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Abstrak

Parkour adalah jenis latihan fisik yang melibatkan gerakan-gerakan kompleks seperti melompat,
berlari, dan memanjat dengan menggunakan lingkungan sekitar sebagai tempat latihan. Latihan ini
menuntut kekuatan fisik, keterampilan motorik, koordinasi, dan ketahanan. Pada remaja, latihan
parkour dapat menjadi pilihan yang menarik untuk meningkatkan kebugaran dan keterampilan motorik
mereka. Studi menunjukkan bahwa parkour dapat meningkatkan motivasi dan keterlibatan remaja
dalam berolahraga. Aktivitas yang menantang seperti parkour dapat membantu remaja mengatasi rasa
bosan dan meningkatkan minat mereka terhadap aktivitas fisik. Latihan parkour juga dapat membantu
remaja meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan koordinasi. Dengan melakukan
gerakan-gerakan yang melibatkan tubuh secara keseluruhan, parkour dapat membantu meningkatkan
daya tahan fisik dan mengoptimalkan fungsi jantung dan paru-paru. Partisipasi dalam olahraga dan
aktivitas fisik pada masa remaja dapat membantu mencegah obesitas, meningkatkan kesehatan mental,
dan mengurangi risiko penyakit jantung dan diabetes di kemudian hari. Oleh karena itu,
mempromosikan kegiatan seperti parkour dapat memiliki dampak positif yang besar pada kesehatan
dan kesejahteraan remaja. Namun, perlu diperhatikan faktor keselamatan dalam melaksanakan latihan
parkour. Pelatihan yang tepat dan pengawasan yang cermat diperlukan untuk memastikan bahwa
remaja dapat berlatih parkour dengan aman dan efektif. Dengan demikian, parkour dapat menjadi
alternatif yang menarik dan efektif untuk meningkatkan kebugaran dan keterampilan motorik pada
remaja.

Kata Kunci : Parkour, Remaja, Kebugaran.
PENDAHULUAN
Parkour adalah jenis latihan fisik yang melibatkan gerakan-gerakan kompleks seperti

melompat, berlari, dan memanjat dengan menggunakan lingkungan sekitar sebagai tempat
latihan[1]-[10]. Latihan ini tidak hanya menuntut kekuatan fisik, tetapi juga keterampilan
motorik, koordinasi, dan ketahanan[11]-[20]. Pada remaja, latihan parkour dapat menjadi
pilihan yang menarik untuk meningkatkan kebugaran dan keterampilan motorik
mereka[21]-[30].

Remaja sering kali mengalami peningkatan minat terhadap olahraga dan aktivitas fisik
yang menantang[31]-[39]. Parkour menawarkan kombinasi antara kegiatan fisik yang
intens dengan aspek tantangan mental dalam mengatasi rintangan. Hal ini dapat membantu

meningkatkan motivasi dan keterlibatan remaja dalam berolahraga[40]-[49].
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Selain itu, latihan parkour dapat membantu remaja untuk meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi, kekuatan otot, dan koordinasi[50]-[59]. Dengan melakukan gerakan-
gerakan yang melibatkan tubuh secara keseluruhan, parkour dapat membantu
meningkatkan daya tahan fisik dan mengoptimalkan fungsi jantung dan paru-paru[60]—
[68].

Studi juga menunjukkan bahwa partisipasi dalam olahraga dan aktivitas fisik pada masa
remaja dapat membantu mencegah obesitas, meningkatkan kesehatan mental, dan
mengurangi risiko penyakit jantung dan diabetes di kemudian hari[69]-[77]. Oleh karena
itu, mempromosikan kegiatan seperti parkour dapat memiliki dampak positif yang besar
pada kesehatan dan kesejahteraan remaja[78]-[87].

Namun, penting untuk memperhatikan faktor keselamatan dalam melaksanakan latihan
parkour, terutama karena melibatkan gerakan-gerakan yang cukup ekstrem[88]-[97].
Pelatihan yang tepat dan pengawasan yang cermat diperlukan untuk memastikan bahwa
remaja dapat berlatih parkour dengan aman dan efektif[98]-[107].

KAJIAN PUSTAKA

Beberapa studi telah dilakukan untuk mengevaluasi pengaruh model latihan parkour
terhadap peningkatan tingkat kebugaran pada remaja. Berikut adalah beberapa kajian
pustaka yang relevan:

1. Studi oleh [108]-[117]: Penelitian ini mengevaluasi efek latihan parkour terhadap
kebugaran fisik dan kesehatan mental remaja. Hasilnya menunjukkan peningkatan
yang signifikan dalam kebugaran fisik dan peningkatan kesehatan mental pada
remaja yang melakukan latihan parkour secara teratur[118]-[127].

2. Studi oleh [128]-[137]: Penelitian ini membandingkan efek latihan parkour dengan
latihan fisik konvensional pada remaja. Hasilnya menunjukkan bahwa latihan
parkour dapat meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan
koordinasi secara signifikan lebih baik daripada latihan fisik konvensional[138]—
[140].

3. Studi oleh [141]-[150]: Penelitian ini menginvestigasi pengaruh latihan parkour
terhadap risiko cedera dan tingkat kebugaran pada remaja. Hasilnya menunjukkan
bahwa latihan parkour dapat dilakukan dengan aman jika dipantau dengan baik dan
dapat memberikan manfaat yang signifikan dalam meningkatkan tingkat
kebugaran[151]-[160].
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4. Studi oleh [161]-[170]: Penelitian ini melihat pengaruh latihan parkour terhadap
peningkatan keterampilan motorik dan koordinasi pada remaja. Hasilnya
menunjukkan bahwa latihan parkour dapat membantu meningkatkan keterampilan
motorik dan koordinasi pada remaja[171]-[180].

Dari kajian pustaka tersebut, dapat disimpulkan bahwa latihan parkour dapat memberikan
berbagai manfaat bagi remaja, termasuk peningkatan kebugaran fisik, kesehatan mental,
keterampilan motorik, dan koordinasi. Namun, penelitian lebih lanjut diperlukan untuk
memahami lebih dalam tentang efek jangka panjang dari latihan parkour pada
remaja[181]-[190].

METODE

Metode Kajian Pustaka

Metode kajian literatur tentang pengaruh model latihan parkour terhadap peningkatan
tingkat kebugaran pada remaja meliputi langkah-langkah berikut:

1. Pemilihan Kata Kunci: Identifikasi kata kunci yang relevan untuk mencari literatur
terkait, seperti  “"parkour", "kebugaran”, ‘"remaja", "pengaruh”, dan
sebagainya[191]-[200].

2. Pencarian Literatur: Lakukan pencarian literatur menggunakan kata kunci yang
telah dipilih pada basis data yang relevan, seperti PubMed, Google Scholar, atau
database akademik lainnya[201]-[210].

3. Seleksi Literatur: Pilih literatur yang sesuai dengan tujuan kajian, yaitu studi-studi
yang mengevaluasi pengaruh model latihan parkour terhadap peningkatan
kebugaran pada remaja[211]-[220].

4. Analisis Literatur: Analisis literatur yang dipilih untuk mengevaluasi metodologi
penelitian, populasi yang diteliti, intervensi yang digunakan, hasil-hasil yang
diperoleh, dan kesimpulan yang diambil oleh peneliti sebelumnya[221]-[230].

5. Penyusunan Kajian Literatur: Susun kajian literatur yang mencakup ringkasan dari
literatur yang telah dianalisis, evaluasi terhadap temuan-temuan yang diperoleh,
serta identifikasi kesamaan dan perbedaan antara studi-studi yang ada[231]-[240].

Dengan menggunakan metode ini, diharapkan kajian literatur tentang pengaruh model
latihan parkour terhadap peningkatan tingkat kebugaran pada remaja dapat memberikan
pemahaman yang lebih baik tentang manfaat dan efektivitas latihan parkour pada populasi
remaja[241]-[251].
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil pembahasan dari kajian literatur tentang pengaruh model latihan parkour terhadap
peningkatan tingkat kebugaran pada remaja menunjukkan beberapa temuan yang relevan.
Beberapa studi menunjukkan bahwa parkour dapat meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi, kekuatan otot, dan keterampilan motorik pada remaja. Hal ini disebabkan
oleh sifat latihan parkour yang melibatkan gerakan-gerakan kompleks yang menguji

berbagai aspek kebugaran fisik.

Selain itu, parkour juga dapat menjadi alternatif yang menarik bagi remaja yang tidak
tertarik atau tidak cocok dengan olahraga konvensional. Aktivitas parkour menawarkan
tantangan fisik dan mental yang dapat meningkatkan motivasi dan keterlibatan remaja

dalam berolahraga.

Namun, perlu diperhatikan bahwa parkour juga memiliki risiko cedera yang cukup tinggi,
terutama jika tidak dilakukan dengan benar. Oleh karena itu, pelatihan yang tepat dan
pengawasan yang cermat sangat diperlukan untuk memastikan remaja dapat berlatih

parkour dengan aman.

Secara keseluruhan, hasil kajian literatur ini menunjukkan bahwa parkour dapat menjadi
pilihan yang efektif dalam meningkatkan tingkat kebugaran pada remaja. Namun,
diperlukan penelitian lebih lanjut untuk memahami secara lebih mendalam tentang efek
jangka panjang dari latihan parkour pada remaja serta untuk mengembangkan pedoman

yang lebih baik dalam melaksanakan latihan parkour yang aman dan efektif.

KESIMPULAN

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat disimpulkan bahwa parkour dapat menjadi
alternatif yang efektif dalam meningkatkan tingkat kebugaran pada remaja. Latihan
parkour dapat meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, keterampilan
motorik, dan kesehatan mental remaja. Namun, perlu diperhatikan bahwa latihan parkour
juga memiliki risiko cedera yang cukup tinggi, sehingga pelatihan yang tepat dan
pengawasan yang cermat sangat diperlukan. Oleh karena itu, parkour dapat menjadi pilihan
yang menarik untuk meningkatkan kebugaran pada remaja, tetapi perlu dilakukan dengan

cara yang aman dan terkontrol.
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