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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Bentuk latihan kekutan otot tungkai dan latihan memperluas gerak persendian
pergelangan kaki melalui latihan speed strength dapat memberikan kostribusi dalam
meningkatkan kecepatan lari cepat 100 meter. Hal ini di buktikan oleh hasil
kecepatan speed strength yang telah dilakukan sebelum dan sesedah pelaksanaan
eksperimen, serta telah diakukan pengujian hasil analisis statistic kecepatan lari cepat

100 meter.

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang diuraikan pada bab
sebelumnya maka dapat disimpulkan bahwa, terdapat pengaruh latihan speed strength
terhadap kecepatan lari cepat 100 meter dalam cabang olahraga atletik siswa putra

SMK NEGERI MODEL GORONTALO.

5.2 Saran

Dengan memperhatikan hasil pembahsan dan kesimpuln di atas, maka dapat

di kmukakan beberapa saran sebagai berkut :

1. Pelatih/Guru pendidikan jasmani diharapkan dapat menerapkan latihan speed
strength pada cabang olahraga atletik, terutama untuk peningkatan kekuatan

otot tungkai dan memperluas gerak persendian pergelangan kaki dalam
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upaaya meningkatkan kemampuan kecepatan lari cepat 100 meter pada
cabang olahraga atletik.

. Pentingnya penggunaan speed strength terhadap peningkatan keceptan lari
cepat 100 meter, diharapkan pengadaan fasilitas ini yang berkaitan denga
perkembangan atlit atletik yang berada pada sekolah.

. Bagi yang berminat untuk melaksanakan penelitian yang berkelanjutan dalam
hubunganya terhadap pengunan latihan speed strength, diharapkan dapat
menambahkan kajian Imiah atau teori olahraa dalam peningkatan mutu

olahraga, dalam pembinaan prestai atletik ang berada di sekolah-sekolah.
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