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 This study was motivated by the issue of low 
endurance among athletes during climbing activities. 
The objective was to determine the effect of the High-
Intensity Interval Training (HIIT) method on the rock 
climbing capabilities of Bungo rock climbing athletes. 
This study employed a quantitative approach using a 
quasi-experimental method with a one-group pre-test-
post-test design. The population consisted of 22 
athletes (12 male and 10 female), selected via 
purposive sampling. The final sample comprised 15 
athletes (8 male and 7 female). The study was 
conducted over 16 sessions. The instrument used to 
measure performance was a bouldering endurance 
test, while the training regimen consisted of jogging 
and handgrip exercises. Based on the t-test analysis 
regarding climbing endurance—specifically involving 
HIIT in the form of jogging and handgrip exercises—a 
calculated t-value (t-count) of 0.7261 was obtained. 
Compared against the t-table value (at a 2,145 
significance level), the results indicate that the HIIT 
method has a significant effect on climbing endurance 
capabilities. Thus, it can be concluded that High-
Intensity Interval Training significantly improves the 
endurance of Bungo rock climbing athletes in the 
bouldering category. 
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Pendahuluan 

Olahraga adalah salah satu aktivitas fisik yang berguna untuk menjaga kualitas 

kesehatan seseorang baik jasmani dan rohani. Peran olahraga dalam kehidupan 

manusia sangat penting karena melalui olahraga dapat membentuk manusia yang 

sehat jasmani dan rohani serta memiliki karakter disiplin dan akhirnya terbentuk 

manusia yang berkualitas. Sejak dulu olahraga sudah menjadi kebutuhan hidup 

manusia untuk memenuhi kebutuhannya sendiri yaitu kebutuhan akan kesehatan 

jasmani, rohani dan sosial.Olahraga dapat dilakukan secara individu atau pun 

kelompok dan olahraga memiliki berbagai macam jenisnya seperti olahraga rekreasi, 

kompetisi, atau pun olahraga profesional.  

 Berdasarkan Undang-Undang No. 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan, pada 

pasal 1 ayat 2 yang berbunyi yaitu keolahragaan adalah segala aspek yang berkaitan 

dengan olahraga yang memerlukan pengaturan, pendidikan, pelatihan, pembinaan, 

pengembangan, peningkatan, pengawasan dan evaluasi. Kemudian pada pasal 20 

ayat 1 yang berbunyi olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk 

meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka meningkatkan 

harkat dan martabat bangsa. 

 Olahraga prestasi adalah kegiatan olahraga yang dilakukan dan dikelola secara 

profesional dengan tujuan untuk memperoleh prestasi yang optimal pada cabang-

cabang olahraga, mulai dari tingkat daerah, nasional hingga internasional, 

mempunyai syarat memiliki tingkat kebugaran dan harus memiliki keterampilan pada 

salah satu cabang olahraga yang ditekuninya, tentunya diatas rata-rata non atlet. 

Olahraga yang banyak masuk ke dalam olahraga prestasi seperti: sepak bola, bola 

voli, angkat besi, sepak takraw, bulu tangkis, atletik dan panjat tebing. 

 Menurut Wartts (Yusmawati et al., 2025) panjat tebing adalah aktivitas olahraga 

yang melibatkan pendakian formasi batuan alami atau buatan dengan menggunakan 

keterampilan, kekuatan dan strategi. Sedangkan menurut (Abadi, 2016) Panjat tebing 

umumnya dibedakan karena pemanjatnya selalu memakai tangan untuk menahan 

beban tubuh dan juga buat menjaga keseimbangan mereka. Hal ini terlihat dari 

semakin banyaknya klub atau perkumpulan panjat tebing baik di kota maupun di 

daerah. 

 Pada kategori kecepatan (speed) pemanjatan dilakukan secara top roop (tali 

sudah dikaitkan di top agar pemanjat sudah berada dalam posisi aman) jadi apabila 
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pemanjat terjatuh, tali pengaman yang sudah dikaitkan di top sebagai pengaman 

utamanya. Untuk kategori lead dan speed pemanjat diatur atau dijaga oleh belayer 

(rekan pemanjat yang berada dibawah yang mengatur turunya pemanjat). 

 Menurut (Hough & Schoenfeld, 2021) High-intensity interval training (HIIT) 

melibatkan sesi latihan intensitas tinggi yang singkat dan terputus-putus yang 

diselingi oleh periode istirahat atau latihan intensitas rendah. Menurut Laursen & 

Buchheit (Human kinetics, 2019) High-intensity interval training (HIIT) yang terdiri dari 

serangkaian latihan intensitas tinggi yang berulang, terus meningkat karena 

efektifitas dan efisiensi yang telah dibuktikan pada atlet elit dan penggemar 

kebugaran. Anehnya, sedikit sekali sumber daya yang mencoba menjelaskan baik 

sains di balik gerakan HIIT maupun aplikasinya khusus olahraga pada pelatihan atlet. 

Pada penelitian ini penulis meneliti tentang olahraga panjat tebing. Nama induk 

organisasi panjat tebing di indonesia yaitu FPTI (Federasi Panjat Tebing Indonesia) 

sedangkan nama induk panjat tebing di dunia IFSC (International Federation Sport 

Climbing). Olahraga panjat tebing kategori boulder yaitu daya tahan. (Künzell et al., 

2021): Mendefinisikan bouldering sebagai tipe panjat tebing yang terfokus pada 

penyelesaian rute pendek dan ekstrem (yang disebut masalah bouldering) melalui 

gerakan teknis tinggi, umumnya dilaksanakan di ketinggian terbatas (di bawah 7-8 

meter), dengan keselamatan jatuh dilindungi oleh matras (crash pads). 

 Jogging adalah salah satu cara termudah untuk tetap bugar dan berolahraga 

setiap hari, memberikan efek menenangkan pikiran dan melatih koordinasi otot serta 

tubuh. Tingkat kesulitan berolahraga jogging termasuk dalam kategori sedang, hanya 

memerlukan satu set pakaian olahraga dan sepasang sepatu lari, tanpa memerlukan 

alat khusus, tempat khusus, atau waktu khusus (Yu, 2023). 

Menurut (Satria, 2019) hand grip adalah tipelatihan secara umum saja dan 

bukann secara terpisah dengan metode (close grip) memegang dan melepaskan 

handgrip (gerak fleksi) hingga kontraksi otot terjadi pada jemari tangan serta sendi 

pergelangan tangan, yang mana akan membawa dampak kenaikan daya pegang 

tangan dan kelentukan otot-otot di pergelangan tangan. 

Metode 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif, dengan langkah yang dipakai adalah 

metode eksperimen, Dalam penelitian ini peneliti mengambil quasi eksperimen 

sebagai dalam bentuk one-grup pretest-posttest desain.quasi eksperimen 
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merupakan suatu metode penelitian eksperimen yang pemilihan anggota kelompok 

tidak dilakukan secara acak (Awek & kurniawan 2022). Populasi dalam penelitian ini 

21 atlit dengan teknik purporsive sampling sebanyak 15 atlit. Dengan menggunakan 

variabel x: latihan HIIT dan variabel Y: daya tahan memanjat. 

Menurut Sugiono (2018:2) Jenis penelitian adalah langkah ilmiah untuk 

memperoleh informasi dengan maksud dan manfaat yang ditetapkan, dan riset 

berdasarkan karakterisitik keilmuan yang logis, berdasarakan bukti, dan sistematis. 

Dalam rancangan ini, ada tes awal sebelum penanganan diberikan. Rancangan ini 

dapat digambarkan seperti ini: 

 

 

 

Gambar 1. Desain Penelitian 

Keterangan: 
O1:Nilai Preetest (Sebelum di beri perlakuan) 
X:Treatment 
O2:Nilai Postest (Setelah di beri perlakuan) 

Instrumen Tes 
Pelaksanaan cara Tes 
a. Para atlet dipersiapkan dengan arahan pre-test yang akan dijalani serta 

penjelasan programnya. 
b. Giliran sampel dipanggil untuk segera memulai kegiatan pemanjatan 

tebing. 
c. Sampel bersiap pada posisi awal sebelum memulai melakukan aktivitas 

pemanjatan. 
d. Sampel memulai gerakan memanjat dinding yang telah ditentukan 

sebelumnya. 
e. Sampel memanjat sampai berapa lama bertahan waktu manjat di dinding. 
f. Petugas mencatat hasil catatan waktu sampel. 
g. Sampel hanya diberi kesempatan memanjat sebanyak 1 kali. 

Tabel 3.5 Norma daya tahan atlit panjat tebing untuk kategori Boulder 
 

NO WAKTU Laki-Laki Waktu Perempuan Deskripsi 

1. > 5-6 Menit >4-5 Menit Sangat Baik 

2. 4-5 Menit 3-4 Menit Baik 

3. 3-4 Menit 2-3 Menit Cukup 

4. <3 menit <2 menit Kurang 

Sumber Norma:(Stien et al., 2021) 

 

 

O1     X                    O2 
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A. Hasil dan Pembahasan 

1. Hasil Penelitian 

a.) Deskripsi data  

Hasil penelitian data test daya tahan memanjat dengan latihan HIIT diperoleh 

data sebagai berikut. 

Tabel 4.1 Data Pretest dan posttest daya tahan laki-laki pada kategori boulder atlit panjat 

tebing bungo 

Keterangan Rata-rata 

(Daya Tahan) 

Nilai 

Terendah 

(Daya Tahan) 

Nilai 

Tertinggi 

(Daya Tahan) 

Pretest (Tes awal) 2.42.20 36.58 3.48.06 

Post Test(Tes akhir) 4.40.94 2.01.64 5.49.69 

Berdasarkan tabel 4.1 bisa dilihat data pretest rata-rata daya tahan laki laki atlit 

panjat tebing bungo (2.42.20), nilai terendah ( 36.58 ), dan nilai tertinggi (3.48.06), 

pada posttest rara-rata atlit panjat tebing bungo (4.40.94), nilai terendah (2.01.64), 

dan nilai tertinggi ( 5.49.69).  

b.) Uji persyaratan data 

1. Uji Normalitas 

Uji normalitas dalam penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah suatu 

sebaran normal atau tidak. Uji normalitas dilakukan menggunakan uji Shapiro Wilk 

dan SPSS 25.0. Hasilnya menunjukkan bahwa data terdistribusi normal, terlihat dari 

nilai P lebih besar dari 0.05 (0.025), sehingga dapat disimpulkan bahwa data 

penelitian ini berdistribusi normal. Hal ini diperlihatkan pada tabel berikut: 

Tabel 4.7. Hasil uji normalitas 
Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig 

pretest 

Boulder 

.205 15 .089 .917 15 .176 

posttest 

Boulder 

.199 15 .113 .861 15 .025 
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2. Uji Hipotesis 

Hasil analisis menunjukkan nilai t hitung sebesar -7,26 dengan signifikansi 

0,000. Karena 0,000 kurang dari 0,05, maka terdapat perbedaan yang signifikan 

antara kemampuan daya tahan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. Dengan 

demikian, latihan yang diberikan terbukti efektif dalam meningkatkan daya tahan. 

Tabel 4.8 Hasil Uji t 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest 38.22 15 18.371 4.743 

Posttest 71.41 15 23.284 6.012 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) 

Mean Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

   

 Lower Upper    

Pair 

1 

Pretest 

Boulder – 

Posttest 

Boulder 

-

33.189 

17.703 4.571 -42.992 -23.385 -

7.261 

14 .000 

 

Pembahasan 

Pelaksanaan penelitian ini, akan dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan dengan 

dua kali test yaitu pre-test dan post test kemudian 14 kali pertemuan nya yaitu 

treatment. Pre- test bertujuan untuk kemampuan awal sampel pada saat sebelum 

diberikan perlakuan, kemudian post test bertujuan untuk melihat hasil akhir sampel 

setelah diberikan perlakuan. Apakah sampel tersebut ada peningkatan atau tidak 

selama treatment tersebut. Apabila sampel tersebut terdapat peningkatan setelah 
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diberikan perlakuan yang artinya ada signifikan terhadap sampel tersebut. Untuk 

mengetahui kemampuan sampel yaitu dengan melihat daya tahan memanjat kategori 

boulder dengan mencatat waktu daya tahan terlama. Dari hasil pre-test dan terlihat 

adanya peningkatan terhadap daya tahan memanjat atlet panjat tebing bungo dilihat 

dari deskripsi data test awal dari rata rata daya tahan laki-laki (2.55.13), dengan nilai 

terendah (36.58), dengan nilai tertinggi (3.48.06), data pada test akhir dengan rata-

rata (5.07.75), dengan nilai terendah (2.01.64), dengan nilai tertinggi (5.49.69). daya 

tahan rata rata tes awal perempuan (2.15.54), dengan nilai terendah (0.23.82), 

dengan nilai tertinggi (3.19.59), data pada test akhir dengan rata-rata (4.05.73), 

dengan nilai terendah (1.47.37), dengan nilai tertinggi (5.00.05). 

Menurut Xiao et al., HIIT diartikan sebagai latihan interval yang melibatkan sesi 

berulang pada intensitas tinggi (antara ambang ventilasi kedua dan VO2max) yang 

diselingi pemulihan, bertujuan meningkatkan kapasitas aerobik dan performa 

ketahanan. 

Kesimpulan 

Berdasarkan Hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat disimpulkan, 

ada pengaruh peningkatan daya tahan memanjat tebing pada atlit panjat tebing 

bungo melalui latihan High intensity interval training dengan bentuk latihan jogging 

dan handgrip. 

Terdapat pengaruh signifikan dari latihan terhadap peningkatan daya tahan 

memanjat pada atlet panjat tebing bungo. Dengan demikian, latihan yang dilakukan 

terbukti efektiv untuk meningkatkan daya tahan. Hasil uji normalitas Shapiro-Wilk 

menunjukkan data berdistribusi normal dengan Sig > 0,05. Hasil uji Paired Sample T-

Test memperoleh nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Hal ini berarti H0 ditolak dan HA 

diterima. 
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