
i 

 

PENGARUH PEMBERIAN MINUMAN ISOTONIK DAN AIR KELAPA 

MUDA TERHADAP PEMULIHAN DENYUT NADI SETELAH SENAM 

AEROBIK PADA ANGGOTA SANGGAR DNR 

TAMBUSAI UTARA 

 

 

 

 

SKRIPSI 
 

 

 

 

 

Diajukan Sebagai Salah Satu Syarat 

Untuk Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan 

 

 

OLEH 

TIARA SAGITA 

NIM 2234013 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN OLAHRAGA DAN KESEHATAN 

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 

UNIVERSITAS PASIR PENGARAIAN 

2026 

 



ii i.  

 



ii i.  
 



ii i.  

 



ii i.  

 

 

 



ii i.  

PENGARUH PEMBERIAN MINUMAN ISOTONIC DAN AIR KELAPA 

MUDA TERHADAP PEMULIHAN DENYUT NADI SETELAH 

SENAM AEROBIK PADA ANGGOTA SANGGAR 

DNR TAMBUSAI UTARA 

 

TIARA SAGITA 

 
Program Studi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 

Universitas Pasir Pengaraian 

2026 

 

ABSTRAK 
Permasalahan dalam penelitian ini adalah belum diketahui secara jelas 

jenis minuman rehidrasi yang lebih efektif dalam mempercepat pemulihan denyut 

nadi setelah melakukan senam aerobik. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan 

untuk menganalisis pengaruh pemberian minuman isotonik dan air kelapa muda 

terhadap pemulihan denyut nadi setelah senam aerobik pada anggota Sanggar 

DNR Tambusai Utara. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain quasi-

experimental melalui rancangan two-group pretest-posttest design. Populasi 

penelitian adalah seluruh anggota Sanggar DNR Tambusai Utara yang aktif 

mengikuti kegiatan senam aerobik. Sampel penelitian berjumlah 20 orang yang 

dibagi ke dalam dua kelompok perlakuan, yaitu kelompok minuman isotonik dan 

kelompok air kelapa muda, masing-masing terdiri atas 10 orang. 

Pengukuran denyut nadi dilakukan sebelum aktivitas, sesudah aktivitas, 

serta pada menit ke-1, ke-3, dan ke-5 masa pemulihan. Analisis data 

menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas, paired sample t-

test, dan independent sample t-test pada taraf signifikansi 0,05. Hasil uji 

normalitas menunjukkan bahwa seluruh data berdistribusi normal (p > 0,05), 

sedangkan uji homogenitas menunjukkan varians kedua kelompok homogen (p > 

0,05). Hasil paired sample t-test menunjukkan bahwa pemberian minuman 

isotonik berpengaruh signifikan terhadap pemulihan denyut nadi (p = 0,000 < 

0,05), demikian pula pemberian air kelapa muda memberikan pengaruh signifikan 

terhadap pemulihan denyut nadi (p = 0,000 < 0,05). Selanjutnya, hasil 

independent sample t-test menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan antara 

kelompok minuman isotonik dan kelompok air kelapa muda terhadap pemulihan 

denyut nadi (p = 0,001 < 0,05). Rata-rata penurunan denyut nadi pada kelompok 

minuman isotonik sebesar 53,70 denyut/menit, sedangkan pada kelompok air 

kelapa muda sebesar 39,50 denyut/menit pada menit ke-5 masa pemulihan. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa minuman isotonik lebih efektif 

dibandingkan air kelapa muda dalam mempercepat pemulihan denyut nadi setelah 

senam aerobik pada anggota Sanggar DNR Tambusai Utara.  

 

Kata Kunci: Minuman Isotonik, Air Kelapa, Penurunan Denyut Nadi,
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ABSTRACT 

Heart rate recovery after physical activity is influenced by adequate fluid 

replacement. This study aimed to analyze the effects of isotonic drinks and young 

coconut water on heart rate recovery after aerobic exercise among members of the 

DNR Tambusai Utara Aerobic Club. 

This study employed a quantitative approach using a quasi-experimental 

method with a two-group pretest-posttest design. The population consisted of all 

active members of the DNR Tambusai Utara Aerobic Club. A total of 20 

participants were selected as the sample and divided into two treatment groups:the 

isotonic drink group and the young coconut water group, with 10 participants in 

each group. 

Heart rate measurements were taken before exercise, immediately after 

exercise, and during the 1st, 3rd, and 5th minutes of the recovery period. Data 

were analyzed using descriptive statistics, normality tests, homogeneity tests, 

paired sample t-tests, and independent sample t-tests at a significance level of 

0.05. The results of the normality test indicated that all data were normally 

distributed (p > 0.05), while the homogeneity test showed that the variances of 

both groups were homogeneous (p > 0.05). The paired sample t-test revealed that 

isotonic drink consumption had a significant effect on heart rate recovery (p = 

0.000 < 0.05), and young coconut water consumption also had a significant effect 

on heart rate recovery (p = 0.000 < 0.05). Furthermore, the independent sample t-

test demonstrated a significant difference between the isotonic drink group and 

the young coconut water group in terms of heart rate recovery (p = 0.001 < 0.05). 

The mean reduction in heart rate at the fifth minute of recovery was 53.70 beats 

per minute in the isotonic drink group and 39.50 beats per minute in the young 

coconut water group. Therefore, it can be concluded that isotonic drinks are more 

effective than young coconut water in accelerating heart rate recovery after 

aerobic exercise among members of the DNR Tambusai Utara Aerobic Club.  

 

Keyword:Isotonic Drink, Young Coconut Water, Heart Rate Recovery, 
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