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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan mengembangkan dan memvalidasi produk latihan untuk 

meningkatkan kemampuan fisik secara optimal serta mengembangkan mutu latihan 

secara efektif. Penelitian ini juga  merupakan penelitian Research and Development (R 

& D) Borg and Gall yang terdiri dari 10 tahap yakni: (1) Research and information 

collecting (2) Planning (3) Development of the preliminary from of product (4) 

Preliminary field testing (5) Main product revision (6) Main field test. (7) Operational 

product revision (8) Operational field testing (9) Final produk (10) Dissemination and 

implementation. Penelitian ini menghasilkan Model Latihan Fisik yang digunakan 

untuk Atletik Nomor Lompat Jauh. Keterbaharuan dalam penelitian ini adalah 

penggunaan media pada model latihan fisik berbasis permainan yang disebut dengan 

R.A. Uji kelompok kecil pada penelitian ini dilakukan di Pengurus cabang olahraga 

Atletik Kabupaten Karawang dan Uji kelompok besar dan uji efektifitas dilaksanakan 

pada Kelas Olahraga Atletik Kabupaten Bogor, Kelas Olahraga Atletik Kabupaten 

Karawang, Pengurus cabang olahraga Atletik Kabupaten Bogor, Pengurus cabang 

olahraga Atletik Karawang, Klub Atletik Pakansari, PPOPM Kabupaten Bogor. 

Instrumen tes yang digunakan pada penelitian ini berupa tes fisik lari 30 Meter, Loncat 

tiga kali, Tes keseimbangan Dinamis, dan kelenturan. Dari hasil uji efektifitas terhadap 

model latihan fisik R.A didapat hasil pretest skor sebesar 742,88 dan pada tahap post 

test mengalami peningkatan menjadi sebesar 807,58. Dari hasil uji, nilai t hitung 

memperoleh hasil sebesar -14,789 yang berarti jika dibandingkan dengan t tabel yang 

diperoleh lebih kecil yakni -14,485 < 1.669, namun dalam pembahasan ini dapat dilihat 

kembali pada nilai signifikan yang didapat yakni sebesar 0,000 yang berarti H0 di tolak. 

Dengan demikian maka model latihan fisik R.A. berbasis permainan pada nomor 

lompat jauh kelompok usia 13-15 tahun perlu dilakukan untuk meningkatkan 

komponen fisik lompat jauh. Hasil dari penelitian ini dibentuk sebagai bahan referensi 

bagi pelatih untuk melatih, yang dituangkan dalam bentuk buku dan juga vidio. 

Dampak dari adanya model ini memberrikan manfaat secara sistematis, menarik dan 

dapat dijadikan panduan oleh pelatih dalam meningkatkan kemampuan fisik. 

 

Kata Kunci: Model Latihan Fisik, Permainan, Lompat Jauh 
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ABSTRACT 

 

This study aims to develop and validate training products to improve physical 

abilities optimally and to develop quality training effectively. This research is also a 

Borg and Gall Research and Development (R&D) research which consists of 10 stages, 

namely: (1) Research and information collecting (2) Planning (3) Development of the 

preliminary from product (4) Preliminary field testing (5) Main product revision (6) 

Main field test. (7) Operational product revision (8) Operational field testing (9) Final 

products (10) Dissemination and implementation. This research resulted in a Physical 

Exercise Model that is used for Long Jump Number Athletics. The renewal in this 

research is the use of media in a game-based physical exercise model called R.A. The 

small group test in this study was carried out in the Karawang branch of Athletics 

Sports and the large group test and effectiveness test was carried out at the Bogor 

District Athletics Class, Karawang District Athletics Class, the Bogor District Athletics 

branch of Sports, Karawang Athletics branch, Athletics Club Pakansari, Bogor 

Regency PPOPM. The test instruments used in this study were physical tests running 30 

meters, triple jump, dynamic balance test, and flexibility. From the results of the 

effectiveness test on the R.A physical exercise model, the pretest score of 742.88 was 

obtained and in the post test stage it increased to 807.58. From the test results, the 

calculated t value obtained is -14,789, compared to the smaller t table obtained -14,485 

<1,669, but in this discussion it can be seen again at the significant value obtained at 

0,000 which means that H0 is rejected. Thus the physical training model R.A. game-

based long jump in the 13-15 year age group needs to be done to improve the physical 

component of the long jump. The results of this study were formed as a reference 

material for trainers to train, as outlined in the form of books and videos. The impact of 

this model provides systematic patterns and fun activities and can be used as a guide by 

trainers in improving physical abilities. 

 

Keywords: Physical Exercise Model, Games, Long Jump 
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RINGKASAN 

 

Kurangnya variasi dan model-model latihan dengan cara bermain yang 

diberikan oleh pelatih membuat sistem latihan terkesan otoriter dan terkesan tidak 

terstruktur. Banyak dari pelatih yang belum memahami peran penting dilakukannya 

variasi-variasi latihan dengan model bermain. Padahal dengan terbentuknya itu dapat 

menjadi altenatif dalam mengurangi kejenuhan  pada atlet dari latihan-latihan berat 

yang dialaminya. Oleh sebab itu dilihat dari kriteria usia dalam melakukan latihan 

masih berada pada masa awal remaja maka dibutuhkan model latihan fisik berbasis 

permainan guna menyelaraskan antara kebutuhan latihan fisik terhadap pertumbuhan 

dan perkembangan anak di usia tersebut. Dari hasil analisis diatas maka dengan ini 

peneliti mencoba mengembangkan model latihan fisik lompat jauh berbasis permainan 

pada usia 13-15 Tahun. Usia tersebut diambil karena pada masa tersebut menjadi fase 

awal remaja yang biasa sering digunakan pada pembinaan-pembinaan seperti 

Pembinaan Olahraga Prestasi Berkelanjutan (POPB) maupun pada Pusat Pendidikan 

dan Latihan Pelajar (PPLP). 

Berdasarkan dari hasil-hasil penelitian yang ada terkait dengan lompat jauh 

ditemukan kebahuruan pada penelitian ini terkait dengan penggunaan media yang 

dilakukan dalam mengembangkan model latihan fisik berbasis permainan. Penelitian 

ini merupakan penelitian Research and Development (R & D) Borg and Gall yang 

terdiri dari 10 tahap yakni: (1) Research and information collecting (2) Planning (3) 

Development of the preliminary from of product (4) Preliminary field testing (5) Main 

product revision (6) Main field test. (7) Operational product revision (8) Operational 

field testing (9) Final produk (10) Dissemination and implementation. Berdasarkan 

hasil yang dilakukan terdapat beberapa model yang dievaluasi oleh para ahli, hasil dari 

evaluasi tersebut mendapatkan 40 model yang tetap dapat digunakan. Dari hasil 

perolehan data didapat perbedaan hasil yang dapat dilihat dari hasil penilaian antara 

pretest dan posttes. Dari data pretes didapat total skor yang berhasil melakukan tes 

melalui instrumen yang diberikan sebesar 742,88. Ini membuktikan bahwa dalam 

melaksanakan latihan khususnya fisik lompat jauh atlet masih banyak yang belum 

paham melakukannya. Sementara hasil perolehan data didapat bahwa uji pada tahap 

post test mengalami peningkatan menjadi sebesar 807,58. 

Berdasarkan hasil analisis data dengan menggunakan SPSS versi 20, diketahui 

bahwa rata-rata yang diperoleh pada saat sebelum diberikan treatment model latihan 

fisik berbasis permainan cabang atletik nomor lompat jauh tingkat pelajar sebesar 11,85 

dan hasil rata-rata setelah diberikan treatment model latihan fisik berbasis permainan 

cabang atletik nomor lompat jauh tingkat pelajar sebesar 12,9667. Selanjutnya hasil 

korelasi (correlation) antara 2 variabel tersebut sebesar 0,878 yang berarti memiliki 

hubungan yang cukup kuat dan positif. Setelah itu dapat dilihat nilai signifikan pada 

tabel paired samples correlations dari perolehan hasil yang didapat menunjukan tingkat 

signifikan sebesar 0,00 yang berarti memiliki nilai signifikan yang diperoleh dengan 

taraf signifikan 0,05.  

Selanjutnya dilihat dari df (degree of fredom/ derajat kebebasan) pada tabel 

paired samples test dimana T Paired menggunakan rumus N – 1 sehingga hasil yang 

diperoleh 60 – 1 = 59. Kemudian nilai t hitung memperoleh hasil sebesar -14,789 yang 
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berarti jika dibandingkan dengan t tabel yang diperoleh lebih kecil yakni -14,485 < 

1.669, namun dalam pembahasan ini dapat dilihat kembali pada nilai signifikan yang 

didapat yakni sebesar 0,000 yang berarti H0 di tolak. Untuk itu berdasarkan dari data 

yang diperoleh dapat dikatakan bahwa model latihan fisik berbasis permainan cabang 

atletik nomor lompat jauh tingkat pelajar efektif dan dapat meningkatkan keterampilan 

fisik tingkat pelajar. 
Berdasarkan pada hasil penelitian, maka dapat diambil kesimpulan dari penelitian 

dan pengembangan model latihan fisik berbasis permainan pada nomor lompat jauh 

diantaranya:  

1. Menghasilkan produk model latihan fisik berbasis permainan pada nomor lompat 

jauh. Model latihan lompat jauh ini secara umum disusun berdasarkan prinsip-

prinsip latihan fisik dengan analisis kebutuhan yang ada dilapangan. Sehingga 

model latihan ini dapat dijadikan panduan oleh para pelatih dalam memberikan 

materi latihan yang efektif, efesien dan ekonomis.   

2. Berdasarkan validasi para ahli dan berdasarkan hasil uji coba kelompok kecil, uji 

dan coba lapangan dihasilkan suatu produk model latihan fisik berbasis permainan 

pada nomor lompat jauh, secara keseluruhan sangat layak dipakai untuk proses 

latihan fisik pada nomor lompat jauh. 

3. Produk model latihan fisik berbasis permainan pada nomor lompat jauh dikemas di 

dalam sebuah buku agar memudahkan para pelatih menggunakan atau menerapkan 

pola materi latihan serta meningkatkan variasi dan efektivitas proses latihan yang 

sedang berlangsung. 

4. Berdasarkan hasil uji efektivitas model latihan fisik berbasis permainan pada nomor 

lompat jauh, terbukti secara empiris memiliki efektivitas yang sangat baik. 

Berdasarkan hasil tes fisik untuk lompat jauh yang melibatkan unsur fisik 

kecepatan, Power, Keseimbangan dan Flexibilitas yang dilakukan terhadap 

kelompok eksperimen menunjukan posttest lebih tinggi dibandingkan hasil posttest 

kelompok kontrol (konvensional). Dengan demikian dapat dinyatakan bahwa model 

latihan fisik berbasis permainan pada nomor lompat jauh ini efektif dipakai atau 

digunakan untuk meningkatkan kemampuan lompatan 
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