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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mensurvei bagaimana denyut nadi pada pemain
futsal usia 20-25 tahun yang bermain pada malam hari di Star Futsal. Dalam
penelitian ini diperlukan suatu metode dalam pelaksanaannya. Penelitian ini
menggunakan metode survei yang bertujuan untuk memproleh data atau informasi
mengenai denyut nadi pada pemain futsal usia 20-25 tahun yang bermain pada
malam-hari di Star Futsal. Penelitian dengan metode survei memberikan perlakuan
tertentu kepada sekelompok remaja usia 20-25 tahun sebagai subjek penelitian
untuk mengukur bahaimana denyut nadi pemain futsal dari perlakuan tersebut.
Penelitian ini menggunakan metode survei. Berdasarkan hasil penelitian dan analisa
yang sudah dilakukan, peneliti dapat menarik kesimpulan bahwa terdapat 14 orang
dengan denyut nadi normal yaitu pada interval 60,00 bpm —~90,00 bpm dan 16 orang
dengan denyut nadi tidak normal yaitu pada interval 50,00 bpm — 59,99 bpm pada
pemain futsal usia 20-25 tahun di Star. Futsa. Dan diperoleh data setelah olahraga
yaitu 21 orang dengan denyut nadi normal pada interval 100 bpm — 150 bpm dan 9
orang dengan denyut nadi tidak nermal yaitu pada interval 151 bpm — 170 bpm.

Kata kunci: Survei, Denyut Nadi, Pemain Futsal

A. PENDAHULUAN
Olahraga telah menjadi bagian integral dari masyarakat dan tidak lagi dipandang
sebelah mata. Saat ini, olahraga sudah menjadi bagian penting dari kehidupan
masyarakat. Selanjutnya Dorlands mengungkapkan bahwa olahraga secara umum, adalah
aktivitas fisik yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan atau memperbaiki
deformitas fisikal. Olahraga sangat penting untuk kesehatan mental dan fisik. Olahraga
telah menjadi gaya hidup sehari-hari bagi orang tua, remaja, dan anak-anak. Salah satu
cara penting untuk mengurangi stres adalah olahraga. Olahraga tidak pernah berhenti,
bahkan bisa dikatakan menjadi bagian dari hidup manusia. Olahraga, terutama yang
berkaitan dengan kesehatan, dapat mempertahankan dan meningkatkan kualitas hidup
manusia (Nasution, 2020).
Kesehatan adalah kondisi fisik, mental, spiritual, dan sosial yang memungkinkan

setiap individu hidup produktif secara sosial dan ekonomis. Kemampuan tubuh seseorang
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dikenal sebagai kebugaran jasmani, yang merupakan ukuran kesehatan fisik. Melakukan
latihan atau olahraga yang direncanakan, tepat, terukur, dan teratur adalah salah satu cara
untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Latihan meningkatkan kapasitas jantung,
mengurangi tekanan darah tinggi, meningkatkan profil lipid darah, mencegah
osteoporosis, meningkatkan fleksibilitas sendi, dan meningkatkan sistem kekebalan
tubuh. Kita telah menemukan bahwa cara yang paling aman untuk menjadi sehat adalah
dengan memastikan bahwa kita mendapatkan jumlah makanan dan olahraga yang cukup
untuk tubuh kita, tanpa kurang ‘atau berlebihan. Selain manfaat fisik, latihan juga
bermanfaat bagi kesehatan mental karena dapat membantu mengendalikan stres,
mengurangi-deprest; dan kecemasan (Nasution, 2020).

Giriwijoyo dan Sidik menyebutkan bahwa kesehatan adalah hal lyang sangat
penting bagi semua orang. Menurut definisi WHO(World Health Organizations), yang
diadopsi oleh Kementerian Kesehatan Republik Indonesia,, sehat iadalah sejahtera
jasmani, rohani, dan sosial, bukan hanya bebas dari penyakit, ‘cacat, atau kelemahan.
Untuk menjalani hidup yang lebih produktif, Anda harus menjaga kesehatan tubuh Anda
(Zulkarnain, 2017).

Salah satu cara untuk-menjaga, kesehatan Anda adalah dengan berolahraga.
Olahraga pada umumnya membantu mempertahankan dan meningkatkan mobilitas dan
kemandirian gerak (sehat dinamis), yang membantu mempertahankan dan meningkatkan
kemandirian manusia dalam perikehidupan bio-psiko-sosialogik. Dia mengatakan bahwa
olahraga dapat mencegah, mencegah perjalanan, dan meringankan gejala penyakit non-
infeksi, termasuk menyembuhkan penyakit kelemahan fisik, mengendalikan berat badan
dengan diet yang tepat, meningkatkan semangat, dan meningkatkan kualitas tidur.
Olahraga adalah salah satu cara untuk tetap sehat. Secara umum, sistem pernafasan,
sirkulasi, neuromuskular, dan endokrin dipengaruhi oleh aktivitas fisik (Katch et al.,
2011).

Pengaruh pada sitem sistem cenderung meningkatkan kinerja sistem dan kesehatan
(WHO, 2010). 63% orang dewasa di Indonesia berolahraga secara teratur pada tahun
2013, peningkatan dari 57% pada tahun 2011. Namun, 35% orang dewasa masih belum
berolahraga secara teratur (AIA, 2013). Selain itu, jumlah waktu yang dihabiskan untuk
berolahraga, setiap minggu meningkat dari 2,1 jam pada 2011 menjadi 2,2 jam pada 2013.
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menyarankan lebih dari tiga jam per minggu (AIA, 2013).

Futsal adalah olahraga yang paling disukai saat ini, menurut Syuyuti dalam Yunus
(2020). Ini dapat dilihat dari antusiasme yang ditunjukkan oleh semua orang, mulai dari
anak-anak hingga dewasa (Putra, 2013). Karena, tingkat kesibukan yang tinggi di pagi
hari menyebabkan sebagian besar orang berolahraga di sore atau malam hari. Irama
sirkadian tubuh dapat dipengaruhi oleh pilihan seseorang untuk berolahraga pada malam
hari (Kodrat, 2009). Tubuh dapat memperbaiki kerusakan sel dan jaringan pada malam
hari karena radikal bebas toksik yang dibuat sebagai hasil samping metabolisme selama
aktivitas pagi (Sherwood, 2011).

Peneliti- juga-menemukan informasi serupa di Halodoc.com, yang menyatakan
bahwa berolahraga pada malam hari tidak disarankan karena suhu tubuh menjadi lebih
dingin dan detak jantung menjadi tidak ideal. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Dr.
Phyllis Zee, ahli syaraf di Northwestern University, saat siang dan' sore adalah waktu
terbaik untuk berolahraga karena pada saat-saat ini suhu tubuh menjadi lebih rendah, yang
menyebabkan pengentalan cairan darah karena hormone sircardian adrenalin, yang

mengaktifkan proses pengenceran darah darahnya.

B. METODOLOGI PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode survei yang bertujuan untuk memproleh data
atau informasi mengenai Bagaimana Denyut Nadi.Pada Pemain Futsal Usia 20-25 Tahun
Yang Bermain Pada Malam Hari di Star Futsal.'Penelitian survei ini dilakukan dengan
memberikan perlakuan tertentu kepada sekelompok subjek penelitian yaitu 30 responden
pemain futsal dengan rentang usia 20-25 tahun, tinggi dan berat badan yang berbeda-beda
serta yang berasal dari berbagai kalangan mahasiswa, wirausaha, karyawan,
pengangguran, security, sales hingga PNS untuk mengukur dampak dari perlakuan
tersebut.

Penelitian ini menggunakan instrumen angket dan juga Oximeter sebagai alat
pengumpulan data secara langsung yang bertujuan untuk mengetahui Survei Denyut Nadi

Pada pemain futsal umur 20-25 tahun Yang Bermain Pada Malam Hari di Star Futsal.
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Tabel 1
Desain Penelitian

Tahapan
Wawancara
Melakukan Pengukuran Sebelum
Perlakuan(Istirahat)
Perlakuan
Melakukan Pengukuran Setelah Perlakuan
(Olahraga)
Kesimpulan

Adapun prosedur penelitian ini adalah :

1. Pengukuran denyut nadi istirahat para pemain (disaat bangun tidur) menggunakan
alat oximeter yang.digunakan untuk mengukur detak jantung (Heart Rate).

2. Pelaksanaan permainan futsal dengan ketentuan waktu permainan 2 x 10 menit.

3. Apabila dalam 2 x 10 menit waktu yang-ditentukan belum terdapat pemenang
maka kedua tim diganti dengan 2 tim lain yang akan bertanding.

4. Begitu juga sebaliknya, apabila dalam 2 x 10 menit sudah ditemukan pemenang
maka tim yang kalah akan diganti dengan tim lain yang akan bertanding.

5. Setelah- permainan. selesai,.dilakukan pengukuran kembali denyut nadi para

pemain.
Tabel 2
Denyut Nadi Normal Pada Pria
No Usia Kondisi Tubuh

Istirahat Aktifitas
1 0-10 100-300 bpm 130-170 bpm
2 10-17 80-100 bpm 120-160 bpm
3 18 ke atas 60-90 bpm 100-150 bpm

Sumber : Sufri dan Aswardi (2020)

Teknik yang digunakan dalam mengumpulkan data penelitian ini adalah melakukan
survei pengukuran denyut nadi dengan memberikan eksperimen pada permainan futsal
baik sebelum dan sesudah permainan dilakukan dengan menggunakan Oximeter. Alat
berbentuk klip yang disebut oximeter, juga dikenal sebagai pulse oximeter, memiliki
kemampuan untuk mengukur saturasi oksigen darah dan denyut nadi dengan
menggunakan sinar inframerah. Setelah data awal diperoleh lalu diberikan perlakuan

yaitu dengan memulai permainan futsal. Apabila data telah diperoleh masing-masing test
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dengan kemampuan tubuh para pemain.

Apabila pengumpulan data telah dilakukan, tahap selanjutnya adalah melakukan
analisis data dengan melakukan pengukuran denyut nadi. Selama tes, peneliti mengukur
daya tahan pemain, kemudian temukan pola dalam data kuantitatif. Temukan
signigfikansi statistik dari data yang dikumpulkan lalu bandingkan dengan patokan data

sebelumnya, dan bagikan hasilnya kedalam bentuk distribusi frekuensi.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN
1. Hasil Penelitian
Diketahui-bahwa nilairata-rata dari sebelum dan setelah perlakuan masing-masing
adalah 60,37 dan 143,07 dengan nilai minimum masihg-masing adalah 52 dan 110,
kemudian nilai maksimum yaitu 77 dan 170 serta-nilai standar deviasi masing-masing

yaitu 5,53 dan 13,10.

Tabel'3
Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Denyut Nadi Istirahat
Interval DenyutNadi Saat Isriahat .
No. (bpr) Frekuensi
1. 5000-5999 16
2. 6000-69.99 13
3. 7000-79.99 1
4. 80,00-8999 0
5. 90009999 0
Jumlah 30

Dari tabel distribusi frekuensi di atas, didapatkan kesimpulan bahwa terdapat 14
orang dengan denyut nadi normal dan 16 orang dengan denyut nadi tidak normal saat

sebelum olahraga atau saat istirahat.

Tabel 4
Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Denyut Nadi Setelah Olahraga

Interval Denyut Nadi Setelah .

No. Olahrz}llga (bpm) Frekuensi
1. 100-110 1
2. 111-120 1
3. 121-130 5
4. 131-140 5
5. 141-150 9
6. 151-160 8
7. 161-170 1

Jumlah 30
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Dari tabel distribusi frekuensi di atas, didapatkan kesimpulan bahwa terdapat 21
orang dengan denyut nadi normal dan 9 orang dengan denyut nadi tidak normal.

Berdasarkan hasil perhitungan seperti pada tabel 3 dan 4 dan di atas dapat diketahui
bahwa terdapat 14 orang dengan denyut nadi normal yaitu pada interval 60,00 bpm —
90,00 bpm dan 16 orang dengan denyut nadi tidak normal yaitu pada interval 50,00 bpm
—59,99 bpm pada pemain futsal usia 20-25 tahun di Star Futsa. Dan diperoleh data setelah
olahraga yaitu 21 orang dengan denyut nadi normal pada interval 100 bpm — 150 bpm
dan 9 orang dengan denyut nadi tidak normal yaitu pada interval 151 bpm — 170 bpm.

2. Pembahasan Hasil Peelitian

Setelah dilakukan penelitian'yang diawali dengan pengambilan data hingga sampai
pengolahan-dan-analisis data, diperoleh hasil bahwa terdapat perubahan denyut nadi bagi
pemain futsal usia 20-25 di Star Fut sal. Hasil menunjukkan bahwa terdapat 14 orang
dengan denyut nadi normal yaitu pada interval 60,00 bpm — 90,00 bpm dan 16 orang
dengan-denyut-nadi-tidak-normal yaitupada interval 50,00 bpm ~ 59,99 bpm pada-pemain
futsal usia 20-25 tahun di Star Futsa. Dan diperoleh'data setelah olahraga yaitu 21 orang
dengan denyut nadi normal pada.interval 100 bpm — 150 bpm dan 9 orang dengan denyut
nadi tidak-normal yaitupada intervalil151 bpm — 170 bpm.

Cyrcadium rhytm-adalah sistem waktu yang digunakan untuk mengatur pola kerja
dan istirahat tubuh. Banyak kelainan kesehatan disebabkan oleh perubahan ritme
sirkadian (Khan dkk., 2018). Mengganggu ritme sirkadian dapat menyebabkan masalah
fisiologis dan psikologis (Ozyurek dkk., 2021). Setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh
otot rangka menghasilkan pengeluaran energi dan gerakan yang direncanakan,
terstruktur, berulang, dan diakhiri dengan tujuan tertentu dikenal sebagai olahraga (Stults-
Kolehmainen & Sinha, 2014). Salah satu bentuk tekanan fisik adalah berolahraga. Setiap
rangsangan yang mengubah hemoistasis dapat disebut sebagai stres (Lee dkk., 2015).
Perubahan ini dapat ditunjukkan dengan denyut jantung yang lebih tinggi atau tekanan
darah yang lebih tinggi. Salah satu faktor stres fisik yang mempengaruhi konsentrasi
kortisol adalah olahraga (Huldani et al., 2020).

Untuk meningkatkan dan mempertahankan kesehatan tubuh, setiap orang harus
melakukan olahraga. Latihan ini tidak terlalu rumit atau menantang untuk dilakukan.
Dalam setiap kegiatan, gunakan mindset skala prioritas untuk meningkatkan performa.

Latihan adalah kegiatan fisik yang dilakukan untuk meningkatkan kualitas fisik, yang
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perencanaan program yang dirancang dengan baik (Sidik dan Pesurnay, 2019).

Menurut Adiwinanto, olahraga malam tidak dianjurkan karena dapat membebani
kerja jantung dan meningkatkan resiko cedera. Namun, bukan berarti olahraga malam
tidak boleh dilakukan. Anda bisa memilih jenis olahraga yang tepat dan memberikan jeda
antara olahraga dan tidur. Yang perlu diperhatikan saat berolahraga di malam hari yaitu :

e Pilih jenis olahraga yang tepat seperti jalan kaki santai, berenang, yoga dan
latihan peregangan

e Beri jeda waktu 1 sampai 1,5 jam setelah berolahraga

e Hindari berolahraga terlalu malam agar tidak mengganggu jam istirahat

e Resiko serangan jantung akan meningkat jika berolahraga di malam hari saat
cuaca dingin

e Pilihlah olahraga yang sesuai dengan kondisi tubuh, usia, dan riwayat

penyakit yang anda miliki (Awaludin, 2017).

D. KESIMPULAN

Berdasarkan-hasil penelitian dan analisa yang peneliti sudah lakukan, maka peneliti
dapat menarik kesimpulan bahwa setelah dilakukannya eksperimen dan peneliti survei
didapatkan bahwa terdapat 14 orang dengan denyut nadi normal yaitu pada interval 60,00
bpm — 90,00 bpm dan 16 orang dengan denyut nadi tidak normal yaitu pada interval 50,00
bpm — 59,99 bpm pada pemain futsal usia 20-25 tahun di Star Futsa. Dan diperoleh data
setelah olahraga yaitu 21 orang dengan denyut nadi normal pada interval 100 bpm — 150
bpm dan 9 orang dengan denyut nadi tidak normal yaitu pada interval 151 bpm — 170
bpm.
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