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A B S T R A K  

Panjat tebing merupakan olahraga prestasi yang 
menuntut kondisi fisik optimal, salah satunya kekuatan 
otot kaki yang berperan sebagai penopang utama berat 
badan, sumber dorongan vertikal, serta penunjang 
keseimbangan selama pemanjatan. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui tingkat kekuatan otot kaki 
atlet S.O.S Climbing Banda Aceh. Penelitian 
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis 
penelitian survei deskriptif. Subjek penelitian berjumlah 
10 atlet yang seluruhnya dijadikan sampel melalui teknik 
total sampling. Pengumpulan data dilakukan 
menggunakan tes leg dynamometer untuk mengukur 
kekuatan otot tungkai, kemudian dianalisis secara 
deskriptif melalui perhitungan nilai rata-rata dan 

persentase berdasarkan norma tes leg dynamometer. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
nilai rata-rata kekuatan otot kaki atlet sebesar 101 kg. Distribusi kategori menunjukkan 
bahwa 1 atlet (10%) berada pada kategori baik, 2 atlet (20%) kategori cukup, 4 atlet (40%) 
kategori kurang, dan 3 atlet (30%) kategori kurang sekali. Dengan demikian, sebanyak 
70% atlet berada pada kategori kekuatan otot kaki rendah. Berdasarkan hasil tersebut 
dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot kaki atlet S.O.S Climbing Banda Aceh secara 
umum masih belum optimal, sehingga diperlukan program latihan kekuatan otot kaki 
yang lebih terstruktur, sistematis, dan berkesinambungan guna menunjang peningkatan 
performa panjat tebing. 
 
 
A B S T R A C T 

Sport climbing is a competitive sport that requires optimal physical condition, one of which is leg 

muscle strength that functions as the primary support for body weight, a source of vertical 

propulsion, and a contributor to balance during climbing activities. This study aims to determine 

the level of leg muscle strength of athletes from S.O.S Climbing Banda Aceh. The research 

employed a quantitative approach with a descriptive survey design. The research subjects 

consisted of 10 athletes, all of whom were selected as the sample using a total sampling technique. 

Data were collected using a leg dynamometer test to measure lower limb muscle strength and were 

analyzed descriptively by calculating the mean values and percentages based on the leg 

dynamometer test norms. The results showed that the average leg muscle strength of the athletes 

was 101 kg. The category distribution indicated that 1 athlete (10%) was classified as good, 2 

athletes (20%) as moderate, 4 athletes (40%) as poor, and 3 athletes (30%) as very poor. Thus, 

70% of the athletes were categorized as having low leg muscle strength. Based on these findings, it 

can be concluded that the leg muscle strength of S.O.S Climbing Banda Aceh athletes is generally 
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not yet optimal; therefore, a more structured, systematic, and continuous leg muscle strength 

training program is required to support improvements in sport climbing performance. 

This is an open access article under the CC BY-NC license.  
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PENDAHULUAN 

Olahraga di tingkat prestasi di Indonesia mengalami perkembangan yang cukup 

pesat dalam beberapa tahun terakhir. Hal ini ditandai dengan meningkatnya perhatian 

masyarakat terhadap pentingnya aktivitas fisik serta adanya dukungan dari pemerintah 

dalam upaya pembinaan atlet secara berkelanjutan. Pembinaan olahraga prestasi 

dilaksanakan secara terencana, sistematis, berjenjang, dan berkelanjutan dengan tujuan 

untuk meningkatkan kemampuan atlet agar mampu mencapai prestasi baik di tingkat 

nasional maupun internasional. Proses pembinaan tersebut tidak terlepas dari penerapan 

ilmu pengetahuan dan teknologi olahraga sebagai dasar dalam pengembangan potensi 

atlet secara optimal (Komarrudin and Sartono 2016). 

Salah satu cabang olahraga prestasi yang mengalami perkembangan cukup 

signifikan adalah olahraga panjat tebing (sport climbing). Olahraga ini merupakan 

aktivitas fisik yang menuntut kemampuan gerak tubuh secara kompleks, karena atlet 

diharuskan untuk memanjat suatu lintasan dengan berbagai tingkat kesulitan 

menggunakan teknik serta strategi tertentu dalam waktu yang relatif singkat. Dalam 

pelaksanaannya, olahraga panjat tebing membutuhkan kombinasi antara kemampuan 

fisik, keterampilan teknik, keseimbangan, koordinasi, serta kesiapan mental agar atlet 

mampu menyelesaikan lintasan pemanjatan secara efektif dan efisien (Salehhodin, 

Abdullah, and Khalid 2019). 

Karakteristik gerakan dalam olahraga panjat tebing melibatkan aktivitas kontraksi 

otot secara dinamis maupun statis yang terjadi secara berulang selama proses pemanjatan 

berlangsung. Aktivitas tersebut menuntut kondisi fisik yang optimal agar atlet mampu 

mempertahankan performa selama melakukan pemanjatan. Kondisi fisik merupakan 

salah satu komponen penting yang sangat mempengaruhi keberhasilan seorang atlet 

dalam mencapai prestasi (Salehhodin et al. 2019). Tanpa didukung oleh kondisi fisik yang 

baik, maka keterampilan teknik yang dimiliki oleh atlet tidak akan dapat ditampilkan 

secara maksimal dalam suatu pertandingan. 

Selain itu, dalam kajian ilmu kepelatihan olahraga, kondisi fisik merupakan salah 

satu faktor utama yang berperan dalam menunjang performa atlet selama pertandingan 

maupun latihan. Kondisi fisik terdiri atas beberapa komponen biomotor yang meliputi 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
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kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, keseimbangan, koordinasi, serta 

fleksibilitas. Setiap komponen tersebut memiliki peranan yang saling berkaitan dalam 

mendukung kemampuan gerak atlet, khususnya pada cabang olahraga yang memerlukan 

aktivitas fisik secara kompleks seperti panjat tebing (Sultan Brilin et al 2023). 

Kekuatan merupakan salah satu komponen biomotor yang menjadi dasar dalam 

pelaksanaan aktivitas olahraga. Dalam konteks olahraga panjat tebing, kekuatan tidak 

hanya dibutuhkan untuk melakukan tarikan menggunakan otot lengan, tetapi juga sangat 

diperlukan dalam melakukan dorongan tubuh menggunakan otot kaki. Dorongan yang 

dihasilkan oleh otot kaki berfungsi untuk mengangkat tubuh ke atas serta 

mempertahankan posisi tubuh agar tetap stabil selama proses pemanjatan berlangsung 

(Baláš et al. 2012). 

Secara biomekanika, pergerakan tubuh dalam olahraga panjat tebing sangat 

dipengaruhi oleh kemampuan otot-otot ekstremitas bawah dalam menghasilkan gaya 

dorong terhadap pijakan yang tersedia pada lintasan panjat. Gaya dorong tersebut akan 

membantu perpindahan pusat gravitasi tubuh ke arah vertikal, sehingga atlet dapat 

melakukan perpindahan gerakan dengan lebih efisien. Dengan adanya kekuatan otot kaki 

yang baik, atlet mampu memanfaatkan pijakan secara optimal untuk mengurangi beban 

kerja pada otot lengan (Hidayatullah 2020). 

Pemanfaatan kekuatan otot kaki secara maksimal juga berhubungan dengan 

efisiensi penggunaan energi selama aktivitas pemanjatan. Atlet yang mampu 

menggunakan otot kaki secara efektif cenderung memiliki tingkat kelelahan yang lebih 

rendah dibandingkan atlet yang terlalu bergantung pada kekuatan otot lengan. Hal ini 

disebabkan karena kelompok otot pada ekstremitas bawah memiliki kapasitas kekuatan 

yang lebih besar dalam menopang berat badan dibandingkan kelompok otot pada 

ekstremitas atas (Khoirunnisa, Widiastuti, and Lubis 2020). 

Dalam teknik pemanjatan yang benar, sebagian besar beban tubuh seharusnya 

ditumpukan pada otot kaki, sedangkan otot lengan berfungsi sebagai penyeimbang dan 

pengarah gerakan. Oleh karena itu, kekuatan otot kaki menjadi salah satu faktor penting 

dalam menjaga efisiensi gerakan selama proses pemanjatan berlangsung. Atlet yang 

memiliki kekuatan otot kaki yang baik akan lebih mampu mempertahankan stabilitas 

tubuh serta melakukan perpindahan posisi secara efektif pada lintasan panjat yang 

memiliki tingkat kesulitan tinggi (Hardiono et al. 2019). 

Selain berperan dalam menghasilkan gaya dorong, kekuatan otot kaki juga 

memiliki fungsi dalam menjaga keseimbangan tubuh selama melakukan pemanjatan. 
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Keseimbangan merupakan kemampuan untuk mempertahankan posisi tubuh agar tetap 

stabil baik dalam keadaan diam maupun bergerak. Dalam olahraga panjat tebing, 

keseimbangan sangat diperlukan untuk menjaga posisi tubuh agar tidak mudah 

kehilangan kontrol saat berada pada lintasan panjat (Budiwibowo and Setiowati 2015). 

Kekuatan otot kaki yang optimal memungkinkan atlet untuk mempertahankan posisi 

tubuh pada pijakan dengan lebih stabil. Stabilitas tubuh tersebut akan membantu atlet 

dalam melakukan koordinasi gerakan antara tangan dan kaki secara lebih efektif. Dengan 

demikian, proses pemanjatan dapat dilakukan dengan lebih efisien tanpa mengeluarkan 

energi yang berlebihan. 

Dalam upaya meningkatkan prestasi atlet, diperlukan suatu proses identifikasi 

terhadap kondisi fisik atlet secara menyeluruh. Identifikasi kondisi fisik bertujuan untuk 

mengetahui tingkat kemampuan fisik yang dimiliki oleh atlet sebagai dasar dalam 

penyusunan program latihan yang tepat. Program latihan yang disusun berdasarkan data 

kondisi fisik atlet diharapkan dapat meningkatkan efektivitas proses pembinaan serta 

meminimalkan risiko terjadinya cedera selama latihan maupun pertandingan (Guntur 

Gaos 2018). 

Melalui proses identifikasi kondisi fisik, pelatih dapat menentukan bentuk latihan 

yang sesuai dengan kebutuhan atlet, khususnya dalam meningkatkan komponen 

kekuatan otot kaki. Latihan kekuatan yang diberikan secara terencana dan berkelanjutan 

diharapkan dapat meningkatkan kemampuan otot dalam menghasilkan gaya dorong 

serta mempertahankan stabilitas tubuh selama proses pemanjatan berlangsung. 

Dengan adanya data mengenai tingkat kekuatan otot kaki yang dimiliki oleh atlet, 

pelatih dapat melakukan evaluasi terhadap program latihan yang telah dilaksanakan. 

Evaluasi tersebut bertujuan untuk mengetahui sejauh mana efektivitas program latihan 

dalam meningkatkan kemampuan fisik atlet. Selain itu, data kondisi fisik juga dapat 

digunakan sebagai acuan dalam melakukan perencanaan program latihan selanjutnya 

agar sesuai dengan kebutuhan atlet. 

Salah satu komponen kondisi fisik yang memiliki peranan penting dalam olahraga 

panjat tebing adalah kekuatan otot. Kekuatan otot merupakan kemampuan otot atau 

sekelompok otot untuk menghasilkan tegangan dalam mengatasi suatu beban atau 

tahanan tertentu. Menurut Bompa dan Buzzichelli (2019), kekuatan otot merupakan dasar 

dalam pelaksanaan berbagai aktivitas fisik, khususnya pada cabang olahraga yang 

memerlukan kemampuan gerakan eksplosif dan stabilitas tubuh yang tinggi. Kekuatan 

otot yang baik memungkinkan atlet untuk melakukan gerakan dengan lebih efisien dalam 
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penggunaan energi serta mengurangi tingkat kelelahan selama aktivitas berlangsung 

(Iwan Hermawan et al. 2022). 

Dalam olahraga panjat tebing, kekuatan otot tidak hanya dibutuhkan pada otot 

lengan, tetapi juga sangat dipengaruhi oleh kekuatan otot kaki. Otot kaki memiliki 

peranan penting dalam menopang berat badan atlet selama proses pemanjatan 

berlangsung. Selain itu, otot kaki juga berfungsi sebagai penggerak utama dalam 

melakukan dorongan tubuh ke atas maupun dalam mempertahankan keseimbangan 

tubuh pada saat berada di lintasan panjat. Dengan demikian, kekuatan otot kaki menjadi 

salah satu faktor penting yang dapat menunjang keberhasilan atlet dalam menyelesaikan 

rute pemanjatan (Bobowik et al. 2023). 

Penggunaan otot kaki secara optimal dalam olahraga panjat tebing juga dapat 

membantu mengurangi beban kerja pada otot lengan. Dalam teknik pemanjatan yang 

baik, distribusi beban tubuh seharusnya lebih banyak ditumpukan pada otot kaki 

dibandingkan otot lengan. Hal ini bertujuan agar atlet tidak mengalami kelelahan dini 

pada otot lengan, sehingga mampu mempertahankan daya tahan selama proses 

pemanjatan berlangsung. Dengan adanya kekuatan otot kaki yang baik, atlet dapat 

melakukan gerakan dorongan vertikal secara lebih efektif serta meminimalkan 

penggunaan energi yang berlebihan. 

Selain berfungsi sebagai penopang berat badan, kekuatan otot kaki juga berperan 

dalam menjaga stabilitas postur tubuh selama melakukan pemanjatan. Stabilitas tubuh 

sangat diperlukan agar atlet mampu mempertahankan posisi tubuh pada titik tertentu di 

lintasan panjat tanpa kehilangan keseimbangan. MacKenzie et al. (2020) menyatakan 

bahwa atlet panjat tebing yang memiliki kekuatan otot kaki yang baik cenderung 

memiliki kontrol gerakan yang lebih stabil serta mampu menjaga posisi tubuh dengan 

lebih efisien pada lintasan yang memiliki tingkat kesulitan tinggi. 

Kemampuan otot kaki yang kuat juga berkontribusi terhadap ketepatan dalam 

menempatkan kaki pada pijakan (foothold). Ketepatan dalam penempatan kaki sangat 

penting untuk menjaga keseimbangan tubuh serta mempermudah proses perpindahan 

gerakan dari satu pegangan ke pegangan lainnya. Dengan kekuatan otot kaki yang 

optimal, atlet akan lebih mudah dalam mengontrol posisi tubuh serta melakukan 

perpindahan gerakan dengan lebih efektif dan efisien selama proses pemanjatan 

berlangsung. 

Dalam upaya meningkatkan prestasi atlet, diperlukan suatu proses evaluasi 

terhadap kondisi fisik atlet secara berkala. Evaluasi kondisi fisik bertujuan untuk 
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mengetahui tingkat kemampuan fisik yang dimiliki oleh atlet secara objektif. Menurut 

Majid (2022), penilaian terhadap kondisi fisik atlet merupakan langkah penting dalam 

proses pembinaan olahraga prestasi, karena hasil dari penilaian tersebut dapat digunakan 

sebagai dasar dalam penyusunan program latihan yang sesuai dengan kebutuhan atlet. 

Melalui evaluasi kondisi fisik, pelatih dapat mengidentifikasi kelebihan maupun 

kekurangan yang dimiliki oleh atlet, sehingga dapat menentukan langkah-langkah yang 

tepat dalam upaya meningkatkan kemampuan fisik atlet tersebut. Salah satu bentuk 

evaluasi kondisi fisik yang dapat dilakukan adalah dengan melakukan survei terhadap 

komponen kekuatan otot kaki. Survei ini bertujuan untuk memperoleh informasi 

mengenai tingkat kekuatan otot kaki yang dimiliki oleh atlet sebagai salah satu indikator 

kesiapan fisik dalam olahraga panjat tebing (Krawczyk et al. 2020). 

S.O.S Climbing merupakan salah satu klub panjat tebing yang berada di Banda 

Aceh yang berfokus pada pembinaan atlet dalam cabang olahraga panjat tebing. Para 

atlet yang tergabung dalam klub tersebut secara rutin mengikuti program latihan serta 

berpartisipasi dalam berbagai kompetisi, sehingga memerlukan kondisi fisik yang 

optimal guna menunjang performa selama proses pemanjatan. 

Namun demikian, hingga saat ini belum tersedia data ilmiah yang secara khusus 

menggambarkan tingkat kekuatan otot kaki yang dimiliki oleh atlet S.O.S Climbing di 

Banda Aceh sebagai bagian dari evaluasi kondisi fisik atlet. Kurangnya informasi 

mengenai kondisi fisik atlet, khususnya pada aspek kekuatan otot kaki, dapat menjadi 

kendala dalam penyusunan program latihan yang tepat sasaran. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, diperlukan suatu penelitian dengan metode 

survei untuk mengetahui tingkat kekuatan otot kaki yang dimiliki oleh atlet panjat tebing. 

Penelitian survei bertujuan untuk menyajikan deskripsi yang objektif mengenai keadaan 

sebenarnya dari subjek berdasarkan data yang dikumpulkan di lapangan. Dengan 

dilakukannya penelitian ini, diharapkan dapat diperoleh informasi yang akurat mengenai 

tingkat kekuatan otot kaki atlet S.O.S Climbing di Banda Aceh yang dapat digunakan 

sebagai dasar dalam evaluasi serta pengembangan program latihan. 

Oleh karena itu, judul penelitian yang diusulkan adalah “Survei Kekuatan Otot 

Kaki pada Atlet SOS Climbing Banda Aceh”, yang sangat penting untuk dilaksanakan. 

Diharapkan bahwa hasil dari penelitian ini akan memberikan pemahaman nyata 

mengenai kondisi kekuatan otot kaki atlet dan menjadi sumber pertimbangan bagi pelatih 

dan pengelola untuk meningkatkan kualitas pelatihan panjat tebing yang didasarkan 

pada data ilmiah. 
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian survei 

deskriptif. Tujuan dari survei deskriptif adalah untuk memberikan gambaran tentang 

kondisi atau fenomena yang terjadi saat penelitian dilakukan dengan cara yang objektif 

berdasarkan data yang diperoleh dari lapangan. Pendekatan ini dipilih karena penelitian 

tidak bertujuan untuk memberikan perlakuan tertentu, tetapi untuk mengetahui keadaan 

kekuatan otot kaki atlet SOS Climbing Banda Aceh sesuai dengan kondisi nyata yang 

dialami oleh atlet. Terdapat 10 atlet yang menjadi subjek dalam penelitian ini dan mereka 

merupakan bagian dari komunitas SOS Climbing Banda Aceh. Teknik pengambilan 

sampel yang digunakan adalah total sampling, di mana semua atlet dalam populasi 

penelitian diambil sebagai sampel. Penggunaan total sampling dipilih karena jumlah atlet 

yang terbatas dan semua atlet dianggap memiliki karakteristik yang relevan dengan 

tujuan penelitian. 

Penelitian ini dilaksanakan di Stadion Harapan Bangsa di Banda Aceh pada bulan 

Mei 2023. Lokasi penelitian dipilih berdasarkan ketersediaan fasilitas yang memadai 

untuk melaksanakan tes kondisi fisik, terutama tes kekuatan otot kaki. Waktu 

pelaksanaan penelitian disesuaikan dengan jadwal latihan atlet agar tidak mengganggu 

program yang sedang berlangsung, serta dilakukan ketika atlet berada dalam keadaan 

sehat dan siap untuk pengukuran. Untuk mengumpulkan data, penelitian ini 

menggunakan tes serta pengukuran kekuatan otot kaki. Instrumen penelitian terdiri dari 

tes kondisi fisik yang dirancang untuk mengukur tingkat kekuatan otot kaki atlet. 

Pelaksanaan tes dilakukan sesuai dengan prosedur standar pengukuran kondisi fisik di 

bidang olahraga agar data yang diperoleh bisa bersifat objektif dan dapat 

dipertanggungjawabkan. Setiap atlet diberikan kesempatan untuk mengikuti tes sesuai 

dengan ketentuan yang ada, dan hasil dari tes tersebut dicatat sebagai data untuk 

penelitian. 

Data yang didapatkan dari pengukuran kemudian dianalisis menggunakan metode 

analisis deskriptif kuantitatif. Analisis data dilakukan dengan menghitung nilai rata-rata 

untuk mengetahui gambaran umum mengenai tingkat kekuatan otot kaki atlet dan 

menghitung persentase untuk mengelompokkan hasil pengukuran ke dalam kategori 

tertentu. Hasil analisis disajikan dalam bentuk tabel dan uraian deskriptif untuk 

membantu dalam menginterpretasikan data. Melalui metode penelitian ini, diharapkan 

akan diperoleh pemahaman yang jelas dan objektif tentang tingkat kekuatan otot kaki 
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atlet SOS Climbing Banda Aceh yang dapat digunakan sebagai dasar evaluasi dalam 

proses pembinaan dan peningkatan prestasi olahraga panjat tebing. 

Kekuatan otot kaki merupakan komponen kondisi fisik yang sangat penting dalam 

menunjang performa atlet panjat tebing karena berfungsi sebagai penopang utama berat 

badan dan sumber dorongan saat melakukan gerakan pemanjatan. Berdasarkan hasil 

pengukuran menggunakan tes leg dynamometer, kemampuan kekuatan otot kaki atlet 

S.O.S Climbing Banda Aceh menunjukkan variasi, namun sebagian besar atlet berada 

pada kategori kurang dan kurang sekali. Untuk menafsirkan hasil tersebut secara objektif, 

digunakan norma tes leg dynamometer menurut Nurhasan dan Hasanudin (2007) yang 

mengklasifikasikan kekuatan otot kaki ke dalam kategori sangat baik, baik, cukup, 

kurang, dan kurang sekali. Mengacu pada norma tersebut, hasil penelitian ini 

mengindikasikan bahwa kekuatan otot kaki atlet masih berada di bawah standar optimal 

yang dibutuhkan dalam olahraga panjat tebing, sehingga diperlukan program latihan 

kekuatan otot kaki yang lebih terstruktur, spesifik, dan berkesinambungan agar dapat 

meningkatkan performa atlet secara keseluruhan. 

Kekuatan otot kaki merupakan komponen kondisi fisik yang sangat penting dalam 

menunjang performa atlet panjat tebing karena berfungsi sebagai penopang utama berat 

badan dan sumber dorongan saat melakukan gerakan pemanjatan. Berdasarkan hasil 

pengukuran menggunakan tes leg dynamometer, kemampuan kekuatan otot kaki atlet 

S.O.S Climbing Banda Aceh menunjukkan variasi, namun sebagian besar atlet berada 

pada kategori kurang dan kurang sekali. Untuk menafsirkan hasil tersebut secara objektif, 

digunakan norma tes leg dynamometer menurut Nurhasan dan Hasanudin (2007) yang 

mengklasifikasikan kekuatan otot kaki ke dalam kategori sangat baik, baik, cukup, 

kurang, dan kurang sekali.  

Mengacu pada norma tersebut, hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa 

kekuatan otot kaki atlet masih berada di bawah standar optimal yang dibutuhkan dalam 

olahraga panjat tebing, sehingga diperlukan program latihan kekuatan otot kaki yang 

lebih terstruktur, spesifik, dan berkesinambungan agar dapat meningkatkan performa 

atlet secara keseluruhan. Kondisi kekuatan otot kaki yang masih rendah berpotensi 

memengaruhi efektivitas gerakan pemanjatan, khususnya pada kemampuan footwork, 

dorongan vertikal, serta keseimbangan tubuh saat berada pada dinding panjat. Dalam 

panjat tebing, dominasi penggunaan otot tungkai sangat penting untuk menopang beban 

tubuh sehingga dapat mengurangi ketergantungan pada kekuatan lengan dan 

meningkatkan efisiensi energi selama pemanjatan. Beberapa penelitian menyebutkan 
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bahwa latihan kekuatan otot kaki yang dilakukan secara sistematis melalui latihan seperti 

squat, lunges, step-up, dan latihan plyometrik mampu meningkatkan kemampuan 

dorongan dan stabilitas gerak atlet panjat tebing (Watts et al., 2015; Draper et al., 2016). 

Oleh karena itu, pengembangan program latihan kekuatan otot kaki yang terencana dan 

berkelanjutan menjadi faktor penting yang perlu diperhatikan oleh pelatih guna 

mendukung peningkatan performa atlet panjat tebing secara optimal. 

Tabel 1. Norma Tes Kekuatan Otot kaki Laki (Leg Dynamometer) 
Skor (Kg) Kategori 

>200 Sangat Baik 
151 – 120 Baik 
101 – 150 Cukup 
51 – 100 Kurang  

<50 Kurang Sekali 

(Nurhasan & Hasanudin (2007) 
 

Tabel 2. Norma Tes Kekuatan Otot Kaki Perempuan (Leg Dynamometer) 
Skor (Kg) Kategori 

>150 Sangat Baik 
101 – 150 Baik 
51 – 100 Cukup 
31 – 50 Kurang  

<30 Kurang Sekali 

(Nurhasan & Hasanudin (2007) 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kekuatan otot kaki atlet S.O.S Climbing 

Banda Aceh melalui tes leg dynamometer. Tes ini digunakan untuk mengukur kemampuan 

maksimal otot tungkai dalam menghasilkan gaya, yang dinyatakan dalam satuan 

kilogram (kg). Subjek penelitian berjumlah 10 orang atlet. Tes ini bertujuan untuk 

mengukur kemampuan kekuatan otot tungkai atlet S.O.S Climbing Banda Aceh. 

Berdasarkan hasil tes leg dynamometer yang dilakukan atlet S.O.S Climbing Banda Aceh 

diperoleh data sebagai berikut: 

Tabel 3. Hasil Leg Dynamometer 
No Nama L/P Leg Dynamometer (Kg) Kategori 

1 HSD L 156 Baik 
2 MAN L 123 Kurang 
3 HFR L 118,5 Kurang 
4 RML L 39 Kurang Sekali 
5 RFA L 128,5 Cukup 
6 RFI L 162 Cukup 
7 RAL P 91,5 Kurang 
8 NR P 54 Kurang Sekali 
9 ASY P 88,5 Kurang 
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No Nama L/P Leg Dynamometer (Kg) Kategori 

10 MLD P 51 Kurang Sekali 
  Jumlah 1.012  

Rata-rata 101 

Berdasarkan Tabel 3, diNilai rata-rata kekuatan otot kaki atlet dihitung 

menggunakan rumus sebagai berikut: 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

Berdasarkan hasil tes leg dynamometer, diperoleh jumlah keseluruhan skor kekuatan 

otot kaki atlet sebesar 1.012 kg, dengan jumlah subjek penelitian sebanyak 10 orang atlet, 

sehingga perhitungan nilai rata-rata adalah sebagai berikut: 

 
Hasil perhitungan menunjukkan bahwa nilai rata-rata kekuatan otot kaki atlet S.O.S 

Climbing Banda Aceh adalah 101 kg. Penentuan kategori kekuatan otot kaki atlet tidak 

didasarkan pada nilai rata-rata, melainkan pada pengelompokan hasil tes individu 

menggunakan norma tes leg dynamometer menurut Nurhasan dan Hasanudin (2007). 

Berdasarkan distribusi kategori individu, sebagian besar atlet berada pada kategori 

kurang dan kurang sekali, sehingga secara umum kekuatan otot kaki atlet S.O.S Climbing 

Banda Aceh dapat dikatakan masih rendah. 

Tabel 4. Distribusi Kekuatan Otot Kaki 
Kategori Jumlah Atlet Persentase (%) 

Baik 1 10% 
Cukup 2 20% 
Kurang 4 40% 

Kurang Sekali 3 30% 
 10 100% 

 
Berdasarkan Tabel 4 tentang distribusi kekuatan otot kaki atlet S.O.S Climbing 

Banda Aceh, diketahui bahwa kategori kurang merupakan kategori dengan jumlah atlet 

terbanyak, yaitu sebanyak 4 orang (40%). Selanjutnya, kategori kurang sekali diikuti oleh 

3 orang atlet (30%), yang menunjukkan bahwa sebagian besar atlet masih memiliki 

tingkat kekuatan otot kaki yang rendah. Sementara itu, atlet yang berada pada kategori 

cukup berjumlah 2 orang (20%), dan kategori baik hanya diwakili oleh 1 orang atlet 

(10%). Secara keseluruhan, distribusi ini menunjukkan bahwa kekuatan otot kaki atlet 
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S.O.S Climbing Banda Aceh masih didominasi oleh kategori rendah, sehingga 

memerlukan perhatian khusus dalam upaya peningkatan kondisi fisik melalui program 

latihan yang terstruktur dan berkelanjutan. 

 

Pembahasan 
Berdasarkan hasil pengukuran kekuatan otot kaki menggunakan tes leg 

dynamometer pada atlet S.O.S Climbing Banda Aceh, diperoleh gambaran bahwa tingkat 

kekuatan otot kaki atlet masih cenderung rendah. Hal ini terlihat dari distribusi kategori 

kekuatan otot kaki yang didominasi oleh kategori kurang dan kurang sekali. Dari total 10 

atlet yang diuji, sebanyak 4 atlet (40%) berada pada kategori kurang dan 3 atlet (30%) 

berada pada kategori kurang sekali. Dengan demikian, sebanyak 70% atlet memiliki 

kekuatan otot kaki di bawah kategori cukup. 

Hasil ini menunjukkan bahwa meskipun terdapat atlet yang telah mencapai 

kategori baik dan cukup, jumlahnya masih relatif sedikit. Atlet yang berada pada kategori 

baik hanya berjumlah 1 orang (10%), sedangkan kategori cukup sebanyak 2 orang (20%). 

Kondisi ini mengindikasikan bahwa secara umum kekuatan otot kaki atlet S.O.S Climbing 

Banda Aceh belum berada pada tingkat yang optimal untuk menunjang tuntutan fisik 

olahraga panjat tebing. 

Dalam olahraga panjat tebing, kekuatan otot kaki memiliki peran yang sangat 

penting karena kaki berfungsi sebagai penopang utama berat badan serta sumber 

dorongan vertikal saat melakukan pemanjatan. Atlet dengan kekuatan otot kaki yang 

kurang cenderung lebih bergantung pada kekuatan lengan, sehingga berpotensi 

menyebabkan kelelahan lebih cepat dan menurunkan efisiensi gerak. Hal ini sejalan 

dengan pendapat Bompa dan Buzzichelli (2019) yang menyatakan bahwa kekuatan otot 

tungkai yang baik akan membantu atlet melakukan gerakan secara lebih ekonomis dan 

mengurangi beban kerja otot lainnya. 

Jika ditinjau dari nilai rata-rata kekuatan otot kaki atlet yang sebesar 101 kg, nilai 

tersebut berada pada batas bawah kategori cukup menurut norma tes leg dynamometer 

Nurhasan dan Hasanudin (2007) apabila dilihat secara umum. Namun demikian, 

penentuan kategori dalam penelitian ini lebih tepat didasarkan pada hasil individu, 

bukan pada nilai rata-rata. Hal ini dikarenakan norma tes kekuatan otot kaki dibedakan 

berdasarkan jenis kelamin, serta bertujuan untuk melihat kondisi nyata masing-masing 

atlet. Oleh sebab itu, meskipun nilai rata-rata berada pada kategori cukup, distribusi 

individu menunjukkan bahwa mayoritas atlet masih berada pada kategori rendah. 
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Dominasi kategori kurang dan kurang sekali pada hasil penelitian ini dapat 

disebabkan oleh beberapa faktor, seperti kurang optimalnya program latihan kekuatan 

otot kaki, fokus latihan yang lebih banyak pada teknik pemanjatan, atau intensitas latihan 

kekuatan yang belum terstruktur secara khusus. Padahal, peningkatan kekuatan otot kaki 

memerlukan latihan yang sistematis, bertahap, dan berkesinambungan agar terjadi 

adaptasi fisik yang maksimal. 

Berdasarkan temuan tersebut, dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot kaki atlet 

S.O.S Climbing Banda Aceh masih perlu ditingkatkan melalui program latihan yang lebih 

terarah, khususnya latihan kekuatan otot tungkai yang sesuai dengan karakteristik 

olahraga panjat tebing. Dengan peningkatan kekuatan otot kaki yang optimal, diharapkan 

performa atlet dalam menopang tubuh, menghasilkan dorongan, serta menjaga 

keseimbangan selama pemanjatan dapat meningkat secara signifikan. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian tentang survei kekuatan otot kaki pada atlet S.O.S 

Climbing Banda Aceh yang diukur menggunakan tes leg dynamometer, dapat disimpulkan 

bahwa tingkat kekuatan otot kaki atlet secara umum masih berada pada kategori rendah. 

Hasil distribusi kategori menunjukkan bahwa sebagian besar atlet berada pada kategori 

kurang dan kurang sekali, yaitu sebanyak 70% dari total subjek penelitian. Meskipun 

terdapat atlet yang berada pada kategori baik dan cukup, jumlahnya masih relatif sedikit 

sehingga belum mampu merepresentasikan kondisi kekuatan otot kaki atlet secara 

keseluruhan. 

Nilai rata-rata kekuatan otot kaki atlet sebesar 101 kg menunjukkan bahwa secara 

umum kekuatan otot kaki atlet S.O.S Climbing Banda Aceh belum optimal untuk 

menunjang tuntutan fisik olahraga panjat tebing. Kondisi ini mengindikasikan perlunya 

perhatian khusus terhadap pengembangan kekuatan otot tungkai sebagai salah satu 

komponen kondisi fisik yang sangat berperan dalam meningkatkan performa 

pemanjatan. 

 

Saran 
Berdasarkan simpulan hasil penelitian, maka beberapa saran yang dapat diajukan 

adalah sebagai berikut: 
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1. Bagi pelatih, diharapkan dapat menyusun dan menerapkan program latihan 

kekuatan otot kaki yang lebih terstruktur, sistematis, dan berkesinambungan, 

khususnya latihan yang sesuai dengan karakteristik gerak olahraga panjat tebing. 

2. Bagi atlet, disarankan untuk meningkatkan kesadaran akan pentingnya latihan 

kekuatan otot kaki sebagai penunjang utama dalam aktivitas pemanjatan, sehingga 

mampu meningkatkan efisiensi gerak dan performa secara keseluruhan. 

3. Bagi pengurus, hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi kondisi 

fisik atlet, khususnya kekuatan otot kaki, guna mendukung pembinaan prestasi 

atlet S.O.S Climbing Banda Aceh ke depannya. 

4. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk melakukan penelitian lanjutan dengan 

jumlah subjek yang lebih besar serta menambahkan variabel kondisi fisik lainnya, 

seperti daya tahan otot, keseimbangan, dan kekuatan otot lengan, agar diperoleh 

gambaran kondisi fisik atlet yang lebih komprehensif. 
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