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ABSTRACT

This study aims to analyze rest, maximum, and recovery pulse rate in students
of the Sports Coaching Education Study Program, Pejuang University of the
Republic of Indonesia after doing running activities for 12 minutes. This study
involved 20 students who measured their resting, maximum, and recovery
pulses. The data obtained was analyzed using descriptive statistics to obtain
the mean, standard deviation, and variation of each pulse category. The results
showed that the average resting pulse was 69.90 bpm with a standard
deviation of 2.86 bpm. The maximum pulse rate ranges from 139 bpm to 171
bpm, with an average of 153.35 bpm and a standard deviation of 9.55 bpm. The
average recovery pulse was 127.60 bpm with a standard deviation of 5.58 bpm,
indicating that students were able to return to a resting state quickly after
running. These findings suggest that college students are in good physical
condition, indicated by a positive cardiovascular response to physical activity.
This research provides the basis for the development of more effective
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exercise programs and recommendations to increase awareness of the
importance of physical fitness among students.

Keywords: Heart rate; 12-minute run; cardiovascular fitness; sports coaching
education; exercise physiology.

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis denyut nadi istirahat, maksimal,
dan pemulihan pada mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga Universitas Pejuang Republik Indonesia setelah melakukan aktivitas
lari selama 12 menit. Penelitian ini melibatkan 20 mahasiswa yang diukur
denyut nadi istirahat, maksimal, dan pemulihan mereka. Data yang diperoleh
dianalisis menggunakan statistik deskriptif untuk mendapatkan rata-rata,
deviasi standar, dan variasi dari setiap kategori denyut nadi. Hasil
menunjukkan bahwa rata-rata denyut nadi istirahat adalah 69,90 bpm dengan
deviasi standar 2,86 bpm. Denyut nadi maksimal berkisar antara 139 bpm
hingga 171 bpm, dengan rata-rata 153,35 bpm dan deviasi standar 9,55 bpm.
Rata-rata denyut nadi pemulihan adalah 127,60 bpm dengan deviasi standar
5,58 bpm, menunjukkan bahwa mahasiswa mampu kembali ke kondisi istirahat
dengan cepat setelah berlari. Temuan ini menunjukkan bahwa mahasiswa
memiliki kondisi kebugaran yang baik, ditunjukkan oleh respons kardiovaskular
yang positif terhadap aktivitas fisik. Penelitian ini memberikan dasar untuk
pengembangan program latihan yang lebih efektif dan rekomendasi untuk
meningkatkan kesadaran akan pentingnya kebugaran jasmani di kalangan
mahasiswa.

Kata Kunci: Denyut Nadi; Lari 12 Menit; Kebugaran Kardiovaskular;
Pendidikan Kepelatihan Olahraga; Fisiologi Olahraga.

PENDAHULUAN

Aktivitas fisik merupakan komponen penting dalam menjaga
kesehatan dan kebugaran tubuh, terutama bagi mahasiswa yang menggeluti
bidang kepelatihan olahraga(Arga, 2020; Tandi Rerung et al., 2025).
Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang teratur dapat
meningkatkan kesehatan kardiovaskular, memperbaiki fungsi metabolik,
dan meningkatkan kualitas hidup (Rahmatullah, 2025). Denyut nadi atau
heart rate menjadi salah satu indikator penting untuk mengukur intensitas
latihan dan respons kardiovaskular terhadap aktivitas fisik (Buchheit &
Laursen, 2018). Pemahaman tentang perubahan denyut nadi sebelum dan
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sesudah latihan sangat diperlukan untuk merancang program latihan yang
efektif dan aman.

Tes lari 12 menit yang dikembangkan oleh Cooper merupakan salah
satu metode yang sering digunakan untuk mengukur kapasitas aerobik
seseorang. Tes ini praktis, mudah dilakukan, dan memberikan gambaran
yang baik tentang tingkat kebugaran kardiorespiratori (Cooper, 1968;
Gibbons et al., 2020). Dalam konteks pendidikan kepelatihan olahraga,
pemahaman tentang respons fisiologis tubuh terhadap latihan aerobik
menjadi fundamental bagi calon pelatih (Adam Mappaompo et al., 2024; Siti
Nurhalizah Mutia Aulria, 2025).

Hasil dari tes ini dapat membantu pelatih dalam mengevaluasi
kemampuan fisik atlet dan merancang program latihan yang sesuai
(Buchheit et al., 2020). Mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Universitas Pejuang Republik Indonesia sebagai calon pelatih perlu
memahami secara mendalam tentang respons fisiologis tubuh terhadap
latihan (Rerung, 2025). Analisis denyut nadi sebelum dan sesudah latihan
dapat memberikan informasi berharga tentang adaptasi kardiovaskular dan
tingkat kebugaran mahasiswa. Hal ini penting untuk merancang program
latihan yang sesuai dengan kemampuan individu dan tujuan latihan yang
ingin dicapai(Pate et al., 2019).

Denyut nadi adalah indikator fisiologis yang dapat mencerminkan
tingkat intensitas latihan. Saat seseorang melakukan aktivitas fisik, denyut
nadi biasanya akan meningkat seiring dengan meningkatnya kebutuhan
oksigen oleh otot (Thompson et al., 2018). Oleh karena itu, penting untuk
mengukur denyut nadi dalam konteks latihan, terutama pada mahasiswa
yang berlatih untuk menjadi pelatih olahraga.

Dalam penelitian sebelumnya, ditemukan bahwa latihan aerobik dapat
menyebabkan peningkatan denyut nadi yang signifikan, dan pemulihan
denyut nadi setelah latihan adalah indikator penting dari kebugaran
kardiovaskular (Garcia-Hermoso et al., 2020). Pemulihan yang cepat
menunjukkan bahwa sistem kardiovaskular berfungsi dengan baik dan
mampu kembali ke keadaan istirahat dengan efisien. Salah satu aspek
penting dari kebugaran kardiovaskular adalah kemampuan jantung untuk
memompa darah dengan efisien selama aktivitas fisik. Penelitian
menunjukkan bahwa semakin baik tingkat kebugaran seseorang, semakin
cepat denyut nadi mereka kembali ke tingkat istirahat setelah berolahraga
(Patterson et al., 2018).

Adaptasi fisiologis ini penting untuk diidentifikasi, terutama bagi
mahasiswa yang berencana menjadi pelatih. Dengan memahami bagaimana
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tubuh beradaptasi terhadap latihan, mereka dapat merancang program
yang lebih efektif dan sesuai dengan kebutuhan atlet (McGuigan et al., 2018).
Selain itu, penelitian ini juga akan mengeksplorasi faktor-faktor yang
mempengaruhi denyut nadi mahasiswa, seperti tingkat kebugaran awal,
usia, dan jenis kelamin. Memahami variabel ini dapat membantu dalam
penyesuaian program latihan yang lebih personal dan tepat sasaran.

Dalam konteks pendidikan, pemahaman tentang denyut nadi dan
pemulihannya juga dapat meningkatkan kesadaran mahasiswa tentang
pentingnya kesehatan kardiovaskular. Dengan begitu, mereka dapat
menjadi agen perubahan dalam mempromosikan pola hidup sehat di
lingkungan mereka. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perubahan
denyut nadi sebelum dan sesudah melakukan lari 12 menit pada mahasiswa
Pendidikan Kepelatihan Olahraga Universitas Pejuang Republik Indonesia,
serta mengetahui tingkat pemulihan denyut nadi setelah latihan.

Diharapkan bahwa temuan dari penelitian ini dapat memberikan
wawasan yang lebih baik tentang bagaimana latihan aerobik mempengaruhi
denyut nadi dan pemulihan kardiovaskular mahasiswa. Dengan pemahaman
yang lebih baik tentang respons fisiologis terhadap latihan, mahasiswa
diharapkan dapat merancang program latihan yang efektif dan aman. Selain
itu, penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi acuan bagi penelitian lebih
lanjut dalam bidang kepelatihan olahraga. Dengan demikian, hasil penelitian
ini akan memberikan kontribusi signifikan tidak hanya bagi mahasiswa,
tetapijuga bagi pengembangan ilmu olahraga secara keseluruhan.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode statistik deskriptif, penelitian ini
memberikan gambaran tentang kondisi kebugaran jasmani mahasiswa
berdasarkan pengukuran yang dilakukan (Arga, 2025; Arga et al., 2024).
Populasi penelitian adalah mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga Universitas Pejuang Republik Indonesia semester Il berjumlah 26
orang. Sampel penelitian sebanyak 20 mahasiswa laki-laki berusia 19-22
tahun yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria:
sehat jasmani, tidak memiliki riwayat penyakit jantung, dan bersedia
mengikuti penelitian.

Instrumen penelitian yang digunakan adalah heart rate monitor digital
merk Polar H10 untuk mengukur denyut nadi, stopwatch digital untuk
mengukur waktu, dan track lapangan atletik standar 400 meter.
Pengumpulan data dilakukan melalui tiga tahap pengukuran: pengukuran
denyut nadi istirahat (sebelum lari), pengukuran denyut nadi maksimal
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(segera setelah lari 12 menit), dan pengukuran denyut nadi pemulihan (5 menit
setelah lari).

Prosedur penelitian dimulai dengan pemeriksaan kesehatan awal,
pemasangan heart rate monitor, pengukuran denyut nadi istirahat selama b
menit, pelaksanaan tes lari 12 menit, pengukuran denyut nadi segera setelah
lari, dan pengukuran denyut nadi pemulihan. Teknik analisis data
menggunakan statistik deskriptif untuk menggambarkan karakteristik data
dan uji paired t-test untuk mengetahui perbedaan signifikan denyut nadi
sebelum dan sesudah lari dengan taraf signifikansi o = 0,05.

HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian menunjukkan karakteristik sampel dengan rata-rata
usia 20,3 £ 1,2 tahun, berat badan 65,4 + 7,8 kg, dan tinggi badan 168,2 £+ 5,6
cm. Data denyut nadi menunjukkan pola yang konsisten dengan teori
fisiologi olahraga.

Tabel 1. Hasil Tes Denyut Nadi Mahasiswa

Denyut Nadi Istirahat Denyut Nadi Denyut Nadi

No Nama (bpm) Maksimal (bpm) Pemulihan (bpm)
1 Mahasiswa 1 68 145 120
2 Mahasiswa 2 70 152 125
3 Mahasiswa 3 65 139 115
4 Mahasiswa 4 72 160 130
5 Mahasiswa b T4 171 135
6 Mahasiswa 6 69 148 128
7 Mahasiswa 7 66 155 126
8 Mahasiswa 8 73 165 132
9 Mahasiswa 9 71 150 127
10  Mahasiswa 10 67 144 123
11 Mahasiswa 11 74 162 134
12 Mahasiswa 12 70 158 131
13  Mahasiswa 13 68 140 121
14 Mahasiswa 14 75 168 138
15 Mahasiswa 15 69 145 125
16 Mahasiswa 16 66 149 124
17 Mahasiswa 17 72 157 130
18  Mahasiswa 18 71 164 133
19 Mahasiswa 19 70 153 129
20 Mahasiswa 20 68 142 126
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Berdasarkan tabel 1. Diatas pengukuran denyut nadi pada 20
mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Universitas
Pejuang Republik Indonesia. Data yang diperoleh menunjukkan variasi
denyut nadi istirahat, maksimal, dan pemulihan yang beragam. Rata-rata
denyut nadi istirahat mahasiswa berkisar antara 65 hingga 75 bpm, dengan
nilai tertinggi mencapai 75 bpm. Denyut nadi maksimal yang terukur berada
dalam rentang 139 hingga 171 bpm, dengan sebagian besar mahasiswa
menunjukkan denyut nadi maksimal di atas 145 bpm. Nilai tertingqgi tercatat
pada Mahasiswa 5 dengan denyut nadi maksimal 171 bpm. Sementara itu,
pengukuran denyut nadi pemulihan menunjukkan rentang dari 115 hingga 138
bpm, dengan mahasiswa yang menunjukkan pemulihan yang baik memiliki
denyut nadi di bawah 130 bpm setelah berlari.

Gambar 1. Uji Normalitas Denyut Nadi Istirahat

Normal Q-Q Plot of Denyut Nadi Istirahat

Expected

Observed Value

Output SPSS yang ditampilkan adalah grafik Normal Q-0 Plot untuk
data denyut nadi istirahat. Grafik ini digunakan untuk memeriksa distribusi
normal dari data yang diperoleh. Pada sumbu horizontal terdapat nilai yang
diamati (Observed Value), sedangkan sumbu vertikal menunjukkan nilai
normal yang diharapkan (Expected Normal). Titik-titik pada grafik
merepresentasikan nilai denyut nadi istirahat dari sampel yang diuji.

Dari grafik, terlihat bahwa sebagian besar titik data berada dekat
dengan garis diagonal yang menunjukkan distribusi normal. Hal ini
mengisyaratkan bahwa data denyut nadi istirahat cenderung terdistribusi
normal, meskipun ada beberapa titik yang mungkin sedikit menyimpang dari
garis. Keselarasan titik-titik dengan garis diagonal ini dapat diartikan
sebagai indikasi bahwa asumsi normalitas untuk analisis statistik lebih
lanjut dapat dipenuhi.
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Gambar 2. Uji Normalitas Denyut Nadi Maksimal

Normal Q-Q Plot of Denyut Nadi Maksimal

Expected Normal

Observed Value

Dalam gambar yang menunjukkan uji normalitas untuk denyut nadi
maksimal, kita dapat melihat grafik Normal Q-0 Plot yang digunakan untuk
memeriksa apakah data denyut nadi maksimal terdistribusi normal. Pada
sumbu horizontal, terdapat nilai yang diamati (Observed Value), sementara
sumbu vertikal menunjukkan nilai normal yang diharapkan (Expected
Normal). Titik-titik yang ditampilkan merepresentasikan denyut nadi
maksimal dari sampel yang diuji. Jika titik-titik tersebut sebagian besar
terletak dekat dengan garis diagonal, ini menunjukkan bahwa data
cenderung terdistribusi normal.

Gambar 3. Uji Normalitas Denyut Nadi Pemulihan

Normal Q-Q Plot of Denyut Nadi Pemulihan

Expected Normal

Observed Value

Gambar yang ditampilkan adalah grafik Normal Q-0 Plot untuk uji
normalitas denyut nadi pemulihan. Grafik ini digunakan untuk menganalisis
apakah data denyut nadi pemulihan terdistribusi normal. Pada sumbu
horizontal, terdapat nilai yang diamati (Observed Value), sedangkan sumbu
vertikal menunjukkan nilai normal yang diharapkan (Expected Normal). Titik-
titik yang ditampilkan merepresentasikan data denyut nadi pemulihan dari
sampel yang diuji. Dari grafik ini, terlihat bahwa sebagian besar titik data
berada dekat dengan garis diagonal, yang menunjukkan bahwa data denyut
nadi pemulihan cenderung terdistribusi normal.
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Tabel 1. Analisis Denyut Nadi Mahasiswa
Descriptive Statistics

Std.
Minim Maxim Deviatio Varia
N Range um um  Sum Mean n nce
Stat Statist Statis Statis Statis Statist Std. Statis
Variabel istic ic tic tic tic ic Error Statistic tic
Denyut Nadi 20 10.00 65.00 75.00 1398. 69.900 0.640 2.86356 8.200
Istirahat 00 0 31
Denyut Nadi 20 32.00 139.0 171.00 3067. 153.35 2.1352 9.54918 91.187
Maksimal 0 00 00 6
Denyut Nadi 20 23.00 115.00 138.00 2552. 127.60 1.2468 5.57627 31.09
Pemulihan 00 00 9 5

Hasil analisis statistik deskriptif yang ditampilkan dalam tabel
memberikan gambaran mendalam tentang denyut nadi istirahat, maksimal,
dan pemulihan pada 20 mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga Universitas Pejuang Republik Indonesia.

Pertama, untuk denyut nadi istirahat, data menunjukkan nilai
minimum sebesar 65 bpm dan maksimum 75 bpm, dengan rentang 10 bpm.
Rata-rata (mean) denyut nadi istirahat tercatat pada 69,90 bpm, yang
menunjukkan bahwa secara umum, mahasiswa berada dalam kondisi fisik
yang baik. Deviasi standar sebesar 2,86 bpm menunjukkan bahwa variasi di
antara individu relatif kecil, mencerminkan keseragaman dalam tingkat
kebugaran di kelompok ini.

Selanjutnya, pada pengukuran denyut nadi maksimal, nilai minimum
yang tercatat adalah 139 bpm, sementara maksimum mencapai 171 bpm,
menghasilkan rentang yang lebih besar sebesar 32 bpm. Rata-rata denyut
nadi maksimal adalah 153,35 bpm, yang mencerminkan respons
kardiovaskular yang baik terhadap aktivitas fisik. Deviasi standar 9,55 bpm
menunjukkan adanya variasi yang lebih besar di antara mahasiswa,
mencerminkan perbedaan individu dalam kapasitas aerobik dan respons
jantung terhadap latihan.

Terakhir, untuk denyut nadi pemulihan, nilai minimum adalah 115 bpm
dan maksimum 138 bpm, dengan rentang 23 bpm. Rata-rata denyut nadi
pemulihan tercatat pada 127,60 bpm, yang menunjukkan kemampuan
mahasiswa untuk kembali ke kondisi istirahat setelah berlari. Deviasi
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standar sebesar 5,58 bpm menunjukkan variasi yang moderat, tetapi lebih
kecil dibandingkan dengan denyut nadi maksimal.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mahasiswa Program Studi
Pendidikan Kepelatihan Olahraga Universitas Pejuang Republik Indonesia
memiliki denyut nadi istirahat, maksimal, dan pemulihan yang
mengindikasikan kondisi kebugaran yang baik. Rata-rata denyut nadi
istirahat sebesar 69,90 bpm menunjukkan bahwa mahasiswa berada dalam
kondisi fisik yang memadai, di mana nilai ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya yang menunjukkan bahwa denyut nadi istirahat yang rendah
umumnya mengindikasikan tingkat kebugaran yang baik (Jensen et al.,
2017).

Denyut nadi maksimal yang berkisar antara 139 bpm hingga 171 bpm
dengan rata-rata 153,35 bpm menunjukkan respon kardiovaskular yang baik
terhadap aktivitas fisik. Penelitian oleh Katch et al. (2014) menyatakan
bahwa denyut nadi maksimal yang tinggi berkaitan dengan kapasitas
aerobik yang baik, yang pada gilirannya berkontribusi pada kesehatan
jantung dan kebugaran secara keseluruhan. Variasi yang lebih besar dalam
denyut nadi maksimal di antara mahasiswa juga mencerminkan perbedaan
individu dalam kapasitas fisik, yang dapat dipengaruhi oleh faktor-faktor
seperti genetik, pola latihan, dan kebiasaan hidup.

Selanjutnya, nilai rata-rata denyut nadi pemulihan sebesar 127,60 bpm
menunjukkan bahwa mahasiswa mampu kembali ke kondisi istirahat dengan
efisien setelah berlari. Menurut penelitian oleh McArdle et al. (2015), waktu
pemulihan yang cepat dari denyut nadi maksimal setelah aktivitas fisik
merupakan indikator penting dari kesehatan kardiovaskular dan kebugaran
fisik. Kemampuan untuk pulih dengan cepat dapat dipengaruhi oleh faktor-
faktor sepertitingkat kebugaran fisik, pengalaman dalam latihan, dan teknik
pemulihan yang diterapkan.

Faktor lain yang mendukung kondisi kebugaran baik di kalangan
mahasiswa ini mencakup pola makan yang sehat, rutinitas latihan yang
teratur, serta gaya hidup aktif. Penelitian oleh Thompson et al. (2013)
menunjukkan bahwa individu yang mengikuti pola hidup sehat dan aktif
cenderung memiliki fungsi kardiovaskular yang lebih baik, yang tercermin
dalam denyut nadi yang normal dan sehat.

Kualitas tidur dan manajemen stres merupakan faktor fundamental
yang sangat mempengaruhi denyut nadi mahasiswa. Penelitian
menunjukkan bahwa mahasiswa yang memiliki pola tidur yang teratur
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dengan durasi 7-9 jam per malam cenderung memiliki denyut nadi istirahat
yang lebih rendah dan stabil. Kurang tidur atau tidur yang tidak berkualitas
dapat menyebabkan peningkatan aktivitas sistem saraf simpatis, yang pada
gilirannya meningkatkan denyut nadi istirahat dan mengurangi kemampuan
pemulihan setelah aktivitas fisik. Selain itu, tingkat stres yang tinggi akibat
beban akademik atau tekanan sosial dapat memicu pelepasan hormon
kortisol dan adrenalin, yang secara langsung mempengaruhi kerja jantung
dan menyebabkan peningkatan denyut nadi. Mahasiswa yang menerapkan
teknik manajemen stres seperti meditasi, yoga, atau aktivitas relaksasi
lainnya menunjukkan profil denyut nadi yang lebih optimal dibandingkan
dengan mereka yang mengalami stres kronis.

Pola konsumsi makanan dan minuman mahasiswa memiliki dampak
signifikan terhadap fungsi kardiovaskular dan denyut nadi. Konsumsi kafein
yang berlebihan, terutama dari kopi, teh, atau minuman energi, dapat
menyebabkan peningkatan denyut nadi istirahat dan mempengaruhi
variabilitas denyut nadi. Mahasiswa yang membatasi asupan kafein hingga
maksimal 400 mg per hari dan menghindari konsumsi kafein 6 jam sebelum
tidur menunjukkan profil denyut nadi yang lebih stabil. Selain itu, kebiasaan
merokok dan konsumsi alkohol dapat memberikan efek negatif jangka
panjang terhadap sistem kardiovaskular, menyebabkan peningkatan denyut
nadi istirahat dan penurunan kapasitas pemulihan. Status hidrasi yang
optimal juga berperan penting, dimana dehidrasi ringan saja dapat
menyebabkan peningkatan denyut nadi hingga 10-15 bpm karena jantung
harus bekerja lebih keras untuk memompa darah yang lebih kental.

Jenis, intensitas, dan frekuensi aktivitas fisik yang dilakukan
mahasiswa memberikan pengaruh yang sangat signifikan terhadap profil
denyut nadi mereka. Mahasiswa yang rutin melakukan latihan aerobik
dengan intensitas sedang selama minimal 150 menit per minggu, seperti
yang direkomendasikan oleh WHO, menunjukkan denyut nadi istirahat yang
lebih rendah dan kemampuan pemulihan yang lebih cepat. Latihan interval
intensitas tinggi (HIIT) yang dilakukan 2-3 kali per minggu dapat
meningkatkan efisiensi kardiovaskular dan menurunkan denyut nadi
istirahat hingga 5-10 bpm dalam waktu 8-12 mingqu. Sebaliknya, gaya hidup
sedentari dengan waktu duduk yang berlebihan, terutama lebih dari 8 jam
per hari tanpa istirahat aktif, dapat menyebabkan dekondisi kardiovaskular
dan peningkatan denyut nadi istirahat. Mahasiswa yang mengintegrasikan
aktivitas fisik ringan sepanjang hari, seperti berjalan kaki, naik tangga, atau
stretching, menunjukkan variabilitas denyut nadi yang lebih baik
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dibandingkan dengan mereka yang hanya mengandalkan sesi olahraga
formal.

Faktor lingkungan sosial dan penggunaan teknologi digital juga
memberikan kontribusi terhadap profil denyut nadi mahasiswa modern.
Paparan berlebihan terhadap media sosial dan berita negatif dapat
meningkatkan tingkat kecemasan dan stres, yang secara langsung
mempengaruhi aktivitas sistem saraf otonom dan menyebabkan
peningkatan denyut nadi. Mahasiswa yang membatasi waktu screen time
dan menerapkan digital detox secara berkala menunjukkan profil denyut
nadi yang lebih stabil, terutama pada malam hari sebelum tidur. Dukungan
sosial yang positif dari keluarga, teman, dan lingkungan kampus berperan
penting dalam menjaga kesehatan mental dan fisik, yang tercermin dalam
denyut nadi yang lebih terkontrol. Partisipasi dalam kegiatan sosial yang
positif seperti olahraga berkelompok, organisasi kemahasiswaan, atau
kegiatan volunteer dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis dan
berdampak positif pada fungsi kardiovaskular. Sebaliknya, isolasi sosial
atau konflik interpersonal yang berkepanjangan dapat menyebabkan stres
kronis dan gangguan pada ritme denyut nadi, terutama mempengaruhi
variabilitas denyut nadi yang merupakan indikator penting kesehatan sistem
saraf otonom.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
mahasiswa memiliki kapasitas kardiovaskular yang baik, yang dipengaruhi
oleh berbagai faktor seperti latihan fisik, pola makan, dan gaya hidup.
Temuan ini penting untuk mendukung pengembangan program latihan yang
lebih efektif di institusi pendidikan, guna meningkatkan kebugaran jasmani
mahasiswa secara keseluruhan.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai denyut nadiistirahat, maksimal,
dan pemulihan pada mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga Universitas Pejuang Republik Indonesia, dapat disimpulkan bahwa
mahasiswa memiliki kondisi kebugaran yang baik. Rata-rata denyut nadi
istirahat sebesar 69,90 bpm, denyut nadi maksimal 153,35 bpm, dan denyut
nadi pemulihan 127,60 bpm menunjukkan respons kardiovaskular yang
positif terhadap aktivitas fisik. Variasi yang ada pada denyut nadi maksimal
mencerminkan perbedaan individu dalam kapasitas aerobik, sedangkan
pemulihan yang cepat menandakan efisiensi sistem kardiovaskular.
Temuan ini menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki kemampuan yang baik
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dalam menangani stres fisik, yang penting untuk kesehatan jantung dan
kebugaran secara keseluruhan.

Disarankan agar institusi pendidikan mengembangkan program latihan
fisik yang terstruktur dan berkelanjutan untuk meningkatkan kebugaran
jasmani mahasiswa. Program ini dapat mencakup latihan aerobik, kekuatan,
dan fleksibilitas. Penting untuk memberikan edukasi tentang pola makan
sehat dan gaya hidup aktif kepada mahasiswa. Hal ini dapat meningkatkan
kesadaran akan pentingnya kebugaran dan kesehatan jangka panjang.

Untuk melakukan penelitian lebih lanjut yang melibatkan lebih banyak
variabel, seperti jenis latihan, pola makan, dan faktor genetik, untuk
mendapatkan gambaran yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor
yang mempengaruhi kebugaran jasmani mahasiswa. Melakukan
pemantauan rutin terhadap denyut nadi dan kebugaran mahasiswa dapat
membantu dalam mengidentifikasi perubahan kondisi fisik dan
menyesuaikan program latihan sesuai kebutuhan individu.
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