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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil dari tes awal model latihan push up diperoleh nilai 

tertinggi 19 dan skor terendah 13 dan diperoleh skor rata-rata sebesar 15.92. dan 

untuk tes akhir model latihan push up diperoleh nilai tertinggi 22 dan skor terendah 

18 dan diperoleh skor rata-rata sebesar 19.58. sedangkan hasil dari tes awal model 

latihan pull up diperoleh nilai tertinggi 17 dan terendah 11 dan diperoleh skor 

rata-rata 13.92. dan untuk tes akhir model latihan pull up diperoleh nilai tertinggi 20 

dan terendah 17 dan diperoleh nilai rata-rata sebesar 18.25. hal ini berarti ada 

peningkatan hasil kecepatan jodan zuki bela diri Shorinji Kempo pada kenshi dojo 

Universitas Negeri Gorontalo dengan adanya penerapan model latihan push up dan 

pull up. Sedangkan pada uji hipotesis dimana Thitung > Ttabel, yaitu Thitung untuk 

model latihan push up = 10.14 dan Thitung untuk model latihan pull up = 15.36 dan 

Ttabel masing-masing adalah = 3.11, maka berdasarkan kriteria pengujian H0 ditolak 

dan H1 diterima yang berarti bahwa model latihan push up dan pull up dapat 

meningkatkan kecepatan jodan zuki bela diri Shorinji Kempo pada kenshi dojo 

Universitas Negeri Gorontalo. 

5.2 Saran 

Dengan hasil pembahasan dan simpulan diatas maka dapat dikemukakan 

beberapa saran sebagai berikut : 

1. Untuk meningkatkan kecepatan jodan zuki bela diri Shorinji Kempo, sangat 

tepat digunakan model latihan push up dan pull up, maka diharapkan 

kepada pelatih agar dapat menerapkan model latihan push up dan pull up 

baik dalam latihan. 

2. Bentuk model latihan push up dan pull up diharapkan dapat dilakukan oleh 

khensi secara berkelanjutan walaupun tidak dalam pengawasan senpai atau 

pelatih. Karena bentuk latihan ini memberikan dampak positif terhadap 

kecepatan jodan zuki bela diri Shorinji Kempo.  
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