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psikologi. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui
Kata Kunci: efektifitas capaian recovery orang yang memiliki nadi awal
Recovery, denyut nadi, latihan latihan tinggi dibandingkan dengan nadi yang lebih
rendah. Denyut nadi dijadikan parameter pengetesan
karena kinerja nadi seiring dengan intensitas Kkerja,
semakin tinggi intensitas kerja maka nadi akan semakin
tinggi dan sebeliknya. Nadi rendah menandakan kondisi
normal atau istirahat. Rentang nadi rendah dibawah 65 per-menit dan nadi tinggi di atas
65 per menit. Sampel terdiri dari 22 mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga
semester empat. Penelitian membagi sampel menjadi dua kelompok berdasarkan tes awal
denyut nadi. Berdasarkan hasil tes awal kemudia dibagi masing masing kelompok 11
mahasiswa masuk kategori tinggi dan 11 mahasiswa masuk kategori rendah. Penelitian
dilakukan dengan pemberian perlakuan permainan bola basket man to man setengah
lapangan selama 10 menit. Orang coba sebelum dan sesuah bermain dilakukan
pengukuran denyut nadi. Berikutnya 1 jam setelah istirahat dilakukan pengukuran
denyut nadi ulang. Analissi data menggunakan uji beda sampel bebas. Hasil analisis data
menunjukkan bahwa mahasiswa yang sebelum latihan telah memiliki denyut nadi tinggi,
ternyata setelah 1 jam berhenti bermain bola basket man to man denyut nadi masih lebih
tinggi dibandingkan dengan mahasiswa yang memulai bermain dengan denyut nadi
yang lebih rendah. Dengan rerata awal 56 menjadi 57 untuk kelompok rendah dan 83
menjadi 86 pada kelompok denyut nadi tinggi. Berdasarkan penelitian ini dapat
disimpulkan bahwa denyut nadi awal menentukan kemampuan tubuh untuk melakuan
recovery aktif dalam proses latihan.
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ABSTRACT

The ability to recover from the physiological origin is very vital for athletes. This ability is not
acquired quickly; it requires long practice and technical and psychological maturity. This study
aimed to determine the effectiveness of the recovery achievement of people who had a high initial
pulse of exercise compared to a lower pulse. Pulse rate is used as a testing parameter because the
performance of the pulse is in line with the intensity of work; the higher the work intensity, the
higher the pulse and vice versa. A low pulse indicates normal resting conditions —a low pulse rate
below 65 per minute and a high pulse above 65 per minute. The sample consisted of 22 fourth-
semester Sports Coaching Education students. The study divided the sample into two groups based
on the initial pulse test. Based on the results of the initial test, each group was divided into 11
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students in the high category and 11 students in the low category. The study was conducted by
giving a half-court man-to-man basketball game treatment for 10 minutes. People try before and
after playing the pulse rate measurement. Next, 1 hour after resting, the pulse rate is measured
again — data analysis using the free sample difference test. The results of data analysis showed that
students had a high pulse rate before training. It turned out that after 1 hour of stopping playing
basketball, man to man, the pulse rate was still higher than students who started playing with a
lower pulse. Mean shows 56 to 57 for the low group and 83 to 86 for the high pulse group. Based
on this research, it can be concluded that the initial pulse determines the body's ability to perform
active recovery in the exercise process.

This is an open access article under the CC BY-NC license. |® @ @
Copyright © 2021 by Author. Published by Universitas Bina Bangsa Getsempena

PENDAHULUAN

Denyut nadi merupakan indikator untuk memonitoring kesehatan, dengan melihat
akurasi nadi sebelum dan sesuah latihan (Gemael & Kurniawan, 2020). Terdapat bukti
penelitian yang menyatakan bahwa denyut nadi akan berbeda ketika sebelum tidur dan
saat bangun tidur (Samodra, 2021). Berdasarkan pada hal ini maka yang menjadi bahan
diskusi adalah denyut nadi sebagai representasi kualitas kesehatan seseorang, kedua
denyut nadi dijadikan indicator untuk melihat intensitas kerja yang sedang dilakukan.
Futsal, sepak bola, bola basket, merupakan olahraga intensitas tinggi 90% dengan rasio
1:1 (Nemci¢ & Calleja-Gonzalez, 2021). Latihan dengan instensitas sedang hingga tinggi
ternyata efektif untuk meningkatkan kemampuan pengambilan oksigen (Santos et al.,
2018). Terbukti bahwa latihan interval dengan intensitas tinggi sangat signigikan
terhadap peningkatan kebugaran kardiorespirasi (Nugraha & Berawi, 2017a). Penelitian
lain menunjukkan bahwa, penelitian yang mencoba untuk membandingkan perbedaan
efektifitas latihan aerobic dan anaerobic memberikan bukti bahwa jenis latihan aerobic
lebih efektif dalam upaya untuk meningkatkan kebugaran (Tri Saptono, Sumintarsih
Sumintarsih, 2021). Kajian ini dapat disimpulkan bahwa intensitas latihan yang
dinyatakan dengan persentase dapat dilihat pada capaian nadi orang yang sedang
melakukan latihan. Intensitas tinggi sebagai indicator dapat dilihat dari capaian nadi,
adaptasi juga pada akirnya dilihat dari capaian nadi basal. Terdapat informasi bahwa
latihan yang dipergunakan antara aerobic dan anaeroik ternyata terhadap kebugaran
akan lebih baik jika latihan dilakukan dengan cara aerobic.

Intensitas latihan ternyata memberikan dampak yang berbeda, berikut disampaikan
hasil penelitian baik intensitas rendah dan tinggi. Intensitas rendah positif pengaruhnya
terhadap peningkatan kemampuan melawan kadar laktat (Afrianda et al., 2019),
intensitas tinggi berpengaruh terhadap kelincahan (Gemael & Kurniawan, 2020),
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hormone endorphin (Purnomo et al., 2020) VO2max(Brastangkara & Jatmiko, 2019)
(Nugraha & Berawi, 2017b). Lebih lanjut, kajian latihan intensitas tinggi memberikan
dampak positif, dampak ini dapat dilihat pada perubahan elastifitas pembuluh darah (Au
et al., 2017), diastole (Zhang et al., 2018), pembuluh nadi mengalami penguatan fungsi
(Maeda et al., 2015) (Nengah Sandi, 2016) (Fahruzi et al., 2017), yang paling penting
adalah nadi basal akan turun (Okamoto et al., 2011). Review penelitian ini juga semakin
meyakinkan kaitan antara berbagai macam latihan pengaruhnya terhadap kualitas
pembuluh darah serta nadi yang mengalami adaptasi karena pembebanan latihan.
Disimpulkan bahwa Latihan akan memiliki dampak pada denyut nadi, dan dinyatakan di
atas bahwa akan terjadi penguatan, elastisitas, kemampuan systole serta penurunan
terhadap nadi basal. Beberapa hal yang menjadi perhatian dalam latihan seperti kadar
asam laktat, intensitas latihan, pengaruh intensitas terhadap hormone, pembuluh darah,
biomotor, tekanan darah memberikan informasi kepada pelaku olahraga sebagai

indicator untuk melakukan monitoring latihan yang berkualitas.

Kajian selanjutnya, ternyata ditemukan kekurangan tidur terjadi pada atlet baik
atlet elit ataupun yang beranjak ke elit (Doherty et al., 2021). Tidur kurang dari 7 jam
cenderung banyak meminum kopi dan kurang tidur berkaitan dengan perilaku makan
yang kurang baik (Ogilvie et al., 2017). Latihan dengan intensitas maksimum maka
produksi asam laktat semakin tinggi (Yoga Parwata, 2018). Kajian penelitian ini
menerangkan bahwa atlet mengalami tekanan yang mengakibatkan kualitas tidur
menurun, sendangkan latihan akan menghasilkan asam laktak untuk di reduksi, kedua
hal ini seharusnya berjalan seiring dan merupakan proses recovery. Proses ini akan
menghasilkan adaptasi yang dapat dilihat dari jumlah denyut nadi basal. Setidaknya
terdapat 5 hal mengenai recovery pertama tentang penyederhanaan konsep, pemahaman
atlet secara keseluruhan, pengalaman, factor otot dan beban di luar latihan (Szabo &
Kennedy, 2021). Apa yang disampaikan ini memberikan pesan bahwa untuk percepatan
recovery bukan hanya tentang satu variable yang dipertimbangkan, kondisi otot yang
dibebani, lingkungan, pengalaman (kaitan dengan efisiensi) serta pemahaman atlet
tentang latihan yang dijalankan merupakan factor penting.

Kembali pada kondisi bugar merupakan buah dari proses recovery. Recovery
sangat penting untuk menyeimbangkan tekanan latihan dan percegahan terhadap cidera
atlet (Szabo & Kennedy, 2021), recovery aktif lebih efektif dibandingkan sport massage
dalam menurunkan kadar asam laktat (Brilian et al., 2021). Stretching lebih efektif untuk

mengembalikan suhu tubuh, sedangkan pijat dan teknik recovery efektif untuk
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menurunkan denyut nadi (Hidayat & Ibrahim, 2021). Recovery diartikan sebagai
kemampuan kembali ke normal untuk melakukan aktivitas olahraga kembali (Bunt et al.,
2021). Berdasarkan pada pemahaman ini maka terdapat pemahaman bahwa jika
seseorang telah mencapai nadi yang optimal untuk memulai lagi pada intensitas yang
tinggi maka dikatakan telah tercapai recovery-nya. Hal ini juga dapat dipahami bahwa
capaian kondisi normal sebelum melakukan olahraga. Sehingga kajian ini memberikan
pemahaman pada recovery untuk melanjutkan latihan dengan recovery kembali pada
posisi normal. Sebelum memulai olahraga, penelitian tentang kecepatan recovery ini
masih perlu dilakukan. Intensitas latihan dapat dilihat dari denyut nadi yang terjadi,
semakin tinggi denyut nadi maka intensitas semakin tinggi. Yang menjadi pokok
pemasalahan adalah jika denyut nadi awal dalam kondisi normal tetapi berbeda kaitan
dengan percepatan pemulihan asal masih kurang bukti penelitian. Review penelitian di
atas masih sekitar bagaimana intensitas latihan (tinggi-rendah) berpengaruh terhadap
beberapa indicator. Sedangkan percepatan kembali pada pulih asal masih belum

ditemukan.

METODE PENELITIAN

Penelitian dilakukan dengan eksperimen one shot study. Sampel penelitian adalah
22 mahasiswa yang terbagi dalam dua kelompok, kelompok pertama adalah yang nadi
awal tinggi dan kelomok kedua adalah nadi rendah. Dengan batas 65, di bawah 65 masuk
nadi rendah dan 65 ke atas m.asuk nadi tingi. Langkah penelitian yang dilakukan
pertama, orang coba secara bersama sama duduk tenang selama 10 menit untuk
mempersiapkan pengetesan denyut nadi. Denyut nadi di hitung selama 30 detik
kemudian dikalikan 2. Langkah kedua diberikan perlakukan dengan bermain basket
setengah lapangan 3 lawan 3 dengan man to man selama 10 menit. Setelah selesai
bermain dilakukan pengecekan dengan posisi duduk selama 30 detik dan hasilnya
dikalikan 2. Langkah ketiga semua melakukan istirahat pasif selama 1 jam. Setelah 1 jam
dilakukan pengukuran nadi selama 30 detik dan dikalikan 2. Data dianalisis dengan

deskriptif statistic dan uji beda sampel bebas dengan bantuan software SPSS 26.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil pengukuran terhadap proses penelitian ditunjukkan pada tabel 1.
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Tabel 1. Deskriptif Statistik hasil Nadi sebelum dan setelah perlakuan

N Mea Std. Min Max
n

Kelompo Rerata hasil tes mnadi 11  56.72 6.149 46.00 64.00
knadi sebelum perlakukan
rendah

Hasil tes nadi setelah 11 130.18 13.60 104.00 150.00
bermain basket

Hasil tes nadi setelah1jam 11 7436 1141  60.00 94.00

Kelompo Rerata hasil tes nadi 11 83.09 1052  68.00 100.00
kNadi sebelum perlakukan

tinggi

Hasil tes nadi setelah 11 12745 17.483 104.00 156.00
bermain basket

Hasil tes nadi setelah1jam 11  86.18 8211  70.00 96.00

Total 66 93.00 2948 46.00 156.00

Data di atas dapat dijelaskan bahwa, terdapat 11 orang dengan rerata nadi 56
sebelum melakukan permainan bola basket 3 lawan 3 pada kelompok nadi rendah dan
pada kelompok nadi tinggi rerata nadi adalah 83 per menit. Pada kelompok nadi rendah
setelah selesai bermain basket ternyata capaian nadi lebih tinggi dibandingkan dengan
kelompok nadi tinggi 130 per menit, sedangkan kelompok nadi tinggi 127 per menit.
Selanjutnya setelah selah 1 jam bermain basket dengan melakukan istirahat pasif ternyata
penurunan nadi ke nadi awal lebih rendah pada kelompok yang memiliki nadi rendah 74
meskipun pada capaian nadi setelah bermain kelompok nadi rendah lebih tinggi 130 per
menit. Kelompok dengan denyut nadi awal tinggi capaian nadi setelah 1 jam adalah 86
per menit.

Uji normalitas tabel 2 dan homogenitas tabel 3, menunjukkan data normal dan

homogen. Sehingga dilanjutkan dengan uji beda sampel bebas.

Tabel 2. Hasil analisis uji normalitas

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.  Statistic df Sig.
naditr 121 22 .200° 928 22 111

Tabel 3. Hasil analisis homogenitas

nadi Levene dfl df2 Sig.
Statistic
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Based on Mean 561 1 20 463
Based on Median 496 1 20 .489
Based on Median 496 1 17.89 490
and with adjusted df

Based on trimmed 593 1 20 .450
mean

Tabel 4. Hasil analisis uji beda sampel bebas

Equal Equal
variances variances not
assumed assumed
Levene's Test for
Equality of Variances 0561
sig. 0.463
t-test for Equality of ¢ 5787 2787
Means
df 20 18.175
Sig.
(2- 0.011 0.012
tailed)

Berdasarkan tabel 4. Diperoleh nilai sig. hitung 0.463 (2-tailed) > 0.05, hal ini
mengindikasikan bahwa terdapat perbedaan rerata antara kedua kelompok. Terdapat
perbedaan antara denyut nadi tinggi dan rendah terhap kemampuan melakukan

recovery.

Pembahasan

Hasil penelitian ini ternyata membuktikan bahwa, dengan latihan dimulai pada
denyut nadi tinggi ternyata untuk kembali pulih pada denyut nadi awal bida
dibandingkan dengan yang memiliki nadi awal rendah, hasilnya yang denyut nadi tinggi
tetap akan lebih tinggi. Denyut nadi awal merupakan permulaan memulai latihan.
Semakin tinggi denyutn nadi awal ini dapat diindikasikan kondisi fisik kurang baik
meskipun masih masuk dalam nadi normal. Hal ini sebagaimana dinyatakan bahwa
sebagai pengaruh adaptasi latihan maka denyut nadi istirahat akan turun (Rattu, 2015),
penurunan denyut nadi ini adalah adaptasi dari latihan yang lama (Sandi, 2016) latihan
yang direkomendasikan salah satunya adalah jogging (Pradana et al., 2017) treatmile 70%
- 85% (Sulastri & Mariati, 2018) penelitian membuktikan bahwa kemampuan aerobic
dapat dilihat dari denyut nadi istirahat yang rendah (Amanuloh et al., 2017). Kajian ini
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memberikan arah bahwa dengan latihan maka akan berpengaruh terhadap denyut nadi.
Latihan akan menyebabkan nadi naik sebagai konsekuensi meningkatnya kebutuhan
energy. Ketika istirahat cukup, akan terjadi kompensasi salah satunya adalah penurunan
denyut nadi. Tidur istirahat direkomendasikan untuk dewasa antara 7-9 jam (Doherty et
al., 2021). Penurunan denyut nadi ini merupakan indikasi super kompensasi sebagai efek
latihan yang kontinu dalam waktu yang lama.

Dengan latihan kaitan dengan nadi ini, ternyata terjadi kemampuan jantung untuk
melakukan kerja sistol akan meningkat dengan dilakukannya latihan (Chrysohoou et al.,
2015). Selanjutnya berdasarkan pendapat (Shiotsu et al., 2018) istirahat (Osbak et al.,
2011) dengan melakukan istirahat yang cukup maka akan terjadi penurunan denyut nadi
basal, (Petersen et al., 2015) hal berikutnya adalah terjadinya perubahan perbaikan irama
nadi. Peningkatan kemampuan kerja jantung identic dengan kemampuan berdenyut
lebih efisien selama latihan dan semakin melambatnya nadi basal. Ternyata daya tahan
jantung sebagai indicator kebugaran memberikan sumbangan positif terhadap
kemampuan bermain futsal dengan angka korelasi 0,667 (Jul Fajrial, Abdurrahman, 2020).
Hasil penelitian ini semakin menegaskan bahwa ada keterkaitan antara latihan dan
denyut nadi. Bahwa dengan latihan maka akan terjadi adaptasi terhadap kualitas serta
frekuensi nadi di pagi hari.

Selanjutnya penelitian yang dilakukan, dengan melakukan perlakuan 10 minggu
hyperthermia ternyata dapat meningkatkan konsumsi oksigen dan meningkatkan
kemampuan ambang anaerob, efisiensi kerja jantung (Zapara et al., 2020). Dengan latihan
maka system metabolisme akan mengalami peningkatan dalam bekerja. Peningkatan
metabolisme sebagai permintaan tambahan energy ini direspon dengan meningkatnya
kerja jantung, peningkatan kinerja system transport baik oksigen, nutrisi ataupun
transportasi gas. Hal ini terjadi sebagai penopang kinerja fisik. Dengan meningkatnya
kerja metabolisme ini salah satunya akan terjadi dehidrasi, dehidrasi ini merupakan salah
satu penyebab meningkatnya denyut nadi dan suhu tubuh. Dinyatakan oleh (Magee et
al., 2017) jika terjadi sampai lebih dari 2% akan berimbas pada daya tahan. Selanjutnya
dipastikan bahwa dehidrasi 1.02% terjadi pada orang yang melakukan olahraga, data ini
diambil dari 430 sampel (Magee et al., 2017). (Magee et al., 2017). Review penelitian ini
semakin memberikan penguatan bahwa kondisi negative seperti dehidrasi akan
berimplikasi terhadap naiknya nadi jika level hidrasi belum pada kondisi normal sebagai
akibat dari latihan. Pesan dari hasil penelitian ini adalah diupayakan selama latihan tetap
menjaga level Hidrasi pada kondisi normal, dengan memberikan asupan cairan secara
berkala.

Ternyata kecepatan dalam melakukan recovery antara putra dan putri pelaku
oalahraga memiliki perbedaan, putra kecenderungan lebih cepat dibandingkan dengan
putri, dengan sampel penelitian peserta olahraga bola basker, sepak bola (Burkhart et al.,
2020). Cara yang dilakukan untuk recovery dilakukan dengan menggunakan es, PNF
serta sport massage Riau (Candra et al., 2020). Cara massage juga efektif, penelitian
memberikan informasi bahwa dengan diberikan sport massage selama 20 menit ternyata
memberikan dampak yang positif terhadap penurunan asam laktat (Brilian et al., 2021),
dan massage ini memang umum dipergunakan untuk proses recovery (Thomas, 2022).
Kajian ini menginformasikan bahwa recovery merupakan peristiwa yang penting. Hal ini
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dengan sengaja diusahakan agar terjdi kondisi pemulihan yang cepat. Kecepatan recovery
ini ternyata dilihat dari keterlibatan dalam kecabangan olahraga antara olahragawan
putra dan putri memiliki kecepatan yang berbeda secara signifikan berdasarkan
penelitian. Asam laktat merupakan hal yang paling obyektif dilakukan sebagai salah satu
indicator untuk melihat tingkat kelelahan yang diderita oleh olahragawan. Upaya seperti
penggunaan es, massage ataupun penguluran persendian dalam bentuk PNF menjadi
pilihan sesuai dengan kondisi di lapangan.

Latihan senam YOSPAN (senam local di Irian ) efektif meningkatkan nadi, suhu,
menurunkan berat (Hutajulu et al., 2020). Olahraga sebakbola dan bola basket dapat
membantu mengurai kekakuan pada pembuluh darah arteri (Saka et al., 2021). Kenaikan
dengan senam nadi, suhu tubuh merupakan rangkaian proses fisiologi yang terjadi ketika
intensitas baikaktivitas dinaikkan. Maka Keseimbangan antara stress, recovery sangat
penting bagi kenerja atlet dalam pencapaian superkompensasi dan pencegahan terhadap
terjadinya cidera (Stephan & Daniel, 2021) (Doherty et al, 2021). Penelitian
menyimpulkan bahwa recovery dengan berendam dan air dingin dan recovery recovery
aktif lebih positif dalam menurunkan kelelahan (Yarar et al., 2021). Pemberian air kelapa
hijau efektif terhadap penurunan denyut nadi pada latihan aerobic (Yusuf et al., 2020).
Upaya untuk menurunkan nadi setelah latihan dan telah dilakukan, mulai perlakuan
pijat, mandi air dingin, istirahat aktif, sampai pada pengaturan hidrasi. Tindakan-
tindakan ini merupakan upaya agar nadi kembali pada posisi normal dan harapannya
terjadi super kompensiasi berupa semakin efieisnnya kinerja jantung yang dapat
dimonitor dengan denyut nadi. Berdasarkan hasil penelitian dan review yang telah
dilakukan ternyata dapat dilihat keterkaitan antara latihan dan nadi. Bahwa dengan
latihan maka selama latihan nadi akan naik, proses adaptasi akan terjadi sebagai
pengaruh dari latihan. Pengaruh latihan dapat berupa naiknya denyut nadi, dehidrasi
ataupun kondisi lain yang terjadi secara fisiologi. Penurunan denyut nadi diupayakan
baik secar aktif ataupun pasif akan memberikan dampak. Jika terjadi adaptasi yang benar
sebagai intervensi perlakukan dan istirahat maka seharusnya kinerja jantung akan
semakin efisien dengan menurunnya nadi. Nadi rendah bangun tidur menjadi salah satu
indicator adaptasi yang berhasil. Kemampuan nadi untuk kembali pada kondisi normal
berdasarkan penelitian ini membuktikan bahwa antara nadi yang memulai latihan dalam
kondisi lebih rendah ternyata kemampuan untuk turun dengan recovery 1 jam lebih
cepat.

SIMPULAN DAN SARAN
Hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan fisiologi untuk kembali ke asal

dengan istirahat pasif antara kelompok yang berawal dengan nadi rendah ternyata lebih
baik capaiannya. Hal ini mengindikasikan bahwa capaian denyut nadi ke awal akan
berpengaruh terhadap kemampuan untuk kembali asal. Semakin tinggi denyut nadi
maka kemampuan untuk kembali ke posisi awal juga semakin lambat. Istirahat 1 jam
belum cukup untuk mengembalikan nadi pada awal sebelum latihan terhadap kedua

kelompok.
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Implikasi penelitian ini adalah latihan yang dilakukan direkomendasikan untuk
diadakan pengecekan denyut nadi untuk mengetahui tingkat kesiapan, karena semakin
tinggi denyut nadi di awal, terdapat kemungkinan recovery yang terjadi terhadap latihan
sebelumnya belum penuh. Rekomendasi penelitian berikutnya, perlu dilakukan
pembuktian dengan penangan recovery aktif, memberi asupan cairan yang terukur serta

perlakukan relaksasi yang lain.
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