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BAB V 

SIMPULAN, IMPLIKASI DAN REKOMENDASI 

 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil temuan penelitian dan uji hipotesis, mengenai pengaruh gula 

merah terhadap daya tahan dan asam laktat dapat diperoleh kesimpulan tersebut : 

1. Tidak terdapat pengaruh yang signifikan dari mengkonsumsi gula merah 

terhadap daya tahan, p = 0,157 > 0,05 

2. Terdapat pengaruh yang signifikan dari mengonsumsi gula merah terhadap 

asam laktat, p = 0,036 < 0,05 

B. Implikasi 

Penelitian ini menggunakan gula merah sebagai suplemen yang memberikan 

pengaruh positif terhadap daya tahan  dan asam laktat. Hal ini tersebut 

mengimplikasikan bahwa hasil penelitian ini dapat menjadi bahan masukan atau 

pertimbangan untuk lebih menekankan penggunaan bahan makanan alami sebagai 

suplemen. 

C. Rekomendasi 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, penelitian memberikan 

beberapa rekomendasi yakni sebagai berikut : 

1. Bagi Pelaku Olahraga 

Setelah mengetahui hasil dari penelitian ini diharapkann bagi pelaku olahraga 

baik itu olahraga kesehatan maupun olahraga prestasi dapat menjadikan gula 

merah sebagai salah satu suplemen alami. Manfaat gula merah bukan hanya untuk 

penyedap masakan saja, tapi dapt membantu pelaku olahraga untuk melakukan 

aktifitas.  

2. Bagi Masyarakat 

Penelitian ini dapat menjawab persepsi masyarakat ketika berolahraga agar 

daya tahan meningkat dengan mengkonsumsi gula merah. Sebenarnya gula merah 

tidak dapat meningkatkan daya tahan secara instan tanpa latihan teratur 

sebelumnya. Gula merah hanya menekan pembentukan asam laktat yang terjadi 

pada tubuh agar kadar asam laktat tidak melonjak tinggi jadi selama ini persepsi 
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masyarakat tentang gula merah terhadap daya tahan itu tidak sepenuhnya salah, 

gula merah hanya memperlambat kelelahan saja. 

3. Bagi Keilmuan Bidang Olahraga 

Penelitian ini bisa dijadikan sebagai perbendaharaan keilmuan khususnya 

kajian sport nutrition. Penelitian pun menyarankan peneltitian selanjutnya untuk 

menggunakan metode treadmill pada saat melakukan tes, agar sample lebih 

maksimal melakukan test. Lalu terkait dengan durasi latihan, untuk meningkatkan 

kemampuan daya tahan diperlukan waktu latihan yang cukup lama yakni minimal 

6-8 minggu, jadi disarankan untuk penelitian selanjutnya agar memperhatikan lagi 

instrumen test dan durasi latihan agar dapat diraih hasil peningkatan yang 

maksimal. 

   

 


