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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan masalah yang dikemukakan dan didukung dengan 

deskripsi teoritis, data penelitian yang ada, serta analisis data yang telah 

dilakukan, maka dapat diambil kesimpulan bahwa : 

1. Terdapat pengaruh latihan beban fitness taman terbuka dengan asupan 

minuman kedelai terhadap perubahan peningkatan lingkar dada pada 

laki-laki usia 18-21 tahun dengan rata-rata sebesar 2,15 cm dan t-hitung 

sebesar 6,14 cm. 

2. Terdapat pengaruh latihan beban fitness taman terbuka dengan asupan 

minuman kedelai terhadap perubahan peningkatan lingkar dada pada 

laki-laki usia 18-21 tahun dengan rata-rata sebesar 1,15 cm dan t-hitung 

sebesar 4,26 cm. 

3. Terdapat perbedaan pengaruh latihan beban fitness taman terbuka, 

bahwa kelompok latihan beban dengan asupan minuman kedelai lebih 

tinggi peningkatan lingkar dadanya dibandingkan kelompok latihan 

beban tanpa asupan minuman kedelai. 
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B. Saran 

Dari hasil penelitian ini, peneliti dapat sampaikan saran-saran sebagai 

berikut: 

1. Kepada para warga asrama binaan Sunan Giri terutama sampel untuk 

memberitahukan kepada orang banyak tentang manfaat dari 

mengkonsumsi minuman kedelai terhadap perubahan lingkar otot 

dada dan manfaat latihan beban fitness taman terbuka bagi kesehatan 

tubuh. 

2. Bagi masyarakat luas bahwa alat yang ada di taman terbuka GOR 

Rawamangun dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan volume otot 

terutama pada lingkar otot dada. 

3. Untuk masyarakat sebaiknya setelah berolahraga atau berlatih 

haruslah diiringi asupan protein yang baik seperti halnya minuman 

kedelai agar otot yang dilatih dapat berkembang secara maksimal. 

4. Untuk peneliti lain agar mengembangkan penelitian yang sudah ada 

agar terus diperbaharui dan dimodifikasi program latihannya agar 

tercipta penelitian yang lebih baik dari sebelumnya. 


