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BAB V
PENUTUP

5.1 Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan sebagai

berikut :

1.

5.2

Kebiasaan merokok pada mahasiswa Kepelatihan Olaharaga tahun 2017
termasuk dalam kategori perokok tinggi dengan persentase 65,3% atau
sebanyak 47 orang mahasiswa.

Jenis rokok yang sering di konsumsi mahasiswa Kepelatihan Olahraga tahun
2017 paling banyak mengkonsumsi rokok jenis mild dengan presentase 47,2%
atau sebanyak 34 orang mahasiswa.

Tingkat kebugaran jasmani mahasiswa Kepelatihan Olaharaga tahun 2017
memiliki tingkat kebugaran jasmani sedang dengan presentase 68,1% atau
sebanyak 49 orang mahasiswa.

Ada hubungan yang signifikan antara kebiasaan merokok dengan tingkat
kebugaran jasmani pada mahasiswa Kepelatihan Olahraga tahun 2017 dengan
hasil didapatkan p Value = 0,022.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian, maka peneliti memberikan saran agar mahasiswa

Kepelatihan Olahraga tahun 2017 untuk menghindari atau menghentikan

mengkonsumsi rokok karena berdasarkan hasil penelitian menyebutkan adanya

hubungan yang signifikan antara kebiasaan merokok dan kebugaran jasmani,
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merokok dapat menurunkan kemampuan aktifitas fisiknya sehingga kemungkinan

untuk berprestasi pada cabang olahraga yang ditekuni akan berkurang. Bukan hanya

itu saja merokok juga dapat merugikan kesehatan orang lain di samping itu asap

rokok yang dihisap juga dapat mengakibatkan sakit jantung, kanker, gangguan

kehamilan dan janin.

Untuk lebih baiknya jika mereka dapat menghentikan kebiasaan merokok

tersebut. Adapun tips atau cara untuk dapat berhenti merokok yaitu sebagai berikut :

1.

2.

Hentikan kebiasaan menunggu atau diam tanpa aktivitas

Biasakan merokok sambil minum, karena jika sudah terbiasa ditemani
minuman maka kalau tidak ada minuman merokok pun jadi malas

Jika kebelet merokok tundalah beberapa menit sampai keinginan itu hilang
Cobalah membawa permen mint di saku anda

Beritahu orang disekelilingmu kalau kamu berniat untuk berhenti merokok
Bergaulah dengan orang — orang yang tidak merokok atau yang telah berhasil
berhenti merokok

Pindahkan barang-barang yang berhubungan dengan rokok

Jangan pedulikan provokasi orang lain

Jika dari beberapa tips atau cara di atas masih tidak berhasil, maka sebaiknya

dapat merujuk ke dokter atau psikiater agar bisa berhenti merokok.
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