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Abstrak 

 

Kecepatan pemulihan menjadi bagian yang penting dalam latihan. Denyut nadi awal dapat 

merupakan indikator tingkat kesiapan dalam melakukan latihan. Diasumsikan jika denyut nadi 

rendah, maka istirahat yang dilakukan telah terpenuhi. Aktivitas olahraga akan menaikkan denyut 

nadi, kemampuan untuk kembali atau menurunkan denyut nadi merupakan salah satu indikator 

tingkat keterlatihan. Penelitian ini memcoba membuktikan perbedaan kecepatan menurunkan 

denyut nadi dengan istirahat pasif setelah melakukan aktivitas olaharaga. Desain penelitian 

menggunakan one shost case study. Sampel sebanyak 22 mahasiswa, yang terbagi atas denyut nadi 

di atas 65 dan di bawah 65 dengan masing-masing kelompok jumlahnya 11. Pengukuran nadi 

dilakukan selama 30 detik. Data dianalisis dengan ANAVA. Hasil analisis menunjukkan bahwa 

rerata terjadi perbedaan kemampuan recovery yang ditunjukkan dengan menurunnya denyut nadi. 

Kelompok dengan nadi awal di bawah 65 secara rerata dari 4 kali pengukuran setiap 3 menit, di 

setiap pengukuran reratanya lebih rendah dibandingkan dengan yang memiliki denyut nadi awal di 

atas 65 pada saat awal sebelum mendapatkan perlakuan. Perbedaan rerata ini ketika dilakukan 

pengujian uji beda ternyata secara keseluruhan tidak terdapat perbedaan yang signifikan. 
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Speed of recovery is an essential part of training. The initial pulse rate can indicate the level of 

readiness to perform the exercise. It could be assumed that the rest has been done if the pulse is 

already low. Sports activities will increase the pulse rate, the ability to return or decrease the 

pulse rate is one indicator of the level of training. This study tries to prove the difference in the 

speed of lowering the pulse rate with passive rest after doing sports activities. The research design 

uses a one-shot case study. The samples consisted of 22 students, divided into pulse rates above 65 

and below 65, with each group 11. Pulse was measured for 30 seconds. ANOVA was used for the 

data analyzed. Research Results show a difference in recovery ability as indicated by a decrease in 

pulse rate. In the group with a pulse below 65 on average from 4 times measurements every 3 

minutes, each measurement, based on the average pulse, is lower than those with an initial pulse 

above 65 before getting treatment. Could be concluded a difference when the different test was 

carried out, and it turned out that overall there was no significant difference.. 
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PENDAHULUAN  

Perlakuan 10 minggu hyperthermia ternyata dapat meningkatkan konsumsi oksigen dan 

meningkatkan kemampuan ambang anaerob, efisiensi kerja jantung (Zapara et al., 2020). Futsal 

merupakan olahraga intensitas tinggi 90% dengan rasio 1:1 (Nemčić & Calleja-González, 2021). 

Olahraga yang dilakukan dengan intensitas  tinggi,  maka akan berkorelasi dengan capaian denyut 

nadi, serta memiliki hasil adaptasi seperti toleransi terhadap laktat (Afrianda et al., 2019), terjadi 

peningkatan Vo2max, penurunan nadi basal (Brastangkara & Jatmiko, 2019), pengingkatan 

kebugaran (Nugraha & Berawi, 2017a), terjadi peningkatan pengikatan oksigen  (Santos et al., 

2018), teradi peningkatan denyut nadi (Fahruzi et al., 2017) (Nugraha & Berawi, 2017b) juga 

sebagai efek samping terjadi peningkatan asam laktat (Yoga Parwata, 2018). Kajian penelitian ini 

dapat dipahami bahwa latihan akan berpengaruh secara fisiologi. Proses pengaruh ini terjadi secara 

internal fisiologi. Proses ini terjadi dengan adanya adaptasi dengan sebelumnya terjadi kelelahan atau 

penurunan kualitas fisik dan seiring waktu terjadi peningkatan kualitas fisik. Beban latihan yang 

ditunjukan dalam intensitas dan lamanya dalam durasi menjadi stress tersendiri. Istirahat sementara 

atau recovery diantara interval memberikan kesempatan fisik untuk melakukan persiapan ulang agar 

dapat beraktivitas lagi.  

Keseimbangan antara stress, recovery sangat penting bagi kinerja atlet dalam pencapaian 

superkompensasi dan pencegahan terhadap terjadinya cedera (Stephan & Daniel, 2021) (Doherty et 

al., 2021).  Dibuktikan bahwa tidur kurang dari 7 jam cenderung banyak meminum kopi dan kurang 

tidur berkaitan dengan perilaku makan yang kurang baik (Ogilvie et al., 2017).  Baik dan tidaknya 

recovery umumnya dilihat dari denyut nadi basal, dimana hal ini dibandingkan antara denyut nadi 

sebelum tidur dan setelah tidur dengan mempertimbangkan jumlah jam tidur (Samodra, 2021).  

Direkomendasikan tidur antara untuk dewasa antara 7-9 jam  (Doherty et al., 2021). Kekurangan 

tidur memberikan pengaruh yang kurang baik, terutama pada atlet elit sekalipun  (Doherty et al., 

2021).  Dengan tidur yang buruk menyebabkan kelelahan, Stress dan rasa sakit  (Doherty et al., 

2021). 

Selanjutnya kemampuan untuk melakukan recovery ini berdasarkan penelitian disimpulkan 

bahwa recovery dengan berendam dan air dingin lebih positif dalam menurunkan kelelahan (Yarar et 

al., 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 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,  

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 
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normal sebelum melakukan olahraga. Sehingga kajian ini memberikan pemahaman pada recovery 

untuk melanjutkan latihan dengan recovery kembali pada posisi normal.  

Pengaruh dari latihan dipastikan akan seirama dengan intensitas dan hal ini ditunjukkan 

dengan peningkatan denyut nadi. Bahwa berdasarkan review penelitian di atas dinyatakan bahwa 

latihan dengan intensitas tinggi akan memiliki pengaruh terhadap beberapa hal. Beberapa hal ini 

diantaranya, kebugaran, denyut nadi basal. Kemampuan memasukkan oksigen, peningkatan produksi 

asam laktat, peningkatan VO2mx. Semua pengaruh ini tidak lepas dari proses adaptasi yang terjadi. 

Sehingga ketika latihan dengan intensitas tinggi maka nadi akan naik. Kemampuan tubuh untuk 

menurunkan denyut nadi merupakan bukti bahwa proses recovery terjadi. Hal ini didukung oleh 

artikel yang menyatakan bahwa latihan yang kontinu dan terprogram berpengaruh terhadap denyut 

nadi  (Nengah Sandi, 2016). Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui kecepatan recovery yang 

terjadi dengan perlakukan permainan bola basket man to man selama 10 menit. Dipilih permainan 

bola basket man to man dengan waktu 10 menit, merupakan permainan dengan intensitas yang 

tinggi. Dengan bermain cara ini selalu dilakukan penjagaan yang ketat ketika bermain sehingga 

memaksa agar terjadi permainan dengan intensitas tinggi. Tingginya intensitas ini tentunya secara 

linier akan meningkatkan denyut nadi. Pada capaian akhir permainan denyut nadi dipastikan akan 

tinggi. Bertolak pada denyut nadi tinggi ini perlu dibuktikan percepatan proses recovery yang terjadi 

diantara kedua kelompok. 

Sejauh ini penelitian tentang percepatan recovery masih langka dilakukan, setidaknya 

penelitian ini mampu memberikan gagasan awal pembuktian percepatan recovery untuk dilanjutkan 

peneliti dan peneliti lain agar lebih mendalam. 

 

METODE 

Penelitian dilakukan dengan menggunakan desain one shot case study. Dilakukan tes denyut 

nadi dengan menghitung nadi selama 30 detik dan dikalikan 2 untuk mendapatkan nadi 1 menit. 

Langkah berikutnya mengidenfikasi subyek uji coba yang memiliki denyut nadi di bawah 65 dan di 

atas 65. Orang coba kemudian dibagi menjadi empat kelompok untuk bermain basket man to man 

setengah lapangan selama 10 menit. Sehingga terdapat 2 pertandingan bola basket. Setelah selesai 

bermain bola basket diukur nadi selama 30 detik dan dilanjutkan pengukuran nadi sampai 4 kali 

setelah bermain setiap 3 menit.  Subyek uji coba dalam penelitian ini berjumlah 22 mahasiswa 

dengan sampel sukarela, sampel adalah mahasiswa aktif olahraga tetapi bukan pemain basket. 

Penelitian dilakukan di Lapangan bola Basket Jurusan Ilmu Keolahragaan FKIP, UNTAN. Data 

denyut nadi yang teleh dikumpulkan kemudian dianalisis dengan menggunakan SPSS IBM 26.  

Analisis deskriptif dan uji beda dilakukan untuk mengetahui perbedaan kecepatan recovery setiap 3 

menit penungukuran.  

 



Y. Touvan Juni Samodra et al/ Journal of Sport Coaching and Physical Education 7 (1) : 2022 

40 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Penelitian dilakukan di Pagi Hari dimulai jam 07.00. Setelah melakukan permainan bola 

basket man to man selama 10 menit dengan sebelumnya dilakukan pengukuran terhadap denyut nadi, 

sehigga langkah selanjutnya dilakukan pembagian seperti dalam tabel 1 sebagai berikut: 

Tabel 1. Pembagian denyut nadi sebelum melakukan olahraga 

kelompok di bawah 65 Kelompok di atas 65 

46 68 

50 70 

52 72 

52 80 

56 80 

56 84 

60 86 

62 88 

62 88 

64 98 

64 100 

 

 

Gambar 1. Grafik kelompok nadi rendah dan tinggi 
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Tabel 2. Deskripsi perubahan denyut nadi kedua kelompok  DN tinggi dan rendah 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

denyut nadi setelah bermain 

kelompok rendah 

11 130.1818 13.60748 104.00 150.00 

DN 3 menit pertama 11 104.1818 15.55518 82.00 126.00 

DN 3 menit kedua 11 97.6364 11.27185 76.00 112.00 

DN 4 menit ketiga 11 92.7273 12.07552 74.00 108.00 

DN 3 menit ke empat 11 89.2727 10.74329 72.00 108.00 

denyut nadi  stelah bermian 

kel tinggi 

11 127.4545 17.48350 104.00 156.00 

3 menit pertama Dn tinggi 11 114.5455 16.68750 86.00 138.00 

3 menit kedua dn tinggi 11 105.0909 14.34890 80.00 122.00 

3 menit ketiga dn tinggi 11 102.1818 13.51901 70.00 118.00 

3 menit keempat dn tinggi 11 100.7273 14.51269 70.00 116.00 

Tabel 3. Ringkasan Hasil uji beda kecepatan recovery kedua kelompok. 

 mean Sig.  

denyut nadi setelah bermain 

kelompok rendah 

130.1818 127.4545 1.000 denyut nadi  setelah bermain 

kel tinggi 

DN 3 menit pertama 104.1818 114.5455 0.782 3 menit pertama Dn tinggi 

DN 3 menit kedua 97.6364 105.0909 0.965 3 menit kedua dn tinggi 

DN 3 menit ketiga 92.7273 102.1818 0.860 3 menit ketiga dn tinggi 

DN 3 menit ke empat 89.2727 100.7273 
0.669 

3 menit keempat dn tinggi 

Berdasarkan tabel 1 ini dilihat terdapat perbedaan nadi awal, pada tabel 2 dan gambar 1 

mendeskripsikan kondisi nadi setelah melaksanakan permainan dan pengukuran nadi selama 4 kali 

setiap 3 menit. Data ini memberikan gambaran terdapat perbedaan, namun demikian ketika diuji 

berpasangan setiap level waktu istirahat, tabel 3,  dapat disimpulkan secara keseluruhan bahwa tidak 

terdapat perbedaan kemampuan penurunan denyut nadi meskipun nadi awal latihan berbeda. 

Kelompok satu di bawah 65 dan kelompok berikutnya di atas 65.  

Pembahasan 

Hasil penelitian menggambarkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

kedua kelompok. Kelompok dengan mulai awal olahraga bola basket dengan nadi tinggi dan rendah, 

setelah selesai bermain basket dan dilakukan pengukuran setiap 3 menit ternyata hasilnya sama, 

meskipun berbeda jika dilihat dari capaian nadi yang terjadi. Kemampuan nadi untuk kembali ke 

normal ini menjadi sangat penting, karena kemampuan ini merupakan indikator tingkat kesiapan 

untuk menerima beban berikutnya. Sehingga Recovery sangat penting untuk menyeimbangkan 

tekanan latihan dan percegahan terhadap cedera atlet   (Szabo & Kennedy, 2021).  Setidaknya terdapat 



Y. Touvan Juni Samodra et al/ Journal of Sport Coaching and Physical Education 7 (1) : 2022 

42 

 

beberapa hal mengenai recovery yang menjadi kajian menjadi bahan pertimbangan dalam latihan dan 

diskusi, pengalaman, faktor otot dan beban di luar latihan (Szabo & Kennedy, 2021). Beberapa hal ini 

menjadikan proses recovery cepat ataupun lambat, pengalaman memberikan pengaruh terhadap 

efisiensi gerak, otot dan beban latihan merupakan dua hal yang sangat dekat kaitan dengan respon 

beban yang harus dikerjakan oleh otot.  Muara dari aktivitas ini dapat dilihat pada salah satu indikator 

yang mudah untuk melihat kinerja dan adaptasi adalah denyut nadi, denyut nadi sebagai indikator 

kesehatan  (Gemael & Kurniawan, 2020). 

Latihan akan menyebabkan dehidrasi dan pada level sampai 2% terjadi penurunan daya 

tahan (Magee et al., 2017), dehidrasi ini akan meningkatkan irama jantung menjadi meningkat. 

Terjadi peningkatan kelelahan (Barley et al., 2018) kelincahan  (Gemael & Kurniawan, 2020),  

peningkatan irama jantung ini selain karena adanya dehidrasi juga karena intensitas latihan yang 

dilakukan.  Berdasarkan kajian ini dapat diargumentasikan bahwa apapun olahraga yang dilakukan 

akan direspon oleh tubuh. Respon yang normal maka tubuh akan terbebani dan langkah berikutnya 

akan berusaha untuk beradaptasi.  Proses adaptasi ini sebagai indikator yang mudah untuk dilihat 

terlihat dalam jumlah denyut nadi per menit. Semakin denyut nadi rendah dan cepat capaiannya maka 

hal ini dapat diartikan kondisi seseorang dalam keadaan baik. 

Sebagai pengaruh latihan akan terjadi penurunan denyut nadi (Petersen et al., 2015; Rattu, 2015) 

dengan jogging  atau aerobic (Pradana et al., 2017) ataupun treatmild (Sulastri & Mariati, 2018). 

Dipahami bahwa tingkat keterlatihan seseorang dapat dilihat dari penurunan denyut nadi istirahat 

(Amanuloh et al., 2017) (Osbak et al., 2011).  Berdasarkan kajian ini menyatakan bahwa nadi akan 

terpengaruh oleh latihan yang diberikan. Akan terjadi penurunan nadi jika latihan dilakukan dengan 

kontinu.  Dalam penelitian ini hanya membagi kelompok rendah dan tinggi pada batas nadi 65 ke 

bawah dan ke atas. Ternyata kemampuan untuk pulih asal masih sama. Salah satu argumentasi yang 

dapat diberikan adalah bahwa meskipun pembagian nadi sebelum latihan dilakukan, tetapi nadi awal 

secara kajian ilmu kesehatan masih dalam kondisi nadi normal.  Berdasarkan pada penelitian ini 

memberikan gambaran bahwa dengan denyut nadi dapat dipergunakan untuk pengontrolan latihan, 

kedua denyut nadi dipastikan akan berubah sesuai dengan intensitas latihan latihan dan akan turun 

ketika terjadi jeda istirahat. Percepatan recovery setiap orang akan berbeda, perbedaan ini masih perlu 

bukti penelitian dan dikaji lebih mendalam berdasarkan beberapa kajian variable yang relevan seperti 

misalnya HB, VO2max, keterlatihan, kekhusuan kecabangan, level hidrasi. 

 

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa setelah melaksanakan permbinan bola basket man to 

man selama 10 menit, kedua kelompok mengalami peningkatan denyut nadi. Kecepatan recovery 

terhadap kedua kelompok ternyata secara nilai mean dilakukan empat kali pengukuran setiap selang 

3 menit, terdapat perbedaan tetapi dilakukan uji beda secara statistik perbedaan ini tidak signifikan.  
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Rekomendasi pada penelitian berikutnya pengukuran terhadap denyut nadi dilakukan dalam 

selang per menit agar lebih melihat keakuratan percepatan proses recovery. Kedua perlu 

dipertimbangkan pemberian perlakuan ketika istirahat, misalnya diberi cairan atau proses 

perlakukan relaksasi.  
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