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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan beberapa masalah yang telah dideskripsikan serta didukung 

dengan beberapa teori, data penelitian yang ada dan analisis data yang telah 

dilakukan maka dapat diambil kesimpulan : 

1. Melakukan jogging dapat menurunkan kadar Low Density Lipoprotein 

(LDL) pada siswa dengan rata-rata penurunan 10,13 mg/dL dengan t hitung 

sebesar 9,467 

2. Melakukan air bike dapat menurunkan kadar Low Density Lipoprotein 

(LDL) pada siswa dengan rata-rata penurunan 4,6 mg/dL dengan t hitung 

sebesar 8,363 

3. Melakukan jogging dapat menurunkan kadar Low Density Lipoprotein 

(LDL) pada siswa lebih banyak dari pada air bike dengan t hitung sebesar 

4,608. 
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B. Saran 

1. Kepada masyarakat khususnya siswa SMAN 79 Jakarta agar lebih sadar dalam 

memperhatikan gizi makanan harian dan berolahraga secara teratur agar 

kesehatan dan kemampuan fisik tetap terjaga. 

2. Kepada masyarakat luas yang ingin menurunkan kadar Low Density 

Lipoprotein (LDL) secara signifikan agar dapat melakukan aktivitas jogging  

3. Bagi peneliti lain yang ingin meneliti dengan topik serupa agar dapat 

memperhatikan pola aktivitas dan makanan sampel serta kemampuan fisik 

khususnya aktivitas olahraga, agar sample dapat melakukan gerakan dengan 

baik dan benar sehingga dapat memperoleh hasil yang baik. 


