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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

1.1 Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian pre-test menunjukkan skor tertinggi 30 dan 

skor yang terendah 18. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 24.42 

dan nilai standar deviasi 3.55 dan varians 12.63. Sedangkan pada hasil penelitian 

post-test menunjukkan skor tertinggi 42 dan skor terendah 28. Setelah dilakukan 

analisis diperoleh nilai rata-rata 34.1 dan standar deviasi 4.83 serta varians 23.36. 

Hal ini menunjukkan bahwa responden yang menjadi sampel dalam penelitian ini 

memperoleh peningkatan hasil rata-rata dari tes awal sampai tes akhir dengan 

selisih peningkatan dari hasil Pre-test dan post-test sebesar 9.68. Sedangkan 

pengujian hasil pre-test dan post-test  menunjukkan harga thitung sebesar 13.85. 

Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga tdaftar  atau  t(0,995(11) = 3.11. 

Ternyata harga thitung telah berada di dalam daerah penerimaan HA. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa HA diterima dan tidak dapat menerima Ho. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa Metode latihan push up dapat meningkatkan 

kemampuan kekuatan otot lengan pada jodan zuki. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, maka implikasi dari kesimpulan tersebut 

dikemukakan saran sebagai berikut: 

1. Kepada para kenshi khususnya mahasiswa untuk lebih mengembangkan 

metode latihan push up agar tercipta kenshi-kenshi yang dapat bersaing 

baik ditingkat lokal, regional dan nasional. 
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