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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan performa
teknik atlet junior panjat tebing prestasi. Panjat tebing merupakan
olahraga yang memerlukan kombinasi kemampuan fisik, teknik,
taktik, dan mental, serta memerlukan perencanaan latihan yang
terstruktur untuk peningkatan performa. Variasi latihan, intensitas
dan volume latihan secara dinamis drancang agar lebih efektif dan
efisisen, kedalam bentuk meso periodisasi latihan, sangat
dibutuhkan terutama bagi atlet panjat tebing junior kelompok usia
14-18 tahun yang berada dalam fase pengembangan yaitu train to
train dan train to compete yang tertuang di dalam LTAD (long
term athlete development), sebagai upaya peningkatan performa
teknik secara menyeluruh yang akan dicapai. Penelitian ini
menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan menggunakan
kuasi eksperimen. Melibatkan 16 orang atlet yaitu 8 laki-laki dan
8 perempuan kelompok usia 14-18 tahun dengan training age lebih
dari 3000 jam latihan, tergabung di klub panjat tebing dibawah
binaan FPTI Kabupaten Batang yang dibagi menjadi dua
kelompok eksperimen dan kontrol, dan dilakasanakan selama 6
minggu dengan total 40 sesi latihan yaitu satu meso dalam
periodisasi latihan. Hasil Penelitian ini menunjukan hasil
peningkatan performa teknik yang signifikan terhadap atlet panjat
tebing junior kelompok usia 14-18 tahun setelah menjalankan
program latthan menggunakan meso periodisasi latihan.
Sedangkan yang tidak menggunakan meso periodisasi latihan juga
mengalami peningkatan yang sama, akan tetapi nilai peningkatan
yang ditunjukkan lebih tinggi kelompok yang menggunakan (SE
0.322 t-23.822 Cohen’sd -7.83) dibandingkan kelompok yang
tidak menggunakan meso periodisasi latihan (SE 0.322 t-11.213
Cohen’sd-0.369). Peningkatan performa teknik, mencakup
technikal capacity, fundamental movement skill dan technical
ability, sehinggga memastikan kesiapan teknik yang optimal
dalam menghadapi kompetisi.

ABSTRACT

This study aims to determine the improvement of junior sport
climbing athletes' technical performance. Rock climbing is a sport
that requires a combination of physical, technical, tactical, and
mental abilities, and requires structured training planning to
improve performance. Variations in training, intensity and
volume of training are dynamically designed to be more effective
and efficient, into the form of meso training periodization, which
is very much needed, especially for junior sport climbing athletes
in the 14-18 year old age group who are in the development phase,
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namely train to train and train to compete which is stated in LTAD
(long term athlete development), as an effort to improve overall
technical performance that will be achieved. This study uses a
quantitative research method using quasi-experiments. Involving
16 athletes, namely 8 male and 8 female age groups 14-18 years
with a training age of more than 3000 hours of training, joined
the sport climbing club under the guidance of FPTI Batang
Regency, which is divided into two experimental and control
groups, and carried out for 6 weeks with a total of 40 training
sessions, namely one meso in the training periodization. The
results of this study show a significant increase in technical
performance for junior sportclimbing athletes in the 14—18-year-
old age group after running a training program using meso
periodization training. While those who did not use meso
periodization training also experienced the same increase, but the
increase value shown was higher for the group that used (SE
0.322 t-23.822 Cohen'sd -7.83) compared to the group that did not
use meso periodization training (SE 0.322 t-11.213 Cohen'sd-
0.369). The increase in technical performance, including
technical capacity, fundamental movement skills and technical
abilities, thus ensuring optimal technical readiness in facing the

competition.

PENDAHULUAN

Panjat tebing merupakan olahraga yang lebih menekankan pada aspek-aspek
kemampuan fisik, teknik, taktik dan mental. Penampilan pada medan vertikal sangat
membutuhkan kondisi fisik prima yaitu kekuatan/strength, daya ledak/power dan daya
tahan/endurance (Horst, 2008). Seorang pemanjat selain harus memiliki fisik yang prima
untuk menambah ketinggian, harus memiliki panguasaan teknik yang sempurna untuk
dapat memecahkan jalur pemanjatan, memiliki taktik yang cemerlang untuk dapat
membaca jalur yang akan dipanjat dan memiliki mental melawan ketinggian sehingga
dapat mencapai puncak tertinggi dalam sebuah pemanjatan. Pencapain performa akan
tercapai melalui proses pelatihan yang metodologis, canggih, menggunakan langkah-
langkah dan cara-cara yang efektif serta efisien yang disusun sebagai metodologi
pelatihan olahraga (Haryono et al., 2019).

Mencetak prestasi yang bagus bagi atlet, dalam menyusun perencanaan program
latihan harus mengacu pada norma, prinsip dan metodologi pelatihan yang tepat (metodis,
sistematis dan ilmiah serta terorganisasi dengan baik). Jadi secara sederhana, model
perencanaan latihan bisa diterjemahkan dengan pentahapan, yang sistem, metode, bentuk,
dan porsi latihan disetiap tahap atau meso mempunyai tujuan yang spesifik dan
disesuaikan dengan kemajuan dan perkembangan serta peningkatan performa atlet
sehingga puncak prestasi dapat tercapai tepat pada waktu yang telah direncanakan
(Harsono & Drs, 1988). Periodesasi latihan non linear yang berisi pentahapan phase
maupun sub phasenya berbeda di setiap mingguan dan harian latihan, yaitu perbedaan
dari manipulasi atau dinamika volume dan intensitasnya (Fleck, 2011). Meso latihan
dalam metode tersebut cocok pada target latihan yang menyasar pada banyak variabel
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yang berbeda. Mengingat pentingnya kebutuhan atlet dalam preoses pembinaan jangka
panjang yaitu atlet panjat tebing junior kelompok usia 14-18 tahun yang berada dalam
fase pengembangan, train to train dan train to compete yang tertuang di dalam LTAD
(long term athlete development)yang lebih efektif dan efisien, maka perencanaan program
dalam bentuk periodisasi latithan non linear yang dituangkakan kedalam meso latihan
dapat digunakan untuk peningkatan performa atlet junior panjat tebing dan dapat
digunakan sebagai model latihan untuk peningkatan performa secara menyeluruh.

Meso dalam periodisasi latihan ini dibutuhkan karena pada olahraga panjat tebing
prestasi, sasaran utama latihan untuk atlet junior adalah pengembangan menyeluruh pada
semua aspek, baik fisik, teknik maupun mental, sehingga kemampuan lead, speed dan
boulder dapat pula dikembangkan. Bagaimana meso periodisasi latihan dapat
meningkatakan performa teknik atlet panjat tebing junior? Bagaimana efektifitas meso
periodisasi latithan dapat meningkatakan performa teknik atlet panjat tebing junior?
Peneliti memberi batasan penelitian terhadap peningkatan performa teknik pada atlet
junior/youth (Kelompok Usia 14-18 Tahun) pada olahraga panjat tebing diruang lingkup
atlet-atlet panjat tebing yang tergabung di FPTI Kabupaten Batang, dengan fraining age
lebih dari 3000 jam latihan, baik atlet laki-laki maupun perempuan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan menggunakan
kuasi eksperimen dengan kontrol group desain (Creswell & Creswell, 2017). Melibatkan
16 orang atlet laki-laki dan perempuan yang tergabung di klub panjat tebing dibawah
binaan FPTI Kabupaten Batang yang dibagi menjadi dua kelompok group dan kontrol,
dan dilakasanakan selama 6 minggu yaitu satu meso dalam periodisasi latihan. Sumber
daya manusia yang terlibat dalam penelitian tentang meso periodisasi latihan untuk
peningkatan performa atlet junior panjat tebing prestasi adalah atlet yang tergabung
dalam FPTI Kabupaten Batang. Ada 16 atlet terdiri dari 8 atlet laki-laki dan 8§ atlet
perempuan dari dua klub berbeda yang bersedia berpartisipasi dalam penelitian ini.
Penelitian dillakukan di venue panjat tebing Hutan Kota Rajawali Kabupaten Batang dan
mess atlet panjat tebing Kabupaten Batang yang berada di JI. A Yani Gang Kemuning
Kauman, Kabupaten Batang, Jawa Tengah. Para atlet yang dipilih merupakan atlet yang
masuk kriteria berusia 14-18 tahun dan telah menjalani latihan panjat tebing sekurang-
kurangnya 3.000 jam latihan.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, termasuk uji efektifitas dengan
desain kuasi-eksperimen menggunakan kelompok eksperimen yang dipilih secara non-
random (Sugiyono, 2016). Efektifitas model diuji melalui pre-test dan post-test, di mana
hasilnya dianalisis menggunakan two way anava. untuk melihat perbedaan signifikan
antara kelompok eksperimen yang mendapat perlakuan dan kelompok kontrol.
Implementasi meso latihan dilakukan selama 6 minggu dengan total 40 sesi latihan,
termasuk pre-test dan post-test. Melalui uji coba lapangan dengan menggunakan meso
periodisasi latihan diharapkan terjadi peningkatan performa teknik atlet junior panjat
tebing kelompok usia 14-18 tahun yang akan dapat mendukung pencapaian prestasi.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Aktualisasi meso periodisasi latihan untuk peningkatan performa atlet junior panjat
tebing prestasi melalui aktivitas latihan dan tes atau uji coba lapangan, menunjukan hasil
bahwa meso latihan dalam periodisasi dapat meningkatkan performa teknik menyeluruh
terhadap atlet junior panjat tebing secara efektif dan efisien, dikarenakan variabilitas,
intensitas dan volume dalam meso latithan dapat membantu merangsang peningkatan
performa menyeluruh sehingga secara fisiologis mampu merikan rangsangan terhadap
pemulihan otot dan mencegah resiko cidera. Terdapat perbedaan peningkatan performa.

Penelitan yang bertujuan untuk mengetahui efektifitas meso latihan dalam
periodisasi latihan terhadap peningkatan performa teknik atlet panjat tebing junior.
Metode penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yang digunakan untuk
mencari signifikansi terhadap peningkatan performa teknik, dengan rancangan penelitian
pra-eksperimen berbentuk the two group pretest-posttest design. Populasi pada penelitian
ini adalah 16 atlet junior (8 atlet laki-laki dan 8 atlet perempuan) rentang usia 14-18 tahun
dan telah menjalani latihan panjat tebing sekurang-kurangnya 3.000 jam latihan. Uji
efektivitas meso latihan panjat tebing untuk atlet junior menggunakan nonequivalent
control group design lewat perbandingan nilai pre-test juga nilai post test. Aspek dinilai
ialah performa teknik dengan hasil sebelum pre-test serta post-test diuji secara statistika
memakai paired t-test, ditunjukkan tabel 1 berikut:

Tabel 1. Data Hasil Uji Efektifitas

No Kompone Kelompok Pre Test Post Test Peningkata Keteranga
n X +sd x+sd n n
Eksperime 3 601245 61284261 7,60:096 o onedt
Performa 1 Signifikan
Teknik 40.12 + .
Kontrol lé 1 43,74+ 13,87 3,62+0,86  Signifikan
Perbedaan 131’389:6t T 17,54+-1126  4,07+0,10

Pembahasan

Teknik pengambilan sampel menggunakan sampling kuota 16 orang dan dibagi
menjadi 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok group. Tes dalam
penelitian ini menggunakan tes memanjat yang dibagi menjadi tiga penilaian yaitu
technical capacity, fundamental movemen skill dan technical ability. Teknik analisis
menggunakan two way anava measurement. Hasil uji normalitas dengan nilai Asymp.Sig
(2- tailed) lebih besar dari 0.05, artinya sebaran data berdistribusi normal. Sedangkan uji
homogenitas dengan hasil asymp.sig (2-tailed) 5% atau (P> 0.05), yang berarti data
tersebut bersifat homogen. Hasil dapat ditunjukkan dari tabel 2 berikut ini:
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Tabel 2. Descriptives

Performa Coefficient of
Teknik Group N Mean SD SE variation
Control 8 40.125 13.406 4.740 0.334
Pre
Experiment 8 53.599 2.451 0.866 0.046
Control 8 43.741 13.870 4.904 0.317
Post
Experiment 8 61.281 2.611 0.923 0.043

Uji analisis yang digunakan penelitian ini adalah uji beda rata-ata dengan
menggunakan analisis Post Hoc Comparisons. Hasil kelompok eksperimen menunjukkan
perbedaan yang signifikan antara pre-test dan post-test setelah menggunakan meso
latihan, sebesar 0.001 < 0.05. Sedangkan nilai sig kelompok kontrol yang tidak
mrnggunakan meso latihan sebesar 0,001 < O,05. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat
peningkatan hasil latihan baik kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol.
Besarnya perbedaan rata-rata peningkatan hasil latihan antara kelompok eksperimen dan
control yakni 4.905 > 1.788. artinya, peningkatan kelompok eksperimen lebih besar
dibandingkan kelompok kontrol.

Dilihat dari tabel 3 dibawabh ini dapat ditunjukkan adanya peningkatan yang sangat
siginikan terhadap kelompok eksperimen yang menggunakan meso untuk peningkatan
performa teknik atlet junior usia 14-16 tahun pada olahraga panjat mengalami tebing
prestasi di Kabupaten Batang. Sedangkan kelompok kontrol juga mengalami peningkatan
yang sama, akan tetapi nilai peningkatan yang ditunjukkan lebih tinggi kelompok
eksperimen (SE 0.322 t-23.822 Cohen’sd -7.83) dibandingkan kelompok kontrol (SE
0.322 t-11.213 Cohen’sd-0.369).

Tabel 3. Post Hoc Comparisons - Group *k Performa Teknik

95% CI for

(1)
Mean Mean 95% CI for

Differe Difference SE t (rf'os hj Cohen's d Pralue Sig
nce  Low Upp Low Upp
er er er er
Experi - - - -
ment 134 285 1'56 4'590 2747 137 3.10 O'js 0‘29
(Pre) 74 15 4 1
Cont - - - - - - ox
rol C(‘l’,'(‘)tsrt;" 361 460 262 0'232 1113 036 060 0.3 <'100 .
(Pre) 6 6 7 ) 9 5 2
Experi - - - - - -
ment 21.1 361 6.11 4'590 4313 215 413 017 0'20 ok
(Post) 56 98 5 7 5 8
Expe Control 9.85 j 24.8  4.90 1.00 ) 2.64 038
rime  (Post) 7 5"18 99 5 2.010 5 0'563 5 4
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nt Experi -

) - - h j *%
(Pro ment 768 867 660 37 o0 078 124 031 0 |
(Post) 2 2 3 . 3 8 3
Cont Experi - - - ) )
(ll;:))lst ment 175 325 249 0 3576 178 363 00 090
) (Post) 40 82 8 8 9

*p <.05, ** p<.01, *** p<.001

Note. P-value and confidence intervals adjusted for comparing a family of 6 estimates
(confidence intervals corrected using the bonferroni method).

Keterbatasan Penelitian

Penelitian tentang meso latihan untuk peningkatan performa atlet junior panjat
tebing prestasi mengalami keterbatasan pada pelaksanaan latihan. Poses pelaksanaan
program meso latihan terkadang yang sudah disusun, tidak dapat diaktualisasikan secara
tepat saat di lapangan. Implementasinya bersifat dinamis di mana peran pelatih sangat
dominan. Dalam hal ini intuisi, pengetahuan, dan wawasan seorang pelatih akan keilmuan
di bidang olahraga sangat dibutuhkan.

KESIMPULAN

Meso periodisasi latihan untuk peningkatan performa atlet junior panjat tebing
prestasi dalam bagian dari bentuk periodisasi non linear atau undulating, dimana jenis ini
digunakan untuk meningkatkan performa olahraga secara keseluruhan. Isi dari meso
periodisasi latihan ini, intensitas dan volume latihan bervariasi dari hari ke hari atau
minggu ke minggu sehingga dapat membantu merangsang pemulihan otot dan mencegah
cedera. Dapat disimpulkan bahwa pilihan jenis meso periodisasi latihan yang tepat
tergantung pada tujuan latihan. Jika tujuannya adalah untuk meningkatkan performa
olahraga secara keseluruhan, meso periodisasi latihan adalah pilihan yang tepat.
Berdasarkan hasil penelitian tentang peningkatan performa teknik atlet junoir panjat
tebing menggunakan meso periodisasi latihan, didapatkan kesimpulan sebagai berikut:
1). Meso periodisasi latihan untuk peningkatan performa atlet junior panjat tebing prestasi
telah menunjukkan hasil yang signifikan dalam meningkatkan kemampuan menyeluruh
yaitu performa teknik, (technical capability, fundamental movement skill, dan ability)
kelompok usia 14-18 tahun. 2). Atlet yang dilatih menggunakan meso periodisasi latihan
panjat tebing untuk atlet junior usia 14-18 memiliki peningkatan performa teknik,
(technical capability, fundamental movement skill, dan ability) yang lebih baik
dibandingkan dengan atlet yang tidak menggunakan meso periodisasi latihan untuk
peningkatan performa atlet junior panjat tebing. Hasilnya adalah rata-rata peningkatan
kemampuan.
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