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ABSTRAK 

Latihan dilakukan untuk meningkatkan kondisi kebugaran. Kebugaran seseorang dapat diukur 

salah satunya dengan indikator denyut nadi. Ketika latihan dilakukan, denyut nadi akan 

menyesuaikan dengan kebutuhan energi. Kebutuhan energi berhubungan dengan intensitas dan 

lamanya latihan. Semakin tinggi intensitas latihan dan semakin besar volume latihan maka akan 

semakin besar kebutuhan energi. Secara otomatis denyut nadi akan meningkat seirama dengan 

pemenuhan kebutuhan energi serta volume yang dibebankan. Sudah sangat umum  denyut nadi 

dijadikan patokan untuk melhat seberapa besar intensitas latihan. Denyut nadi juga dipergunakan 

untuk melihat kondisi kesehatan seseorang. Tujuan penelitian ini untuk membuktikan bagaimana 

pengaruh latihan intensitas 100% terhadap denyut nadi sebelum dan bangun tidur di hari 

melakukan latihan. Eskperimen dilakukan dengan sampel 6 mahasiswa. Latihan dilakukan 

dengan memberikan beban 100% repetisi maksimal, 3 set selama 12 kali pertemuan.  Nadi diukur 

selama satu menit, dilakukan sebelum tidur dan ketika bangun tidur. Dilakukan pencatatan berapa 

lama tidur tepat di hari melakukan latihan. Data dianalisis dengan menggunakan IBM SPSS seri 

20. Analisis data dipergunakan deskriptif, dan uji beda non parametrik. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa mahasiswa yang tidur kurang dari 6 Jam ternyata terdapat selisih denyut 

nadi yang lebih besar sedangkan yang tidur di atas 6 jam denyut nadi bangun dan sebelum tidur 

menjadi lebih sedikit. Analisis dengan menghilangkan variabel jumlah jam tidur menyatakan 

bahwa terjadi perbedaan yang signifikan terhadap denyut nadi sebelum dan setelah tidur di hari 

mendapatkan beban 100% repetisi maksimal. 

 

Kata kunci : latihan; intensitas 100%; jam tidur; denyut nadi 

 

ABSTRACT 

Exercise is done to improve fitness condition. One of the ways to measure a person's fitness with 

a pulse indicator. When the exercise is done, the pulse will adjust to energy needs. Energy 

requirements are related to the intensity and duration of the exercise. The higher the exercise 

intensity and the greater the exercise volume, the greater the energy requirement. Automatically 

the pulse will increase in line with the fulfillment of energy needs and the volume charged. It is 

very common for the pulse to be used as a benchmark to see how much intensity of exercise is. 

The pulse is also used to see a person's health condition. The purpose of this study was to prove 

how the effect of 100% intensity training on the pulse before and waking up on the day of the 

exercise. The experiment was conducted with a sample of 6 students. Exercise is carried out by 

giving a maximum load of 100% reps, 3 sets for 12 meetings. Pulse is measured for one minute, 

done before going to sleep and when you wake up. Recorded how much sleep was done on the 

day of the exercise. Data were analyzed using IBM SPSS 20 series. Data analysis used descriptive, 

and non-parametric difference tests. The results showed that students who slept less than 6 hours 

had a greater difference in pulse rates, while those who slept more than 6 hours had their pulse 

waking up and before going to sleep became less. Analysis by eliminating the variable number of 

hours of sleep states that there is a significant difference in pulse rates before and after sleeping 

on the day getting a maximum load of 100% reps. 
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PENDAHULUAN 

Latihan untuk kesehatan dan 

kebugaran memerlukan upaya yang terus 

menerus. Hal ini sesuai dengan pendapat 

yang menyatakan bahwa olahraga untuk 

kesehatan dan kebugaran (Santika, 2015; 

Piyana et al, 2020; Tirtayasa, 2020). 

Peningkatan kebugaran akan tercapai jika 

latihan dilakukan dengan intensitas 

tertentu. Intensitas tersebut dari intensitas 

rendah hingga tinggi memberikan 

dampak yang berbeda. Berikut 

dipaparkan berbagai penelitian yang telah 

memberikan bukti dan rekomendasi 

bahwa latihan akan memberikan 

pengaruh terhadap variabel kesehatan. 

Menurut (Nystoriak & Bhatnagar, 2018) 

hasil dari latihan mengefisienkan kerja 

jantung, latihan intensitas moderat 

meningkatkan kebugaran (Dias et al., 

2018a). Latihan aerobic dosis 60-80% 

selama 12 minggu dengan latihan 5 kali 

per minggu menaikkan VO2max, 

kekuatan dan daya tahan otot secara 

signifikan  (Kang et al., 2016) kekuatan, 

daya tahan dan VO2max akan meningkat 

dengan intensitas 75-80% 60 kali latihan 

dalam 12 minggu. 

Beberapa penelitian meyakinkan 

bahwa latihan aerobik dapat 

meningkatkan kelenturan pembuluh 

darah arteri (Montero et al., 2015); 

(Montero et al., 2015); (Ashor et al., 

2014), yoga (Patil et al., 2015) Stretching 

selama 40 menit (Yamato et al., 2016), 

Latihan beban 70-80% (Okamoto et al., 

2017). Dari berbagai penelitian tersebut, 

hal yang terpenting adalah apa yang 

dikemukakan oleh (Shibata et al., 2018), 

bahwa latihan harus rutin dan 

keberlanjutan.  Latihan untuk 

meningkatkan VO2max dengan latihan 

aerobik (Huang et al., 2016) juga 

menurunkan denyut nadi istirahat 

signifikan  (Kang et al., 2016), serta 

dibuktikan bahwa kurun waktu durasi 

lamanya melakukan latihan juga aka 

berpengaruh lebih besar terhadap 

penurunan nadi istirahat (Huang et al., 

2016). Review ini memberikan bukti 

dengan dosis aerobic sampai dengan 80% 

akan berpengaruh terhadap beberapa 

variabel kesehatan yang bermuara pada 

pencapaian kebugaran. Terjadi 

peningkatan kelenturan pembuluh darah, 

VO2max, serta efisiensi kerja jantung 

dengan indikator penurunan denyut nadi. 

Penelitian ini menitik beratkan pada 

indikator efisiensi denyut nadi sebagai 

pengaruh latihan intensitas tinggi. 

Berbagai penelitian telah memberikan 

rekomendasi serta bukti pengaruh latihan 

intensitas tinggi terhadap kesehatan 

jasmani. Penelitian berpendapat sama 

diantaranya; Latihan intensitas tinggi 

sangat dianjurkan untuk mendapatkan 

hasil yang positif,  dengan intensitas 

tinggi akan berkontribusi terhadap 

kebugaran  (Türk et al., 2017), denyut 

nadi  Resiko obesitas (Dias et al., 2018a) 

dan penurunan lemak (Magalhães et al., 

2019; Santika, 2020), (Türk et al., 2017). 

(Wewege et al., 2017) hasil yang positif 

untuk menurunkan berat badan dengan 

latihan intensitas tinggi . (Gorostegi-

Anduaga et al., 2018) jika dibandingkan 

maka intensitas tinggi lebih 

menguntungkan untuk menurunkan BMI. 

(Shepherd et al., 2017) dan (Shepherd et 

al., 2017) dengan melakukan hidup aktif 

akan menurunkan resiko diabet, ditambah 

dengan pengaturan makanan akan lebih 

bagus (Verheggen et al., 2016), menari 

juga dapat dikatakan sarana hidup aktif, 

dan ternyata dapat meningkatkan nadi 

sampai 129,37 denyut/menit (Pertiwi & 

Muliarta, 2017). sangat meyakinkan 

bukti-bukti penelitian yang ada tentang 

latihan intensitas tinggi. Review 

penelitian ini memberikan data bahwa 

terjadi perubahan yang positif terhadap 

varaibel variabel yang diteliti. Secara 
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spesifik pengaruh latihan terhadap 

penurunan denyut nadi masih terbatas. 

Sehingga dalam penelitian ini berusaha 

untuk memberikan bukti tambahan 

pengaruh latihan intensitas tinggi 

terahadap denyut nadi istirahat. 

Perubahan terhadap denyut nadi ini 

sebagai respon fisiologi setelah 

melakukan latihan. Sebagai pembanding 

pembeda penelitian ini melihat jumlah 

jam istirahat. Jumlah jam istirahat 

asumsinya akan berpengaruh terhadap 

proses recovery. 

Salah satu bukti bahwa istirahat 

sudah selesai adalah kembalinya nadi 

pada kondisi normal. Hal ini telah 

dibuktikan dengan beberapa penelitian 

diantaranya, beberapa penelitian 

mencoba untuk membantu mengatasi 

penurunan denyut nadi dengan diberi 

treatment beberapa jenis cairan, yang 

berhasil menurunkan denyut nadi 

(Maulana et al., 2019) dengan 

memberikan jus kurma yang diberi 

garam, (Kusuma, 2020) dengan memberi 

cairan alkali PH-9, (Hatta et al., 2016) air 

kelapa muda (Shidiq Katijayanto, 2013) 

dan minuman isotonic ternyata dapat 

mempercepat recovery, serta (Lubis & 

Siregar, 2017) dengan pemberian cairan 

sebelum latihan sebanyak 500 ml, 

berpengaruh terhadap pemulihan nadi 

setelah melakukan latihan. Tiga artikel 

penelitian menyatakan bahwa dengan 

menggunakan intervensi sport massage 

membantu dalam menurunkan denyut 

nadi setelah latihan(Hafizudin et al., 

2018). 

Bukti-bukti penelitian mengarahkan 

pada penurunan denyut nadi sebagai 

indikator terjadinya pemulihan yang 

tepat, sehingga penelitian ini lebih lanjut 

akan melihat apakah dengan selisih 

waktu tidur akan berpengaruh terhadap 

penurunan denyut nadi jika terjadi 

kejadian waktu tidur yang bervariasi. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian dilakukan dengan 

memberikan perlakukan latihan beban 

dengan intensitas 100% repetisi 

maksimal. Populasi dalam penelitian ini 

adalah mahasiswa kepelatihan olahraga, 

sedangkan sampel dalam penelitian ini 
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adalah mahasiswa prodi pendidikan 

kepelatihan olahraga kecabangan atletik 

dan renang. Teknik pengambilan sampel 

dengan total sampling. Sebagai variabel 

diukur adalah denyut nadi sebelum tidur 

di waktu hari melakukan latihan dan 

denyut nadi bangun tidur di waktu hari 

latihan. Pengukuran denyut nadi 

dilakukan hanya di hari waktu melakukan 

latihan. Nadi diukur dengan menghitung 

berapa jumlah detak dalam satu menit. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian dilaksanakan selama 

bulan November 2020 latihan dilakukan 

hari Senin, Rabu dan jumat sore. 

mahasiswa yang menjalani latihan 

terdapat 7 mahasiswa. Dari 7 mahasiswa 

tersebut tidak semua mahasiswa utuh 

melakukan latihan. Terdapat 1 

mahasiswa yang tidak konsisten latihan. 

Sehingga tinggal 6 mahasiswa. 

Berdasarkan catatan selama latihan 

selama 12 kali pertemuan, kemudian 

dicatat nadi sebelum tidur dan bangun 

tidur pada waktu hari latihan, data 

dianalisis untuk melihat perbedaan 

denyut nadi. Kedua berdasarkan catatan 

tidur ternyata terdapat jumlah tidur yang 

bervariasi. Sehingga dilakukan analisis 

tambahan dengan mempertimbangkan 

waktu jam tidur bagi mahasiswa yang 

tidur kurang dari 6 jam dan yang tidur 

lebih dari 6 jam.  Sehingga analis 

tambahan ini merupakan hasil 

mencermati jam tidur yang dilakukan 

kemudian dilakukan analisis. 

Terdapat catatan denyut nadi 65 

pasang, dengan nilai rerata nadi sebelum 

tidur adalah 68,84 dan rerata bangun tidur 

adalah 62,70. Dilihat dari rerata yang 

diperoleh dapat dipahami bahwa terdapat 

perbedaan nadi sebelum tidur dan ketika 

bangun. Pebedaan ini jika dihitung 

sampai 6,14 denyut. 

Selanjutnya untuk melihat apakah 

perbedaan nadi ini berbeda secara 

signifikan kemudian dilakukan uji 

normalitas, berdasarkan uji Normalitas 

pada tabel 2. Ternyata data dinyatakan 

tidak normal. 

Karena data dinyatakan tidak normal 

maka analisis dilanjutkan dengan uji 

nonparametric.  Berdasarkan analisis non 

parameterik pada table 3, diperoleh hasil 
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bahwa denyut nadi secara signifikan ada 

perbedaan. 

Analisis kedua adalah bagaimana 

jika terjadi tidur yang kurang dari 6 jam 

dan tidur 6 jam ke atas. Berdasarkan hasil 

perekapan data diperoleh data bahwa 

terdapat 18 kejadian tidur kurang dari 6 

jam dan 39 kejadian tidur 6 jam lebih. 

Tabel 4 menunjukkan  selisih antara jam 

denyut nadi sebelum tidur dan bangun 

tidur : 

Tabel 5 merupakan selisih denyut 

nadi sebelum tidur dan ketika bangun 

tidur. Dilihat dari rerata dapat 

digambarkan bahwa, mahasiswa yang 

melakuan tidur kurang dari 6 jam selisih 

denyut nadi masih positif, yaitu di angka 

1, sedangkan mahasiswa yang tidur 6 jam 

dan diatasnya ternyata terdapat selisih 

rerata denyut nadi sekitar 7. Hasil ini 

kemudian di analisis lebih lanjut untuk 

melihat apakah perbedaan ini signifikan. 

Uji prasarat  memberikan informasi 

bahwa data tidak normal. Sehingga 

analisis dilanjutkan dengan analisis 

nonparametrik. Hasil uji non parameterik 

(tabel 4) memberikan hasil tarap 

signifikansi 0.000, sehingga dapat 

disimpulkan jumlah jam tidur di atas 6 

jam akan memiliki hasil selisih denyut 

nadi yang lebih banyak. 

 

PEMBAHASAN 

Pengaruh Latihan Terhadap Nadi dan 

Pasokan Oksigen 

Latihan memaksa untuk penyediaan  

oksigen yang lebih (Anupama et al., 

2016). Penelitian membuktikan bahwa 

semakin aktivias meningkat maka denyut 

nadi akan mengalami peningkatan 

(Elyasa et al., 2019). (E. V. Putri, 2019), 

(Efendi, 2019), (Dinata, 2019).  Taichi 

juga dapat berpengaruh nadi (Stefanie et 

al., 2019). 

Nadi istirahat dengan latihan senam 

berbagai intensitas ternyata berpengaruh 

(Dwijayanti, 2015). Dibuktikan bahwa 

ada katinannya antara VO2Max dengan 

kemampuan pemulihan yang dinyatakan 

dengan denyut nadi (Asditiawan Hutama 
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& Yuliastrid, 2016) dan ternyata antara 

nadi dan kebugaran terdapat saling 

keterkaitan (Kusuma, 2020). 

Istirahat aktif lebih cepat terjadi 

penurunan denyut nadi (N. K. D. Putri et 

al., 2018). Latihan progesif outogenik 

dapat menurunkan denyut nadi (Sopian & 

Purnamasari, 2019). 

Adaptasi Latihan Kaitan Dengan 

Denyut Nadi 

Peningkatan kemampuan jantung 

melakukan sistol  (Chrysohoou et al., 

2015).  Penelitian yang dilakukan oleh 

(Shiotsu et al., 2018) istirahat (Osbak et 

al., 2011) menyatakan bahwa latihan 

aerobik terjadi adaptasi terhadap 

penurunan denyut nadi istirahat, 

(Petersen et al., 2015) terjadi perbaikan 

ritme denyut nadi.  
Hal ini dibuktikan dengan beberapa 

penelitian berikut, terjadi pengaruh 

terhadap orang kaitannya dengan body 

image, untuk memperbaiki komposisi 

tubuh (Álvarez et al., 2018), yang 

mengalami kelebihan berat dapat diatasi 

dengan intensitas tinggi (de Lira et al., 

2017), kinerja insulin kompoisi lemak 

tubuh (H. Zhang et al., 2017); (Türk et al., 

2017), menjaga agar jantung tetap bugar 

(Chuensiri et al., 2018); (Türk et al., 

2017); (Dias et al., 2018b). 

Bahwa denyut nadi istirahat  akan 

turun (Rattu, 2015) merupakan hasil dari 

latihan dalam waktu yang lama (Sandi, 

2016) latihan jogging merupakan salah 

satu bentuk latihan yang 

direkomendasikan (Pradana et al., 2017) 

treatmile 70% - 85%  (Sulastri & Mariati, 

2018) dan ada bukti bahwa kapasitas 

aerobic dapat dilihat darai denyut nadi 

istirahat (Amanuloh et al., 2017). 

Pengaruh Latihan Terhadap 

Pembuluh Darah Arteri 

Menurut (Au et al., 2017) latihan 

berpengaruh terhadap kelenturan 

pembuluh darah. Demikian juga dengan 

latihan aerobic juga akan memiliki efek 

terhadap tekanan diastole (Y. Zhang et 

al., 2018).  Selain menurunkan berat 

badan latihan dapat meningkatkan fungsi 

pembuluh darah arteri (Maeda et al., 

2015) sedangkan (Okamoto et al., 2011) 

menyatakan bahwa latihan aerobic dapat 

memberikan dampak penurunan terhadap 

nadi istirahat. 
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Kualitas pembuluh darah arteri dapat 

dijaga dengan latihan aerobic baik 

intensitas moderat, ataupun tinggi (Siasos 

et al., 2016); (Shibata et al., 2018). 

Tekanan darah akan turun bagi penderita 

hipertensi jika melakukan latihan 

(Thompson et al., 2019), dengan latihan 

juga ternyata juga dapat menurunkan 

sistol (Ranadive et al., 2016) dan denyut 

nadi (Maeda et al., 2015), dapat bukti 

penelitian bahwa antara tekanan darah 

dan denyut nadi berkorelasi (Sikiru & 

Okoye, 2013). Menurut hasil penelitian 

untuk kesehatan jantung latihan interval 

lebih baik, sementara itu orang yang 

mengalami darah tinggi dapat diatasi 

dengan latihan intensitas aerobic  darah 

(Goldberg et al., 2012), juga dapat dengan 

intensitas moderat(Sikiru & Okoye, 

2013). 
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