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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Kombinasi Latihan Weight Training Dan
Drill Speed Terhadap Kecepatan Memanjat Atlet Pplp Panjat Tebing Daerah
Istimewa Yogyakarta”. Penelitian ini merupakan One group pre test – post test
design sebagai desain penelitian. Tempat penelitian dilaksanakan di komplek wall
climbing Stadion Mandala Krida Daerah Istimewa Yogyakarta. Penulis
menggunakan teknik analisis data dengan uji Paired Sample T-Test. Uji Paired
Sample T-Test yaitu mencari data dengan mengetahui perbedaan mean pretest dan
posttest. Peneliti menggunakan tujuh atlet Panjat Tebing dengan cara pengambilan
sampel yang dilakukan dengan cara memilih sampel yang memenuhi kriteria
penelitian atau disebut dengan consecutive sampling. Dari total populasi 50 atlet
yang memenuhi kreteria peneliti ada tujuh atlet. Consecutive sampling yaitu
pengambilan sampel yang dilakukan dengan cara memilih sampel yang
memenuhi kriteria penelitian sampai kurun waktu tertentu sehingga jumah
sampel terpenuhi.

Sebelum pemberian treatment peneliti mencatat catatan waktu terbaik atlet
saat melakukan pemanjatan Full Speed World Record kemudian diberikan
treatment berupa kombinasi Latihan Weight Training, Squad dan Pull Up dan
Drill Speed kemudian diberikan tes akhir yaitu mencatat waktu terbaik atlet saat
melakukan pemanjatan Full Speed World Record. Hasil penelitian menunjukkan
data posttest mendapatkan nilai (Sig) 0,152 > 0,05 maka berdasarkan uji
normalitas, data pretest dan postest terdistribusi normal. sedangkan t-hitung 5,421
yang artinya t-hitung lebih besar dari t-tabel. Kemudian nilai signifikansi yaitu
0,002 < 0,05 yang artinya terdapat perbedaan dari hasil pretest dan postest pada
Pelajar Panjat Tebing Daerah Istimewa Yogyakarta World Reecord. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa ada Pengaruh Kombinasi Latihan Weight
Training Dan Drill Speed Terhadap Kecepatan Memanjat Atlet PPLP Panjat
Tebing Daerah Istimewa Yogyakarta.

Kata Kunci :Weight Training, Drill Speed dan Panjat Tebing



https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


xi

DAFTAR ISI

HALAMAN JUDUL ............................................................................................... i

HALAMAN PERSETUJUAN .............................................................................. ii

SURAT PERNYATAAN ......................................................................................iii

HALAMAN PENGESAHAN ...............................................................................iv

MOTTO .................................................................................................................. v

PERSEMBAHAN ................................................................................................. vi

ABSTRAK ............................................................................................................vii

KATA PENGANTAR ......................................................................................... vii

DAFTAR ISI ......................................................................................................... xi

DAFTAR GAMBAR .......................................................................................... xiii

DAFTAR TABEL ............................................................................................... xiv

BAB I PENDAHULUAN ..................................................................................... 1

A. Latar Belakang Masalah .............................................................................. 1

B. Identifikasi Masalah .....................................................................................7

C. Batasan Masalah .......................................................................................... 8

D. Rumusan Masalah ........................................................................................8

E. Tujuan Penelitian ......................................................................................... 8

F. Manfaat Penelitian ....................................................................................... 8

BAB II KAJIAN PUSTAKA..............................................................................10

A. Kajian Teori ............................................................................................... 10
1. Hakikat Panjat Tebing ........................................................................ 10
2. Hakikat Latihan ...................................................................................33
3. Hakikat Daya Ledak ........................................................................... 44

B. Frekuensi Latihan .......................................................................................52

C. Penelitian yang Relevan .............................................................................53

D. Kerangka Pikir ........................................................................................... 55

E. Hipotesis Penelitian ....................................................................................57



xii

BAB III METODEPENELITIAN.................................................................... 58

A. Jenis Penelitian ...........................................................................................58

B. Definisi Operasional Variabel Penelitian ...................................................58

C. Tempat dan Waktu Penelitian .................................................................... 59

D. Populasi dan Sampel Penelitian ..................................................................59

E. Variabel Penelitian ..................................................................................... 60

F. Instrumen Peneliti dan Teknik Pengumpulan Data .....................................61
1. Instrumen Peneliti ............................................................................... 61
2. Teknik Pengumpulan Data ..................................................................61

G. Teknik Analisis Data .................................................................................. 63

1. Uji Hipotesis ....................................................................................... 64
2. Uji Normalitas .....................................................................................65

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN.................................. 67

A. Hasil Penelitian .......................................................................................... 67
1. Deskripsi Subek Penelitian ................................................................. 67
2. Hasil Uji Normalitas ........................................................................... 68
3. Uji Hipotesis ....................................................................................... 69

B. Pembahasan ................................................................................................69

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN...............................................................72

A. Kesimpulan ................................................................................................ 72

B. Implikasi Penelitian ....................................................................................72

C. Ketrebatasan Penelitian ..............................................................................72

D. Saran .......................................................................................................... 73

DAFTAR PUSTAKA ...........................................................................................74

LAMPIRAN ......................................................................................................... 80



xiii

DAFTAR GAMBAR

Gambar 1. Olahraga Panjat Tebing Kategori Lead. ...............................................15

Gambar 2. Olahraga Panjat Tebing Kategori Speed. .............................................16

Gambar 3. Olahraga Panjat Tebing Kategori Boulder. ..........................................18

Gambar 4. Diagonal Movement ............................................................................ 19

Gambar 5. Outside Inside ...................................................................................... 19

Gambar 6. Pararel Movement ................................................................................20

Gambar 7. Frogging ...............................................................................................21

Gambar 8. Body tension ........................................................................................ 22

Gambar 9. Flagging ............................................................................................... 22

Gambar 10. Sepatu Panjat Tebing Kategori Lead dan Boulder .............................24

Gambar 11. Sepatu Panjat Tebing Kategori Speed ............................................... 24

Gambar 12. Tali Karmantel Statis ......................................................................... 25

Gambar 13. Tali Karmantel Dinamis .....................................................................25

Gambar 14. Harnes ................................................................................................ 26

Gambar 15. Magnesium Cair .................................................................................27

Gambar 16. Bubuk Magnesium.............................................................................27

Gambar 17. Carabiner screwgate ...........................................................................28

Gambar 18. Runner ................................................................................................29

Gambar 19. figure of eight .......................................................................................1

Gambar 20. Grigri ....................................................................................................1

Gambar 21. Point Speed World Record .................................................................. 1

Gambar 22. Jalur Speed World Record ................................................................. 30

Gambar 23. Wall Climbing Speed .........................................................................30

Gambar 24. Peragaan Pull Up Beban .................................................................... 48

Gambar 25. Peragaan Squat ...................................................................................51



xiv

DAFTAR TABEL

Tabel 1 . Jadwal Latihan bulan Juni s.d Agustus ...................................................62

Tabel 2 . Menu Latihan Perhari ............................................................................. 62

Tabel 3 . Karakteristik Subjek Penelitian .............................................................. 67

Tabel 4 . Kategori IMT .......................................................................................... 67

Tabel 5 . Data Kecepatan Sebelum dan Sesudah Perlakuan .................................. 68

Tabel 6 . Hasil UjiKolmogrov Smirnov ..................................................................68

Tabel 7 . Hasil Uji Paired Sample t-Test ............................................................... 69



xv

DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 . Data Penelitian ................................................................................. 80

Lampiran 2 . Hasil olah data SPSS for windows 16.00 ......................................... 81

Lampiran 3 . Dokumentasi Latihan Weight Training Pull Up dan Squat ..............84

Lampiran 4 . Dokumentasi Tes Akhir Fuli Speed (Pengambilan Nilai) ................85

Lampiran 5 . Foto Bersama Team Panjat Tebing DIY .......................................... 86



1

BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga iPanjat iTebing imerupakan icabang iolahraga iyang idigemari

imasyarakat ikhususnya ikalangan iremaja. iHal iini iterlihat idari ibanyaknya

iclub-club iolahraga iPanjat iTebing idiberbagai idaerah iyang ikebanyakan idiikuti

ianak-anak, iusia iremaja ihingga idewasa idan itelah itergabung idalam iFederasi

iPanjat iTebing iIndonesia i(FPTI). iOlahraga iPanjat iTebing iterdiri idari itiga

ikategori iyaitu iSpeed i(kecepatan), iBoulder i(jalur ipendek), idan iLead

i(kesulitan). iOlahraga iPanjat iTebing imembutuhkan itenaga iyang ibesar.

iDengan idemikian iatlet iPanjat iTebing imemerlukan iberbagai ijenis iLatihan

iuntuk imeningkatkan ikekuatan iotot ilengan imaupun itungkai iserta icore iuntuk

imendukung iatlet isaat imelakukan ipemanjatan. iSaat iini iPanjat iTebing imulai

ipopular idi iIndonesia, ihal iini iterbukti idari imunculnya ibibit-bibit iatlet ibaru

idan ibanyak imunculnya ikompetisi iDaerah, iNasional, ihingga ikejuaraan iDunia.

iDengan idemikian idiperlukannya ipembinaan iuntuk imencapai iprestasi iatlet.

Menurut iLutan iRusli idkk i(2000:11), ipembinaan iadalah isebagai iusaha

imengorganisasi iatau icara iuntuk imencapai isuatu itujuan. iPembinaan iberarti

itindakan idan ikegiatan iyang idilakukan isecara iberdayaguna idan iberhasil iguna

iuntuk imemperoleh ihasil iyang ilebih ibaik. iPembinaan idan ipengembangan

iolahraga imelalui itahap ipengenalan iolahraga, ipemantauan, ipemanduan,

ipengembangan ibakat idan ipeningkatan iprestasi idalam ijalur ikeluarga, ijalur

ipendidikan idan ijalur imasyarakat. iPembinaan idan ipengembangan idimaksud
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iharus idilakukan isebagai iproses iyang iterpadu, iberjenjang idan iberkelanjutan.

i(Muryadi iAgustanico iDwi, i2013:5)

Namun, idari iperencanaan iyang itelah idisusun idan idilaksanakan idalam

i proses i pembinaan i latihan i khususnya i latihan i fisik, imasih iperlu ikontrol

i untuk i dapat i mencermati i apakah i suatu i program ipelatihan itersebut

itelah imenunjukkan i peningkatan i yang i maksimal i atau ibelum idengan

imelalui ievaluasi iketercapaian iprogram iagar itarget iyang idirencanakan i dapat

ibetul-betul itercapai idengan imaksimal.

Untuk imencapai iprestasi iatlet isecara imaksimal idiperlukan ipembinaan

iyang iterprogram, iterarah idan iberkesinambungan iserta ididukung idengan

ipenunjang iyang imemadai. iDan iuntuk imancapai iprestasi ioptimal iatlet, ijuga

idiperlukan ipelatihan iyang iintensif idan iberkesinambungan, ibervariasi,

ibermutu idan iberkualitas. iMenurut iNugroho i(2014:2), iprestasi iolahraga

iPanjat iTebing itidak idapat idicapai idengan iserta imerta. iBerbagai istrategi idan

iupaya ipembinaan iperlu iditempuh idalam irangka iuntuk imeningkatkan

iperkembangan iprestasi iolahraga iPanjat iTebing. iUpaya iyang idapat iditempuh

iuntuk imeningkatkan iprestasi iolahraga iPanjat iTebing isecara inasional

idiantaranya iyaitu idengan ipemassalan, ipembibitan, ipemanduan ibakat,

ipeningkatan iprasarana idan isarana, iserta ipenerapan iilmu ipengetahuan idan

iteknologi idalam ipelatihan. i

Pencapaian ihasil iprestasi iyang imaksimal ididukung ioleh iperan ipembinaan

iyang isesuai idan itepat, ipelatih iyang iberkompetensi, isarana idan iprasarana

iyang imemadai, iprogram ipelatihan iyang isesuai ikarakter, idan ilain isebagainya.
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iDari ipencapaian iprestasi iyang idiraih iatlet iPanjat iTebing. iPerencaaan

iprogram ilatihan iuntuk imencapai iprestasi iseorang iatlet ipelatih iharus

imengetahui ikondisi ifisik idari iunsur iyang idiperlukan iuntuk isetiap icabang

iolahaga iyang ibinanya. iKondisi ifisik iseorang iatlet imerupakan isuatu ihal

iyang ipenting idan imendasar, ikarena iuntuk imendapatkan iprestasi iyang ibaik

idiperlukan ikondisi ifisik iyang iprima, ikarena ikondisi ifisik isalah isatu ipondasi

iyang imendasar iyang iharus idipenuhi iutuk imencapai ikualitas ilatihan idalam

imencapai iperforma imaksimal isaat ibertanding. iKondisi ifisik itersebut

idiantaranya istrength, iendurance, iSpeed, i agility, i coordination, i dan

i power. iSalah isatu iunsur ikondisi ifisik iseorang iatlet iPanjat iTebing iadalah

ikekuatan iotot. iSalah isatu ifactor ipendukung iatlet iPanjat iTebing ikhususnya

ikategori iSpeed iWorld iRecord i i i i i iharus imemiliki ipower, iSpeed,

ikoordinasi iyang ibaik

Kekuatan iotot ianggota igerak iatas idibutuhkan iuntuk imengangkat iatau

imenarik itubuh ike iatas, isedangkan ikekuatan iotot ianggota igerak ibawah

idibutuhkan iuntuk imendorong itubuh ike iatas, inamun iuntuk imempercepat

iwaktu ipemanjatan idibutuhkan ijuga ikecepatan igerak. iKekuatan iotot idan

ikecepatan iharus idikerahkan isecara imaksimal iuntuk ibisa imempercepat iwaktu

ipemanjatan. iKomponen ikekuatan ijika idigabungkan idengan ikecepatan iakan

imenghasilkan ipower iotot. iOtot itidak ihanya imembutuhkan ikekuatan iuntuk

idapat ibergerak itetapi ijuga imemerlukan idaya itahan iotot. iDaya itahan iotot

ijari-jari itangan idan ikaki idibutuhkan idalam imendukung imempercepat iwaktu

ipemanjatan. iKomponen itersebut idibutuhkan isaat igerakan imencengkeram idan
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igerakan imenumpu ipada ipoint ipanjatan

Upaya i dalam i mendapatkan i power, i Speed, icoordination, idan i agility

i yang i baik i pada iatlet iPanjat iTebing ikategori i Speed ipastinya i diperlukan

i latihan-latihan i yang idapat imeningkatkan idan imengembangkan ikondisi ifisik

i tersebut i serta ikemampuan ifungsional idari isistem itubuh. iLatihan ikondisi

ifisik iterdiri idari ibeberapa ikomponen ibiomotor iyang iada idi idalamnya

i dengan i setiap ikomponennya iperlu imendapatkan ilatihan itersendiri, i dan

i diantara i komponen ifisik iyang isatu idengan iyang ilainnya isaling

iberhubungan idan i saling imempengaruhi idalam imencapai ikualitas ilatihan.

Kekuatan iotot isangat iberguna idalam imeningkatkan ikondisi ifisik isecara

ikeseluruhan i(Sungkawa, i2018: i16). iRumus iyang i digunakan i dalam

i power iadalah: ipower iatau i daya iledak iotot iatau i kerja i atau i waktu

ikekuatan ix ijarak itempuh. iTerdapat idua iunsur ipenting idalam idaya iledak

iatau ipower iyaitu: i(a) ikekuatan i otot i dan i (b) i kecepatan, i dalam

i mengerahkan i tenaga i imaksimal iuntuk imengatasi itahanan. iPower iyang

idibutuhkan iatlet iPanjat iTebing ikategori iSpeed iadalah iPower iTungkai idan

iPower iLengan.

Tujuan ipokok idari ilatihan iadalah imencapai ipeningkatan ikualitas iyang

imaksimal, idisamping ikesehatan idan ikesegaran ijasmani ibagi iatlet. iAgar

itujuan idari ilatihan itersebut itercapai imaka ipelatih idan iatlet iberusaha

imemahami iprinsip-prinsip ilatihan, iagar iatlet ilebih icepat idalam

imeningkatkan iprestasinya. iTentunya idalam ilatihan iterutama idalam iolahraga

iPanjat iTebing, isangat idituntut ikekuatan idan iketahanan iotot itubuh. iSelain
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iitu idibutuhkan ifaktor ilain iialah ikeberanian, iketenangan, ikelenturan itubuh,

idan iteknik iyang ibenar. iMemanjat itebing ihampir imelibatkan iotot itubuh

imulai idari iotot ijari, iotot ilengan, iotot ipunggung, iotot iperut, isampai iotot

ikaki. i(Wiyanto, i1987:11) i iSalah isatu iLatihan iuntuk imelatih iPower itungkai

idan ilengan idengan imetode iLatihan iWeight iTraining. i

Weight iTraining iterdiri idari ilatihan ipull-up, ibenchpress idan iSquat.

iLatihan ipull-up idan ibenchpress idapat imeningkatkan ikekuatan ibahu,

istabilitas idan ikemampuan iuntuk imenghasilkan ikekuatan imaksimum iselama

iaktivitas imenarik iseperti ipada iPanjat iTebing. iSquat ibertujuan iuntuk

imeningkatkan ipower iotot igluteus, igastrocnemius, iquadrisep, ihamstring idan

ifleksor ihip. iPeningkatan ipower iotot iakan ilebih iefektif ijika idiberikan

ipelatihan idengan imodel ilatihan ipliometrik ikarena imelibatkan isistem

ineuromuscular iyakni igerakan iyang iterletak ipada ijalur irefleks iyaitu irefleks

iregang ipada iserabut iotot i(stretch irefleks). iLatihan ibeban iatau iWeight

iTraining ibertujuan iuntuk imeningkatkan ijumlah idan iukuran imyofibril iper

iserabut iotot, imeningkatkan itotal ijumlah iprotein ikontraktil, imeningkatkan

ikepadatan ikapiler iper iserabut iotot idan imeningkatkan ikandungan iprotein

imitokondria.

Pada ikondisi ifisik i power i atau i daya i ledak i selain iunsur ikekuatan

iterdapat iunsur ikecepatan. iKecepatan iatau iSpeed iadalah ikemampuan i untuk

iberpindah iatau ibergerak idari itubuh iatau ianggota itubuh idari isatu ititik ike

ititik iyang ilainnya iatau iuntuk imengerjakan isuatu iaktivitas iberulang iyang

isama iserta iberkesinambungan idalam iwaktu iyang isesingkat-singkatnya.
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iDitinjau idari isistem igerak, i kecepatan i adalah i kemampuan i dasar

i mobilitas isistem isaraf ipusat idan i perangkat i otot i untuk i menampilkan

i gerakan-gerakan ipada ikecepatan itertentu. iKecepatan imerupakan igabungan

itiga ielemen, iyakni iwaktu ireaksi, ifrekuensi igerakan iper iunit iwaktu,

ikecepatan imenempuh ijarak itertentu. iSedangkan iScrim i(2011) imenyatakan

ibahwa ipelatihan iLeader idrill imenggunakan i tangga i kelincahan i yang

i digunakan i untuk i iberlari, i imeloncat idan imelompat i dengan i pergerakan

i kaki i yang i cepat i melewati i tangga ikelincahan isehinga idapat imembantu

imeningkatkan ikelincahan i(agility) idan ikecepatan i(Speed) idari iatlet iyang

iberlatih. i Kelincahan i juga i berkaitan i erat idengan ikecepatan. iSalah isatu

ibentuk ilatihan iyang i digunakan i untuk i imeningkatkan i kecepatan i adalah

i dengan i imenggunakan i latihan i ladder i drill. iLadder idrill iatau ibiasa

idikenal idengan inama itangga iketangkasan, imodel ilatihannya iyaitu

i melakukan i beberapa i macam i gerakan, iyang isetiap igerakannya idilakukan

isecara iberulang-ulang i dan i dilakukan i di itempat iyang idatar.

Latihan i iladder idrill i ijika i dilakukan i isecara i iterus i imenerus i iakan

imembantu imeningkatkan iSpeed, iagility, icoordination, ipower, istrenght idan

iautomation. iMelihat imanfaat iyang iterdapat ipadalatihan iladder idrill ipada

icabang iolahraga iPanjat iTebing iterutama ipada iatlet ikategori iSpeed iWorld

iRecord. i Latihan iladder idrill iini idimodifikasi idan idiberi inama iDrill iSpeed.

iPada iDrill iSpeed ipelaksanaannya isama ihalnya iseperti iladder idrill iyaitu

idilakukan isecara iberulang-ulang i hanya i saja i yang i membedakan i tempat

i pelaksanaannya, iuntuk iDrill iSpeed iini i dilakukan i di i wall iPanjat iTebing.
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i

Drill iSpeed iadalah i Salah i satu ibentuk i latihan i fisik i yang i fungsinya

i melatih iSpeed, i dan i agility. i Selama i ini i penulis i belum i pernah i

imenemukan ipenelitian ipengaruh ikombinasi ilatihan iWeight iTraining idan

iDrill iSpeed iterhadap ikecepatan imemanjat iatlet i Panjat iTebing. i Melihat

i latar i belakang i tersebut, i maka ipeneliti imerasa itertarik i untuk

imengadakan i penelitian i dengan i mengambil ijudul i"Pengaruh iKombinasi

iLatihan iWeight iTraining idan iDrill iSpeed iTerhadap iKecepatan iMemanjat

iAtlet iPplp iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta iKategori iSpeed

iWorld iRecord.”

B. Identifikasi iMasalah

Berdasarkan ilatar ibelakang imasalah iyang i telah idiuraikan idi iatas

idapatidiidentifikasi imasalah isebagai iberikut:

1. Prestasi iNasional iatlet iPPLP iPanjat iTebing iDIY ikhususnya ikategori

iSpeed ibelum imaksimal.

2. Kemampuan i kecepatan i atlet iPPLP iPanjat iTebing i Daerah iIstimewa

iYogyakarta ikhususnya ipada iatlet ikategori iSpeed iWorld iRecord imasih

isangat ijauh idibandingkan iatlet iPPLP idiluar iProvinsi iDIY.

3. Belum i idiketahui i ipengaruh ikombinasi ilatihan i iWeight iTraining idan

iDrill iSpeed iterhadap ikecepatan imemanjat iatlet iPanjat iTebing ikategori

iSpeed iWorld iRecord i i i i i.
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C. Batasan iMasalah

iDari iidentifikasi imasalah iyang iada, idiperlukan ibatasan isesuai itujuan

ipenelitian iini iagar imasalah ipenelitian iini itidak imenyimpang idari imasalah

isebenarnya imaka, imasalah idibatasi ipada iPengaruh iKombinasi iLatihan

iWeight iTraining idan iDrill iSpeed iTerhadap iKecepatan iMemanjat iAtlet

iPPLP iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta.

D. Rumusan iMasalah

iBerdasarkan ilatar ibelakang imasalah, iidentifikasi imasalah, iserta

ipembatasan imasalah iyang itelah idibahas, imaka irumusan imasalah iyang

idapat idiambil iadalah i”apakah iada iPengaruh iKombinasi iLatihan iWeight

iTraining idan iDrill iSpeed iTerhadap iKecepatan iMemanjat iAtlet iPPLP

iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta?”

E. Tujuan iPenelitian

Adapun itujuan iyang iingin idicapai idari idilaksanakannya ipenelitian iini

iuntuk imengetahui ipengaruh idari ikombinasi ilatihan iWeight iTraining idan

iDrill iSpeed iterhadap ikecepatan imemanjat iatlet iPusat iPendidikan idan iLatihan

iPelajar iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta.

F. Manfaat iPenelitian

Dengan iadanya ipenelitian iini idiharapkan idapat ibermanfaat ibaik isecara

iteoritis imaupun ipraktis.

1. Secara iTeoretis

Manfaat idilakukan ipenelitian iini iadalah idapat imenambah ireferensi
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itentang iolahraga iPanjat iTebing ikhususnya inomor ikecepatan ikategori

iSpeed iWorld iRecord i i i i i.

2. Secara iPraktis

a. Bagi iPelatih

Hasil ipenelitian iini idiharapkan idapat ibermanfaat idan iberguna

isebagai iinformasi iterkait ipemilihan imetode ilatihan idalam icabang

iolahraga iPanjat iTebing. iSelain ihal iitu, ihasil ipenelitian iyang

idiperoleh idiharapkan idapat isumber isumbangan ipositif ibagi ipelatihan

iPanjat iTebing ibaik idalam iperencanaan iprogam ilatihan iyang

ioptimal, imengembangkan ipola ilatihan iyang itepat, idan isesuai

idengan ikebutuhan idasar iolahraga iPanjat iTebing iagar ilatihan iyang

idilakukan idapat iberjalan isecara iefektif idan iefisien iserta idapat

imeningkatkan ikemampuan idasar idan iprestasi iatlet.

b. Bagi iAtlet

Berdasarkan ihasil idari ipenelitian idiharapkan imenjadi isebuah

imasukan ibagi iatlet iyang idapat idigunakan isebagai imotivasi iatlet

iuntuk imeningkatkan iprestasi ikhususnya idi inomor ikecepatan

ikategori iSpeed iWorld iRecord i i i i i.
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BAB iII i
KAJIAN iPUSTAKA

A. Kajian iTeori

1. Hakikat iPanjat iTebing

Pada itahun i1492 isekelompok iorang iperancis idi ibawah ipimpinan

iAnthonie ide iVille imencoba imemanjat ite i ibing iMount iAigulle idi ikawasan

iVercors iMassif. iTak ijelas ibenar itujuan imereka, itetapi iyang ijelas, isampai

ibeberapa idecade ikemudian, iorang-orang iyang inaik ituru itebing-tebing ibatu

idi iPegunungan iAlpen iadalah ipemburu ichamois, isejenis ikambing igunung,

ijadi imereka imemanjat ikarena idi ipaksa ioleh imata ipencaharian, ikurang

ilebih imirip idengan ipenunduh isarang iburung iwallet igua idi itebing-tebing

iKalimantan iTimur iatau iKarang iBolong iJawa iTengah iKemudian ipada itahun

i1878 iregu iyang idipimpin iClinton iDent iberhasil imemanjat iAiguille idu iDru

idi iPerancis, imemicu itren ibaru ilagi, iyairtu ipemanjatan itebing-tebing iyang

itak iseberapa icuram idana isulit iPada itahun i1910 iKarabiner iuntuk ipertama

ikali idi igunakan idalam ipendakian igunung idi iperkenalkan ioleh ipemanjat

ipemanjat idari iMunich, iJerman iBarat, idigemari ioleh ipara ipenggunanya

idalam ipasukan ipemadam ikebakaran, iTahun i1937 iBill iMurray imengubah

itongkat ipendaki iyang ipanjang imenjadi ikapak ies, imenindai ilahirnya itongkat

ies imodern. iSelanjutnya iada itahun i1938 iDinding iUtara iEiger idi iSwiss

iakhirnya iberhasil idipanjat ioleh itim igabungan iJerman iBarat idan iAustria.

iHitler idiiming-imingi idengan imedali iemas iOlimpiade. iDinding imaut iini

isebelumnya itelah imenelan icukup ibanyak ikorban idan iberlanjut ihingga ikini.
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iTahun i1930 iadalah itahun ikeemasan ipemanjatan idi igunung iAlpen. i

Mulai idari itebing ikecil, imenengah ihingga ipuncak-puncah itertinggi

i,klimaksanya ipada iPerang iDunia iII iyang imenyebabkan ifrekuensi

ipemanjatan imenurun,akan itetapi isetakah iPerang iDunia iberakhir imembawa

ipengaruh ibesar ipada ipenciptaan idan ipengadaan iperalatan iPanjat iTebing

iyang isemakin imudah idi idapatkan. iTahun i1970 iPanjat iTebing, iketika ipara

ipemanjat iAmerika imengembangkan iteknik-teknik ipenmanjatan iyang isampai

isaat iini idigunakan idalam ipemanjatan itebing, irata-rata iyang imendomisili

ipengembangan idunia iolahraga iini iadalah ipemanjat iAmerika idan iInggris

iyang ikemudia imenggunakan iteknik iyang isama, iyang isebelumnya iterkotak-

kotak imenurut inegaranya imasing-masing. iSelain iitu ijuga iturut iberperan

idalam ipengembangan ikegiatan iolahraga iini iadalah iNegara iPrancis iyang

imenawarkan iteknik ipemanjatan iyang imengarah ipada iolahraga imurni. i

Tahun i1972 iuntuk ipertama ikalinya iPanjat iTebing imasuk idalam ijadwal

iOlimpiade. iWalaupun ibukan isebagai icabang iolahraga iyang idiperlombakan

iakan itetapi ididemonstrasikan idalam iolimpiade iMunich. iTahun i1980

iperkembangan iPanjat iTebing isemakin imeluas idi iEropa,Amerika idan iAsia

iSehingga imembuatnya iterlepas idari iinduknya i(mendaki igunung) idan i

imembentuk iwujudnya isendriri isebagai iolahraga imurni.

Perkembangan iOlahraga iClimbing idi iIndonesia itahun i1960 iDi iIndonesia

iPanjat iTebing idikenal isejak itahun i60`an idimana iberdiri ibeberapa

iperkumpulan/kelompok iPecinta iAlam iUniversitas iIndonesia idan iWanadri

iyang imempunyai iakar ikegiatan imendaki igunung. iTahun i1975 ikegiatan
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iPanjat iTebing isecara iutuh idan itersendiri. iWaktu iitu ibeberapa iorang iyang

isekarang idikenal isebagai itonggak ikebangkitan iPanjat iTebing iIndonesia

iantara ilain iHarry iSuliztiarto, iAgus iResmonohadi, iHeri iHermanu idan

iDeddy iHikmat imulai ilatihan idi itebing iCitatah, iJawa iBarat. iTahun i1988

ikantor iKementrian iNegara iPemuda idan iOlahraga ibekerjasama idengan iPusat

iKebudayaan iPerancis i(CCF) imengundang i3 ipemanjat iprofesional iPerancis

iyaitu; iPatrick iBernhault, iJean iBaptise iTribout idan iCorrine iLebrune iserta

iseorang iinstruktur iTeknis iPanjat iTebing iJean iHarau iyang ikemudian

imemunculkan iinspirasi iuntuk imendirikan iFGTI. iTahun i1989 iFederasi

iPanjat iTebing iGunung iIndonesia i(FPTGI) idan imelalui iikrar iyang

idikeluarkan ioleh isekitar40`an iorang idari iperkumpulan iPA iyang iada idi

iJakarta, iBandung, iPadang, iMedan, iSemarang, iYogyakarta, iSurabaya idan

iUjung iPandang idi iTugu iMonas itanggal i21 iApril i1988. iTahun i1992

iFPTGI ikemudian iberubah inama ihanya imenjadi iFederasi iPanjat iTebing

iIndonesia i(FPTI) idan iFPTI idiakui imenjadi ianggota iUnion iInternationale

ides iAssosiations id`Alpinisme i(UIAA) iyang imewadahi iorganisasi iPanjat

iTebing idan igunung iinternasional. iUIIA imerupakan iorganisasi iolahraga

idunia iyangbertaggung ijawab ipada isemua ikegiatan iolahraga idunia itermasuk

iOlimpiade. iTahun i1994 isecara iresmi iFPTI idiakui isebagai iinduk iolahraga

iPanjat iTebing ioleh iKONI i(Komite iOlahraga iNasional iIndonesia) i1996

iSejak iitu iOlahraga iPanjat iTebing idiikutkan idalam iPON.

a. Pengertian iPanjat iTebing

Panjat iDinding iadalah iolahraga iyang imuncul idari iolahraga ialam
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ibebas iyaitu iPanjat iTebing iyang idiresmikan ipada itahun i1996 ipada

iPekan iOlahraga iNasional i(PON). iOlahraga ipanjat idinding imemiliki

ikategori iyang itelah idikembangkan imenurut iteknik ipemanjatannya

i(Kunto iAji i2010: i22) iPada iolahraga ipanjat idinding iterdapat i3 ikategori

ipemanjatan iyaitu ikategori iLead, ikategori iBoulder, idan ikategori iSpeed. I

Panjat iiTebing iimerupakan iisalah iisatu iijenis iiolahraga iiyang

iimemerlukan iiaktivitas iidengan iitingkat i bahaya i yang i Selain

i kekuatan, i seorang i atlet iPanjat iTebing ijuga iharus idisertai idengan

i teknik i dan i koordinasi i gerakan iyang itepat i (Erliana, i 2015: i 1).

i Untuk i dapat i menjadi i pemanjat i tebing iyang ihandal idiperlukan

ikondisi ifisik iseperti ifleksibilitas. iJadi idari ipengertian idiatas, iPanjat

iTebing i sangat i membutuhkan i kondisi ifisik iyang ibaik iuntuk

imencapai isebuah iprestasi.

Chan i(2012) menerangkan strength dapat disebut kekuatan, i yaitu isuatu

ikemampuan ikondisi ifisik imanusia i yang i diperlukan i dalam

ipeningkatan iprestasi ibelajar igerak. iHal iini imerupakan ikomponen i yang

ipaling i mendasar i dan i sangat i penting i dalam i olahraga, i imengingat

ikekuatan imerupakan idaya ipenggerak isetiap iaktivitas ifisik iyang iberperan

iuntuk imencegah icedera idan imerupakan ikomponen idasar ibagi ikomponen

ikondisi ifisik ilainnya. iLedakan i otot-otot i untuk i tenaga i yang i besar

isebaiknya ihanya ipada ibagian-bagian itertentu iyang i diperlukan.

i Pemanjat iyang ibaik iadalah ipemanjat i yang i dapat i menuntaskan

i jalurnya i hanya idengan i tenaga i sedikit i mungkin. i Kuncinya i adalah



14

i ikeseimbangan. iMenurut iRahmani i(2014:139) i menjelaskan i Panjat

iTebing i sebagai i salah isatu ijenis iolahraga ialam ibebas iyang icukup

imenantang iadrenalin idan imemerlukan imental ikuat,sedangkan ipemanjat

iharus iorang iyang iberani idengan iketinggian iuntuk i menanjaki i daerah

i yang i umumnya i berisi i batu idan itebing.

Dapat idisimpulkan idari ibeberapa ikajian ipara iahli ibahwa i agar

i dapat imemanjat itebing idengan i baik i diperlukan i kekuatan i khususnya

i kekuatan iotot ilengan. iPanjat iTebing iadalah iolahraga iyang i menantang

i dengan imemanjat i tebing i dan i membutuhkan i kekuatan. i iKekuatan i

i(strength) iadalah ikemampuan iotot iuntuk imengatasi itekanan iatau ibeban

idalam imelakukan iaktivitas.

b. Kategori idalam iOlahraga iPanjat iTebing

Olahraga ipanjat idinding imemiliki ikategori iyang itelah idikembangkan

imenurut i teknik i pemanjatannya i (Kunto i Aji i 2010: i 22). i Olahraga

i panjat idinding iterdapat i3 ikategori ipemanjatan iyaitu i(1) ikategori iLead,

i(2) ikategori iBoulder, idan i(3) ikategori iSpeed.

Lead i(Runner) imerupakan ipemanjatan idilakukan idengan ipemanjat

imemasang ititik ipengaman isaat imelakukan ipemanjatan. iGerak imaju

isepanjang isumbu ijalur imenentukan iperingkat ipemanjat. idalam iPanjat

iTebing, idigunakan ialat ipengaman idimana itali idikaitkan idi idalamnya

iuntuk imenjaga ipengaman iagar itidak iterjatuh. i iKategori iLead iadalah

ikategori ipemanjatan irintisan iatau ipemanjat imemasang i sendiri

i pengaman i setiap i 1 i meter i pada iranner ipengait idari i suatu i jalur
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i pemanjatan. i Tinggi i papan i 15 i sampai i 20 imeter. iPenilaian idari

ikategori iini iadalah, isetiap ipegangan ibernilai i 1 i point, isemakin itinggi

ipemanjatannya iotomatis isemakin ibanyak i pegangan i yang i di ilewati

iberarti ipoint iyang idiperoleh isemakin ibanyak ipula, ipada ikategori iini

isemakin ibanyak ipoint i yang idikumpulkan imaka i semakin itinggi

iperingkatnya. iKategori iini idinilai idari ipoin iterjauh iatau itertinggi iyang

imampu idilakukan ioleh ipemanjat idalam iwaktu iyang itelah iditentukan

ibiasanya iwaktu ipemanjatan iberkisar iantara i5-7 imenit, iwaktu ipemanjatan

iini itergantung idari itingkat ikesulitan idan iketinggian ijalur.

Gambar 1. Olahraga Panjat Tebing Kategori Lead.
Dokumentasi Pribadi.

Speed idilakukan idengan isebuah itali ipengaman iyang itelah iterpasang

itop irope. iWaktu iuntuk imenyelesaikan ijalur imenentukan iperingkat ipemanjat.

i iSedangkan itop irope isendiri iadalah iteknik imemanjat idengan itali isudah

idikaitkan idi ipuncak idinding isebagai ipengaman. iKategori iSpeed iatau
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ikecepatan iadalah ikategori iyang imenuntut ipemanjat iharus imenyelesaikan

isuatu ijalur idengan iwaktu iyang irelatif icepat, ikarena ipenilaian iterhadap

ikategori ikecepatan iadalah iwaktu iyang idiperoleh ipemanjat idalam

imenyelesaikan isuatu ijalur. iKategori iSpeed iPemanjatan idilakukan idengan

icara imelakukan ipemanjatan isesingkat-singkatnya iatau isecepat-cepatnya ipada

ipapan idengan iketinggian i15 imeter. i

Dengan ipengaman itali iyang isudah idipasangkan idi ibagianiatas iatau iujung

ipapan, isehingga ipemanjat itidak iperlu imemasang ipengaman isendiri,

isehingga ipemanjat idapat iberfokus ipada icapaian iwaktu itercepat. iPada ipapan

isetinggi i15 imeter iini itelah iterpasang ipoint idengan iletak idan ibentuk iyang

isudah ipaten, isehingga iatlet ibisa imenghafalkan ijalurnya.

Gambar i2. iOlahraga iPanjat iTebing iKategori iSpeed.
Dokumentasi iPribadi

Boulder idilakukan itanpa imenggunakan itali ipengaman. iRute iBoulder
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ibiasanya ipendek idan itidak imudah. iOlahraga iini idilakukan ipada ibatu iatau

idinding idengan iketinggian imaksimal ilima imeter idari ipermukaan itanah.

iJika idilakukan ilebih itinggi idari iitu, ipemanjat iakan imengalami icidera iserius

iketika iterjatuh. iPemanjatan ijalur ipendek idilakukan itanpa itali idan

idilengkapi idengan imatras ipendaratan iuntuk ikeamanan. iJumlah ijalur

iBoulder iyang iberhasil idiselesaikan imenentukan iperingkat ipemanjat.

iKategori iBoulder ipemanjatan idilakukan ipada ipapan idengan iketinggian

ihanya i3 isampai i4 imeter itanpa ipengaman itali, imelainkan idiamankan

idengan imatras idengan iketebalan i30 icm idengan ikekenyalan itipis, ikarena

ihanya imeredaisaat ikita ijatuh iagar itidak imengakibatkan icidera. iUntuk ipapan

isetinggi i3 isampai i4 imeter iini idisediakan ijalur iatau ihanya idi iberikan

ibeberapa ipoint isaja idan ipemanjat iharus imelewati ijalur itersebut iuntuk

imencapai itop, idengan ipenilaian ipercobaan iTop, isemakin isedikit ipercobaan

itop imaka ipoint inya isemakin isedikit. iSemakin isedikit iperolehan ipoint imaka

iia iakan imenempati iperingkat ipertama idan ikarakter ijalur irelatif isulit.

iPeringkat idari iperlombaan iini iditentukan idengan ibanyaknya ijumlah ijalur

iBoulder iyang itelah idilewatipemanjat. iPada iperlombaan iBouldering ipertama

iadalah ikualifikasi idengan imelakukan i5 ijalur ipemanjatan idengan imasing

iwaktu ipemanjatan i5 imenit, isemi ifinal idan ifinal i4 ijalur ipemanjatan idengan

iwaktu i4 imenit idisetiap ijalur. inilai ipemanjat iakan iada ijika isi ipemanjat

iberhasil imemegang ipoin ibonus idan itop.
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Gambar i3. iOlahraga iPanjat iTebing iKategori iBoulder.
Dokumentasi iPribadi

c. Teknik iPemanjatan idalam iPanjat iTebing

Menurut i Yudanto i (2011: i 7) i teknik i pada iolahraga ipanjat

isecara iumumiimemiliki iteknik imemanjat isebagai iberikut:

1) Diagonal iMovement.

Diagonal imovement iyaitu iteknik igerakan iyang ipaling imendasar.

iPada iTeknik iini itangan ikiri iberfungsi isebagai ipegangan ikemudian

ikaki ikanan isebagai itumpuan ibegitu isebaliknya. iSehingga isaat

imelakukan ipemanjatan igerakan iyang idilakukan iseimbang.



19

i
Gambar i4. iDiagonal iMovement

Dokumentasi iPribadi

2) Outside iInside

Gerakan iOutside iInside iyaitu igerakan idengan iposisi ipijakan

imenggunakan isisi ikaki ibagian iluar, iposisi iini ipaling isering

idigunakan isaat imemanjat

Gambar i5. iOutside iInside i
Dokumentasi iPribadi
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3) Pararel iMovement

Pararel iMovement iyaitu iteknik igerakan idengan i3 itumpuan iuntuk

imenopang iberat ibadan idan i1 imencari ipijakan iatau ipegangan.

Gambar i6. iPararel iMovement
Dokumentasi iPribadi

4) Frogging

Teknik iGerakan iFrogging iyaitu iteknik ipemanjatan iyang

igerakannya isama idengan igerakan iPararel iMovement. iHanya isaja

idengan iperbedaan ipijakan, ipada iteknik iFrogging i iposisi ipijakan

isejajar ihorizontal iantara ikaki ikanan idan ikaki ikiri.
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i
Gambar i7. iFrogging
Dokumentasi iPribadi

5) Body iTension

Pada iteknik iini iberlawanan idengan iteknik idiagonal imovement,

ibila itangan ikiri isebagai ipegangan imaka ikaki ikiri ijuga isebagai

ipijakannya isehingga ikaki ikanan iharus ipandai imenempatkannya

iuntuk imencari ikeseimbangannya iagar ilebih imudah iuntuk imelakukan

igerakan iselanjutnya.
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i
Gambar i8. iBody itension
Dokumentasi iPribadi

6) Flagging

Flagging iyaitu iteknik igerakan iyang ihamper isama idengan iBody

iTension ihal iyang imembedakan iterdapat ipada ipijakan ikaki iyang

ibebas imencari ikeseimbangan. iKaki ibisa idiletakkan ipada ibagian

idalam ikaki iyang imenumpu iatau imenjauh idari ikaki iyang imenumpu

i i i
Gambar i9. iFlagging
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Dokumentasi iPribadi
d. Perlengkapan idan iperalatan idalam iPanjat iTebing

Sepatu iPanjat iTebing iberfungsi isebagai ialat ibantu isaat imelakukan

ipemanjatan iagar idapat imemijak ipoin iatau ibatu iyang ikecil idan ijuga

iagar ikaki ipemanjat itidak ilicin isaat imemanjat. iSaat imenggunakan isepatu

ikhusus idalam imelakukan ipemanjatan ikita itidak ihanya imenggunakan ijari

ikaki isaja imelainkan isemua ibagian idapat idigunakan. iSepatu iSepatu

ipemanjat idinding ijuga imemiliki ikreteria isesuai idengan ikategori

ipemanjatan. ikategori ikecepatan imempunyai iciri-ciri ikhusus. iBagian

itapak iseluruhnya iterbuat idari ikaret iyang icukup ikeras iyang iberfungsi

isebagai itumpuan igesekan iyang imaksimal. iBagian iujung isepatu iyang

idibuat itebal idan ikaku idipergunakan iuntuk imenumpu ibadan isipemanjat

ipada ipijakan iyang isangat itipis. iSepatu ipemanjat idinding iyang ibaik

iharuslah iseringan imungkin idan imempunyai idaya igesek iyang itinggi

ipada ipermukaan ipapan idan ipoint. iBerbagai imacam itipe isepatu, iuntuk

iitu iseorang ipemanjat iharus imemilih isepatu iyang icocok idengan ikaki

idan ienak idipakai. iMeskipun idemikian isepatu itidak imutlak idipergunakan

iuntuk isaat iini itetapi isepatu iakan idituntut ikelengkapan iuntuk imemanjat

iyang isebaiknya idipergunakan ioleh isipemanjat. i

Untuk itipe isepatu iPanjat iTebing iKategori iLead idan iBoulder

ipermukaan isepatu icenderung imelengkung idengan iujung iruncing. iHal iitu

ibertujuan iagar iatlet iyang imenggunakan isepatu itersebut iyakin idalam

imenginjak ipoint-point ikecil iatau ivolum. iBiasanya iatlet imemilih iukuran

isepatu i-2 is.d i-3 icm idari iukuran isepatu irunning. i
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Gambar i10. iSepatu iPanjat iTebing iKategori iLead idan iBoulder
Dokumentasi iPribadi

Sedangkan itipe isepatu iPanjat iTebing ikategori iSpeed imemiliki

ipermukaan isepatu icenderung idatar idengan iujung isepatu itumpul. iHal

itersebut iberfungsi iagar isatat imelakukan ipemanjatan iyang icepat idan

idengan itolakan ikaki iyang ikuat iatlet itidak imerasakan isakit. iBiasanya

iatlet imemilih isepatu i-1 icm idari iukuran isepatu iRunning

i
Gambar i11. iSepatu iPanjat iTebing iKategori iSpeed

Dokumentasi iPribadi
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Tali ikermantel imerupakan itali iyang idigunakan idalam iolahraga iPanjat

iTebing, ikarmantel imemiliki i2 ilapisan iyaitu iinti i(kern) idan ilapisan

ikedua idisebut imantle. i2 i(dua) ijenis itali ikermantel iyaitu istatis idan

idinamis iperbedaannya iialah ipada ikelenturan, ipanjang idan idiameter

iberbeda-beda itergantung idari ikeperluan. i

1) iTali iKernmantle istatis idengan ikelenturan i5%. i

2) iTali iKernmantle idinamis idengan ikelenturan i30%

Gambar i12. iTali iKarmantel iStatis
i i i

iDokumentasi iPribadi i i

i i
i

Gambar i13. iTali iKarmantel
iDinamis

iDokumentasi iPribadi i i i i i i i i i i
i i

Harnes iadalah ikelengkapan ipemanjat iyang iharus iada, ikarena iharnes

iadalah itempat imenyimpulkan itali iatau imengaitkan icarabiner iyang

idipakai ioleh ipemanjat imaupun ipengontrol ipemanjat idari ibawah.

iHarness iada idua ijenis iyaitu iseat iharnees idan ifull iBody iharness. iUntuk

iPanjat iTebing ijenis iseat iharness ipaling ibanyak idigunakan ikarena ilebih

isederhana isehingga itidak iterlalu imenggangu igerak itubuh. iSedangkan
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iuntuk i24 iSingle iRope iTechnic i(SRT) iataupun iVertical iRescue ijenis

iFull iBody iHarness iyang ibanyak idigunakan.

Gambar i14. iHarnes
Dokumentasi iPribadi

Bubuk ikapur imagnesium icarbonate i(MgCO3) imenjadi ibarang iwajib

isaat imemanjat ikarena ifungsinya iyang isangat ibermanfaat iyaitu iuntuk

imenyerap ikeringat iyang iada ipada itelapak itangan, itangan iyang ibasah

isangat isulit iuntuk imencengkram ipoint, iresikonya ikita iakan iterlepas idan

ijatuh idari ijalur ipemanjatan. iTangan iakan icepat isekali iberkeringat isaat

imemanjat isalah isatu ifaktornya iadalah ikarena itingkat istress iyang itinggi

isaat imemanjat. iMaka itidak iheran iketika imelihat iseorang ipemanjat

isering ikali imemasukkan itangannya ike ikantong ikapur i(chalkbag).

iChalkbag iadalah ikantong itempat idiisi ibubuk ikapur iyang idiikat idi isisi

ibelakang ipinggang ipemanjat. iSaat iini ibentuk ikapur iada ibeberapa

ivariasi imulai idari iberbentuk ikotak iyaitu ikapur iyang isudah idipadatkan,

ibubuk, idan ibentuk ibola ikantong iyaitu ibubuk ikapur iyang idimasukan

idalam ibola ikain, iselain iitu iada ijuga idalam ibentuk igel iatau ilotion, itapi

iumumnya idi iIndonesia ipenggunaan ipakai ibubuk imasih iterlalu ipopuler
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idikarenakan iuntuk iharga ilebih iterjangkau. i

Gambar i15. iMagnesium iCair
Dokumentasi iPribadi

Gambar i16. iBubuk iMagnesium
Dokumentasi iPribadi i i i i i i i i i i i
i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i

Carabiner iadalah ibagian iyang ipenting idalam isistem ipengaman ipanjat

idinding. iCarabiner ibiasanya ijuga idisebut ikrab idan isnapling. iJenisnya

ibermacam-macam, ikekuatan ialat iini itergantung idari ijenisnya. iBiasanya

ikekuatan ialat iini iberkisar iantara i1000 ikg isampai i5000 ikg. iCarabiner

iterbagi idua iyaitu: iScrewgate icarabiner iatau icarabiner iterkunci idan inon

iscrewgate iatau icarabiner itanpa ikunci. iBahan iutama iadalah ialminium

ialloy iatau icrome imolybdenum iyang imemiliki ibobot iringan itetapi

iberkekuatan i19 ibesar. iCarabiner ialminium iatau icrome imolydenum irata-

rata iberatnya ihanya i2 i(dua) ions. iCarabiner iterbuat idari ialumunium

ialloy iyang imembuat idia imenjadi ikuat idan iringan, iCarabiner iyang

isering idigunakan iada i2 iyaitu icarabiner ijenis isnap idan iscrew. iCarabiner

imerupakan ialat iyang ipaling isering idan ibanyak idigunakan isehingga ialat
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iini imenjadi iatat ifital idalam imelakukan ipemanjatan. isebaiknya isebelum

imelakukan ipemanjatan isemua ialat idi icek iapakah imasih idalam ikeadaan

ibaik, ikarena ipada iCarabiner ibila iad iretak iseukuran irambut iakan

imembuat ihilangnya ikekuatan iCarabiner ihampir i50 ipersen.

Gambar i17. iCarabiner iscrewgate
Dokumentasi iPribadi

Runner iadalah ialat ipenghubung iantara ibolting iyang itertanam ipada

itebing idengan itali ipanjat, irunner iterbentuk idari idua ibuah icarabiner

iyang idihubungkan idengan isebuah isling. iRunner itersedia idalam iberbagai

imacam iukuran imulai idari iyang ipendek, isedang ijuga iyang ipanjang.

iAgar ijalur itali idan i27 ibeban ipada isetiap irunner iseimbang idibutuhkan

ikeahlian itersendiri idalam imemasang iukuran irunner ipada ijalur ipanjat. i
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Gambar i18. iRunner
Dokumentasi iPribadi

Belay iDevice iatau ialat ibelay iadalah isebuah ialat iyang iberfungsi

iuntuk imenghentikan ilaju itali, iterpasang ipada ibelayer iuntuk

imengamankan isipemanjat isaat iterlepas idari itebing iataupun ibisa ijuga

iterpasang ipada isi ipemanjat idisaat iakan imenuruni itebing. iBentuk ibelay

idevice iyang ipaling iumum iadalah iseperti iangka i8 ibiasa idisebut ifigure

iof ieight, iterbuat idari ibahan iyang isama idengan icarabiner. iSelain ifigure

iof ieight iada ijuga iGrigri. i iGrigri ibekerja iotomatis, ialat iini iakan

iotomatis imenggunci isaat idibebani ijadi ibisa imembelay idengan

isendirinya. iDari isemua ialat ibelay iGrigri imemiliki itingkat ikeamanan

ipaling itinggi, ikelemahannya iadalah idia ihanya ibekerja isesuai idengan

iukuran itali iyang itelah iditentukan idan itidak iefektif iuntuk itali ibasah.
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Gambar i19. ifigure iof ieight
Dokumentasi iPribadi

Gambar i20. iGrigri
Dokumentasi iPribadi i i i i i i i i i

i i i i i i i i i i i i i i i i i i
Pegangan iatau ihandgrip ipada inomer ikecepatan imenggunakan

ihandgrip ipoket. iHandgrip ipocket iadalah ibatu ibuatan i20 idengan

ikarakter icekung. iSecara ikeseluruhan isuatu ijalur iSpeed/kecepatan

imenggunakan ihandgrip ipocket idengan ijalur itangga. iPegangan ibiasa idi

isebut iPoint idalam iolahraga iPanjat iTebing. iPada inomer ikecepatan

ikategori iSpeed iWorld iRecord i imemiliki ibentuk ipoint ipaten ibaik

itingkat idaerah inasional ibahkan idunia isekalipun idan ijalur ipemanjatannya

ipun isama.

Gambar i21. iPoint iSpeed iWorld iRecord i i i i i
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Dokumentasi iPribadi

Gambar i22. iJalur iSpeed iWorld iRecord i i i i i
Sumber i: ihttps://walltopia.com i

Dinding ipanjat i(Climbing iWall) iDinding ipanjat ikategori ikecepatan

itelah iditetapkan ioleh iFederasi ipanjat iDinding iIndonesia i(FPTI) i15

imeter itingginya idan ilebarnya i2,4 imeter. iSedangkan ipapannya iterbuat

idari iFiber idengan irangka ibesi isiku idan ilebar idinding iboleh ilebih idari

isatu ipapan. iKemiringan ipapan iSpeed ihanya i10o ijadi icenderung iVertikal

Gambar i23. iWall iClimbing iSpeed

https://walltopia.com
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Dokumentasi iPribadi

e. Analisis iGerak iDasar iAtlet iPanjat iTebing iKategori iSpeed

Analisis igerak idasar iPanjat iTebing idengan ibiomekanika iakan

imemberikan ipengertian i secara i keseluruhan i kepada i pelatih i dan

i atlet i tentang i segala i bagian itubuh i manusia i yang i mendukung

i gerakan i yang i dilakukan, i seperti i bagian itulang, iotot, isendi, isendi

ipengungkit, isudut-sudut isendi i tubuh i yang i efesien idalam ipemanjatan,

iotot ipenggerak iutama idan iotot ipenggerak ipembantu idan ibagian-bagian

itubuh imanusia i yaitu i tubuh i bagian i bawah i dan i tubuh i bagian

iatas. iPengertian iatlet iterutama ipelatih i Panjat iTebing i tentang i analisis

ibiomekanika igerak idasar iPanjat iTebing i diharapkan i dapat i mengatasi

ipermasalahan idan ikesalahan idalam imelatih iatau i berlatih i untuk

i mencapai iprestasi ipuncak, ianalisi igerak idasar iyang iperlu i di

i mengerti i oleh i atlet i dan ipelatih iserta ipembina itersebut ibisa

i bermanfaat i untuk i dasar i menentukan iprogram ilatihan idan

ipenguasaan i teknik i panjat i secara i efisien i dan i berujung ipada

ipencapaian iprestasi ipuncak iPanjat iTebing.

Posisi iStart, imenggunakan igaris istart iyang idi itempel ipada ipapan

isebagai itanda ipembatas itangan itidak idiperkenankan imelebihi ibatas.

iPosisi itolakan, isetelah imendengarkan iaba-aba i‘Redy iGo’ itolakan ikaki

idan itangan iharus isesuai idengan itanda idimulainya ipemanjatan, ijika

itidak imaka ipemanjatan idinyatankan imengulang. iPosisi iFinish, ipada isaat

iakan imenyentuh itombol ipemberhentian iwaktu/timer itangan ikanan/kiri
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iharus imenepuk isecara ijelas isampai iwaktu iberhenti.

1) Analisis iGerak iLengan

Pemanjat iTebing iselalu imenggunakan ilengan iuntuk ibekerja

imengangkat itubuh ike iatas. iLengan isaat imengangkat ibeban idalam

iPanjat iTebing ibenyak isekali iotot-otot iyang ibekerja idan iterjadi

ikontraksi iantar iotot. iDiantaranya iotot iotot ibesar iyaitu iDeltoid,

iBiceps, iTriceps, idan iflexor. iPergerakan isaat imengangkat itubuh

ilengan iakan imembentuk isudut idengan ititik itumpu idi isiku. iAtlet

iharus ibenarbenar imemprhatikan iberapa isudut iyang idibutuhkan iuntuk

imendapatkan itarikan iyang imaksimal. iJika iterlalu ibesar idn iterlalu

ikecil isudut iyang idibuat idari ilengan itersebut imaka itarikan ilengan

itidak idapat idi imemiliki itarikan imaksimal. iDengan idemikian ijika

iatlet ibisa imenentukan isudut iyang idibentuk iuntuk imelakukan itarikan

imaksimal imaka iatlet itersebut idapat imengevisienkan itenaga iyang

iakan idikeluarkan. i

2) Analisis iGerak iTungkai idan iKaki

Gerakan itungkai idan ikaki idalam iPanjat iTebing imerupakan

itumpuan iutama iselain itumpuan itangan, ipada idasarnya isama

idengan ilengan iterkait iprinsip isudut iyang idibentuk isaat

imelakukan istart iatau isaat imelakukan ipemanjatan. iPada iGerakan

iini ibanyak iotot iotot iutama idan ipendukung iyang iberperan iyaitu

iseluruh iotot itungkai idan ikaki ibahkan iotot igluteus iikut iberperan.

iSama ihalnya idengan ilengan iuntuk iGerakan itolakan ipada itungkai
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idan ikaki iatlet ijuga iharus imemperhatikan isudut iyang iharus idi

ibentuk iuntuk idapat imelakukan itolakan iyang imaksimal isehinga

idapat imengefisiensikan itenaga iyang iharus idikeluarkan.

Taraikan ilengan idan itolakan ipada ikaki ipada idasarnya isangat

imembutuhkan ipower iyang ibaik iuntuk imemaksimalkan itarikan ilengan iserta

itolakan iTungkai idan ikaki iatau ipada isendi iengkel. iSehingga idengan

idemikian ijika isudut iyang idi ibuat isaat imelakukan iawalan idan ipower iyang

idi imiliki ibesar imaka iatlet itersebut iakan imemiliki ikecepatan iyang ibaik.

iSemakin imendekati isudut iyang imemiliki ikemungkinan itarikan idan itolakan

imaksimal idan imemiliki ipower ibesar imaka isemakin ikecil icatatan iwaktu

iyang iakan idi iperoleh idalam ipemanjatan ipada idinding iSpeed, iselain iitu

iatlet ijuga idapat imengefisienkan itenaga iyang iharus idikeluarkan.

2. Hakikat iLatihan

Latihan iadalah ipenerapan irangsangan ifungsional isecara isistematis idalam

iukuran isemakin itinggi idengan itujuan iuntuk imeningkatkan iprestasi. iPada

iprinsipnya ilatihan imenurut iSukadiyanto i(2010: i1), imenyatakan ilatihan

imerupakan isuatu iproses iperubahan ike iarah iyang ilebih ibaik, iyaitu iuntuk

imeningkatkan: ikualitas ifisik, ikemampuan ifungsional iperalatan itubuh, idan

ikualitas ipsikis ianak ilatih. iJadi iuntuk ipencapaian isuatu iprestasi idibutuhkan

isuatu iprogam ilatihan iyang isistematis, isehingga iadanya iadaptasi idalam

itubuh.

Menurut iSukadiyanto i(2010: i5), imenyatakan ilatihan iberasal idari ikata

idalam ibahasa iInggris iyang idapat imengandung ibeberapa imakna iseperti:
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ipractice, iexcercies, idan itraining. iPengertian ilatihan iyang iberasal idari ikata

ipractice iadalah iaktivitas iuntuk imeningkatkan iketerampilan i(kemahiran)

iberolahraga idengan imenggunakan iberbagai iperalatan isesuai idengan itujuan

idan ikebutuhan icabang iolahraganya. iArtinya, iselama idalam iproses ikegiatan

iberlatih imelatih iagar idapat imenguasai iketerampilan igerak icabang

iolahraganya iselalu idibantu idengan imenggunakan iberbagai iperalatan

ipendukung. iDalam iproses iberlatih imelatih ipractice isifatnya isebagai ibagian

idari iproses ilatihan iyang iberasal idari ikata iexercises. iArtinya, idalam isetiap

iproses ilatihan iyang iberasal idari ikata iexercises ipasti iada ibentuk ilatihan

ipractice.

Perangkat iutama idalam iproses ilatihan iharian iuntuk imeningkatkan

ikualitas ifungsi isistem iorgan itubuh imanusia, isehingga imemudahkan

iolahragawan idalam imenyempurnakan igeraknya. iLatihan iexercises

imerupakan imateri ilatihan iyang idirancang idan idisusun ioleh ipelatih iuntuk

isatu isesi ilatihan iatau isatu ikali itatap imuka idalam ilatihan. iMisalnya,

isusunan imateri ilatihan idalam isatu ikali itatap imuka ipada iumumnya

iberisikan imateri iyang iantara ilain: i

1) Pembukaan/pengantar ilatihan, i

2) Pemanasan i(warming iup),

3) Latihan iinti, i

4) Latihan itambahan i(suplemen), idan i

5) Cooling idown/penutup. i

Latihan iyang idimaksud idari ikata iexcercises iadalah imateri idan ibentuk
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ilatihan iyang iada ipada ilatihan iinti idan ilatihan itambahan i(suplemen).

iSedangkan imateri idan ibentuk ilatihan idalam ipembukan, ipemanasan, idan

ipenutupan ipada iumumnya isama, ibagi iistilah ipractice imaupun iexercises.

iPerencanaan ilatihan iyang iberasal idari ikata itraining iadalah ipenerapan idari

isuatu iperencanaan iuntuk imeningkatkan ikemampuan iberolahraga iyang

iberisikan i10 imateri iteori idan ipraktek, imetode, idan iaturan ipelaksanaan

isesuai idengan itujuan idan isasaran iyang iakan idicapai. iSalah isatu iciri

ilatihan iadalah iadanya ibeban ilatihan. iOleh ikarena idiperlukannya ibeban

ilatihan iselama iproses iberlatih iagar ihasil ilatihan idapat iberpengaruh iterhadap

ipeningkatan ikualitas ifisik, ipsikis, isikap, idan isosial iolahragawan, isehingga

ipuncak iprestasi idapat idicapai idalam iwaktu iyang isingkat idan idapat

ibertahan irelatif ilebih ilama.

Sukadiyanto i(2011) ijuga imengemukakan ibahwa iPower ibisa imeningkat i

idengan imelakukan iaktivitas iyang ilebih i besar i dalam i jumlah i waktu

i yang isama i atau i dengan i melakukan i aktivitas i yang i sama i dalam

i waktu i yang ilebih isingkat. iLatihan iadalah isuatu iproses imempersiapkan

iorganisme iatlet isecara i“sistematis”. iSistematis itersebut idi iatas iartinya

iproses ipelatihan idilaksanakan isecara iteratur, iterencana imenggunakan ipola

idan isistem itertentu, imetodis, i berkesinambungan i dari i sederhana i menuju

i iyang i rumit, idari iyang imudah ike iyang isulit, idari iyang isedikit ike iyang

ibanyak, idan isebagainya. iSedangkan iberulang-ulang iyang idimaksudkan idi

iatas i artinya isetiap igerak iharus idilatih isecara ibertahap idan idikerjakan

iberkali-kali iagar igerakan iyang isemula isukar idilakukan, ikurang ikoordinatif
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imenjadi isemakin imudah, iotomatis, ireflektif igerak i menjadi i efisien.

a. Sasaran iLatihan

Setiap iproses ilatihan iyang idilakukan imemerlukan itujuan idan isasaran

iyang ihendak idicapai, iSasaran ilatihan idiperlukan isebagai ipedoman idan

iarah iyang imenjadi iacuan ioleh ipelatih imaupun iatlet idalam imenjalankan

iprogam ilatihan. i iSasaran iLatihan iSasaran ilatihan imeliputi i:

1) Perkembangan imultilateral iyaitu iatlet imemerlukan ipengembangan

ifisik isecara imenyeluruh iberupa ikebugaran isebagai idasar

ipengembangan iaspek ilainnya iyang idiperlukan iuntuk imendukung

iprestasinya. i

2) Perkembangan ifisik ikhusus icabang iolahraga iyaitu isetiap iatlet

iyang imemerlukan ifisik ikhusus isesuai icabang iolahraganya, imisal

iseorang isprinter imemerlukan ipower iotot itungkai iyang ibaik,

ipesenam imemerlukan ikelentukan iyang isempurna. i

3) Faktor iteknik, ikemampuan ibiomotor iseorang iatlet idikembangan

iberdasarkan ikebutuhan iteknik icabang iolahraga itertentu iuntuk

imeningkatkan iefisiensi igerakan, imisalnya iuntuk imenguasai iteknik

iberlari, iseorang ipelari iharus imemiliki ipower itungkai idan

ikeseimbangan itubuh iyang ibaik. i

4) Faktor itaktik, isiasat imemenangkan ipertandingan imerupakan

ibagian idari itujuan ilatihan idengan imempertimbangkan ikemampuan

ilawan, ikekuatan idan ikelemahan ilawan idan ikondisi ilingkungan. i

5) Aspek ipsikologis, ikematangan ipsikologis idiperlukan iuntuk
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imendukung iprestasi iatlet. iLatihan ipsikologis ibertujuan

imeningkatkan idisiplin, isemangat, idaya ijuang ikepercayaan idiri

idan ikeberanian i

6) Faktor ikesehatan imerupakan ibekal iyang iperlu idimiliki iseorang

iatlet, isehingga iperlu ipemeriksaan isecara iteratur idan iperlakuan

i(treatment) iuntuk imempertahankanya.

Perkembangan ikondisi ifisik iyang imenyeluruh isangatlah ipenting. iOleh

ikarena itanpa ikondisi ifisik iyang ibaik iatlet itidak iakan idapat imengikuti

ilatihanlatihan idengan isempurna. iLatihan imerupakan isuatu iproses iyang

isistematis, idalam imempersiapkan iolahragawan ipada itingkat itertinggi

ipenampilannya, idilakukan isecara iberulang-ulang idengan ibeban iyang

isemakin imeningkat

b. Tujuan iLatihan

Latihan imerupakan isuatu iproses ikegiatan iyang isistematis idalam

iwaktu iyang irelatif ilama imakin imeningkat idan imeningkatkan ipotensi

iindividu iyang ibertujuan imembentuk ifungsi ipsikologi iyang ifisiologi

imanusia iuntuk imemenuhi ipersyaratan itugas. iSedangkan isasaran ilatihan

isecara iumum iadalah iuntuk imeningkatkan ikemampuan idan ikesiapan

iolahragawan idalam imencapai ipuncak iprestasi. iRumusan itujuan idan

isasaran ilatihan idapat ibersifat iuntuk iyang ijangka ipanjang imaupun iyang

ijangka ipendek. iUntuk iyang ijangka ipanjang imerupakan isasaran idan

itujuan iyang iakan idatang idalam isatu itahun idi idepan iatau ilebih. iSasaran

iini iumumnya imerupakan iproses ipembinaan ijangka ipanjang iuntuk
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iolahragawan iyang imasih ijunior. iTujuan iutamanya iadalah iuntuk

ipengayaan iketerampilan iberbagai igerak idasar idan idasar igerak iserta

idasar-dasar iteknik iyang ibenar.

Sedangkan itujuan idan isasaran ijangka ipendek, iwaktu ipersiapan iyang

idilakukan ikurang idari isatu itahun. iSasaran idan itujuan iutamanya

ilangsung idiarahkan ipada ipeningkatan iunsur-unsur iyang imendukung

ikinerja ifisik, idi iantaranya iseperti ikekuatan, ikecepatan, iketahanan, ipower,

ikelincahan, ikelentukan, idan iketerampilan iteknik icabang iolahraga

i(Sukadiyanto, i2010: i8). iMenurut iSukadiyanto i(2010: i8), ipada isetiap

isesi ilatihan iharus imemiliki isasaran iyang ijelas iagar itujuan ilatihan idapat

itercapai iseperti iyang idirencanakan

Untuk idapat imencapai itujuan ilatihan itersebut, iada ibeberapa iaspek

ilatihan iyang iperlu idiperhatikan idan idilatih isecara imaksimal ioleh

iseorang iatlet, iantara ilain iyaitu: i

1) Multilateral iPhysical iDevelopment i

Latihan ifisik imerupakan iproses isuatu ilatihan iuntuk imeningkatkan

ikondisi ifisik iseorang iatlet. iPerkembangan ikondisi ifisik iatlet isangat

ipenting, itanpa ikondisi i ifisik iyang ibaik iatlet itidak iakan idapat

imengikuti iproses ilatihan idengan imaksimal. iBeberapa ikomponen

ibiomotor iyang iperlu idiperhatikan iuntuk idikembangkan iadalah idaya

itahan ikardiovascular, ipower, ikekuatan iotot i(strength), ikelentukan

i(flexibility), ikecepatan, istamina, ikelincahan i(agility), idan ikoordinasi.

iKomponen-komponen itersebut iharus idilatih idan idikembangkan ioleh
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iseorang iatlet isebelum imelakukan iproses ilatihan iteknik. i

2) Latihan iTeknik i

Latihan iteknik i(technique itraining) iadalah ilatihan iuntuk

imeningkatkan ikualitas iteknik-teknik igerakan iyang idiperlukan idalam

icabang iolahraga itertentu iyang idilakukan ioleh iatlet. iLatihan iteknik

imerupakan ilatihan iyang ikhusus idimaksudkan iguna imembentuk idan

imengembangkan ikebiasaan-kebiasaan imotorik iatau iperkembangan

ineuromuscular ipada isuatu igerak icabang iolahraga itertentu.

iKesempurnaan iteknik-teknik idasar idari isetiap igerakan iakan

imenentukan igerak ikeseluruhan. iOleh ikarena iitu, igerak-gerak idasar

isetiap ibentuk iteknik iyang idiperlukan idalam isetiap icabang iolahraga

iharuslah idilatih idan idikuasai isecara isempurna. i

3) Latihan iTaktik i

Tujuan ilatihan itaktik i(tactical itraining) iadalah iuntuk

imenumbuhkan iperkembangan iinterpretive iatau idaya itafsir ipada iatlet.

4) Latihan iMental i

Latihan imental i(mental itraining) itidak ikalah ipenting idari

iperkembangan iketiga ilatihan itersebut idi iatas, isebab iberapapun

itingginya iperkembangan ifisik, iteknik, idan itaktik, iapabila imentalnya

itidak iturut iberkembang, iprestasi itidak imungkin iakan idicapai.

iLatihan imental imerupakan ilatihan iyang imenekankan ipada

iperkembangan iemosional idan ipsikis iatlet, imisalnya ikonsentrasi,

isemangat ibertanding, ipantang imenyerah, isportivitas, ipercaya idiri,
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idan ikejujuran. iLatihan imental iini iuntuk imempertinggi iefisiensi

imental iatlet, ikeseimbangan iemosi iterutama iapabila iatlet iberada

idalam isituasi istress. iLatihan imental iselain iberperan isecara

ipsikologis ijuga idapat imeningkatkan iperforma iseorang iatlet.

c. Prinsip-prinsip iLatihan

Prinsip-prinsip ilatihan iyang i menjadi i pedoman i agar i tujuan

i latihan i dapat i tercapai, iantara ilain: iprinsip ikesiapan, iindividual,

iadaptasi, ibeban ilebih, i progresif, ispesifik, ivariasi, ipemanasan idan

ipendinginan, ilatihan ijangka ipanjang, iprinsip i berkebalikan, i tidak

i berlebihan, i dan i sistematik. i Beberapa iprinsip iyang iperlu

idiperhatikan idalam iproses ilatihan, imeliputi:

1) Prinsip iAdaptasi

Pemberian ilatihan isangat iperlu imemperhatikan iprinsip iadaptasi,

itidak ibisa isemata-mata ipelatih imemberikan ilatihan iyang iterlalu

ikeras idan imendadak ikarena iakan imenyebabkan iover itraning

ipada iatlet. iLatihan iharus ibertahap idan iterus iditingkatkan imelalui

iproses ilatihan iagar itubuh idapat iberadaptasi idengan ibaik ipada

iprogram ilatihan iyang idiberikan ipelatih. iNamun itubuh

imemerlukan ijangka iwaktu itertentu iagar idapat imengadaptasi

iseluruh ibeban iselama iproses ilatihan. iBila ibeban ilatihan

iditingkatkan isecara iprogresif, imaka iorgan itubuh imenyesuaikan

iterhadap iperubahan itersebut idengan ibaik. iTingkat ikecepatan

iolahragawan imengadaptasi isetiap ibeban ilatihan iberbeda-beda isatu
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idengan iyang ilainnya. iHal iitu itergantung iantara ilain idari iusia,

iusia ilatihan, ikualitas ikebugaran iotot, ikebugaran ienergi, idan

ikualitas ilatihannya.

2) Prinsip iBeban i Berlebih i (overload)

Prinsip ibeban ilebih idapat idicapai idengan icara ipembebanan

iberada ipada iatau isedikit idi iatas iambang irangsang iatlet iagar

itercipta isuper ikompensasi ibagi iatlet. iPembebanan iyang iterlalu

iberat iakan imengakibatkan itubuh itidak idapat iberadaptasi idengan

ibaik, idan ibila ibeban iterlalu iringan imaka itidak iakan iberpengaruh

iterhadap ipeningkatan ikualitas iseseorang.

3) iPrinsip iprogresif

Prinsip iprogresif iartinya ipelaksanaan ilatihan idilakukan isecara

ibertahap idari imudah ike isulit, idari isederhana ike ikompleks, idari

iumum ike ikhusus, idari ibagian ike ikeseluruhan, idari iringan ike

iberat, idan idari ikuantitas ike ikualitas iyang idilakukan isecara iajeg,

imaju, idan iberkelanjutan. iPrinsip ibeban imeningkat ibertahap

imenekankan ibahwa iatlet iharus imenambah iwaktu ilatihan isecara

iprogresif idalam ikeseluruhan iprogram ilatihan. iPrinsip ilatihan iini

idilaksanakan isetelah iproses ilatihan iberjalan imenjelang

ipertandingan.

4) Prinsip iKembali i Ke i Awal i (reversible)

Prinsip iberkebalikan i(reversibility) iartinya ibila iolahragawan

iberhenti idari ilatihan idalam iwaktu itertentu ibahkan idalam iwaktu
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iyang ilama, imaka ikualitas iorgan itubuh iakan imengalami

ipenurunan ifungsi isecara iotomatis. iHal iini iditandai ipenurunan

itingkat ikebugaran irata-rata i10% isetiap iminggunya. iSelain iitu

ipada ikomponen ibiomotorik ikekuatan i(strength) iakan imengalami

ipenurunan isecara ibertahap iyang idiawali ipada iproses ipengecilan

iotot i(atropi). iUntuk iitu ikemampuan iolahragawan iharus iterus

idipelihara imelalui ilatihan iyang ikonsisten idan ikontinyu

5) Prinsip iKekhususan i (specivity)

Setiap icabang iolahraga imemiliki icara ikerja idan ikarakter

imasing-masing. iOleh ikarena iitu ipemberian ilatihan iakan iberbeda-

beda isifatnya iantara icabang iolahraga iyang isatu idan iyang ilain

idengan ipertimbangan:

a) spesifikasi ikebutuhan ienergi; i

b) spesifikasi ibentuk idan igerak ilatihan; i

c) spesifikasi iciri igerak idan ikelompok iotot iyang idigunakan; idan

i

d) waktu idan iperiodisasi ilatihan. i

Prinsip iini imelatih ikapasitas idan iteknik iyang idibutuhkan iuntuk

iaktivitas ikhusus iatau inomor ikhusus. iHakikat iKecepatan i(Speed) i

Kecepatan iyaitu ikemampuan iuntuk imelakukan igerakan-gerakan iyang

isejenis isecara iberturut-turut idalam iwaktu iyang isesingkat-singkatnya iatau

ikemampuan iuntuk imenempuh isuatu ijarak iyang isesingkat-singkatnya.

iKecepatan imerupakan isalah isatu idari ikomponen ikondisi ifisik. iKecepatan
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ibukan ihanya imelibatkan iseluruh ikecepatan itubuh, itetapi imelibatkan iwaktu

ireaksi iyang idilakukan ioleh iseseorang ipemain iterhadap isuatu istimulus.

iKemampuan iini imembuat ijarak iyang ilebih ipendek iuntuk imemindahkan

itubuh. iKecepatan ibukan ihanya iberarti imenggerakkan iseluruh itubuh idengan

icepat, iakan itetapi idapat ipula imenggerakkan ianggota-anggota itubuh idalam

iwaktu iyang isesingkat-singkatnya. iDalam ilari isprint ikecepatan ilarinya

iditentukan ioleh igerakan iberturut-turut idari ikaki iyang idilakukan isecara

icepat, ikecepatan imenendang ibola iditentukan ioleh isingkat itidaknya itungkai

idalam imenempuh ijarak igerak itendang. iKecepatan ianggota itubuh iseperti

ilengan iatau itungkai iadalah ipenting ipula iguna imemberikan iakselerasi

ikepada iobjek-objek ieksternal iseperti isepakbola, ibola ibasket, itenis ilapangan,

ilempar icakram, ibola ivoli, idan isebagainya. iKecepatan itergantung idari

ibeberapa ifaktor iyang imempengaruhinya, iyaitu istrength, iwaktu i ireaksi, idan

ifleksibilitas

Penelitian itentang iladder idrill itelah ibanyak idilakukan, i namun iperlu

idiketahui ijenis ilatihan iladder idrill isangat ibervariasi. iPenelitian iYudasakti

i(2017) imenyimpulkan ibahwa i12 iminggu ilatihan iladder idrill iickyshuffle

imampu imeningkatkan ikecepatan. iPuriana i (2017) i dalam irisetnya

imenyimpulkan iladder idrill ihop iscotch i pattern i dapat imeningkatkan

ikelincahan. i Fantiro i (2018) i menerapkan i latihan i ladder iDrill iSpeed irun

idan iladder idrill i crossover i terhadap i peningkatan ikelincahan i(agility).

iBerdasarkan iriset i terdahulu, i penulis i termotivasi iuntuk imenerapkan

ilatihan iladder idrill.
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Penulis imenggunakan imodifikasi ilatihan iladder idrill idalamimeningkatkan

ikecepatan idan ikelincahan ipemanjatan. iHal iini iyangimembedakan ipenelitian

iini iberbeda idengan ipenelitian i sebelumnya. iPenulis isekaligus imenggunakan

i2 ivariabel iuntuk iditingkatkan, iyakni ikecepatan idan ikelincahan. iPada

icabang iolahraga iPanjat iTebing iLatihan iladder idrill itersebut idimodivikasi

imenjadi idrill iyang idilaksanakan idi ipapan, idengan imelawan igravitas, iyang

idiberi inama iDrill iSpeed.

Modifikasi idari ilatihan itangga iatau iladder idrill iberupa iDrill iSpeed.

iKoordinasi iserta iketepatan isaat imelakukan ipemanjatan idi idinding ipanjat.

iLatihan iDrill iSpeed idilakukan idengan icara imembagi i1 ijalur ipemanjatan

iSpeed imenjadi i3 i iPart iyaitu iPart i1 iatau iStart, iPart i2 iatau itengah idan

iPart i3 iatau ifinising. iLatihan iDrill iSpeed inantinya iatlet iakan idiminta iuntuk

imelakukan ipemanjatan ipada isetiap iPart isecara iberulang iulang isemisal

ipada iPart i1 idilakukan isebanyak i5 iset, idan idalam1 iset idilakukan i7 ikali

ipemanjatan iatau i7 irepetisi, idengan iwaktu iistirahat iantarpemanjatan i15 idetik.

iLatihan iDrill iSpeed iini imempunyai ikarakter ilatihan iyang imelatih

ikoordinasi idan iotomatisasi ikaki idan itangan iuntuk ilebih icepat idalam

imelakukanpemanjatan, iselain iitu iLatihan iDrill iSpeed ijuga imelatih

iendurance ilengan idan itungkai, ipower itungkai, idan istrenght ilengan

isehingga ilatihan iini icukup iefisien iuntuk imeningkatkan ikecepatan iatlet

iPanjat iTebing ikategori iSpeed iWorld iRecord i i i i i.

3. Hakikat iDaya iLedak i

iDaya iledak idisebut ijuga isebagai ikekuatan iexsplosive. iDaya iledak



45

idalam iberolahraga isebagai isalah isatu ikomponen iyang iharus idimiliki idi

isebagian icabang iolahraga, ikarena ihal iini iberkaitan idengan ihasil idari

iseluruh iunjuk ikerja iyang idilakukan ibaik isecara iindividu imaupun ikelompok

iyang isedang imelakukan iaktivitas iolahraga idimana ihal ikomponen iini isangat

idibutuhkan idi isebagian icabang iolahraga. iDaya iledak imerupakan isalah isatu

iunsur idiantara iunsur iunsur ikomponen ikondisi ifisik, iyaitu ikemampuan iyang

idapat iditingkatkan isampai ibatas itertentu idengan imelakukan ilatihan itertentu

iyang isesuai. iDaya iLedak iadalah isuatu ikemampuan iseorang iatlet iuntuk

imengatasi isuatu ihambatan idengan ikecepatan ikontraksi iyang itinggi. i

Menurut iHarsono i(2001:24) iDaya iledak iadalah ikemampuan iotot iatau

isekelompok iotot iseseorang iuntuk imempergunakan ikekuatan imaksimal iyang

idikerahkan idalam iwaktu iyang isependek ipendeknya iatau isesingkat

isingkatnya. iApabila iseseorang idapat imemanfaatkan idaya iledak iotot

itubuhnya idengan ibaik, imaka ikemampuan iterbaiknya ipasti iakan idi iperoleh,

idan iapabila isemakin icepat iseseorang imelakukan iaksi idaya iledak iotot imaka

ihasilnya ijuga icukup ibaik. iKetepatan iantara ikeduanya itidak ijauh iberbeda

ikarena ihal itersebut ijuga ibergantung ikepada iseseorang itersebut iuntuk

imendapat ihasil iyang imaksimal idalam imelakukan iaksi isecepat imungkin

iataupun idengan iwaktu iyang isesingkat isingkatnya. iMenurut iIrawadi

i(2011:96) iDaya iledak iotot imerupakan igabungan ibeberapa iunsur ifisik, iyaitu

iuntuk ikekuatan idan iunsur ikecepatan. iArtinya ikemampuan idaya iledak iotot

idapat idilihat idari ihasil isuatu iunjuk ikerja iyang idilakukan idengan

imenggunakan ikekuatan idan ikecepatan.
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Menurut iWidiastuti i(2015:107) ibahwa idaya ieksplosif imemiliki idua

ikomponen,yaitu ikekuatan idan ikecepatan, imaka ipower/daya ieksplosif idapat

idi imanipulasi iatau iditingkatkan idengan imeningkatkan ikekuatan iotot itanpa

imengabaikan ikecepatan. iAtau isebaliknya, idapat imeningkatkan ikecepatan

itanpa imengabaikan ikekuatan, icara ipendekatan iseperti iini ibiasanya idengan

imemanipulasi iatau imelatih ikeduanya isecara ibersamaan isehingga

imenghasilkan idaya ieksplosif iyang ibaik. iPower/daya ieksplosif imerupakan

isuatu irangkaian ikerja ibeberapa iunsur igerak iotot idan imenghasilkan idaya

iledak ijika idua ikekuatan itersebut ibekerja isecara ibersamaan. iPower/daya

ieksplosif imemiliki ibanyak ikegunaan ipada isuatu iaktivitas iolahraga iseperti

ipada iberlari, imelempar, imemukul, imenendang. iPelaksanaan igerak idari

iobjek itersebut iakan idicapai idengan isempurna ijika iorang itersebut idapat

imenerapkan ikekuatan isecara imaksimal idengan isatuan iwaktu iyang isesingkat

isingkatnya. iAgar iseseorang imemiliki iPower iyang ibaik idiperlukan ibeberapa

ilatihan.

a. Daya iLedak iOtot iLengan

Secara iumum, ilengan iterbagi idua ibagian, iyaitu ilengan ibagian iatas

imemanjang idari ibahu ihingga ike isiku iterdapat iotot ibesar imeliputi

ideltoid, ibiceps, idan itriceps. iSedangkan ilengan ibagian ibawah

imemanjang idari isiku ihingga ike ipergelangan iterdapat iotot ibesar iflexor

idan iexstensor. iOtot iitulah iyang imembantu iuntuk imelakukan iberbagai

iaktivitas. iTerjadinya ikontraksi iotot idiakibatkan idari iotot ibekerja

imelawan ibeban iyang iditerimanya. iOtot idapat iberkontraksi idengan icepat
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iapabila imendapat irangsangan idari iluar, ihal iterpenting iyang iharus

idiperhatikan isaat iotot iberkontraksi iadalah idibutuhkan icadangan ienergi.

iDengan idemikian idaya iledak iotot ilengan iadalah ikemampuan iotot iatau

isekelompok iotot ilengan iuntuk imenghasilkan ikerja ifisik idengan

imengarahkan ikekuatan idari iotot-otot ilengan isecara imaksimal idengn

iwaktu iyang isesingkat-singkatnya. iUntuk imemiliki idaya iledak iotot

ilengan iyang ibaik iperlu iadanya iLatihan. i

Pull iUp imerupakan isebuah ibentuk ilatihan iyang idilaksanakan idengan

imengunakan ialat, iyaitu ipalang ikayu iatau ipalang ibesi. iTujuan iutama

idari ilatihan iini iadalah iuntuk imelatih ikekuatan iotot ilengan i(Meirizal,

i2018). iPull iUp imerupakan isalah isatu ilatihan iotot ipunggung i(lattisimus

idorsi) idan iotot ilengan iyang idilakukan idengan ibergelantungan ipada

isebuah ipalang ibesi idengan imenarik ibadan isekuat-kuatnya isampai idagu

imelampaui ipalang ibesi itersebut. iLatihan iotot i iini imemang itidak

imudah iuntuk idilakukan iapalagi ibagi ipemula iyang ibaru isaja imencoba

imelakukannya. iTetapi igerakan iPull iUp imerupakan ilatihan iotot

ipunggung ida ilengan iterbaik ikarena ibisa imelatih ibeberapa iketahanan

iotot idan ijuga imemaksimalkan ipembentukan iotot-otot itubuh ibagian iatas

i(Sawal, i2019). iPada iolahraga iPanjat iTebing ikhususnya ikategori iSpeed

iPull iUp idimodifikasi idengan iPull iUp imenggunakan ibeban idimana

ibeban/barbel idi iikat imenggunakan iprusik idan ikarabiner iyang idan iatlet

imenggunakan iharness ikemudian ibeban idi igantungkan ipada iharness

ikemudian iatlet imelakukan iPull iUp idengan ibeban iplate ibarbel.
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Gambar i24. iPeragaan iPull iUp iBeban
Dokumentasi iPribadi

Latihan iPull iUp imerupakan iGerakan iyang imelibatkan ibeberapa iotot

itubuh, iseperti:

1) Biceps, iyaitu iotot ibesar iyang imembentang idibagian idepan ilengan

iatas.

2) Deltoid, iotot iyang imenutupi ibahu.

3) Flexor, iotot ibesar iyang imembentang idilengan ibawah ibagian idepan.

4) Otot ilatissimus idorsi, iyaitu iotot ipunggung iatas iyang imembentang

idari ipunggung ibagian itengah ihingga ibawah itulang ibelikat idan

ibawah iketiak

5) Otot itrapezius, iyakni iotot iyang iterletak idari ileher ihingga ikedua

ibahu
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6) Otot ierektor ispinae ibagian iatas, iyaitu iotot iyang imembentang idi

isepanjang itulang ibelakang ibagian iatas

7) Otot iinfraspinatus, iyakni iotot ipunggung iyang iterletak idi itulang

ibelikat

b. iDaya iLedak iOtot iTungkai

Tungkai ibeserta iototnya imerupakan iorgan iyang isangat idominan idalam

ipergerakan iolahraga. iTulang iterkuat idan iterpanjang iadalah itulang itungkai.

iTulang itungkai imerupakan itulang ianggota igerak ibawah, iTulang iini ijuga

isebagai ipenopang itubuh isaat imelakukan iaktivitas. iAktivitas iolahraga iseperti

iberjalan, ilari, imenggertak, idilakukan ioleh iorgan itulang iini. iMenurut iPack

i(2007:80) ianggota itubuh ibawah iadalah ipaha, ikaki ibagian ibawah, idan ikaki

imembentuk ianggota itubuh ibawah. iTulang itulang ipada ianggota itubuh

ibawah iini ilebih ibesar idan ilebih ikuat idari ipada ianggota itubuh iatas ikarena

ianggota itubuh ibawah iharus imendukung iseluruh ibeban itubuh iketika

iberjalan, iberlari idan imelompat. iDaya iledak iakan itimbul iapabila ikekuatan

iotot itungkai idi ipadukan idengan ikecepatan, idengan ikata ilain ikecepatan

imerupakan iindikator iadanya iexplosive ipower. iDaya iledak ijuga idi itentukan

ioleh ibesarnya ibeban, iterlalu ibesar ibeban imaka iotot iakan imenjadi ilambat

iuntuk ibergerak.

Latihan iuntuk imembentuk idaya iledak iotot itungkai iitu isendiri isangat

ibanyak, isehingga ikita ibisa imemilih isalah isatu imetode ilatihannya.

iMenghasilkan idaya iledak i(power) iotot itungkai idapat idilakukan idengan



50

iberbagai imetode ilatihan. iSalah isatunya imetode ipliometrik. iPliometrik

iadalah ilatihan-latihan iatau iulangan iyang ibertujuan imenghubungkan igerakan

ikecepatan idan ikekuatan iuntuk imenghasilkan igerakan-gerakan ieksplosif

Squat iadalah igerakan iyang isangat isederhana. iGerakan iini idapat idimulai

idari iposisi iberdiri ilalu ijongkok idan ikembali ike iposisi iberdiri iseperti

isemula. iUntuk imelakukan igerakan iSquat iharus imemiliki ikekuatan idasar

iyang itepat, ibagi iatlet iatau ipemain iyang imemiliki ikekuatan idasar idan

ikelentukan iyang iburuk, idianjurkan imelakukan igerakan iSquat itanpa

imenggunakan ibeban iterlebih idahulu. iGerakan iSquat itermasuk isalah isatu

igerakan iWeight iTraining, iyaitu ilatihan idengan imenggunakan ibeban iluar.

iLatihan iSquat iadalah ijenis ilatihan ibeban iuntuk imeningkatkan iatau

imengembangkan ikekuatan, iterutama ipada iotot-otot ikaki. iBeban idi isini

idigunakan isebagai idasar ipokok ilatihan. iLatihan iSquat iini idilakukan idengan

icara imembebani iorgan itubuh idengan isuatu ibarbel iatau idengan ibeban

itubuh iitu isendiri idengan iintensitas, iset, ifrekuensi, idan ilama ilatihannya,

iyang idapat imenimbulkan isuatu iefek ilatihan, iyaitu iberupa ipeningkatan

ikekuatan, idaya iledak, iserta idaya itahan iotot. iTujuan iutama ilatihan iSquat

iadalah iuntuk imengembangkan/meningkatkan ikekuatan, idaya iledak, idan idaya

itahan iterutama iotot-otot ikaki iseperti iquadricep, igluteus imaximus,

iharmstring i(Soekarman, i1987: i58-60).
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i
Gambar i25. iPeragaan iSquat

Dokumentasi iPribadi

Analisis igerakan iSquat iadalah isebagai iberikut: i

1) posisi isaat iturun iatau ijongkok, ilutut iditekuk isehingga itungkai ibawah

imengalami ifleksi, iotot-otot iyang iberpengaruh idiantaranya iada iotot

iHamstring, iotot iQuadriceps ifemoris idan iotot iGluteus imaximus.

iKemudian ikaki iakan imengalami idorso ifleksi idan iotot-otot iyang

iberkontraksi iadalah iotot iGastrocnemius. i

2) posisi isaat inaik, itungkai iatas iakan iberubah imenjadi iekstensi isehingga

ipada iposisi iini iotot-otot iyang iberpengaruh, iyaitu iotot iGluteus imaximus.

iTungkai ibawah iberubah imenjadi iekstensi idan iotot iyang iberperan

iadalah iotot iQuadriceps ifemoris. iPosisi ikaki iakan imengalami iplantar

ifleksi isehingga iotot iGastrocnemius iberkontraksi.

Fahey i(2005), imenyatakan ilatihan ibeban iatau iWeight iTraining idan

iplyometric imerupakan imetode ilatihan iyang icukup ibaik iuntuk imembangun
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iotot idaripada imetode iyang ilain, imembangun ikekuatan iotot iitu isangat

ipenting ibagi inon-atlet imaupun iatlet idari iberbagai icabang iolahraga, iberlatih

isecara ikeras iuntuk imemperkuat iotot iberarti ijuga imenjaga iagar iterhindar

idari icedera isaat imelakukan iolahraga. iSupaya iterhindar idari icedera isaat

imelakukan ilatihan ibeban iatau iWeight iTraining, iperlu iadanya iprogram

ilatihan iyang isistematis iyang idapat imenunjukkan ibesarnya ibeban iyang

iharus idilakukan ipada isaat ilatihan. i

B. Frekuensi iLatihan

Frekuensi i atau i durasi i latihan i adalah i jumlah i latihan i yang

idiperlukan isetiap ikali iberlatih. iAktivitas ifisik iterbagi imenjadi i3 iyaitu: i

a. intensitas iringan, i

b. intensitas isedang i

c. intensitas i berat. i

Aktivitas idengan iintensitas iringan iialah iaktivitas idengan inilai iMET i<600

imenit/menit. iAktivitas idengan iintensitas i sedang i memiliki i aktivitas

iselama i i3 i ihari i iatau i ilebih i iminimal i i20 i imenit/hari i ipada iaktivitas

iberatsedangkan imelakukan iaktivitas isedang iseperti iberjalan iselama i5 ihari

iatau ilebih i setidaknya i 30 i menit/hari i dengan i jumlah iminimal i>600

i MET i menit/minggu. i Pada i aktivitas i fisik i dengan iintensitas iberat iialah

ikegiatan iaktifitas i selama i 3 i hari i dengan inilai iminimal i1500

imenit/minggu i atau i melakukan i aktifitas i fisik i selama i 7 ihari idengan

iminimal inilai iMET i3000 imenit/minggu. iAlat iukur iuntuk imengukur itingkat

iaktivitas ifisik iyang ibisa idigunakan iialah iIPAQ i(International iPhysical
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iActivity iQuistionnaire) i(Kurnia i& iSholikhah, i2020).

Dari ibeberapa ikajian idiatas idapat idisimpulkan ibahwa ifrekuensi

ilatihan iperlu idiperhitungkan iuntuk iseorang iatlet. iFrekuens iuntuk iatlet

isangat iberpengaruh ibagi ikualitas iatlet. iDalam ilatihan iatlet imemiliki ifrekuensi

i5 ikali iper iminggu iadalah icukup ibaik, idan iakan ilebih iefektif ijika iLatihan

idilakukan i2 ikali isesi ipagi idan isore. iLatihan ihendaknya idengan inilai

iminimal i1500 imenit/minggu iatau imelakukan iaktifitas ifisik iselama i7 ihari

idengan iminimal inilai iMET i3000 imenit/minggu.

C. Penelitian iyang iRelevan

Penelitian isebelumnya ioleh iRaffly iHenjilito, iM.Pd, iyang ipertama idengan

ijudul, i“Pengaruh iMetode iCircuit iTraining iterhadap iKecepatan iPemanjatan

iWall iClimbing iAtlet iFederasi iPanjat iTebing iIndonesia i(FPTI) iDalam iJalur

iSpeed iWorld iRecord iKota iPekan iBaru”. iTujuan idari ipenelitian itersebut

iadalah iuntuk imengetahui iPengaruh iMetode iCircuit iTraining iterhadap

iKecepatan iPemanjatan iWall iClimbing iAtlet iFederasi iPanjat iTebing

iIndonesia i(FPTI) iDalam iJalur iSpeed iWorld iRecord iKota iPekan iBaru”.

iMetode iyang idigunakan iadalah imetode ieksperimen idengan ijumalh isample

i6 iorang. iHasil ipenelitian iMetode ilatihan iCircuit iTraining iterdapat

ipengaruh iterhadap ikecepatan imemanjat iWall iClimbing iAtlet iFederasi iPanjat

iTebing iIndonesia i(FPTI) idalam ijalur iSpeed iWorld iRecord iKota iPekan

iBaru.

Penelitian ikedua ioleh iRinaldi idengan ijudul, i“Pengaruh iLatihan

iLadder iDrill i2 iIn iLateral iDan iPull iUp iTerhadap ipower iOtot iLengan
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iPada iAtlet iPanjat iTebing iMapatala iUniversitas iTadulako”. iTujuan idari

ipenelitian itersebut iadalah iuntuk imengetahui itingkat ikekuatan ipower iotot

ilengan ipada iatlet iPanjat iTebing iMapatala iUniversitas iTadulako. iMetode

ipenelitian iyang idigunakan iadalah iquasi iexperiment idengan imenggunakan

i12 isampel iyang icara ipenentuannya idilakukan idengan iteknik ipuposive

isampling. iBerdasarkan ipenelitian iyang idilakukan ididapatkan ihasil iladder

idrill i2 iin ilateral imemiliki idampak iyang ipositif iterhadap ipower iotot iatlet.

iKesimpulan idalam ipenelitian iini iadalah ilatihan iladder idrill i2 iin ilateral

idan iPull iUp idapat imempengaruhi ipower iotot ilengan iatlet iPanjat iTebing

iMapatala iUniversitas iTadulako.

Penelitian iketiga ioleh iMuhammad iNaufal iFazqa idengan ijudul

i“Pengaruh iSquat iTraining iTerhadap iPeningkatan iDaya iLedak iOtot i(Studi

iliteratur)”. iTujuan idari ipenelitian itersebut iadalah iuntuk imengetahui

ipengaruh ivariasi iSquat iterhadap idaya iledak iotot idari iberbagai iliteratur

iMetode ipenelitian iyang idigunakan iadalah iMenggunakan idesain istudi

iliteratur, idengan iliteratur iditerbitkan irentang iwaktu imaksimal i10 itahun

iterakhir. iLiteratur ididapatkan idari itiga isearch iengine, iyakni i: iPubMed,

iScience iDirect iserta iPortal iGaruda iBerdasarkan ipenelitian iyang idilakukan

ididapatkan ihasil iDidapatkan itotal i170 iliteratur idengan isembilan iliteratur

iyang irelevan idengan istudi iliteratur iini. imenunjukkan ihasil ilatihan ivariasi

iSquat iefektif idalam imeningkatkan idaya iledak iotot. iKesimpulan idalam

ipenelitian iini iadalah iSecara ikeseluruhan, ipenelitian iini imelihat iadanya

ipeningkatan idaya iledak iotot idengan ipemberian ilatihan ivariasi iSquat.
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Penelitian ikeempat ioleh iRizki iMuhammad iAfif idan iAhmad

iNasrullah idengan ijudul i“Pengaruh iWeight iTraining iDan iBody iWeight

iTraining iTerhadap iPower iTungkai iAtlet iBola iTangan”. iTujuan idari

ipenelitian itersebut iadalah iuntuk i: i(1) imengetahui ipengaruh iWeight

iTraining iterhadap ipower iotot itungkai iatlet ibola itangan, i(2) imengetahui

ipengaruh iBody iWeight iTraining iterhadap ipower iotot itungkai iatlet ibola

itangan, idan i(3) imengetahui imetode ilatihan iyang ilebih iberpengaruh iantara

iWeight iTraining idan iBody iWeight iTraining iterhadap ipower iotot itungkai

iatlet ibola itangan. iMetode ipenelitian iyang idigunakan iadalah iMenggunakan

ieksperimen idengan idesain ipenelitian iyang idigunakan itwo igroup ipretest-

posttest, ikelompok iI ilatihan idengan imetode iWeight iTraining idan ikelompok

iII ilatihan idengan imetode iBody iWeight iTraining. iBerdasarkan ipenelitian

iyang idilakukan ididapatkan ihasil ibahwa: i i(1) iTerdapat ipengaruh iyang

isignifikan idari iWeight iTraining iterhadap ipower iotot itungkai iatlet ibola

itangan iYogyakarta, idengan inilai isignifikan i0,000 i(p< i0,000), i(2)Terdapat

ipengaruh iyang isignifikan idari iBody iWeight iTraining iterhadap ipower iotot

itungkai iatlet ibola itangan iYogyakarta, idengan inilai isignifikan i0,000 i(p<

i0,000). i(3) iBerdasarkan istatistik inilai irata-rata i(mean), ipower iotot itungkai

ipada ikelompok iWeight iTraining ilebih itinggi idari ipada ipower iotot itungkai

ipada ikelompok iBody iWeight iTraining. iDapat idisimpulkan ibahwa iWeight

iTraining ilebih iberpengaruh imeningkatkan ipower iotot itungkai idibanding

iBody iWeight iTraining.

D. Kerangka iPikir



56

Drill iSpeed
idan

iWeight
iTrainig
i(Pull iUp
idan

iSquat)

Treatment

Test iawal
iKecepata

n
iMemanja
t iAtlet
iPanjat
iTebing

Peningkatan
iKecepatan
iMemanjat
iAtlet iPanjat

iTebing

Atlet iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta ikhususnya ipada iatlet

ikategori iSpeed iprestasinya isangat ikurang imembanggakan. iHal itersebut

idikarenakan idengan i adanya i kegagalan i mengikuti i kejuaraan i yang

i diikuti i atlet itersebut. iKegagalan iatlet iPanjat iTebing ikategori iSpeed iini

idisebabkan ibeberapa ifaktor, isalah isatu ifaktor itersebut iadalah itingkat

ikemampuan ikecepatan idan idaya iledak iatlet iPanjat iTebing inomor ikecepatan

imasih ikurang.

Latihan iDrill iSpeed idan iWeight iTraining idiharapkan idapat imeningkatkan

ikecepatan iatlet ipanjat ikategory iSpeed iWorld iRecord i i i i i idi iYogyakarta.

iLatihan iini imerupakan igerakan imenyerupai igerakan iketika iatlet imelakukan iatau

isedang imemanjat. iKecepatan, idaya iledak, idan ikelincahan iperlu idilatih iserta

iditingkatkan iagar idapat imelakukan ipanjat isecara imaksimal. iPelatih iperlu

imemberikan ilatihan ikecepatan, iDaya iledak idan ikelincahan iuntuk

imeningkatkan ikualitas iatlet. iDalam ipenelitian iini idilakukan ipretest iterlebih

idahulu ikemudian idiberikan ilatihan iberupa iDrill iSpeed idan iWeight iTraining.

iSetelah idiberikan ilatihan ikemudian idilakukan iposstest iuntuk imengetahui

iperbedaan ihasil isebelum idiberi ilatihan idan isesudah idiberi ilatihan, iseperti

ipada ikerangka igambariiberikut:
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E. Hipotesis iPenelitian

Hipotesis iyang idikemukakan iPurwanto, iErwan idan iSulistyastuti

i(2007:137) iadalah ipernyataan iatau i tuduhan i bahwa i sementara i masalah

ipenelitian iyang ikebenarannya i masih i lemah i (belum i tentu i benar)

i sehingga iharus i diuji i secara i empiris. i Sedangkan i berdasarkan i

iNursalam i i(2010) ihipotesis iadalah ijawaban isementara iyang idapat iberubah

i dan i terdapat i pilihan idari ipertanyaan ipenelitian iatau irumusan imasalah.

iMaka idari iitu ipenelitian iiniimemili ihipotesis isebagai iberikut: i

H1 i= i i iada ipengaruh iKombinasi ilatihan iDrill iSpeed idan iWeight iTraining

iterhadap i ikecepatan imemanjat iatlet iPusat iPendidikan iDan iLatihan

iPelajar iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta.

H0 i= i itidak iada ipengaruh iKombinasi ilatihan iDrill iSpeed idan iWeight

iTraining iterhadap ikecepatan imemanjat iatlet iPusat iPendidikan iDan

iLatihan iPelajar iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta
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BAB iIII i
METODE iPENELITIAN

A. Jenis iPenelitian

Penelitian iini imerupakan imenggunakan iOne igroup ipretest i– ipos itest

idesign isebagai idesain ipenelitian. iDesain ione igroup ipretest-pos itest iyaitu

ieksperimen iyang idikenakan ipada isatu ikelompok isaja itanpa ikelompok

ipembanding i(Sugiyono, i2010: i211). iPada ipenelitian iini, isubjek ipenelitian

iakan idiberikan ipretest iterlebih idahulu isebelum idiberikan iperlakuan,

ikemudian isubjek idiberikan itreatment iatau iperlakuaan. iSetelah idiberikan

iperlakuan ikemudian idiberikan iposttest iatau ites iakhir iuntuk imengetahui

iakibat idari iperlakuan. iHadi i(1985) ipenelitian ieksperimen iadalah ipenelitian

iyang idilakukan iuntuk imengetahui iakibat iyang iditimbulkan idari isuatu

iperlakuan iyang idiberikan isecara isengaja ioleh ipeneliti, idengan idemikian

ihasil i perlakuan idapat idiketahui ilebih iakurat, ikarena idapat i melihat i hasil

i kecepatan i panjat isesudah idiberi iperlakuan.

B. Definisi iOperasional iVariabel iPenelitian

iVariabel idalam ipenelitian iini imerupakan ivariabel iganda iyaitu ivariabel

ibebas idan iterikat. iUntuk ivariabel ibebas iyaitu ipengaruh ikombinasi ilatihan

iDrill iSpeed idan iWeight iTraining, isedangkan ivariabel iterikat iadalah

itingkatan ikecepatan iatlet iPanjat iTebing ikategori iSpeed iWorld iRecord i i

iDaerah iIstimewa iYogyakarta. i

1. Kombinasi iLatihan iWeight iTraining idan iDrill iSpeed

Dalam ipenelitian iini ipenulis imemilih iLatihan iWeight iTraining
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imenggunakan iGerakan iSquad iBarbel idan iPull iUp iBarbel ikarena idua

ivareasi iLatihan itersebut itermasuk iGerakan iCompound. iGerakan

iCompound iadalah istu iGerakan iyang imelibatkan ibeberapa iotot.

iDengan idemikian iakan ilebih iefektif iuntuk idiberikan isebagai

itreatment iLatihan iselain iitu iagar iatlet ijuga itidak imerasa ijenuh

ikarena ihanya idua ivariasi iLatihan. i iSedangkan iDrill iSpeed idilakukan

idengan imemodifikasi iGerakan iladder idrill, idimana iGerakan iladder

idrill idilakukan isaat ipemanjatan iberlangsung idi ipapan ivertical idan

idilakukan iberulang ikali.

2. Kecepatan i: idalam ipenelitian iini, iyang idimaksud idengan ikecepatan

iadalah itingkat ikecepatan imemanjat iatlet iPanjat iTebing idi inomor

ikecepatan ikategori iSpeed iWorld iRecord idan isesuai idengan iketentuan

idan iperaturan iyang iada idalam iPanjat iTebing. iBentuk ipenilaian

ikemampuan idalam iPanjat iTebing inomor ikecepatan ikategori iSpeed

iWorld iRecord iyaitu inilai iyang idiperoleh iberdasarkan ihasil ikecepatan

imemanjat.

C. Tempat idan iWaktu iPenelitian

Penelitian iini idilaksanakan idi iwall iclimbing ikomplek iStadion iMandala

iKrida iDaerah iIstimewa iYogyakarta. iWaktu ipenelitian idilaksanakan iselama

isatu ibulan ipada itanggal i28 iJuni i2022 isampai idengan i01 iAgustus i2022.

iPada iTanggal i28 iJuli iadalah ipelaksanaan itest iawal isebelum iperlakuan idan

ipada itanggal i01 iAgustus iadalah itest iakhir isetelah iperlakuan.

D. Populasi idan iSampel iPenelitian
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Populasi iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah i50 iatlet iPanjat

iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta. iPengambilan isampel imenggunakan

iconsecutive isampling iyang idigunakan idalam ipenilitian iini iadalah itujuh iatlet

iPanjat iTebing iyang imemenuhi isyarat:

1. Atlet iLaki-laki iatau iPerempuan iyang itidak isedang imengalami iCidera

2. Atlet iyang iikut iPusat iPendidikan idan iLatihan iPelajar i(PPLP) idi

iMandala iKrida idan iaktif ilatihan

3. Atlet iyang imasuk idi inomor ikecepatan ikategori iSpeed iWorld iRecord i

i. i

4. Usia iAtlet idiatas i15 itahun iuntuk imengurangi iresiko icidera isaat

idiberikan ilatihan iWeight iTraining

5. Memiliki iIMT ikisaran iNormal.

Berdasarkan ikriteria idi iatas, imaka iterdapat i8 iatlit iyang idijadikan

isampel ipenelitian i.

E. Variabel iPenelitian

Variabel iadalah iapa iyang imenjadi iperhatian isuatu ipenelitian i(Arikunto,

i2006: i124). iVariabel idalam isebuah ipenelitian idapat idikategorikan imenjadi

idua iyaitu ivariabel ibebas idan ivariabel iterikat. iVariabel ibebas iadalah

iperlakuan iyang idiberikan ipada iatau iyang imenjadi isebab iperubahannya iatau

itimbulnya ivariabel iterikat. iVariabel iterikat iadalah ivariabel iyang

idipengaruhi iatau iyang imenjadi iakibat ikarena iadanya ivariabel ibebas

i(Sugiyono, i2012:61). iBerdasarkan ipengertian idiatas imaka ivariabel idalam

ipenelitian iini iterdapat idua ivariabel iyaitu.
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1. Variabel ibebas ipemberian ikombinasi ilatihan iberupa iDrill iSpeed idan

iWeight iTraining

2. Variabel iterikat ipeningkatan ikecepatan imemanjat iatlet iPanjat iTebing

iKategori iSpeed iWorld iRecord i i i i i

F. Instrumen iPeneliti idan iTeknik iPengumpulan iData

Terdapat idua ihal iutama iyang imempengaruhi ikualitas idata ihasil

ipenelitian,yaituikualitas iinstrumen ipenelitian, idan ikualitas ipengumpulan idata.

i

1. Instrumen iPeneliti

Instrumen ipenelitian iadalah ialat-alat iyang idigunakan iuntuk

imengumpulkan idata idan iinformasi iyang ilebih ilengkap. iManfaat idari

iinstrument iini iuntuk imempermudah ipeneliti idalam imengumpulkan idata

i dan i hasil i yang i diperoleh iakan i lebih ibaik, ilengkap idan isistematis

isehingga imudah iditeliti. iAda ipun ipengukuran iyang idilakukan iuntuk

imengukur ikecepatan iatlet iPanjat iTebing ikategori iSpeed imenggunakan

ialat iukur imeliputi:

a. Dinding iPanjat iTebing. iDinding ipanjat iTebing iVertikal. iFriksi ipapan

idengan istandar iInternasional idengan iketinggian ipapan ipanjat itebing

i15 imeter.

b. Stopwatch

c. Timer iOtomatis idan iStating ipad

d. Belay iDevice

2. Teknik iPengumpulan iData
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Untuk imengumpulkan idata ipenelitian, itentunya ipeneliti iharus

imenentukan iteknik ipengumpulan iapa iyang iakan idigunakan isesuai

idengan ipenelitian iyang iakan idilakukan. iPengumpulan idata idilakukan

idengan ipretest iterlebih idahulu ikemudian imencatat ihasil ilatihan iDrill

iSpeed idan iWeight iTraining ikemudian imencatat ihasil ikecepatan ipanjat

iatlet ipanjat iSpeed iWorld iRecord iDaerah iIstimewa iYogyakarta. iSetelah

idiberikan ilatihan ikemudian idilakukan iposttest iuntuk imengetahui

iperbedaan ihasil isebelum idiberi ilatihan idan isesudah idiberi ilatihan.

iDalam ipemberian itreatment idilakukan iperlakukan iyang isama iterhadap

isemua isubjek ipenelitian. iBerikut iadalah itabel ijadwal ilatihan ipemberian

itreatment:

Tabel 1. Jadwal Latihan bulan Juni s.d Agustus
Waktu

Pelaksanaan Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu

Pagi
08.00-11.00

Drill
Speed

Drill
Speed

Full
Speed

Weight
Training
Pull Up

Drill
Speed

Weight
Training
Squat dan
Pull Up

Sore
15.30-19.00

Full
Speed

Weight
Training
Squat

Rest Full
Speed

Full
Speed Rest

Tabel 2. Menu Latihan Perhari

Senin : Pagi
Drill Part 1 (Start) dan 3 (Finishing)
6 Repetisi, 4 Set, Rest antar Repetisi 15’s system rest
antar set rolling.

Sore Full Speed minimal 6 kali, Rest sesuai kesiapan
masing masing atlet

Selasa : Pagi

Drill Piramid
Start kemudian Rest 20’s
Start – Tengah kemudian Rest 45’s
Start – Finishing kemudian Rest 60’s
Start – Finishing kemudian Rest 45’s
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Start – Tengah kemudian Rest 30’s
Start

3 set

Sore
Weight Training Squat
10 repetisi
6 set
Beban menyesuaikan masing-masing atlet

Rabu : Pagi Full Speed minimal 12 kali dengan mencatatkan
waktu, rest sesuai kesiapan masingmasing atlet

Sore Rest

Kamis : Pagi
Weight Training Pull Up
10 Repetisi
6 Set
Beban menyesuaikan masing-masing Atlet

Sore
Full Speed minimal 6 kali pemanjatan dengan
mencatatkan waktu, Rest menyesuaikan kesiapan
masing-masing atlet

Jumat : Pagi
Drill Kelemahan
6 Repetisi, 4 Set, Rest antar Repetisi 15’s system rest
antar set rolling.

Sore Full Speed mencari Best Time

Sabtu : Pagi

Weight Training Squat dan Pull Up
10 Repetisi
6 Set
Rest rolling + 2 menit
Beban menyesuaikan masing-masing atlet

Sore Rest Aktif (pelepasan Jogging mandiri)

Tabel diatas merupakan jadwal latihan dalam satu minggu. Dalam

pemberian treatment peneliti membutuhkan waktu satu bulan sehingga

jadwal diatas berlaku selama satu bulan.

G. Teknik Analisis Data

Analisis i data i adalah i cara i atau i teknik i yang i harus i ditempuh
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i untukimenjabarkan i data i sehingga i nantinya i dalam i meninjau idata isampai

ipada ikesimpulan iyang irelevan idengan imenggunakan imetode ianalisis

ipenulis i tidak imenemui ihambatan iatau ikesulitan. iDalam iSugiyono i(2012:

i207), ianalisis idata imerupakan ikegiatan isetelah idata idari iseluruh iresponden

iatau isumber idata ilain iterkumpul. iApabila idata itelah iterkumpul, idata

itersebut iharus isegera idiolah iuntukidiketahui ikebenarannya.

Penelitian iini imenggunakan iteknik ianalisis idata idengan iuji iPaired

iSample iT-Test iyaitu idengan imencari iperbedaan imean ipretest idan iposttest.

iAnalisis iini idigunakan iuntuk imengetahui ikeefektifan ipemberian ikombinasi

ilatihan iDrill iSpeed idan iWeigh iTaining iterhadap ikecepatan imemanjat iatlet

iPPLP iPanjat iTebing ikategori iSpeed iWorld iRecord. iPenelitian iini iadalah

ipenelitian ideskriptif iyang ibertujuan iuntuk imemberikan igambaran inyata

itentang itingkat ikemampuan iatlet iPanjat iTebing ikategori iSpeed. iiPengujian

iPrasyarat iAnalisis iSebelum idilakukan ianalisis idata idilakukan iuji iprasyarat

ianalisis iyaitu idi iuji inormalitas i(Kolmogro ismirnov) idan iuji iHomogenitas

iVarians i(dengan iuji iBartlet).

1. Uji iHipotesis

Uji ihipotesis ipada ipenelitian iini imenggunakan ianalisis iPaired iT-Test

iatau idisebut iuji ibeda i(uji iT)). iUji iT iyang idigunakan iyaitu iUji iPaired

iT iTest. iUji iPaired iT-Test iadalah imetode iyang idigunakan iuntuk

imembandingkan idua ikelompok imean idari idua isampel iyang iberbeda

i(independent). iPada iprinsipnya iuji iPaired iT-Test iberfungsi iuntuk

imengetahui iapakah iada iperbedaan imean iantara i2 ipopulasi idengan



65

imembandingkan idua imean isampelnya. i

Sebelum idilakukan ianalisis iPaired iT-Test, iterlebih idahulu idata iharus

imemenuhi isyarat iawal, isyarat itersebut iantara ilain: i

1) Data iberbentuk iinterval iatau irasio i

2) Data isampel iberasal idari ipopulasi iyang iterdistribusi inormal i

3) Variansi iantara idua isampel iyang idibandingkan itidak iberbeda

isecara isignifikan i(homogen) i

4) Data iberasal idari idua isampel iyang iberbeda iPengujian ihipotesis

iyang idilakukan idengan ianalisis iPaired iT-test ipada iprogram

iSPSS, ipengambilan ikeputusannya idilakukan idengan icara

imembandingkan inilai ithitung idengan ittabel. iPengolahan

imenggunakan iSPSS ifor iWindows i16,00 idan ibatuan iMicrosoft

iExcel.

2. Uji iNormalitas

Uji inormalitas idilakukan iterhadap ikelompok ieksperimen imaupun

ikelompok ikontrol ibaik isebelum imaupun isetelah iperlakuan, iapakah

imasing-masing ikelas itersebut iberdistribusi inormal iatau itidak. iData iyang

idiuji imeliputi idata ihasil ites iprestasi ibelajar idan iskor imotivasi ibelajar

imatematika isiswa. iUji inormalitas imenggunakan iuji ikolmogorov-smirnov

idengan itaraf isignifikasi i0,05. iHipotesis ipada iuji inormalitas iadalah

isebagai iberikut. i: idata iberasal idari ipopulasi iyang iberdistribusi inormal i:

idata iberasal idari ipopulasi iyang itidak iberdistribusi inormal iKriteria iyang

idigunakan iadalah i: i
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a. jika nilai signifikasi lebih dari atau sama dengan 0,05 maka

diterima, yang artinya data berasal dari populasi yang berdistribusi

normal,

b. jika nilai signifikasi kurang dari 0,05 maka ditolak, yang artinya

data berasal dari populasi yang tidak berdistribusi normal.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

1. Deskripsi Subjek Penelitian

Penelitian iini iterdapat isubjek ipenelitian iyang imemenuhi ikriteria

isebanyak itujuh iatlet iPanjat iTebing. iDalam ipengumpulan idata idilakukan

ipretest idan iposttest iuntuk imengetahui iperbedaan ihasil isebelum idiberi

ilatihan idan isesudah idiberi ilatihan. iBerikut idata ikarakteristik isubjek

ipenelitian :

Tabel 3. Karakteristik Subjek Penelitian

NO NAMA P/L TB(cm) BB(Kg) IMT Usia

1 RM L 155 60 25.0 18
2 TS L 170 59 20.4 19
3 CHY L 165 56 20.6 18
4 SY L 182 65 19.6 21
5 AN P 152 48 20.8 20
6 AS P 163 50 18.8 17
7 TQ P 150 45 20.0 15

Tabel 4. Kategori IMT

Berdasarkan table diatas dapat dilihat bahwa Indeks Masa

Tubuh Atlet Panjat Tebing Kategori Speed semuanya tergolong

normal dengan memiliki tinggi badan perempuan ≥ 150 cm dan

laki-laki ≥ 155 cm. Latihan Drill Speed dan Weight Training pada
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tujuh responden mendapatkan hasil sebagai berikut:

Tabel 5. Data Kecepatan Sebelum dan Sesudah Perlakuan

NO NAMA P/L
HASILKECEPATAN

PANJAT
SEBELUM SESUDAH

1 RM L 8.43 5.35
2 TS L 9.2 6.21
3 CHY L 12.38 7.56
4 SY L 7.78 5.5
5 AN P 11.05 7.5
6 AS P 12.83 8.2
7 TQ P 20.41 11.89

2. Hasil Uji Normalitas

Setelah data penelitian yang telah didapat kemudian dilakukan uji

normalitas menggunakan Kolmogrov Smirnov dengan hasil sebagai berikut :

Tabel 6. Hasil UjiKolmogrov Smirnov
Tests of Normality

Kelompok
Kolmogorov-Smirnova

Statistic df Sig.
Data_Penelitian_kecepatan Pretest .256 7 .185

Postest .227 7 .200*

Tabel di atas menunjukkan hasil uji Kolmogorov-Smirnov data pretest

mendapatkan nilai (Sig) 0,109 > 0,05 dan data posttest mendapatkan nilai

(Sig) 0,185 > 0,05 maka berdasarkan uji normalitas, data pretest dan postest

berdistribusi normal. Dapat disimpulkan bahwa data penelitian dapat

melakukan penelitian untuk mengetahui pengaruh latihan Weight Training

dan Drill Speed terhadap peningkatan kecepatan atlet Pusat Pendidikan dan

Latihan PelajarPanjat TebingDaerah Istimewa Yogyakarta.
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3. Uji Hipotesis

Analisis yang digunakan untuk uji hipotesis pada penelitian ini

menggunakan penghitungan analisis independent t-test dengan bantuan

Micosoft Excel dan SPSS for Windows 16.00, berikut penyajian hasil olah

data independent t-test menggunakan SPSS for Windows 16.00:

Tabel 7. Hasil Uji Paired Sample t-Test

Paired Differences t df
Sig. (2-
tailed)

Mean
Std.

Deviati
on

Std.
Error
Mean

95% Confidence
Interval of the
Difference

Lower Upper
Pair
1

Pretest -
posttest 4.26714 2.0827

7 .78721 2.3409
0 6.19338 5.421 6 .002

Berdasarkan itabel ihasil iuji iPaired iSample it-Test idiketahui inilai idf

iyaitu i12 idan it-hitung i5,421. iMaka idapat idihitung ia/2 i= i0,05/2 iyaitu

i0,025, idapat idiketahui it itabel i6 i: i0,025 iyaitu i2,447 isedangkan it-hitung

i5,421 iartinya it-hitung ilebih ibesar idari it-tabel. iKemudian inilai isignifikansi

iyaitu i0,002 i< i0,05 iyang iartinya iterdapat iperbedaan ihasil ipretest idan

ipostest ipada iPelajar iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta iWorld

iReecord. iDapat idisimpulkan ibahwa iada ipengaruh ilatihan iWeight iTraining

idan iDrill iSpeed iterhadap ipeningkatan ikecepatan iatlet iPusat iPendidikan idan

iLatihan iPelajar iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta iKategori iSpeed

iWorld iRecord.

B. Pembahasan

Latihan iWeight iTraining idan iDrill iSpeed imerupakan imetode ilatihan

iuntuk imeningkatkan ikecepatan idan ikelincahan. iBerdasarkan ihasil iuji
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iindependet it-test idiketahui it-hitung i5,421 idan it-tabel i2,447, iartinya it-

hitung ilebih ibesar idari it-tabel. iKemudian inilai isignifikansi iyaitu i0,002 i<

i0,05 iyang iartinya iterdapat iperbedaan ihasil ipretest idan ipostest ipada ipelajar

iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta iSpeed iWorld iReecord.

Sistem ilatihan idalam imelakukan ilatihan ibeban i(Weight iTraining)

imempunyai iberbagai iprogram ilatihan iseperti ilatihan ipull-up iBarbel idan

iSquat iBarbel. iDalam iperkembanganya iWeight iTraining idapat idirancang

iuntuk imeningkatkan idaya itahan iparu ijantung idan imemperbaiki ikomposisi

itubuh. iBerdasarkan i(Harman iet ial., i(2010: i527) ibahwa ipull-up ibarbel i

imerupakan ilatihan iyang idapat imeningkatkan ikekuatan ibahu, istabilitas idan

ikemampuan iuntuk imenghasilkan ikekuatan imaksimum iselama iaktivitas

imenarik, iseperti iPanjat iTebing isalah isatunya. iSedangkan iSquat ibarbel

iadalah iuntuk imengembangkan/meningkatkan ikekuatan, idaya iledak, idan

idaya itahan iterutama iotot-otot ikaki iseperti iquadricep, igluteus imaximus,

iharmstring

Hasil ipenelitian imenunjukkan ibahwa ilatihan iWeight iTraining imampu

imeningkatkan ikecepatan ipanjat. iMengenai iitu, ipenelitian iyang idilakukan

i(Afif idan iNasrullah, i2012: i10) ijuga imenyatakan ibahwa ilatihan ibeban iyang

idilakukan idengan imenggunakan iWeight iTraining iini iakan idapat

imemberikan irangsangan iterhadap iotot. iRangsangan iini ibertujuan iuntuk

idapat imeningkatkan ikekuatan idan idaya itahan iotot. iBeberapa ikelompok

iotot iyang idiberikan irangsangan idalam ipenelitian iini iagar iterjadi

ipeningkatan iadalah ikelompok iotot-otot ibesar iyang iterdiri iatas ipectoralis,
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