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ABSTRACT

The subject population in this study were first semester students and students of nature lovers UNSRI (Mafesripala) which amounted to 121 people; From this population a random sample taken (unproporsioned random sampling) of 30 respondents who give the practice entirely in balance, and form 30 respondents individed into 3 groups: the group was given training pull-ups (10 respondents), group climbing rope training (10 respondents). This study aims to analyze the influence of arm muscle strength training with balance in the sport of rock climbing, can then be used builder, and trainer in sport rock climbing club in general and in particular the understanding of arm strength and balance ability in the sport of rock climbing. Descriptive result showed the average value Rope Climb lower than the average value of control, and the average value of Pull Ups equal to the average assumption of homogeneity of diversity are met with significant value for 0156 (> alpha 0.05). The conclusions of this study is the increase in achievement patterns of rock climbing is necessary coaching and training that is multi dimentional and proportionate and sustainable.
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PENDAHULUAN


Pembinaan dan pengembangan prestasi dapat dicapai bila ditunjang oleh berbagai pengembangan disiplin ilmu yang berkaitan dengan ilmu itu sendiri (Sanjoto 1988). Ilmu-ilmu yang erat kaitnya dengan olahraga merupakan satu-kesatuan teori dan metodologi latihannya sebagai pedoman sebagai pembinaan dan pengembangan prestasi olahraga. Ilmu-ilmu tersebut antara lain adalah anatomi, biomekanika, fisiologi, ilmu gizi, psikologi, tes pengukuran. (Bompa, 1991)

Kondisi fisik merupakan salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlit panjat tebing, menurut Sanjoto, 1988 unsur kondisi fisik yang perlu mendapatkan perhatian dan pengembangan adalah kekuatan (strength) daya tahan, kecepatan, kelenturan, kordinasi, keseimbangan, kelincahan, ketepatan, dan reaksi. Tanpa mengabaikan komponen – komponen kondisi fisik lainnya, maka salah satu komponen-komponen yang penting dalam meningkatkan presrasiolahraga panjat dinding adalah komponen kekuatan otot lengan dan komponen keseimbangan, karena hampir semua cabang olahraga membutuhkan kemampuan tersebut. Hal ini sesuai dengan pendapat maskur 19, 2006. Menyatakan bahwa kemajuan prestasi olahraga tidak lepas dari kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi, disamping itu yang lebih penting lagi adalah apabila cabang olahraga yang maksimal perlu diupayakan secara matang dan berusaha menemukan hal yang besar sesuai dengan cabang olahraga. Dalam meningkatkan prestasi olahraga ada beberapa faktor yang perlu diperhatikan, faktor tersebut antara lain adalah faktor atlit, faktor pelatih, faktor organisasi, faktor tempat, keuangan, dan alam. Faktor-faktor tersebut harus dibina dan berkesinambungan.

Panjat dinding merupakan salah satu olahraga tantangan dan mempunyai risiko yang sangat besar, cabang olahraga ini dulunya berasal dari panjat tebing. Karena perkembangan, olahraga panjat tebing dimodifikasi menjadi panjat dinding yang membedakan antara panjat tebing dengan panjat dinding adalah medianya, panjat dinding dengan media tebing buatan sedangkan panjat tebing media tebing alam. Olahraga panjat tebing sebagai salah satu cabang olahraga yang penuh tantangan dan resiko alam. Olahraga panjat tebing sebagai salah satu cabang olahraga yang penuh tantangan dan resiko telah menarik muda mudi untuk berpartisipasi. Terlebih lagi cabang olahraga tersebut telah diperlombakan pada tingkat nasional maupun internasional. Adanya perlombaan-perlombaan juga telah mendorong mereka yang berkecimpung didalamnya untuk terus memacu prestasi. Upaya tersebut disarankan pada kemungkinan untuk mengembangkan dan meningkatkan kemampuan individu pemanjat tebing.

Aktivitas panjat tebing yang menuntut pemanjat harus memindahkan seluruh badannya dari satu titik ketitik lain yang lebih tinggi, maka dapat diduga bahwa seorang pemanjat memiliki otot-otot yang kuat. Agar proses perpindahan tersebut dapat terjamin keberhasilannya diperlukan keseimbangan yang memadai. Hal-hal inilah yang akhirnya memunculkan permasalahan yang akan dicari jawabannya melalui penelitian ini. Bedasarkan buku FPTI, 2006 olahraga panjat tebing salah satu syarat fisik bagi pemanjat untuk bisa berhasil harus memiliki otot-otot yang kuat dan keseimbangan. Keseimbangan ini berfungsi untuk menjamin titik grafitas berada pada posisi yang mantap sehingga tumpuan tangan dan kaki benar. Jika otot-otot tersebut lemah dan keseimbangan kurang maka hal tersebut menjadi masalah bagi pemanjat tebing. Tangan pemanjat tebing memiliki otot lengan dan kemampuan keseimbangan yang besar, maka perlu program pelatihan yang mengarah ke penguatan otot lengan dan keseimbangan. Disamping kedua faktor tersebut memang terdapat faktor-faktor lain yang ikut mendukung keberhasilan tentang pemanjat tebing, antara lain adalah faktor mental. Perlu diketahui olahraga panjat tebing merupakan salah satu jenis olahraga yang menuntut keberanian dan ketabahan. Kedua sifat tersebut memiliki peran yang penting untuk bisa menyelesaikan pemanjatan. Dengan kata lain seorang panjat tebing perlu memiliki mental yang tangguh.  ( FPTI, 2006)

Bedasarkan uraian diatas memperlihatkan bahwa olahraga panjat tebing merupakan olahraga yang membutuhkan kualitas fisik dan mental yang prima. Dalam hal kualitas fisik tersebut adalah kekuatan otot-otot lengan yang banyak difungsikan pada saat melakukan pemanjatan sedangkan keseimbangan merupakan kordinasi atlit panjat tebing untuk berpindah dari suatu tempat (dibawah atau start) ketempat yang paling tinggi (top atau finish). Perlu menyiapkan melalui program pelatihan yang sesuai dengan kebutuhan, agar dapat mencapai prestasi yang diharapkan.

A. Klasifikasi panjat tebing

1. Katagori Difficult (Kesulitan)
Panjat Tebing Kategori Kesulitan merupakan salah satu kelompok atau kelas yang dilombakan dalam olahraga panjat tebing, yaitu dengan cara menempuh jalur yang telah ditentukan dengan tingkat kesulitan (grade) tertentu. Bagi pemanjat yang dapat mencapai ketinggian tertentu dan paling tinggi diantara pemanjat lainnya itulah juaranya. Teknik pemanjatnya dengan sistem leading, diamankan (di-belay) dari bawah, pemanjat wajib mengaikan tali pengamannya pada cincin kait (karabiner) pada runner setiap akan melewati runner disepanjang jalur yang dilewati. Dalam (Manual Kompetisi, (2004 : 24) Kompetisi kategori Kesulitan/Difficult : merupakan kompetisi dengan pemanjatan dilakukan secara leadin, pemanjat diamankan (di – belay) dari bawah, setiap melewati runner pemanjat wajib mengaitkan tali pengaman pada cincin kait di runner yang akan dilewati secara berurutan sesuai dengan peraturan, dan ketinggian yang dicapai (atau dalam hal pemanjatan menyamping/traverse atau roof, jarak terpanjang sepanjang sumbu pemanjatan) menentukan posisi pemanjatan pada waktu babak kompetisi. (FPTI)
2. Katagori Speed ( Kecepatan )

Panjat tebing katagori speed (kecepatan) merupakan salah satu kelas yang diperbolehkan dalam olahraga panjat tebing, yaitu katagori pemanjatan dimana yang diukur adalah kecepatan pada waktu pemanjatan berdasarkan poin yang telah ditentukan. Bagi pemanjat yang dapat menyelesaikan dengan waktu tercepat dan memukul lonceng yang digantung di atas top (bagian tebing paling atas) diantara pemanjat tidak perlu mengaitkan tali pengaman cincin kait (carabiner) pada runner, karena pengaman hanya dipasang di roof. (FPTI)
3.  Katagori Buldering
Pemanjatan tanpa menggunakan tali atau pengaman namun tinggi pemanjatan 3m-5m atau 10fit-15fit (jalur pendek) yang dikelompokan dalam bouldering yaitu tingkat kesulitan

B. Kekuatan otot lengan
Menurut (kent 1994:
427) kekuatan adalah kemampuan menggerakan tenaga untuk mengatasi beban. Kekuatan adalah kapasitas sebuah otot yang mempergunakan tenaga untuk melawan tahanan (Boosey 1980:
16). Menurut Clarke (1980:  20) menyatakan bahwa kekuatan merupakan penentu utama dalam pencapaian prestasi olahraga. Kekuatan ada bermacam-macam. Bompa (1994) menyebutkan bahwa macam-macam kekuatan antara lain: 1) kekuatan   umum ( general strength ) Kekuatan umum adalah kekuatan yang berkaitan dengan kekuatan seluruh sistem otot. Kekuatan umum ini dipergunakan sebagai dasar program latihan kekuatan secara keseluruhan. Program ini dikembangkan selama fase persiapan atau selama tahun pertama dari program latihan atlit pemula. 2). Kekuatan Khusus ( Spesific Strength ) kekuatan yang berkaitan dengan otot yang berkaitan dengan otot yang dipergunakan untuk aktivitas yang sesuai atau khusus dengan cabang olahraga tersebut. 3). Kekuatan Maksimal ( Maksimal Strength ) Kekuatan Maksimal adalah kekuatan tertinggi yang dapat ditampilkan oleh suatu sistem syaraf oleh oleh otot selama kontraksi maksimal. Hal ini ditampilkan dengan beban tertinggi yang dapat diangkat satu kali angkatan. 4). Kekuatan Absolut ( Absolut Strength ) kekuatan Absolut adalah kemampuan atlit dalam menggunakan kekuatan secara maksimal tanpan dipengaruhi berat badan. 5). Kekuatan relatif ( relative Strength ) kekuatan relatif adalah perbadingan antara kekuatan absolut dengan berat badan.
Bedasarkan beberapa pendapat yang telah diuraikan maka terdapat unsur persamaan yaitu adanya tenaga untuk malawan beban, dalam satu ali repetisi maksimal

C. Keberhasilan Panjat Tebing
Semua pemanjat pasti mengumpikan untuk menjadi pemanjat tebing yang handal dan selalu berhasil menyelesaikan satu rute dengan waktu tertentu. Untuk menjadikan mimpi itu kenyataan, maka seorang pemanjat perlu kesiapan mental dan fisik, kedua hal ini tidak dapat dipisahkan. Jika mental siap tapi tidak didukung fisik yang kuat atau sebaliknya tidak akan mendapat hasil yang maksimal, jadi kedua hal tersebut adalah kunci keberhasilan panjat tebing. Keberhasilan panjat tebing adalah keberhasilan seseorang pemanjat tebing bisa menyelesaikan satu rute ke top ( finish ) dengan waktu tertentu.

METODE PENELITIAN

Penelitian kunatiatif dengan metode kuasi eksperimen bertujuan untuk meneliti kemungkinan adanya perbedaan variabel bebas terhadap variabel tergantung dengan jalan membuat kelompok eksprimen dalam penelitian, desain penelitian ini menggunakan rancangan penelitian eksperimen semu ( kuasi eksprimen the randomized pretest-posttest control group desing ). Zainudin 1988:73. Sample penelitian ini mahasiswa fakultas ekonomi universitas sriwijaya pencinta alam ( mafesripala ) semester 1, kemudian sampel dibagi menjadi 3 kelompok yang masing-masing kelompok berjumlah 10 orang, sehingga jumlah sampel seluruh 30 orang. Peneliti dilakukan lingkungan olahraga universitas sriwijaya palembang provinsi sumatra selatan. Teknik pengumpulan datang yang dapat digunakan dalam penelitian ini diantara lain : 1). Seluruh subjek dites kekuatan otot lengan, untuk kekuatan otot lengan yang diambil hanya kekuatan yang besar, 2). Setelah mendapatkan hasil barulah 30 mahasiswa dibagi menjadi 3 kelompok, 3). Kemudian setelah mendapatkan data tersebut baruh lah subjek menjalani pelatihan. Pelatihan yang diberikan adalah 1). Kelompok I diberi pelatihan manjat tali; 2). Kelompok II diberi pelatihan puss-ups dan 3). Kelompok III tanpa perlakuan. Teknik analisis stastik, sesuai dengan desain penelitian eksperimen semu, maka digunaan analiysis of variance disingkat ANAVA.

HASIL DAN PEMBAHASAN


Hasil penelitian pengaruh pelatihan kekuatan otot lengan atlet panjat tebing terhadap prestasi olahraga panjat tebing, dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut :

1) Terdapat perbedaan prestasi keberhasilan panjat tebing antara kelompok atlet yang menjalani pelatihan panjat tali dengan atlet yang menjalani pelatihan pull-ups.

2) Terdapat perbedaan prestasi keberhasilan panjat tebing antara kelompok atlet yang menjalani pelatihan panjat tali dengan atlet yang tidak menjalani pelatihan.

3) Terdapat perbedaan prestasi keberhasilan panjat tebing antara kelompok atlet yang menjalani pelatihan pull-ups dengan atlet yang tidak menjalani pelatihan.

KESIMPULAN  

Bedasarkan hasil penelitian ini pelatihan panjat tali yang peningkatan fisik yang lebih besar dibandingkan pull-ups dan control, yang meliputi peningkatan kekuatan otot, keterampilan dan koordinasi gerak tubuh. Sedangkan kelompok pelatihan puss-ups juga dapat meningkatkan kekuatan otot lengan akan tetapi tidak lebih kuat dari pada kelompok pelatihan panjat tali, sehingga program pelatihan pada kelompok puss-up harus dilakukan secara berulang-ulang dengan beban yang bertambah guna memperoleh kekuatan dan ketahan otot yang lebih besar. Sehingga peningkatan keberhasilan prestasi panjat tebing akan lebih baik.
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