
V-1 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 Pada bab ini akan dibahas mengenai kesimpulan dari pengolahan data 

yang telah dilakukan. Selain itu, akan dibahas pula mengenai saran untuk 

penelitian selanjutnya berdasarkan hasil penelitian. 

 

V.1 Kesimpulan 

 Berdasarkan pengolahan data yang telah dilakukan, diperoleh beberapa 

kesimpulan sebagai berikut: 

1. Faktor frekuensi latihan fisik saja mempengaruhi tingkat kantuk dan tingkat 

kewaspadaan. Sedangkan faktor durasi tidur saja dan interaksinya 

terhadap frekuensi latihan fisik tidak mempengaruhi tingkat kantuk dan 

tingkat kewaspadaan. Hal ini berarti frekuensi latihan fisik mempengaruhi 

tingkat kantuk dan tingkat kewaspadaan pengemudi yang mengalami 

kekurangan tidur, tetapi durasi tidur seseorang pada malam sebelum 

melakukan aktivitas mengemudi tidak mempengaruhi tingkat kantuk dan 

kewaspadaan. 

2. Penentuan frekuensi latihan fisik didapatkan dari hasil rata-rata tingkat 

kantuk terendah dan tingkat kewaspadaan tertinggi. Level frekuensi latihan 

fisik yang menghasilkan tingkat kantuk terendah adalah 4-5 kali per 

minggunya (tinggi). Untuk level frekuensi latihan fisik yang menghasilkan 

tingkat kewaspadaan tertinggi juga merupakan level tinggi. Level frekuensi 

latihan fisik tinggi juga dinyatakan berbeda secara signifikan terhadap level 

rendah dan sedang. Oleh karena itu, pengemudi direkomendasikan untuk 

melakukan latihan fisik sebanyak 4-5 kali per minggunya untuk mengurangi 

tingkat kantuk serta meningkatkan tingkat kewaspadaan. 

 

V.2 Saran 

 Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh beberapa saran yang dapat 

diberikan untuk penelitian selanjutnya. Saran yang dapat diberikan adalah sebagai 

berikut: 
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1. Memberikan variasi terhadap partisipan berjenis kelamin wanita untuk 

mengetahui apakah frekuensi latihan fisik akan mempengaruhi tingkat 

kantuk dan tingkat kewaspadaan bagi wanita. 

2. Menguji faktor lain dari latihan fisik misalnya durasi latihan fisik dalam 

sekali melakukan latihan. 

3. Dapat melihat pengaruh frekuensi latihan fisik terhadap partisipan yang 

mengalami kekurangan tidur kronis beberapa malam sebelumnya. 
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