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ABSTRAK

Kebugaran setidaknya dapat dilihat dari kemampuan untuk kembali pulih ke kondisi awal. Salah
satu cara untuk melihat orang telah pulih atau mengalami istirahat yang cukup adalah dari
pemantauan denyut nadi. Ketika denyut nadi mengalami penurunan dapat diartikan telah turun
intensitas/beban yang diterima oleh tubuh. Proses ini dikenal dengan recovery. Kemampuan
tubuh untuk recovery menjadi indikator agar mampu memulai kembali aktivitas dengan intensitas
tertentu. Tujuan penelitian ini untuk melihat percepatan recovery yang terjadi sampai 6 menit
setelah melakukan latihan. Latihan yang dilakukan dengan trisep dengan beban 27,2 kg, rowing
20,4 kg, benchpress 20 kg, dan leg press 54 kg dengan cara repetisi maksimal dan empat set.
Pengukuran denyut nadi dilakukan dalam waktu 20 detik. Hasil penelitian menunjukkan terjadi
perubahan denyut nadi. Setelah 48 dan di menit ke enam menjadi 33. Berdasarkan pada data ini
dapat dilihat bahwa terjadi percepatan recovery selama proses enam menit cukup cepat sampai
15 detak per 20 detik.

Kata kunci : recovery; intensitas latihan; vo,max

ABSTRACT

Fitness, at least, is seen from the ability to return to its initial state. One way to see if a person has
recovered or is getting adequate rest is by monitoring their pulse. When the pulse has decreased,
the intensity/load received by the body has decreased. This process is known as recovery. The
body's ability to recover is an indicator of the ability to be able for restarting activities with a
certain intensity. The study aimed to see the acceleration of recovery that occurs up to 6 minutes
after exercising. Exercises performed with triceps with a load of 27.2 kg, rowing 20.4 kg,
benchpress 20 kg, and leg press 54 kg with maximum repetitions and four sets—pulse
measurement within 20 seconds. The results showed that there was a change in the initial pulse
rate. After 48 and in the sixth minute, it becomes 33. Based on this data, it can be seen that there
is an acceleration of recovery during the six-minute process, which is quite fast, up to 15 beats
per 20 seconds.

Keywards : recovery; intensity of training; vo,max

PENDAHULUAN menggunakan latihan dengan intensitas

Latihan merupakan salah satu tinggi. Ada beberapa penelitian yang
aktivitas fisik yang dilakukan secara menyatakan bahwa latihan fisik dengan
berulang kali yang mana mempunyai menggunakan intensitas sedang dan
tujuan, salah satunya vyaitu untuk tinggi tidak hanya berpengaruh dalam

meningkatkan VO2Max. Dalam peningkatan VO.Max saja akan tetapi
meningkatkan VO.Max dapat dilakukan juga dapat berpengaruh terhadap
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penurunan berat badan. Hal senada juga
diungkapkan oleh Santika et al. (2020)
yang mengungkapkan bahwa latihan
dengan intensitas tinggi akab berdampak
terhadap berat badan dan persentase
lemak tubuh. Dilakukan penelitian
terhadap penurunan berat badan dan
lemak dengan menerapkan latihan kardio,
latihan tabata, hasil dari uji lanjut
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
yang signifikan antara hasil dari latihan
kardio dan latihan tabata, dalam
penelitian ini latihan tabata lebih baik
dalam melakukan perubahan berat badan
(Taufikkurrachman et al., 2021).
Melakukan aktivitas bersepeda ternyata
juga dapat berpengaruh dalam penurunan
berat badan (Rahma et al., 2021). Latihan
fisik ternyata dapat menurunkan kadar
gula dalam darah, tetapi dalam
melakukan latihan fisik ini harus
memperhatikan  frekuensi, intensitas,
waktu, jenis latihannya dan dilakukan
secara teratur, rutin dan mengikuti aturan
dosis latihan (Fadhila, 2019 & Sukarno,
2021), latihan aerobik dengan intensitas
rendah, sedang dan tinggi ternyata dapat
mempengaruhi terhadap IMT, namun
latihan yang paling efektif dalam
penurunan IMT adalah dengan latihan
intensitas tinggi (Nurseto et al., 2019).
Hal ini sangat penting mengingat kita
ketahui bahwa IMT merupakan ukuran
yang dipergunakan untuk mengetahui
status gizi seseorang yang didapatkan
dari perbandingan berat badan dan tinggi
badan (Santika, 2015; Maryoto et al.,
2021). Dari ini diketahui bahwa latihan
fisik dengan intensitas sedang maupun
tinggi selain dapat meningkatkan
VOomax ternyata dapat berpengaruh
terhadap penurunan berat badan dan
dapat meningkatkan kebugaran tubuh.
Penelitan lain mengatakan dengan
intensitas yang lebih rendah memiliki
pengaruh yang sama terhadap VO;max

yaitu dosis latihan, kebugaran tubuh dan
kemampuan aerobik (lda Ayu Eka
Widiastuti et al., 2021), sedangkan dalam
meningkatkan kebugaran tubuh dapat
dilakukan dengan latihan bodyweight
training (Prastyana & Bripandika, 2019),
untuk meningkatkan kemampuan aerobik
dapat dilakukan dengan menerapkan
latihan tabata dengan menggunakan tes
bleeptest (Rosdiana & Imanudin, 2020).
Sehingga dapat dikatakan bahwa dengan
melakukan aktivitas fisik ternyata dapat
memberikan pengaruh positif terhadap
kebugaran tubuh dan kemampuan aerobik
seseorang.

Berikut bukti penelitian lebih lajut
dari latihan intensitas tinggi terhadap
VO2omax (Daya & A., 2019; Fauzi et al.,
2020; Harika Fitri & Ricky, 2021,
Hutajulu, 2016; Lestari et al., 2019), pada
atlet taekwodo (Purwaningtyas et al.,
2021) termasuk di dalamnya Tabata
(Foster et al., 2015) (Harira et al., 2013)
menyatakan bahwa latihan tabata lebih
efisien dalam meningkatkan kapasitas
latihan di bandingkan dengan HIIT dan
sirkuit (Prakoso & Sugiyanto, 2017).
Sehingga dapat di simpulkan bahwa
dalam proses meningkatkan VO>Max
bisa menggunakan model latihan
TABATA maupun HIT. Menurut
(Afrianda et al., 2019) berdasarkan
penelitian yang telah dilakukannya,
dengan melakukan latihan slow interval
training (SIT) dapat meningkatkan
lactate threshold dapat memperbaiki
waktu tempuh. Berdasarkan penelitian ini
dapat dikatakan bahwa banyak sekali
latihan fisik yang dapat mempengaruhi

dalam peningkatan VO:Max.
Peningkatan VO,Max ini asumsinya akan
memberikan keuntungan dalam

percepatan recovery.

Argumentasi ini di dasarkan atas
aktivitas fisik akan mengalami kenaikan
denyut nadi dan penurunan denyut nadi
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setelah latihan, dalam hal ini salah satu
latihan yang dapat berpengaruh terhadap
kenaikan denyut nadi ialah latihan circuit
training (Elyasa et al.,, 2019), ada
penelitian lain yang telah membuktikan
bahwa dengan latihan intensitas tinggi
dapat meningkatnya denyut nadi (Tanzila
& Bustan, 2017). Selanjutnya untuk
mengetahui denyut nadi atlet saat
beraktivitas fisik dapat menggunakan alat
easily plugin pulse (EPP) sensor yang
berbasis photoplethysmographic
(Setiarini et al., 2021).

Penerapan recovery ternyata sangat
diperlukan setelah melakukan aktivitas
fisik, recovery merupakan proses
pemulihan untuk mengembalikan kondisi
tubuh kekeadaan normal pasca latihan.
Penerapan metode yo-yo intermittent
recovery test ternyata dapat mengetahui
tingkat  kelelahan  setelah  latihan
(Zulfiyani & Indra, 2015) sehingga
dengan melakukan istirahat yang teratur
dapat mengembalikan kondisi tubuh ke
keadaan normal (Graha, 2019), ada
penelitian lain yang menyatakan bahwa
dengan sport massage dapat berpengaruh
terhadap percepatan penurunan denyut
nadi (Mubarak et al., 2020; Rohman &
Sumardi, 2020), penerapan manipulasi
local massage lower extremity selama 10-
15 menit setelah latihan  dapat
menurunkan denyut nadi (Rohman &
Sumardi, 2020) dan ternyata metode
hydrotherapy massage dan massage
manual memiliki pengaruh terhadap
penurunan kadar asam laktat secara
signifikan , tetapi metode hydrotherapy
massage lebih efektif dalam penurunan
kadar asam laktat (Ningrum & Rahayu,
2018).

Berdasarkan  penelitian-penelitian
terdahulu dinyatakan bahwa dengan
melakukan latihan menggunakan
intensitas tinggi dapat meningkatkan
VO;Max, meningkatkan  kebugaran

tubuh, dan dapat menurunkan berat
badan. Dengan meningkatnya kebugaran,
maka VO:;Max sebagai indikator
kebugaran akan meningkat, maka
percepatan recovery dapat dilihat dari
perubahan yang tejadi setelah latihan.
Penelitian ini mencoba untuk
memberikan deskriptif perubahan yang
terjadi pada denyut nadi setelah
melakukan aktivitas dengan intensitas

yang tinggi.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan deskriptif
one shot case study. Dengan memberikan
perlakuan sederhana melakukan latihan
dengan empat beban dengan repitisi
maksimal. Penelitian ini menggunakan
orang coba sebagai sampel yang
dilakukan dengan sukarelawan yang
terdiri dari 11 mahasiswa. Dilakukan
pengukuran terhadap nadi setelah latihan
dan dalam 20 detik. Penelitian ini
dilakukan di ruang fitness dan
menggunakan beberapa alat gym,
pertama sebelum melakukan aktivitas
dilakukan pemanasan untuk
meningkatkan deyut nadi normal ke
denyut nadi latihan. Kedua setelah
pemanasan kembali lagi ke ruang fitnes
untuk  melakukan peregangan dan
mempersiapkan diri untuk menggunakan
alat. Orang coba yang menjadi sampel
bersiap di posisi alat masing-masing,
jumlah alat sebanyak empat alat, alat
yang digunakan vyaitu trisep dengan
beban 27,2 kg, rowing 20,4 Kg,
benchpress 20 kg, dan leg press 54 kg ,
setelah selesai satu alat maka pindah ke
alat selanjutnya dan seterusnya sampai ke
empat alat yang telah di tentukan.
Terakhir setelah melakukan latihan
hitung denyut nadi per-20 detik sebanyak
enam kali setiap 1 menit. Data dianalisis
dengan statistic  deskriptif  dengan
bantuan program exel.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil pengukuran dari latihan
terhadap percepatan recovery setelah
latihan  disajikan dalam tabel 1.
Berdasarkan tabel 1 ini diketahui ternyata
terdapat perbedaan perubahan denyut
nadi setelah aktivitas di setiap menitnya
dengan rerata 48,09 BPM setelah
aktivitas, 41,18 BPM istirahat satu menit,
36,81 BPM istirahat dua menit, 33,45
BPM istirahat tiga menit, 34,36 BPM
isirahat empat menit, dan 33,00 BPM

istirahat menit terakhir, data ini di ambil
dari 11 orang yang telah melakukan tes.
Perubahan denyut nadi berkisar antara
29,00 BPM sampai dengan 67,00 BPM
merupakan  denyut nadi  setelah
beraktivitas, 62,00 BPM - 52,00 BPM
setelah satu menit, 24,00 BPM - 46,00
BPM setelah dua menit, 20,00 BPM -
43,00 BPM setelah tiga menit, 20,00
BPM - 40,00 BPM setelah empat menit,
16,00 BPM - 39,00 BPM setelah lima
menit terakhir.

Tabel 1
Statistik Deskriptif denyut nadi (20 detik)

Setelah Pertama Kedua Ketiga Keempat Kelima
11 11 11 11 11
Mean 48,0909 41,1818 36,8182 33,4545 34,3636 33,0000
Median 47,0000 44,0000 40,0000 36,0000 36,0000 37,0000
Mode 41,00* 45,002 40,00 41,00 40,00 38,00
Std. 10,783  8,65815 7,23627 8,40671 7,01816  7,88670

Minimum 29,00 26,00
Maximum 67,00 52,00
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Grafikl
Hasil Rata-Rata Denyut Nadi (20 detik)

Recovery
pemulihan

merupakan proses
kondisi fisik  untuk

mengembalikan kondisi tubuh pasca
latihan kekeadaan normal. Hasil
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penelitian menyatakan ternyata
percepatan recovery selama 6 Kkali
pengukuran hasilnya, rerata denyut nadi
setelah beraktivitas secara berurutan
48,09, 41,18, 36,81, 33,45, 34,36, 33,00,
perubahannya dapat di lihat dari rerata
awal 48,09 dengan rerata akhir 33,00.
Sehingga dapat di simpulkan bahwa
terjadi penurunnan denyut nadi setelah
melakukan latihan dengan intensitas
tinggi.

Sementera itu berdasarkan kajian
penelitian yang relevan dinyatakan
bahwa terjadi percepatan recovery setelah
melakukan  latihan  fisik  dengan
menggunakan intesitas tinggi, selain itu
minuman yang mengandung alkali juga
ternyata memiliki pengaruh terhadap
asam laktat yang akan mengakibatkan
terjadi perlambatan, terjadi penurunan
denyut nadi, dan dengan kedua hal ini
memperkecil kelelahan atau dengan nama
lain mempercepat pemulihan tetapi tidak
dapat berpengaruh terhadap endurance
(Kusuma, 2020), air kelapa yang di
tambah dengan gula putih ternyata dapat
berpengaruh dalam mempertahankan
kadar  glukosa  sehingga  dapat
mempercepat pemulihan (Bahri, 2012),
menurut (Bafadal et al., 2021) Sweden
Massage memiliki pengaruh positif
terhadap perceptan recovery pada atlet
gulat setelah melakukan latihan intensitas
tinggi. Dengan melakukan perendaman
dengan air dingin statis stretching juga
dapat mempercepat proses pemulihan,
(Kurniawan et al., 2020; Kusuma et al.,
2020), dengan kata lain masih banyak
faktor lain yang dapat menyebabkan
penurunan denyut nadi dengan cepat.

Latihan HIIT dapat meningkatkan
VO,max dan lactate threshold (Ghurri et
al., 2020) hal ini didukung dari penelitian
yang telah dilakukan oleh (Fuadi &
Jatmiko, 2020; Herlan & Komarudin,
2020; Irfan & Kasman, 2021; Javiera

Abarzlaetal., 2019; Usmany et al., 2020)
yang menyatakan bahwa dengan
melakukan latihan HIIT  dapat
meningkatkan VVO2max muscle strength
and cardiovascular fitness pada pelari
jarak jauh dan pesepakbola. Ternyata
dengan latihan HIT selain dapat
meningkatkan VO2Max orang yang sehat
ternyata juga dapat bermanfaat dalam
meningkatkan VO:Max dan menjaga
kesehatan tubuh pada pasien rehabilitas
jantung (Kramps & Lane-Cordova,
2021). Sehingga dapat di simpulkan
bahwa latihan HIIT merupakan latihan
yang paling sering di lakukan untuk
meningkatkan  kapasitas = VO:Makx,
sehingga dengan meningkatnya VO.Max
akan mendorong terjadinya percepatan
recovery, proses ini terjadi ketika selesai
beraktivitas.

Dalam  meningkatkan ~ VO;Max
tentunya memerlukan kebugaran dan
dengan melakukan aktivitas latihan
weight training dengan menggunakan
intensitas  tinggi  ternyata  dapat
memberikan pengaruh terhadap
peningkatan kebugaran (Suryadi et al.,
2021). Dalam pembentukan daya tahan
latihan IT merupakan latihan yang sangat
tepat (Indrayana, 2012) dan ternyata
latihan skipping juga dapat berpengaruh
terhadap peningkatan daya tahan pada
anak (Rahmawati et al., 2017). Dapat
disimpulkan bahwa aktivitas fisik
mempunyai manfaat yang sangat
beragam terutama dalam kesehatan tubuh
manusia, yang mana dengan melakukan
aktivitas fisik mendapatkan manfaat
mulai dari meningkatkan VO:Max,
merubah tingkat hormon menjadi lebih
baik, menurunkan jumlah leukosit,
menurunkan berat badan, meningkatkan
kebugaran dan membentuk daya tahan
tubuh.

Ternyata terdapat pengaruh lain dari
aktivitas fisik selain untuk meningkatkan
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VO;Max, aktivitas fisik atau intensitas
olahraga ternyata memiliki pengaruh
yang dapat merubah tingkat hormon
menjadi lebih baik, terutama pada kadar
hormon yang berhubungan dengan siklus
haid yaitu hormon GNRH (Gayatri Basri,
2019), selain aktivitas fisik ternyata
asupan juga dapat mempengaruhi kondisi
fisik menjadi lebih baik hal ini dapat di
lihat dari penelitian yang telah dilakukan
olen (Harahap et al., 2020) yang
menyatakan bahwa minuman jus buah
naga merah dapat memberikan pengaruh
terhadap penurunan jumlah leukosit
setelah latihan dengan intensitas tinggi,
Active Recovery dapat menurunkan kadar
asam laktat yang ada pada tubuh dengan
cepat (Juli Fitrianto & Maarif, 2020) dan
dengan melakukan latihan dengan
intensitas  sedang dan tinggi dapat
menurunkan berat badan tetapi dengan
latihan intensitas tinggi lebih efektif
dalam menurunan berat badan (Samodra,
2021). Menurunnya kadar asam laktat,
perubahan hormon menjadi lebih baik,
dan kondisi fisik yang menjadi lebih baik,
merupakan dampak positif dari recovery.

Ternyata dengan pemberian vitamin
E dapat berpengaruh terhadap penurunan
Malondialdehyde Plasma darah dengan
demikian  dapat membantu dalam
mempercepat pemulihan pasca latihan
(Mulyono & Susiloningsih, 2019),
melakukan terapi ice bath juga dapat
mempercepat recovery (Kurniawan et al.,
2020), tetapi masa pemulihan dapat di
pengaruhi oleh usia,sifat atlet dan tingkat
cidera (Lesmana, 2015).

Latihan meningkatkan kebugaran
dengan indikator VO>Max. Latihan
berpengaruh terhadap denyut nadi.
Semakin tinggi intensitas akan semakin
tinggi denyut nadi dan berpengaruh
terhadap kebugaran. Selama proses
latihan telah dilakukan upaya untuk
menurunkan denyut nadi, upaya ini

dilakukan dengan memberi asupan
(alkali, air kelapa, jus buah naga merah
dan vitamin E) ataupun treatment (air
dingin, massage, steatching). Upaya ini
dengan tujuan untuk menurunkan nadi
setelah latihan. Sehingga bukti dalam
penelitian ini menegaskan bahwa dengan
berdiam pasif telah terjadi penurunan
nadi dari 48,09 menjadi 33,00.

SIMPULAN DAN SARAN

Pelaksanaan dalam penelitian ini
yaitu latihan dengan dosis intensitas
maksimal, mengangkat beban
menggunakan 4 alat dengan beban yang
berbeda di  masing-masing  alat.
Kesimpulan ~ dari  penelitian  ini
menunjukkan bahwa recovery latihan
terjadi selama waktu istirahat sampai 6
menit. menunjukkan hasil perubahan
denyut nadi setelah melakukan aktivitas
dalam waktu 6 menit pertama setelah
latihan terjadi penurunan denyut nadi
sampai 33%. Berdasarkan penelitian
relevan yang telah dilakukan
menunjukkan bahwa terdapat kajian
bahwa HIT berpengaruh terhadap
peningkatan VO.Max, meningkatkan
daya tahan, dan dapat meningkatkan serta
menurunkan denyut nadi.
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