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ABSTRAK 

Tujuan dilakukannya penelitian ini untuk mengetahui dampak aktivitas fisik (Jogging) terhadap 

denyut nadi pada kegiatan pemanasan. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah 

eksperimen dengan menggunakan Desain One Group Pretest-Postest Design. Sampel yang 

digunakan pada penelitian ini adalah Mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatihan 

Olahraga semester satu berjumlah 22 orang. Penelitian ini melakukan pengukuran denyut nadi 

10 detik x 6 sebelum dan setelah melakukan Jogging. Teknik analisis data menggunakan 

deskriptif dan Uji t. Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan denyut nadi sebelum 

melakukan Jogging sebesar 94 kali/menit, setelah melakukan Jogging sebesar 164 kali/menit, 

dengan demikian adanya dampak aktivitas fisik yakni Jogging cukup efektif digunakan untuk 

pemanasan sehingga dapat meningkatkan denyut nadi sebagai persiapan masuk kedalam zona 

latihan. 

 

Kata kunci : jogging; pemanasan; olahraga 

 

ABSTRACT 

This study aimed to determine the impact of physical activity (Jogging) on the pulse during 

warm-up activities. The method used in this study was an experiment using the One Group 

Pretest-Posttest Design. The sample used in this study was 22 first-semester students of the 

Sports Coaching Education Study Program. This study measured the pulse 10 seconds x 6 

before and after Jogging. Data analysis techniques using descriptive and t-tests. The results 

showed that there was a difference in heart rate before Jogging 94 times/minute, and after 

Jogging of 164 times/minute, thus the impact of physical activity, namely Jogging 2000 m is 

quite effective for warming up so that it can increase the maximum pulse rate in preparation for 

entering the training zone. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan kegiatan fisik 

dan psikis seseorang yang  berfungsi 

untuk meningkatkan kesehatan setelah 

melakukan olahraga (Suryanata et al., 

2018; Salahudin & Rusdin, 2020). 

Olahraga dan kesehatan tubuh 

merupakan dua hal yang sangat penting 

bagi kehidupan manusia (Pane, 2015; 

Padmawan et al., 2020). Olahraga 

memiliki banyak manfaat bagi 

kehidupan manusia, seperti yang di 

sampaikan oleh Lestari et al., (2015) 

dalam penelitiannya mengatakan 
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seseorang yang rutin berolahraga 

memiliki tingkat konsentrasi yang baik. 

Pemanasan merupakan elemen penting 

sebelum melakukan olahraga, karena 

dapat menigkatkan fungsionalitas tubuh 

(Boguszewski et al., 2021) kurangnya 

pemanasan sebelum melakukan olahraga 

dapat menyebabkan terjadinya cidera 

(Artanayasa & Putra, 2014; Subekti et 

al., 2021). Penelitian yang dilakukan 

oleh McGowan et al. (2015) mengatakan 

bahwa pemanasan sebelum melakukan 

olahraga berpengaruh terhadap kinerja 

optimal dikarenakan pemanasan dapat 

meningkatkan kinerja tubuh dalam 

mengambil oksigen, meningkatkan suhu 

tubuh, serta metabolisme anarerob. Silva 

et al. (2018) dalam penelitiannya 

mengatakan bahwa pemanasan dapat 

meningkatkan kinerja eksplosif tubuh. 

Melakukan pemanasan merupakan suatu 

hal yang seharusnya dilakukan sebelum 

melakukan olahraga agar kondisi tubuh 

menjadi lebih siap ketika berolahraga. 

Pemanasan merupakan bagian dasar 

permulaan aktifitas fisik sebelum 

melakukan latihan olahraga (Mariyanto, 

2010) penelitian yang dilakukan oleh 

Fahrizqi et al. (2021) mengungkapkan 

bahwa pemanasan itu adalah suatu 

kegiatan yang dilakukan sebelum 

melakukan olahraga yang bermanfaat 

dalam mencegah terjadinya cidera. Rusdi 

(2018) mengatakan pemanasan 

dilakukan sebelum melakukan latihan 

yang fungsinya dapat meningkatkan 

suhu tubuh, melancarkan peredaran 

darah, melenturkan sendi dan otot, serta 

mencegah terjadinya cidera pada saat 

berolahraga. Pemanasan merupakan 

suatu hal yang sangat penting bagi 

olahragawan sebelum melakukan 

olahraga agar tubuhnya menjadi lebih 

siap ketika berolahraga 

Latihan aerobik bermanfaat dalam 

meningkatkan stamina bagi tubuh 

seseorang (Kurniawan & Pudjianto, 

2017). Olahraga untuk meningkatkan 

kesehatan jasmani sebenarnya tidak 

perlu mengeluarkan banyak biaya 

(Regina et al., 2016). Penelitian yang 

dilakukan Sulastri & Mariati (2018) 

mengatakan bahwa untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani dapat dilakukan 

dengan berjogging baik di lintasan lari 

maupun pada treadmill. Jogging 

merupakan olahraga yang sangat efektif 

untuk membakar kalori (Setiarini et al., 

2021; Santika et al., 2020). Jogging juga 

bermanfaat untuk menjaga kesehatan 

tubuh serta meredakan stress (Sari et al., 

2020). Olahraga aerobik seperti Jogging 

dapat dilakukan secara sistematis dengan 

intensitas 60-80% dari denyut jantung 

maksimal dengan durasi 20-60 menit 

(Chrisly M.palar & Djon W, 2015; 

Radik et al., 2021). Penelitian yang 

dilakukan Sulastri & Mariati (2018) 

mengungkapkan Jogging dapat 

meningkatkan denyut nadi normal ke 

denyut nadi latihan dengan jumlah 70-

85% dari denyut nadi maksimal. 

Penelitian yang dilakukan Naesilla et al. 

(2016) mengatakan denyut nadi latihan 

intensitas tinggi sebesar 80-90% dari 

denyut nadi maksimal. Aktifitas Jogging 

juga memiliki manfaat baik bagi memori 

jangka pendek seseorang (Bagus et al., 

2021) pada penelitian yang dilakukan 

oleh Berger & Friedman (2016) 

mengungkapkan manfaat Jogging yaitu 

dapat mengurangi stress jangka pendek. 

Jogging merupakan suatu aktifitas yang 

hampir melibatkan seluruh organ tubuh 

dan sangat efektif untuk membakar 

kalori (Setiarini et al., 2021) Jogging 

juga merupakan olahraga yang murah 

karena tidak memerlukan banyak biaya 
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untuk melakukannya, sehingga 

masyarakat berbagai kalanganpun dapat 

melakukan aktiftas jongging (Fadila et 

al., 2019). Tujuan dilakukannya 

penelitian ini untuk mendapatkan data 

dan fakta dilapangan tentang bagaimana 

pengaruh aktifitas fisik berupa Jogging 

terhadap pemanasan sebelum melakukan 

kegiatan inti latihan pada cabang 

olahraga. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan 

pada penelitian ini adalah metode 

eksperimen, metode penelitian 

eksperimen adalah penelitian yang 

dilakukan untuk mengetahui hubungan 

sebab akibat antar variabel (Ali, 2012). 

Ciri utama penelitian ekperimen adalah 

adanya perlakuan (treatment). Desain 

yang digunakan adalah One Group 

Pretest-Postest Design yang didalamnya 

terdapat pretest sebelum diberi perlakuan 

karena untuk membandingkan keadaan 

sebelum dan setelah diberikan 

perlakukan (Sugiyono, 2015). 

Populasi merupakan obyek/subyek 

tertentu yang memiliki kualitas dan 

karakterisitk tertentu yang ditetapkan 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian 

ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2015) 

dalam penelitian ini populasi yang 

digunakan adalah Mahasiswa Prodi 

Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

Universitas Tanjungpura semester satu 

yang berjumlah 23 orang namun yang 

bisa digunakan datanya sebanyak 22 

orang, dikarenakan 1 orang datanya eror. 

Penelitian ini dilakukan pada 

lintasan lari, Test Awal (Pree Test) 

melakukan pengukuran denyut nadi, 

setelah itu diberikan perlakuan 

(Threatment) dengan melakukan Jogging 

2000 m pada lintasan lari, setelah 

melakukan Jogging dilakukanlah Test 

Akhir (Post Test) yaitu melakukan 

pengukuran denyut nadi setelah 

melakukan Jogging. Teknik analisis data 

pada penelitian ini menggunakan 

Deksriptif dan Uji t (beda). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengumpulan data dilakukan pada 

Mahasiswa/mahasiswi Program Studi 

Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

Universitas Tanjungpura yang dilakukan 

di lintasan lari pada sore hari pukul 

16.00-17.00 WIB, hasil analisis data 

sebagai berikut :

 

 

Tabel 1 

Deskripsi Hasil Pengumpulan Data Setelah dan Sebelum Melakukan Jogging 

 

 Usia 
DN Sebelum 

Jogging 2000 m 

DN Setelah 

Jogging 2000 m 

Mean 18,9091 94,9091 163,9091 

Median 19,0000 96,0000 165,0000 

Mode 18,00 84,00 150,00 

Standar Deviasi 1,30600 14,17882 16,18320 
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Minimum 17,00 66,00 132,00 

Maksimum 23,00 120,00 192,00 

 

 
 

Diagram 1 

Grafik Hasil Pengumpulan Data 

 

Berdasarkan penyajian hasil tabel 1 

dan grafik 1 pada penelitian ini terdapat 

mahasiswa-mahasiswi dengan rata-rata 

usia 19 tahun, usia maksimal 23 tahun, 

dan usia minimal 17 tahun, rata-rata 

denyut nadi sebelum melakukan Jogging 

sebesar 95 kali/menit, rata – rata denyut 

nadi setelah melakukan Jogging sebesar 

164 kali/menit.

 

Uji Normalitas 

Tabel 2 

Uji Normalitas 

 

 
Shapiro-Wilk 

Statistik df Signifikansi 

DN sebelum 0,961 22 0,517 

DN sesudah 0,955 22 0,389 

 

Berdasarkan data yang tertera pada 

tabel 2 diatas yang dihitung 

menggunakan Aplikasi SPSS, Shapiro-

Wilk pada nilai signifikansi diperoleh 

nilai hitung denyut nadi sebelum 0,517 > 

0,05 dan sesudah 0,389 > 0,05. secara 
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keseluruhan berdasarkan hasil data pada 

tabel 2 diatas dinyatakan berdistribusi 

normal.

 

Uji Homogenitas 

 

Tabel 3 

Uji Homogenitas 

 

  
Levene 

Statistik 
df1 df2 Signifikansi 

Hasil tes 

Based on Mean 0,530 1 42 0,471 

Based on Median 0,569 1 42 0,455 

Based on Median and with adjusted df 0,569 1 41,735 0,455 

Based on trimmed mean 0,538 1 42 0,467 

 

Berdasarkan data yang tertera pada 

tabel 3 diatas, nilai signifikansi based on 

mean untuk hasil denyut nadi sebelum 

dan setelah Jogging adalah sebesar 0,471 

> 0,05 maka dapat disimpulkan hasil 

data pada tabel 3 adalah  homogen.

 

Uji t Sampel Berpasangan 

 

Tabel 4 

Uji t (beda) 

 

Paired Samples Test 

t -19,331 

df 21 

Sig. (2-tailed) 0,000 

 

Berdasarkan data yang tertera pada 

tabel 4 diatas, ternyata nilai signifikansi 

sebesar  0,000 hal ini dapat disimpulkan 

terdapat perbedaan antara rerata denyut 

nadi sebelum melakukan Jogging 

sebesar 95 kali/menit dan setelah 

melakukan Jogging sebesar 164 

kali/menit, dengan demikian denyut nadi 

setelah melakukan Jogging lebih tinggi 

daripada denyut nadi ketika sebelum 

melakukan Jogging. 

Berdasarkan hasil penelitian 

ternyata denyut nadi sebelum Jogging 

dan setelah Jogging terjadi perbedaan 

yang signifikan ini dibuktikan dengan 

Uji t dan hasil rerata dari kedua 

kesempatan tes yang dilakukan. Jogging 

juga dapat meningkatkan denyut nadi 

rata-rata yang sebelumnya sebesar 94 
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kali/menit meningkat menjadi 164 

kali/menit hasil tersebut membuktikan 

adanya peningkatan denyut nadi rata-rata 

jumlah sampel yang digunakan sebesar 

51 kali ketika sudah melakukan Jogging, 

dengan demikian Jogging 2000 m dapat 

meningkatkan denyut nadi maksimal 

hingga masuk kedalam denyut nadi zona 

latihan, pernyataan ini sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Sulastri 

& Mariati (2018) yang mengungkapkan 

bahwa latihan Jogging dapat 

meningkatkan denyut nadi masuk 

kedalam zona latihan. 

Melakukan pemanasan sebelum 

berolahraga memiliki manfaat besar bagi 

kesehatan tubuh manusia. Nurcahyo 

(2015); Widhiyanti et al. (2019); Anas & 

Rochmania (2019) mengatakan salah 

satu penyebab terjadinya cidera ketika 

berolahraga ialah kurangnya melakukan 

pemanasan sebelum berolahraga,  

dengan melakukan pemanasan dapat 

menurunkan resiko terjadinya cidera 

ketika berolahraga (Moh, 2013), 

melakukan pemanasan juga dapat 

meningkatkan kinerja fisik (Rofiq et al., 

2015). Penelitian yang dilakukan oleh 

Kurniawan et al. (2021) mengatakan 

bahwa pemanasan dapat meningkatkan 

keterampilan berolahraga, dengan 

melakukan pemanasan sebelum 

berolahraga tubuh kita akan lebih siap 

ketika berolahraga. 

Jogging merupakan gerakan 

alternatif yang dapat digunakan sebagai 

pemanasan untuk meningkatkan denyut 

nadi ke zona latihan, Sulastri & Mariati 

(2018) mengungkapkan bahwa denyut 

nadi zona latihan intensitasnya 70-85% 

dari denyut nadi maksimal. Naesilla et 

al. (2016) juga mengatakan denyut nadi 

latihan intensitas tinggi sebesar 80-90% 

dari denyut nadi maksimal, sedangkan 

penelitian yang dilakukan Radik et al. 

(2021) mengatakan denyut nadi zona 

latihan itu sebesar 60-75% dari denyut 

nadi maksimal, untuk menghindari rasa 

jenuh ketika pemanasan maka gerakan 

yang dilakukan ketika pemanasan dapat 

divariasikan ataupun dimodifikasi, 

banyak penelitian yang melakukam 

modifikasi gerakan permainan sebagai 

alternatif gerakan untuk pemanasan. 

Pernelitian yang dilakukan Radik et 

al. (2021) memodifikasi permainan 

tradisional sebagai pemanasan sebelum 

berolahraga dan sangat layak digunakan 

karena dapat meningkatkan denyut nadi 

ke zona latihan. Pramdhan & Aulia 

(2018) melakukan modifikasi permainan 

tradisional sebagai pemanasan yang 

dapat bermanfaat untuk meningkatkan 

motivasi belajar, serta menghindari 

pemanasan yang bersifat monoton pada 

siswa. Kartiko (2021) melakukan 

modifikasi permainan volkraw dan 

permainan kelompok passing tong. 

Astiati et al. (2021) memodifikasi 

permainan tradisional, dan melakukan 

permainan SOS, Squirrel and Tree, 

Switching Star, dan Catch So untuk 

pemanasan. Kurnia & Septiana (2020) 

memodifikasi pemanasan dengan 

menggunakan permainan kecil. 

Penelitian ini menunjukkan pemanasan 

menggunakan Jogging 2000 m cukup 

efektif untuk meningkatkan denyut nadi 

masuk ke denyut nadi zona latihan, 

untuk menghindari rasa jenuh pada saat 

pemanasan kita dapat melakukan 

modifikasi gerakan  pada pemanasan 

untuk meningkatkan denyut nadi masuk 

ke zona latihan. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan pada hasil penelitian 

dan pembahasan disimpulkan bahwa, 
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terdapat perbedaan hasil yang signifikan 

antara denyut nadi sebelum dan setelah 

melakukan Jogging, ini dibuktikan 

dengan hasil rata-rata denyut nadi orang 

coba sebelum melakukan Jogging 

sebesar 95 kali/menit dan setelah 

melakukan Jogging sebesar 164 

kali/menit, dengan rata-rata usia 

mahasiswa 19 tahun maka dengan 

melakukan Jogging sebagai bentuk 

aktivitas fisik cukup berdampak dalam 

kegiatan pemanasan sehingga denyut 

nadi maksimal yang didapat bisa 

dipersiapkan dalam mengikuti kegiatan 

inti latihan berikutnya. 
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