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BAB V
PENUTUP

5.1 Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan
antara tingkat aktivitas fisik dan kebugaran jantung paru pada kadet
mahasiswa kedokteran. Uji korelasi Spearman menghasilkan nilai p =

0,585 dengan p < 0,05, yang mengindikasikan bahwa semakin tinggi
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c. Terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat aktivitas fisik
dengan kebugaran jantung paru (VO2MAX). Hasil uji korelasi
Spearman menunjukkan nilai p = 0,585 dengan p < 0,05,
mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat aktivitas fisik kadet,

semakin baik nilai VO2MAX yang dicapai.

Kesimpulan ini menjawab rumusan masalah dan mendukung tujuan
penelitian, yaitu untuk memahami hubungan antara aktivitas fisik dan

kebugaran jantung paru pada populasi kadet mahasiswa kedokteran.
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Penelitian ini menegaskan pentingnya aktivitas fisik sebagai komponen
utama dalam meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, terutama pada

populasi usia muda dengan tuntutan fisik tinggi.

5.2 Saran

5.2.1 Saran Teoritis
Penelitian di masa mendatang disarankan untuk menggunakan alat

pemantau aktivitas fisik yang lebih obijektif, seperti akselerometer, guna

meningkatkan akur. dan durasi aktivitas fisik
dibandingkan itu, pengukuran
kebugaran netode langsung
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5.2.2 Saran Impleme

Institusi pendidikan yang berbasis militer disarankan untuk
mengembangkan program pelatihan fisik yang terstruktur dan terjadwal
secara rutin, mencakup latihan aerobik seperti lari, berenang, atau
bersepeda untuk mendukung peningkatan VO2MAX dan kebugaran
jantung paru kadet mahasiswa. Edukasi mengenai pentingnya aktivitas fisik
juga dapat diberikan melalui seminar, pelatihan, atau workshop yang
dirancang untuk meningkatkan kesadaran mahasiswa tentang manfaat

aktivitas fisik bagi kesehatan fisik dan mental. Selain itu, penyediaan
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fasilitas olahraga yang memadai serta program latihan intensitas tinggi,
seperti HIIT, dapat menjadi langkah konkret untuk mendukung gaya hidup
aktif di kalangan mahasiswa kedokteran. Implementasi program ini tidak
hanya bertujuan meningkatkan performa fisik mahasiswa dalam
mendukung kegiatan akademik maupun lapangan, tetapi juga dapat
menjadi acuan dalam menyusun standar kebugaran yang lebih optimal,

terutama dalam seleksi awal ataupun program pelatihan bagi calon anggota
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