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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

 

A. Lokasi dan Subjek Populasi Serta Sampel Penelitian 

1. Tempat dan Waktu Penelitian 

a. Tempat penelitian 

Tempat penelitian dilaksanakan di Stadion UPI Bandung serta wall 

climbing di lakukan di papan Eiger Cihamplas.Waktu penelitian bulan Oktober. 

Sasaran penelitian hubungan panjat dinding ini dilihat dari segi Anatomical 

Fitness dan Physiological Fitness dengan kecepatan pemanjatan di Ukm Pamor 

yang ditujukan kepada anggota pamor yang masih aktif kuliah serta masuk pada 

spesialisasi panjat tebing di pamor. 

 

2. Populasi dan Sampel 

a. Populasi 

Untuk memperoleh data yang kongkrit tentang hubungan panjat dinding 

dilihat dari segi Anatomical Fitness dan Physiological Fitness dengan kecepatan 

pemanjatan di ukm pamor. Maka penulis memerlukan sumber data yang disebut 

populasi dan sampel.Mengenai populasi, Sugiyono (2008:67) dalam bukunya 

Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D menyatakan bahwa ”populasi 

adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai 

kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari 

dan kemudian diambil kesimpulannya”. 

 Sedangkan Arikunto (2006:58), dalam bukunya Prosedur Penelitian 

Suatu Pendekatan Praktik menyebutkan bahwa ”populasi adalah keseluruhan 

subjek penelitian”. Berdasarkan pendapat diatas maka populasi merupakan 

sekumpulan keseluruhan objek penelitian baik berupa manusia maupun benda 

yang akan diteliti. Dari sekumpulan unsur tersebut diharapkan akan memperoleh 

informasi yang berguna untuk memecahkan masalah penelitian. Contoh pada 

anggota PAMOR yang aktif diperkuliahan dan anggota tersebut merupakan atlit 
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panjat tebing Berdasarkan penjelasan di atas, maka populasi yang diambil dalam 

penelitian ini adalah 30 orang anggota PAMOR yang aktif di perkuliahan.  

b. Sampel 

Sampel adalah bagian dari populasi yang dianggap mewakili keseluruhan 

populasi yang bersangkutan. Mengenai batasan sampel penelitian oleh Arikunto 

(2006:131) dijelaskan bahwa, “Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang 

diteliti.”Mengenai jumlah sampel penelitian, peneliti berpedoman pada Arikunto 

(2006:134) yang  menyatakan bahwa: 

 

   Untuk sekedar ancer-ancer maka apabila subjeknya kurang dari 100, 

lebih baik diambil semua sehingga penelitiannya merupakan 

penelitian populasi. Selanjutnya, jika jumlah subjeknya besar dapat 

diambil antara 10%-15% atau 20-25% atau lebih, tergantung setidak-

tidaknya dari:Kemampuan peneliti dilihat dari waktu, tenaga dan 

dana. Sempit luasnya wilayah pengamatan dari setiap subjek, karena 

hal-hal ini menyangkut banyak sedikitnya data.Besar kecilnya resiko 

yang ditanggung oleh peneliti. Untuk penelitian yang resikonya besar, 

tentu saja jika sampel besar hasilnya akan lebih baik. 

 

 Sugiyono (2012:218) mengatakan bahwa: Purposive sampling adalah 

tehnik pengambilan sampel sumber data dengan pertimbangan tertentu. 

Pertimbangan tertentu ini, misalnya orang tersebut yang di anggap paling tahu 

tentang apa yang kita harapkan, atau mungkin dia sebagai penguasa sehingga akan 

memudahkan peneliti menjelajahi objek atau situasi sosial yang diteliti.  

 Sampel penelitian ini menggunakan purposive sampling, pada penelitian 

ini tujuan penulis mengambil sampel pemanjat tebing pamor, kategori kelas 

speed. Penulis mengambil sampel sebanyak 15 orang atlit panjat tebing. 

 

B. Desain Penelitian dan Langkah-langkah Penelitian 

1. Desain Penelitian  

Desain penelitian merupakan rancangan tentang cara, proses, dan 

menganalisis data agar dapat dilaksanakan dengan mudah dan sesuai dengan 

tujuan penelitian. Desain penelitian ini berfungsi untuk memberikan jalan dan 

arah dari proses penelitian. Gambar arah dan kegiatan penelitian akan tercantum 

dalam desain penelitian, sehingga hal ini akan membantu peneliti dalam upaya 
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memecahkan masalah penelitian yang telah dirumuskan. Bentuk Paradigma 

penelitian yang akan digunakan oleh penulis adalah Paradigma penelitian dengan 

dua variabel independen (Sugiyono, 2012:44). Bentuknya adalah sebagai berikut: 

Hubungan Panjat Dinding Dilihat Dari Segi Anatomical Fitness Dan 

Physiological Fitness Dengan Kecepatan Pemanjatan Di Ukm Pamor 

  

  

 

Gambar 3.1Paradigma Sederhana 

X1  = Anatomical Fitness   Y = Kecepatan Pemanjatan  

X2 = Physiological Fitness 

Menurut Kerlinger, 1973 (Sugiyono, 2010: 38) “variabel adalah konstruk 

(constructs) atau sifat yang akan dipelajari”. Menurut Sutrisno Hadi (Arikunto, 

2006: 159)  

variabel adalah sebagai gejala yang bervariasi. Berdasarkan permasalahan 

yang ada, variabel yang terdapat dalam penelitian ini terdiri dari : 

1. Variabel Bebas / Independen ( X ) 

Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi atau yang menjadi 

sebab perubahannya atau timbulnya variabel dependen (terikat). Variabel 

bebas dalam penelitian ini Anatomical Fitness dan Physiological Fitness 

Variabel Terikat / Dependen ( Y ) 

Variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi 

akibat, karena adanya variabel bebas.Variabel terikat dalam penelitian ini 

Kecepatan Pemanjatan 

 

2. Langkah-langkah Penelitian 

Mengenai langkah-langkah penelitian, sutresna (2002:125) menjelaskan 

bahwa, “umumnya langkah penelitian di awali dengan proses penelusuran 

masalah, penelurusan data dan teori, perumusan hipotesis, penentuan metode 

penelitian, analisis dan interprestasi data, penarikan kesimpulan.” Secara 

skematis, langkah penelitian ini disusun dalam bagan berikut: 

 

 

 

 Y X1 

X2 
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Tabel 3.2 Langkah-langkah Penelitian 

 

C. Metode Penelitian 

Metode adalah salah satu cara yang ditempuh untuk mencapai suatu 

tujuan, sedangkan tujuan dari suatu penelitian adalah mengungkapkan, 

menggambarkan, menyimpulkan hasil pemecahan masalah melalui cara-cara 

tertentu sesuai dengan prosedur penelitiannya. Sugiyono (2010:2) 

mengungkapkan bahwa “metode penelitian merupakan cara ilmiah untuk 

mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan tertentu”. Keberhasilan dalam 

penelitian ilmiah tidak akan lepas dari metode yang digunakan dalam penelitian 

tersebut. 

Mengenai bentuk dan jenis metode penelitian yang digunakan dalam 

sebuah penelitian biasanya disesuaikan dengan tujuan yang ingin dicapai dalam 

sebuah penelitian tersebut. Disamping itu, penggunaan metode tergantung kepada 

permasalahan yang akan dibahas, dengan kata lain penggunaan suatu metode 

harus dilihat dari efektivitasnya, efisiennya, dan relevansinya metode tersebut. 

Suatu metode dikatakan efektif apabila selama pelaksanaan dapat terlihat adanya 

perubahan positif menuju tujuan yang diharapkan.  

Rumusan Masalah 

Populasi 

Sampel 

Anatomical fitness  Physiological fitness 

Tes KecepatanMemanjat   

Data 

Kesimpulan 

Analisis dan Pengolahan Data 
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Sedangkan suatu metode dapat dikatakan efisien apabila penggunaan 

waktu, fasilitas, biaya dan tenaga dapat dilaksanakan sehemat mungkin namun 

dapat mencapai hasil yang maksimal. Metode dikatakan relevan apabila waktu 

penggunaan hasil pengolahan dengan tujuan yang hendak dicapai tidak terjadi 

penyimpangan. Masalah yang akan diteliti serta tujuan yang ingin dicapai dalam 

suatu penelitian akan menentukan penggunaan metode penelitian. Sehubungan 

dengan masalah yang penulis ungkapkan dalam penelitian ini yaitu untuk 

mengetahui hubungan Anatomical fitness dan Physiological fitness dengan 

kecepatan pemanjatan di ukm Pamor, dalam penelitian ini penulis menggunakan 

metode penelitian deskriptif. Tujuan metode deskriptif adalah untuk memecahkan 

masalah yang ada pada saat sekarang. Mengenai metode deskriptif dijelaskan oleh 

Dantes (2012 : 51) bahwa penelitian deskriptif diartikan sebagai: 

 

    Suatu penelitian yang berusaha mendeskripsikan suatu 

fenomena/peristiwa secara sistematis sesuai dengan apa adanya serta 

untuk memperoleh informasi mengenai keadaan sekarang ini.” 

Peneliti menafsirkan bahwa metode penelitian deskriptif merupakan 

metode penelitian yang berpusat pada kegiatan penelitian yang sedang 

berlangsung pada saat itu dan penelitian ini bersifat menuturkan, 

menganalisa, mengklasifikasi serta mengaplikasikan tentang arti data 

yang diperoleh. 

 

Berdasarkan pernyataan diatas, maka penulis menentukan jumlah sampel 

yang merupakan atlit panjat tebing dan spesialisasi Pemanjat tebing di Ukm 

Pamor sebanyak 15 orang yang dirasa sesuai dengan persyaratan atau karakteristik 

penelitian yang penulis lakukan dan dapat mewakili populasi. Setiap penelitian 

selalu berangkat dari masalah, namun masalah yang dibawa peneliti deskriptif 

kuantitatif dan deskriptif kualitatif berbeda. Dalam penelitian deskriptif 

kuantitatif, masalah yang dibawa oleh peneliti harus sudah jelas, sedangkan 

masalah dalam penelitian deskriptif kuantitatif masih bersifat sementara dan akan 

berkembang setelah peneliti memasuki lapangan. Setelah masalah 

diidentifikasikan, dan dibatasi, maka selanjutnya masalah tersebut dirumuskan, 

rumusan masalah pada umumnya dinyatakan dalam kalimat pertanyaan. Dengan 

pertanyaan ini maka dapat memandu peneliti untuk kegiatan penelitian 
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selanjutnya. Berdasarkan rumusan masalah tersebut, maka peneliti menggunakan 

berbagai teori untuk menjawabnya. Teori dalam penelitian kuantitatif ini 

digunakan untuk menjawab rumusan masalah penelitian tersebut.  

Jawaban terhadap rumusan masalah yang baru menggunakan teori tersebut 

dinamakan hipotesis, makahipotesis dapat diartikan sebagai jawaban sementara 

terhadap rumusan masalah penelitian. Hipotesis yang masih merupakan jawaban 

sementara tersebut, selanjutnya akan dibuktikan kebenaranya secara empiris atau 

nyata. Untuk itu peneliti melakukan pengumpulan data. Pengumpulan data 

dilakukan pada populasi tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti. Bila populasi 

terlalu luas, maka peneliti dapat menggunakan sampel yang diambil dari populasi 

tersebut. Menurut Sugiyono (2010: 31) bahwa: 

   Meneliti adalah mencari data yang teliti atau akurat.Dari pengertian 

tersebut peneliti menggunakan instrumen penelitian.Agar instrumen 

dapat dipercaya, maka harus diuji validitas dan relibilitasnya.Setelah 

instrumen teruji validitas dan relibilitasnya, maka dapat digunakan 

untuk mengukur variabel yang telah ditetapkan untuk diteliti. Instrumen 

untuk mengumpulkan data dapat berbentuk test dan nontest. Untuk 

instrumen yang berbentuk nontest, dapat digunakan sebagai kuesioner, 

pedoman observasi dan wawancara. Dengan demikian teknik 

pengumpulan data selain berupa test dalam penelitian ini dapat berupa 

observasi. Namun dalam penelitian ini peneliti menggunakan teknik 

pengumpulan data berupa test. 

 

Data yang telah terkumpul selanjutnya diolah serta diarahkan untuk 

menjawab rumusan masalah dan hipotesis yang diajukan. Dalam penelitian 

deskriptif kuantitatif olah data yang dilakukan sejak sebelum memasuki lapangan, 

selama dilapangan, dan setelah selesai dilapangan. Statistik digunakan dapat 

digunakan berupa statistik deskriptif dan induktif. Menurut Sugiyono (2012:245) 

bahwa: 

 

    Data hasil analisis bersifat induktif yaitu suatu analisis berdasarkan 

data yang di peroleh, selanjutnya dikembangkan menjadi hipotesis. 

Berdasarkan hipotesis yang dirumuskan berdasarkan data tersebut, 

selanjutnya dicarikan data kembali secara berulang - ulang sehingga 

selanjtnya dapat disimpulkan apakah hipotesis tersebut diterima atau 

ditolak berdasarkan data yang terkumpul. Bila berdasarkan data yang 

dapat dikumpulkan secara berulang – ulang dengan tehnik triangulasi, 
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ternyata hipotesis diterima, maka hipotesis tersebut berkembang 

menjadi teori. 

 

D. Definisi Operasional 

1. Olahraga Panjat dinding merupakan suatu olahraga yang menaiki suatu 

permukaan dinding atau papan panjat, dengan tonjolan-tonjolan atau yang 

biasa disebut pointsebagai alat berpegangan dan berpijak dalam usaha 

mencapai ketinggian atau titik puncak terakhir. sedangkan Bridge (1977) 

dikutip dari Depdikbud dalam bukunya pedoman berolahraga panjat 

dinding (1977) mengatakan bahwa: Panjat dinding merupakan olahraga 

yang mengasikan dan terus dirancang oleh para penggemarnya karena 

dalam memanjat di butuhkan kemampuan fisik dan kemampuan otot.  

2. Anatomical Fitness menurut Santoso (2010:18) bahwa “kesesuaian 

struktur anatomis jasmani terhadap tugas fisik yang harus di laksanakan” 

yang terdiri dari tinggi badan, berat badan, kelengkapan anggota badan, 

ukuran berbagai bagain badan. 

3. Physiological Fitness menurut Santoso (2010:19) “bahwa kesesuain fungsi 

fisiologis jasmani terhadap tugas fisik yang harus di laksanakan” yang 

terdiri dari keadaan lingkungan dan tugas fisik.  

4. Kecepatan memanjat kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 

mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam waktu sesingkat-

singkatnya   menurut M. Sajoto (1995:9). Kecepatan memanjat tebing 

yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kemampuan melakukan 

gerakan memanjat tebing buatan secara berkesinambungan dengan 

menempuh jarak 15 meter dalam waktu sesingkat-singkatnya yang 

hasilnya dinyatakan dalam satuan detik.   

5. PAMOR (Pecinta Alam Mahasiswa Olahraga)adalah suatu organisasi 

pecinta alam yang ada di Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan 

(FPOK) Universitas Pendidikan Indonesia (UPI) Bandung yang 

beranggotakan dari mahasiswa dari ke tiga jurusan yang ada di FPOK 

yaitu jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO), Pendidikan 

Jasmani Kesehatan dan Rekreasi (PJKR), serta Ilmu keolahragaan (IKOR). 
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Dalam penerimaan anggotanya yaitu dengan cara seleksi lewat pendidikan 

dan latihan dasar (DIKLATSAR) tentang bidang kepecinta alaman, yang 

diadakan satu tahun sekali. 

 

E. Instrumen Penelitian 

Instrumen merupakan suatu alat yang digunakan dalam penelitian. Hal ini 

diperjelas oleh Arikunto (2010:203) bahwa: “Instrumen penelitian adalah “alat 

atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar 

pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, dalam arti lebih cermat, 

lengkap dan sistematis sehingga lebih mudah diolah”. Terdapat jenis-jenis metode 

atau instrumen pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian, dalam 

penelitian ini penulis menggunakan dengan metode tes. Menurut Arikunto (2010 : 

193) mendefinisikan bahwa “Tes adalah serentetan pertanyaan atau latihan serta 

alat lain yang digunakan untuk mengukur keterampilan, pengetahuan intelegensi, 

kemampuan atau bakat yang dimiliki oleh individu atau kelompok”. 

Untuk tercapainya keberhasilan dalam penelitian, maka diperlukan alat ukur untuk 

mendapatkan data. Nurhasan dan Cholil (2007:5) mengemukakan bahwa 

“pengukuran adalah proses pengumpulan data/informasi dari suatu obyek tertentu, 

dalam proses pengukuran diperlukan suatu alat ukur”. 

Dalam penelitian ini penulis menggunakan instrument berupa tes 

komponen struktur tubuh dan komponen tugas fisik dengan kecepatan pemanjatan 

di Ukm Pamor, komponen yang akan diteliti Pada tes komponen struktur tubuh 

yaitu tinggi badan, berat badan, panjang lengan dan panjang tungkai Sedangkan 

komponen tugas fisik yang akan diteliti yaitu tes Balke Tes tes kekuatan, tes 

kecepatan, tes kelentukan, tes kelincahan. Adapun pemaparan tinggi badan, berat 

badan, panjang lengan dan panjang tungkai sebagai berikut: 
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Tabel  3.3 

Pria atau laki laki 

Kategori ideal ataunormal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Untuk penelitian panjang lengan dan panjang tungkai dapat diukur dengan 

menggunakan meteran diantaranya panjang lengan yang rendah dengan panjang 

lengan yang tinggi, serta panjang tungkai yang rendah dengan panjang tungkai 

yang tinggi pada kecepatan pemanjatan. Pada segi Anatomical Fitness atau 

struktur tubuh peneliti menguji beberapa tes diantaranya tinggi badan, berat 

badan, panjang lengan, panjang tungkai, sedangkan pada Physiological Fitness 

atau tugas fisik menggunakan balke tes (kardiovaskular jantung, paru) yang 

No Tinggi badan Cm Berat badan Kg 

1 Tinggi badan 155 cm Berat badan 58 – 63 kg 

2 Tinggi badan 157 cm Berat badan 59 – 64 kg 

3 Tinggi badan 160 cm Berat badan 60 – 65 kg 

4 Tinggi badan 163 cm Berat badan 61 - 66 kg 

5 Tinggi badan 165 cm Berat badan 62 – 67 kg 

6 Tinggi badan 168 cm Berat badan 63 – 69 kg 

7 Tinggi badan 170 cm Berat badan 60 – 70 kg 

8 Tinggi badan 173 cm Berat badan 66 – 71 kg 

9 Tinggi badan 175 cm Berat badan 67 – 73 kg 

10 Tinggi badan 178 cm Berat badan 69 – 74 kg 

11 Tinggi badan 180 cm Berat badan 70 – 76 kg 

12 Tinggi badan 183 cm Berat badan 71 – 78 kg 

13 Tinggi badan 185 cm Berat badan 73 – 80 kg 

14 Tinggi badan 188 cm Berat badan 75 – 81 kg 

15 Tinggi badan 190 cm Berat badan 76 – 84 kg 
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mendukung pada keberhasilan dalam pemanjatan pada kategori spedd, tes push 

up, tes  pull up, tes flexometer, tes shuttle run, 

 

1. Push Ups 

 Tujuan mengukur daya tahan lokal otot lengan dan bahu. Alat bantunya 

terdiri dari matras, peluit, stopwatch, serta petugaspencatat skor, pengawas 

gerakan push ups, pengawas dan pengatur waktu. Pada pelaksanaan orang 

berbaring dengan sikap telungkup, kedua tangan dilipat disamping badan, kedua 

tangan menekan lantai sampai lurus sampai badan terangkat, sedangkan sikap 

badan dan tungkai sempurna garis lurus. Kategori skor tes push ups menurut 

Nurhasan (2008:42) yang digunakan adalah sebagai berikut: 

 

Tabel 3.4 

Kategori Skor Tes Push Ups 

 

 

2. Pull ups 

 Tujuan mengukur komponen daya tahan otot lengan dan bahu.Alat bantu 

diantaranyapalang tunggal, serta petugas pencatat skor, pengawas gerakan tes. 

Saat pelaksanaan seseorang menggantung pada palang tunggal dengan kedua 

tangan lurus, kemudian kedua lengan dibengkokan sambil badan diangkat hingga 

dagu melewati palang tunggal. Setelah itu badan diturunkan kebawah sehingga 

kedua lengan lurus seperti sikap semula. Lakukan berulang-ulang, perlu 

diperhatikan bahwa saat mengangkat badan, sikap badan dan tungkai harus lurus 

dan tidak dibenarkan membuat gerakan ayunan. Kategori skor tes pull ups 

menurut Nurhasan (2008:42) yang digunakan adalah sebagai berikut: 

 

 

Butir tes Kurang Cukup Baik Baik 

sekali 

Sempurna  Untuk  

Push ups 4 – 11 12 – 

19 

20 – 

28 

29 – 37 >   38 Putra  
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Tabel 3.5 

Kategori Skor Tes Pull Ups 

 

3. Flexometer  

 Tujuan mengukur Fleksibilitas atau kelentukan.Alat bantu, tangga, tembok 

tegak 90 derajat atau bangku swedia, pita pengukur sedangkan petugas pencatat 

skor, pengawas gerakan tes, pengatur waktu dan pelaksanaan peserta berdiri tegak 

lurus dengan kedua kaki rapat dan kedua ujung ibu jari kaki rata dengan pinggir 

ujung tangga atau bangku swedia, badan dibungkukan kebawah, tangan lurus, 

renggutkan badan perlahan-lahan, sampai tangan menyentuh tangga atau bangku 

swedia bagian bawah sejauh mungkin sampai jangkauan terjauh. Kategori skor tes 

flexometer menurut Nurhasan (2008:42) yang digunakan adalah sebagai berikut:  

 

Tabel 3.6 

Kategori Skor Tes Flexometer 

Butir tes Kurang Cukup Baik Baik sekali Sempurna Untuk  

Flexo 

meter 

1 – 5 6 – 11 12 – 17 18 – 23 >   24 Putra  

 

4. Shuttle Run  

 Tujuan mengukur kelincahan dan koordinasi.Alat bantu stopwatch dan 

bidang datar selebar maksimal 15 meter, Peluit. sedangkan petugas Pencatat skor, 

pengawas tes, pengatur waktu. dan pelaksanaan orang coba berdiri dibelakang 

garis start dengan salah satu kaki diletakan didepan. Pada aba-aba “ya” diberikan, 

orang coba dengan segera dan secepat mungkin lari ke depan menuju garis akhir 

dan menyentuh garis tersebut, kemudian berputar lagi dan segera lari. Demikian 

seterusnya dilakukan dengan lari sebanyak 6 x 10 m. peserta diberi kesempatan 

melakukan tes tersebut sebanyak 2 (dua) kali. Skorwaktu terbaik dari dua kali 

Butir tes Kurang Cukup Baik Baik sekali Sempurna Untuk  

Pull ups 1 -  4 5 – 8 9 – 12  13 – 16 >17 Putra  
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kesempatan, yang dicatat sampai 1/10 detik. Kategori skor tes shuttle run menurut 

Nurhasan (2008:42) yang digunakan adalah sebagai berikut: 

Tabel 3.7 

Kategori Skor Tes Shuttle Run 

 

5. Tes Keterampilan Panjat Kelas Speed 

 Dalam melakukan tes keterampilan memanjat maka penulis menggunakan 

tes panjat kategori kelas speed dengan patokan penghitungan pada waktu 

pemanjatan. Semakin sedikit waktu yang dibutuhkan dalam pemanjatan maka 

semakin baik nilai yang di dapat. Adapun kategori skor kelas speed menurut Hary 

Sulistyarto (1999:30) dalam buku “ Keterampilan Pemanjat Tebing dalam Kelas 

keterampilan Pemanjat Tebing”: 

Tabel 3.8 

Kategori Skor tes Panjat Speed 

 

Sedangkan pada komponen Physiological Fitness atau tugas fisik yang 

akan diteliti peneliti menguji daya tahan tubuh jantung dan paru dan tesnya 

menggunakan.Tes (Balke Test) Tujuan Mengukur komponen daya tahan 

Cardiovascular. Alat/sarana Stopwatch, peluit, lintasan/Track. Pelaksanaan Orang 

coba berdiri dibelakang garis start. Pada saat aba-aba “ya” diberikan, orang coba 

mulai berlari selama 15 menit, sampai pada waktu 15 menit berakhir dan peluit 

dibunyikan. Skor Jarak yang ditempuh oleh orang coba tersebut selama 15 menit, 

Butir tes Kurang Cukup Baik Baik sekali Sempurna Untuk  

 

Shuttle 

Run 

 

17,7 – 17,2 

 

17,1 – 16,7  

 

16 ,6 – 

16,1 

 

16,0 – 15,5 

 

< 15,5 

 

Putra  

Butir tes Kurang Cukup Baik Baik sekali Sempurna Untuk  

 

Panjat 

speed 

 

> 14,5 

 

14,5 – 12,5  

 

12,5 – 

10,5 

 

10,5 – 8 

 

< 8 

 

Putra  
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dicatat dalam satuan meter untuk kemudian dicari besaran VO2 Max kemudian 

disesuaikan dengan tabel dan kategori yang tersedia. Kategori tes VO2 Max 

menurut Nurhasan (2008:42) yang digunakan adalah sebagai berikut: 

Tabel 3.9 

Kategori Skor Tes VO2 Max 

No Butir Tes Kurang Cukup Baik Baik 

Sekali 

Sempurna 

1 VO2 Max ≤49 50-54 55-60 61-64 ≥64 

 

 

F. Metode dan Prosedur Penelitian  

Metode merupakan suatu cara yang digunakan untuk mencapai suatu 

tujuan. Metode penelitian digunakan dengan tujuan untuk mendapatkan hasil yang 

maksimum dalam penelitian. Maka dari itu dalam suatu penelitian harus 

ditentukan metode penelitian yang sesuai dengan permasalahan dan ruang lingkup 

penelitian. Metode penelitian ada tiga jenis, yaitu metode historis, metode 

deskriptif, dan metode eksperimen. Dari ketiga metode tersebut, yang sesuai 

dengan penelitian ini adalah metode penelitian deskriptif. Penelitian deskriptif 

merupakan suatu metode penelitian yang digunakan untuk mendeskripsikan atau 

menggambarkan suatu fenomena yang diteliti, baik itu status sekelompok 

manusia, suatu obyek, suatu kondisi, suatu sistem pemikiran ataupun suatu kelas 

peristiwapada masa sekarang. Menurut Surakhmad (1980: 139), Ramadhany 

(2008: 38) menyatakan bahwa: 

 

    Penyelidikan deskriptif tertuju pada pemecahan masalah yang ada 

pada masa sekarang.Karena banyak sekali ragam penyelidikan demikian, 

metode penyelidikan deskriptif lebih merupakan istilah umum yang 

mencakup berbagai teknik deskriptif. Diantaranya ialah penyelidikan 

yang menuturkan, menganalisis dan mengklarifikasikan, penyelidikan 

dengan teknik survei, dengan teknik interview, angket, observasi atau 

teknik tes, studi kasus, studi komperatif, studi waktu dan gerak, analisa 

kuantutatif, studi kooperatif atau operasional. 
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Alasan penulis menggunakan metode penelitian deskriptif karena 

penelitian ini membandingkan dua jenis tembakan loncat berdasarkan kedua hasil 

tembakan yang dihasilkan tanpa memberikan suatu perlakuan pada salah satu atau 

bahkan keduanya. Penelitian ini hanya memberikan suatu gambaran mengenai 

fenomena tersebut. Prosedur penelitian merupakan suatu langkah yang ditempuh 

dalam melakukan penelitian, hal ini sangat diperlukan untuk mendapatkan hasil 

yang terbaik. Untuk itu gambaran mengenai prosedur penelitian sangat diperlukan 

untuk mempermudah dalam melakukan suatu penelitian. Adapun langkah-langkah 

yang akan ditempuh tersebut adalah sebagai berikut: 

1. Langkah pertama adalah menentukan populasi, dalam hal ini adalah 

spesialisasi pemanjat tebing di Ukm Pamor. 

2. Kemudian menentukan sampel sejumlah 15 orang pemanjat tebing laki-laki 

dengan menggunakan teknik purposive sampling. 

1. Setelah itu menentukan instrumen berupa 2 komponen yaitu Anatomicall 

Fitness dan Physiologicall Fitness. Untuk tes Anatomicall Fitness atau 

struktur tubuh yang sesuai dengan penelitian ini, yaitu  tinggi badan, berat 

badan, panjang lengan, panjang tungkai, sedangkan pada tes Physiologicall 

Fitness atau tugas fisik yang sesuai dengan penelitian ini yaitu (balke test) 

untuk mengukur kapasitas jantung paru serta, tes push up, tes pull up, tes 

Shuttle Run ,tes Flexometer. 

3. Melakukan uji coba tes dengan melihat validitas dan reabilitasnya.  

4. Selanjutnya adalah melakukan penelitian dan pengambilan data dengan 

menggunakan instrumen  atau tes yang telah ditentukan. 

5. Langkah terakhir yaitu melakukan pengolahan data, menganalisa dan menarik 

kesimpulan yang didasarkan pada hasil pengolahan dan analisis data. 

 


