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ABSTRAK 
 
Muhammad Alif Viqra Ramadhan. 2024. PENGARUH METODE 
LATIHAN BLOCK PRACTICE dan RANDOM PRACTICE TERHADAP 
KEMAMPUAN LOMPAT JAUH ATLET ATLETIK KOTA PADANG 
 

Dalam melaksanakan program latihan hendaknya dilakukan dengan 

metode yang tepat. Dengan metode latihan yang tepat akan memberikan hasil 

sesuai dengan yang diharapkan oleh para atlet. Pada umumnya pelatih akan 

memberikan variasi latihan berbagai macam. Salah  satunya menggunakan metode 

block practice dan random practice. Dari metode latihan tersebut pelatih 

mengarahkan kepada atletnya yang akan ditempuh pada sesi latihan. Block 

practice merupakan metode latihan yang mengharuskan atlet berkonsentrasi 

melakukan satu aspek atau macam teknik secara berulang-ulang sampai atlet 

dapat melakukan teknik tersebut dengan benar dalam satu sesi. Random practice 

adalah metode latihan yang memasukkan beberapa aspek atau macam teknik 

dalam satu sesi latihan dan dilakukan secara acak untuk sesi-sesi latihan 

berikutnya.Berkaitan  dengan  metode  latihan  yang betujuan  meningkatkan  

kecepatan dalam gerakan awal lompat jauh hingga mencapai lompatan yang jauh,  

dari uraian  diatas metode latihan Block Practice dan Random Practice dapat 

diaplikasikan untuk metode  latihan  lompat jauh. Penerapan  metode  latihan  

yang  tepat akan  membuat  pelatih  lebih  memahami  dalam  pemilihan  motode  

latihan  yang tepat  untuk  atletnya,  karena  hal  ini  sangat  berpengaruh  pada  

peningkatan  dan mengoptimalkan   kemampuan   atlet   untuk   memperoleh   

prestasi   setinggi-tingginya. 

Kata kunci: Practice methods, Block Practice and Random Practice 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan suatu aktivitas fisik yang tidak bisa 

dipisahkan oleh manusia. Olahraga memliki fungsi yang sangat signifikan 

untuk membantu meningkatkan kualitas sumber daya manusia baik itu 

dalam meningkatkan derajat kesehatan, untuk prestasi dan juga sebagai 

alat pendidikan. Menurut kemendikbud (2017) berolahraga artinya 

melakukan gerak badan, dengan olahraga dapat menunjang pertumbuhan 

dan perkembangan jasmani, mental, serta emosi yang selaras, serasi dan 

seimbang. 

Awalnya kegiatan Olahraga dilakukan secara tidak formal baik dari 

segi tempat pelaksanaan, peraturan, maupun waktu kegiatannya. Hal ini 

terjadi karena olahraga hanya untuk mengisi waktu luang semata, sehingga 

olahraga dilakukan dengan penuh kegembiraan, santai, tidak ada batasan 

dan aturan yang digunakan. Namun seiring perkembangan kebutuhan dan 

kemampuan manusia yang semakin maju, yang ditandai dengan 

berkembangnya ilmu pengetahuan dan teknologi yang terus dilakukan oleh 

manusia, maka kegiatan olahraga tidak lagi dilakukan hanya untuk 

kegiatan rekreasi melainkan bertambah menjadi kegiatan yang 

dipertandingkan (Pasaribu, 2018). Hal ini menandakan juga bahwa 

olahraga merupakan hal yang sangat penting. Pentingnya suatu olahraga 

karena dalam tubuh yang kuat terdapat jiwa yang sehat. Secara garis besar 
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olahraga yang merupakan aktivitas fisik itu penting dilakukan dalam 

keseharian baik dengan gerakan-gerakan terarah (cabang olahraga) 

ataupun gerakan lainnya yang penting bergerak. 

Ada berbagai macam olahraga, salah satunya yaitu lompat jauh 

yang merupakan cabang olahraga dari atletik. Dimana kegiatan olahraga 

lompat jauh ini menurut  pandangan orang merupakan kegiatan yang 

mudah dan tentunya bisa dilakukan oleh semua orang. Meskipun olahraga 

lompat jauh ini  merupakan gerakan yang mudah, namun sebaiknya 

sebelum melakukan kegiatan olahraga perlu dilakukakan latihan-latihan 

terlebih dahulu untuk mendapatkan hasil yang maksimal dan tentunya 

akan mebuat tubuh terbiasa dengan kegiatan olahraga yang dilakukan. 

Latihan ini merupakan proses kegiatan olahraga yang telah direncanakan 

secara sistematis dan terstruktur dalam jangka yang lama untuk 

meningkatkan gerak, baik dari segi fisik, teknik, taktik, dan mental untuk 

menunjang keberhasilan siswa atau atlet dalam memperoleh prestasi 

olahraga yang maksimal. Hal ini sesuai dengan pendapat Budiwanto 

yang dilakukan berdasarkan program latihan yang disusun secara 

sistematis, bertujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet dalam upaya 

mencapai prestasi semaksimal mungkin, terutama dilaksanakan untuk 

 

Olahraga lompat jauh ini memiliki teknik serta langkah-langkah 

agar mendapatkan hasil yang maksimal yang artinya menang dari 
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pertandingan. Untuk mendapatkakan hasil yang maksimal agar dapat  

memiki lompatan  pada jarak yang jauh  maka seorang atletik harus sering 

mekukan latihan terlebih dahulu. Dalam melaksanakan program latihan 

hendaknya dilakukan dengan metode yang tepat. Dengan metode latihan 

yang tepat akan memberikan hasil sesuai dengan yang diharapkan oleh 

para atlet. Pada umumnya pelatih akan memberikan variasi latihan 

berbagai macam. Salah  satunya menggunakan metode block practice dan 

random practice. Dari metode latihan tersebut pelatih mengarahkan 

kepada atletnya yang akan ditempuh pada sesi latihan. Block practice 

merupakan metode latihan yang mengharuskan atlet berkonsentrasi 

melakukan satu aspek atau macam teknik secara berulang-ulang sampai 

atlet dapat melakukan teknik tersebut dengan benar dalam satu sesi. 

Random practice adalah metode latihan yang memasukkan beberapa aspek 

atau macam teknik dalam satu sesi latihan dan dilakukan secara acak 

untuk sesi-sesi latihan berikutnya.Berkaitan  dengan  metode  latihan  yang 

betujuan  meningkatkan  kecepatan dalam gerakan awal lompat jauh 

hingga mencapai lompatan yang jauh,  dari uraian  diatas metode latihan 

Block Practice dan Random Practice dapat diaplikasikan untuk metode  

latihan  lompat jauh. Penerapan  metode  latihan  yang  tepat akan  

membuat  pelatih  lebih  memahami  dalam  pemilihan  motode  latihan  

yang tepat  untuk  atletnya,  karena  hal  ini  sangat  berpengaruh  pada  

peningkatan  dan mengoptimalkan   kemampuan   atlet   untuk   

memperoleh   prestasi   setinggi-tingginya. 
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B. Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, maka 

masalah yang timbul dapat diidentifikasi sebagai berikut:  

1. Para atlet belum maksimal dalam pememilihan dan penentuan metode 

latihan yang tepat bagi anak didiknya,.  

2.  Program latihan para atlet masih belum teratur,  

3. Latihan yang di lakukan para atlet hanya beberapa minggu sebelum 

perlombaan . 

4. Kecepatan lari yang kurang maksimal yang menyebabkan lompatan 

tidak maksimal. 

C. Pembatasan Masalah 

Permasalahan dalam penelitian ini perlu dibatasi agar hasilnya 

lebih maksimal dan jelas sasarannya. Penelitian ini tidak membahas semua 

permasalahan yang teridentifikasi, namun hanya dibatasi pada pengaruh 

metode latihan block practice dan random practice terhadap keberhasilan 

lompat jauh. 

D.  Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

batasan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka penulis 

merumuskan permasalahan yang akan diteliti dalam penelitian ini sebagai 

berikut:  

1. Apakah terdapat perbedaan dari metode latihan BlockPractice terhadap 

keberhasilan Lompat jauh? 
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2. Apakah terdapat pengaruh dari metode latihan RandomPractice 

terhadap keberhasilan lompat jauh? 

E. Tujuan Penelitian 

Dengan adanya rumusan masalah di atas, tujuan penelitian yang 

ingin dicapai dalam penelitian ini adalah sebagai berkut : 

1. Untuk mengetahui pengaruh dari metode latihan block practice 

terhadap keberhasilan lompat jauh. 

2. Untuk mengetahui pengaruh dari metode latihan random practice 

terhadap keberhasilan lompat jauh. 

F.  Manfaat Penelitian 

Penelitian yang akan dilaksanakan ini mempunyai manfaat untuk 

berbagai pihak, baik secara teoritis maupun praktis. Manfaat tersebut 

sebagai berikut :  

1. Manfaat Teoritis 

a. Dapat memberikan sumbangan pengetahuan bagi pendidik dan 

calon pendidik terhadap pengaruh metode latihan block dan 

random dalam Lompat jauh 

b.  Sebagai salah satu referensi khususnya bagi pelatih atletik cabang 

lari supaya dapat memberikan tambahan wawasan dan 

pengetahuan dalam melatih. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi pelatih, Sebagai salah satu pedoman perkembangan pelatih 

dalam melatih dengan metode block practice dan random practice 
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untuk meningkatkan keberhasilan lompat jauh. Bagi atlet, 

peningkatan keberhasilan medium shoot agar lebih baik pada saat 

pertandingan. 

b. Bagi klub atau UKM, dengan penelitian ini dan hasilnya sudah 

diketahui, pihak klub atau UKM harus lebih mengoptimalkan 

prestasi atletnya, khususnya bola basket. 

c. Bagi peneliti, penelitian ini dapat dijadikan sebagai wahan latihan 

dan pengembangan kemampuan dalam bidang penelitian dan 

penerapan teori yang telah diperoleh di perkuliahan dan penelitian. 

  


