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ABSTRAK 

Gunung ijen merupakan gunung merapi aktif yang terletak dalam 2 wilayah yaitu kabupaten 

banyuwangi dan kabupaten bondowoso. Sedangkan gunung ranti adventure yang terletak 50 

meter sebelum paltuding apabila ditembuh dari arah banyuwangi. Gunung ijen meliki ketinggian 

2386 mdpl dengan medan pendakiannya yang sudah dibuat lebar dengan panjang rute 3,4 Km. 

Gunung ranti merupakan sebuah gunung dengan ketinggian 2600 mdpl memiliki medan 

pendakian setapak dan berpasir dengan panjang rute 3.5 km. Penelitian ini menggunakan metode 

deskriptif. dengan teknik pengambilan datanya menggunkan non-probality sampling berupa 

(accidental sampling) Teknik pengumpulan datanya berupa kuesioner. Hasil penelitian 

menunjukan bahwa terdapat 79 % dan 69,23% responden yang mendaki gunung ijen dan ranti 

melakukan persiapan fisik berupa aktifitas fsik, 68% dan 53,84% responden melakukan 

persiapan fisik dengan intensitas latian, 79% dan 88,46% responden melakukan persiapan berupa 

latihan daya tahan aerobik, 57% responden di ijen tinkat kesadaran diri akan latihan fisik 

anaerobiknya rendah dan 53,84% responden diranti terdapat persiapan fisik berupa latihan daya 

tahan anaerobik. hal ini juga menunjukkan persiapan fisik yang sesuai pada pendakian gunun 

ijen diantaranya adalah latihan fisik aerobik karena sesuai dengan topografi medan pendakian 

yang lebar dan asab belerang. Dan pada pendakian gunung ranti persipan yang cocok berupa 

latihan fisik aerobik dan anaerobik.  

Kata kunci: Aktifitas Fisik, Olahraga, Pendakian Gunung 

 

ABSTRACT  

Mount Ijen is an active volcano located in 2 areas, namely Banyuwangi Regency and 

Bondowoso Regency. Meanwhile, Mount Ranti Adventure, which is located 50 meters before 

Paltuding, when it is recovered from Banyuwangi. Mount Ijen has an altitude of 2386 meters 

above sea level with the climbing terrain that has been made wide with a route length of 3.4 km. 

Mount Ranti is a mountain with an altitude of 2600 meters above sea level and has a sandy 

hiking trail with a route length of 3.5 km. This research uses a descriptive method. with the data 

collection technique using non-probability sampling in the form (accidental sampling) The data 

collection technique is in the form of a questionnaire. The results showed that there were 79% 

and 69.23% of respondents who climbed Mount Ijen and Ranti did physical preparation in the 

form of physical activities, 68% and 53.84% of respondents did physical preparation with 
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training intensity, 79% and 88.46% of respondents did preparation in the form of aerobic 

endurance training, 57% of respondents in Ijen had a low level of self-awareness of anaerobic 

physical exercise and 53.84% of respondents in diranti had physical preparation in the form of 

anaerobic endurance training. This also shows the appropriate physical preparation for climbing 

Mount Ijen, including aerobic physical exercise because it is in accordance with the wide 

topography of the climbing terrain and sulfuric acid. And in climbing the mountain, the suitable 

preparation is aerobic and anaerobic physical exercises. 

 

Keywords: Physical Activity, Sports, Mountaineering 

 

PENDAHULUAN  

Aktivitas hubungannya sangat erat 

dengan kegiatan manusia dalam 

kesehariannya, karena setiap orang pasti 

melakukan aktivitas dalam satu hari selama 

orang tersebut masih hidup. Menurut 

Baharudin dan Hartoto (2016) aktivitas fisik 

merupakan suatu aktifitas gerakan yang 

mengeluarkan tenaga, guna memelihara 

kebugaran, mental, dan kesehatan jasmani 

maupun rohani yang biasa dilakukan sehari 

hari dimanapun dan kapanpun. Sedangkan 

Welis dan Rifki (2013) aktifitas fisik 

merupakan fungsi dasar hidup manusia. Jadi 

dengan kata lain aktifitas adalah kegiatan 

yang dilakukan dalam kehidupan sehari-hari 

guna untuk melanjutkan hidup sehat. 

Dengan melakukan aktifitas fisik juga dapat 

menambah pola hidup sehat manusia pada 

kehidupan sehari-hari. 

Manusia dengan segala kesibukan 

serta berbagai macam kegiatan dan aktifitas. 

Dengan aktifitas sehari-hari yang padat 

membuat waktu luang yang ada digunakan 

untuk olahraga. Karena olahraga menjadi 

gaya hidup dan kebutuhan mendasar dalam 

menjaga kesehatan, kondisi tubuh jasmani 

dan rohani. Bahkan kegiatan berolahraga 

dilakukan dengan berbagai upaya untuk 

meningkatkan aktifitas fisik bahkan untuk 

mencapai tujuan prestasi. Menurut Sandi 

(2019) olahraga merupakan suatu kegiatan 

terstuktur dan terencana yang bertujuan 

untuk meperbaiki kinerja fisik. Hal senada 

disampaikan oleh Bangun (2016) olahraga 

adalah kegiatan pelatihan jasmani, yaitu 

kegiatan jasmani untuk memperkaya dan 

meningkatkan kemampuan serta gerak dasar 

maupun gerak keterampilan (kecabangan 

olahraga). Dengan melakukan kegiatan 

berolahraga, tentu dapat menjadikan tubuh 

seseorang sehat jasmani maupun rohani dan 

dapat membentuk manusia yang berkualitas. 

Olahraga mendaki gunung sekarang 

ini menjadi kegemaran masyarakat dan 

banyak para penggiat pecinta alam yang 

untuk melakukan kegiatan penjelajahan 

alam. Bahkan pendakian gunung sekarang 

ini juga sebagai media liburan. Banyak 
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orang memilih menghabiskan liburannya 

dengan pendaki gunung, hingga ada 

beberapa film yang mengisahkan kegiatan 

perjuangan dalam mendaki gunung. Seperti 

gunung semeru dan gunung rinjani. Ardianto 

dkk (2015)  kegiatan mendaki gunung 

merupakan salah satu kegiatan berolahraga 

dialam bebas yang cukup banyak digemari 

dan memerlukan pengalaman, latihan 

peralatan, kekuatan mental, fisik, 

pengetahuan tentang alam serta mampu 

melakukan persiapan kegiatan dengan baik.  

Pramudya dan Hidaya (2017) 

mendaki gunung adalah suatu perjalanan 

yang melewati medan pegunungan yang 

memiliki tujuan seperti kegiatan ekspedisi, 

penelitian ilmiah, wisata, serta eksplorasi ke 

puncak- puncak yang sangat tinggi dan 

berbahaya, dalam bahasa inggris kegiatan 

mendaki gunung sering disebut 

mountaineering. Berdasarkan pemaparan di 

atas mendaki gunung merupakan salah satu 

sarana kegiatan di luar ruangan yang penuh 

petualangan serta hal-hal baru sambil 

beraktivitas berolahraga rekreasi dan sambil 

menikmati keindahan alam.  

Lailissaum (2013) mengatakan 

kegiatan mendaki gunung merupakan 

kegiatan yang berbahaya, tidak sedikit orang 

yang meninggal di gunung, sebelum 

mendaki gunung perlu mempersiapkan fisik, 

mental, dan perlu mempersiapkan informasi 

gunung yang akan didaki. Banyak pendaki 

gunung yang belum sadar akan hal ini 

sehingga mengakibatkan suatu pendakian 

terhambat karena kelelahan atau bahkan 

terjadi kecelakaan karena hilangnya 

konsentrasi saat melewati jalur yang curam 

karena staminanya telah habis (Nurajab, 

2019).  

Mengingat faktor kelelahan dalam 

kegiatan mendaki dapat mempengaruhi 

dalam sebuah pendakian maka perlu 

memperhatikan pentingnya mempersiapkan 

fisik dan perlengkapan dalam suatu kegiatan 

perjalanan, maka sebelum memulai 

kegiatan, sebaiknya terlebih dahulu 

mempersiapkan fisik dan sebuah check list 

(daftar perlengkapan). Namun apabila dalam 

sebuah pendakian bepergian dengan secara 

berkelompok maka pesiapan yang dibawa 

untuk kepentingan kelompok agar nantinya 

terhindar dari hal-hal yang tidak diinginkan. 

Gunung ijen dan gunung ranti kini 

menjadi salah satu tujuan wisata olahraga 

mendaki gunung yang banyak digemari. 

Gunung ijen adalah sebuah gunung berapi 

yang meliki ketinggian 2386 mdpl terdapat 

fenomena alam berupa api biru atau biasa 

disebut blue fire dan gunung ranti 

merupakan sebuah gunung dengan 

ketinggian 2600 mdpl memiliki 
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pemandangan yang indah berupa matahari 

terbit seperti di atas awan. Dalam pendakian 

gunung ijen medan pendakiannya yang 

sudah dibuat lebar dengan panjang rute 3,4 

Km, tersedia juga kamar mandi dan fasilitas 

penyewaan masker. Sedangkan di gunung 

meranti sendiri medan pendakian pada 

pendakian gunung ranti tergolong jalan 

setapak dan berpasir dengan panjang rute 

3.5 km. 

 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini dirancang menggunakan 

metode kuantitatif yang                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

bersifat deskriptif. Metode kuantitatif dipilih 

karena digunakan untuk meneliti populasi 

atau sampel tertentu, pengumpulan datanya 

berupa instrumen penelitian, analisis data 

berupa kuantitatif atau statistik. Sugiono 

(2014) Judul dengan bersifat deskriptif 

digunakan dengan maksud untuk 

menggambarkan keadaan satu atau lebih 

variabel secara mandiri. Dalam penelitian ini 

peneliti menggunakan satu variabel mandiri 

yaitu persiapan fisik pendakian gunung ijen 

dan gunung ranti. 

Penelitian ini dimulai dengan 

melakukan observasi awal di lapangan 

sertamelakukan identifikasi masalah, 

kemudian melakukan penelitian tentang 

permsalahan yaitu persiapan fsik pendakian 

gunung ijen dan gunung meranti. Dalam 

pengambilandatanya dengan menggunakan 

kuesioner berupa petanyaan yang diberikan 

kepada responden. Dan hasil data yang 

didapat akan dianalisis dan didolah secara 

deskriptif Kuantitatif seta menyimpulkan 

data hasil penelitian.  

Populasi adalah wilayah generaliasi 

yang terdiri atas: obyek atau subyek yang 

mempunyai kuantitas dan karakteristik 

tertentu yang yang ditetapkan oleh peneliti 

untuk mempelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya (Sugiono, 2014). Sedangkan 

Populasi pada penelitian ini adalah para 

pendaki pada pendakian di gunung ijen dan 

meranti.  

Sampel adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi 

tersebut (Sugiono, 2014). Teknik dalam 

pengambilan sampel menggunakan non-

probality sampling (accidental sampling). 

Menurut Maksum (2012) non-probality 

sampling adalah adalah teknik-teknik 

sampling yang tidak memungkinkan setiap 

anggota memiliki peluang yang sama untuk 

menjadi sampling. Maksum (2012) 

Accidental sampling sampling adalah sebuah 

teknik sampling dimana sampel dikenakan 

kepada siapa saja yang kebetulan dijumpai 
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peneliti saat mengadakan penelitian, asalkan 

ada hubungannya dengan penelitian. 

Teknik pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu 

menggunakan kuisioner dan wawancara 

yang disertakan dokumentasi. Dengan 

memberikan atau menyebarkan daftar 

pertanyaan kepada responden dengan 

harapan memberikan respon atas daftar 

pertanyaan tersebut. 

Teknik analisis data yang yang 

digunakan dalam penelitian ini diarahkan 

untuk menjawab rumusan masalah. Teknik 

analisis data yang digunakan dalam dalam 

penelitian ini menggunakan statistik 

deskriptif, sugiono (2014) statistik deskriptif 

adalah statistik yang digunakan untuk 

menganalisis data dengan cara 

mendeskripsikan atau menggambarkan data 

yang telah terkumpul. Mengenai penyajian 

data akan ditampilkan secara tabel, grafik, 

ataupun diagram. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dari hasil penelitian yang telah 

dilakukan tentang persiapan fisik pendakian 

gunung ijen diketahui hasil pengukuran 

yang diikelompokkan kedalam aktifitas fisik 

diketahui hasil hitung dan pengolahan data 

berdasarkan rumus yang sudah ditentukan 

sebagai berikut: 

 

Tabel 1. Deskripsi Kategori Hasil Analisis 

Aktivitas Fisik 

N

o 
Kelas 

Interval 
Freku

ensi 
Pros

enta

se 

Kategori 

1 15 s/d 20,2 4 4 % Tidak 

Pernah 

2 20,3 s/d 25,5 17 17 

% 
Hampir 

Tidak 

Pernah 

3 25,6 s/d 30,8 34 34 

% 

Kadang 

Kadang 

4 30,9 s/d 36,1 40 40 

% 
Cukup 

Sering 

5 36,2 s/d 41,4 5 5 % Selalu 

Total 100 100

% 

 

 

 

Dari hasil Deskripsi Aktivitas fisik 

diatas dapat di ketahui Tingkat aktifitas 

persiapan fisik pendaki sebanyak sebanyak 4 

orang memiliki prosentase 4 % berada pada 

kategori sangat tidak pernah, 17 orang 

memiliki prosentse 17% berada pada 

kategori Hampir tidak Pernah, 34 orang 

dengan prosentase 34 % berada pada 

kategori Kadang-kadang, 40 orang dengan 

prosentase 40 % beradaa dalam kategori 

cukup sering, 5 orang dengan prosentase 5% 

berada pada kategori selalu melakukan 

aktifitas fisik sebagai persiapan fisik 

sebelum mendaki gunung. Hasil hitung tabel 

aktifitas fisik ditampilkan berupa gambar 

diagram garis sebagai berikut: 
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Dari hasil penelitian yang telah 

dilakukan tentang persiapan fisik pendakian 

gunung ijen diketahui hasil pengukuran 

yang dikelompokkan kedalam Intensitas 

latihan diketahui hasil hitung dan 

pengolahan data berdasarkan rumus yang 

sudah ditentukan sebagai berikut: 

Tabel 2. Deskripsi Kategori Hasil Analsis 

Intensitas Latihan 

No Kelas 

Interval 

Freq

uency 

Pe

rc

en

t 

Kategor

i 

1 2 s/d 3,8 4 4 

% 

Tidak 

Pernah 

2 3,9 s/d 

5,7 
29 29 

% 
Hampir 

Tidak 

Pernah 

3 5,8 s/d 

7,6 

37 37 

% 

Kadang 

Kadang 

4 7,7 s/d 

9,5 
26 26 

% 
Cukup 

Sering 

5 9.6 s/d 

11,4 

4 4 

% 

Selalu 

Total 100 10

0 

% 

Total 

 

Dari hasi table 2 intensitas latihan 

diatas dapat diketahui Tingkat aktifitas 

persiapan fisik pendaki sebanyak sebanyak 4 

orang memiliki prosentase 4 % berada pada 

kategori sangat tidak pernah, 29 orang 

memiliki prosentse 29% berada pada 

kategori hampir tidak Pernah, 37 orang 

dengan prosentase 37% berada pada 

kategori kadang-kadang, 26 orang dengan 

prosentase 26% beradaa dalam kategori 

cukup sering, 4 orang dengan prosentase 4% 

berada pada kategori selalu melakukan 

Intensitas latihandengan terstruktur sebagai 

persiapan fisik sebelum mendaki gunung. 

Hasil hitung tabel tersebut ditampilkan 

berupa gambar diagram garis sebagai 

berikut. 

Dari hasil penelitian yang telah 

dilakukan tentang persiapan fisik pendakian 

gunung ijen diketahui hasil pengukuran 

yang diikelompokkan kedalam persiapafisik 

data tahan aerobik diketahui hasil hitung dan 

pengolahan data berdasarkan rumus yang 

sudah ditentukan sebagai berikut: 

Tabel 3. Deskripsi Kategori Hasil Analsis 

Daya Tahan Aerobik 

No Kelas 

Interval 
Frek

uensi 
Perc

ent 
Kategori 

1 7 s/d 9 5 5% Tidak 

Pernah 

2 10 s/d 12 22 22% Hampir 

Tidak 

Pernah 

3 13 s/d 15 41 41% Kadang 

Kadang 

4 16 s/d 18 29 29% Cukup 

Sering 

5 19 s/d 21 9 3% Selalu 

Total 100 100,

0 

  

 

Dari hasil tabel diatas Persiapan Fisik 

daya tahan aerobik diatas dapat diketahui 

Tingkat aktifitas persiapan fisik pendaki 

sebanyak sebanyak 6 orang memiliki 

prosentase 6 % berada pada kategori sangat 
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tidak pernah, 22 orang memiliki prosentse 

22% berada pada kategori hampir tidak 

Pernah, 41 orang dengan prosentase 41% 

berada pada kategori kadang-kadang, 29 

orang dengan prosentase 29% beradaa 

dalam kategori cukup sering, 3 orang 

dengan prosentase 3% berada pada kategori 

selalu melakukan Daya tahan aerobik 

sebagai persiapan fisik sebelum mendaki 

gunung. Hasil hitung tabel daya tahan 

aerobik ditampilkan berupa gambar diagram 

garis sebagai berikut. 

Dari hasil penelitian yang telah 

dilakukan tentang persiapan fisik pendakian 

gunung ijen diketahui hasil pengukuran 

yang diikelompokkan kedalam persiapan 

fisik daya tahan anerobik diketahui hasil 

hitung dan pengolahan data berdasarkan 

rumus yang sudah ditentukan sebagai 

berikut: 

Tabel 4. Deskripsi Kategori Hasil Analsis 

Daya Tahan Anaerobik 

No Kelas 

Interva

l 

Fre

que

nsi 

Prose

ntase 
Kategori 

1 6 - 10 28 28% Tidak 

Pernah 

2 11 - 15 29 29% Hampir 

Tidak 

Pernah 

3 16 - 20 29 29% Kadang 

Kadang 

4 21 - 25 10 10% Cukup 

Sering 

5 26 -30 4 4% Selalu 

Total 100 100%   

Dari hasil tabel 4 Persiapan Fisik daya 

tahan anerobik diatas dapat diketahui 

Tingkat aktifitas persiapan fisik pendaki 

sebanyak sebanyak 28 orang memiliki 

prosentase 28% berada pada kategori sangat 

tidak pernah, 29 orang memiliki prosentse 

29% berada pada kategori hampir tidak 

Pernah, 29 orang dengan prosentase 29% 

berada pada kategori kadang-kadang, 10 

orang dengan prosentase 10% beradaa 

dalam kategori cukup sering, 4 orang 

dengan prosentase 4% berada pada kategori 

selalu melakukan persiapan daya tahan 

anaerobik sebagai persiapan fisik sebelum 

mendaki gunung. Hasil hitung tabel daya 

tahan anaerobik ditampilkan berupa gambar 

diagram garis sebagai berikut. 

Berdasarkan hasil analisis data yang 

dilakukan pada persiapan fisik pendakian 

gunung ijen dan gunung ranti terdapat hasil 

79 orang dan 36 orang melakukan persipan 

pendakian gunung berupa akvitas fisik 

berjalan menyapu, bermain berjalan, lari, 

bersepeda. Bahkan selain itu yang dilakukan 

berdasarkan penuturan salah satu responden 

mengatakan melakukan aktivitas naik turun 

tangga karena dalam  keseharian dan 

rutinitas kerja dikantor beliau melakukan 

aktivitas naik turun tangga.  Hal ini sesuai 

dengan pendapat Hidayati (2018) aktivitas 

fisik keseharian dapat berpengaruh terhadap 
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imunitas, pengendalian stress dan 

menguatkan otot serta aktifitas jalan 

digunakan menjaga kebugaran tubuh.  

Dari hasil analisis data berdasarkan 

persiapan fisik pendakian gunung di ijen dan 

ranti sebaian besar responden melakukan 

persiapan dengan intensitas latihan 

terstruktur dan terencana 67 orang dan 28 

orang secara terstruktur dan terencana 

seperti menjaga istirahat teratur dan mejaga 

pola makan secara teratur dengan 

melakukan aktifitas fisik olahraga dipagi 

hari dan sore hari. Terkait hasil penelitian 

tersebut  Indrayana (2012) mengatakan 

bahwa olahraga lari di alam terbuka dan 

daerah yang sesuai topografinya bermanfaat 

dapat meningkatkan performa dengan 

bentuk daerah yang bervariatif dan berubah 

ubah sehingga dapat mengurangi kelelahan 

dan meningkatkan kekuatan dan stamina. 

Jadi dengan kata lain melakukan olahraga 

secara teratur dan terstruktur sangat cocok 

diterapkan pada pendakian gunung ijen dan 

gunung ranti termasuk juga dengan menjaga 

pola makan dan istirahat yan cukup. Bahkan 

pendakian gunung dipercaya dapat 

mengilangkan stress dari padatnya rutinitas 

sehari-hari. Hal ini sesuai dengan pendapat 

dari Rahman dkk (2018) pendakian gunung 

bermanfaat untuk merevitalisasi, merefress, 

dan merelaksasi fikiran, serta sebagai media 

rekreasi pembentukan karakter, 

mendapatkan kesenangan dan kepuasan, 

belajar atau hudup mandiri, mendapatkan 

pengalaman baru, dan dapat menjalin 

interkasi sosial terhadap sesama.  

Dari hasil analis data berupa persiapan 

fisik daya tahan aerobik diketahui 79 orang 

dan 46 orang yang menjadi responden yang 

melakukan persiapan fisik berupa daya 

tahan aerobik diketahui aktifitas olahraganya 

berupa jalan kaki dan berolahraga lari dan 

jogging. bahkan dari penuturan beberapa 

dari responden melakukan aktifitas olahrga 

berupa bersepeda.dan naik turun tangga. Hal 

ini spendapat dengan Palar dkk (2015) 

latihan olahraga aerobik teratur dapat 

memperlancar aliran darah dan 

mempercepat pemulihan pada saat kelelahan 

dengan pembuangan zat-zat sisa 

metabolisme pada tubuh dengan kata lain 

detoxsifikasi dan Manfaat terhadap jantung 

bertambah besar, sehingga daya tampung 

lebih besar dan denyut nadi (stroke volume) 

menjadi kuat. Dari aktivitas fisik yang 

dilakukan responden terdapat kesesuaian 

dengan pendapat Adhidarma (2016) Yang 

nyatakan Harvart Step test atau aktivitas 

naik turun tangga dapat meninggkatkan 

kebugaran Kardiorespirasi. Jadi dengan kata 

lain persiapan fisik yang dilakukan 
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responden bisa digunakan sebagai persipan 

fisik sebelum mendaki gunung.  

Dari data yang didapat, berupa 

persiapan fisik daya tahan anaerob diketahui 

bahwa 57 orang responden dalam 

merpersiapkan diri sebelum pendakian 

terhitung sedikit dari hasil jawaban 

responden diantaranya pull up, push up sit 

up. Namun, selain itu ada juga faktor lain 

berdasarkan penuturan beberapa responden 

kita misalkan saja karena faktor kesibukan 

kerja dan kurangnya waktu luang yang 

membuat pendaki kurang mempersiapkan 

fisik sebelum pendakian, dengan kata lain 

kesadaran diri dari para pendaki sangatlah 

diperlukan. Sebab Nurajab (2019) 

menuturkan bahwa kegiatan mendaki 

memerlukan perencanaan yang matang dan 

faktor pendukung keberhasilan, pada 

pendakian gunung diantaranya adalah 

kebuaran fisik seorang pendaki gunung. 

Dengan begitu diketahui kesadaran diri 

pendaki asih kuran untuk persiapan fisik 

daya tahan anaerobik pendakian gunung 

ijen. jika dilihat dari topografi pendakian 

dari rute dan medan pendakian pada gunung 

ijen yang relative lebih lebar dan terdapat 

pos istirahat yang tidak terlalu jauh 

persiapan fisik anaerobik tidak terlalu 

dibutuhkan. Namun berdasarkan hasil analis, 

persiapan fisik aerobik lebih dibutuhkan 

untuk pendakian unun ijendaripada latihan 

fisik anaerobic hal itu berdasarkan bahwa 

pada jalur pendakian gunun ijen terdapat 

asap dan bau gas belerang.  

Dari hasil persiapan fisik berupa 

latihan daya tahan anaerobik pada pendakian 

gunung ranti diketahui 28 orang responden 

dalam merpersiapkan diri sebelum 

pendakian terhitung banyak dari hasil 

jawaban responden diantaranya pull up, 

push up, sit up, dengan melakukan prsiapan 

anaerobic hal sependapat diutarakan Kholili 

(2018) latihan daya tahan otot anaerobik 

bertujuan untuk memperkuat otot tangan, 

lengan dan punggung sehingga tercipta 

keseimbangan dalam tubuh bagi calon 

pendaki. Dengan kata lain orang yang 

melakukan latihan fisik berupa anaerobik, 

dapat menambah kekuatan otot dan 

punggung hal ini juga sesuai dengan medan 

pada jalur pendakian gununga ranti yang 

memilki topografi jalur pendakian relative 

lebih sulit dengan medan pendakian lebih 

curam, berupa jalan setapak, dan berpasir 

sehingga persapan anaerobic sangat cocok di 

gunakan pada pendakian gunung ranti. 

Selain persiapan fisik berupa aktifitas 

fisik, latihan fisik aerobik, anaerobik dengan 

menggunakan intensitas latihan sebagai 

persiapan fisik untuk pendakian gunung 

diantaranya melakukan persiapan fisik 
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diantaranya menjaga kebugaran fisik  

dengan melakukan aktifitas jalan, lari, 

bersepeda dan menjaga pola makan, 

melakukan istirahat dan tidur yang cukup 

dirumah,. dari penuturan sebagian responden 

sebelum mendaki gunung juga 

memanjadkan doa sebelum memulai 

pendakian agar terhindar dari hal hal yang 

tidak di inginkan. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan pada bab sebelumnya, 

diketahui kesadaran diri masyarakat untuk 

melakukan persiapan fisik sebelum mendaki 

gunung ditinjau dari aktivitas fisik, 

intensitas latihan, daya tahan aerobik  pada 

pendakian gunung Ijen dan gunung Ranti 

berada pada kategori cukup melakukan 

persiapan fisik. namun pada persiapan fisik 

daya tahan anaerobik sedaran diri dari setiap 

individu terbilang masih kurang namun pada 

sub daya tahan anaerobik persiapan fisik 

pendaki terbilang pada kategori cukup 

melakukan persiapan fisik. dari hal ini juga 

diketahui betapa pentingnya kesadaran diri 

akan persiapan fisik pendakian gunung 

berupa latihan aerobik, latihan fisik 

anaerobik. Selain itu juga diketahui 

bahwasannya persiapan fisik pendakian 

gunung ijen yang cocok dengan melakukan 

persiapan fisik berupa aktifitas fisik, 

intensitas latihan dan latihan daya tahan 

aerobik, sedangkan pendakian gunung Ranti 

yang cocok berupa aktifitas fisik, intensitas 

latihan, latihan daya tahan aerobic, dan 

latihan daya tahan anaerobik. 
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