BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang terdapat pada bab IV, maka dapat
disimpulkan bahwa perbandingan penurunan kadar gula darah pada siswa
MA AL-MUDDATSIRIYAH Jakarta yang melakukan aktifitas loncat tali

dengan naik turun bangku selama 30 menit adalah sebagai berikut :

1. Pada aktivitas loncat tali selama 30 menit terhadap siswa MA AL-
MUDDATSIRIYAH Jakarta mengalami penurunan gula darah dengan
jumlah rata-rata penurunannya sebesar 21.8 mg/dl.

2. Pada aktivitas naik turun bangku selama 30 menit terhadap siswa MA AL-
MUDDATSIRIYAH Jakarta mengalami penurunan gula darah dengan
jumlah rata-rata penurunannya sebesar 12.9 mg/dl.

3. Pada aktivitas loncat tali lebih banyak menurunkan kadar glukosa dengan
jumlah rata-rata 21.8 mg/dl dibandingkan aktivitas naik turun bangku

dengan jumlah rata-rata 12.9 mg/d|
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B. Saran

Dari hasil penelitian ini penulis ingin menyampaikan beberapa saran-

saran sebagai berikut :

1. Kepada siswa MA AL-MUDDATSIRIYAH Jakarta untuk mengurangi
resiko terkena penyakit diabetes harus sering berolahrga, dan olahraga
loncat tali adalah olahraga yang tepat dalam menurunkan kadar glukosa.

2. Kepada masyarakat umum yang ingin berolahraga dalam rangka
menurunkan kadar glukosa atau dalam kondisi menderita diabetes
sangat dianjurkan untuk berolahraga seperti loncat tali karena sangat
efektif dalam menurunkan kadar glukosa.

3. Kepada pembaca yang ingin mengembangkan penelitian_mengenai
olahraga loncat tali harus lebih memperhatikan tempo dan tinggi
lompatan karena akan berpengaruh terhadap setiap energi yang
terbuang serta rentan cidera .

4. Bagi yang ingin melakukan penelitianAserupa, sebaiknya dibuat
perbandingan antara sampel yang melakukan aktivitas dan yang tidak
melakukan aktifitas..

5. Disarankan bagi yang ingin meneliti hal serupa harap memperhatikan

jenis olahraga statis atau dinamis.
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