes fisik cabang olahr aga atletik 

nomor lompat jauh, sejumlah perubahan teknologi dan aplikasi dapat 

dipertimbangkan. Pertama-tama, penerapan teknologi terkini seperti perangkat 

sensor dan teknologi dapat memberikan data yang lebih akurat dan mendalam 
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tentang performa siswa dalam lompat jauh. (Ahmad Richard Victorian 2019) 

Teknologi ini dapat membantu meningkatkan validitas dan kehandalan 

pengukuran. Selain itu, penting untuk memperbarui aplikasi yang digunakan 

dalam pengukuran. Aplikasi harus responsif, mudah digunakan, dan sesuai dengan 

kebutuhan siswa dan instruktur olahraga, Ini akan memastikan bahwa alat tersebut 

dapat diakses dan dimanfaatkan oleh semua pihak terkait. 

 yang kita ketahui dalam hal analisis data, penelitian ini dapat lebih 

mendalam dengan menganalisis data secara komprehensif untuk mengidentifikasi 

tren atau pola dalam hasil tes fisik siswa. Informasi ini sangat berharga dalam 

mengembangkan program pelatihan yang lebih efektif dalam meningkatkan 

kemampuan fisik lompat jauh berbasis aplikasi. Seperti menurut (Hartati 2019) 

berdasarkan hasil dan pembahasan disimpulkan bahwa kegiatan pelatihan 

penggunaan aplikasi tes fisik atlet cabang olahraga sepakbola sangat cocok 

diterapkan. Pelatih mampu menggunakan aplikasi dan pealatih bersedia 

mensosialisasikan tentang aplikasi tes fisik kepada rekan sejawat. Hal ini dapat 

mengembangkan profesi pelatih dengan baik yang dapat membantu untuk 

kenaikan pangkat. 

Implementasi pengukuran hasil tes fisik juga dapat memengaruhi 

pengembangan kurikulum pelajaran olahraga. Dengan hasil yang lebih akurat dan 

relevan, kurikulum dapat disesuaikan agar lebih sesuai dengan kebutuhan siswa 

dalam mengembangkan keterampilan lompat jauh. Proses pembelajaran yang 

menyenangkan dan menghibur. Media pembelajaran interaktif menarik perhatian 

siswa, merangsang siswa untuk belajar, dan memungkinkan informasi yang 

disampaikan dapat dipahami dengan benar. Dalam hal ini keberadaan media 

tersebut adalah dengan berbasis aplikasi sebagai pembawa untuk memenuhi 

kebutuhan proses pembelajaran lompat jauh. Fokus implementasiannya adalah 

terus mengembangkan hasil tes fisik lompat jauh. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengembangkan metode analisis 

hasil tes fisik yang lebih efektif pada cabang olahraga lompat jauh khususnya 

siswa ekstrakulikuler SMP 13 Palembang. Pemahaman yang lebih baik tentang 

teknik dasar, unsur-unsur kecepatan, daya ledak, dan gerakan lompat jauh gaya 
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jongkok sangat penting untuk mengurangi kapasitas fisik siswa secara signifikan 

dalam konteks olahraga saat ini. Penggunaan aplikasi diharapkan dapat membantu 

menyederhanakan proses analisis dan pengukuran serta memberikan manfaat yang 

lebih luas dalam mengembangkan siswa di sekolah tersebut. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian  

1.2.1. Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang yang disajikan, ada tiga permasalahan yang dapat 

dengan mudah diidentifikasi : 

1. Belum di ketahui hasil tes fisik siswa yang mengikuti ekstrakulikuler atletik 

nomor lompat jauh di SMP Negeri 13 Palembang. 

2. Bagaimana kategori norma dari hasil tes fisik yang di lakukan pada siswa 

SMP egei 13 Palembang yang mengikuti ekstrakuliuler atletik nomor 

lompat jauh. 

3. Belum di ketahuinya rata-rata keseluruhan dari norma dari norma baik 

buruknya hasil tes fisik SMP Negeri 13 Palembang yang mengikuti 

ekstrakulikuler atletik nomor lompat jauh. 

1.2.2. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas dapat kita batasi yaitu 

implementasi pengukuran hasil tes fisik cabang olahraga atletik nomor lompat 

jauh menggunakan aplikasi pada siswa ekstrakulikuler SMP 13 Palembang. 

1.2.3. Rumusan masalah 

Berdasarkan laratar belakang, identifikasi, serta pembatasan masalah yang 

telah di uraikan maka masalah dalam penelitian ini yaitu “Seberapa baik 

hasil tes fisik pada siswa SMP Negeri 13 Palembang yang mengikuti 

ekstrakulikuler atletik nomor lompat jauh di bawah binaan MGMP PJOK 

SMP Negeri 13 Palembang yang di olah menggunakan aplikasi. 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusuan masalah tersebut tujuan dalam penelitian ini adalah 

Untuk mengetahui "Seberapa baik hasil tes fisik pada siswa SMP Negeri 13 

Palembang yang mengikuti ekstrakulikuler atletik nomor lompat jauh di bawah 
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binaan MGMP PJOK SMP Negeri 13 Palembang yang di olah 

menggunakan aplikasi. 

1.4 Manfaat penelitian 

1.4.1 Teoritis 

Penelitian ini dapat menginformasikan penerapan alat berbasis aplikasi 

fungsi dalam rangka pengukuran hasil tes fisik olahraga lompat jauh, memberikan 

kontribusi terhadap literatur ilmiah di bidang ini. 

1.4.2 Manfaat praktis  

Penelitian ini dapat memberikan solusi praktis dengan mengimplementasi 

suatu alat berbasis aplikasi yang berguna bagi siswa ekstrakulikuler SMP 13 

Palembang, sehingga dapat memudahkan dalam memperoleh hasil tes fisik 

cabang olahraga lompat jauh pengukuran lebih efisien dan akurat. 
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