BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

1.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian pre-test menunjukkan skor tertinggi 16 dan
skor yang terendah 9. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 13.08
dan nilai standar deviasi 2.81 dan varians 7.90.Sedangkan pada hasil penelitian
post-test menunjukkan skor tertinggil9 dan skor terendah 13. Setelah dilakukan
analisis diperoleh nilai rata-rata 16.25 dan standar deviasi 2.52 serta varians 6.28.
Sedangkan pengujian hasil pre-test dan post-test menunjukkan harga thiwung Sebesar
3.23.Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga tgasaratau togesaiy = 3.11.
Ternyata harga thwngtelah berada di dalam daerah penerimaan Ha Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan tidak dapat menerima H,.
Jadi dapat disimpulkan bahwa Metode latihan plyometric knee tuck jump dapat
meningkatkan kecepatan tendangan jun mawashi geri dalam beladiri shorinji
kempo pada kenshi dojo kota gorontalo.
5.2 Saran

Berdasarkan hasil penelitian, maka implikasi dari kesimpulan tersebut
dikemukakan saran sebagai berikut:

1. Kepada para kensi khususnya mahasiswa untuk lebih mengembangkan
metode latihan plyometric knee tuck agar tercipta kenshi-kenshi yang

dapat bersaing baik ditingkat lokal, regional dan nasional.
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