BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang terdapat di bab IV, maka dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh kehilangan cairan tubuh pada
anggota gym Soemantri Brodjonegoro setelah melakukan aktivitas senam
aerobik selama 45 menit dengan rata-rata kehilangan cairan tubuh

sebesar 1005 ml.

B. SARAN

1. Perlunya pengaturan cairan yang masuk sebelum olahraga secara
personal hingga saat berolahraga tubuh dapat mengatur suhu
badan dalam keadaan yang seimbang.

2. Bagi yang ingin melakukan penelitian yang serupa agar
memperhatikan faktor-faktor yang dapat mempengaruhi hasil
penelitian, seperti perbedaan waktu, jumlah cairan yang terdapat
dalam tubuh serta bagian — bagian cairan yang terdapat dalam
tubuh serta kesiapan sampel untuk melakukan penelitian.

3. Mensosialisasikan kepada seluruh mahasiswa fakultas olahraga

khususnya dan masyarakat pada umumnya bahwa dalam
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melakukan olahraga sebaiknya yang bersifat aerobik, sebagai salah
satu upaya untuk mengontrol kadar air dalam tubuh.

. Bagi yang ingin melakukan penelitian serupa, sebaiknya dibuat
lebih spesifik antara cairan intarsel dan ekstra sel yang terdapat

dalam tubuh
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