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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil dan kajian penelitian ini, dan dengan perolehan data

perhitungan statistik pada penelitian ini, maka dapat di simpukan bahwa :

1. Adanya peningkatan pada kekuatan cengkraman tangan pada anggota
klub panjat tebing Universitas Negeri Jakarta dengan latihan
menggunakan metode campus board.

2. Adanya peningkatan pada kekuatan cengkraman tangan pada anggota
klub panjat tebing Universitas Negeri Jakarta dengan latihan
menggunakan metode finger board.

3. Metode latihan dengan campus board lebih efektif dari metode latihan
finger board dalam meningkatkan kekuatan pada cengkraman tangan

pada anggota klub panjat tebing Universitas Negeri Jakarta.
B. Saran

Berdasarkan hasil dan kajian dari penelitian ini, maka peniliti dapat
memberikan beberapa saran — saran khususnya pada bidang pembinaan

prestasi pada cabang olahraga panjat tebing, sebagai berikut :
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1. Bagi para pelatih dan atlit cabang olahraga panjat tebing dapat
menggunakan metode latihan campus board untuk dapat meningkatkan
kekuatan pada cengkraman tangan bagi atlit pemula ataupun elit atlit.
Sebab telah dilakukan kajian dan beberapa langkah penelitian untuk
membuktikan bahwa adanya peningkatan yang signifikan dari metode
latihan campus board terhadap kekuatan pada cengkraman tangan
pada atlti klub panjat tebing Universitas Negeri Jakarta yang telah
terbukti jika adanya peningkatan yang signifikan dibandingkan dengan
metode latihan finger board.

2. Bagi para guru atau pelatih, pembina, dan pegiat cabang olahraga
panjat tebing dapat menjadikan metode ini sebagai salah satu program

latihan untuk melatih atlit panjat tebing baik pemula hingga elit atlit.



