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ABSTRAK 

Tujuan penelitian untuk memberikan bukti pentingnya pemanfaatan jumlah jam tidur terhadap 

pemulihan setelah beraktivitas keseharian yang ditunjukkan dengan perubahan denyut nadi. 

Jumlah jam istirahat  sangat penting untuk siklus kehidupan seseorang. Jika jam istirahat kurang 

maka pada waktu bangun tidur akan terasa belum segar. Indikator bahwa istirahat telah pulih 

adalah sudah kembalinya denyut nadi pada nadi normal.  Orang yang mengalami kelelahan atau 

masih dalam kondisi lelah salah satunya akan terlihat dari denyut nadi yang di atas denyut nadi 

normal. Pengecekan denyut nadi sebelum dan setelah bangun tidur perlu dilakukan penelitian 

sebagai pembuktian. Penelitan ini melakukan pengecekan denyut nadi sebelum tidur dan bangun 

tidur selama 1 bulan terhadap 6 sampel. Nadi yang diambil adalah pengukuran denyut nadi 

dimana sampel tidak melakukan latihan/olahraga (beraktivitas biasa). Pengukuran denyut nadi 

dihitung berapa denyut dalam 1 menit. Data dianalisis dengan Uji T dan uji korelasi. 

Berdasarkan hasil analisis uji T ternyata terdapat perbedaan sampel yang melakukan tidur 6 jam 

ke bawah dan lebih dari 6 jam. Hasil analisis menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan 

0,000. Hasil analisis ini memberikan informasi bahwa semakin lama jumlah jam tidur akan 

semakin menurunkan denyut nadi. 

 

Kata kunci : denyut nadi istirahat; latihan; aktivitas jasmani 

 

ABSTRACT 

Research aimed to provide evidence the importance of hours of sleep for recovery after daily 

activities, indicator by changes in pulse rate. The number of hours of rest was very important for 

a person's life cycle. If the rest hour was lacking, then when you wake up you will feel fresh. 

The indicator that rest has recovered is that the pulse has returned to normal. People who 

experience fatigue or are still in a tired condition, one of which will be seen from a pulse that is 

above the normal pulse. Checking the pulse before and after waking up needs research to prove 

it. This research conducted pulse checking before going to bed and waking up for 1 month on 6 

samples. The pulse taken with a pulse measurement where the sample is not doing the exercise 

(normal activity). Pulse measurement counts how many beats are in 1 minute. Data were 

analyzed by using the T-test and correlation test. Based on the results of the T-test analysis, it 

turns out that there are differences in the sample who slept 6 hours and more than 6 hours. The 

results of the analysis show that there was a significant difference of 0,000. It was provided 

information that the longer the number of hours of sleep, the lower the pulse rate. 

 

Keywords: resting pulse; practice; physical activity 

 

PENDAHULUAN 

Aktivitas jasmani, ketika memulai 

beraktivitas akan meningkatkan denyut 

nadi, berbagai bukti penelitian 

menunjukkan hal ini. Kerja dalam 

kondisi panas 36,73 derajat celsius  

ternyata berpengaruh terhadap 

peningkatan denyut nadi  (Wulandari & 

Ernawati, 2018; Rahadian, 2018; Aperos 

et al., 2015) terdapat hubungan antara 

kebisingan di tempat kerja dengan 

peningkatan denyut nadi (Mukhlish et 
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al., 2018; Rumerung et al., 2019). Beban 

kerja fisik meningkatkan jumlah denyut 

nadi, semakin tinggi beban kerja fisik 

maka akan semakin tinggi denyut nadi 

(Putri, 2019).  Pengukuran yang 

dilakukan terhadap orang yang 

melakukan jogging 2 km terjadi 

perubahan denyut nadi yang signifikan 

(Efendi, 2019). Berdasarkan review 

penelitian ini dapat disimpulkan bahwa 

nadi dapat dijadikan ukuran bahwa orang 

melakukan aktivitas pasti akan 

mengalami peningkatan. Peningkatan ini 

sesuai dengan berat ringannya kegiatan 

yang dilakukan, bahkan kebisingan, 

orang yang bekerja dan terkena 

kebisingan pada waktu yang lama 

ternyata terjadi peningkatan denyut nadi  

(Elfiza, 2017) bahkan sampai sampai 

8,8% (Malfin et al., 2019), peningkatan 

nadi mulai dari  76,64 x/menit dan 86,91 

x/menit  (Adriyani, 2017). 

Lingkungan suhu panas tempat 

bekerja akan meningkatkan denyut nadi 

(Wulandari & Ernawati, 2018; 

Muflichatun, 2006; Siswantiningsih, 

2010). Berdasarkan hasil penelitian 

diketahui bahwa latihan dengan denyut 

nadi tinggi hasilnya lebih positif (Dinata, 

2019), dengan intensitas latihan yang 

berbeda maka denyut nadi juga 

ditemukan berbeda semakin tinggi 

intensitas semakin tinggi denyut nadi 

(Elyasa et al., 2019). Senam taichi 

memiliki pengaruh terhadap frekuensi 

denyut nadi (Stefanie et al., 2019). 

Melakukan latihan memukul bola dalam 

softball ternyata dilihat dari tes awal dan 

akhir terhadap denyut nadi, terjadi 

perubahan peningkatan (Yusuf et al., 

2017). Latihan naik turun bangku 

berpengaruh terhadap  perubahan denyut 

nadi (Dewi & Basyar, 2015), demikian 

juga dengan menyelam (Mandagi & 

Moningka, 2014). Latihan dengan 

intensitas tinggi berpengaruh terhadap 

denyut nadi basal (Brastangkara & 

Jatmiko, 2019). Sangat erat kaitannya 

antara denyut nadi dengan aktivitas 

jasmani atupun olahraga, dan bekerja. 

Yang menjadi catatan penting adalah 

nadi akan naik ketika terjadi aktivitas 

jasmani. 

Denyut nadi dapat dijadikan sebagai 

ukuran berat ringannya pekerjaan, 

demikian juga dengan kondisi seseorang 

di suatu daerah.Terdapat perbedaan 

antara denyut nadi antara orang yang 

tinggal di dataran rendah (lebih tinggi) 

dibandingkan dengan orang yang tinggal 

di dataran tinggi (Kasenda et al., 2014; 

Ardianto et al., 2015). Ternyata VO2Max 

berkorelasi terhadap pemulihan denyut 

nadi (Asditiawan et al., 2016) bukti 

penelitian mengatakan bahwa ada 

pengaruh antara kebugaran dengan 

denyut nadi (Kusuma, 2020). Beberapa 

hal ini membuktikan bahwa secara 

fisiologi nadi akan berubah sesuai 

dengan lingkunan atau sesuai dengan 

tingkat keterlatihan. Semakin berat 

kondisinya maka ketika melakukan 

aktivitas denyut nadi akan tinggi, tetapi 

ketika istirahat denyut nadi akan 

cenderung rendah untuk yang sudah 

melakukan aktivitas tinggi atau dikondisi 

yang berat. 

Kegiatan menari legong ternyata 

dapat meningkatkan denyut nadi sampai 

129,37 denyut/menit (Pertiwi & 

Muliarta, 2017). Capaian denyut nadi 

test Harvad step test  dapat mencapai 

180 (Yusuf, 2018). Bermain alat musik 

drum selama 30 menit tanpa berhenti 

sudah dapat meningkatkan denyut nadi 

(Sondakh, 2014). Hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Argarini and Mukono, 

(2016) latihan intensitas tinggi ternyata 

tidak dapat menurunkan denyut nadi 

istirahat. Latihan senam aerobic low, mix 

dan high impact berpengaruh terhadap 

penurunan denyut nadi istirahat 
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(Dwijayanti, 2015). Berdasarkan pada 

review ini diperoleh 3 kesimpulan besar 

yang merunut pada paragrap 

sebelumnya, pertama dengan latihan 

akan meningkatkan denyut nadi, kedua 

latihan intensitas tinggi tidak 

menurunkan denyut nadi basal. Ketiga 

diperoleh hasil bahwa latihan senam 

aerobik intensitas rendah, sedang dan 

tinggi ternyata menurunkan denyut nadi 

istirahat. Ada pertentangan dalam hasil 

penelitian yang disajikan oleh peneliti 

terdahulu. Sehingga dengan berpijak 

pada ketiga kesimpulan ini perlu bukti 

tambahan tentang denyut nadi istirahat 

setelah melakukan aktivitas keseharian. 

 

 METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian 

survey. Survey dilakukan dengan cara 

melakukan pencatatan harian denyut 

nadi sebelum tidur dan bangun tidur 

selama 1 menit. Berikutnya dalam 

penelitian ini mempertimbangkan jumlah 

jam tidur yang dilakukan oleh subyek 

penelitian. Dipertimbangkan tidur 

sampai 6 jam dan tidur di atas 6 jam di 

hari-hari tidak melakukan latihan latihan 

fisik. Sampel adalah mahasiswa 

kepelatihan olahraga. Rentang waktu 

penelitian selama 1 bulan selama bulan 

Oktober 2020. Sampel penelitian hanya 

melakukan latihan kebugaran di tempat 

fitnes 3 kali dalam seminggu, sehingga 

data yang diambil adalah pengukuran 

nadi di hari yang tidak melakukan 

latihan fitnes tersebut. Data dianalisis 

dengan uji deskriptif serta uji beda. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan laporan catatan 

denyut nadi sebelum tidur dan ketika 

bangun tidur dari 6 mahasiswa ternyata 

terdapat kejadian 52 kali tidur sampai 

batas 6 jam dan 40 kali tidur di atas 6 

jam.  Dari hasil perhitungan ternyata 

setelah di reratakan dan diselisihkan 

jumlah denyut nadi bangun tidur pada 

kejadian yang tidur sampai 6 jam 

terdapat selisih denyut nadi bangun tidur 

lebih banyak dibandingkan dengan 

sebelum tidur, hal ini dapat dilihat dari 

hasil analisis yang ditemukan terdapat 

selisih -0,25. sedangkan pada kejadian 

ketika subjek yang di survey melakukan 

tidur diatas 6 jam (40) kejadian ternyata 

terdapat selisih denyut nadi 6,6 lebih 

rendah dibandingkan antara sebelum 

tidur dan saat bangun tidur. 

Selanjutnya untuk melihat apakah 

perbedaan ini memang beda secara 

signigikan langkah berikutnya dilakukan 

uji T.  Berdasarkan tabel hasi analisis 

SPPS diperoleh Levene's Test for 

Equality of Variances dengan sig. 0,694 

yang menyatakan bahwa data normal.  

Lebih lanjut hasil uji T menyatakan sig. 

0,000, hal ini memberikan gambaran 

bahwa terdapat perbedaan denyut nadi 

yang istirahat hanya sampai 6 jam dan 

lebih dari 6 jam. 

Berdasarkan analisis data di atas 

dapat dinyatakan bahwa, istirahat sangat 

penting untuk proses pemulihan. Bahkan 

di hari yang tidak latihan pun, jika 

istirahat kurang maka pemulihan tidak 

secara penuh terjadi. Hal ini dibuktikan 

dengan melihat selisih rerata nadi 

sebelum tidur dan saat bangun tidur, 

diperkuat dengan hasil analisis uji T. 

kaitannya dengan hal ini sebenarnya 

upaya untuk menurunkan denyut nadi 

sebagai indikator bahwa recovery telah 

berlangsung dengan baik setelah 

aktivitas latihan telah dilakukan 

diantaranya dengan bukti-bukti 

penelitian. Pemberian minum jus kurma 

dan garam berpengaruh terhadap denyut 

recovery nadi 5 dan 10 menit setelah 

latihan (Maulana et al., 2019). Minimal 

alkali dengan PH-9 dapat berpengaruh 

positit terhadap nadi istirahat (Kusuma, 

2020). Pemberian air kelapa dengan 

dosis 350 ml setiap 30 menit yang 

dilakukan sebelum latihan dapat 

membantu proses penurunan nadi 

(Nasution, 2020). Dengan 

mengkonsumsi air putih ternyata tidak 

bepengaruh terhadap penurunan denyut 

nadi (Sancitawati, 2019) penelitian 
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dilakukan terhadap pekerja karoseri di 

CV Laksana Karoseri Semarang. 

Pemberian air kelapa muda dan 

minuman isotonic sama-sama dapat 

mempermudah recovery denyut nadi 

(Hatta et al., 2016).  Dengan dosis 500 

ml 40 menit sebelum latihan ternyata 

berpengaruh terhadap nadi pemulihan 

setelah latihan (Lubis & Siregar, 2017). 

Pemberian minuman kombinasi antara 

Maltodekstrin dan Vitamin C 

berpengaruh terhadap denyut nadi 

setelah latihan (Afriani et al., 2016). 

Pemberian air kelapa pada pekerja 

pandai besi berpengaruh terhadap denyut 

nadi (Katijayanto, 2013). Penelitian 

dengan memerikan asupan ini semuanya 

ternyata memerikan pengaruh yang 

positif terhadap penurunan denyut nadi. 

Sebagai disepakati bahwa dengan 

menurunnya denyut nadi maka telah 

terjadi proses recovery yang berhasil. 

Dalam eksperimen selanjutnya 

ternyata pemberian cairan yang sifatnya 

deoritik gagal terhadap proses recovery. 

Teh hitam menaikan denyut nadi dan 

memerlukan waktu lebih panjang untuk 

pemulihan denyut nadi (Murdanu et al., 

2016). Konsumsi kafein berkorelasi 

dengan jumlah denyut nadi dan dengan 

mengkonsumsi kopi cenderung akan 

meningkatkan denyut nadi (Maulina et 

al., 2020). Berdasarkan penelitian ini 

maka asupan deoritik tidak dianjurkan 

untuk dikonsumsi jika menginginkan 

proses recovery berlangsung cepat. 

Lebih lanjut beberapa penelitian 

yang dilakukan memberikan bukti 

bahwa dengan perlakukan sport massage 

dan hydrotherapy cold water Fahmi & 

Ashadi, (2019); Yuni Fitriah Ningsih, 

(2016) dapat menurunkan denyut nadi.  

Berdasarkan penelitian terhadap atlet 

futsal sport massage berpengaruh 

terhadap penurunan denyut nadi 

(Hafizudin et al, 2018). Penelitian 

dilakukan terhadap anggota TNI 

Udayana kaitan dengan penurunan 

denyut nadi recovery, ternyata dengan 

renang gaya bebas lambat lebih cepat 

dalam penurunan denyut nadi (Putri et 

al., 2018). Upaya penurunan denyut nadi 

secara pasif dilakukan dengan massage, 

air dingin ternyata berhasil menurunkan 

denyut nadi, sedangkan istirahat aktif 

dengan renang lambat juga berhasil 

menurunkan nadi. Terdapat cara pasif 

dan aktif, dengan capaian efektivitas  

masing masing. 

Perlakuan  berikutnya adalah 

dengan treatment psikologis dengan 

latihan Metode Progresif dan Autogenik 

pada atlet judo ternyata dapat 

menurunkan denyut nadi setelah latihan 

untuk pumulihan (Sopian & 

Purnamasari, 2019). Dengan berpola 

hidup sehat ternyata berpengaruh 

terhadap denyut jantung pasien gagal 

jantung (Saelan & Teguh, 2018). Dua 

penelitian ini memberikan arahan bahwa 

psikologi berpengaruh terhadap denyut 

nadi, dengan latihan aktif progresif 

autogenik dapat menurunkan denyut 

nadi. Tidak kalah penting adalah dengan 

berpola hidup sehat dapat berpengaruh 

terhadap denyut jantung. 

Berdasarkan kajian olahraga dan 

kesehatan ditemukan bukti bukti yang 

lebih meyakinkan. Bukti ini memperkuat 

bahwa orang aktif akan terjadi 

penurunan denyut nadi istirahat. Latihan 

yang dilakukan dalam jangka yang lama 

akan menurunkan denyut nadi istirahat 

(Sandi, 2016). Latihan jogging dan 

lompat tali ternyata lebih efektif jogging 

daripada lompat tali (Pradana et al., 

2017), berikutnya denyut nadi atlet 

renang (Michael Phelps) 30 denyut per 

menit (Quamila, 2018). Dengan latihan 

dapat menurunkan denyut nadi istirahat 

menjadi lebih rendah (Rattu, 2015). 

Penelitian memberikan informasi bahwa 

Y. T. J. Samodra  & A. Sudrazat, Denyut Nadi Indikator Istirahat dalam Kegiatan Sehari-Hari 



155 
 

terdapat hubungan antara denyut nadi 

istirahat dengan kemampuan aerobik 

(Amanuloh et al., 2017). Terdapat 

hubungan antara HB dengan 

kemampuan aerobik (Amanuloh et al., 

2017). Latihan jogging dengan intensitas 

70% - 85% di treadmill ternyata 

berpengaruh terhadap denyut nadi 

istirahat (Sulastri & Mariati, 2018). Hal 

terpenting yang patut diperhatikan 

adalah bahwa denyut nadi istirahat akan 

turun jika orang aktif latihan. Latihan 

yang dimaksud dapat berupa latihan 

olahraga atupun hidup aktif yang 

berkelanjutan. Efek dari latihan ini maka 

akan terjadi adaptasi yang dapat dilihat 

dari variabel kebugaran yang naik, HB 

yang tinggi dan pada akhirnya terjadi 

penurunan denyut nadi istirahat. Dalam 

penelitian ini mengkhususkan pada 

variabel istirahat yang cukup untuk 

proses recovery. Kenyataannya hasil 

penelitian ini sejalan dengan rangkaian 

normal proses adaptasi. Dengan fisik 

menerima beban latihan maka tubuh 

akan mengalami kelelahan, dengan pola 

hidup sehat asupan nutrisi cukup maka 

proses adaptasi akan terjadi. Variabel 

penghubungnya adalah istirahat cukup. 

Untuk orang yang melakukan aktivitas 

normal keseharian saja tetap diperlukan 

waktu lebih dari 6 jam. Sehingga hal ini 

memberikan arahan bahwa untuk atlet 

setidaknya istirahat lebih dari 6 jam. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 
Berdasakan hasil penelitian 

disimpulkan bahwa denyut nadi bangun 

tidur akan tetap tinggi dan cenderung 

lebih tinggi jika tidur tidak lebih dari 6 

jam. Data ini didasarkan pada kejadian 

ketika subyek penelitian di hari-hari 

tidak sedang melaksanakan aktivitas 

olahraga atau latihan. Kaitan dengan hal 

ini jika orang pekerja berat, baik fisik 

atupun psikologis apalagi olahragawan, 

setidaknya tetap memerlukan istirahat 

lebih dari 6 jam untuk pemulihan. 

Rekomendasi penelitian berikutnya 

adalah perlu dilihat asupan kebutuhan 

gizi, minimal gizi makro serta kebiasaan 

minun kafein perlu dipertimbangkan. 
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