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. Abstrak

Info Artikel
Hidup lebih aktif akan mendukung peningkatan massa otot dan pengurangan massa
Article History: lemak sehingga meningkatkan kesehatan jangka panjang. Kurangnya aktivitas fisik
Received 12 Januari 2024 menjadi penyebab meningkatnya masalah penyakit tidak menular. Pemantauan detak
Revised 21 Mei 2024 jantung saat istirahat (Resting Heart Rate) adalah metode klinis sederhana dan non-
Accepted 29 Mei 2024 invasif yang berkaitan dengan gambaran kesehatan. Tujuan penelitian untuk mengetahui
Available online korelasi antara level aktivitas fisik dan detak jantung istirahat. Instrumen yang
30 Mei 2024 digunakan dalam mengumpulkan data level aktivitas fisik adalah kuesioner IPAQ-SF
J— (International Physical Activity Questionnaire-Short Form) dan detak jantung diukur
Keywords: dengan meraba pembuluh darah arteri di pergelangan tangan dan menghitung jumlah
Physical Activity Level, detak per menit. Subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa FIKK UNM sebanyak
Resting Heart Rate 209 mahasiswa yang dipilih dengan teknik accidental sampling. Data diolah secara

deskriptif dan korelatif menggunakan analisis korelatif pearson untuk melihat hubungan
antara level aktivitas fisik dan detak jantung. Hasil analisis deskriptif menunjukan rata-
rata level aktivitas fisik berada pada kategori ringan dan rata-rata detak jantung istirahat
per menit sebesar 93.09 £ 9.930. Selanjutnya, analisis korelasi antara level aktivitas fisik
dan detak jantung istirahat menunjukkan nilai signifikansi 0.00 (p< 0.05). Kesimpulan
penlitian adalah terdapat hubungan yang bermakna antara level aktivtias fisik dan detak
jantung istirahat. Semakin tinggi level aktivitas fisik, maka semakin rendah detak
jantung istirahat dan sebaliknya.

Abstract

Living more actively will support increased muscle mass and decreased fat mass,
thereby improving long-term health. Lack of physical activity is the cause of increasing
problems of non-communicable diseases. Resting Heart Rate Monitoring is a simple and
non-invasive clinical method related to the health picture. The aim of the research was
to determine the correlation between physical activity levels and resting heart rate. The
method used to collect data is that physical activity levels are measured using the IPAQ-
SF (International Physical Activity Questionnaire-Short Form) questionnaire and heart
rate is measured by feeling the arteries on the wrist and counting the number of beats
per minute. The subjects in this research were 209 FIKK UNM students who were
selected using the Accidental Sampling technique. Data were processed descriptively
and correlatively using Pearson correlative analysis to see the relationship between
physical activity levels and heart rate. The results of the descriptive analysis show that
the average level of physical activity is in the light category and the average resting
heart rate per minute is 93.09 + 9,930. Furthermore, correlation analysis between
physical activity level and resting heart rate showed a significance value of 0.00 (p <
0.05). In conclusion, there is an inverse significant relationship between physical
activity level and resting heart rate. The higher the level of physical activity, the lower
the resting heart rate and vice versa.
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PENDAHULUAN

Aktivitas fisik didefinisikan sebagai setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan
menghasilkan pengeluaran energi (Ndahimana & Kim, 2017). Aktivitas fisik adalah segala aktivitas yang
menyebabkan peningkatan pengeluaran energi (Joseph et al., 2021). Hidup lebih aktif akan mendukung
peningkatan massa otot dan pengurangan massa lemak sehingga meningkatkan kesehatan jangka
panjang (Jayadilaga et al., 2023). Aktivitas fisik mencakup olahraga dan kegiatan sehari-hari (Rausch
Osthoffetal., 2018). Olahraga dan aktivitas fisik secara teratur sepanjang waktu dapat meningkatkan angka
harapan hidup (Reimers et al., 2018). Aktivitas fisik secara teratur baik untuk kesehatan jantung (Nystoriak
& Bhatnagar, 2018). Aktivitas fisik penting untuk pertumbuhan dan perkembangan manusia yang sehat
apapun jenis aktivitas dan olahraga yag dipilih (Hondrio et al., 2022). Aktivitas fisik yang teratur penting
untuk meningkatkan kualitas hidup (Handayani & Jayadilaga, 2024).

Kurangnya aktivitas fisik dan konsumsi makanan dengan nilai gizi tidak seimbang menjadi
penyebab meningkatnya masalah penyakit tidak menular (Handayani et al., 2023). Penyakit tidak menular
seperti penyakit kardiovaskular, obesitas, dan diabetes menjadi penyebab dua pertiga kematian diseluruh
dunia (Myers et al., 2019). Kurangnya aktivitas fisik merupakan faktor risiko potensial yang berkontribusi
terhadap penyakit kardiovaskular (Ross et al., 2016). Rendahnya tingkat aktivitas fisik berdampak pada
peningkatan ketebalan lemak epikardial atau lemak viseral . (Bairapareddy et al., 2018), yang menjadi
pemicu utama buruknya kesehatan jantung. (Nystoriak & Bhatnagar, 2018).

Olahraga dan/atau aktivitas fisik secara teratur meningkatkan adaptasi fisiologis pada jantung yang
akan mempengaruhi penurunan detak jantung (Zheng et al., 2015). Pengukuran detak jantung istirahat
berhubungan dengan pemantauan tingkat kebugaran aerobik(Schneider et al., 2018). Penurunan detak
jantung berhubungan dengan olahraga dan peningkatan angka harapan hidup (Reimers et al., 2018).
Olahraga secara akut akan menaikkan cardiac output dan tekanan darah, namun individu yang beradaptasi
dengan olahraga menunjukkan detak jantung istirahat yang lebih rendah dan hipertropi otot jantung
(Nystoriak & Bhatnagar, 2018).

Detak jantung atau heart rate adalah jumlah kontraksi ventrikel per satuan waktu yang berfluktuasi
dengan variasi kebutuhan oksigen sitemik (Hondrio et al., 2022). Jantung berdetak tandanya jantung
memompa darah keseluruh tubuh. Detak jantung yang normal berdetak dengan ritme yang teratur dan
stabil. Pemantauan detak jantung saat istirahat (Resting Heart Rate) adalah metode klinis sederhana dan
non-invasif yang berkaitan dengan gambaran kesehatan. Detak jantung istirahat umumnya sebagai
indikator kesehatan jantung (Béhm et al., 2015). Jumlah denyut jantung per menit dapat mencerminkan
kondisi fisiologis seseorang, seperti kondisi aktifitas, stress dan mengantuk (Ammar Sana Ramadhan,
2019). Detak jantung normal adalah 60-80 detak/menit dengan pengecualian tidak ada riwayat
penyakit, subjek sehat dan terlatih kurang dari 50 detak/menit. Pada subjek yang tidak aktif besar
dari 85 detak/menit (Seravalle & Grassi, 2020).
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Detak jantung istirahat yang tinggi dianggap sebagai faktor penting yang meningkatkan peluang
kematian (Christofaro et al., 2017). Beberapa penilitian menunjukkan bahwa detak jantung istirahat
(Resting Heart Rate) yang rendah dikaitkan dengan kesehatan, sedangkan detak jantung istirahat yang
tinggi dikaitkan dengan penyakit atau kelainan (Jensen, 2019). Detak jantung istirahat sering digunakan
sebagai evaluasi kondisi fungsional seseorang (Gaur & Chhaparwal, 2018).

Aktivitas fisik secara teratur menyebabkan penurunan detak jantung, tetapi terjadi pergeseran pola
aktivitas fisik pada masyarakat yang cenderung mengurangi langkah harian. Berdasarkan data Riskesdas
2018, angka kurang aktivitas fisik pada tahun 2013 sebesar 26,1% dan terjadi peningkatan angka kurang
aktivitas fisik pada tahun 2018 sebesar 33,5% (Riskesdas 2018). Aktivitas fisik secara konsisten cenderung
lebih rendah dilakukan oleh perempuan dibandingkan laki-laki (Edwards & Sackett, 2016). Aktivitas fisik
yang rendah pada perempuan memiliki dampak terhadap kesehatan seperti penyakit kardiovaskular dan
kanker. (Warburton et al., 2006). Hasil penelitian (Nikolic, 2022) menunjukkan bahwa tingkat aktivitas
fisik total pada sampel perempuan lebih rendah dibandingkan laki-laki. Begitu pula hasil penelitian
(Widiyatmoko & Hadi, 2018), mengemukakan secara umum aktivitas fisik perempuan lebih rendah dari
laki-laki. Peningkatan detak jantung istirahat pada remaja dan dewasa muda memiliki dampak negatif bagi
kesehatan (Christofaro et al., 2017).

Berdasarkan penjelasan yang telah dikemukakan diawal melatar belakangi penelitian ini dengan
tujuan untuk menganalisis korelasi antara level aktivitas fisik dan detak jantung istirahat pada wanita

dewasa muda.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan pendekatan cross sectional.
Instrumen yang digunakan dalam mengumpulkan data level aktivitas fisik adalah kuesioner IPAQ-SF
(International Physical Activity Questionnaire-Short Form) dan detak jantung diukur dengan meraba
pembuluh darah arteri di pergelangan tangan dan menghitung jumlah denyut per menit. Nilai total aktivitas
fisik dihitung dengan satuan MET-menit/minggu. Data dari subjek dikonversi kedalam rumus Total MET-
menit/minggu = Intensitas ringan (3,3*menit*hari) + Intensitas Sedang (4*menit*hari) + Intensitas Berat
(8*menit*hari). Pengambilan data dilakukan pada tanggal 4-8 Desember 2023. Subjek dalam penelitian
ini adalah mahasiswa FIKK UNM sebanyak 209 orang yang dipilih dengan teknik accidental sampling.
Data diolah secara deskriptif dan korelatif menggunakan analisis korelatif pearson untuk melihat hubungan

antara level aktivitas fisik dan detak jantung istirahat.

HASIL

Penelitian dilakukan pada mahasiswi FIKK UNM sebanyak 209 orang, dengan rentang usia 19-24
tahun dan semua berjenis kelamin perempuan. Level aktivitas fisik subjek diukur dengan kuesioner IPAQ-
SF (International Physical Activity Questionnaire-Short Form). Berdasarkan data yang diperoleh dari 209
subjek, skor IPAQ-SF dengan rata-rata sebesar 597.8 + 155.234 MET-menit/minggu dengan skor terendah
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sebesar 450 MET-menit/minggu dan skor tertinggi sebesar 1200 MET-menit/minggu dengan range 750
MET-menit/minggu.

Skor kategori tiga level aktivitas fisik, aktivitas fisik dengan intensitas berat terakumulasi
minimal 1500 MET-menit/minggu, aktivitas fisik dengan intensitas sedang terakumulasi minimal 600
MET-menit/minggu, aktivitas fisik ringan terakumulasi dibawah 600 MET-menit/minggu (IPAQ, 2005).
Berdasarkan hasil analisis deskriptif diperoleh rata-rata level aktivitas fisik sebesar 597.8 MET-
menit/minggu, nilai tersebut masuk kedalam skor kategori level aktivitas fisik ringan. Jadi rata-rata level
aktivitas fisik subjek termasuk kategori ringan.

Detak jantung istirahat subjek diukur dengan meraba pembuluh darah arteri di pergelangan
tangan dan menghitung jumlah detak per menit. Berdasarkan data detak jantung istirahat yang diperoleh,
rata-rata detak jantung istirahat subjek per menit sebesar 93.09 + 9.930, detak jantung istirahat terendah
56 kali/ menit dan detak jantung istirahat tertinggi 128 kali/ menit dengan range 72 kali/ menit. Rata-rata
detak jantung istirahat subjek sebesar 93.09 detak/ menit, nilai tersebut lebih besar dari 85 detak/ menit
yang merupakan detak jantung istirahat subjek yang tidak aktif.

Tabel 1. Analisis Korelasi Antara Level Aktivitas Fisik dan Detak Jantung Istirahat

DJ AF
DJ Pearson Correlation 1
Sig. (2-tailed) .000
N 209 209
AF Pearson Correlation =297 1
Sig. (2-tailed) .000
N 209 209

AF : Aktivitas Fisik
DJ : Detak Jantung

Tabel 1. Menunjukkan hasil analisis korelasi antara level aktivitas fisik dan detak jantung istirahat,
dengan taraf signifikansi menunjukkan 0.00 (p< 0.05). Hasil tersebut menunjukkan adanya hubungan
signifikan antara level aktivitas fisik dan detak jantung istirahat. Hasil analisis juga menunjukkan adanya
hubungan yang negatif antara level aktivitas fisik dan detak jantung istirahat dengan nilai pearson
corelation -0.297. Hal tersebut berarti apabila level aktivitas fisik ringan maka detak jantung istirahat akan
tinggi. Begitupun sebaliknya, apabila level aktivitas tinggi atau berat maka detak jantung istirahat akan
rendah.

Penelitian ini mengkategori level aktivitas fisik dalam tiga kategori, namun hasil penelitian
menunjukkan level aktivitas fisik subjek hanya terdapat dua kategori yaitu ringan dan sedang. Selanjutnya,
untuk melihat keterkaitan dua variabel tersebut berikut ini ditampilkan tabel crostabulasi level aktivitas
fisik dan detak jantung istirahat.

Tabel 2. Menunjukkan subjek dengan level aktivitas fisik ringan cenderung memiliki detak jantung
istirahat yang tinggi, yaitu 85.8% sedangkan sisanya memiliki detak jantung yang normal (14.2%).
Sebaliknya, subjek dengan level aktivitas fisik yang sedang mayoritas memiliki detak jantung istirahat

yang rendah sebesar 57.6%.
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Tabel 2. Crostabulasi antara Aktivitas Fisik dan Detak Jantung Istirahat

2 — Total
Rendah Tinggi

AF Ringan Count 25 151 176
% within AF 14.2% 85.8% 100.0%

Sedang Count 19 14 33

% within AF 57.6% 42.4% 100.0%

Count 44 165 209

Total L
% within AF 21.1% 78.9% 100.0%

AF : Aktivitas Fisik
DJ : Detak Jantung

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan yang bermakna antara level aktivitas fisik dan detak
jantung istirahat pada wanita dewasa muda dengan nilai pearson correlation -0,297. Nilai tersebut
menunjukan ada korelasi yang negatif, semakin tinggi level aktivitas fisik maka detak jantung istirahat
semakin rendah. Hasil ini diperkuat dengan pendapat (Hondrio et al., 2022), individu yang melakukan
aktivitas fisik dan memiliki indeks gaya hidup yang baik terkait dengan detak jantung istirahat yang rendah.
Hasil penelitian yang sama dari (Wati et al., 2020), terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan aerobik
terhadap penurunan detak jantung istirahat siswi. Detak jantung istirahat dianggap sebagai faktor penting
peningkatan kualitas hidup dan menurunkan kemungkinan terkena penyakit kardivaskular.

Hasil penelitian menunjukkan sebesar 85.8% subjek dengan level aktivitas fisik ringan memiliki
detak jantung istirahat tinggi dan subjek dengan level aktivitas fisik yang sedang mayoritas memiliki detak
jantung istirahat yang rendah sebesar 57.6%. Penelitian yang dilakukan (Christofaro et al., 2017),
menemukan bahwa nilai kebugaran aerobik yang lebih rendah dikaitkan dengan detak detak jantung
istirahat yang lebih tinggi. (Da Silva et al., 2014), mengemukakan aktivitas fisik sedang hingga tinggi
menurunkan aktivitas sistem saraf parasimpatis, sehingga menurunkan detak jantung istirahat.

Penelitian (Hondrio et al., 2022) menunjukkan bahwa penerapan gaya hidup sehat berhubungan
positif dengan rendahnya detak jantung istirahat. Temuan lain menunjukkan bahwa karakteristik hormonal
dan penumpukan lemak lokal dapat mempengaruhi detak jantung istirahat dan faktor resiko penyakit
kardiovaskular (Christofaro et al., 2017). Aktivitas fisik yang rutin meningkatkan volume sekuncup yang
menyebabkan penurunan jumlah denyut yang diperlukan untuk mempertahankan curah jantung,
menurunkan beban metabolisme jantung dan berkontribusi terhadap penurunan detak jantung istirahat
(Bellenger et al., 2016).

Hasil analisis juga menunjukkan adanya hubungan yang negatif antara level aktivitas fisik dan detak
jantung istirahat pada wanita dewasa muda dengan nilai pearson corelation -0.297. Hasil tersebut memiliki

arti, apabila level aktivitas fisik ringan maka detak jantung istirahat akan tinggi dan begitupun sebaliknya.

P-ISSN: 2621-4717 5 d http://dx.doi.org/ 10.26418/jilo.v7i1.75449
E-ISSN: 2657-2044 Volume 7 No.1, bulan Mei tahun 2024



https://ojs.unpkediri.ac.id/index.php/pjk
http://dx.doi.org/10.26418/jilo.v4i2.50262

Author/Jurnal lImu Keolahragaan, Vol 7 (1) 2024
Yadi Jayadilaga, Meliana Handayani

Penelitian yang dilakukan (Reimers et al., 2018) menyimpulkan, semua jenis olahraga dapat menyebabkan
penurunan detak jantung istirahat jika dilakukan dengan teratur dan endurance training menyebabkan
penurunan detak jantung istirahat secara signifikan (Reimers et al., 2018)

Hasil penelitian (Otriami et al., 2021) menemukan, rata-rata frekuensi detak jantung istirahat pada
pelari elit lebih rendah dibandingkan pelari rekreasi dan bukan pelari. Artinya, olahraga atau aktivitas fisik
yang dilakukan secara teratur dan konsisten akan menurunkan detak jantung istirahat. Hasil penelitian
(Reka Kusuma et al., 2020), menunjukkan rata-rata detak jantung istirahat responden yang rutin olahraga
lebih rendah dibanding yang tidak rutin olahraga. Manfaat jangka panjang exercise terhadap detak jantung,
termasuk penurunan detak jantung istirahat dan peningkatan pemulihan detak jantung (van de Vegte et al.,
2019).

Penelitian ini masih memiliki kelemahan yaitu pengukuran detak jantung masih diukur secara
manual. Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya agar menggunakan alat ukur detak jantung dengan
probabilitas bias yang rendah. Hasil dalam penelitian ini membawa kebaruan dalam pemahaman hubungan
antara aktivitas fisik dan detak jantung istirahat pada wanita dewasa muda. Penelitian ini dapat memberikan
wawasan lebih mendalam tentang sejauh mana aktivitas fisik dapat mempengaruhi detak jantung istirahat
pada wanita dewasa muda dan memberikan evidensi tambahan untuk konsistensi hubungan antara aktivitas

fisik dan detak jantung istirahat.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat ditarik kesimpulan bahwa ada hubungan yang bermakna antara
level aktivitas fisik dan detak jantung istirahat. Level aktivitas fisik dan detak jantung istirahat memiliki
hubungan yang negatif artinya semakin tinggi level aktivitas fisik maka detak jantung istirahat semakin
rendah dan sebaliknya, semakin rendah level aktivitas fisik maka semakin tinggi detak jantung istirahat.
Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya agar menggunakan alat pengukur detak jantung yang memiliki

tingkat bias yang rendah.
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