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Abstract

The level of physical fitness in Indonesia is still poor. Research shows physical fitness 22 provinces in
Indonesia is 56.07% middle, while the rest are stated as being moderate. Thera are any corelation between
physical fitness and pulse. Assessing the work of the heart can be seen from the pulse which is the propagation
of the heart rate. The recovery rate is one indicator to determine the level of physical fitness. This Harvard step
up test measurement is to see how quickly the body's ability to recover after doing activities. The purpose of the
authors conducting this study was to determine the difference in mean resting pulse, recovery rate of minutes 1,
2 and 3 in students who regularly exercise and do not. The research method is analytic observational using a
cross-sectional approach. A sample of 65 students, 20 who regularly exercise and 45 students do not regularly
exercise. The results of this study were treated with the mann-whitney and t-independent test showing a resting
pulse value p<0.05. Researchers concluded that there were significant differences in the mean resting pulse,
recovery rate of minutes 1, 2 and 3 in students who routinely exercised and did not.
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Abstrak

Tingkat kesegaran jasmani di Indonesia mayoritas masih sedang. Data penelitian menunjukan kebugaran
jasmani di 22 provinsi di Indonesia 56,07% dinyatakan sedang. Terdapat hubungan antara tingkat kebugaran
jasmani dengan frekuensi denyut nadi. Denyut nadi pemulihan merupakan salah satu indikator untuk
menentukan tingkat kesegaran jasmani. Pengukuran Harvard step up test ini untuk melihat seberapa cepat
kemampuan tubuh seseorang melakukan pemulihan setelah melakukan aktivitas. Tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui perbedaan rerata nadi istirahat, nadi pemulihan menit ke 1, 2 dan 3 pada mahasiswa yang
rutin berolahraga dan tidak. Metode penelitian adalah observasional analitik menggunakan pendekatan cross-
sectional. Sampel sejumlah 65 orang mahasiswa, 20 yang rutin berolahraga dan 45 mahasiswa tidak rutin
berolahraga. Hasil dari penelitian ini di olah dengan uji mann-whitney dan t-independent menunjukkan nilai
p<0,05. Peneliti menyimpulkan ada perbedaan signifikan rerata nadi istirahat, nadi pemulihan menit ke 1, 2 dan 3
pada mahasiswa yang rutin berolahraga dan tidak.
Kata kunci: Nadi, Harvard step up test, Kebugaran.

Pendahuluan

Data World Health Organization (WHO)

(2012) menunjukkan 17,5 juta orang di dunia

meninggal akibat penyakit kardiovaskuler atau 31%

dari 56,5 juta kematian di seluruh dunia. Menilai kerja
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jantung Secara mudah dapat dilihat dari denyut nadi

yang merupakan rambatan dari denyut jantung 1.

Denyut nadi adalah denyut yang teraba pada

dinding pembuluh darah arteri yang berdasarkan systol

dan dyastole dari jantung. Detak jantung atau denyut

jantung merupakan debaran jantung per menit yang

teraba pada arteri karena adanya aliran darah yang

melalui jantung. Denyut ini mudah diraba di suatu

tempat dimana ada arteri melintas2.

Denyut nadi pemulihan adalah waktu yang

dibutuhkan untuk  mencapai denyut nadi normal

kembali diukur setelah seseorang selesai melakukan

aktivitas latihan. Pengukuran digunakan untuk

mengamati seberapa cepat kemampuan untuk

melakukan pemulihan setelah aktivitas berat3.

Kebugaran jasmani adalah kemampuan dan

daya tahan fisik atau tubuh seseorang dalam melakukan

berbagai aktifitas kehidupan sehari-hari, tanpa

mengalami kelelahan yang berarti, terdapat hubungan

antara tingkat kebugaran jasmani dengan frekuensi

denyut nadi4. Pusat kesegaran jasmani melakukan

pengukuran tingkat kesegaran jasmani di Indonesia

dilakukan oleh di 22 provinsi hasilnya adalah 56,07%

dinyatakan sedang5. Latihan fisik yang dilakukan

secara teratur dan berkesinambungan dalam jangka

waktu lama, maka akan terjadi penurunan frekuensi

denyut nadi istirahat2. Latihan aerobik akut

menyebabkan jumlah oksigen yang mengalir menuju

otot akan meningkat 100 sampai 200 kali dibandingkan

saat istirahat6. Latihan fisik yang ideal adalah latihan

fisik yang dilakukan rutin 3-5 kali seminggu. Memulai

dengan pemanasan 10-15 menit, latihan inti 20-60

menit, dan di akhiri dengan pendinginan 5-10 menit7.

Kebugaran tubuh dapat di koreksi diantaranya

dengan Harvard step test, The Queens College step

test, the Canadian home fitness test, the Chester step

test, and the Siconolfi step test8. Berbagai

pertimbangan peneliti memilih harvard step test,

merupakan metode sederhana tes melangkah seperti

naik turun tangga selama 5 menit9. Menurut Elly

(2006) terdapat peningkatan frekuensi nadi setelah naik

turun tangga10.

Kebaruan dari penelitian sebelumnya adalah

dalam penelitian ini melakukan pengukuran nadi

pemulihan antara mahasiswa yang rutin berolahraga

dan tidak rutin berolahraga. Manfaat dari penelitian ini

sebagai bahan evaluasi kebugaran agar bisa dilakukan

upaya peningkatan kebugaran jasmani untuk mencegah

terjadinya penyakit kardiovaskular.

Metode

Desain penelitian yang digunakan pada

penelitian ini adalah observasional analitik untuk

menganalisis kelompok perbandingan dengan

pendekatan cross sectional11. Penelitian ini cukup

terbatas maka dari itu untuk mengurangi bias maka

ditentukan kriteri inklusi dari penelitian ini adalah

berjenis kelamin pria, usia antara 17-24 tahun, berat

badan 52-105 kg. Kriteria eksklusi dari penelitian ini
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adalah mempunyai riwayat penyakit jantung, asma,

PPOK, Hipertensi stage 2, aterosklerosis. Penentuan

jumlah sampel pada penelitian ini dengan

menggunakan cara stratified random sampling estimasi

besar sampel adalah 65 orang dilakukan pengisian

kuesioner, pengambilan data pribadi, dan pengukuran

langsung di lapangan. Data diolah dan dianalisis

menggunakan uji Mann-whitney dan t-independent.

Penelitian ini telah dinyatakan lolos etik oleh komisi

etik penilaian kesehatan fakultas kedokteran

Universitas Muhammadiyah Surakarta dengan No.

2600/B.1/KEPK-FKUMS/XI/2019.

Hasil

Tabel 1. Tabel profil karaktristik responden

Kategori Usia

Tinggi

Badan

Berat

Badan

Rutin

berolahraga 19,95 165,5 60,65

Tidak Rutin

berolahraga 20,64 163,17 68,93

Berdasarkan tabel 1 dapat dilihat rata-rata usia

responden rutin berolahraga adalah 19,95 sedangkan

yang tidak rutin adalah  20,64. Rata-rata tinggi badan

rutin berolahraga adalah 165,5 sedangkan yang tidak

rutin adalah 163,17. Rata-rata berat badan rutin

berolahraga adalah 60,65 sedangkan yang tidak rutin

adalah 68,93. Uji homogenitas menggunakan levene

test dari semua variabel didapatkan hasil sig.>0,05.

Maka dapat disimpulkan hasil dari uji tersebut data

yang dimasukan adalah homogen.

Gambar 1. Rata-rata nadi responden

Berdasarkan gambar 1 rerata nadi istirahat pada

responden yang rutin berolahraga 66,65 kali/menit

lebih rendah dibandingkan dengan yang tidak rutin

olahraga 88,53 kali/menit. Sama halnya rerata nadi

pemulihan  menit ke 3 pada responden yang rutin

berolahraga 104,05 kali/menit lebih rendah

dibandingkan dengan yang tidak rutin olahraga 119,49

kali/menit.

Tabel 2. Uji normalitas shapiro-wilk.

Kategori olahraga Sig.

Nadi

istirahat

Tidak rutin 0,260

Rutin 0,034

Nadi

pemulihan

1

Tidak rutin 0,573

Rutin 0,813

Nadi Tidak rutin 0,015
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pemulihan

2

Rutin 0,761

Nadi

pemulihan

3

Tidak rutin 0,016

Rutin 0,620

Berdasarkan tabel 2 didapatkan dari output tersebut

diketahui nilai sig. Kelompok memenuhi nilai sig. di

atas 0,05 terdistribusi normal dan nilai sig di bawah

0,05 tidak terdistibusi dengan normal.

Hasil dari uji normalitas shapiro-wilk

menunjukan data yang terdistribusi normal bisa

menggunakan uji t-independet sedangkan yang tidak

terdistribusi normal menggunakan uji mann-whitney.

Tabel 3. Hasil uji mann-whitney

Variabel p-value

Nadi istirahat 0,000

Nadi pemulihan menit 2 0,000

Nadi pemulihan menit 3 0,000

Berdasarkan Tabel 3 test statistik dalam uji mann-

whitney di atas diketahui bahwa nilai Asymp. Sig. (2-

tailed) adalah p<0,05 oleh itu sebagaimana dasar

pengambilan keputusan uji mann-whitney di atas maka

H1 dari penelitian ini bernilai signifikan.

Tabel 4. Hasil uji T-Independent

Variabel p-value

Nadi pemulihan menit 1 0,006

Berdasarkan tabel 4 test statistik t-independet

didapatkan nilai value 0,006 atau bernilai signifikan.

Diskusi

Berdasarkan uji Mann-whitney dan uji t-

independent menunjukkan bahwa terdapat perbedaan

rata-rata nadi istirahat, nadi pemulihan menit 1, 2, dan

3 antara responden yang rutin berolahraga dan tidak

ditunjukkan dengan nilai p<0,05. Hasil penelitian

menunjukkan rata-rata nadi istirahat, nadi pemulihan

menit 1, 2, 3 responden yang rutin olahraga lebih

rendah dibanding yang tidak rutin olahraga. Responden

yang rutin olahraga memiliki rata-rata denyut nadi

yang lebih pelan. Pada sebuah penelitian menunjukan

bahwa semakin rendah denyut nadi kerja, maka

semakin tinggi kebugaran jasmani orang tersebut

karena semakin bugar seseorang, intensitas kerja relatif

lebih rendah dan peningkatan denyut nadi menjadi

lebih rendah pula12.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian

yang menunjukkan bahwa kegiatan olahraga bisa

mempercepat 10-20 denyut nadi pemulihan permenit

sehingga jantung bekerja lebih efisien dan daya tahan

kardiorespirasi dapat meningkat13. Latihan fisik

sebanyak 5 kali seminggu berhubungan dengan

peningkatan HRR (heart rate recovery) dibanding

latihan fisik sebanyak 3 kali seminggu14.

Penelitian lain juga menunjukkan nadi istirahat

pada atlet secara signifikan lebih rendah daripada orang

yang tanpa aktifitas fisik15 hal ini sama dengan hasil
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dari penelitian yang dilakukan oleh peneliti. Kelompok

yang aktif memiliki denyut nadi lebih rendah dibanding

kelompok sedentary16. Orang yang tidak aktif

cenderung mempunyai frekuensi denyut jantung yang

lebih tinggi sehingga otot jantungnya harus bekerja

lebih keras pada setiap kontraksi. Namun, penelitian

lain menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang

signifikan antara nadi pemulihan menit ke 1 pada

kelompok dengan aktifitas fisik dan tidak setelah

penghentian latihan15.

Latihan rutin bisa meningkatkan aktifitas

parasimpatis pada jantung sehingga cardiac rate

jantung dapat meningkat17.

Tingkat penurunan HR selama 2 menit

pertama pemulihan memprediksi angka kematian.

Namun, perubahan tingkat penurunan HR setelah

pemulihan 2 menit pertama tidak memprediksi angka

kematian. Penurunan HR pada menit kedua pemulihan

memprediksi adanya CAD (coronary artery disease)18.

Simpulan

Terdapat perbedaan signifikan rata-rata nadi

istirahat, nadi pemulihan menit 1, 2, dan 3 antara

responden yang rutin berolahraga dan tidak.
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