BAB V KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Dari hasil penguji

yang signifikap=dari | tihagngNlEU@n parasut_running dan latihan
. terha@il kecepatan lari sprint 100%ada atlet PASI Binjai

R %

whasil penelitian diperoleh saran dari adanya hasil dmneli jan yang

potesis ditarik Kesmapulan bahwa terdapat pengaruh

d Iaku?yaitu untuk mengetahui pengaruhlatihan fisik yaiUtihan dengan

bangan ﬁiatu:
1) Hasthpenelitian ini Zembuktikan bahwa latihan dengan menggtinakan parasut

sti’jaN‘nﬁgQan hasi

signifikan sehingga disarapka

running dan latihan ecepatan lari sprint

100 meter secard kepada pelatih, instruktur
dari pelari sprint 100 meter secara khusus agar menggunakan bentuk latihan
tersebutsehingga kemampuan pelari” sprint 400 meter atletnya /dapat
meningkatdan memperoleh prestasi yang lebih baik.

2)1 Untuk febihr memantapkanrhasil penelitian ini, kepada pihak- pihak yang ingin
melakukan penelitian agar melakukan penelitian dengan mengembangkan
variable peneltian yang lebih luas juga pada kelompok sampel yang lebih luas.

3) Kepada pelatih yang memberikan bentuk-bentuk latihan agar memperhatikan

dengan seksama program latihan yang diberikan karena merupakan rancangan

keberhasilan dari latihan yang dilakukan demi pencapaian prestasi lari sprint
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100 meter.

4) Kepada para atlet PASI Binjai Tahun 2021 agar melakukan latihan

plyometrics untuk meningka i sprint 100 meter.

Pres

5) Dibutuhkan

paras runnKt%atlhan akselerasi @@dalam pemberian beban
latihan d intensitasnnya, sehingga latihan ha@ mpingi orang yang
o & g

ati-hatian,, dal kan latifap dengan menggunakan
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