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ABSTRAK 

 

Edi Sandra Tanjung (2016)  :   Pengaruh Latihan Lat Pull Down  Terhadap 

Kemampuan Memanjat Tebing (Wall 

Climbing) Kategori Lead Putra Atlet Panjat 

Tebing Kota Padang.  

 

Masalah penelitian adalah rendahnya kemampuan memanjat tebing (wall 

climbing) kategori lead putra atlet panjat tebing kota Padang. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lat pull down terhadap kemampuan 

memanjat tebing (wall climbing) kategori lead putra atlet panjat tebing kota 

Padang. 

Penelitian ini merupakan eksperimen semu (quasi exsperimental). 

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet putra panjat tebing kota Padang yang 

berjumlah 10 orang. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik  purposive 

sampling. Pengumpulan data dilakukan dengan cara melakukan tes awal 

kemampuan memanjat tebing (wall climbing) kategori lead putra atlet panjat 

tebing kota Padang dan tes akhir kemampuan memanjat tebing (wall climbing) 

kategori lead putra atlet panjat tebing kota Padang. Analisa data dan pengujian 

hipotesis menggunakan teknik analisis komparasi dengan menggunakan rumus uji 

beda mean (uji t) dengan taraf signifikan α = 0,05. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa rata-rata nilai kemampuan memanjat 

tebing pada pre test 29,4 dan post test 33,9. Dapat dilihat bahwa terdapat 

peningkatan kemampuan memanjat tebing. Maka dapat disimpulkan bahwa 

latihan lat pull down dapat meningkatkan kemampuan memanjat tebing (wall 

climbing) kategori lead atlet panjat tebing kota Padang, dengan perolehan 

koefisien uji “t” yaitu thitung  = 5,1 > ttabel = 1,833  

 

 

Kata Kunci : Latihan Lat Pull Down dan Kemampuan Memanjat Tebing. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Perkembangan di bidang olahraga merupakan salah satu aspek penting 

dibandingkan dengan yang lainnya. Hal ini disadari sepenuhnya bahwa 

melalui olahraga akan dapat meningkatkan prestasi, kesegaran jasmani, 

rohani serta pembentukan sikap kepribadian yang serasi dan seimbang di 

Indonesia. Hal tersebut sesuai dengan hakikat pembangunan manusia 

seutuhnya dalam membentuk sumber daya manusia yang berkualitas. 

Sumber daya manusia yang berkualitas tersebut diantaranya ditandai 

dengan peningkatan kesehatan jasmani, rohani, berkepribadian yang disiplin,  

dan sportivitas yang tinggi. Dengan banyaknya kegiatan olahraga tersebut 

akan dapat mengurangi angka kriminalitas dan menciptakan prestasi yang 

dapat membawa rasa kebanggaan nasional. Hal ini terbukti dengan melihat 

banyaknya kegiatan olahraga yang bersifat pembinaan dalam setiap cabang 

olahraga yang dilakukan di masyarakat, instansi bahkan dunia pendidikan di 

Indonesia. 

Pentingnya pengembangan dan pembinaan di bidang olahraga ini juga 

tercantum dalam Undang-Undang Republik Indonesia No.3 tahun 2005 

tentang Pembinaan dan Pengembangan Olahraga Prestasi pada pasal 27 ayat 

4 yang berbunyi ”Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi di 

laksanakan dengan memperdayakan perkumpulan olahraga, 

menumbuhkembangkan sentra pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan 
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daerah, dan menyelenggarakan secara kompetisi berjenjang dan 

berkelanjutan”. 

Berdasarkan uraian  di atas dapat disimpulkan bahwa untuk mencapai 

prestasi dalam suatu olahraga, perlu diadakannya pembinaan yang terencana, 

terarah dan terprogram guna mencapai keberhasilan dalam meraih prestasi 

suatu cabang olahraga. Faktor yang mempengaruhi prestasi atlet dalam 

olahraga ada dua yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Selain itu, terdapat 

banyak faktor lainya yang mempengaruhi seperti menurut pendapat 

Syafruddin (2012:57) yang menjelaskan bahwa : 

Ada dua faktor yang mempengaruhi dalam mencapai prestasi, faktor 

tersebut adalah faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal 

adalah faktor yang timbul dari dalam diri pemain seperti kondisi fisik, 

teknik, taktik dan mental. Sedangkan faktor eksternal yang datang dari 

luar diri pemain seperti sarana dan prasarana, pelatih, pembina 

keluarga, organisasi, iklim, makanan yang bergizi dan banyak lagi 

yang lainnya. 

 

Berdasarkan pendapat ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa dalam 

upaya meningkatkan prestasi seorang pemain atau atlet setiap cabang 

olahraga, haruslah mengetahui dan memahami faktor-faktor apa saja yang 

dapat mempengaruhi dalam pencapaian prestasi tersebut. Seperti halnya 

kondisi fisik merupakan faktor paling utama dan sangat berpengaruh dalam 

mencapai suatu  prestasi olahraga. Kemudian didukung dengan kematangan 

teknik, taktik, dan kesiapan mental seorang atlet. Selain itu, tinggi rendahnya 

prestasi seorang atlet juga dipengaruhi oleh faktor lain, diantaranya: motivasi, 

mental, bakat, sarana dan prasarana, program latihan serta pelatih.  



3 

 

 

 

Salah satu cabang olahraga prestasi yang diberi pembinaan yaitu 

olahraga  panjat tebing. Olahraga panjat tebing banyak diminati oleh para 

generasi muda terutama kelompok pencinta alam. Hal ini terlihat dengan 

banyaknya sarana latihan dan jumlah peserta (atlet) yang mengikuti kegiatan 

tersebut. 

Olahraga panjat tebing memiliki beberapa teknik dasar yang harus 

dikuasai oleh setiap atlet panjat tebing yaitu teknik pegangan dan teknik 

pijakan. Semakin bagus teknik pegangan dan pijakan yang dimiliki oleh 

seorang atlit, maka semakin bagus dalam menuntaskan jalur pemanjatan. 

Olahraga Panjat Tebing juga memiliki beberapa faktor penunjang dalam 

melakukan pemanjatan yang harus diperhatikan antara lain otot lengan, otot 

tungkai, otot bahu, otot punggung, otot perut, dan kelenturan. Faktor yang 

sangat menunjang dalam melakukan pemanjatan tebing (wall climbing) itu 

sendiri adalah otot bahu, otot punggung, dan otot lengan. Faktor tersebut 

dijadikan hal yang sangat menunjang dalam melakukan pemanjatan tebing 

karena otot bahu, otot punggung dan otot lengan sangat menentukan seberapa 

kuatnya seorang atlet mampu menuntaskan jalur pemanjatan dengan 

maksimal.  

Sumatera Barat sudah sering mengadakan dan mengirim atlet Panjat 

Tebing pada kompetisi-kompetisi untuk mengasah kemampuan atlet. 

Kompetisi yang dilaksanakan terdiri dari berbagai tingkat, diantaranya tingkat 

Daerah, Tingkat Nasional, dan Tingkat Internasional. Selain itu kompetisi 

panjat tebing (wall climbing) juga sering diadakan oleh Mapala se-Indonesia. 
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Namun hasil yang diperoleh atlet Sumatera Barat belum sesuai dengan yang 

diharapkan. Hal ini dipengaruhi oleh  faktor kondisi fisik, kemampuan, 

pengetahuan, kesehatan, sarana dan prasarana serta program latihan. 

Berdasarkan penjelasan di atas dapat diketahui bahwa kondisi fisik 

merupakan salah satu komponen yang penting dalam olahraga panjat tebing. 

Artinya, tanpa dukungan kondisi fisik kegiatan panjat tebing tidak dapat 

dilakukan dengan baik. Hal tersebut sesuai dengan pendapat Suharto dkk 

(1995 : 8) yang menyatakan bahwa: 

Olahraga panjat tebing adalah aktivitas yang membutuhkan 

kemampuan fisik untuk memanjat lebih tinggi, kemampuan teknik 

untuk menempatkan kaki dan tangan pada permukaan tebing, 

kemampuan taktik untuk mengatur strategi dalam penentuan jalur dan 

kemampuan berfikir untuk mengambil keputusan yang cepat untuk 

mencapai tempat yang lebih tinggi. 

 

Kemampuan memanjat tebing (wall climbing) merupakan faktor 

utama yang mempengaruhi keberhasilan atlet dalam memanjat tebing. Pada 

saat melakukan pemanjatan sering kali atlet tidak mencapai sasaran, hal ini 

dikarenakan lemahnya kekuatan otot bahu, otot punggung, dan otot lengan 

atlet, sehingga  dalam melakukan pemanjatan tidak bisa menuntaskan jalur 

dengan baik dan tepat waktu. 

 Pembinaan olahraga panjat tebing di Sumatra Barat sudah cukup baik 

dapat dilihat dengan adanya organisasi FPTI (Federsi Panjat Tebing 

Indonesia) di tingkat Provinsi. Olahraga panjat tebing ini sudah berkembang 

dan merambat kedaerah-daerah yang ada di Sumatra Barat terutama di daerah 

kota Padang. 
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Berdasarkan hasil observasi dan pengamatan di FPTI (Federsi Panjat 

Tebing Indonesia) kota Padang, kenyataannya atlet panjat tebing kota Padang 

belum pernah mendapat prestasi yang optimal. Hal ini terlihat dari data 

perolehan medali pada pekan olahraga Porprov, pada tahun 2010 atlet panjat 

tebing berhasil memperoleh 2 emas 4 perak dan 3 perunggu, pada tahun 2012 

berhasil memperoleh 2 perunggu, dan pada Porprov tahun 2014 hanya 

memperoleh 1 medali perunggu saja. Berdasarkan hasil wawancara dengan 

pengurus FPTI (Irdas), dilihat pada saat bertanding, pada saat star sampai 

pertengahan papan panjat, kecepatan  memanjat atlet ini masih stabil lewat 

dari itu atlet tidak sanggup lagi menuntaskan jalur pemanjatan, bahkan ada 

juga sebagian atlet yang belum sampai pertengahan tidak sanggup lagi 

memanjat dan akibatnya atlet tersebut jatuh, latihan yang dilakukan atlet 

panjat tebing kota Padang tidak terkontrol, ketika seminggu jelang bertanding 

semua atlit baru dikumpulkan untuk melakukan latihan  kemudian tidak 

teratur saat melakukan latihan dan progtam latihan yang diterapkan tidak 

sesuai dengan yang dilakukan atlet. 

Banyak pelatih yang mengunakan metode latihan beban untuk 

meningkatkan kekuatan seorang atlet. Secara umum latihan beban 

mempunyai aplikasi yang sangat luas dalam kegiatan olahraga. Latihan beban  

merupakan bentuk latihan yang efektif untuk meningkatkan kekuatan, daya 

ledak dan daya tahan. Menurut Azinu dan Lajewah  (2008:4) Bentuk latihan 

dari latihan beban yaitu “latihan triceps push-up, bench pres, pec deck 

(butterfly), lat pull down, seted row, low pully curl, dan seated press”. 
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Salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan kemampuan 

memanjat adalah latihan lat pull down. Karena latihan  lat pull down 

merupakan latihan beban yang berguna untuk meningkatkan kekuatan otot-

otot yang berperan di dalamnya, pelaksanaan latihan menggunakan beban, 

untuk meningkatkan kekuatan otot bahu otot punggung dan otot lengan. Hal 

ini sangat sesuai dengan bentuk pelaksanaan kemampuan memanjat serta 

komponen-komponen otot yang berperan pada saat melakukan pemanjatan. 

Berdasarkan uraian di atas, peneliti sangat tertarik dan ingin 

melakukan penelitian pada permasalahan ini, guna untuk mengetahui 

seberapa jauh Pengaruh Latihan Lat Pull Down Terhadap Kemampuan 

Memanjat Tebing (Wall Climbing) Kategori Lead Putra Atlet Panjat Tebing 

Kota Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, banyak faktor yang diduga dapat 

mempengaruhi prestasi atlet panjat tebing (wall climbing) kategori lead putra 

atlet panjat tebing kota Padang maka dapat diidentifikasikan masalah sebagai 

berikut:  

1. Atlet panjat tebing kota Padang tidak maksimal dalam menuntasakan jalur 

pemanjatan. 

2. Masih kurangnya latihan yang dilakukan atlet panjat tebing kota Padang 

untuk meningkatkan kemampuan memanjat tebing. 
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3. Latihan triceps push-up merupakan bentuk latihan yang dapat 

meningkatkan kemampuan memanjat tebing karegori lead putra atlet 

panjat tebing kota Padang. 

4. Latihan pec deck  merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan 

kemampuan memanjat tebing karegori lead putra atlet panjat tebing kota 

Padang. 

5. Latihan seted row merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan 

kemampuan memanjat tebing karegori lead putra atlet panjat tebing kota 

Padang. 

6. Latihan lat pull down merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan 

kemampuan memanjat tebing karegori lead putra atlet panjat tebing kota 

Padang. 

C. Pembatasan Masalah  

Mengingat luasnya permasalahan yang tercakup dalam penelitian ini 

maka peneliti perlu membatasinya agar penelitian ini dapat dilaksanakan 

sesuai dengan waktu, biaya dan sasaran yang diinginkan yaitu pengaruh 

latihan lat pull down terhadap kemampuan memanjat tebing (wall climbing) 

kategori lead putra atlet panjat tebing kota Padang.  

D.   Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah dan pembatasan masalah, maka dapat di 

rumuskan masalah yakni : Apakah terdapat pengaruh latihan lat pull down 

terhadap kemampuan memanjat tebing (wall climbing) kategori lead putra 

atlet panjat tebing kota Padang? 
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E.   Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan perumusan masalah maka ditentukan tujuan penelitian 

ini dilakukan yakni untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan lat 

pull down terhadap kemampuan memanjat tebing (wall climbing) kategori 

lead putra atlet panjat tebing kota Padang.  

F.   Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan yang dirumuskan maka penelitian ini diharapkan 

bermanfaat bagi : 

1. Untuk penulis sebagai salah satu syarat memperoleh gelar sarjana pada 

program studi ilmu keolahragaan dan menambah wawasan dalam bidang 

penelitian dan penyusunan karya tulis ilmiah. 

2. Untuk mahasiswa sebagai perbandingan dan bahan masukan untuk 

penelitian berikutnya. 

3. Untuk pelatih panjat tebing sebagai pedoman untuk melatih atlet pada 

pengaruh lat pull down terhadap kemampuan memanjat tebing (wall 

climbing) kategori lead putra atlet panjat tebing kota Padang 

4. Untuk atlet agar bisa menjadi acuan agar lebih meningkatkan latihan lat 

pull down terhadap kemampuan memanjat tebing (wall climbing) 

kategori lead putra atlet panjat tebing kota Padang. 

5. Sebagai tambahan referensi perpustakaan FIK UNP. 

 

 

 


