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Abstract

The purpose of this study was to determine the relationship of physical activity to resting heart rate.
This study used a quantitative descriptive method with a cross-sectional approach. Subjects in this
research amounted to 50 students from the physical education health and recreation study program of
STKIP Modern Ngawi. The sample was selected through the total sampling method. Data were
analyzed descriptively and correlatively. The instrument used to collect data on the level of physical
activity was the IPAQ-SF questionnaire and heart rate was measured by palpating the arterial blood
vessels in the wrist and counting the number of beats per minute. The results of the resting pulse study
obtained a minimum value of 41 beats per minute. Physical activity obtained a minimum value of
1122 MET-minutes / week, a maximum value of 4173 MET-minutes / week, and obtained an average
of 2442.5 MET-minutes / week. The normality test using the Kolmogorov-Smirnov test shows that
the significance of pulse rate p > 0.05, which is 0.63 > 0.05. The significance value of physical
activity p > 0.05 which is 0.200 > 0.05. The conclusion in this study is that there is a relationship
between physical activity and resting heart rate.
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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui hubungan aktifitas fisik terhadap resting heart rate
atau denyut jantung saat istirahat. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan
pendekatan cross-sectional. Subjek pada peneilitian ini berjumlah 50 mahasiswa dari program studi
pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi STKIP Modern Ngawi. Sampel dipilih melalui metode
total sampling. Data dianalisis secara deskriptif dan korelatif. Instrumen yang digunakan untuk
mengumpulkan data mengenai tingkat aktivitas fisik adalah kuesioner IPAQ-SF dan detak jantung
diukur dengan meraba pembuluh darah arteri di pergelangan tangan serta menghitung jumlah denyut
per menit. Hasil penelitian denyut nadi istirahat didapatkan nilai minimal sebesar 41 kali per menit.
Aktifitas fisik mendapatkankan nilai minimal sebesar 1122 MET-menit/minggu, nilai maksimal
sebesar 4173 MET-menit/minggu, dan memperoleh rata rata sebesar 2442,5 MET-menit/minggu. Uji
normalitas menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa signifikansi denyut nadi p >
0,05 yaitu sebesar 0,63 > 0,05. Nilai signifikansi aktivitas fisik p > 0,05 yaitu sebesar 0.200 > 0,05.
Kesimpulan dalam penelitian ini adalah terdapat hubungan antara aktifitas fisik dengan detak jantung
saat istirahat (Resting Heart Rate)
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Pendahuluan

Aktivitas fisik secara teratur menyebabkan penurunan detak jantung, tetapi terjadi
pergeseran pola aktivitas fisik pada masyarakat yang cenderung mengurangi langkah harian.
Hal ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor seperti menunda pekerjaan, manajemen waktu
yang kurang tepat, dan beban tugas yang berlebihan. Kegiatan menunda pekerjaan
berdampak negative terhadap kualitas dan ketepatan waktu penyelesaian, hal ini
menyebabkan mahasiswa melakukan aktivitas seperti duduk dalam jangka waktu yang lama
(Zaki et al., 2023). Berdasarkan data (Riskesdas) 2018 aktivitas fisik di masih sangat kurang
yaitu < 50 % (33,5 %). Jumlah ini mengalami peningkatan dari data Riskesdas 2013 sebesar
26,1 %. Data Pravalensi aktivitas fisik di Indonesia tahun 2023 mengalami peningkatan yang
cukup signifikan berdasarkan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) menunjukan bahwa 62,6 %
penduduk usia > 10 tahun berada dalam ketegori cukup aktivitas fisik (Nurmidin et al., 2020).

Aktivitas fisik yang dilakukan oleh manusia berperan penting dalam meningkatkan dan
menjaga kesehatan sistem kardiovaskuler tubuh, serta memastikan tubuh dapat berfungsi
secara optimal (Widya Handayani, 2025). Aktivitas fisik didefinisikan sebagai setiap gerakan
tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan memerlukan pengeluaran energi (Alupo & Lu,
2023). Selain itu, world health organization (WHO) mendefinisikan aktivitas fisik sebagai
seluruh gerakan tubuh oleh otot rangka yang memerlukan pengeluaran energi, termasuk
aktivitas yang dilakukan saat bekerja, bermain, melakukan pekerjaan rumah tangga,
bepergian, dan kegiatan rekreasi (Novianto et al., 2021).

Aktivitas fisik juga memengaruhi frekuensi nadi karena pengaruh langsungnya terhadap
sistem kardiovaskular. Aktivitas fisik dicirikan oleh modalitas, frekuensi, intensitas, durasi,
dan konteks praktiknya (Siahaan et al., 2021). Efek akut dari aktivitas fisik dapat
meningkatkan denyut nadi, sementara efek kronisnya dapat memperbesar ukuran jantung,
terutama ventrikel kiri, memperbaiki sirkulasi darah, menurunkan denyut nadi saat istirahat,
dan menormalkan tekanan darah. Denyut nadi dapat dirasakan pada arteri saat jantung
memompa darah ke dalam pembuluh darah (Christopher & Dinata, 2022). Tingkat aktivitas
fisik yang rendah memiliki pengaruh terhadap kesehatan manusia, termasuk kesehatan sistem
kardiovaskuler (Suryoadji & Nugraha, 2021).

Resting heart rate atau denyut jantung istirahat dapat menjadi predictor independent
kematian yang berhubungan dengan penyakit kardiovaskuler (Zhang et al., 2016). Denyut
jantung istirahat memiliki hubungan negatif dengan aktivitas fisik, semakin tinggi aktivitas
fisik maka denyut jantung istirahat akan semakin rendah dan sebaliknya (Arta & Fithroni,
2021). Aktivitas fisik yang minim dapat mengurangi kinerja jantung dan menurunkan volume
stroke, sehingga menyebabkan peningkatan resting heart rate sebagai kompensasi untuk
memenuhi kebutuhan oksigen. Detak jantung atau heart rate merujuk pada jumlah kontraksi
ventrikel dalam satuan waktu yang bervariasi sesuai dengan kebutuhan oksigen sistemik
(Honorio et al., 2019).

Ketika jantung berdetak, itu menandakan bahwa jantung sedang memompa darah ke
seluruh tubuh (Purbianto et al., 2024). Detak jantung yang normal terjadi dengan ritme yang
teratur dan stabil. Pemantauan detak jantung saat istirahat (resting heart rate) merupakan
metode klinis yang sederhana dan non-invasif yang dapat menggambarkan kondisi kesehatan.
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Detak jantung istirahat juga merupakan parameter yang banyak digunakan untuk penilaian
kesehatan umum guna mendeteksi penyakit (Chow & Yang, 2020). Resting heart rate
merupakan ukuran yang sederhana dan mudah diukur. Semakin berat kondisinya maka ketika
melakukan aktivitas denyut nadi akan tinggi, tetapi ketika istirahat denyut nadi akan
cenderung rendah untuk yang sudah melakukan aktivitas tinggi atau dikondisi yang berat
(Samodra & Sudrazat, 2021).

Denyut jantung berhubungan dengan stroke volume karena semakin besar stroke
volume, semakin pula rendah denyut nadinya (Ramadhan et al., 2022). Perbedaan aktivitas
fisik sangat mempengaruhi denyut nadi istirahat. Resting heart rate pada seseorang yang
memiliki kebiasaan aktivitas tinggi cenderung rendah dari pada seseorang yang kurang
aktivitas fisiknya. Aktifitas fisik umumnya dibedakan menjadi ringan, sedang, dan berat
berdasarkan METs (metabolic equivalents). Satu mets merupakan jumlah oksigen yang
dikonsumsi saat duduk istirahat dan sama dengan 3,5 ml O2 per kg berat badan per menit
(Jetté et al., 1990). Aktifitas berat (> 3000 MET dan > 7 hari/minggu), jenis aktivitas fisik
berat merupakan kegiatan yang dilakukan secara terus menerus dengan durasi waktu minimal
10 menit sampai meningkatnya denyut nadi dan napas yang lebih cepat dari biasanya.

Akivitas sedang (> 600 MET menit/minggu dan > 5 hari/minggu, jenis aktivitas yang
dikategorikan sedang merupakan aktivitas fisik dengan peningkatan denyut nadi dan napas
yang lebih rendah dari aktifitas berat. Aktifitas ringan merupakan aktivitas yang tidak
termasuk aktivitas sedang dan/atau maupun aktivitas berat (IPAQ, 2004). Menurut (Mulya et
al., 2024) american heart association (AHA) denyut nadi istirahat adalah jumlah detak
jantung per menit saat seseorang beristirahat atau tidak sedang melakukan aktivitas fisik yang
signifikan. Menurut (Mulya et al., 2024) lebih lanjut dijelaskan bahwa nilai denyut nadi
istirahat pada orang dewasa yang sehat umumnya berkisar antara 60—100 denyut per menit
(dpm).

Pada individu yang memiliki kebugaran jasmani yang baik, seperti atlet, denyut nadi
istirahat bisa lebih rendah, yaitu sekitar 40-60 dpm, karena jantung mereka bekerja lebih
efisien. Denyut nadi istirahat merupakan indikator penting dalam menilai kesehatan jantung
dan tingkat kebugaran kardiovaskular. Denyut yang terlalu tinggi atau terlalu rendah dapat
menjadi tanda adanya gangguan kesehatan tertentu, seperti stres, dehidrasi, gangguan tiroid,
atau penyakit jantung. Denyut nadi berfungsi sebagai salah satu parameter untuk menilai
fungsi tubuh manusia, dengan kisaran normal antara 60 hingga 100 denyut per menit.

Pada individu yang terbiasa berolahraga, denyut nadi di bawah 60 denyut per menit
mencerminkan efisiensi kerja jantung dalam memompa darah. Sebaliknya, jika denyut nadi
saat istirahat melebihi 100 denyut per menit, hal ini menandakan lemahnya kemampuan
jantung dalam memompa darah dan bisa menjadi indikasi adanya gangguan pada kondisi
fisik seseorang. Semakin cepat denyut nadi seseorang, semakin besar pula beban kerja
jantungnya. Jika kondisi ini berlangsung secara terus-menerus, maka dapat menyebabkan
penurunan produktivitas kerja. Selain itu, denyut nadi juga dipengaruhi oleh tingkat aktivitas
fisik. Ketika aktivitas fisik meningkat, volume darah yang mengalir melalui paru-paru bisa
naik hingga empat sampai tujuh kali lipat. Orang yang terbiasa berolahraga memiliki efisiensi
kerja jantung yang lebih baik, yaitu sekitar 40 hingga 50 persen lebih tinggi per denyutan
dibandingkan dengan mereka yang tidak terbiasa berolahraga (Sandi, 2013).
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Metode

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan pendekatan cross-
sectional. Rancangan cross sectional yaitu rancangan yang mengambil sejumlah sampel dari
populasi dalam satu waktu dan memeriksa denyut nadi istirahat dan aktivitas fisik dari
masing-masing individu dalam sampel (Andhi et al., 2022). Sebanyak 50 mahasiswa program
studi pendidikan, jasmani, kesehatan, dan rekreasi STKIP Moden Ngawi menjadi subjek
dalam penelitian ini. Sampel dipilih melalui metode total sampling. Data dianalisis secara
deskriptif dan korelatif dengan menggunakan analisis korelasi pearson untuk mengetahui
hubungan antara tingkat aktivitas fisik dan detak jantung istirahat. Penetuan sampel
menggunakan teknik random sampling.

Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data mengenai tingkat aktivitas fisik
adalah kuesioner IPAQ-SF (international physical activity questionnaire-short form), dan
detak jantung diukur dengan meraba pembuluh darah arteri di pergelangan tangan serta
menghitung jumlah denyut per menit. Total nilai aktivitas fisik dihitung dalam satuan MET-
menit/minggu. Data yang diperoleh dari subjek kemudian dihitung menggunakan rumus
Total MET-menit/minggu = Intensitas ringan (3,3 menit/hari) + intensitas sedang (4
menit/hari) + intensitas berat (8 menit/hari) (Solechah et al., 2014). Dari hasil uji normalitas
menggunakan Kolmogorov-Smirnov, selanjutnya dilakukan analisa data menggunakan
regresi liner sederhana dengan sig < 0.05.

Tabel 1. Kategori tingkat aktivitas fisik

No Interval Kategori
1.  MET >3000 Tinggi
2. 3000>MET =600 Sedang
3. 600 <MET Rendah

Hasil

Penelitian telah dilakukan pada mahasiswa program studi pendidikan jasmani,
kesehatan, dan rekreasi STKIP Modern Ngawi dengan rentang usia 18-20 tahun. Detak
jantung istirahat subjek diukur dengan meraba pembuluh darah arteri di pergelangan tangan
dan menghitung jumlah detak per menit sedangkan level aktivitas fisik subjek diukur dengan
kuesioner IPAQSF (international physical activity questionnaire-short form), dengan sampel
sebanyak 50 mahasiswa. Data hasil kuesioner diolahh menggunakan Excel dan SPSS 25.

Tabel 2. Deskripsi data

Variabel N Min Max Mean  Std Deviasi
Denyut Nadi 50 41 68 54,5 6,6
Aktivitas Fisik 50 1122 4173 24425 878,4

Tabel diatas menunjukan bahwa pada variabel denyut nadi istirahat didapatkan nilai
minimal sebesar 41 kali per menit, nilai maksimal 68 kali per menit, dan memperoleh rata-
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rata sebesar 54,5 kali per menit. Variabel aktifitas fisik mendapatkankan nilai minimal
sebesar 1122 MET-menit/minggu, nilai maksimal sebesar 4173 MET-menit/minggu, dan
memperoleh rata rata sebesar 2442,5 MET-menit/minggu. Dengan hasil rata-rata skor
aktifitas fisik tersebut maka aktivitas fisik yang dilakukan oleh mahasiswa pendidikan
jasmani, kesehatan, dan rekreasi STKIP Modern Ngawi memperoleh kategori tinggi.

Tabel 3. Uji normalitas

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk

Statistic df  Sig.  Statistic df Sig.
DN 121 50 .063 940 50 .014
AktivitasFisik 104 50 .200° 945 50 .022

Uji normalitas menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa
signifikansi denyut nadi p > 0,05 yaitu sebesar 0,63 > 0,05. Nilai signifikansi aktivitas fisik p
> 0,05 yaitu sebesar 0.200 > 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa data telah berdistribusi secara
normal. Karena baik data denyut nadi istirahat maupun aktivitas fisik maka telah berdistribusi
normal, maka dapat dilakukan uji hipotesis.

Tabel 4. Uji regresi sederhana aktivitas fisik terhadap denyut nadi basal

DN  Aktifitas Fisik

DN Pearson Corellation 1 -975
Sig. (2-tailed) 0,000
N 50 50

Aktifitas Fisik ~ Pearson Corellation  -975 1
Sig. (2-tailed) 0,000 50
N 50

Hasil pada tabel diatas menunjukan pada variabel aktifitas fisik signifikansi yang
diperoleh lebih kecil dari 0,05 yaitu sebesar 0,000 (0,000 < 0,05) sehingga ho ditolak an
disimpulkan terdapat hubungan antara aktivitas fisik terhadap resting heart rate remaja usia
17-20. Aktifitas fisik berhubungan sangat signifikan dengan detak jantung saat istirahat
(resting heart rate) dengan nilai korelasi sebesar -975. Korelasi aktifitas fisik dengan denyut
jantung istirahat menunjukan korelasi negative. Hasil ini mengindikasikan bahwa terdapat
hubungan negatif antara aktifitas fisik dan denyut nadi saat istirahat pada individu dewasa
muda. Dengan kata lain, semakin tinggi denyut nadi dalam kondisi istirahat, maka aktifitas
fisik yang dilakukan lebih rendah, demikian pula sebaliknya semakin rendah denyut nadi
dalam kondisi istirahat, maka aktifitas fisik yang dilakukab lebih tinggi. Pada Tebel 4 nilai
koefisien korelasi sebesar R = - 0,975 menunjukkan bahwa hubungan antara kedua variabel
tersebut berada pada tingkat yang sangat kuat.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik terhadap
resting heart rate remaja. Hasil analisis data menunjukan bahwa terdapat hubungan yang
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tinggi antara aktivitas fisik terhadap resting heart rate. Temuan ini juga menunjukan
hubungan yang negatif yang sangat kuat dengan nilai koefesien -0,975. Secara ilmiah,
intepretasi hasil penelitian menunjukan bahwa tingginya aktivitas fisik berdampak pada
penurunan resting heart rate. Sesuai dengan penelitian (Mulya et al., 2024) yang
menyimpulkan adanya penurunan denyut nadi istirahat pada mahasiswa setelah diberikan
latihan aerobic exercise berupa jogging.

Hal ini menunjukan bahwa tingkat aktivitas fisik sangat mempengaruhi resting heart
rate, aktifitas fisik yang tinggi meningkatkan volume oksigen maksimal (William et al.,
2023). Frekuensi denyut nadi istirahat cenderung lebih rendah pada atlet atau seseorang yang
memiliki aktifitas fisik yang tinggi (Supriyono & Magdalena, 2023). Semakin rendah denyut
nadi istirahat maka semakin tinggi volume oksigennya, karena semakin efesien jantung dalam
memompa darah keseluruh tubuh (Ramadhan et al., 2022). Penelitian lain menyatakan bahwa
rata-rata frekuensi detak jantung istirahat pada pelari elit lebih rendah dibandingkan pelari
rekreasi dan bukan pelari (Otriami et al., 2021). Hal tersebut berarti bahwa konsistensi dalam
latthan atau melakukan aktivitas fisik dengan teratur akan menurunkan detak jantung
maksimal.

Tingginya aktifitas fisik yang ditemukan pada responden dapat menjadi faktor
pendukung dari penurunan resting heart rate yang signifikan. Aktivitas mahasiswa olahraga
seringkali melakukan banyak aktifitas berat menyebabkan nilai aktifitas yang dimiliki
menunjukan kategori tinggi. Dengan banyaknya aktifitas yang dilakukan mengakibatkan
penurunan denyut nadi istirahat dengan rata-rata 54,5 kali/menit. Individu yang melakukan
aktivitas fisik memiliki indeks gaya hidup yang lebih baik terkait dengan RHR yang lebih
rendah (Honorio et al., 2019). Gaya hidup sehat, seperti yang disebutkan, terkait dengan
aktivitas fisik dan terkait dengan RHR yang lebih rendah, yang dianggap sebagai faktor
penting untuk kualitas hidup dan menurunkan kemungkinan terkena penyakit kardiovaskular.

Latihan fisik meningkatkan volume sekuncup (stroke volume) dan efisiensi kontraksi
jantung. Hal ini menyebabkan jantung memompa darah lebih banyak per detak, sehingga
frekuensi detak jantung dapat dikurangi. Selain itu, latihan fisik juga meningkatkan elastisitas
pembuluh darah dan mengurangi resistensi perifer, yang berkontribusi pada penurunan RHR
(Mahdalena et al., 2025). Penulis lain menemukan bahwa peningkatan kebugaran
kardiorespirasi pada remaja dan dewasa muda mengarah pada indikator kesehatan
kardiovaskular yang lebih baik, seperti kadar tekanan darah yang sehat, profil lipid yang baik,
dan risiko morbiditas dan mortalitas yang lebih rendah, dalam kehidupan dewasa (Lang et al.,
2018). Dengan cara ini, mempromosikan peningkatan gaya hidup sehat akan berkontribusi
pada konteks yang lebih sehat sepanjang hidup.

Simpulan

Hasil penelitain dan pembahasan dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat hubungan
antara aktifitas fisik dengan detak jantung saat istirahat (resting heart rate) remaja.
Penurunan detak jantung istirahat ditunjukan melalui skor yang signifikan. Hubungan
aktifitas fisik dengan detak jantung saat istirahat memiliki korelasi yang tinggi dan bersifat
negatif. Hal ini menandakan bahwa semakin tinggi denyut nadi dalam kondisi istirahat, maka
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aktifitas fisik yang dilakukan lebih rendah, demikian pula sebaliknya semakin rendah denyut
nadi dalam kondisi istirahat, maka aktifitas fisik yang dilakukan lebih tinggi. Temuan ini
konsiesten dengan berbagai temuan sebelumnya yang menunjukan bahwa aktivitas fisik dapat
menurunkan detak jantung istirahat (resting heart rate).

Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur berpotensi menjaga kesehatan
kardiovaskular yang ditandai dengan jumlah detak jantung yang semakin menurun sesuai
indikator jumlah detak jantung. Implikasi dari penelitian ini menunjukan bahwa aktivitas fisik
pada seseorang dapat menjadi salah satu cara memelihara kesehatan kardiovaskular. Selain
itu, khusus pada program latihan data penurunan detak jantung saat istirahat (resting heart
rate) dapat menjadi acuan dalam menyusun program latihan untuk meningkatkan daya tahan
kardiovaskular.

Pernyataan Penulis

Dengan ini saya menyatakan bahwa karya tulis yang disusun oleh saya dan tim merupakan
karya asli dan belum pernah dipublikasikan di jurnal atau media sejenis mana pun. Apabila di
kemudian hari terbukti bahwa artikel tersebut bukan karya orisinal atau telah diterbitkan
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