DAFTAR ISI

Hal

ABSTRAKF........... . ol ... oo B e . e [
KATA PENGANTAR ..ttt nte e ntae e e s e e snnaeennneeennes i
DAFTARGSLME ...t seeee e B ol e e Y
DAFTAR TABEL ..ottt vii
DAFTAR GAMBAR ..ottt viii
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt iX
BAB | PENDAHULUAN ..ottt i
A. Latar Belakang Masalah ...........ccooooiiiiiiiiie i

B. Identifikasi Masalah............ccccooe i 6

C. Pembatasan Masalah ..o I

D. RUMUSAN MaSalah.........ccoviiiiiiiiieie e 7

E. Spesifikasi Produk..........cccoeiiiiiiiicc e 7

F. Tujuan Penelitian...........ccovoioiiiiiieeeee e 8

G. Manfaat Penelitian ..........c.oooeoiiiiiieicese e 8
BAB 1 KAJIAN PUSTAKA ..ottt ettt 9
A. Konsep Pengembangan ..........coooeieiiiininieiese et 9

B. KaJian TEOITIS ...c.veviitiiiiiieieee b 13

1. Hakikat Panjat dinding ..........ccccoceeviieiiiicie e 13

2. Hakikat KeKuatan Otot...........cccoiiieieiiieie e 21

3. Hakikat Kekuatan Otot Lengan dan Bahu...........c.ccccoevvveiiieiveiecnnnne, 22

4. Variasi Latihan yang Lama .........ccocviiiiiiiniie e 26

b HaRikaml gt e T L R AT 28

C. Kerangka BerpiKir..........cccccviiieiiiiiiiiesies i eies e seeseesesee e eseesnnesneenas 34

BAB 11l METODOLOGI PENELITIAN ..o 37
A. Pengguna ProdUK ..........coouiiiiiieei e 37

B. Tempat dan WaKtU........c.ooeiiiii e 37

C. Sampel Uji CODa ........coiiiiee s 38

D. Pendekatan dan metode Penelitian ...........ccooeveiiieniiiniineieee e 38



E. Prosedur PENelitian............cooveiiiieiieece e 39

1. Langkah-Langkah Pengembangan.............cccoocevieiiininninniiiie e 39

2. Desain Produk Draft AWal ..o 41

3. Validasi, Evaluasi, dan ReVisi Variasi...........ccceuvriiriinnneneiienienennens 51

F. Implementasi Produk...........cccooiiiiiiiiniic e 56
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .....c.ccoooviiiiiiniencesene 60
A. Pengembangan TeKNIK .........ccccveiiiiiiiiiie e 60

1. Analisis KEDULUNAN ........cccoiiiiiiiiiic e 60

2. Draf Eigel S8................ .. . . BN R ... YT 63

B. Kelayakan Produk ... 73

C. Efektivitas ProduK ........ccccccoiienneiiciinecnmnsiinesnnneeeneeseessesnnesnessnsbionss eeees 75

D. Penyempurnaan Produk ...........ccccoieeieiiiiieiece e 93

E. Pembahasan ProduK ...........ccoieiiiiiiinieieiee e 94

F. Keterbatasan Penelitian ...........cccoooeiierenieiieseee e 95

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ..ottt 96
AL KESIMPUIAN oo 96
B¥Saran ... 8 8 . TN 97
DAFTAR PUSTAKA ettt et snae e e e naaeeaneeeens 98
LAMPIRAN Lt e et b e e e s b b e e e e nrees 99

Vi



