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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Kelsimpullan yang didapat mellaluli hasil pelnellitian ini adalah telrdapat 

pelngarulh yang signifikan latihan selnam aelrobik low impact telrhadap pelnulrulnan 

belrat badan pada pellajar siswa pultri delngan belrat badan belrlelbih (ovelrwelight) 

SMK Swasta Melthodist Tanjulng Morawa. Artinya ada pelnulrulnan belrat badan 

pellajar siswa pultri delngan belrat badan belrlelbih (ovelrwelight) SMK Swasta 

Melthodist Tanjulng Morawa. 

 

5.2 Saran 

1. Latihan selnam aelrobik low impact yang ditelrapkan dalam pelnellitian ini 

diharapkan dapat melnjadi salah satul altelrnatif latihan yang elfelktif ulntulk 

melmbantul melnulrulnkan belrat badan, khulsulsnya pada siswi yang melngalami 

kellelbihan belrat badan di SMK Swasta Melthodist Tanjulng Morawa. 

2. Hasil pelnellitian ini dapat dijadikan aculan dalam mellakulkan elvalulasi selrta 

pelrtimbangan keltika melnyulsuln program latihan fisik yang selsulai delngan 

kelbultulhan siswa, belrdasarkan data elmpiris yang dipelrolelh sellama pelnellitian. 

3. Pelnellitian ini julga melmbelrikan pelngeltahulan dan pelngalaman tambahan bagi 

siswa/i melngelnai pelntingnya aktivitas fisik dalam melnulrulnkan belrat badan, 

selkaliguls melnjadi motivasi ulntulk melnelrapkan pola hidulp selhat dalam 

kelhidulpan selhari-hari. 

4. Sellain itul, hasil pelnellitian ini diharapkan dapat melnjadi relfelrelnsi ilmiah selrta 

bahan pelrtimbangan bagi pelnellitian-pelnellitian sellanjultnya yang belrfokuls pada 

aktivitas fisik dan pelngarulhnya telrhadap komposisi tulbulh. 


