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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Dari hasil pengolahan dan analisis data yang dikemukakan pada bab 4 

maka kesimpulan sebagai berikut : 

1. Penurunan prosentase rata-rata denyut nadi pemulihan pasca olahraga 

dengan dehidrasi menggunakan minuman air putih pada menit ke 5 

adalah 27.39, pada menit ke 7 adalah 37.28, dan pada menit ke 9 

adalah 50.51. 

2. Penurunan prosentase rata-rata denyut nadi pemulihan pasca olahraga 

dengan rehidrasi menggunakan minuman isotonik pada menit ke 5 

adalah 27.89, pada menit ke 7 adalah 38,15, dan pada menit ke 9 

adalah 50.86. 

3. Tidak ada perbedaan penurunan prosentase rata-rata antara yang 

meminum minuman air putih maupun minuman isotonik. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka dalam hal ini 

penulis sarankan : 

1. Dalam melakukan olahraga disarankan agar memperhatikan 

hiperhidrasi sebelumnya, hal ini ditujukan untuk mencaga 

keseimbangan cairan dalam tubuh selama berolahraga dan juga tubuh 

tidak akan banyak kehilangan keringat setelahnya. 

2. Adapun peneliti dalam hal ini mengakui apabila adanya 

ketidaksempurnaan dalam melakukan penelitian ini. Peneliti menyadari 

banyaknya kekurangan dalam melakukan penelitiannya. Maka dari itu 

peneliti sarankan kepada peneliti selanjutnya agar memperhatikan 

variabel-variabel lain yang mungkin mempengaruhi kecepatan 

penurunan denyut nadi pemulihan. 


