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EFEKTIFITAS STICK MOBILTY EXERCISE TERHADAP
PENINGKATAN RANGE OF MOTION (ROM) BAHU PADA
ATLET TIM NASIONAL PANJAT TEBING INDONESIA

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas stick mobility exercise dalam
meningkatkan range of motion (ROM) bahu pada atlet tim nasional panjat tebing
Indonesia. Latar belakang penelitian ini didasari oleh temuan keluhan kekakuan
otot dan keterbatasan gerak bahu pada atlet akibat latihan intensif yang berlangsung
secara terus menerus. Penelitian ini menggunakan metode kuasi eksperimen dengan
desain two group pretest-posttest design. Metode sampling menggunakan teknik
purposive sampling dengan kriteria inklusi dan eksklusi sehingga didapatkan 10
atlet sebagai sampel yang dibagi menjadi dua kelompok: eksperimen dan kontrol.
Pengukuran ROM dilakukan menggunakan alat goniometer sebelum dan sesudah
intervensi. Intervensi stick mobility diberikan kepada kelompok eksperimen selama
lima hari, masing-masing dua sesi per hari. Hasil penelitian menunjukkan
peningkatan yang signifikan pada kelompok eksperimen dalam berbagai gerakan
bahu, seperti pada gerak ekstensi kiri (10%), aduksi kanan (9%), dan peningkatan
tertinggi terdapat pada gerakan ekstensi bahu kanan (12%). Sementara itu,
kelompok kontrol menunjukkan perubahan yang tidak signifikan yaitu pada gerak
ekstensi kiri (1%), aduksi kanan (3%) dan peningkatan tertinggi pada kelompok
kontrol pada gerakan aduksi kiri (5%). Berdasarkan hasil tersebut, dapat
disimpulkan bahwa stick mobility exercise efektif dalam meningkatkan ROM bahu
atlet panjat tebing dan dapat digunakan sebagai alternatif intervensi dalam
pemulihan dan pencegahan cedera bahu.

Kata kunci: Stick Mobility, Range of Motion, Bahu, Panjat Tebing, Atlet
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THE EFFECTIVENESS OF STICK MOBILITY EXERCISE ON
IMPROVING SHOULDER RANGE OF MOTION (ROM) IN
INDONESIAN NATIONAL SPORT CLIMBING ATHLETES

ABSTRACT

This study aims to determine the effectiveness of stick mobility exercises in
improving shoulder range of motion (ROM) in athletes from the Indonesian
national sport climbing team. The background of this research is based on findings
of muscle stiffness and limited shoulder movement among athletes due to
continuous intensive training. This study used a quasi-experimental method with a
two-group pretest-posttest design. The sampling method used purposive sampling
with specific inclusion and exclusion criteria, resulting in a sample of 10 athletes
divided into two groups: experimental and control. ROM measurements were taken
using a goniometer before and after the intervention. The stick mobility intervention
was administered to the experimental group over five days, with two sessions per
day. The results showed a significant improvement in the experimental group in
various shoulder movements, such as left shoulder extension (10%), right shoulder
adduction (9%), and the highest increase in right shoulder extension (12%).
Meanwhile, the control group showed insignificant changes, such as left shoulder
extension (1%), right shoulder adduction (3%), and the highest improvement in left
shoulder adduction (5%). Based on these results, it can be concluded that stick
mobility exercise is effective in improving shoulder ROM in rock climbing athletes
and can serve as an alternative intervention for recovery and injury prevention.

Keywords: Stick Mobility, Range of Motion, Shoulder, Sport Climbing, Athletes

il



KATA PENGANTAR

Puji dan syukur penulis panjatkan kepada Allah SWT, karena atas berkat-
Nya dan Rahmat-Nya penulis dapat menyelesaikan Skripsi ini. Penulis menyadari
bahwa tanpa bantuan dan bimbingan dari berbagai pihak, dari masa perkuliahan
sampai pada penyusunan skripsi ini, sangatlah sulit bagi penulis untuk

menyelesaikan skripsi ini.

Oleh karena itu penulis dengan bangga dan bahagia mengucapkan rasa
syukur serta terima kasih kepada Ibu Prof. Dr. Nofi Marlina Siregar, S.Pd, M.Pd.
selaku Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Universitas Negeri
Jakarta, Ibu Dr. Heni Widyaningsih, SE, M.SE. selaku Koordinator Program Studi
[lmu Keolahragaan, Ibu Dinan Mitsalina, M.Or selaku Dosen Pembimbing I dan
Ibu Sri Indah Thsani, S.T., M.Or. selaku Dosen Pembimbing II, dan Bapak Eko
Juli Fitrianto, S.Or, M.Kes selaku Dosen Pembimbing Akademik. Orang Tua saya,
Bapak Budiana Rachman Jaya dan Ibu Arum Subektiningsih yang telah
memberikan dukungan moril, materi, dan doa yang tiada henti untuk kesuksesan
saya, Coach Hendra Basir, atlet dan seluruh official Tim Nasional Panjat Tebing
Indonesia yang telah membantu saya dalam penyelesaian penelitian ini, orang —
orang spesial, Fitri Ananda Ibrahim, Sri Dahlia, Alleana Ayu Arumy, Puja
Lestari, Sukma Lintang Cahyani, Berthdigna Devi Surya Kusuma, Teman
dekat semasa SMA dan Teman KOPPENSI 2021 yang selalu memberikan

dukungan tiada henti untuk saya agar tidak menyerah.

Akhir kata, penulis berharap Allah SWT berkenan membalaskan segala
kebaikan semua pihak yang telah memabntu. Semoga skripsi ini membawa manfaat

bagi pengembangan ilmu pengetahuan keolahragaan.

v



DAFTAR ISI

PERNYATAAN ORISINALITAS.....cccceevervruresnncans Error! Bookmark not defined.
ABSTRAK ..uuiiiiiiiititininnicinsenssnsssssissississississssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses ii
ABSTRACT ca.auannennenvinenninnnsrenssesssnsesssesssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns iii
KATA PENGANTAR ....cotitiitininsnicstnnenssesssisssssnsssisssssstsssssssssssssssssssssssssssssssans iv
L VN 7N 2 ) v
DAFTAR GAMBAR ......couiiiiiisintisensnicssisssssaesssisssssssssssssssssesssesssssssssssssssssssss vii
DAFTAR TABEL ....cuuuiiiiinnniiinnnsnniicssssassessssssssesssssssssssssasssssssssssessssssssssssssssssssss viii
DAFTAR LAMPIRAN ....uuiiviivinninsnnssensaesssissssssssssnsssssssssasssssssssssssssssssssssssassssssns ix
BAB L..auuiiiiiiiiiiniceinicssissnisnsssicssssesssnsssssssssssssssssssssesssssssssssssssssasssssssssssssssssssss 1
PENDAHULUAN . ..covtiiiennnniicsssnsnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasss 1
A. Latar Belakang Masalah............cccoooieiiiiiiiiiiiiiicieeece e 1
B. Identifikasi Masalah........ccccocooiiiiiiniiiiiiiire e 5
C. Pembatasan Masalah .........cccccooiiiiiiiiiiniiiieeee e 5
D. Perumusan Masalah ........ccccoocooiiiiiiiiiiiniece e 6
E. Kegunaan Penelitian..........ccccceeveiiiiiiiiiiiie et 6
37N 3 20 1 7
KAJITAN PUSTAKA  ..cuiiiiininnnnisnississisisissssssssssssssssssissssstsssssssssssssssssssssssssssns 7
A.  Deskripsi KOnseptual .........cccvieeiiiiiiieiiie e 7

1) Hakikat Stick MoODilty EXErCiSe .........cuoevueeeeieeeieiiieniieiiieeieeeiee e 7

2)  Anatomi Bahu ... 10

3)  Panjat Tebing......ccoocuiieiiiieiieee e e 24

B.  Kerangka BerpiKir.........cccccoeiiieiiiiiiieiieeiieie ettt 32
C. Hipotesis Penelitian...........ccccueeiiuieeiiieeiiieeciie et 33



Vi

37N 3 20 1 R 34
METODOLOGI PENELITIAN ....ccoviivinicseisnissecssnssesssecssessasssscsssssassssssssssasses 34
A, Tujuan Penelitian...........ccceeeoiieiiieieiieecee e 34
B. Tempat Dan Waktu Penelitian...........c.ccoceevviieriiiiiienieeiieieeiecee e 34
F.  Teknik Pengumpulan Data ..........ccccooviiiiiiiiiniiiiieieeeee e 38
G. Teknik Analisis Data .........cocoeiiiiiiiiiiiie e 45
BAB LV uiiiiiininnininsninnicnsssisssesssssssssissssssssssessssssssssessssssssssssssessassssssssssassss 47
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN......cccceevinninninninsanssesssessssssasssssnns 47
A, DeSKIIPST Data...ccueiioiieiiieiieiiecieciie ettt 47
B.  Pengujian HipotesiS.......ouiiiruieriiiirieeiieiieeie et 52
C.  Pembahasan..........cocccoiiiiiiiiiiiiiee e 63
BAB V.uitiiiininninninisssisssicsssssnsssesssssstesssssssssssssissssssssssesssssssessssssssssssssssssssssnss 65
KESIMPULAN . ..coociinininsuisseissansstssasssssssnsssssssssasssssssssssssssssssssssssasssssssassssssassasssas 65
A, KeSIMPUIAN ...ttt 65
Bl SAran. .o e e 65
DAFTAR PUSTAKA.....uoirirrireneinseisenssisssissesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssss 66

RIWAYAT HIDUP......ccuiiuierinrennnsiensienicsnissnessssssesssessssssessssssssssssssessassasssassssssns 83



—

A e A O

—_— = e e e
S S T =

DAFTAR GAMBAR

Gambar Tulang HUMEFUS .............cccveeeeeiieeie ettt 11
Gambar Tulang SCApUula ..............cccveeeceieieiiieeeeee e 13
Gambar Tulang ClavViCUl..............cooeeeeceienieeiiieiieeiieeie et 14
Gambar Sendi Bahu...........oooiiiiiii e 17
Gambar Otot Deltoid .........cceevuirieniiiienieeeeeee e 18
Gambar Otot Rotator Cuff..........cooiiiiiiiie e 19
Gambar Otot Pendukung Gerak Bahu........cccecvieiiiniiiiiiniicicicce, 19
Gambar DiSIPIIN Lead ...........cccvveeeueieeiiieiiiecieieciie e 30
Gambar DiSiplin Boulder...............ccooeveeiienieeciiiiiieciesieeeieeeee e 30
Gambar DiSiplin SPeed...........cc.uvveieeieiiiiiiiieceece et 31
Kerangka BerpiKir .......ccuveiiiiiiieiiieiiecie ettt et eae e eve e 32
Skema Metode Penelitian .............ccoeouieiiiiiiiniiiiiienieeiest e 35
L€ 18] 11 T0) 11 1< 1<) O OSSP O PP RR 37
Diagram Data Rata-Rata ANtropometri .......cocuevveeeeeieneiiiinieneeienieneeenn 48
Gambar Wilcoson Signed Ranks Test Flexi Kirl........ccoceevvivienciiienieeenieen, 54

vii



—

A e A U o

e e e e e
S S T =

DAFTAR TABEL

Tabel Program Stick Mobility EXerciSe...........ccoouuueuueevoeeeeciieenieeeesieeenieennns 39
Tabel Rata-Rata ANtropometri.......cccccccueeeeeiiieeiiieeeiie e 47
Tabel Data Jumlah Jenis Kelamin...........cocceeveviininiiniiniiiieceeceee 48
Tabel Rata-Rata Antropometri Berdasarkan Jenis Kelamin....................... 49
Tabel Hasil Rata — Rata Kelompok Eksperimen ............cccceevveeviieniiennnenne. 50
Tabel Hasil Rata -Rata Kelompok Kontrol............cccccoceeiiiiiniininnininenn 51
Tabel Uji Normalitas Kelompok Eksperimen...........cccceevvvveeniieenieennneenn, 52
Tabel Uji Normalitas Kelompok Kontrol ............cccoecieiiiniiiiiiiiiee 53
Tabel Signifikansi Kelompok Eksperimen............ccccoovveeriieeniieeniiecieeene 55
Tabel Hasil Paired T-Test Kelompok Kontrol .............cccooeveeviiiiiieninnnnnne. 56
Tabel Hasil Independet T-Test Bahu Kanan...............ccccceevevvieiiieenieeeeneen, 57
Tabel Hasil Independent T-Test Bahu Kiti.......c..cccoeeevieiiiniieniiiiieieeenee, 58
Tabel Hasil Uji Efektivitas Kelompok Eksperimen...........cccccccveevveeennennnn. 59
Tabel Hasil Uji Efektivitas Kelompok Kontrol .............ccoceeviiiiiieninenenne. 60
Tabel Perbandingan Efektivitas Kelompok ..........ccccoeviieeriiieiiiiiiiieciees 61

viii



—

A e A O

DAFTAR LAMPIRAN

Surat 1zin Penelitian ...........coceveriiniiniiiiiieee e 68
Surat Balasan [zin Penelitian ...........ccoccoiiiiiiiiiiiiiinieeeeee 69
Formulir PemerikSaan ..........coevieriiiiiiinieieiiececceeeee e 70
INfOrMEd CONSENL ..ot ee et e e e saae e e aaeeennes 71
Hasil Data Penelitian...........ccccevieriiiiniiniiiieriesieeieeieeee e 72
Contoh Persetujuan Responden...........o.coeveeniieiiiniiinieiiieieee e 73
Dokumentasi Penelitian .......c.ccocuoveiierieiiiiiinie e 74
Hasil Perhitungan SPSS ........cooiiiie e 76
HaS1l ODSEIVASI ...ttt 82

iX



