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Model latihan seyogyanya sangatlah penting untuk 
meningkatkan minat dan puncak prestasi atlet dengan maksimal, 
hal ini berlaku terhadap seluruh cabang olahraga prestasi, Salah 
satu cabang olahraga prestasi yang berkembang di Indonesia 
adalah cabang olahraga panjat tebing. Perkembangan cabang 
olahraga panjat tebing di Indonesia sangat pesat, hal ini terbukti 
dengan semakin banyaknya perkumpulan-perkumpulan panjat 
tebing di kota-kota besar maupun di daerah-daerah.Peneliti 
mengembangkan model latihan strength panjat tebing khususnya 
untuk atlet usia remaja adalah untuk memberikan sumbangsih 
terhadap dunia pelatihan panjat tebing di Indonesia. Penelitian ini 
menggunakan metode penelitian dan pengembangan yang di 
lakukan di FPTI Pengcab Kabupaten Cianjur. Fokus 
pengembangan yang peneliti lakukan lebih menitik beratkan 
terhadap kekuatan otot, dimana faktor ini sangat berguna dalam 
meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan. Ada beberapa 
alasan kenapa kekuatan sangat penting dalam meningkatkan 
kondisi fisik secara keseluruhan karena kekuatan merupakan 
daya penggerak pada setiap aktifitas fisik khususnya atlet. 
Kekuatan juga memegang peranan yang sangat penting dalam 
melindungi dan meminimalisir praktisi olahraga khususnya atlet 
dari kemungkinan terjadinya cidera yang dapat menghambat 
prestasi atlet itu sendiri. 

 Abstrack 
Keyword: model 
development rock 
climbing strength training 
for teen -age children 

Models should exercise it is important to increase the interest 
and peak performance athletes with a maximum, this applies 
to all sports achievements, One sports branch growing in 
Indonesia is the sport of rock climbing. The development of 
the sport of rock climbing in Indonesia is very rapid, it is 
proved by the increasing number of associations climbing in 
big cities and in the regions.Researchers developed a model 
of strength training for athletes, especially rock climbing 
adolescence is to contribute to the world of rock climbing 
training in Indonesia. This study uses research and 
development undertaken in FPTI Pengcab Cianjur 
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Regency.The focus of development that researchers do more 
focused on muscle strength, which is very useful factor in 
improving the overall physical condition. There are several 
reasons why the strength is very important in improving the 
overall physical condition because of the strength of the 
driving force in any physical activity, especially athletes. 
Strength also plays a very important role in protecting and 
minimizing the sports practitioners, especially athletes from 
the possibility of injury that could hamper the achievement of 
the athletes themselves. 
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PENDAHULUAN 

Upaya memasyarakatkan olah-

raga dan mengolahragakan masyarakat 

memberi sumbangan yang berharga dan 

merupakan tanggung jawab bersama 

semua pihak dalam pem-bangunan 

dewasa ini. Pembangunan olahraga pada 

dasarnya merupakan suatu pelaksanaan 

sistem. Sebagai indicator adalah 

terwujudnya prestasi olahraga. Prestasi 

olahraga merupakan perpaduan dari 

berbagaia spek usaha dan kegiatan yang  

dicapai melalui system pembangunan. 

Tingkat keber-hasilan pembangunan 

olahraga ini sangat tergantung pada 

keefektifan kerja system tersebut. Upaya 

pembinaan ini tidak dapat dipisahka ndari 

upaya-upaya pembentukan manusia 

Indonesia seutuhnya. Proses pembinaan 

memerlukan waktu yang lama, yakni 

mulai dari masa kanak-kanak atau usia 

dini hingga anak mencapai tingkat 

efisiensi kompetisi yang tertinggi. 

Salah satu cabang olahraga yang 

berkembang di Indonesia adalah cabang 

olahraga panjat tebing. Per-kembangan 

cabang olahraga panjat tebing di 

Indonesia sangat pesat, hal ini terbukti 

dengan semakin banyak-nya 

perkumpulan-perkumpulan panjat tebing 

di kota-kota besar maupun di daerah-

daerah. Selain bias dijadikan olahraga 

prestasi, olahraga panjat tebing juga bias 

dijadikan sebagai olahraga rekreasi, 

karena mengandung unsure hiburan. 

Situasi dan kondisi seperti ini sangat 

mendukung terhadap proses pem-binaan 

dan pengembangan olahraga panjat 

tebing selanjutnya untuk menuju 

tercapainya prestasi maksimal. 

Anak-anak yang melakukan 

berbagai keterampilan dan kemampuan 

gerak akan lebih mudah untuk mengikuti 
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latihan tanpa merasakan penekanan bila 

dihubungkan pada spesialisasi, setelah 

melewati tahap multilateral maka masuk 

ke tahap berikutnya yaitu tahap 

spesialisasi atau tahap pengkhususan 

untuk mencapai prestasi tinggi yang 

menuju ke arah fisik, teknis, taktis dan 

daptasi psikologi yang merupakan suatu 

proses kompleks.  

Semua faktor-faktor di atas 

tidaklah lengkap apabila tanpa adanya 

psikologi khususnya menyangkut para 

atlet untuk mencapai prestasi puncak.  

Ada dua istilah yang harus kita pahami 

dalam mengartikan "Psikologi Olahraga". 

Yaitu arti "Psikologi" dan juga 

"Olahraga". Secara sederhana psikologi 

adalah ilmu yang mempelajari tentang 

tingkah laku manusia. Tingkah laku 

disini berarti sesuatu yang nampak seperti 

berjalan, berlari, melompat, bisa juga 

berarti sesuatu yang tidak nampak seperti 

perasaan dan berpikir. Sementara itu, 

olahraga adalah segala aktivitas fisik 

yang sistemastis untuk mendorong, 

membina, dan mengembangkan potensi 

jasmani, rohani dan sosial. Menurut 

Bucher dalam Apruebo (2005), psikologi 

olahraga merupakan bidang dalam 

psikologi yang memanfaatkan prinsip, 

konsep, fakta, dan metode psikologi dan 

menerapkannya dalam aspek-aspek 

aktivitas olahraga seperti aspek belajar, 

keterampilan, penampilan, pelatihan, dan 

pengembangan. Psikologi olahraga juga 

merupakan pendekatan yang menyeluruh 

terhadap kehidupan dan dunia seorang 

atlet. Psikologi olahraga berusaha untuk 

menyatukan jiwa raga seorang atlet 

dengan pelatihnya, yang akhirnya 

menjadikannya sebagai seorang atlet 

yang berprestasi. Maka dari itu 

pengembangan multilateral, 

pengembangan spesialisasi, serta 

psikologi sangatlah penting bagi 

pembentukan atlet berprestasi karena 

pada tahap tersebut anak-anak sudah 

melalui tahapan-tahapan latihan fisik, 

dimana latihan fisik adalah pondasi awal 

seorang atlet untuk masuk ke tahap yang 

lebih tinggi. 

 Salah satu unsur kondisi fisik 

yang diperlukan oleh seorang atlet panjat 

tebing adalah kekuatan, James 

Tangkudung (2012:64) menjelaskan 

bahwa ” Kekuatan otot adalah 

kemampuan otot untuk terus menerus 

menggunakan daya dalam menghadapi 

meningkatnya kelelahan”. Selain itu, 

Harsono (2005:71)menjelaskan bahwa  “ 

kekuatan adalah kemampuan otot untuk 

melakukan  kontraksi guna 

membangkitkan tegangan terhadap suatu 

tahanan”. Maka dapat disimpulkan bahwa 
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kekuatan otot adalah kemampuan otot 

untuk membangkitkan tegangan terhadap 

suatu tegangan. 

Kekuatan otot sangat berguna 

dalam  meningkatkan kondisi fisik secara 

keseluruhan.Ada beberapa alasan kenapa 

kekuatan sangat penting dalam 

meningkatkan kondisi fisik secara 

keseluruhan karena kekuatan merupakan 

daya penggerak pada setiap aktifitas fisik 

khususnya atlet. Kekuatan juga 

memegang peranan yang sangat penting 

dalam melindungi dan meminimalisir 

praktisi olahraga khususnya atlet dari 

kemungkinan terjadinya cidera yang 

dapat menghambat prestasi atlet itu 

sendiri. Dengan kekuatan atlet dapat, 

memanjat, berlari serta dapat melakukan 

gerakan-gerakan yang lebih efisien dan 

dapat memperkuat stabilitas sendi-sendi 

dan otot. 

 

METODE  

Metodologi penelitian yang di 

gunakanmenggunakanmodel pengem-

bangan Research & Development (R &D) 

dari Borg dan Gall yang terdiri dari 

sepuluh langkah seperti yang dijelaskan 

Sugiyono (2008:408): 

1) Pertama kali yang ditentukan adalah 

Masalah atau potensi yang menjadi 

dasar pengembangan model. 

2) Selanjutnya dilakukan pengum-pulan 

informasi sebagai landasan 

pemikiran untuk membuat konsep. 

3) Pembuatan model latihan (ran-

cangan produk), bentuk rancangan 

tersebut adalah model latihan 

strength. 

4) Validasi desain, dilakukan oleh ahli 

yang bersangkutan, 

5) Revisi, dari hasil uji ahli (validasi 

desain). 

6) Uji coba produk, dilakukan dengan 

mempraktekkan model latihan 

strength di klub panjat tebing. 

7) Revisi hasil uji coba produk. 

8) Uji coba pemakaian atau uji 

kelompok yang lebih besar, 30 orang 

atlet. 

9) Revisi produk kedua, revisi 

dilakukan oleh ahli, guna 

memperoleh hasil yang sempurna. 

10) Model dapat di produksi Pengujian 

kelayakan model dilakukan dengan 

langkah-langkah sebagai berikut : 

 

Setelah melakukan tahap 

pengumpulan data dan pembuatan draf 

model latihan strength panjat tebing, 

langkah selanjutnya adalah dengan 

melakukan uji ahli dimana tujuan yang 

ingin dicapai yaitu mendapatkan 

kelayakan atau validitas model yang 



J

17│Muhamad Guntur Gaos Sungkawa1 
Model Latihan Strength Untuk Panjat Tebing Pada Atlet Usia Remaja 

Jurnal MAENPO 2018 
JM  Volume 08 Nomor 1 Juni Tahun 2018 

 

dibuat dengan penilaian langsung dari 

ahli. 

Peneliti menghadirkan 3 orang 

ahli dalam penilaian kelayakan model 

Model Latihan Strength  yang dibuat, 

dimana 3 orang ahli berprofesi sebagai 

Ahli panjat tebing dan sebagai pelatih 

panjat tebing. Adapun kesimpulan dari 

uji ahli yang dilakukan terangkum dalam 

tabel berikut ini:

 

Tabelkesimpulanujiahli terhadap model latihan strength panjat tebing 

No Nama 
Penerimaan Model Keterangan 

Ya Tidak  

1 Model Latihan Strength 1 Ya  Layak/Valid 

2 Model Latihan Strength 2 Ya  Layak/Valid 

3 Model Latihan Strength 3 Ya  Layak/Valid 

4 Model Latihan Strength 4 Ya  Layak/Valid 

5 Model Latihan Strength 5 Ya  Layak/Valid 

6 Model Latihan Strength 6 Ya  Layak/Valid 

7 Model Latihan Strength 7 Ya  Layak/Valid 

8 Model Latihan Strength 8 Ya  Layak/Valid 

9 Model Latihan Strength 9 Ya  Layak/Valid 

10 Model Latihan Strength 10 Ya  Layak/Valid 

11 Model Latihan Strength11 Ya  Layak/Valid 

12 Model Latihan Strength 12 Ya  Layak/Valid 

13 Model Latihan Strength 13 Ya  Layak/Valid 

14 Model Latihan Strength 14 Ya  Layak/Valid 

15 Model Latihan Strength 15 Ya  Layak/Valid 

16 Model Latihan Strength 16 Ya  Layak/Valid 

17 Model Latihan Strength17 Ya  Layak/Valid 

18 Model Latihan Strength18 Ya  Layak/Valid 

19 Model Latihan Strength 19 Ya  Layak/Valid 

20 Model Latihan Strength 20 Ya  Layak/Valid 

21 Model Latihan Strength 21 Ya  Layak/Valid 

22 Model Latihan Strength 22 Ya  Layak/Valid 
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23 Model Latihan Strength 23 Ya  Layak/Valid 

 

Berdasarkan uji ahli yang 

dilakukan dapat ditarik kesimpulan 

bahwasanya Berdasarkan uji ahli yang 

dilakukan dapat disimpulkan bahwa 

variasi model latihan strength panjat 

tebing untuk atlet usia remaja layak dan 

dapat digunakan dalam latihan strength 

panjat tebing untuk atlet usia remaja 

. 

A. Efektifitas Model 

a. Hasil Tahap Pertama/Uji coba 

Kelompok Kecil 

 

Item model latihan strength 

panjat tebing untuk atlet remaja yang 

peneliti buat setelah di evaluasi ahli, 

kemudian mengalami revisi tahap I.  

Berikut merupakan ringkasan 

revisi tahap pertama berdasarkan 

evaluasi dan saran dari para ahli. 

 

Tabel Hasil Revisi dari Ahli Terhadap Model Strength 

No Model Strength Saran dan Masukan 

1 Model Latihan Strength 1 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

2 Model Latihan  Strength 2 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

3 Model Latihan Strength 3 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

4 Model Latihan Strength 4 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

5 Model Latihan Strength 5 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

6 Model Latihan Strength 6 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

7 Model Latihan Strength 7 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

8 Model Latihan Strength 8 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

9 Model Latihan Strength 9 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

10 Model Latihan Strength 10 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

11 Model Latihan Strength11 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

12 Model Latihan Strength 12 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

13 Model Latihan Strength 13 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

14 Model Latihan Strength 14 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

15 Model Latihan Strength 15 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 



J

19│Muhamad Guntur Gaos Sungkawa1 
Model Latihan Strength Untuk Panjat Tebing Pada Atlet Usia Remaja 

Jurnal MAENPO 2018 
JM  Volume 08 Nomor 1 Juni Tahun 2018 

 

16 Model Latihan Strength 16 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

17 Model Latihan Strength17 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

18 Model Latihan Strength18 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

19 Model Latihan Strength 19 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

20 Model Latihan Strength 20 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

21 Model Latihan Strength 21 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

22 Model Latihan  Strength 22 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

23 Model Latihan Strength 23 Sudah dapat diterapkan karena dapat dilakukan 

 

Berdasarkan evaluasi ujicoba 

kelompok kecil yang dilakukan oleh 

peneliti  dapat disimpulkan sebagai 

berikut

 

Tabel Hasil Kekuatan para atlet dengan tes Pull up  sebelum treatment (Pre Test), 

setelah Treatment (Post Test) 

 

Nama Pre Test Post Test 

X1 7 10 

X2 7 10 

X3 9 14 

X4 9 14 

X5 10 15 

X6 7 10 

X7 7 10 

X8 8 13 

X9 10 15 

X10 9 14 

 86 125 

 

Berdasarkan keterangan tabel di 

atas terdapat perbedaan antara hasil Pre 

Test dan hasil Post Test yang 

diperolehuji coba kelompok kecil yang 

sebelumnya dilakukan Pre Test atau tes 

awal dan Post Test yang dilakukan pada 
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atlet panjat tebing usia remaja, 

sebelumpenerapan model-model latihan 

strengthpanjat tebing atlet usia remaja 

baru di terapkan kepada para atlet 

peneliti melakukan Pre Test atau tes 

awal untuk mengetahui tingkat kekuatan 

yang dimiliki oleh subjek yang akan 

diteliti, dari hasil pre tes diperoleh 

jumlah hasil kekuatan pemanjat dengan 

tes Pull up sebanyak 86 kali . Setelah itu 

treatmen di berikan kepada para atlet 

dengan menggunakan model-model lati-

han strength panjat tebing baru. Setelah 

treatmen diberikan maka subjek di tes 

lagi dengan tes yang sama dengan tes 

kekuatan sebelumnya tes ini dinamakan 

Post Testyang digunakan untuk 

mengetahui apakah terdapat peningkatan 

strength yang diukur dengan Pull up 

para atlet, kekuatan setelah pemberian 

treatmen berupa mode-model latihan 

strength panjat tebing untuk atlet usia 

remaja baru, maka diperoleh angka 

sebesar 125 kali. Berdasarkan 

keterangan tersebut dapat dikatakan 

bahwa Model Latihan Strength untuk 

Atlet Usia Remaja yang dikembangakan 

efektif meningkatkan kekuatan  atlet 

panjat tebing. 

Berikut perbandingan hasil dari 

tingkat kekuatan atlet sebelum 

pemberian treatmen dan sesudah 

pemberian treatmen dengan model-

model latihan strength panjat tebing 

lama untuk atlet usia remaja dengan 

diagram batang:

 

 

Gambar Diagram batang 

 (UjiCobaKelompok Kecil) 

Dengan terujinya produk yang 

berupa model latihan strength panjat 

tebing untuk atlet remaja tersebut maka 

langkah pengujian produk untuk tahap 

terbatas ini dinyatakan selesai. Langkah 

selanjutnya adalah revisi ahli tahap II. 

0

50

100

150

Pre Test Post Test
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b. Hasil tahap kedua/ujicoba 

kelompok besar 

 

Setelah hasil pengembangan 

model latihan strength panjat tebing 

untuk atlet remaja diuji cobakan dalam 

skala kecil dan telah direvisi, maka 

tahap selanjutnya adalah melakukan 

ujicoba kelompok besar. Berdasarkan 

hasil ujicoba terbatas (ujicoba kelompok 

kecil) yang telah dievaluasi oleh para 

ahli, kemudian peneliti melakukan revisi 

produk awal dan memperoleh 23 item 

model latihan strength panjat tebing usia 

remaja yang akan digunakan dalam 

ujicoba kelompok besar.  

Langkah selanjutnya setelah 

model mengalami revisi tahap II dari 

ahli maka dilanjutkan dengan 

mengujicobakan produk kepada 

kelompok besar dengan menggunakan 

subyek penelitian sebanyak 30 atlet 

panjat tebing FPTI Pengcab Kabupaten 

Cianjur. 

Data penilaian dari 30 atlet 

terhadap efektifitas model latihan 

strength panjat tebing untuk atlet usia 

remaja ditunjukkan pada tabel berikut 

ini:

 

Tabel Hasil Kekuatan Atlet dengan Pull up (Pre Test), setelah Treatment (Post Test) 

Nama Pre Test Post Test 

X1 7 10 

X2 7 10 

X3 7 10 

X4 6 11 

X5 6 10 

X6 7 12 

X7 8 13 

X8 7 13 

X9 7 12 

X10 9 15 

X11 10 15 

X12 9 14 

X13 9 13 

X14 10 14 
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X15 10 15 

X16 7 15 

X17 7 15 

X18 7 14 

X19 8 14 

X20 8 13 

X21 9 14 

X22 8 13 

X23 9 15 

X24 8 14 

X25 8 15 

X26 7 14 

X27 7 13 

X28 7 13 

X29 7 12 

X30 6 13 

JUMLAH 232 394 

 

Berdasarkan keterangan tabel di 

atas terdapat perbedaan antara hasil Pre 

Test dan hasil Post Test yang diperoleh 

uji coba kelompok besar yang 

sebelumnya dilakukan Pre Test atau tes 

awal dan Post Test yang dilakukan pada 

atlet panjat tebing, sebelum penerapan 

model-model latihan strength panjat 

tebing di terapkan kepada para atlet 

peneliti melakukan Pre Test atau tes 

awal untuk mengetahui tingkat kekuatan 

yang dimiliki oleh subjek yang akan 

diteliti, dari hasil pre tes diperoleh 

jumlah hasil teingkat kekuatan atlet 

panjat tebing sebesar 232. Setelah itu 

treatmen di berikan kepada para atlet 

dengan menggunakan model-model 

latihan strength yang telah 

dikembangkan. Setelah treatmen 

diberikan maka subjek di tes lagi dengan 

tes yang sama dengan tes kekuatan 

sebelumnya tes ini dinamakan Post Test 

yang digunakan untuk mengetahui 

apakah terdapat peningkatan kekuatan 

para atlet setelah pemberian treatmen 

berupa mode-model latihan strength 

panjat tebing  usia remaja, maka 

diperoleh angka sebesar 394. 
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Berdasarkan keterangan tersebut dapat 

dikatakan bahwa Model Latihan 

Strength Panjat Tebing Usia Remaja 

yang dikembangakan efektif dan dapat 

meningkatkan kekuatan atlet. 

Berikut perbandingan hasil dari 

tingkat kekuatan atlet sebelum 

pemberian treatmen dan sesudah 

pemberian treatmen dengan model-

model latihan strength panjat tebing 

dengan diagram batang:

 
Gambar  Diagram batang 

(Uji Coba Kelompok Besar) 

 

Hasil ujicoba kelompok kecil 

dan ujicoba kelompok besar dapat 

disimpulkan bahwa pengembangan 

model latihan strength panjat tebing 

untuk atlet usia remaja efektif diberikan 

kepada Atlet Panjat Tebing Usia 

Remaja. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan data yang 

diperoleh, dari hasil uji coba kelompok 

kecil dan uji coba kelompok besar serta 

pembahasan hasil penelitian, dapat 

disimpulkan bahwa:  

1. Dengan pengembangan model 

latihan strength untuk panjat tebing 

padaaltlet usia remajadapat 

meningkatkan penguasaan gerak, 

kemampuan berlatih secara efektif 

dan efisien. 

2. Melalui pengembangan model 

latihan strength ini, dapat membantu 

para pelatih panjat tebing bisa 

mengajarkan atlet-atlet nya latihan 

yang sesuai serta dapat 

meningkatkan prestasi atlet.  
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