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Abstrak

Perbedaan denyut nadi basal saat latihan dan tidak latihan dalam kondisi berpuasa

Latihan pada masa Puasa merupakan aktivitas yang berat untuk dilakukan. Latihan harus
terukur dan mempertimbangkan level hidrasi. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui perbedaan denyut nadi sebelum dan setelah bangun tidur antara hari hari
latihan dan tidak latihan. Sukarelawan penelitian berjumlah 13 mahasiswa rentang usia 19-
21 tahun. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Sukarelawan diberi perlakuan
latihan dengan dosis 75% dengan 12-16 kali melakukan repetisi dengan 10 alat dan 3 set.
Istirahat antar set3-4 menit. Latihan dilakukan di sore hari dimulai 1 jam 30 menit sebelum
berbuka puasa. Data dianalisis dengan Uji non parameterik. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa terjadi perbedaan denyut nadi sebelum dan bangun tidur dengan nilai mean 69
sebelum dan 60 pada waktu bangun tidur. Hasil Uji statistic non paramterik menjelaskan
bahwa terdapat perbedaan media nadi antara denyut nadi sebelum dan setelah tidur.

Kata Kunci: Denyut Nadi, Intensitas Latihan, Puasa, Latihan

Abstract

Differences in basal heart rate during exercise and not an exercise in fasting condition Exercise
during fasting is a strenuous activity to do. Exercise should be measured, and consider hydration
levels. The purpose of this study was to determine the difference in pulse rate before and after waking
up between exercise days and non-exercise days. The research volunteers amounted to 13 students
ranging in age from 19-21 years. This research is experimental. Volunteers were given exercise
treatment with a dose of 75% with 12-16 repetitions with ten tools and three sets. Rest between sets
3-4 minutes. Exercise is carried out in the afternoon starting 1 hour 30 minutes before breaking the
fast. Data analyzed A non-parametric test. The research showed differences in pulse before and after
waking up with a mean value of 69 before and 60 at the time of waking. Non-parametric statistical
test explained a difference in the pulse media between the pulse before and after sleep.

Keywords: Pulse, Intensity Of Training, Fasting, Training
PENDAHULUAN

Puasa Ramadan memberikan kesempatan untuk organ pencenaan istirahat (Chtourou
et al., 2018), hormon dan enzim ada waktu untuk istirahat (Rahmi, 2015) seta memiliki
keuntungan kesehatan (Chtourou et al., 2018). Peristiwa dehidrasi merupakan hal yang pasti

selama melaksanakkan puasa. Disarankan pelatih dan atlet untuk tetap menjaga asupan
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yang seimbang dan hidrasi yang baik sama seperti kondisi tidak berpuasa. Kejadian
dehidrasi, terjadi perubahan tidur, merupakan peristiwa umum terjadi selama Ramadan
(Trabelsi et al., 2018). Dehidrasi akan menyebabkan caiaran dalam darah menurun,
pengaruh dari penurunan cairan ini akan meningkatkan denyut nadi dan kerja jantung.

Berdasarkan (Subrata & Dewi, 2017) melakukan review penelitian menyebutkan
bahwa puasa berpengaruh positif terhadap penderita obes, kolesterol, ginjal, kanker, diabet
serta saraf mata. Puasa dan tidak puasa ternyata tidak memberikan bukti berbeda terhadap
kadar asam urat (Istianah, 2016). Sebuah penelitian menunjukkan bahwa orang yang bekerja
di kantor kondisi berpuasa memiliki kadar gula darah rerata normal (Ugahari et al., 2016).
Penelitian ini memberikan bukti bahwa puasa tidak memberikan pengaruh terhadap
kondisi seseorang dan cenderung berpengaruh positif.

Hasil penelitian berikut juga menyatakan hal yang sama, bahwa puasa aman dan atlet
masih dapat melakukan latihan. Ternyata latihan di masa Ramadan (berpuasa) dan tidak
berpuasa denyut nadi dan kinerja aerobic hasilnya sama (Brini et al., 2018). Selama
Ramadan ternyata IMT, persentase lemak lebih rendah bila dibandingkan sebelum puasa
Ramadan (Aloui et al., 2019), sementara itu berat dan cairan tubuh tidak mengalam
perubahan. Puasa tidak memberikan perbedaan yang nyata terhadap kekuatan otot dan
kemampuan anarobik (Correia et al., 2020) peneliti masih merekomendasikan penelitian
lanjut kaitan puasa dan latihan.

Katian dengan latihan latihan dengan intensitas tinggi dapat menurunkan systole
jantung dan menurunkan kelebihan berat badan (Clark et al., 2020). Intensitas tinggi
menurunkan lemak dan berat badan (De Lorenzo et al., 2018) (Ttiirk et al., 2017) (Tiirk et al.,
2017) (Zhang et al., 2017)  (De Matos et al., 2018) (Tan et al., 2016) (Moienneia & Attarzadeh
Hosseini, 2016) (Zouhal et al., 2020). Intensitas 60-90% meningkatkan kebugaran (Tan et al.,
2017) (Dias et al., 2018a), 80% penurunan denyut nadi (A. Alahmadi, 2014), penurunan
obesitas (Koh et al., 2018) (Hay et al., 2016) meningkatkan Vo,max (Funch et al., 2017) (Su et
al., 2019). Kajian ini memberikan informasi bahwa baik intensitas sedang, moderat ataupun
tinggi akan memberikan pengaruh yang positif terhadap fisiologi manusia. Pengaruh yang
dimaksud adalah terjadinya penurunan berat badan, lemak, peningkatan kebugaran,
penurunan denyut nadi serta meningkatkan kemampuan Vo,max.

Latihan dan puasa ternyata berdasarkan kajian berikut memiliki pengaruh. Pengaruh
disini dimaksudkan memberikan rambu-rambu untuk diperhatikan. Kedua belum sepakat
pengaruh puasa antara peneliti terhadap beberapa hal. Selama Ramadan atlet basket tetap

melakukan latihan 3 kali dalam seminggu, diukur beberapa indicator ternyata ternjadi
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peningkatan tingkat stress terhadap pemain (Brini et al., 2021). Peneliti ini menyimpulkan
bahwa latihan dimasa remadan memiliki pengaruh yang kurang baik terhadap fisiologi atlet
dan perlu menjadi pertahitian khusus untuk penyusunan program latihan. Ternyata puasa
dengan input karbohidrat yang lebih rendah menyebabkan tingkat marah yang lebih tinggi
(Julianto & Muhopila, 2016). Atlet yang berpuasa diduga akan terjadi gangguan hidrasi,
tidur, ganggunan gerak, kelelahan mental (Chamari et al., 2019). Latihan di masa berpuasa
dilakukan dengan melakukan penurunan beban hal ini ternyata memberikan dampak pada
adaptasi terhadap tubuh juga mengalami penurunan (Rizal et al., 2018). Pengaruh puasa
terhadap atlet di pagi hari atau setelah berbuka (meskipun waktu terbatas), hal kedua harus
dijaga tingkat hidrasi (Lonsdale & Abadi, 2018). Peneliti ini menyatakan bahwa berpuasa
dan latihan intensitas tinggi, daya tahan, latihan beban hasilnya masih bervariasi (Levy &
Chu, 2019). Kajian ini menginformasikan bahwa pausa memiliki pengaruh negative,
setidaknya perlu diperhatikan ketika atlet puasa dan masih menjalani latihan.

Terdapat pengaruh dengan level hidrasi (Lonsdale & Abadi, 2018), daya tahan
bervariasi (Levy & Chu, 2019), adaptasi (Rizal et al., 2018), kelelahan fisiologi dan psikologi
(Julianto & Muhopila, 2016) (Chamari et al., 2019) (Brini et al., 2021). Tetapi peneliti yang
lain memberikan argumentasi bahwa puasa memiliki pengaruh yang positif terhadap
persentase lemak (Aloui et al., 2019), tidak ada perubahan terhadap kualitas otot (Correia et
al., 2020), penyakit degenerative (Subrata & Dewi, 2017), keuntungan terhadap kesehatan
dan pencernaan (Rahmi, 2015) (Chtourou et al., 2018). Kumpulan penelitian ini memberikan
bukti bahwa hasil penelitian pengaruh puasa dan latihan masih belum mengerucut.
Berkaitan denan hal ini maka peneliti mencoba mengisi kekosongan yang belum diteliti,
yaitu perbedaan denyut nadi sebelum dan bangun tidur. Denyut nadi ini merupakan salah
satu indicator kesehatan dan adapatasi yang terjadi sebagai pengaruh latihan. Logika
awalnya adalah jika denyut nadi mengalami penurunan yang signifikan maka secara

tisiologi tubuh telah mampu beradaptasi dengan beban latihan yang dilakukan.

METODE PENELITIAN

Penelitian termasuk kuantitatif eksperimen. Sukarelawan adalah mahasiswa
pendidikan kepelatihan olahraga berjumlah 13 orang. Perlakukan dengan latihan beban
75%, 3 set, 12 kali pertemuan, dengan recovery maksimal 30 detik antar alat. Pengukuran
denyut nadi dilakukan secara mandiri selama 1 menit. Pengukuran denyut nadi dilakukan
sebelum tidur dan saat bangun tidur. Data dianalisis dengan bantuan software SPSS,

dilakukan uji normalitas dan uji lanjut non parameterik.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian dilaksanakan selama Bulan puasa. Mulai dilaksanakan puasa pada hari ke-
4. Latihan dilakukan selan sehari selam 12 kali pertemuan. Orang coba melakukan latihan
intensitas 75%. Waktu istirahat antar alat maksimal 30 detik, Latihan dilaksanakan dalam 3
set. Penelitian ini dilakukan di sore hari mulai latihan sekitar jam 16.30 sampai selesai
menjelang Berbuka Puasa. Berdasarkan pengukuran yang dilaporkan secara harian, catatan
denyut nadi di ukur dalam 1 menit. Hasil rerata denyut nadi sebelum dan setelah bangun
adalah seperti tertera dalam table 1. Data tersebut merupakan jumlah kejadian denyut nadi
di hari setelah melakukan latihan, malam dan paginya dilakukan pengukuran denyut nadi.

Tabel 1. Hasil Rerata Pengukuran Denyut Nadi di Hari setelah melakukan latihan

N Mean Std.
Deviation
Nadi sebelum 130 69.6692 11.86382
Tidur
Nadi bangun 130 60.4385 11.01092
tidur

Table 1 di atas memberikan kesimpulan bahwa ternyata dari 13 mahasiswa dengan
130 kejadian pengukuran denyut nadi ternyata jumlah nadi awal sebelum istirahat berada
pada 69 per per menit. Sedangkan denyut nadi bangun tidur berada pada 60 per menit.
Hasil ini memberikan gambaran bahwa terjadi penurunan denyut nadi setelah melakukan
istirahat di hari sebelumnya melakukan latihan. Hasil pengukuran ini dilihat dari standar
deviasi dapat dikatakan juga memiliki kerapatan yang sama yaitu 11. Sehingga hasil ini
berada pada simpangan yang sama. Selanjutnya untuk mengajukan telaah hipotesis apakah
perbedaan dilihat dari sisi mean ini bermakna signifikan maka dilakukan uji lanjut.
Pemilihan statistic uji lanjut dilakukan uji prasarat uji normalitas. Hasil perhitungan Uji
normalitas ditunjukkan dalam table 1.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas

Kolm.ogorov- Shapiro-Wilk
Smirnova
Statistic df Sig. Statistic df  Sig.
Nadibelum ;3 150 000 887 130 .000
tidur
Nadibangun  »») 139 000 883 130 .00
tidur

a. Lilliefors Significance Correction

Tabel 2, di atas memberikan informasi bahwa dalam uji normalitas data, dapat

dimaknai data tidak berdistribusi normal, hal ini ditunjukkan dengan nilai signifikansi
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hitung kedua kelompok (baik dengan Kolmogorov-Smornov ataupun Shapiro-Wilk, baik
nadi sebelum tidur dan bangun tidur) nilainya dibawah signifikansi 0.05. Hasil uji ini
akhirnya analisis lanjut dipergunakan uji non Parameterik. Hasil Uji non Parameterik R
Wilcoxon dalam table 3 menunjukkan bahwa memang terdapat perbedaan yang signifikan
antara kondisi median denyut nadi sebelum tidur dan setelah bangun tidur dengan nilai
signigikansi hitung 0.000.

Tabel 3. Hasil Non Parametrik

Test Statistics2
nadibanguntidur -
nadibelumtidur
Z -8.450P
Asymp. Sig. (2-tailed) .000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan atara
denyut nadi sebelum tidur dan bangun tidur. Hal ini menunjukkan bahwa adaptasi tetap
terjadi dan dari 130 jamlah sampel kejadian dapat disimpulkan memiliki adaptasi yang
baik. Hasil penelitian ini ternyata mendukung sekumpulan penelitian yang menyebutkan
bahwa puasa memberikan pengaruh yang positif, setidaknya adaptasi masih terjadi dan
fisiologi dalam hal ini perubahan denyut nadi istirahat terjadi bahkan setelah mendapat
beban yang lebih dengan latihan.

Kumpulan penelitian lain memberikan penunjukkan bahwa dalam kondisi berpuasa
menurut (Boukelia et al., 2018) menganjurkan latihan di bulan puasa perlu menyesuaikan
kondisi dimana diseduaikan dengan konsentrasi kadar glukosa dalam darah meningkat
baru dimulai latihan. Latihan selama atlet berpuasa ternyata tidak berpengaruh terhadap
kepekatan darah, tetapi lebih berefek pada kamampuan fungsi otot serta kemampuan untuk
recovery (Fashi et al., 2021), hal ini disebabkan oleh kurangnya asupan kalori selama puasa
yang menyebabkan kemampuan untuk recovery menurun serta mengarah pada kelelahan
atlet. Kedua peneliti ini lebih memberikan rambu rambu untuk lebih berhati hati dalam
menjalankan latihan selama berpuasa.catatan penting dari hal ini adalah memberikan
kondisi tidak kekurangan kalori. Sehingga bagaimana menyususn latiahan dan pemilihan
agar tidak kekurangan kalori merupakan kunci utama.

Dalam kondisi normal latihan harus melihat intensitas yang diperlakukan. Sementara

itu kajian tentang intensitas menunjukkan sebagai berikut. Latihan intensitas tinggi akan
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memberikan pengaruh positif terhadap penderitas obesitas (Wewege et al., 2017) (de Lira et
al., 2017) (Wewege et al., 2017) (Herring et al., 2017) (Eddolls et al., 2017)_(Dias et al., 2016)
(Chuensiri et al., 2018)_(Garcia-Hermoso et al., 2016) (Afrasyabi et al., 2019) (de Matos et al.,
2019) (Plavsic et al., 2020). Peningkatan VO2max (De Strijcker et al., 2018), kebugaran (Dias

et al., 2018b)_(Gorostegi-Anduaga et al., 2018a), lebih baik pengaruhnya terhadap kebugaran
(Gorostegi-Anduaga et al., 2018b). Intensitas tinggi juga signifikan terhadap penurunan
berat badan (Gerosa-Neto et al., 2016) (Osifiski & Kantanista, 2017). Kumpulan penelitian
ini menganjurkan latihan pada intensitas tinggi.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan dengan intensitas moderat dan tinggi
sama sama memberikan hasil terhadap penurunan berat badan, BMI, rasio pinggang, lemak
tubuh lingkar perut (Ram et al., 2020). (Andreato et al., 2019) BMI, berat badan, total lemak,
kolesterol dan meningkatkan VO,max (Andreato et al, 2019) komposisi tubuh dan
kardiorespirasi (Magalhaes et al., 2019) (Campbell et al., 2019). Kajian ini latihan dengan
intensitas yang moderat juga memberikan pengaruh yang positif. Sehingga jika
hihubungkan dengan latihan intensitas dan puasa akan menjadikan latihan lebih menarik.
Berangkat pada dua asumsi dan bukti penelitian yang saling bertolak belakang maka, hasil
penelitian ini menjadikan salah satu bukti baru agar berdiri pada posisi mendukung latihan
tetap dilakukan di masa puasa dengan intensitas sedang sampai moderat.

Kajian berikut ini lebih memberikan bukti bahwa puasa sangat berpengaruh dalam
latihan. Peneliti menggambarkan bahwa puasa Ramadan menurunkan kecepatan,
kelincahan dan reaksi pada pemain tenis (S Fekih et al.,, 2020), menurunkan kelincahan,
kecepatan, reaksi (Sofien Fekih et al.,, 2020). Selama berpuasa dilakukan eksperimen
terhadap atlet elit (sepak bola) 8 orang, ternyata terjadi penurunan terhadap kemampuan
squat jump, kemampuan kontraks otot serta kemampuan melakukan sprint. Temuan lain
menunjukkan bahwa ketegangan otot meningkat (Bouzid et al., 2019). Selama puasa
terhadap atlet karate yang bertanding ditemukan beberapa hal pertama waktu begerak
mengalami penurunan, denyut nadi lebih tinggi, tetapi hasil tenaga yang dihasilkan tidak
ada perubahan (Issaoui et al.,, 2020). Penelitian menunjukkan bahwa puasa Ramadan
berpengaruh negatit terhadap kemampuan menendang dengan intensitas tinggi (Pak et al.,
2020).

Kajian puasa, latihan, dan nadi merupakan hasil penelitian yang baru. Dapat
dipahami untuk denyut nadi istirahat, dengan latihan intensitas 75% ternyata masih dapat

dilakukan dalam kondisi berpuasa. Fakta ini adalah temuan baru dilihat dari sisi adaptasi
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dan pemulihan. Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya adalah menaikkan intensitas

kaitan dengan kecepatan recovery dan denyut nadi basal.

SIMPULAN DAN SARAN

Penelitian ini dapat disimpulkan bahwa puasa, latihan dan denyut nadi istirahat
terdapat perbedaan denyut nadi sebelum tidur dan bangun tidur. Hal ini mengindikasikan
bahwa proses recovery yang terjadi berlangsung secara normal meskipun dalam kondisi
berpuasa.

Mengingat penelitian dan puasa masih jarang dilakukan orang, setidaknya perlu
terdokumentasi dokumen pernyataan dari sampel sukarela dalam keikutsertaan dalam

penelitian dengan segala penghormatan terhadap orang yang menjalankan ibadah.
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