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aktivitas denzan tingkat babaya yang
Selain kekuafan, seomang ailst panjat
tebing juga hamus disertal deogan tekmik
dan koordinasi gerakan yaog tepat. Panjat

cukup fogel karemanya dalam memanjat
diperiukan kemampuan fizik, tekpik, dan
sirategi Pada olahrapa pamjat febing yaog
dilakukan pada dindingwall diperiukan
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dalam RACE (2013:2-4), melipati -
Perkembanpan multilateral vaitu
atlet memerfukan pengembangan fsik
sear  memyehimabi benipa  ksbugaran
(fitnes) sebazai  dasar pengembanzan
apek lainya vang diperlokan unnik
mendukuns prestasinya. Perkembanzan
fisik khusus cabang olabraga yaiba setiap
atlet memerfukan fisik khosus sesua
cabang olahraganya, musal seomanE
sprinfer memerlukan power ofet tongkai

vang  baik, pessmam — memeriukan
kelenmukan vang sempuma.
Faktor feknik, Eemarnpuan

bipmotor seorans  atlet dikembangkan
berdazarkan kebutihan teknik cabaog
olahraza terfenty uobak  meninskadan
efisiensi  perakan, mizalnya unnuk
menguasal teknik berlan, secrang pelan
hami: memiliki power toopkai dan
keseimbangan tubuh yang haik.

Fenyataan vanz ditemukan pada
saat atlet melakukan panjat tebing rpeed
rack wakfn yvang ditargetkan tidak dapat
tercapai. Pada kefuaraan pemajat tebing
speed mack wakto menjadi penenta unnik
menjadi pemenang.

Apar dapat memanjat tebing
denpan  balk  diperlokan  kekuatan
kbususoya  kekoatn  ofot  lengan

Eekuatan (stemgth) adalah kemampuan
otot unfuk mengatazi tekanan atan beban
dalam melakukan aktivitas (M Hatta
Fami, 2004:3). Ada juga pendapat yang
terbiadap sesuarn  fahapan  (Harsooo,
1988:175). Memiliki kekuatan otot lenzan
vaog balk merupakan faktor ufama yang
akan memmjang terlakzananya  tehmik
vaog akan dilakukan, tenstama  tehmik
vaog bams menzandalkan kekuatam otot
lenman.

Mira Eriiong, Peagarub Lacthas Kouatas _ ¥

Memurut pendapat yang
dikemmukakan oleh Wakjoedi (2001:58)
ving dimaksud dengan kekuatan otot
adalah - “fenaga, gaya atau fegangan yaog
dapat dihasilkan oleh ofet  atan
sekelompok ool pada suam Keomaksi™
Atzg kekuatan oot adalah kemampuan

atan femaga, zaya vang dimiliki pma
menaban beban dalam waktu yang relatif
lama Muhammad sajote, (108%:58)
menzatakan pengertian kekuatan sebagai
stremeth adalah “komponen kondisi fisik
ving menyangkut masalah kemampuan
aflet pada zaast memperpmakan otot-
ototnya menerima beban dalam weakiu
kerja tartenb”

Uniok menzatasi pemmasalaban
fersebut di  atas  aflet Penmgkatan
Femampuan Speed Track Atlet Federasi
Panjat Tebing Indomesia Bamjarbara periu
divenkan latthan unfuk meningkatkan
kekoatan otot lenpan agar pada saat
memanjat melakukan perakan Wl wp
dengan optimal

Latikan-latiban yang cocok umbok
laghan kekopatan adalah latihap-latihan
fahanan (recestanse exerciser), dimama
kita harns menpangkat, mendorong atau
menarik suatu beban. Beban it hiza
beban angpota tubuh kita sendin, ataupun
betan atau bobot dan luar (extermal
exercisel. Agar efektif hasiloya Latihan-
laghan tahanan  haroslah  dilakukan
sedemikian popa sehinspa  atlet  haros
mensslnarkan  fenaga  maksimal | atan
hampir maksimal uniok menahan beban
tersebut (Harseno, 1088:178).

Pull [p adalah  olabrapa
menzangkat berat beban tububh. Olah raga
ini tergolong murah dan praktis, karena
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dapat juga dilakukan dengat alat banto
berapa kusen pinbo rumab  Fungsi dan
Puli Up adalabh umok membentuk odot
pungpung belakangz.

Berdasarkan latar belakans diatas
penulis npin meneliti “Penearuh Latihan
Fekuatan Ofot Lenpan Melalm puil L
Terhadap Peninpkatan Kemampuan Speed
Track MArlet Federasi Panjar Tebing
Indomesia Hanjarbar™

METODE

Metode wang digmmakan dalam
penelitian i adalah meteds p@
eksperimen. Tijuan pra eksperimen
adalab untuk memperaleh informasi yang
merupakan perkiraan bagl informasi yang
dapat diperoleh dengan sksprerimen yang
sebenamya dalam keadaan vanz tidak
mepmumzkinkan unfok menzommol dan
menipolazi semua vanabel yang relevan.
Adapun rancanpgan dalam penslitian imi
mengpunakan e Ome Growp Presesr-
Posmest  design,  wane: maksudoya
sekplompok sabjek diberi perlakuan ik
janpgka waki  terfenmin.  sedangkamn
penpukuoran  dilakukam  sebsluom  dan
sesudah perfakuan diberikan dan pengansh
perlakuan diukur dan perbedaan anfam
penpukuoran awal dan pensukuran akhir.

Mg Erfiang, Peagarub Lachas Kduatay _ &

peoelii unfuk dipelajan dan kepmpdian
ditarik Eesimpulannya.

Sanmpe] adalab bapian dan jumiab
dan  karakreristk vang dimilikd  oleh
populasi tersebat. Bila populasi besar, dan
pepeliian  fidak mungkin - mempelajard
semua yvang ada pada populasi misalnya
kareray keterbatasan danma, tenapa dan
waktn maka pensliian i dapat
menzpmnakan samrpe] yang 4i ambil dari
populasi i

Populasi dalam  penelitian i
adalah sehmub  atdet Federazi Panjar
Tehing Indomesia Hanjarbarmn begumlah
sekitar Tornog dan yane menjadi sampel
dalany  peneliian berjumlah 7 orang
denpan teknik pengambilan sampel rodal
Sampiine.

Fancanzan amalicis data yang
diperzunakan ook menganalisa  hasil
penelitian  ini mengrunakan  programy
aplikaszi SP55.

HASIL DAN FEMBAHASAN

menzemhyi pengamb  latdhan  puill up
terhiadap  kemampuan  speed | track
Federasi Pamjat Tebing Indonssia
Banjarbaro. Adapun basil basil ters awal
dam tes akhir kemampuan spead ook

Populasi adalah wilayah Federasi Pamjat Tebing Indonesia
peneralizasi  vanz ferdin atas obvek Banjarbarn sefelah dilakukan amaliisa
subyek vang memmumyai koalitaz dan  adalah sebagai berikat:
karakteristik tertemin vang diterapkan oleh

Etatiatik
Drata Haail Tew Ratzrata ED
T F
Eelraptan Ctot Lengan # Tex Awal 1380 G TEB
@ 4440 | 0,004
-\_.‘-.,w:'d']_mc-i'] w Tes Akkir |4.,|5.:|- 6,73
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Eekuatan ot lenran (Speed mack) rata-
rata sebelum perlakumam sebesar 23,20
detik dan sesudah perlakuan sebezar 1463
defik.

Penclitian ini membuktikan tidak
ada penzaruh latihan Pull Ufp terhadap
peningkaan kekuatan otot lenpan aflst
FederasiPan)at =hing Indonesia
Thiteng Sebesar 4440 demran  po(03.
Hipotesis yang diajukan pada penelitian
imi terbukni kebenarannya

Speed Trock mata-ram  sebelom
perlakuan sebesar 23 B0 detk dan sesudah
perlaknan sebesar 1453 detik. Dengan
demikian terdapat peningkatan Kecepatan
(spead rack) sebesar 38.5%  dam
membukokan bahwa latihan Puil [p
manpn  meningkatkan  kektm  odot
lenpan secara sigmifikan, yakni sebesar
E 1R

Penelitian ini membuktikan bahwa
ada peopamb positf dan  sigoifikan
latihan puil wp tethadap kemampuan
spoed mack Federasi Pamjar Tebing
Indopesia Hanjarbaro Hal i dibuktikan
denpan haszil apalisis pada masinz-masing
indikator dam kemampuan speed frack
meeliput- pemingkaran kemampuan pull wp
terbadap kemampuan speed mack.

EESIMFULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan
pembabasan dapat disimpulkan bahwa
ada peopamb  positif dan  sigmifikan
latihan Puli Up terhadap peningkatan
kekuatan otof lenpan ader Federasi Pamjat
tebing Indomezia Bamjarbamy diperolsh
Thitemy 38b2sar 4,440 deppam p= 0,004
teroyata pei0 03 deopan demikiam fhasg
tersebat  signifikan  Latihan Pull L
mempn meninskatan kekuatan atot lengan

M Erfiang, Peaparub Lachay Kiiuate _ F

(yang diukur denzan speed rack) pada atlet
Federazsi Panjat tebing Indomesia
Banjarbam
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FAEULTAS EEGURUAN DAN ILMTT PENTYMTR AN
WOMOER :170 /SEOI/E-DE., I [ 2021
TENTAMNG
PENETAPAN PEMBIMBING FENULISAN SERIPEL
DEKAN FARULTAS EEGURUAN DAN ILMU PENDIDIEAN
UNIVERESITAS ISLAM "43" BEKAST
1. Babwa pemvelesaian akhir prostam mwohasswa jemans pendidikan 51 umuk Fansan
Pendidikan JTazmoani dilakukan permbizan skripsi.

>, Babwauntik Eslmcaan pemilisan, pario mmnik menstapkan pemibimbing panulisan skrips .
1. Undangsmdang Womor 20 Talun 2003 Teotane Sistem Pendidikan Masimal
2. Peratimn Pemerintah Momor §0 Tahn 1909 tentans Pandidikan Tinzgi.
3. Eeponsan Menter Pendidkan dan Eebudayaan MNomer 0667%/1904fepfans Pedeman

Pemyusiman Eurikulom Pendidikan Tireg dan [:-a:u.hm hadl belyar.
2, Eurikuhm fimsan Pendidikan Fasmami Smudi Pendidicar, Tasmami

a. PFapar Eoordinas Fakulta: Kesmman dan Tnm Pondidikan
b Pekomendss Seminar Proposal Fefua Program Shadi Pendidikan Tagmani

MEMUTUSEAN

: Memgangkat Sandarz ; Mia KEmmmawad, M Pd

Sebagai Diossn Pambimbing Skripei
Mapa * Ridwan
NPM - 411E2191160244

Anaiisrs Pengeorwh Kebuman vor Lengare Terbadap Kemampoaan Pamgert Tebmgr

¢ Bumat Eepuinsam berlakm sajak tamggal ditetapkan sampai dengan akbir samesten GenapT. A 20202021
* Makasizwa yvang tidak dapat menvelesaikan skripsl ai denpan bams akhir tanggal terseng &

ate, maks kepuusan i adak berfalka lagi dan by be a diryatakan habis tarpakai.

- Nbhasiswa vane akan melanjuton skops dbarockesn membayar Wmbingan sebhear ketenfuan

vang berlaky

: Apabila terdapat kskelinen dalam penstapan m akan diydakan perbaikam  sshamaimora

DITETAPKAMN DI : Bakasi
TANGEAL - Eaba 10 Febroan 2021

1. Direlctur DAPA UNIEMA Belcasi
2, Dowen Parshimshing

3. Anip
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Lampiran 3

Daftar Riwayat Hidup

Ridwan, Lahir di Bekasi pada Senin tanggal 10
Nopember 1997. Diberi nama oleh kedua orangtua
saya. Menetap di jl. Kp. Meriuk Desa Gandasari
RT 002/RW 007. Kecamatan Cikarang Barat
Kabupaten Bekasi Jawa Barat. Penulis merupakan
anak kedua dari dua bersaudara. Pendidikan formal
yang ditempuh adalah SD Cibuntu 07 lulus tahun
2003, Mts Cibogo Yaspia Cibarusah lulus tahun
2013, SMA Yapink Tambun lulus tahun 2013.

Pengalaman Organisasi :

1.

2
3.
4

Pengurus IPPINK, Kabid Keolahragaan Periode 2012-2013.

Pengurus Mapala Tapak Giri, Gunung Hutan Periode 2020-2021.

Pengurus KPT, Kadiv Rock Climbing, Periode 2020-2021

Pengurus Langkah Kecil Kota Bekasi, Kadiv Lingkungan Hidup Periode 2018-
2019
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