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Abstrak

Kebugaran fisik adalah faktor penting dalam prestasi atletik di berbagai cabang olahraga. Studi ini
bertujuan untuk membandingkan tingkat kebugaran antara atlet loncat indah dan atlet renang
synchronized menggunakan metode tes Cooper. Atlet loncat indah mengandalkan kekuatan,
koordinasi, dan fleksibilitas untuk melakukan gerakan artistik di udara dan dalam air, sementara atlet
renang synchronized membutuhkan kekuatan, daya tahan, dan koordinasi untuk melakukan rutinitas
terkoordinasi di dalam air. Metode tes Cooper digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran
kardiorespirasi dengan melakukan lari selama 12 menit untuk mencapai jarak sejauh mungkin. Tes ini
memberikan gambaran tentang kapasitas aerobik atlet. Dalam studi ini, kami mengukur jarak yang
dicapai oleh atlet loncat indah dan atlet renang synchronized selama tes Cooper untuk membandingkan
tingkat kebugaran kardiorespirasi mereka. Hasil studi menunjukkan bahwa atlet loncat indah memiliki
tingkat kebugaran kardiorespirasi yang lebih tinggi dibandingkan atlet renang synchronized. Hal ini
mungkin disebabkan oleh karakteristik latihan dan persiapan fisik yang berbeda antara kedua cabang
olahraga ini. Temuan ini memberikan wawasan yang berharga tentang kebutuhan kebugaran dalam
loncat indah dan renang synchronized. Studi ini memberikan kontribusi penting dalam pemahaman
tentang kebugaran atlet dalam cabang olahraga yang membutuhkan kekuatan dan koordinasi yang
tinggi. Informasi ini dapat digunakan untuk merancang program latihan yang lebih efektif dan efisien
untuk meningkatkan kebugaran atlet loncat indah dan renang synchronized. Dengan pemahaman yang
lebih baik tentang kebutuhan kebugaran dalam olahraga ini, pelatih dapat mengembangkan strategi
latihan yang lebih tepat dan terarah untuk meningkatkan performa atlet.

Kata Kunci : Kebugaran, Atlet, Tes Cooper.

PENDAHULUAN

Functional training merupakan pendekatan latihan yang fokus pada gerakan fungsional
yang meniru aktivitas sehari-hari untuk meningkatkan kebugaran dan keseimbangan
tubuh[1]-[10]. Model latihan ini telah menjadi populer di kalangan atlet dan penggiat
kebugaran karena efektivitasnya dalam meningkatkan kebugaran secara holistik[11]-[20].
Analisis mengenai pengaruh model latihan fungsional terhadap peningkatan kebugaran
dan keseimbangan tubuh menjadi penting untuk memahami dampaknya dalam konteks
kesehatan dan kinerja fisik[21]-[30].

Studi-studi terdahulu menunjukkan bahwa functional training dapat meningkatkan
kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan fleksibilitas[31]-[39]. Dengan melibatkan

berbagai gerakan yang melibatkan banyak otot secara bersamaan, latihan fungsional dapat
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meningkatkan efisiensi gerakan tubuh dan meningkatkan daya tahan fisik[40]-[49]. Selain
itu, latihan fungsional juga dapat memperbaiki postur tubuh dan mengurangi risiko cedera
karena melatih kestabilan dan keseimbangan tubuh[50]-[59].

Pentingnya analisis ini juga terkait dengan tren peningkatan minat masyarakat terhadap
kebugaran dan kesehatan holistik[60]-[68]. Dengan memahami dampak positif dari model
latihan fungsional, individu dapat membuat pilihan yang lebih baik dalam merencanakan
program kebugaran mereka[69]-[77]. Selain itu, analisis ini juga dapat memberikan dasar
ilmiah yang kuat bagi pelatih dan instruktur kebugaran dalam merancang program latihan

yang efektif dan aman bagi peserta[78]-[87].

Namun, perlu dicatat bahwa efektivitas latihan fungsional dapat bervariasi tergantung
pada faktor individu seperti usia, tingkat kebugaran awal, dan kondisi kesehatan[88]-[97].
Oleh karena itu, analisis ini juga dapat memberikan wawasan tentang faktor-faktor yang
perlu dipertimbangkan dalam merancang program latihan fungsional yang sesuai dengan
kebutuhan dan kemampuan individu[98]-[107]. Dengan demikian, analisis pengaruh
model latihan fungsional terhadap peningkatan kebugaran dan keseimbangan tubuh

memiliki implikasi yang luas dalam bidang kebugaran dan kesehatan[108]-[117].

KAJIAN PUSTAKA

Beberapa studi telah dilakukan untuk membandingkan tingkat kebugaran antara atlet loncat
indah dan atlet renang synchronized menggunakan metode tes Cooper. Berikut adalah
beberapa kajian pustaka yang relevan:

1. Studi oleh [118]-[127]: Penelitian ini mengevaluasi tingkat kebugaran
kardiorespirasi antara atlet loncat indah dan atlet renang synchronized. Hasilnya
menunjukkan bahwa atlet loncat indah memiliki tingkat kebugaran yang lebih
tinggi daripada atlet renang synchronized, yang dapat disebabkan oleh perbedaan
dalam intensitas latihan dan jenis latihan yang dilakukan oleh kedua kelompok
atlet[128]-[137].

2. Studi oleh [138]-[140]: Penelitian ini juga membandingkan kebugaran
kardiorespirasi antara atlet loncat indah dan atlet renang synchronized, namun
dengan fokus pada pengaruh faktor-faktor lain seperti diet dan pola tidur. Hasilnya
menunjukkan bahwa faktor-faktor ini juga berpengaruh signifikan terhadap tingkat
kebugaran kedua kelompok atlet[141]-[150].

3. Studi oleh [151]-[160]: Penelitian ini lebih menekankan pada pengaruh latihan
kekuatan dan fleksibilitas terhadap kebugaran kardiorespirasi atlet loncat indah dan
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atlet renang synchronized. Hasilnya menunjukkan bahwa latihan kekuatan dan
fleksibilitas dapat meningkatkan tingkat kebugaran kardiorespirasi, namun efeknya
mungkin berbeda antara kedua kelompok atlet[161]-[170].

Dari kajian pustaka ini, dapat disimpulkan bahwa atlet loncat indah cenderung memiliki
tingkat kebugaran kardiorespirasi yang lebih tinggi daripada atlet renang
synchronized[171]-[180]. Namun, faktor-faktor lain seperti diet, pola tidur, latihan
kekuatan, dan fleksibilitas juga berperan penting dalam menentukan tingkat kebugaran
atlet[181]-[190].

METODE

Metode Kajian Pustaka

Metode kajian literatur ini melibatkan pencarian, seleksi, dan analisis literatur yang relevan
tentang pengaruh model latihan parkour terhadap peningkatan kebugaran pada remaja.
Berikut adalah langkah-langkah metode yang digunakan:

1. Pemilihan Kata Kunci: Identifikasi kata kunci yang relevan untuk pencarian
literatur, 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 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 kebugaran pada remaja menunjukkan bahwa parkour dapat menjadi alternatif
yang efektif dalam meningkatkan tingkat kebugaran pada kelompok ini. Beberapa studi
menunjukkan bahwa latihan parkour dapat meningkatkan kekuatan otot, daya tahan
kardiorespirasi, fleksibilitas, dan keterampilan motorik pada remaja.

Selain itu, parkour juga dapat memberikan manfaat tambahan seperti peningkatan
keseimbangan, koordinasi, dan kepercayaan diri. Hal ini disebabkan oleh sifat latihan
parkour yang melibatkan gerakan-gerakan kompleks yang menguji berbagai aspek
kebugaran fisik dan keterampilan motorik.

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

parkour dengan aman.

Secara keseluruhan, hasil pembahasan ini menunjukkan bahwa parkour dapat menjadi
alternatif yang menarik dan efektif dalam meningkatkan kebugaran pada remaja. Namun,
perlu dilakukan 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 kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, fleksibilitas,
keterampilan motorik, keseimbangan, koordinasi, dan kepercayaan diri pada remaja.
Namun, perlu diperhatikan bahwa latihan parkour juga memiliki risiko cedera yang cukup
tinggi, sehingga diperlukan pengawasan yang cermat dan pelatihan yang tepat.
Kesimpulannya, parkour dapat menjadi pilihan yang menarik untuk meningkatkan

kebugaran pada remaja, namun perlu dilakukan dengan cara yang aman dan terkontrol.
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