BAB V
SIMPULAN DAN REKOMENDASI

51 Kesimpulan

Berdasarkan pada hasil pengolahan dan analisa data yang telah disusun dan
telah diuji pada bagian sebelumnya, maka penulis menyimpulkan hasil dari penelitian
yang telah dilakukan. Kesimpulan pada penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Terdapat pengaruh latihan menggunakan karet terhadap peningkatan power
lengan dan kecepatan pukulan gyaku tsuki chudan pada karateka Dojo SMP 2
Pemalang karena memiliki nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05

2.  Terdapat pengaruh latihan menggunakan beban terhadap peningkatan power
lengan dan kecepatan pukulan gyaku tsuki chudan pada karateka Dojo SMP 2
Pemalang karena memiliki nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05

3. Latihan menggunakan beban memberikan pengaruh yang lebih besar dan
signifikan terhadap kecepatan dan power lengan pukulan gyaku tsuki jika

dibandingkan dengan latihan menggunakan karet elastis.

5.2 REKOMENDASI
Berdasarkan kesimpulan diatas, maka selanjutnya peneliti mengemukakan
beberapa saran. Adapun saran saran tersebut adalah :

1. Kesalahan yang sering dilakukan pada saat melakukan gerakan pukulan gyaku
tsuki pada cabang olahraga karate-do adalah Pukulan gyaku tsuki selalu diantar
(tidak ada sentakan), Pukulan gyaku tsuki tidak tepat mengenai sasaran,
Pukulan gyaku tsuki tidak cepat ditarik,dan Pukulan gyaku tsuki selalu dikepal
keras dan memukul dengan kaku (tidak rileks) dapat hilang jika kecepatan dan
power lengan maksimal pada saat melakukan pukulan tesebut. Untuk
memperoleh kecepatan dan power lengan yang maksimal diperlukan latihan

menggunakan beban dan karet
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2. Pelatih harus rutin memberikan latihan beban dan karet serta melakukan
pengawasan dan evaluasi. Sehingga hasil latihan tersebut dapat terlihat dan
dirasakan oleh para atlit karate.

3. Pelatih memberikan program latihan harus sesuai norma dan prinsip latihan
yang sesuai dengan kaidahnya. Sehingga hasilnya akan signifikan dan juga agar
tidak terjadi mall praktek.

4. Bagi atlit harus melakukan latihan secara sungguh dan semangksimal mungkin
agar peningkatanya pun signifikan.

5. Untuk para pelatin agar power lengan dan kecepatan pukulan gyaku tsuki
chudan meningkat secara maksimal perlu latihan yang cocok, latihan tersebut
lalah latihan beban pelatih dapat menentukan beban yang cocok untuk atlet
tesebut dan untuk peningkatanya pun lebih terkontrol dibandingkan latihan
karet.
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