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SUMMARY

EFEKTIVITAS PENAMBAHAN CORE STABILITY EXERCISE PADA
HANDGRIP EXERCISE TERHADAP PENINGKATAN KECEPATAN

MEMANJAT PADA PEMANJAT TEBING
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Description :
Tujuan: mengetahui perbedaan efektivitas penambahan hand grip exercise dengan intervensi core stability exercise dan
hand grip exercise terhadap peningkatan kecepatan memanjat pada pemanjat tebing. Metode: penelitian ini bersifat
eksperimental dengan jumlah sampel 32 orang. Penelitian dilaksanakan di Universitas Esa Unggul. Kecepatan
merupakan bagian penting bagi seorang pemanjat tebing untuk mendapat prestasi yang baik. Pemberian hand grip
exercise dapat meningkatkan daya tahan otot dan stabilitas otot lengan bawah. Sedangkan core stability exercise  dapat
meningkatkan stabilitas core sehingga pemanjat mampu bergerak dengan lebih efektif dan efisien. Hasil: Uji normalitas
dengan Kolmogorov-Smirnov Test didapatkan data  berdistribusi normal sedangkan uji homogenitas dengan Levene’s
Test didapatkan data memiliki varian homogen. Hasil uji hipotesis pada kelompok perlakuan I dengan Paired sample
test, didapatkan nilai peningkatan kecepatan p=0,001 yang berarti pemberian handgrip exercise efektif dalam
meningkatkan kecepatan. Pada kelompok perlakuan II, didapatkan nilai peningkatan kecepatan p= 0,001 yang berarti
pemberian latihan handgrip exercise dan core stability exercise efektif dalam meningkatkan kecepatan. Pada hasil
Independent sample test menunjukan nilai peningkatan kecepatan p=0,001 yang berarti ada perbandingan efektivitas
antara handgrip exercise dan handgrip exercise dengan core stability exercise untuk meningkatkan kecepatan memanjat
pada pemanjat tebing. Kesimpulan: ada perbedaan efektivitas antara handgrip exercise dan handgrip exercise dengan
core stability exercise untuk meningkatkan kecepatan memanjat pada pemanjat tebing.
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