
PENGARUH LATIHAN DRILL SPEED DAN AGILITY TERHADAP 

PENINGKATAN KECEPATAN PADA ATLET PANJAT TEBING  

KATEGORI SPEED WORLD RECORD DAERAH ISTIMEWA 

YOGYAKARTA  

 

TUGAS AKHIR SKRIPSI 

 
 

Diajukan Kepada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta 

untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan Guna memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan 
 

 

 

 

 

 

 

Oleh: 

Amelia Windy Ariesta  

17603141002 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

 FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN  

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA  

2021 



ii  

PERSETUJUAN 

 
Tugas Akhir Skripsi dengan Judul 

 

PENGARUH LATIHAN DRILL SPEED DAN AGILITY TERHADAP 

PENINGKATAN KECEPATAN PADA ATLET PANJAT TEBING 

KATEGORI SPEED WORLD RECORD DAERAH ISTIMEWA 

YOGYAKARTA 

 
Disusun Oleh: 

 

 
Amelia Windy Ariesta  

17603141002 

 

telah memenuhi syarat dan disetujui oleh Dosen Pembimbing untuk 

dilaksanakan Ujian Akhir Tugas Akhir Skripsi bagi yang bersangkutan. 

 

 
 

Yogyakarta, 13 Juli 2021 
 
 

Mengetahui, 

Koordinator Progam Studi 

Disetujui, 

Dosen Pembimbing, 

 

 
Dr. Sigit Nugroho, S.Or., M.Or 

NIP. 198009242006041001 

 

 
Drs. Margono, M.Pd. 

NIP 196108301986011001 



iii  

SURAT PERNYATAAN 

 
Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 
 

Nama : Amelia Windy Ariesta 

NIM : 17603141002 

Program Studi : Ilmu Keolahragaan 

Judul TAS : Pengaruh Latihan Drill Speed Dan Agility Terhadap 

Peningkatan Kecepatan Pada Atlet Panjat Tebing 

Kategori Speed World Record Daerah Istimewa 

Yogyakarta 

 
menyatakan bahwa skripsi ini benar-benar karya saya sendiri. Sepanjang 

pengetahuan saya tidak terdapat karya atau pendapat yang ditulis atau diterbitkan 

orang lain kecuali sebagai acuan kutipan dengan mengikuti tata penulisan karya 

ilmiah yang telah lazim. 

 

 

 

 

 

Yogyakarta, 13 Juli 2021 

Yang Menyatakan, 
 

 

Amelia Windy Ariesta 

17603141002 



iv  

HALAMAN PENGESAHAN 

 
Tugas Akhir Skripsi 

 

PENGARUH LATIHAN DRILL SPEED DAN AGILITY TERHADAP 

PENINGKATAN KECEPATAN PADA ATLET PANJAT TEBING  

KATEGORI SPEED WORLD RECORD DAERAH ISTIMEWA  

YOGYAKARTA 

 

Disusun Oleh:  

Amelia Windy Ariesta 

17603141002 

 

Telah dipertahankan di depan  

Dewan Penguji Tugas Akhir Skripsi  Program Studi Ilmu Keolahragaan 

 

Universitas Negeri Yogyakarta 

Pada tanggal 28 Juli 2021 

TIM PENGUJI 

Nama Jabatan 
Tanda 

Tangan 
Tanggal 

Drs. Margono, M.Pd Ketua Penguji 
 

 5 September 2021 

Eka Novita Indra, S.Or., M.Kes. Sekretaris 

Penguji 

  
5 September 2021 

 
Dr. Widiyanto, S.Or., M.Kes 

Anggota 

Penguji 

 
5 September 2021 

  
Yogyakarta, 8 September 2021 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Yogyakarta Dekan, 

 

 
Prof. Dr. Wawan Sundawan Suherman, M.Ed.  

NIP. 196407071988121001 



v  

MOTTO 

 
“Ojo wani-wani yen wedi, ojo wedi-wedi yen wani” 

 

(Penulis) 

“Malas adalah musibah” 

 

(Penulis) 

 

“Taro hati selalu ditengah, jangan tinggi hati dan rendah diri, semua peluang 

masih terbuka selama kompetisi belum berakhir” 

(Penulis) 

“Ubah pikiranmu dan kau dapat mengubah duniamu” 

(Norman Vincent Peale) 

“Terasa sulit ketika aku merasa harus melakukan sesuatu, tetapi menjadi mudah 

ketika aku menginginkannya” 

(Annie Gottlier) 



vi  

PERSEMBAHAN 

 
Seiring doa dan puji syukur kupersembahkan skripsi untuk: 

1. Bapak dan ibu yang penulis sayang, yaitu bapak Muryadi dan Ibu Windaryati 

yang telah memberikan dukungan moral maupun materi serta doa. 

2. Kakak penulis, yaitu Ryan Windy Atmaja yang mendukung secara moral 

maupun materi dan doa. 

3. Adek penulis, yaitu Tri Satya Windi Atmaja yang juga mendukung secara 

moral maupun materi dan doa. 



vii  

PENGARUH LATIHAN DRILL SPEED DAN AGILITY TERHADAP 

PENINGKATAN KECEPATAN PADA ATLET PANJAT TEBING  

KATEGORI SPEED WORLD RECORD DAERAH ISTIMEWA 

YOGYAKARTA 

 

Oleh 

Amelia Windy Ariesta  

17603141002 

 

 
ABSTRAK 

 

Penelitian iini iberawal idari irendahnya iprestasi iatlet icabang iolahraga 

iPanjat iTebing ikategori iSpeed iWorld iRecord iDaerah iIstimewa iYogyakarta. 

iSalah isatu ifaktor ipendukung iuntuk imenjadikan iatlet ipanjat itebing iyang 

ihandal ikhususnya ipada iatlet ipanjat itebing ikategori iSpeed iWorld iRecord 

iharus imemiliki ispeed, icoordination, ipower idan iagility iyang ibaik. iDrill 

iSpeed idan iAgility iadalah isalah isatu ilatihan iuntuk imeningkatkan ispeed, 

icoordination, ipower idan iagility. iPenelitian iini ibertujuan iuntuk imengetahui 

iseberapa iPengaruh iLatihan iDrill iSpeed idan iAgility iterhadap iPeningkatan 

iKecepatan iPada iAtlet iPanjat iTebing iKategori iSpeed iWorld iRecord iDaerah 

iIstimewa iYogyakarta. 

Penelitian iini imenggunakan imetode ieksperimen idengan idesain iadalah 

iMatching iPretestpost-test iControl iGroup iDesign. iPopulasi iyang idigunakan 

idalam ipenelitian iini iadalah iatlet iPanjat iTebing iDaerah iIstimewa iYogyakarta. 

iPeneliti imenggunakan idelapan iatlet iPanjat iTebing idengan iconsecutive isampling. 

iInstrumen iyang idigunakan iuntuk i imengambil idata i menggunakan iT iTest 

iDrill iSpeed iDan iT iTest iAgiliy. 

Berdasarkan ihasil ipenelitian idan iperhitungan iyang itelah idilakukan idengan 

imenggunakan ikomputer iprogram iSPSS ifor iWindows i16.00 iserta ibantuan 

iMicrosoft iExcel ididapatkan ihasil iuji iregresi ilinier idiketahui inilai isignifikansi 

i(Sig.) isebesar i0,000 ilebih ikecil idari iprobabilitas i0,05, isehingga idapat 

idisimpulkan ibahwa iH0 iditolak idan iH1 iditerima, iyang iberarti ibahwa i“Ada 

ipengaruh iLatihan iDrill iSpeed idan iAgility idalam imeningkatan ikecepatan 

iatlet ipanjat itebing ikategori ispeed iworld irecord”. iKemudian ihasil iuji 

iregresi ilinier isederhana ididapatkan ikoefisien iregresi ilatihan idrill ispeed idan 

iagility iterhadap ipeningkatan ikecepatan iatlet ipanjat itebing ikategori ispeed 

iworld irecord i(β= i.980) idengan idemikian idapat idisimpulkan ibahwa iAda 

ipengaruh iyang isignifikan idari ilatihan idrill ispeed idan iagility idalam 

imeningkatan ikecepatan iatlet ipanjat itebing ikategori ispeed iworld irecord 

iDaerah iIstimewa iYogyakarta. 

Kata kunci: Latihan Drill Speed dan Agility , Panjat Tebing.
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 
A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga imerupakan isuatu ibentuk iaktivitas ifisik iyang iterencana idan 

iterstruktur iyang imelibatkan igerak itubuh iberulang-ulang idan iditujukan iuntuk 

imeningkatkan ikebugaran ijasmani. iPada imulanya iolahraga idilakukan ihanya 

iuntuk imengisi iwaktu iluang, isehingga iolahraga idilakukan idengan ipenuh 

ikegembiraan idan isantai iserta itidak iada ibatasan idan iaturan iyang idigunakan. 

iOlahraga idilakukan isecara itidak iformal ibaik idari isegi itempat ipelaksanaan, 

iperaturan, imaupun iwaktu ikegiatannya. iNamun iseiring iperkembangan 

ikebutuhan idan ikemampuan imanusia iyang isemakin imaju, iyang iditandai 

idengan iberkembangnya iilmu ipengetahuan idan iteknologi iyang iterus 

idilakukan ioleh imanusia, imaka ikegiatan iolahraga itidak ilagi idilakukan ihanya 

iuntuk ikegiatan irekreasi imelainkan ibertambah imenjadi ikegiatan iyang 

idipertandingkan iatau ibisa idisebut idengan iolahraga iprestasi. iSaat iini ibanyak 

isekali icabang iolahraga iyang isudah idipertandingkan ibahkan iditingkat idunia, 

isalah isatunya iadalah icabang iolahraga iPanjat iTebing. 

Olahraga iPanjat iTebing imulai idikenal idi iIndonesia isekitar itahun i1960. 

iFederasi iPanjat iTebing iIndonesia iresmi iberdiri ipada itanggal i21 iApril i1988 

idengan inama iawal iFederasi iPanjat iTebing idan iGunung iIndonesia i(FPTGI). 

iPada itahun i1990 idirubah imenjadi iFederasi iPanjat iTebing iIndonesia i(FPTI). 

iFPTI iresmi imenjadi ianggota iKomite iOlahraga iNasional iIndonesia ipada 

itahun i1994 idan imenjadi ianggota iyang ike-50. iFPTI ibertanggung ijawab 
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iterhadap iadministrasi iserta ipengembangan isegala iaspek iyang iberhubungan 

idengan iolahraga idan ikompetisi ipanjat i tebing inasional. iFPTI imempunyai 

ikewenangan i terhadap isemua ikompetisi ipanjat itebing inasional. 

Olahraga iPanjat iTebing imemiliki i3 ikategori iyaitu ikategori iSpeed 

i(kecepatan), ikategori iLead i(jalur iPanjang) idan ikategori iBoulder i(jalur 

ipendek). iCabang iolahraga ipanjat itebing ipertama ikali idilombakan idi iAsian 

iGames. iPada iAsian iGames i2018 iJakarta i- iPalembang, inomor iyang 

idipertandingkan iadalah iSpeed iWR, iSpeed iRelay idan iBoulder ibertempat idi 

iStadion iJakabaring i- iPalembang. iTIMNAS iPanjat iTebing iIndonesia 

imemperoleh i3 iemas imasing-masing idi inomer iSpeed iWR iPutri, iSpeed iRelay 

iputri idan iputra. iMulai idari isitulah iOlahraga iPanjat iTebing isemakin 

imendapat iperhatian idari ipihak iKemenpora, iterlebih ilagi ipada iIFSC iClimbing 

iWorldcup idi iXiamen, iChina, iyang idiselenggarakan ipada ihari iSabtu, i9 

iOktober i2019, iAries iSusanti iRahayu iasal iJawa iTengah iberhasil imemecahkan 

irekor idunia iWomen iSpeed iWorld iRecord idengan icatatan iwaktu i6,995 idetik 

imenumbangkan irekor isebelumnya i7,101 idetik iatas inama iYiLing iSong 

i(CN). iSeiring idengan iperkembangan iFPTI, icukup ibanyak iprestasi ibaik 

inasional imaupun iinternasional. iPada ilevel inasional, iKejurnas idan iKejurnas 

iKelompok iUmur itidak ipernah iabsen idiselenggarakan. iPada ilevel 

iinternasional, iatlet-atlet iIndonesia itelah iberjaya idi ikejuaraan itingkat iAsia, 

ibahkan idunia. iPrestasi-prestasi iini itentu iharus idijaga idengan ibaik idengan 

imelakukan iprogram ipembinaan iyang iberkesinambungan iagar idapat 

iberpartsipasi idi iajang ikompetisi iInternasional ibaik ilevel iAsia idan iseri 
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iDunia. 

Organisasi iInduk iCabang iOlahraga iDaerah ilayaknya iPengda idan iKomite 

iOlahraga iNasional iIndonesia i(KONI) ibaik ilingkup iKabupaten, iKota imaupun 

iProvinsi ihingga iNasional imerupakan iujung itombak ipembinaan iprestasi. 

iKONI imerupakan i salah i satu i badan i yang i bertanggung i jawab i dalam 

i menghimpun i dan imembina iserta imengkoordinasikan iseluruh ikegiatan 

iolahraga iprestasi iyang iada idiwilayahnya, isesuai idengan itingkatannya. 

iUndang-undang iSistem iKeolahragaan iNasional i(SKN) inomor i5 iTahun i2005, 

ipasal i3 iayat i37 imenyatakan ibahwa isetiap iKabupaten imaupun iKota iminimal 

imembina i1 i(satu) icabang iolahraga. 

Berkenaan idengan ihal itersebut, iuntuk imendongkrak icapaian itarget 

ipastinya idiperlukan ipenyusunan iprogram ipembinaan iyang istrategis idan 

isistematis, ibaik ikhususnya idibidang i(SDM) iSumber iDaya iManusia 

i(pembina, ipelatih idan iatlet) imaupun ifasilitas isarana iprasarana idan idaya 

idukung iyang ioptimal. iNamun, idari iperencanaan iyang itelah idisusun idan 

idilaksanakan idalam iproses ipembinaan ilatihan ikhususnya ilatihan ifisik, 

imasih iperlu ikontrol iuntuk idapat imencermati iapakah isuatu iprogram 

ipelatihan itersebut itelah imenunjukkan ipeningkatan iyang imaksimal iatau 

ibelum idengan imelalui ievaluasi iketercapaian iprogram iagar itarget iyang 

idirencanakan idapat ibetul-betul itercapai idengan imaksimal. 

KONI iDaerah iIstimewa iYogyakarta itelah ibanyak imembina iprestasi idi 

iberbagai icabang iolahraga. iSalah isatu icabang iolahraga ibinaan iKONI iDIY 

iadalah iPanjat iTebing. i iDi icabang iolahraga iPanjat iTebing iini idibedakan 
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imenjadi itiga ikategori iyaitu iLead, iSpeed, idan iBoulder. iAtlet iPanjat 

iTebing iDIY iyang itelah ibanyak imengukir iprestasi itingkat inasional idan 

iinternasional iadalah iatlet iyang imenekuni idi ikategori iLead i idan iBoulder. 

iDi ikategori iSpeed iatlet iDIY imasih isangat isusah iuntuk iberkompetisi idi 

itingkat inasional idikarenakan iketerbatasan ikemampuan iSpeed iatlet. 

Bahkan isaat iini iseiring iperkembangan izaman, imulai itahun i2019 iPanjat 

iTebing imemiliki ikategori ibaru iyang itelah idi itetapkan iyaitu ikategori 

iCombine idimana isetiap iatlet iharus imenguasai itiga ikategori idiantaranya 

iLead, iSpeed, i idan iBoulder. iDari itiga ikategori iini isetiap iatlet isetidaknya 

iharus imempunyai ikemampuan irata-rata idi isetiap ikategorinya idalam iarti 

isaat imengikuti ikompetisi idari iketiga ikategori itersebut iatlet iharus 

imempuntai iperingkat iyang isama, imisalnya idikategori iBoulder iatlet 

imendapatkan iperingkat i5, idengan ibegitu idi ikategori iLead i idan iSpeed 

iperingkat iatlet itidak iboleh iselisih ijauh. i iDikarenakan ikemampuan iatlet 

iPanjat iTebing iDIY ikhususnya idi ikategori iSpeed imasih isangat ikurang 

imaka iperlu iadanya iperencanaan iprogam ilatihan ikhusus iuntuk 

imeningkatkan ikemampuan ikecepatan iatlet. i 

Perencanaan iProgam iLatihan iuntuk imencapai iprestasi iseorang iatlet 

ipada iumumnya ipelatih isudah imengetahui ikondisi ifisik idari iunsur iyang 

idiperlukan iuntuk isetiap icabang iolahraga iyang idibina. iKondisi ifisik iseorang 

iatlet idalam idunia iolahraga iprestasi imerupakan isuatu ihal iyang isangat 

ipenting idan imendasar, ikarena iuntuk imendapatkan iprestasi iyang ibaik imaka 

iatlet iharus imemiliki ikondisi ifisik iyang iprima. iKondisi ifisik imerupakan 
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ipondasi imendasar iyang iharus iterpenuhi iterlebih idahulu idari isekian 

itahapan iseorang iatlet iuntuk imencapai ikualitas ilatihan iyang isempurna 

idalam imencapai iperforma imaksimal ipada isaat ibertanding. iKondisi ifisik 

isendiri iterdiri idari ikomponen-komponen idasar ibiomotor iyang iterdiri idari 

ikomponen istrength, iendurance, ispeed, iagility, icoordination, idan ipower. 

iSalah isatu unsur ikondisi ifisik iyang idiperlukan ioleh iseorang iatlet ipanjat 

itebing iadalah istrength. iJames iTangkudung i(2012:64) imenjelaskan ibahwa 

i”Kekuatan iotot iadalah ikemampuan iotot iuntuk iterus imenerus 

imenggunakan idaya idalam imenghadapi imeningkatnya ikelelahan”. iSalah isatu 

ifaktor ipendukung iuntuk imenjadikan iatlet ipanjat itebing iyang ihandal 

ikhususnya ipada iatlet ipanjat itebing ikategori iSpeed iWorld iRecord iharus 

imemiliki ispeed, icoordination, ipower idan iagility iyang ibaik. 

Upaya idalam imendapatkan ipower, ispeed, idan iagility iyang ibaik ipada 

iatlet ipanjat itebing ikategori ispeed ipastinya idiperlukan ilatihan-latihan iyang 

idapat imeningkatkan idan imengembangkan ikondisi ifisik itersebut iserta 

ikemampuan ifungsional idari isistem itubuh. iLatihan ikondisi ifisik iterdiri idari 

ibeberapa ikomponen ibiomotor iyang iada idi idalamnya idengan isetiap 

ikomponennya iperlu imendapatkan ilatihan itersendiri, idan idiantara ikomponen 

ifisik iyang isatu idengan iyang ilainnya isaling iberhubungan idan isaling 

imempengaruhi idalam imencapai ikualitas ilatihan. 

Kekuatan iotot isangat iberguna idalam imeningkatkan ikondisi ifisik isecara 

ikeseluruhan i(Sungkawa, i2018: i16). iRumus iyang idigunakan idalam ipower 

iadalah: ipower iatau idaya iledak iotot iatau ikerja iatau iwaktu ikekuatan ix ijarak 
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itempuh. iTerdapat idua iunsur ipenting idalam idaya iledak iatau ipower iyaitu: i(a) 

ikekuatan iotot idan i(b) ikecepatan, idalam imengerahkan itenaga imaksimal 

iuntuk imengatasi itahanan. iPada ikondisi ifisik ipower iatau idaya iledak iselain 

iunsur ikekuatan iterdapat iunsur ikecepatan. iKecepatan iatau ispeed iadalah 

ikemampuan iuntuk 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- isingkatnya. 

iDitinjau i dari i sistem i gerak, i kecepatan i adalah ikemampuan idasar imobilitas 

isistem isaraf ipusat idan iperangkat iotot iuntuk imenampilkan igerakan- igerakan 

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 itangga ikelincahan iyang idigunakan iuntuk iberlari, imeloncat 

idan imelompat idengan ipergerakan ikaki iyang icepat imelewati itangga 

ikelincahan isehinga idapat imembantu imeningkatkan ikelincahan i(agility) idan 

ikecepatan i(speed) idari iatlet iyang iberlatih. iKelincahan ijuga iberkaitan ierat 

idengan ikecepatan. iSalah isatu ibentuk ilatihan iyang idigunakan iuntuk 

imeningkatkan ikecepatan iadalah idengan imenggunakan ilatihan iladder idrill 

idan ilatihan iagility. iLadder idrill iatau ibiasa idikenal idengan inama itangga 

iketangkasan, imodel ilatihannya iyaitu imelakukan ibeberapa imacam igerakan, 

iyang isetiap igerakannya idilakukan isecara iberulang-ulang idan idilakukan idi 

itempat iyang idatar. 

Latihan iladder idrill ijika idilakukan isecara iterus imenerus iakan 
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imembantu imeningkatkan ispeed, iagility, icoordination, ipower, istrenght idan 

iautomation. iMelihat imanfaat iyang iterdapat ipada ilatihan iladder idrill ipada 

icabang iolahraga ipanjat itebing iterutama ipada iatlet ikategori ispeed. i iLatihan 

iladder idrill iini idimodifikasi idan idiberi inama idrill ispeed. iPada idrill ispeed 

ipelaksanaannya isama ihalnya iseperti iladder idrill iyaitu idilakukan isecara 

iberulang-ulang ihanya isaja iyang imembedakan itempat ipelaksanaannya, 

iuntuk idrill ispeed iini idilakukan idi iwall ipanjat itebing. iDrill ispeed idan 

iagility iadalah iSalah isatu ibentuk ilatihan ifisik iyang ifungsinya imelatih 

ispeed, idan iagility. iSelama iini ipenulis ibelum ipernah imenemukan 

ipenelitian ipengaruh ilatihan idrill ispeed idan iagility iterhadap ipeningkatan 

ikecepatan iatlet ipanjat itebing. iMelihat ilatar ibelakang itersebut, imaka 

ipeneliti imerasa itertarik iuntuk imengadakan ipenelitian idengan imengambil 

ijudul i"Pengaruh iLatihan iDrill iSpeed idan iAgility iterhadap iPeningkatan 

iKecepatan iAtlet iPanjat iTebing iKaregori iSpeed iWorld iRecord iDaerah 

iIstimewa iYogyakarta”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas dapat 

diidentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Prestasi atlet Panjat Tebing DIY khususnya kategori Speed  belum maksimal. 

2. Rendahnya kemampuan kecepatan atlet Panjat Tebing Daerah  Istimewa 

Yogyakarta khususnya pada atlet kategori Speed World Record. 

3. Belum diketahui pengaruh latihan Drill Speed  dan Agility terhadap 

peningkatan        kecepatan atlet Panjat Tebing kategori Speed World Record. 
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C. Batasan Masalah 

Dari identifikasi masalah yang ada, diperlukan batasan sesuai tujuan 

penelitian ini agar masalah penelitian ini tidak menyimpang dari masalah 

sebenarnya maka, masalah dibatasi pada pengaruh latihan Drill Speed dan agility 

terhadap peningkatan kecepatan atlet panjat tebing kategori Speed World Record 

Daerah Istimewa Yogyakarta. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, serta pembatasan 

masalah yang telah dibahas, maka rumusan masalah yang dapat diambil adalah 

”apakah ada pengaruh latihan Drill Speed dan Agility terhadap peningkatan 

kecepatan atlet panjat tebing Daerah Istimewa Yogyakarta kategori speed World 

Record?” 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan yang ingin dicapai dari dilaksanakannya penelitian ini adalah 

untuk mengetahui adakah pengaruh dari latihan Drill Speed dan Agility terhadap 

peningkatan kecepatan atlet panjat tebing Daerah Istimewa Yogyakarta kategori 

Speed World Record. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara teoritis 

maupun praktis. 

1. Secara Teoretis  
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Manfaat dilakukan penelitian ini adalah dapat menambah referensi tentang 

olahraga panjat dinding khususnya kategori kecepatan. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi Pelatih 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan berguna sebagai 

informasi terkait pemilihan metode Latihan dalam cabang olahraga Panjat Tebing. 

Selain hal itu, hasil penelitian yang diperoleh diharapkan dapat sumber sumbangan 

positif bagi pelatihan Panjat Tebing baik dalam perencanaan progam latihan yang 

optimal, mengembangkan pola latihan yang tepat, dan sesuai dengan kebutuhan 

dasar olahraga Panjat Tebing agar latihan yang dilakukan dapat berjalan secara 

efektif dan efisien serta dapat meningkatkan kemampuan dasar dan prestasi atlet.  

b. Bagi Atlet 

Berdasarkan hasil dari penelitian diharapkan menjadi sebuah masukan bagi 

atlet yang dapat digunakan sebagai motivasi atlet untuk meningkatkan prestasi 

khususnya di kategori Speed.
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BAB II  

KAJIAN PUSTAKA 

 

 
A. Kajian Teori 

1. Hakikat Panjat Tebing 

a. Pengertian Panjat Tebing 

Panjat itebing imerupakan iolahraga iyang imemiliki irisiko itinggi idan 

ipenuh idengan itantangan. iPanjat itebing imerupakan iolahraga iyang icukup 

imenantang imental imanusia idengan itingkat ikesulitan itinggi ipada isaat 

imemanjat ikarena iorang itersebut iharus imemiliki ifisik iyang ikuat, ikelenturan 

itubuh, ipematangan iteknik iuntuk idapat imelakukan ipenempatan ibadan iyang 

itepat iserta ikemampuan istrategi iyang itepat iagar itidak isalah i(Rifandi, 

i2017: i2). iPanjat itebing isecara ibertahap imenjadi ipopuler, ipada itahun i1950-

an idan i1960-an, imenghasilkan iterobosan ibesar idalam iperalatan idan 

iketerampilan ipanjat itebing isecara iteknis i(Horst, i2012). iHingga isekarang 

iolahraga ipanjat itebing iterus iberkembang idengan iadanya ikompetisi irutin 

iditingkat iregional, iNegara ibagian, idan iinternasional iyang idiselenggarakan 

ioleh iIFSC. iWorld iCup imerupakan iajang ikompetisi iyang ipaling 

ibergengsi idi idunia ipanjat itebing i(IFSC, i2019). 

Panjat itebing imerupakan isalah isatu ijenis iolahraga iyang imemerlukan 

iaktivitas idengan itingkat ibahaya iyang iSelain ikekuatan, iseorang iatlet 

ipanjat itebing ijuga iharus idisertai idengan iteknik idan ikoordinasi igerakan 

iyang itepat i(Erliana, i2015: i1). iUntuk idapat imenjadi ipemanjat itebing 

iyang ihandal idiperlukan ikondisi ifisik iseperti ifleksibilitas.
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Jadi idari ipengertian idiatas, ipanjat iTebing isangat imembutuhkan ikondisi 

ifisik iyang ibaik iuntuk imencapai isebuah iprestasi. 

Lebih ilanjut iChan i(2012) imenjelaskan istrength iatau ikekuatan, iyaitu 

isuatu ikemampuan ikondisi ifisik imanusia iyang idiperlukan idalam 

ipeningkatan iprestasi ibelajar igerak. iHal iini imerupakan ikomponen iyang 

ipaling imendasar idan isangat ipenting idalam iolahraga, imengingat 

ikekuatan imerupakan idaya ipenggerak isetiap iaktivitas ifisik iyang iberperan 

iuntuk imencegah icedera idan imerupakan ikomponen idasar ibagi ikomponen 

ikondisi ifisik ilainnya. iLedakan iotot-otot iuntuk itenaga iyang ibesar 

isebaiknya ihanya ipada ibagian-bagian itertentu iyang idiperlukan. iPemanjat 

iyang ibaik iadalah ipemanjat iyang idapat imenuntaskan ijalurnya ihanya 

idengan itenaga isedikit imungkin. iKuncinya iadalah ikeseimbangan. 

iMenurut iRahmani i(2014:139) imenjelaskan ipanjat itebing isebagai isalah 

isatu ijenis iolahraga ialam ibebas iyang icukup imenantang iadrenalin idan 

imemerlukam imental ikuat, isedangkan ipemanjat iharus iorang iyang iberani 

idengan iketinggian iuntuk imenanjaki idaerah iyang iumumnya iberisi ibatu 

idan itebing. 

Beberapa ikajian ipara iahli idapat idisimpulkan ibahwa iagar idapat 

imemanjat itebing idengan ibaik idiperlukan ikekuatan ikhususnya ikekuatan 

iotot i lengan. iPanjat i tebing iadalah iolahraga iyang imenantang idengan 

imemanjat itebing idan imembutuhkan ikekuatan. iKekuatan i(strength) 

iadalah ikemampuan iotot iuntuk imengatasi itekanan iatau ibeban idalam 

imelakukan iaktivitas..
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b. Macam-macam Panjat Tebing 

 Olahraga ipanjat idinding imemiliki ikategori iyang itelah idikembangkan 

imenurut iteknik ipemanjatannya i(Kunto iAji i2010: i22). iOlahraga ipanjat 

idinding iterdapat i3 ikategori ipemanjatan iyaitu i(1) ikategori ilead, i(2) ikategori 

iboulder, idan i(3) ikategori ispeed. iKategori iLead iadalah ikategori ipemanjatan 

irintisan iatau ipemanjat imemasang isendiri ipengaman isetiap i1 imeter ipada 

iranner ipengait idari isuatu ijalur ipemanjatan. iTinggi ipapan i15 isampai i20 

imeter. iPenilaian idari ikategori iini iadalah, isetiap ipegangan ibernilai i1 ipoint, 

isemakin itinggi ipemanjatannya iotomatis isemakin ibanyak ipegangan iyang idi 

ilewati iberarti ipoint iyang idiperoleh isemakin ibanyak ipula, ipada ikategori iini 

isemakin ibanyak ipoint iyang idikumpulkan imaka isemakin itinggi iperingkatnya. 

 
Gambar 1. Olahraga Panjat Tebing Kategori Lead. 

Dokumentasi Pribadi 

Kategori Speed Pemanjatan dilakukan dengan cara melakukan 

pemanjatan sesingkat-singkatnya atau secepat-cepatnya pada papan dengan 

ketinggian 15 meter. Dengan pengaman tali yang sudah dipasangkan di bagian 

atas atau ujung papan, sehingga pemanjat tidak perlu memasang     pengaman 

sendiri, sehingga pemanjat dapat berfokus pada capaian waktu tercepat.
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Pada papan setinggi 15 meter ini telah terpasang point dengan letak dan 

bentuk yang sudah paten, sehingga atlet bisa menghafalkan jalurnya. 

 

Gambar 2. Olahraga Panjat Tebing Kategori Speed. 

                        Dokumentasi Pribadi 

 

Kategori boulder pemanjatan dilakukan pada papan dengan ketinggian 

hanya 3 sampai 4 meter tanpa pengaman tali, melainkan diamankan dengan 

matras dengan ketebalan 30 cm dengan kekenyalan tipis, karena hanya mereda 

saat kita jatuh agar tidak mengakibatkan cidera. Untuk papan setinggi 3 sampai 

4 meter ini disediakan jalur atau hanya di berikan beberapa point saja dan 

pemanjat harus melewati jalur tersebut untuk mencapai top, dengan penilaian 

percobaan Top, semakin sedikit percobaan top maka point nya semakin sedikit. 

Semakin sedikit perolehan point makai ia akan menempati peringkat pertama 

dan karakter jalur relatif sulit. 



14  

 
Gambar 3. Olahraga Panjat Tebing Kategori Boulder. 

Dokumentasi Pribadi 

c. Teknik Pemanjatan 

Menurut Yudanto (2011: 7) teknik pada olahraga panjat secara umum 

memiliki teknik memanjat sebagai berikut: 

1) Diagonal Movement. 

Diagonal movement adalah teknik gerakan yang paling mendasar 

bila tangan kanan sebagai pegangan dan kaki kiri sebagai tumpuan begitu 

sebaliknya sehingga secara otomatis gerakan yang ada akan seimbang 

dengan sendirinya dan lebih ringan untuk membawa beban badan untuk 

menambah ketinggian/memanjat. 

 
Gambar 4. Diagonal Movement 

             Dokumentasi Pribadi   
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2) Paralel Movement 

Paralel movement adalah teknik 3 tumpuan 1 mencari, maksudnya 

disini salah satu dari kaki atau tangan mencari pijakan atau pegangan 

sehingga ketiga yang lainnya berada pada hand hold atau point, sehingga 

3 tumpuan yang ada sebagai penopang berat badan. 

 

Gambar 5. Pararel Movement 

     Dokumentasi Pribadi 

3) Frogging 

Pada dasarnya gerakan sama dengan paralel movement 

perbedaannya hanya pada pijakannya saja, pada teknik frog (katak) 

usahakan posisi pijakan sejajar horizontal antara kaki kiri dan kaki kanan. 
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Gambar 6. Frogging 

Dokumentasi Pribadi 
 

4) Body Tension 

 Pada teknik ini berlawanan dengan teknik diagonal movement, bila 

tangan kiri sebagai pegangan maka kaki kiri juga sebagai pijakannya 

sehingga kaki kanan harus pandai menempatkannya untuk mencari 

keseimbangannya agar lebih mudah untuk melakukan gerakan 

selanjutnya. 

 

Gambar 7. Body tension 
Dokumentasi Pribadi 
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d. Analisis Gerak Dasar Atlet Panjat Tebing Kategori Speed 

Analisis igerak idasar ipanjat itebing idengan ibiomekanika iakan imemberikan 

ipengertian isecara ikeseluruhan ikepada ipelatih idan iatlet itentang isegala ibagian 

itubuh imanusia iyang imendukung igerakan iyang idilakukan, iseperti ibagian 

itulang, iotot, isendi, isendi ipengungkit, isudut-sudut isendi itubuh iyang iefesien 

idalam ipemanjatan, iotot ipenggerak iutama idan iotot ipenggerak ipembantu idan 

ibagian-bagian itubuh imanusia iyaitu itubuh ibagian ibawah idan itubuh ibagian 

iatas. iPengertian iatlet iterutama ipelatih ipanjat itebing itentang ianalisis 

ibiomekanika igerak idasar ipanjat itebing idiharapkan idapat imengatasi 

ipermasalahan idan ikesalahan idalam imelatih iatau iberlatih iuntuk imencapai 

iprestasi ipuncak, ianalisi igerak idasar iyang iperlu idi imengerti ioleh iatlet idan 

ipelatih iserta ipembina itersebut ibisa ibermanfaat iuntuk idasar imenentukan 

iprogram ilatihan idan ipenguasaan iteknik ipanjat isecara iefisien idan iberujung 

ipada ipencapaian iprestasi ipuncak ipanjat itebing. 

1) Analisis Gerak Tangan 

Pemanjat Tebing selalu menggunakan tangan untuk bekerja 

mengangkat tubuh ke atas. Seluruh bagian tangan terlibat pada gerakan 

mengangkat tubuh ke atas. Lengan saat mengangkat beban dalam panjat 

tebing benyak sekali otot-otot yang bekerja dan terjadi kontraksi antar otot.  
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Gambar 8. Analisis Gerak Tangan 

Dokumentasi Pribadi 
 

 Pada posisi start maupun saat pemanjatan berlangsung lengan, titik 

tumpu berada di siku yang paling ideal lengan membentuk sudut antara 

1300-1500 karena pada sudut tersebut saat diberikan tenaga atau saat atlet 

menarik badan maka tenaga yang di keluarkan akan maksimal. Jika kurang 

dari 1300 atau lebih dari 1500  tenaga yang di keluarkan tidak bisa 

maksimal. Sehingga saat sudut lengan terbentuk akan berpengaruh 

terhadap tarikan lengan yang di berikan.  

2) Analisis Gerak Kaki 

Gerakan kaki dalam panjat tebing merupakan tumpuan utama selain 

tumpuan tangan, pada dasarnya sama dengan lengan terkait prinsip sudut 

yang dibentuk saat melakukan start atau saat melakukan pemanjatan. 
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Gambar 9. Analisis Gerak Kaki 

Dokumentasi Pribadi 

Pada posisi start maupun saat melakukan pemanjatan sudut yang di 

bentuk adalah 400-600, dengan posisi titik tumpu berada di ujung kaki. Pada 

sudut tersebut kaki akan lebih kokoh dan kuat saat melakukan lecutan atau 

tolakan ketika melakukan pemanjatan. Ketika atlet membentuk suut kurang 

dari 400 atau lebih dari 600 maka tolakan dari kaki tidak bisa maksimal. 

2. Hakikat Latihan 

Latihan iadalah isimulasi iuntuk imenghadapi isesuatu iyang iakan idatang iagar 

iterasa ibiasa idan imudah imenjalani. iMenurut iBudiwanto i(2014:16), iLatihan 

imerupakan iproses imelakukan ikegiatan iolahraga iyang idilakukan iberdasarkan 

iprogram ilatihan iyang idisusun isecara isistematis, ibertujuan iuntuk imeningkatkan 

ikemampuan iatlet idalam iupaya imencapai iprestasi isemaksimal imungkin, 

iterutama idilaksanakan iuntuk ipersiapan imenghadapi isuatu ipertandingan. 

iSedangkan imenurut iHidayat i(2014:1) ilatihan iadalah isemua iupaya iyang 

imengakibatkan iterjadinya ipeningkatan ikemampuan idalam ipertandingan 



20  

iolahraga. iSyarif i(2014:61) imenyatakan iterdapat idua itipe ikecepatan iyaitu: 

a. Kecepatan reaksi : Kapasitas awal pergerakan tubuh untuk menerima 

rangsangan secara tiba-tiba atau cepat. 

b. Kecepatan bergerak : Kecepatan berkontraksi dari beberapa otot untuk 

menggerakkan anggota tubuh secara tepat. 

Sukadiyanto i(2011) ijuga imengemukakan ibahwa ipower ibisa imeningkat 

idengan imelakukan iaktivitas iyang ilebih ibesar idalam ijumlah iwaktu iyang 

isama iatau idengan imelakukan iaktivitas iyang isama idalam iwaktu iyang 

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, iberkesinambungan idari isederhana imenuju iyang irumit, 

idari iyang imudah ike iyang isulit, idari iyang isedikit ike iyang ibanyak, idan 

isebagainya. iSedangkan iberulang-ulang iyang idimaksudkan idi iatas iartinya 

isetiap igerak iharus idilatih isecara ibertahap idan idikerjakan iberkali-kali iagar 

igerakan iyang isemula isukar idilakukan, ikurang ikoordinatif imenjadi isemakin 

imudah, iotomatis, ireflektif igerak imenjadi iefisien. iMenurut iSukadiyanto 

i(2011: i6) ilatihan iadalah isuatu iproses ipenyempurnaan ikemampuan 

iberolahraga iyang iberisikan imateri iteori idan ipraktek, imenggunakan 

imetode, idan iaturan, isehingga itujuan idapat itercapai itepat ipada iwaktunya. 

iSetiap iproses ilatihan iyang idilakukan imemerlukan itujuan idan isasaran iyang 

idicapai idan idiperlukan isebagai ipedoman idan iarah iyang imenjadi iacuan 

isetiap ipelatih.
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Roziqin idan iWidodo i(2013) imenyatakan ibahwa iuntuk idapat ibermain idengan 

ibaik iharus imelakukan ilatihan iyang iteratur, iLatihan ipengembangan itubuh ibaik 

isecara imental imaupun ifisik imerupakan isubjek iyang imenentukan iprestasi 

iyang ilebih icepat. iPerkembangan ifisik ikhusus icabang iolahraga iyaitu isetiap 

iatlet imemerlukan ifisik ikhusus isesuai icabang iolahraganya, imisal iseorang 

isprinter imemerlukan ipower iotot itungkai iyang ibaik, ipesenam imemerlukan 

ikelentukan iyang isempurna. 

a. Tujuan iLatihan 

 Latihan ipada ipanjat itebing iuntuk imeningkatkan ikemampuan idalam 

imemanjat iagar imencapai iprestasi iyang ilebih itinggi. iMenurut iSukadiyanto 

i(2011: i8) isasaran ilatihan isecara iumum iadalah iuntuk imeningkatkan 

ikemampuan idan ikesiapan iolahragawan idalam imencapai ipuncak iprestasi. 

Lebih lanjut menjelaskan sasaran latihan dan tujuan latihan secara garis besar 

antara lain: 

1) meningkatkan kualitas fisik dasar dan umum ecara menyeluruh, 

2) mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus, 

3) menambah dan menyempurnakan teknik 

4) menambah dan menyempurnakan strategi, teknik, taktik, dan pola 

bermain, meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan 

dalam bertanding untuk mewujudkan tujuan latihan, memerlukan 

latihan teknik, fisik, taktik, dan mental.  

Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan tujuan latihan adalah untuk 

meningkatkan kecepatan atlet panjat tebing kategori Speed World Record. 
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b. Prinsip-prinsip Latihan 

Menurut iSukadiyanto i(2011: i12-22) iprinsip-prinsip ilatihan 

iyang imenjadi ipedoman iagar itujuan ilatihan idapat itercapai, iantara 

ilain: iprinsip ikesiapan, iindividual, iadaptasi, ibeban ilebih, iprogresif, 

ispesifik, ivariasi, ipemanasan idan ipendinginan, ilatihan ijangka ipanjang, 

iprinsip iberkebalikan, itidak iberlebihan, idan isistematik. iBeberapa 

iprinsip iyang iperlu idiperhatikan idalam iproses ilatihan, imeliputi: 

1) Prinsip iBeban iBerlebih i(overload) 

Tubuh idisesuaikan idan iadaptasi iterhadap ilatihan, ipenyesuaian 

itersebut idilakukan isecara ibertahap imengarah itingkat iyang ilebih 

itinggi iyang idisebut isuperkompensasi. 

2) Prinsip iKembali iKe iAwal i(reversible) 

 

Adaptasi ilatihan iakan iberkurang ibahkan ihilang iapabila ilatihan 

itidak iberkelanjutan idan itidak iteratur iyang iberakibat iterjadinya 

ipenurunan iprestasi. 

3) Prinsip iKekhususan i(specivity) 

 

Latihan ikhusus ihendaknya isesuai idengan isasaran iyang 

idiinginkan, idan ikekhususan itersebut idalam ilatihan iperlu 

imempertimbangkan iaspek icabang iolahraga, iperan iolahraga, 

isistem ienergi, ipola igerak, iketerlibatan iotot, idan ikomponen 

ikebugaran iMenurut iSukadiyanto i(2011: i104) iuntuk imengetahui 

iapakah ilatihan isudah imasuk idalam izona ilatihan iyang 

iditentukan iatau ibelum ibisa imenggunakan idenyut ijantung iUntuk 
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imenentukan ihitungan idenyut ijantung ilatihan idiperlukan 

ipersyaratan iyang iharus idiketahui iterlebih idahulu, iyaitu: iusia 

iolahragawan idan idenyut ijantung iistirahat i(dihitung isaat ibangun 

itidur ipagi ihari), isehingga idapat imenghitung idenyut ijantung 

imaksimal. 

3. Hakikat Kecepatan (Speed) Dan Kelincahan (Agilitiy) 

Penelitian itentang iladder idrill itelah ibanyak idilakukan, inamun 

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) idalam 

irisetnya imenyimpulkan iladder idrill ihop iscotch ipattern idapat 

imeningkatkan ikelincahan. iFantiro i(2018) imenerapkan ilatihan iladder 

idrill ispeed irun idan iladder idrill icrossover iterhadap ipeningkatan 

ikelincahan i(agility). iBerdasarkan iriset iterdahulu, ipenulis itermotivasi 

iuntuk imenerapkan ilatihan iladder idrill. 

Penulis imenggunakan imodifikasi ilatihan iladder idrill idalam 

imeningkatkan ikecepatan idan ikelincahan ipemanjatan. iHal iini iyang 

imembedakan ipenelitian iini iberbeda idengan ipenelitian isebelumnya. 

iPenulis isekaligus imenggunakan i2 ivariabel iuntuk iditingkatkan, iyakni 

ikecepatan idan ikelincahan.Pada icabang iolahraga ipanjat itebing iLatihan 

iladder idrill itersebut idimodivikasi imenjadi idrill iyang idilaksanakan idi 

ipapan, idengan imelawan igravitas, iyang idiberi inama idrill ispeed. 

a. Kondisi ifisik iyang ilebih ibaik ibanyak imemperoleh ikeuntungan idi 
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iantaranya iatlet imampu idan imudah imempelajari iketerampilan ibaru 

iyang irelatif isulit, itidak imudah ilelah idalam imengikuti ilatihan idan 

ipertandingan, iprogram ilatihan idapat idiselesaikan itanpa ibanyak 

ikendala, iwaktu ipemulihan ilebih icepat idan idapat imenyelesaikan 

ilatihan-latihan iyang irelatif iberat i(Bafirman idan iWahyuri, i2019: i3). 

ikondisi ifisik imeliputi i: iKecepatan iyang iartinya iadalah ikemampuan 

iseseorang iuntuk imelakukan igerakan iberkesinambungan idalam ibentuk 

iyang isama idalam iwaktu isesingkat-singkatnya. iSerta ikelincahan iyang 

iartinya i iadalah ikemampuan iseseorang imengubah iposisi itubuh idi 

iarea itertentu itanpa ikehilangan ikeseimbangan. Latihan Kecepatan 

(Speed) 

Modifikasi dari latihan tangga atau ladder drill berupa Drill Speed 

merupakan cara terbaik untuk meningkatkan kecepatan, koordinasi 

serta ketepatan saat melakukan pemanjatan di dinding panjat. Latihan Drill 

Speed dilakukan dengan cara membagi 1 jalur pemanjatan Speed menjadi 3 

part yaitu Part 1 atau Start, Part 2 atau tengah dan Part 3 atau finising.  

Latihan Drill Speed  nantinya atlet akan diminta untuk melakukan 

pemanjatan pada setiap Part secara berulang ulang semisal pada Part 1 

dilakukan sebanyak 5 set, dan dalam 1 set dilakukan 7 kali pemanjatan atau 7 

repetisi, dengan waktu istirahat antar pemanjatan 15 detik. Latihan Drill 

Speed ini mempunyai karakter latihan yang melatih koordinasi dan 

otomatisasi kaki dan tangan untuk lebih cepat dalam melakukan pemanjatan, 

selain itu Latihan Drill Speed juga melatih endurance lengan dan tungkai, 
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power tungkai, dan streng lengan sehingga latihan ini cukup efisien untuk 

meningkatkan kecepatan atlet panjat tebing kategori Speed World Record. 

Kecepatan merupakan gerakan berpindah tempat dengan waktu yang 

sesingkat-singkatnya dan tepat. Sedangkan menurut Sukadiyanto dan Muluk 

(2011: 116) kecepatan merupakan salah satu kemampuan dasar biomotorik yang 

diperlukan dalam setiap cabang olahraga. Kecepatan merupakan laju gerakan 

otot, baik untuk bagian-bagian tubuh (lengan, tangan, dan tungkai) maupun 

untuk seluruh tubuh (seluruh badan berpindah). kecepatan merupakan 

kemampuan tubuh mengarahkan semua sistemnya dalam melawan beban, jarak 

dan waktu yang menghasilkan kerja mekanik (Bafirfan dan Wahyuri 2019: 112). 

Kecepatan (speed) adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan 

berkesinambungan dalam bentuk yang sama, dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. Tujuan dari latihan kecepatan adalah meningkatkan kemampuan 

pemain untuk bertindak cepat dalam situasi dimana kecepatan sangat penting.  

Terdapat enam wilayah yang dapat meningkatkan kecepatan (Dick, 1989 

Dalam Yudiana, Y., Subardjah, H & Juliantine, T. (2012) , antara lain : 

1) Melatih reaksi dengan sinyal  

2) Mempercepat kapasitas gerak  

3) Kapasitas untuk mengatur keseimbangan kecepatan
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4) Meningkatkan prestasi dari kecepatan maksimum  

5) Kapasitas mempertahankan kecepatan maksimum 

6) Kapasitas akhir dari pengaruh faktor daya tahan pada kecepatan 

Latihan kecepatan sebaiknya diberikan pada program pre-season 

setelah atlet memiliki kekuatan, kelentukan, dan daya tahan yang cukup 

(Harsono, 1988 Dalam Yudiana, Subardjah,  & Juliantine, 2012). 

Dari beberapa kajian para ahli dapat disimpulkan bahwa kecepatan 

adalah bergerak berpindah tempat untuk mencapai hasil yang diinginkan 

dengan waktu sesingkat-singkatnya. Kecepatan juga perlu saat melakukan 

dalam perlombaan olahraga. Latihan kecepatan juga diperlukan oleh atlet 

untuk meningkatkan prestasi dalam berolahraga. 

b. Latihan kelincahan (Agility) 

 

Lincah imerupakan igerakan icepat imerubah iarah idalam 

imelewati idan imenghindari irintangan. iMiller idkk i(dalam iSporis idkk, 

i2010:66) ijuga iberpendapat ibahwa ikelincahan imerupakan ikemampuan 

iseorang iatlet iuntuk imengubah iarah i, imembuat icepat iberhenti, idan 

imelakukan igerakan icepat, ihalus, iefisien idan iberulang- iulang. iTangga 

ikelincahan iadalah iperalatan ipopuler iuntuk ikecepatan ipelatihan, 

ikoordinasi, ikeseimbangan, idan ikelincahan iorang-orang idengan 

ikelompok iusia, iolahraga, idan ijenis ikelamin iyang iberbeda i(Brown iL 

iand iFerrigno iV, i2014). iKelincahan iadalah ikoordinasi idari 

ikecepatan, ikekuatan, ikecepatan ireaksi, iflexibility idan ikoordinasi 

ineuromuscular. iPernyataan itesebut isependapat idengan iBal idkk, 
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i(2011: i272) iyang imengatakan ibahwa iagility iadalah ikemampuan 

iuntuk imempertahankan ikontrol iposisi itubuh isaat imengubah iarah 

idengan icepat iselama iserangkaian igerakan. iSehingga ikelincahan isangat 

ipenting iuntuk iolahraga iyang imembutuhkan ikemampuan iadaptasi iyang 

itinggi iterhadap iperubahan-perubahan isituasi idalam ipertandingan. 

Kelincahan iadalah ikemampuan iseseorang iuntuk idapat 

imengubah iarah idengan icepat idan itepat ipada iwaktu ibergerak itanpa 

ikehilangan ikeseimbangan. iKelincahan iini iberkaitan ierat iantara 

ikecepatan idan ikelentukan. iTanpa iunsur ikeduanya ibaik, iseseorang 

itidak idapat ibergerak idengan ilincah. iSelain iitu, ifaktor ikeseimbangan 

isangat iberpengaruh iterhadap ikemampuan ikelincahan iseseorang. 

iBentuk ilatihan ikelincahan idapat idilakukan idalam ibentuk ilari ibolak-

balik i(shuttlerun), ilari ikulak-kelok i(zig-zag irun), ijongkok-berdiri 

i(squat-thrust), idan isejenis ilainnya i(Yudiana, iY., iSubardjah, iH i& 

iJuliantine, iT. i(2012).  

Dari beberapa kajian para ahli dapat disimpulkan bahwa 

kelincahan adalah kemampuan untuk bergerak mengubah arah dan posisi 

dengan cepat dan tepat sehingga memberikan kemungkinan seseorang 

untuk melakukan gerakan ke arah yang berlawanan dan mengatasi situasi 

yang dihadapi lebih cepat tanpa kehilangan keseimbangan.
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c. Frekuensi Latihan 
 

Frekuensi iatau idurasi ilatihan iadalah ijumlah ilatihan iyang 

idiperlukan isetiap ikali iberlatih. iAktivitas ifisik iterbagi imenjadi i3 iyaitu 

i: iintensitas iringan, iintensitas isedang idan iintensitas iberat. iAktivitas 

idengan iintensitas iringan iialah iaktivitas idengan inilai iMET i<600 

imenit/menit. iAktivitas idengan iintensitas isedang imemiliki iaktivitas 

i selama i 3 i hari i atau i lebih i minimal i 20 i menit/hari i pada 

i aktivitas i berat isedangkan imelakukan iaktivitas isedang iseperti iberjalan 

iselama i5 ihari iatau ilebih isetidaknya i30 imenit/hari idengan ijumlah 

iminimal i>600 iMET imenit/minggu. iPada iaktivitas ifisik idengan 

iintensitas iberat iialah ikegiatan iaktifitas iselama i3 ihari idengan inilai 

iminimal i1500 imenit/minggu iatau imelakukan iaktifitas ifisik iselama i7 

ihari idengan iminimal inilai iMET i3000 imenit/minggu. iAlat iukur iuntuk 

imengukur itingkat iaktivitas ifisik iyang ibisa idigunakan iialah iIPAQ 

i(International iPhysical iActivity iQuistionnaire) i(Kurnia i& iSholikhah, 

i2020). 

Dari beberapa kajian diatas dapat disimpulkan bahwa frekuensi latihan 

perlu diperhitungkan untuk seorang atlet. Frekuens untuk atlet sangan 

berpengaruh bagi kualitas atlet. Dalam latihan atlet memiliki frekuensi 5 kali 

per minggu adalah cukup baik, dan akan lebih efektif jika Latihan dilakukan 

2 kali sesi pagi dan sore. Latihan hendaknya dengan  nilai minimal 1500 

menit/minggu atau melakukan aktifitas fisik selama 7 hari dengan minimal 

nilai MET 3000 menit/minggu.
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B. Penelitian yang Relevan 

 Penelitian sebelumnya oleh Tiar Pramukti &, Said Junaidi, yang pertama 

dengan judul, “Pengaruh Latihan Ladder Drill Dan Latihan ABC Run Terhadap 

Peningkatan Kecepatan Pemanjatan Jalur Speed Atlet Panjat Tebing FPTI Kota 

Magelang”. Tujuan dari penelitian tersebut adalah untuk mengetahui perbedaan 

latihan Ladder drill dangan latihan ABC Run terhadap peningkatan kecepatan 

pemanjatan jalur speed atlet panjat tebing FPTI Kota Magelang dan mengetahui 

bentuk latihan yang lebih baik antara latihan Ladder drill dengan latihan ABC 

Run”. Metode yang digunakan adalah metode eksperimen. Hasil penelitian latihan 

Ladder drill lebih baik daripada latihan ABC Run terhadap peningkatan kecepatan 

pemanjatan jalur speed atlet panjat tebing FPTI Kota Magelang. Latihan Ladder drill 

dan ABC Run berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan pemanjatan jalur speed 

atlet panjat tebing FPTI Kota Magelang. 

 Penelitian sebelumnya yang kedua oleh Djoko Agus Triyono dengan judul, 

“Pengaruh latihan ladder drill terhadap peningkatan kecepatan pemanjatan kategori 

speed atlet Federasi Panjat Tebing Indonesia (FPTI) Kota Malang”. Tujuan 

penelitian ini untuk untuk mengetahuhi pengaruh latihan ladder drill terhadap 

peningkatan kecepatan pemanjatan atlet Federasi Panjat Tebing Indonesia Kota 

Malang kategori speed. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Hasil 

penelitian menunjukkan rata-rata pre-test kemampuan kecepatan pemanjatan 

17,806 detik dan hasil rata-rata post-test kemampuan kecepatan pemanjatan sebesar 

13,144 detik dengan selisih 4,662 detik. Ini menunjukkan bahwa latihan ladder drill 

terhadap test kemampuan kecepatan pemanjatan memberikan perubahan. Peneliti 
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mendapatkan hasil bahwa latihan ladder drill memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan kecepatan pemanjatan atlet FPTI Kota Malang 

kategori speed (t hitung = 7,258 > t tabel 1,685). Berdasarkan hasil penelitian dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan ladder drill terhadap 

peningkatan kecepatan pemanjatan atlet FPTI Kota Malang kategori speed. 

Berdasarkan hasil penelitian di atas, peneliti menyarankan: kepada seluruh pelaku 

panjat tebing, sebaiknya menggunakan latihan laldder drill sebagai bentuk latihan 

untuk meningkatkan kemampuan kecepatan pemanjatan pada kategori speed. 

Penelitian ketiga oleh Rinaldi dengan judul, “Pengaruh Latihan Ladder Drill 

2 In Lateral Dan Pull Up Terhadap power Otot Lengan Pada Atlet Panjat Tebing 

Mapatala Universitas Tadulako”. Tujuan dari penelitian tersebut adalah untuk 

mengetahui tingkat kekuatan power otot lengan pada atlet panjat tebing Mapatala 

Universitas Tadulako. Metode penelitian yang digunakan adalah quasi experiment 

dengan menggunakan 12 sampel yang cara penentuannya dilakukan dengan teknik 

puposive sampling. Berdasarkan penelitian yang dilakukan didapatkan hasil ladder 

drill 2 in lateral memiliki dampak yang positif terhadap power otot atlet. 

Kesimpulan dalam penelitian ini adalah latihan ladder drill 2 in lateral dan pull up 

dapat mempengaruhi power otot lengan atlet panjat tebing Mapatala Universitas 

Tadulako. 

C. Kerangka Pikir 

Atlet Panjat Tebing Daerah Istimewa Yogyakarta khususnya pada atlet 

kategori speed prestasinya sangat kurang membanggakan. Hal tersebut 

dikarenakan dengan adanya kegagalan mengikuti kejuaraan yang diikuti para 
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atlet tersebut. Kegagalan atlet Panjat Tebing kategori speed ini disebabkan 

beberapa faktor, salah satu faktor tersebut adalah tingkat kemampuan kecepatan 

dan kelincahan atlet Panjat Tebing kategori kecepatan yang dimiliki atlet tersebut 

yang masih kurang. 

Latihan drill speed dan agility diharapkan dapat meningkatkan kecepatan 

atlet panjat kategory speed world record di Yogyakarta. Latihan ini merupakan 

gerakan menyerupai gerakan ketika atlet melakukan atau sedang memanjat. Kecepatan 

dan kelincahan perlu dilatih serta ditingkatkan agar dapat melakukan panjat secara 

maksimal.  Pelatih perlu memberikan latihan kecepatan dan kelincahan untuk 

meningkatkan kualitas atlet. Dalam penelitian ini dilakukan pretest terlebih 

dahulu kemudian diberikan latihan berupa drill speed dan agility. Setelah 

diberikan latihan kemudian dilakukan posstest untuk mengetahui perbedaan hasil 

sebelum diberi latihan dan sesudah diberi latihan, seperti pada kerangka gambar 

berikut: 

 

 

 

Peningkatan 

Kecepatan 

Panjat 

Latihan Drill 

Speed  dan 

Agility 

Treatment  

Kecepatan 

Atlet Panjat 

Tebing 
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D. Hipotesis Penelitian 

 Hipotesis iyang idikemukakan iPurwanto, iErwan idan iSulistyastuti 

i(2007:137) iadalah ipernyataan iatau ituduhan ibahwa isementara imasalah 

ipenelitian iyang ikebenarannya imasih ilemah i(belum itentu ibenar) isehingga 

iharus idiuji isecara iempiris. iSedangkan iberdasarkan iNursalam i(2010) 

ihipotesis iadalah ijawaban isementara iyang idapat iberubah idan iterdapat ipilihan 

idari ipertanyaan ipenelitian iatau irumusan imasalah. iMaka idari iitu ipenelitian iini 

imemili ihipotesis isebagai iberikut : 

H1 = ada pengaruh latihan drill speed dan agility dalam meningkatan kecepatan 

atlet panjat tebing kategori speed world record Daerah Istimewa 

Yogyakarta. 

H0 = tidak ada pengaruh dari latihan Drill Speed dan agility terhadap peningkatan 

kecepatan atlet panjat tebing kategori Speed World Record Daerah Istimewa 

Yogyakarta. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

Penelitian iini imerupakan ipenelitian ieksperimen i(experimental). 

iPenelitian ieksperimen iadalah ipenelitian iyang idigunakan iuntuk imencari 

ipengaruh iperlakuan itertentu iterhadap iyang ilain idalam ikondisi iyang 

iterkendalikan, ikondisi iyang iterkendalikan idi imaksud iadalah iadanya ihasil 

idari ipenelitian idikonversikan ike idalam iangka-angka, iuntuk ianalisis iyang 

idigunakan iadalah idengan imenggunakan ianalisis istatistik i(Sugiyono, i2011: 

i72). iSedangkan idesain ipenelitian iadalah ibivariat ianalysis, idengan imetode 

iregresi ilinier isederhana. iHadi (1985) penelitian eksperimen adalah penelitian 

yang dilakukan untuk mengetahui akibat yang ditimbulkan dari suatu perlakuan 

yang diberikan secara sengaja oleh peneliti, dengan idemikian ihasil iperlakuan 

idapat idiketahui ilebih iakurat, ikarena idapat imelihat ihasil ikecepatan ipanjat 

isesudah idiberi iperlakuan. 

B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Variabel dalam penelitian ini merupakan variabel ganda yaitu variabel bebas 

dan terikat. Untuk variabel bebas yaitu pengaruh latihan Drill Speed dan agility, 

sedangkan variabel terikat adalah tingkatan kecepatan atlet panjat tebing kategori 

Speed World Record Daerah Istimewa Yogyakarta. Dalam penelitian ini, yang 

dimaksud dengan tingkat kemampuan Panjat Tebing kategori kecepatan adalah 

tingkat kecepatan dan kecakapan yang dimiliki seorang dalam memanjat tebing 

kategori kecepatan sesuai dengan ketentuan yang ada dalam  Panjat Tebing kategori 

kecepatan yang diukur memalui tes kemampuan menurut Sutejo (2011) bentuk 
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penilaian kemampuan dalam Panjat Tebing kategori kecepatan yaitu nilai yang 

diperoleh berdasarkan hasil kecepatan memanjat. 

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di komplek wall climbing Mandala Krida  Daerah 

Istimewa Yogyakarta. Waktu penelitian dilaksanakan selama satu bulan pada 

tanggal 02 Januari 2021 sampai dengan 31 Januari 2021. Pada Tanggal 02 Januari 

adalah pelaksanaan test awal sebelum perlakuan dan pada tanggal 31 Januari adalah 

test akhir setelah perlakuan.  

D. Populasi dan Sempel Penelitian 

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah 50 atlet Panjat Tebing 

Daerah Istimewa Yogyakarta. Pengambilan sampel menggunakan consecutive 

sampling yang digunakan dalam penilitian ini adalah delapan atlet Panjat Tebing 

dengan yang ikut pemusatan latihan di Mandala Krida dengan syarat. Sugiyono 

(2018) menyatakan bahwa sampel adalah bagian dari jumlah dan karakter yang 

dimiliki oleh populasi tersebut.  
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E. Variabel Penelitian 

Variabel adalah apa yang menjadi perhatian suatu penelitian (Arikunto, 

2006: 124). Variabel dalam sebuah penelitian dapat dikategorikan menjadi dua 

yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas adalah perlakuan yang 

diberikan pada atau yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya variabel 

terikat. Variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi 

akibat karena adanya variabel bebas (Sugiyono, 2012:61). Berdasarkan  

pengertian diatas maka variabel dalam penelitian ini terdapat dua variabel yaitu. 

1. Variabel bebas pemberian latihan berupa Drill Speed dan Agility  

2. Variabel terikat peningkatan kecepatan atlet Speed World Record 

F. Instrumen Peneliti dan Teknik Pengumpulan Data 

Terdapat dua hal utama yang mempengaruhi kualitas data hasil penelitian, yaitu 

kualitas instrumen penelitian, dan kualitas pengumpulan data.  

1. Instrumen Peneliti  

Instrumen penelitian adalah alat-alat yang digunakan untuk mengumpulkan 

data dan informasi yang lebih lengkap. Manfaat dari instrument ini untuk 

mempermudah peneliti dalam mengumpulkan data dan hasil yang diperoleh 

akan lebih baik, lengkap dan sitematis sehingga mudah diteliti.   

Ada pun pengukuran yang dilakukan untuk mengukur kecepatan atlet Panjat 

Tebing kategori speed menggunakan alat ukur meliputi:  

a. Dinding Panjat  

 

b. Stopwatch  
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c. Timer Otomatis  

 

d. Belay Device  

 

e. Alat tulis 

f. Strating pad  

2. Teknik Pengumpulan Data 

 

 Untuk mengumpulkan data penelitian, tentunya peneliti harus menentukan 

teknik pengumpulan apa yang akan digunakan sesuai dengan penelitian yang akan 

dilakukan. Pengumpulan data dilakukan dengan pretest terlebih dahulu kemudian 

mencatat hasil latihan Drill Speed dan Agility kemudian mencatat hasil kecepatan 

panjat atlet panjat Speed world record Daerah Istimewa Yogyakarta. Setelah 

diberikan latihan kemudian dilakukan posttest untuk mengetahui perbedaan hasil 

sebelum diberi latihan dan sesudah diberi latihan. Dalam pemberian treatment 

dilakukan perlakukan yang sama terhadap semua subjek penelitian. Berikut waktu 

pemberian treatment latihan : 

Waktu 

Pelaksanaan 

Senin Selasa Rabu Kamis Jumat Sabtu 

Pagi 

08.00-11.00 

Drill 

Speed 

Full 

Speed 

Full 

Speed 

Drill 

Speed 

Agility Drill 

Speed 

Sore 

14.00-17.00 

Full 

Speed 

Agility Rest Agility Full 

Speed 

Full 

Speed 

 

G. Teknik Analisis Data 

 

Analisis data adalah cara atau teknik yang harus ditempuh untuk 

menjabarkan data sehingga nantinya dalam menginterpretasikannya tidak 
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menemui hambatan atau kesulitan. Dalam Sugiyono (2012: 207), analisis data 

merupakan kegiatan setelah data dari seluruh responden atau sumber data lain 

terkumpul. Apabila data telah terkumpul, data tersebut harus segera diolah untuk 

diketahui kebenarannya. 

Penelitian ini menggunakan teknik analisis data dengan uji Wilcoxon yaitu 

dengan mencari perbedaan mean pretest dan posttest. Analisis ini digunakan 

untuk mengetahui keefektifan pemberian latihan Drill Speed dan Agility dalam 

meningkatkan kecepatan atlet Panjat Tebing kategori Speed World Record. 

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif yang bertujuan untuk memberikan 

gambaran nyata tentang tingkat kemampuan atlet Panjat Tebing kategori Speed. 

Pengujian Prasyarat Analisis Sebelum dilakukan analisis data dilakukan uji 

prasyarat analisis yaitu di uji normalitas (uji lilliefors dan uji Shapiro Wilk) dan 

uji Homogenitas Varians (dengan uji Bartlet). 

1. Uji Regresi Linier Sederhana 

 

Sugiyono (2017:261) menyatakan bahwa regresi sederhana didasarkan pada 

hubungan fungsional ataupun kausal satu variabel independen dengan satu 

variabel dependen. Persamaan umum regresi linier sederhana adalah : 

Y = a + bX 

Y = Subjek variabel terikat yang di proyeksi 

X = Variabel bebas yang memunyai nilai tertentu untuk diprediksikan 

a = nilai konstanta harga Y jika X = 0 

b = nilai arah sebagai prediksi yang menunjukan nilai (+) atau nilai (-) 

(Buchari Alma 2009 : 95).  

 

Pengolahan menggunakan SPSS for Windows 16,00 dan batuan Microsoft Excel  
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2. Uji Normalitas 

Uji inormalitas idigunakan iuntuk imengetahui ikondisi idata iapakah 

iberdistribusi inormal iatau itidak. iPengelolaan idata idari iuji inormalitas 

idengan imenggunakan iprogram iSPSS iVersi i16.0 ifor iWindow idengan iUji 

iShapiro-Wilk idengan i menu: i pilih i view i data i – i pilih i analyze i - i pilih 

i descriptive i statistic- i pilih iexplore i– iklik iplots i– iceklis inormality iplots 

iwith itest– icontinue i– iklik iok. iDengan ipengambilan ikeputusan idalam iuji 

inormalitas ishapiro-wilk i: 

a. Jika iNilai iSig. i< i0,05 imaka iH0 ibahwa idata iberdistribusi 

inormal iditolak. iHal iini iberarti idata ihasil iberasal idari ipretest 

idan iposttest idan itidak iberdistribusi inormal. 

b. Jika iNilai iSig. i> i0,05 imaka iH0 iditerima. iHal iini iberarti idata 

isampel iberasal idari ipretest idan iposttest iberdistribusi inormal. 

3. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk menguji bahwa dua atau lebih kelompok 

data sampel berasal dari populasi yang memiliki varians sama (homogeny). 

Dalam penelitian ini menggunakan uji Levene Test merupakan metode pengujian 

yang hamper sama dengan uji Barlett dengan taraf signifikansi (α) = 0,05. 

Pengujian homogenitas dengan uji Levene Test dapat diperuntukkan apabila data 

yang akan diuji lebih dari 2 (dua) kelompok data atau sampel (Supardi, 2014: 

154). 

Kriteria pengujian 

 

H1 : Diterima jika signifikan > 5% hal ini menunjukan kelompok 
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data berasal dari populasi memiliki varians yang sama 

(homogen) 

H0 : Ditolak jika signifikan < 5% hal ini menunjukan kelompok 

data berasal dari populasi memiliki varians yang berbeda 

(tidak homogen) 

4. Uji Heteroskedasitas 

Menurut Ghozali (2011: 139) Uji heteroskedastisitas bertujuan menguji 

apakah dalam model regresi terjadi ketidaksamaan variance dari residual satu 

pengamatan ke pengamatan yang lain. Jika variance dari residual satu 

pengamatan ke pengamatan yang lain tetap, maka disebut homoskedastisitas dan 

jika berbeda heteroskedastisitas. Model regresi yang baik adalah yang 

homoskedastisitas atau tidak terjadi heteroskedastisitas. Cara mendeterksi terjadi 

atau tidaknya heteroskedastisitas dengan melakukan metode uji Glejser. Uji 

Glejser dilakukan dengan cara meregresi nilai absolut residual dari model yang 

diestimasi terhadap variabel-variabel penjelas. Untuk mendeteksi ada tidaknya 

heteroskedastisitas dilihat dari nilai probabilitas setiap variabel independen. Jika 

Probabilitas > 0,05 berarti tidak terjadi heteroskedastisitas, sebaliknya jika 

Probabilitas < 0,05 berarti terjadi heteroskedastisitas.
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 
 

A. Hasil Penelitian 

 
1. Data Karakteristik Subjek Penelitian 

Subjek penelitian yang memenuhi kriteria sebanyak delapan atlet Panjat Tebing. 

Dalam pengumpulan data dilakukan pretest dan posttest untuk mengetahui 

perbedaan hasil sebelum diberi latihan dan sesudah diberi latihan. Berikut data 

karakteristik subjek penelitian : 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian 

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

Lama 

Latihan 

(Tahun) 

1 RHM P 153 46 19.7 25 6 

2 AML P 150 47 20.9 23 6 

3 SKM P 154 48 20.2 15 6 

4 DYH P 160 50 19.5 21 6 

5 DKA L 167 62 22.2 22 4 

6 SRY L 170 60 20.8 18 8 

7 RMK L 155 58 24.1 15 8 

8 STY L 168 55 19.5 16 4 
 

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.
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Latihan Drill Speed dan Agility pada delapan responden mendapatkan hasil 

sebagai berikut:  

Tabel 2. Data Kecepatan Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel diatas diketahui bahwa setelah mendapatkan treatment 

berupa Latihan Drill Speed dan Agiliy subjek yang bersangkutan waktu tempuh nya 

semakin cepat.  

 

2. Hasil Uji Prasyarat 

a. Uji Normalitas 

 

Setelah data penelitian yang telah didapat dari uji Shapiro Wilk dan Lilliefors 

terdapat hasil test sebagai berikut : 

NO NAMA P/L 

HASIL KECEPATAN 

PANJAT 

SEBELUM SESUDAH 

1 RHM P 9.02 7.89 

2 AML P 10.04 9.73 

3 SKM P 12.83 11.9 

4 DYH P 10.81 9.96 

5 DKA L 7.8 6.03 

6 SRY L 7.94 6.11 

7 RMK L 8.32 6.92 

8 STY L 7.87 6.97 
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Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 
 

 

SEBELUM DAN 
SESUDAH TEST 

 

 
Kolmogorov-Smirnova

 

 

 
Shapiro-Wilk 

 

 
Statisti
c 

 

 
df 

 

 
Sig. 

 

 
Statistic 

 

 
df 

 

 
Sig. 

KECEPA
TA N 
PANJAT 

SEBELU
M 

 

.243 
 

8 
 

.181 
 

.871 
 

8 
 

.155 

 SESUDA
H 

 
.211 

 
8 

 
.200*

 

 
.901 

 
8 

 
.295 

 

Tabel di atas menunjukkan hasil uji Shapiro Wilk dan Lilliefors. Nilai p value 

(Sig) lilliefors 0,181 pada kelompok 1 dan 0,200 pada kelompok 2 di mana > 

0,05 maka berdasarkan uji lilliefors, data tiap kelompok berdistribusi normal. P 

value uji Shapiro wilk pada kelompok 1 sebesar 0,155 > 0,05 dan pada kelompok 

2 sebesar 0,295 > 0,05. Karena semua > 0,05 maka kedua kelompok sama-sama 

berdistribusi normal berdasarkan uji Shapiro wilk. 

b. Uji Homogenitas 

 

Setelah data penelitian yang telah didapat dari uji homogenitas dengan 

metode Levene’s Test terdapat hasil test sebagai berikut : 
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Tabel 4. Test of Homogeneity of Variance 

 Levene 
Statistic 

 
df1 

 
df2 

 
Sig. 

KECEPAT
AN 
PANJAT 

Based on Mean .083 1 14 .778 

 Based on Median .012 1 14 .914 

 
Based on Median 

and with adjusted df 

 
.012 

 
1 

 
13.504 

 
.914 

  

Based on trimmed 
mean 

 
.070 

 
1 

 
14 

 
.796 

 

Tabel di atas menunjukkan hasil uji homogenitas dengan metode Levene’s 

Test. Nilai Levene ditunjukkan pada baris Nilai based on Mean, yaitu 0,083 

dengan p value (sig) sebesar 0,778 di mana > 0,05 yang berarti terdapat kesamaan 

varians antar kelompok atau yang berarti homogen. 

3. Analisis Regresi Linier Sederhana 

Untuk mempermudah penghitungan analisis regresi linier sederhana, berikut 

penyajian hasil olah data menggunakan SPSS for Windows 16.00. setelah 

pengolahan data, hasil regresi linier sederhana dapat dilihat sebagai berikut: 

Tabel 5. Uji Regresi Linier Sederhana 
 

 

 

 

 

Model 

Unstandardized 
Coefficients 

Standardiz
ed 
Coefficient
s 

 

 

 

 

t 

 

 

 

 

Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 2.546 .578 
 

 

 
.980 

4.406 .005 

  

KECEPATAN PANJAT 
 

.828 
 

.069 
 

12.075 
 

.000 

 

Berdasarkan tabel hasil uji regresi linier diketahui nilai signifikansi (Sig.) 
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sebesar 0,000 lebih kecil dari probabilitas 0,05, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa Ho ditolak dan Ha diterima, yang berarti bahwa “Ada pengaruh Latihan 

Drill Speed dan Agility (X) Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat Tebing Kategori 

Speed World Record (Y)”. Kemudian hasil uji regresi linier sederhana tabel 

diatas didapatkan koefisien regresi Latihan Drill Speed dan Agility Terhadap 

Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat Tebing Kategori Speed World Record (β= 

.980) maka dapat dihitung sebagai berikut : 

tTabel = t(a/2 : n - k - 1) 

 
= t(0,05 : 8 - 1 - 1) 
2 

 

= t(0,025 : 6) 

 

= 0,0041666667 (tTabel) 

 

Maka tHitung > tTabel yaitu 12,075 > 0,0041666667 dan nilai signifikansi 

yaitu 0,000 < 0,05 berarti variabel (X) Latihan Drill Speed dan Agility 

berpengaruh terhadap variabel (Y) Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat Tebing 

Kategori Speed World Record. Maka semakin tinggi Latihan Drill Speed dan 

Agility maka dapat mempengaruhi tinggi rendahnya Peningkatan Kecepatan 

Atlet Panjat Tebing Kategori Speed World Record. Hal ini dikarenakan variable 

(X) Latihan Drill Speed dan Agility ada pengaruh yang signifikan terhadap 

variable (Y) Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat Tebing Kategori Speed World 

Record. 

 

Tabel 6. Koefisien Determinan 
 
Model 

 
R 

 
R Square 

 
Adjusted R 
Square 

Std. Error of 

the Estimate 



45  

1 .980a
 .960 .954 .38469 

Berdasarkan analisis data pada tabel diatas dapat diketahui R square sebesar 

0,960 hal ini sama dengan sebsar 96% kontribusi dari variabel X terhadap 

variabel Y. Sedangkan 4% merupakan pengaruh dari variabel yang lain.
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B. Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adakah pengaruh yang signifikan 

Latihan Drill Speed dan Agility Terhadap Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat 

Tebing Kategori Speed World Record Daerah Istimewa Yogyakarta. Panjat 

tebing merupakan salah satu jenis olahraga yang memerlukan aktivitas dengan 

tingkat bahaya yang Selain kekuatan, seorang atlet panjat tebing juga harus 

disertai dengan teknik dan koordinasi gerakan yang tepat (Erliana, 2015: 1). 

Drill Speed dan Agility merupakan metode Latihan untuk meningkatkan 

kecepatan dan kelincahan. Berdasarkan hasil uji regresi linier diketahui nilai 

signifikansi (Sig.) sebesar 0,000 lebih kecil dari probabilitas 0,05, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima, yang berarti bahwa “Ada 

pengaruh Latihan Drill Speed dan Agility (X) Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat 

Tebing Kategori Speed World Record (Y)”. Kemudian hasil uji regresi linier 

sederhana tabel diatas didapatkan koefisien regresi Latihan Drill Speed dan 

Agility Terhadap Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat Tebing Kategori Speed 

World Record (β=.980) “Ada pengaruh Latihan Drill Speed dan Agility (X) 

Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat Tebing Kategori Speed World Record (Y)”. 

Maka tHitung > tTabel yaitu 12,075 > 0,0041666667 dan nilai signifikansi yaitu 0,000 < 

0,05 berarti variabel (X) Latihan Drill Speed dan Agility berpengaruh terhadap variabel 

(Y) Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat Tebing Kategori Speed World Record. Maka 

semakin tinggi Latihan Drill Speed dan Agility maka dapat mempengaruhi tinggi 

rendahnya Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat Tebing Kategori Speed World 
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Record. Hal ini dikarenakan variable (X) Latihan Drill Speed dan Agility ada 

pengaruh yang signifikan terhadap variable (Y) Peningkatan Kecepatan Atlet 

Panjat Tebing Kategori Speed World Record. dan Ha diterima yang berbunyi “Ada 

pengaruh yang signifikan dari Latihan Drill Speed dan Agility terhadap 

Peningkatan Kecepatan Atlet Panjat Tebing Kategori Speed World Record”. 

Latihan Drill Speed dan Agility merupakan hal yang tidak asing bagi atlet 

panjat tebing. Drill Speed merupakan suatu bentuk Latihan untuk meningkatkan 

kelincahan (agility), kecepatan (speed), koordinasi (coordination) kaki secara 

keseluruhan. Menurut Sukadiyanto (2010:27), adapun cara meningkatkan beban 

latihan dapat dengan cara diperbanyak, dipercepat, diperberat, dan durasi latihan 

ditambah. 

Oleh karena itu pentingnya latihan kecepatan dan kelincahan bagi atlet panjat 

perlu diperhatikan dan diterapkan. Pelatih dan atlet panjat tebing perlu 

mepraktikkan latihan kecepatan dan kelincahan dengan cara meningkatkan 

durasi, meningkatkan beban, dan meningkatkan frekuensi latihan. 

Selain Latihan kecepatan dan kelincahan atlet panjat tebig khususnya 

kategori Speed World Record juga harus memiliki IMT tubuh yang normal 

dikarenakan jika memiliki IMT cenderung gemuk ataupun kurus akan 

mempengaruhi tingkat kelincahan dan kecepatan atlet sehingga metode Latihan 

Drill Speed dan Agility akan kurang efektif. Kemudian juga tinggi badan yang 

kurang dari 150 baik laki-laki maupun perempuan juga akan mempengaruhi 

tingkat kecepatan atlet terutama saat melakukan tolakan awal atau Start , karena 

saat melakukan posisi Start  kedua tangan dan kaki kanan berada di Point  dan 
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kaki kiri berpijak di lantai yang sudah diberikan Starting Pad dengan ketinggian 

Point  dari lantai sampai pijakan Point  kaki   5 cm dan dari lantai samapi Point 

pegangan tangan 185 cm,  sehingga jika memiliki tinggi bandan ˂ 150 cm  akan 

sulit membentuk sudut yang memaksimalkan tolakan. 

Sudut yang dapat memaksimalkan tolakan pada kaki adalah 400-600, dengan 

posisi titik tumpu berada di ujung kaki. Ketika atlet membentuk sudut lebih dari 

600 maka tolakan dari kaki tidak bisa maksimal. 

Sudut yang di bentuk lengan dengan titik tumpu berada di siku yang paling 

ideal membentuk sudut antara 1300-1500, jika lebih dari 1500  tenaga yang di 

keluarkan tidak bisa maksimal. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 
A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan 

drill speed dan agility dalam meningkatan kecepatan atlet panjat tebing kategori 

speed world record. 

B. Implikasi Penelitian 

Berdasarkan kesimpulan diatas, hasil penelitian ini mempunyai implikasi 

yaitu: 
 

1. Menjadikan pengetahuan bagi atlet dan pelatih panjat tentang adanya 

pengaruh Latihan Drill Speed dan Agility terhadap peningkatan kecepatan atlet 

panjat tebing kategori Speed World Record pada atlet di Yogyakarta. 

2. Memotivasi para atlet dan pelatih panjat untuk meningkatkan latihan drill 

speed dan agility pada atlet panjat di Yogyakarta. 

C. Keterbatasan Penelitian 

 

Penelitian ini dilakukan sebaik mungkin, namun tidak dapat terlepas dari 

keterbatasan yang ada. Keterbatasan selama penelitian yaitu: 

1. Peneliti kurang maksimal dalam memberikan arahan saat latihan drill speed 

dan agility. 

2. Peneliti kurang mempertimbangkan kondisi cuaca sehingga dalam 

pelaksanaannya terkadang terkendala hujan. 
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D. Saran 

Berdasarkan kesimpulan dari penelitian yang telah dilakukan, berikut ini 

penulis uraikan beberapa saran yang diharapkan bermanfaat dalam rangka 

mengoptimalkan latihan drill speed dan agility terhadap peningkatan kecepatan 

atlet panjat tebing kategori speed world record pada atlet di Yogyakarta. 

1. Perlu meningkatkan latihan dan semangat adanya pengaruh Latihan Drill 

Speed dan Agility terhadap peningkatan kecepatan atlet panjat tebing kategori 

speed world record pada atlet  di Yogyakarta. 

2. Bagi pelatih di Yogyakarta, diharapkan bisa memanfaatkan adanya pengaruh 

Latihan Drill Speed dan Agility terhadap peningkatan kecepatan atlet panjat 

tebing kategori speed world record. 

3. Bagi Penelitian Selanjutnya, bagi peneliti selanjutnya diharapkan mampu 

mengaji atau melakukan tindak lanjut penelitian yang terkait dengan pengaruh 

Latihan Drill Speed dan Agility terhadap peningkatan kecepatan atlet panjat 

tebing kategori speed world record. 



51  

DAFTAR PUSTAKA 

 
 

Bal, iB.S., iKaur, iP.J., iand iSingh, iD. i(2011). i“Effects iOf iA iShort iTerm 

iPlyometric iTraining iProgram iOf iAgility iIn iYoung iBasketball iPlayers”. 

iBrazilian iJournal iof iBiomotricity. iVol. i5 iNo. i4, ipp. i271−278. 

 

Bafirman i& iWahyuri. i(2019). iPembentukan iKondisi iFisik. iDepok: iPT 

iRajagrafindo iPersada. 

 

Budiwanto, iS. i(2014). iMetodologi iPenelitian: iPenerapannya iDalam 

iKeolahragaan. 

Malang: iUniversitas iNegeri iMalang. 

 

Brown iL i& iFerrigno iV. i(2014) iTraining ifor iSpeed, iAgility, iand iQuickness, 

i3rd iEdition i(Human iKinetics). 

 

Chan, iF. i(2012). iStrength iTraining i(Latihan iKekuatan). iJurnal iCerdas iSifa, 

iVol. i1, iNo. i(1). 

 

Chu, iD. iA., i& iMyer, iG. iD. i(2013). iDynamic iStrength iand iExplosive ipower. 

iNew iYork: iHuman iKinetics. 

 

Erliana, iMita. i(2015). iPengaruh iLatihan iKekuatan iOtot iLengan iMelalui iPull 

iUp iTerhadap iPeningkatan iSpeed iTrack iAtlet iFederasi iPanjat iTebing 

iIndonesia iBanjarbaru. 

 

Fantiro, iF. iA. i(2018). iPerbedaan ipengaruh ilatihan iladder idrill ispeed irun idan 

iladder idrill icrossover iterhadap ipeningkatan ikelincahan i(agility) isiswa 

iSekolah iDasar iMoh. iHatta iKota iMalang. iJournal ipower iof iSports, i1(2), 

i14–22. 

 

Hidayat, iS. i(2014). iPelatihan iOlahraga iTeori idan iMetodologi. iYogyakarta i: 

iGraha iIlmu. 

 

Horst, iJ. iE. i(2012). iHow ito iclimb iseries: iLearning ito iclimb iindoors 

i(D. iLegerre i(ed.); i2nd ied.). iMorris iBook iPublishing. 

http://ijrras.com/comparison-of-plyometrictraining-and-ladder-training-on- 

isprinting-peed-vertical-explosivepower-and-agility/. 

Ifsc-Climbing.Org. i (2019). i What i is i The i IFCS? i Diakses i pada i 30 i Juni 

i 2021 i dari ihttp://www.ifsc-climbing.org/index.php/about-us. 

 

Kunto iAji. i(2010). iKeterampilan iOlahraga iPanjat iDinding iSpeed iKlasik. 

iJakarta: iPT. iSimar. 

http://ijrras.com/comparison-of-plyometrictraining-and-ladder-training-on-
http://www.ifsc-climbing.org/index.php/about-us


52  

Kurnia, iA. iD., i& iSholikhah, iN. i(2020). iHubungan iAntara iTingkat iAktivitas 

iFisik iDengan iTingkat iDepresi iPada iPenderita iPenyakit iJantung. iJurnal 

iKesehatan iMesencephalon, iVol. i6, iNo. i1. 

 

Kusuma, iK.C.A i& iKardiwan, iK.H. i(2017). iPengaruh iPelatihan iLadder 

iDrillterhadap iKecepatan iDankelincahan. iSeminar iNasional iRiset 

iInovatif. iPendidikan iKepelatihan iOlahraga, iFakultas iOlahraga idan 

iKesehatan, iUniversitas iPendidikan iGanesha. 

 

Nursalam. i(2010). iKonsep idan ipenerapan imetodelogi ipenelitian iilmu 

ikeperawatan. 

Jakarta: iSalemba imedika. 

 

Puriana, iR. iH. i(2017). iPengaruh iPelatihan iLadder iDrill iHop iScotch iPattern 

iterhadap iKelincahan ipada iMahasiswa iUKM iFutsal iUniversitas iPGRI 

iAdi iBuana iSurabaya. iJurnal iBuana iPendidikan, i1(1), i1–10. 

Rahmani, iM. i(2014). iBuku iSuper ilengkap iOlahraga. iJakarta: iDunia iCerdas. 

iRifandi, iA. i (2017). iPilihan iRasional i Wanita iSebagai i Atlet iPanjat 

iTebing i (Studi 

Kasus iWanita iYang iTergabung iDidalam iFederasi iPanjat iTebing iIndonesia 

iRiau). iJOM iFISIP iVol. i4 iNo. i2 i- iOktober i2017 

 

Roziqin, iA.K, iWidodo, iA. i(2013). iPengaruh iModel iLatihan iFisik 

iMenggunakan iBola iTerhadap iDaya iTahan iAerobik iPemain iSepakbola 

iUsia i15-18 iTahun. iJurnal iKesehatan iOlahraga. iVol. i1, iNo. i3 i(2013). 

i53-56. 

 

Sethu, iS. i(2014). iComparison iof iPlyometric iTraining iand iLadder iTraining 

ion iSprinting iSpeed, iVertical iExplosive ipower iand iAgility. iInternational 

iJournal iof iRecent iResearch iand iApplied iStudies, i1(1), i59–63. idiakses 

ipada i30 iJuni i202 idari 

 

Sporis, iG., iJukic, iI., iMilanovic, iL., iAnd iVucetic, iV. i(2010). i“Reliability iand 

iFactorial iValidity iof iAgility iTests ifor iSoccer iPlayers”. iJournal iof 

iStrength iand iConditioning iResearch. iVol. i24 iNo. i3 iMarch i2010. ipp. 

i679–689. 

 
 

Sukadiyanto idan iMuluk, iD. i(2011). iPengantar iTeori idan iMetodologi iMelatih 

iFisik. 

Bandung: iLubuk iAgung. 

 

Sungkawa, i M.G.G. i (2018). i Model i Latihan i Strength i Untuk i Panjat 



53  

Tebing i Pada iAtlet iUsia iRemaja. iJurnal iMAENPO, iVol. i08 iNo.1 iJuni 

iTahun i2018. 

Sutejo. i(2011). iPanjat iDinding iSpeed iIndonesia. iBandung: iPT.Kaifa. 

iTangkudung, i J. i (2012). iKepelatihan i Olahraga i Pembinaan 

i Prestasi i Olahraga. iJakarta: iCerdas iJaya. 

 

Yudanto, iA. i(2011). iTeknik iPanjat iDinding. iBandung: iPT. iSindu iJaya. 

 

Yudasakti, iO. iT. i(2017). iPengaruh iLatihan iPlyometric idan iLadder iDrill 

iTerhadap iPeningkatan ipower iOtot iTungkai, iKecepatan idan iKelincahan. 

iUniversitas iNegeri iSurabaya. 

 

Yudiana, iY., iSubardjah, iH i& iJuliantine, iT. i(2012). iLatihan iKondisi iFisik. 

iAccelerating ithe iworld's iresearch.



54  

 

 

 

LAMPIRAN 
  



55  

Lampiran 1. Tabel Data Kecepatan Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

 

 

NO 
 

NAMA 
 

P/L 
HASIL KECEPATAN PANJAT 

SEBELUM SESUDAH 

1 RAHMA P 9.02 7.89 

2 AMELIA P 10.04 9.73 

3 SUKMA P 12.83 11.9 

   4 DYAH P 10.81 9.96 

5 ANDIKA L 7.8 6.03 

6 SURYA L 7.94 6.11 

7 RAMASKI L 8.32 6.92 

8 SATYA L 7.87 6.97 
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Lampiran 2. Hasil Olah Data 

 

Regression 

 

 
Variables Entered/Removedb

 

 

 
Model 

 
Variables Entered 

Variables 
Removed 

 
Method 

1 TEST AGILITY 
DAN DRILL 

SPEEDa
 

 
. 

 
Enter 

a. All requested variables entered. 

 

b. Dependent Variable: abs_res 

 
 
 

Model Summary 

 

 
Model 

 
R 

 
R Square 

 
Adjusted R Square 

Std. Error of the 
Estimate 

1 .077a
 .006 -.065 1.03787 

a. Predictors: (Constant), TEST AGILITY DAN DRILL SPEED 

 
 

 
ANOVAb

 

 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 Regression .089 1 .089 .083 .778a
 

 
Residual 

 

15.080 
 

14 
 

1.077 

 
Total 

 
15.170 

 
15 

 

a. Predictors: (Constant), TEST AGILITY DAN DRILL SPEED 

 

b. Dependent Variable: abs_res 
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Coefficientsa
 

 

 
 
 

Model 

Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

 
 
 

t 

 
 
 

Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 2.080 .821  
 

 
-.077 

2.535 .024 

 
TEST AGILITY DAN 

DRILL SPEED 

 
-.149 

 
.519 

 
-.288 

 
.778 

a. Dependent Variable: abs_res 
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NPar Tests 
 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

 Unstandardized 
Residual 

N  16 

Normal Parametersa
 Mean .0000000 

 
Std. Deviation 2.16459003 

Most Extreme Differences Absolute .211 

 
Positive .211 

 
Negative -.152 

Kolmogorov-Smirnov Z 
 

.845 

Asymp. Sig. (2-tailed) 
 

.474 

a. Test distribution is Normal.  
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Lampiran 3 . Dokumentasi 

 

Gambar disaat melakukan Drill Speed 
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Gambar saat melakukan latihan Agility 
 



61  
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Gambar saat pengambilan nilai atau Full Speed (Tes Akhir) 
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