
 

 
 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 
 

5.1 Kesimpulan 
 

 Berdasarkan hasil analisis dan penelitian, maka dapat ditarik kesimpulan 

bahwa latihan interval dapat meningkatkan cepatnya lari sprint dengan jarak 100 

meter . Karena saat melakukan interval trainning dapat melatih daya tahan 

kardiovaskular seinnga dapat meningkatkan kecepatan saat melakukan lari cepat , 

Hal ini dapat dilihat dari uji analisis data diatas, sehingga dapat disimpulkan bahwa 

data yang di hasilkan adalah data yang homogen 

5.2 Saran 
 

Adapun saran yang dapat di ajukan dari kesimpulan diatas ialah sebagai berikut:  

1. Kepada guru, atau pelatih olahraga disarankan menggunakan Push Upuntuk 

dapat meningkatkan Tolak Peluru Gaya Ortodoks, karena berdasarkan hasil 

penelitian ini,Push Up mempunyai pengaruh terhadap Tolak Peluru Gaya 

Ortodoks pada siswa kelas X Putra SMA N 1 Kabila. 

2. Kepada pihak sekolah, agar lebih memperhatkan sarana dan prasarana 

olahraga sehingga para siswa lebih terjamin penyaluran bakat dan minatnya 

didalam kecabangan olahraga. 

3. Hasil dari sebuah Latihan yang diterapkan dari sismatis dan 

berkesinambungan latihan yang dilakukan dan selalu berperinsip pada 

beban Latihan yang semakin lama ditamba 
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