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ABSTRAK

Pada umumnya pada bulan puasa lebih banyak orang untuk mengurangi aktivitas fisik
terutama olahraga. Penelitian ini mencoba untuki mendapatkan informasi yang menunjukan
bahwa latihan pada saat berpuasa dapat mempengaruhi denyut nadi basal. Metode penelitian
menggunakan eksperimen yang memberikan perlakuan latihan beban dengan sirkuit. Perlakuan
sebanyak 12 kali pertemuan dengan intensitas 70%. Perhitungan denyut nadi dilakukan sebelum
dan setelah bangun tidur. Sampel adalah mahasiswa pendidikan kepelatihan olahraga berjumlah
10 orang terdiri dari 6 putra, 4 putri dan memenuhi syarat untuk diberikan perlakuan. Data
dianalisis dengan statistic diskriptif. Hasil penyajian data penelitian secara deskriptif menunjukan
bahwa adanya perbedaan antara jumlah denyut nadi sebelum dan ketika bangun tidur. Hal ini
menunjukkan bahwa dalam kondisi berpuasa dan melakukan latihan tubuh tetap secara normal
teradaptasi, ditandai dengan turunnya denyut nadi sebagai tanda kondisi pulih seperti semula.
Selama berpuasa olahraga dapat dilakukan sekitar 1,5-2 jam mendekati berbuka.
Kata Kunci: latihan; sirkuit training; puasa

The Effect of Circuit Training During Fasting on Pulse Rate

ABSTRACT

More people reduce physical activity during the fasting month, especially sports. This study
attempts to obtain information that shows that exercise while bathing can affect the basal pulse
rate. The research method uses experiments that provide treatment with weight training with
circuits. The treatment was 12 meetings with an intensity of 70%. The pulse rate was calculated
before and after waking up. The sample is sports coaching education students who collected ten
people consisting of 6 boys four girls and met the requirements to be given treatment. Descriptive
statistics analyzed data. The results of descriptive data presented show a difference between the
number of pulses before and when woke up. The difference shows that the body usually remains
adapted, marked by a decrease in pulse rate as a sign of recovering as before. One half to two
hours before fasting ended is a good time for doing sport.

Keywords: exercise; circuit training; fasting.

PENDAHULUAN

Berolahraga menjadi sebuah aktifitas yang dilakukan oleh banyak orang untuk
menjaga kesehatan dan dapat meningkatkan kebugaran tubuh seseorang. Untuk
melakukan olahraga yang harus kita ketahui yaitu denyut nadi, karena denyut nadi dapat
mendekteksi kondisi kesehatan sesorang. Denyut nadi merupakan salah satu indikator
untuk mengetahui apakah tubuh seseorang sudah siap untuk melakukan sebuah aktifitas
olahraga yang dinyatakan dengan intensitas dari rendah sampai tinggi, latihan aerobic
antara 60-80% (Kang et al., 2016), moderat (Dias et al., 2018), intensitas tinggi
(Batrakoulis, et al, 2018; Feito, et al, 2018; Su, et al, 2019) yang kesemuanya dinyatakan
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dalam denyut nadi. Berbagai hasil penelitian Denyut nadi dapat dengan mudah
mengalami peningkatan dan penurunan tergantung pada aktivitas seperti yang dikerjakan.
Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi DN seperti, suhu tubuh, posisi tubuh, usia,
jenis kelamin, mengkonsumsi teh hitam dan intesitas latihan. Seperti yang dikatakan oleh
(Siswantiningsih, 2016) terdapat perbedaan DN pada suhu tubuh, sesudah dan sebelum
kerja yang dapat meningkatkan denyut nadi yang signifikan.

Tekanan panas dan denyut nadi mempunyai hubungan yang signifikan (Rahadian,
2018) Pemberian terapi music instrumental dapat menurunkan denyut nadi bagi seseorang
yang mengalami kecemasan (Sartika et al., 2017). Renang gaya bebas lebih efektif untuk
penurunan denyut nadi (Putri et al., 2018). Dari beberapa penelitian tersebutdisimpulkan
bahwa ketika beraktifitas denyut nadi dapat diturunkankan dengan aktif dan pasif. Ada
beberapa cara untuk menurunkan denyut nadi, aktivitas-aktivitas yang diperlukan seperti
mengkonsumsi air kelapa, pemberian music instrumental dan dapat dilakukan dengan
renang gaya bebas dan pada fase recovery atau pemulihan denyut nadi dengan ada 2
metode yaitu dengan jogging dan sport massage. Diperlukannya metode-metode recovery
yang lain sehingga dapat memperkuat penelitian.

Latihan sirkuit dapat meningkatkan berbagai macam kemampuan seperti kekuatan,
kecepatan, daya tahan, dan kelincahan latihan ini banyak digunakan diberbagai cabang
olahraga yang membutuhkan kemampuan tersebut. Latihan sirkuit dilakukan dengan cara
berpindah pindah dari alat satu kealat lainnya. Menurut (Purba et al., 2020) kebugaran
jasmani mengalami peningkatan melalui cara latihan sirkuit training dan olahraga erobik.
Menurut (Herman & Syafruddin, 2021) latihan sirkuit mampu meningkatkan kerja yang
maksimal daripada latihan farlek terhadap daya tahan siswa MAN 1 MAKASAR.

Menurut (Arjuna, 2020) latihan sirkuit dengan interval mengalami kenaikan yang
signifikan terhadap indeks masa tubuh, sedangkan latihan dengan istirahat tetap tidak
menunjukkan kenaikan. Latihan dengan intensitas 100% rerata penurunan berat badan
sebelum dan setelah latihan 2.8 ons (T. J. Samodra, 2021a), dengan intensitas yang sama
juga dapat meningkatkan kebugaran jasmani (Suryadi et al., 2021), sementara untuk orang
yang mengalami obesitas, dengan intensitas 75% dengan 16 kali latihan dengan sampel
studi kasus individu dapat mengalami penurunan sampai 20 kg (Y. Touvan Juni Samodra,
2020).

Dari beberapa penelitian tersebut bahwa latihan sikuit training mampu
meningkatkan kebugaran jasmani dan kemampuan kerja maksimal. Ketika berolahraga
dengan latihan sirkuit training dalam keadaan berpuasa akan mengalami kelelahan,
sehingga diturunkan intensitas latihan tersebut.

Puasa dilakukan umat Islam seluruh dunia yang dijalankan sebulan penuh pada
setiap tahunnya. Puasa dikerjakan dengan beberapa aturan atau pantangan yang tidak
boleh dilakukan pada saat berpuasa, seperti dilarang makan dan minum serta menjaga
perkatakan dan perilaku selama menjalankan ibadah puasa tersebut. Berikut disajikan
penelitian kajian tentang berpuasa. Menurut (Harahap, 2017) pada saat berpuasa terdapat
perbedaaan naik dan turunnya kadarglukosa pada sebelum dan sesudah melakukan
aktivitas olahraga aerobic. Menurut (Prasanti, 2018) berpuasa ternyata untuk kesehatan
fisik dan mental. Dari beberapa penelitian dapat disimpulkan bahwa berpuasa sangat
penting bagi kesehatan fisik dan mental dan tidak direkomendasikan pada ibu hamil
terdapat perbedaan naik dan turunnya lukosa pada saat melakukan aktivitas ketika puasa.

Meskipun demikian, seseorang yang melakukan aktivitas puasa tetap harus
berolahraga rutin dengan intensitas yang rendah agar tubuh serta imun tetap terjaga.
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Berpuasa bukan berarti tidak boleh melakukan aktivitas hanya intensitasnya saja yang
berbeda. Olahraga yang bisa dilakukan seperti bersepeda,jogging ringan dan yoga.
Menurut (Rosidin et al., 2019) olahraga moderat pada keadaan puasa tidak berpengaruh
yang signifikan antara puasa dan olahraga. Orang ada kecenderungan malas untuk
berolahraga padahal berpuasa bukan berarti tidak boleh melakukannya hanya saja
menggunakan intensitas yang rendah.

Ternyata ketika dalam keadaan berpuasapun akan berpengaruh pada denyut nadi.
Seseorang jika beraktivitas, denyut nadi akan meningkat seiring dengan intensitas.
Aktivitas tersebut bisa berjalan, berlari, berolahraga dan latihan beban. Dalam kondisi
puasa cenderung seseorang tidak ada asupan air, hal tersebut juga akan mempengaruhi
denyut nadi latihan bahkan suhu dalam keadaan panas. Perlu bukti penelitian tentang
puasa kaitan dengan olahrga, ada kecenderungan orang akan mengurangi aktivitas
olahraga di masa puasa. Hal ini akan menurunkan kualitas kebugaran.

METODE

Metode penelitian yang dipergunakan adalah eksperimen. Sampel yang berjumlah
10 mahasiswa sukarela, dengan diberikan perlakukan latihan pada sore hari 1,5-2 jam
menjelang berbuka puasa. Pengukuran dilakukan pada saat treatment dianggap pretest
kemudian pengukuran postest dilakukan pada saat sampel bangun tidur. Penelitian
dilaksanakan di Laboratorium fitness, Jurusan llmu Kelolahragaan, FKIP Universitas
Tanjungpura. Penelitian dilakukan dibulan puasa April-Mei 2021. Subyek penelitian
adalah mahasiswa yang mengikuti kegiatan kebugaran di lab fitness yang menjalankan
ibadah Puasa berjumlah 10 mahasiswa. Berikut adalah tabel desain penelitian:

Tabel 1. Desain Penelitian

Treatment (DN) Sebelum tidur test (DN)
Bangun tidur
Latihan 70% 10 alat 3set 10 x 12 pengukuran 10 x 12 pengukuran

Eksperiment dengan latihan sirkuit 3 set selama 12 kali pertemuan tiap selang sehari.
Menggunakan 10 alat, dengan intensitas 70%. Pengukuran dilakukan untuk mengetahui
pengaruh latihan terhadap denyut nadi sebelum dan bangun tidur, sehingga tes dilakukan
secara mandiri dengan menghitung denyut nadi selama 10 detik sebelum tidur dan saat
bangun.

Prosedur penelitian dilakukan sebagai berikut: latihan dilakukan dalam kondisi
berpuasa 1,5-2 jam sebelum berbuka, perlakukan dilakukan dengan intensitass 70%,
dengan 12 kali pertemuan, 10 alat ( Trisep extention, Leg curl, butterfly, leg press,
benpress, sit up, pull down, leg extension, rowing, calf raise). Latihan dilakukan dalam
3 set, dengan waktu istirahat antar set 3-4 menit dan 10-12 detik antar alat. Latihan
dilakukan setiap selang sehari. Pengukuran denyut nadi dilakukan pada malam setelah
latihan dan ketiga bangun tidur hari berikutnya.
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Bentuk pengambilan data padapenelitian ini adalah dalam bentuk angka. Analisis
data merupakan serangkaian pengamatan terhadap variabel yang diambil dan ditulis
dalam bentuk angka. Data disajikan dalam analisis diskriptif dan dalam bentuk grafik.

HASIL

Penelitian ini dilakukan pada saat berpuasa dengan tujuan untuk mengetahui
“pengaruh latihan sirkuit pada saat puasa terhadap denyut nadi. Orang coba melakukan
latihan kemudian di lakukan pengetesan secara mandiri terhadap denyut nadi sebelum dan
saat bangun tidur sebelum memulai aktivitas. Pengukuran nadi dilakukan hanya di hari
setelah latihan (malam dan pagi berikutnya). Penelitian ini dilakukan menggunakan 10
orang sampel yang berasal dari mahasiswa ilmu keolahragaan dengan syarat berpuasa dan
melakukan sirkuit training 10 alat gym yaitu trisep, leg curl, butterfly, leg press, ben press
,Sit up, pull down, leg extension, rowing dan calf rise. Penelitian dilakukan pada sore hari
1,5 jam sebelum berbuka puasa, sampel melakukan latihan sirkuit dengan intensitas
ringan 70% selama 40-80 menit. Sampel sebelumnya sudah mencatat DN pada saat
bangun tidur pagi dihari berpuasa dan akan melakukan treatment. Bahwa 12 kali latihan
telah memberikan hasil yang signifikan (T.J. Samodra, 2021b; Y T J Samodra & Musfira,
2021; Suryadi et al., 2021). Berikut tabel 2 merupakan hasil selisih nadi setiap sampel
penelitian.

Tabel 2. Rerata Selisih Denyut Nadi Sebelum dan Setelah Bangun Tidur

Pertemuan N1 N 2 N3 N4 N5 N6 N7 N8 N9 NI10

1 6 6 6 6 - -6 - 6 - 6
2 24 0 18 6 10 -6 6 19 6 -6
3 12 6 0 6 10 6 6 12 -6 -
4 30 6 12 6 0 6 -6 12 7 6
5 18 - - 4 10 6 9 6 - -12
6 24 6 30 - 10 6 12 - - -4
7 18 - 12 6 0 10 12 - 0 -
8 24 10 18 6 10 6 3 10 O -
9 12 - 12 - 0 6 18 - -5 12
10 18 6 6 - 10 12 9 8 8 6
11 12 6 - 4 0 6 6 12 14 6
12 12 6 - 4 0 6 6 19 6 6
Retata 17,5 43 95 4 5 5 7 9 25 16

Tabel 2 Beberapa sampel tidak ada yang tidak penuh 12 kali latihan karena tidak
hadir dalam penelitian. Orang coba 1 melakukan latihan sebanyak 12 kali dengan kondisi
berpuasa didapatkan rerata selisih DN sebelum dan setelah bangun tidur adalah 17,5.
Orang coba 2 mengikuti latihan sebanyak 9 kali pertemuan dan 3 kali pertemuan tidak
mengikuti didapatkan kan hasil rerata selisih DN sebelum dan setelah bangun tidur adalah
4,3. Orang coba 3 mengikuti latihan sebanyak 10 kali pertemuan dan 2 kali tidak
mengikuti didapatkan hasil rerata DN sebelum dan sesudah bangun tidur adalah 9,5.
Orang coba 4 dan 5 tidak mengikuti pengukuran 1 kali dengan rerata hasil DN sebelum
dan sesudah adalah 4 dan 5. Orang coba 6 mengikuti penuh yaitu 12 kali pertemuan
dengan hasil rerata DN sebelum dan setelah adalah 5. Orang coba 7 tidak mengikuti
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latihan sebanyak 3 kali dengan hasil rerata DN adalah 7. Orang coba 8 tidak mengikuti
4 kali didapatkan rerata DN sebelum dan sesudah 9. Orang coba dan 10 tidak melakukan
latihan 3 kali dengan hasil rerata DN adalah 2,5 dan 1,6. Berikut data disajikan dalam
bentuk diagram batang dalam gambar 1.

63,3
58,3 60 593
55,5
49,5
_ M sebelum tidur
m setelah bangun
.5 ,3 5 .2 .6 ,8
5 6 7 8 9 10

Gambar 1. Grafik Denyut Nadi Sebelum dan Setelah Bangun

Dilihat dari hasil grafik rerata selisin DN sebelum dan setelah bangun tidur tanpa
mempertimbangkan jumlah jam tidur, selama dan setelah dilakukan nya sirkuit training
di atas dapat disimpulkan adanya penurunan denyut nadi. Ketika bangun tidur dengan
rata-rata sebanyak 65,4 dari seluruh responden. Dengan rata-rata reponden 1 yaitu 17,5
, responden 2 berjumlah 4,3, responden 3 berjumlah 9,5, reponden 4 berjumlah
4, reponden 5 berjumlah 5, reponden 6 berjumlah 5, responden 7 berjumlah 7,
reponden 8 berjumlah 9, responden 9 berjumlah 2,5 dan responden 10 berjumlah
1,6.

80

Tabel 3. Perbedaan Denyut Nadi Sebelum dan Setelah Bangun

Responden sebelum tidur setelah bangun
orang 1 67,5 50
orang 2 47,3 38,5
orang 3 51 41,5
orang 4 46,5 42,5
orang 5 63,3 58,3
orang 6 58,3 53,5
orang 7 60 53,2
orang 8 59,3 50,6
orang 9 49,5 47
orang 10 55,5 53,8
Jumlah 558,2 488,9
Rata-rata(X ) 55,8 48,8
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Dari tabel 3 di atas dapat diketahui perbedaan denyut nadi sebelum tidur 55,8 dan
setelah bangun yaitu 48,8. Berdasarkan table di atas dengan jumlah reponden sebanyak
10 orang mengalami perbedaan pada denyut nadi istirahat.

PEMBAHASAN

Sirkuit training yang dilaksanakan dengan menggunakan 10 alat fitness gym
sebanyak 12 kali pertemuan dan 10 sampel dari hasil penelitian terdapat pengaruh DN
sebelum dan sesudah dengan kondisi sampel menjalankan puasa pada saat melaksanakan
pengukuran. Berdasarkan hasil penelitian orang 1 memiliki rerata selisih yang paling
tinggi dikarenakan selalu hadir dalam melakukan pengukuran. Sampel orang ke 3
dan orang ke 5 memiliki rerata selisih paling rendah, dari data yang ada orang ke 3 hanya
mengikuti 10 kali pengukuran, 3 kali pengukuran tidak terdapat selisih atau nilai O,
dan 2 pengukuran bernilai negaitf atau DN setelah lebih tinggi dari sebelum. Orang ke 5
mengikuti pengukuran sebanyak 11 kali, dan 6 kali pengukuran DN sebelum dan sesudah
tidak terdapat selisih. Data dari ketidakhadiran dalam pengkuruan dan tidak ada perbedaan
DN yang mengakibatkan nilai rerata rendah, namun tetap ada pengaruh puasa pada
sampel.

Hasil penelitian ini memberikan bukti bahwa, meskipun dalam kondisi berpuasa,
dan ada perubahan ritme istirahat, ternyata dilihat dari denyut nadi istirahat yang terjadi
masih positif. Positif dalam artian, berdasarkan denyut nadi adaptasi istirahat masih
normal dengan adanya perbedaan posisitif antara kondisi nadi sebelum tidur dan bangun
tidur. Kondisi nadi yang lebih rendah membuktikan bahwa fisiologi telah cukup dalam
istirahat. Dengan penambahan aktivitas latihan pun dan dalam kondisi berpuasa tubuh
masih dapat melakukan istirahat dengan baik.

Puasa atau menahan untuk tidak makan dan minum merupakan bagian dari budaya
maupun agama dibelahan dunia manapun, pola dari puasa ini juga berbeda. Selain itu
puasa juga dilakukan banyak orang dengan meyakini bahwa akan memperoleh manfaat
kesehatan. Menurut (Walakula, 2019) puasa sangat bermanfaat baik dari segi perspektif
biologi maupun metabolisme tubuh seperti meningkatkan kekebalan tubuh, memperbaiki
kondisi mental secar bermakna dan mengistirahatkan organ-organ tubuh.

Puasa dapat dilakukan secara total yaitu menahan makan dan minum, seharian,
berjangka waktu atau ditentukan oleh seseorang yang melakukan. Menjalan kan ibadah
puasa merupakan tantang bagi atlet muslim untuk tetap menjaga performa selama latihan
dan bertanding, maka dari itu nutrisi juga harus terjaga menurut (Galletti et al., 2012)
dalam penelitiannya puasa ramadhan dan nutrisi selama olahraga menyatakan atlet
muslim memiliki kesempatan memasok nutrisi yang dibutuhkan untuk meningkatkan
kinerja, adaptasi dan pemulihan dalam kegiatan olahraga.

Meskipun dalam keadaan puasa kegiatan olahraga tetap dilakukan dan menjadi
penting bagi peneliti untuk mengetahui adakah pengaruh puasa terhadap DN basal.
Berdasarkan pada penelitian ini, ketika puasa latihan masih dapat dilakukan pada
intensitas 70%, terjadi perbedaan yang signifikan antara denyut nadi sebelum tidur dan
bangun tidur (Samodra, Y. Touvan. Juni; Sudrazat, 2021) yang mendukung penelitian ini
pengaruh puasa terhadap DN basal. Data penelitian dicatat dengan menggunakan lembar
pengamatan yang berisi data DN sebelum dan sesudah sampel mendapakan treatment,
serta selisih DN sampel setelah mendapat perlakuan selama 12x pertemuan dan
melakukan sirkuit training.

Menurut (Rosidin et al., 2019) olahraga yang dilakukan saat puasa akan berdampak
pada respon sistem kekebalan tubuh, berolahraga saat menjalankan ibadah puasa dengan
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intensitas yang berat dan melelahkan dapat menyebabkan gangguan imunitas, akan tetapi
saat berolahraga dengan intensitas yang tepat saat puasa dapat meningkatkan imunitas.
Menurut (Chtourou et al., 2019) dalam penelitian berjudul mengamati pola tidur dan
bangun atlet selamat bulan ramadhan dapat disimpulkan bahwa ketika atlet setidaknya
harus berlatih 2x dalam seminggu maka TST (total sleep time) akan menurun, hal ini
pula yang menjadi unsur berpengaruhnya latihan dalam kondisi puasa pada DN. Menurut
(Correia et al., 2020) pada penelitiannya yang berjudul efek puasa berselang pada latihan
tertentu menyatakan bahwa terdapat pengaruh namun tidak signifikan dan puasa
ramadhan menyebabkan menurunnya kapasitas aerobik. Berdasarkan penelitian (Kordi et
al., 2011) terkait investigasi dua perbedaan waktu latihan selama menjalankan puasa
dibulan Ramadhan menyatakan bahwa latihan siang atau malam tidak berpengaruh
terbalik terdap hakelincahan, kekuatan dan performa bagi sekelompok atlit. Penelitian
dilakukan pada bulan ramadhan, dimana sampel yang mengikuti eksperimen ini dalam
kondisi berpuasa Menurut (Chaouachl et al., 2009) berdasarkan sejumlah studi kecil yang
terkontrol dengan baik meneliti efek puasa ramadhan pada kinerja atletik menunjukan
beberapa aspek kebugaran fisik terpengaruh secara negatif dan mengalami sedikit
penurunan.

Berdasarkan data amatan deskriptif dan grafik secara jelas dapat dipahami bahwa
dari 10 orang coba dalam penelitian ini, terdapat perbedaan selisih denyut nadi yang
positif. Denyut nadi bangun tidur lebih sedikit dibandingkan dengan denyut nadi sebelum
tidur. maka dinyatakan adanya adaptasi yang normal dilihat dari indikator pada denyut
nadi basal. Berdasarkan (Chaouachi et al., 2012) pada artikelnya yang berjudul Efek
puasa intermiten Ramadhan pada kinerja atletik: rekomendasi untuk pemeliharaan
kebugaran fisik hasil temuannya adalah hasil studi kecil terkontrol meneliti efek
ramadhan pada kinerja atlet menunjukan bahwa beberapa aspek kebugaran fisik
terpengaruh secara negatif dan dimana penurunan diamati dari hal yang sederhana.

Review penelitian sebelumnya juga memberikan hasil yang positif kaitan antara
puasa dengan latihan, dinyatakan bahwa pada kelompok treatment yang dilakukan dengan
interval intensitas tinggi juga terjadi perubahan denyut nadi sampai 10,04%
(Brastangkara & Jatmiko, 2019), peneliti berikutnya (Sulastri & Mariati, 2018) Bahwa
ibu-ibu yang melakukan latihan kebugaran di yayasan jantung Indonesia cabang utama
Sumatera Barat, memberikan keterangan bahwa semakin intensitas latihan ditingkatkan
maka frekuensi nadi bangun tidur mengalami penurunan. Hal ini dapat terjadi karena
diatur oleh system saraf dan system hormulan (Sandi, 2016) .

Menurut (Sezen et al., 2016) dalam penelitiannya yang berjudul efek puasa
ramadhan pada komposisi tubuh dan kekakuan arteri menyatakan bahwa terjadi
perubahan namun tidak signifikan pada tekanan darah, denyut jantung istirahat, kecepatan
gelombang nadi aorta, tekanan nadi brakialis, meskipun ada penurunan namun tidak
signifikan. Sehingga disimpulkan dari beberapa penelitian di atas bahwa latihan sirkuit
dapat berpengaruh pada denyut nadi istirahat. Salah satu contoh artikel di atas mengatakan
bahwa semakin meningkat intensitas latihan, maka frekuensi denyut nadi latihan semakin
meningkat, sebaliknya semakin menurun intensitas latihan maka frekuensi denyut nadi
semakin menurun. Perubahan ini diatur oleh sistem saraf dan sistem hormonal (Sandi,
2016)

Penelitian ini hampir sama dengan artikel di atas yang mana hasil dari penelitian ini
menyatakan adanya perubahan atau pengaruh yang terjadi pada sampel yaitu dengan
aktivitas sirkuit training dengan cara mengukur denyut nadi sebelum melakukan
pemanasan sampai mencapai indikator denyut nadi pemanasan. Setelah itu sampel
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melakukan aktitivitas gym menggunakan 10 alat secara bertahap dari satu alat ke alat
lainnya dengan intensitas latihan yang sama yaitu 70%. Dari aktivitas yang dilakukan
selama 12 kali pertemuan ternyata terdapat pengaruh pada denyut nadi basal.

Menurut (Chamari et al., 2019) puasa mutlak yaitu tidak makan dan minum atau
puasa ramadhan merupakan puasa yang unik, dibatasi waktu. Dengan demikian
olahragawan yang  berpuasa berpotensi mengalami perubahan, pola tidur, suasana
hati, kinerja, psikomotorik dan kelelahan fisik secara menyeluruh. Namun penelitian
telah menunjukkan bahwa perubahan tergantung pada tingkat usaha sehingga dapat
memiliki efek beragam pada kinerja fisik dari tidak ada pengaruh sampai ada pengaruh.
Berdasarkan penelitian ini mendukung datapenelitian yang memungkinkan bahwa adanya
perubahan dan tidak perubahan DN pada sampel saat berpuasa dalam melakukan
pengukuran. Menurut (McCarthy et al., 2012) mengatakan bahwa hal ini sangat penting
bagi beberapa atlet yang tinggal dilingkungan non muslim. Atlet harus tetap berlatih,
strategi yang dilakukan adalah modifikasi latihan, kebiasaan diet, istirahat dan pemulihan
selain itu melatih atlet secara emosional kesabaran dan persiapan. Menjaga tubuh tetap
merasa segar pada saat berpuasa maupun latihan pada kondisi berpuasa merupakan hal
yang utama. Salah satu cara adalah mengoptimalkan jam istirahat yaitu jam tidur,
(Samodra, Y. Touvan. Juni; Sudrazat, 2021) menyatakan bahwa semakin lama jumlah
jam tidur akan semakin menurunkan denyut nadi.

Menurut (Fekih et al., 2020) dalam penelitian nya terhadap atlet tenis dengan tujuan
mengeksplorasi apakah program latihan gabungan motorik dapat berpengaruh terhadap
kinerja fisik selama atlet tenis yang berpuasa. Dengan sampel sebanyak 27 atlet tenis yang
diberi perlakuan, menyatakan adanya pengaruh yaitu berupa penurunan kinerja fisik yang
diukur pada pertengahan dan akhir ramdahan, latihan berbasis citra motorik menjadi
pendekatan yang efektif mengurangi efek dan menstabilkan hasil kinerja fisik

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh pada
denyut nadi istirahat dengan latihan sirkuit pada saat berpuasa. Dari hasil rerata selisih
denyut nadi sebelum tidur 55,8 dan denyut nadi bangun tidur 48,8 dimana hasil tersebut
menunjukkan bahwa adanya pengaruh pada denyut nadi. Berdasarkan penelitian,
meskipun dalam kondisi berpuasa, adaptasi tetap normal terjadi, sehingga mekipun
berpuasa latihan masih dapat dilakukan. Disarankan: bagi olahragawan tetap melakukan
aktivitas latihan walaupun dalam kondisi berpuasa, agar kondisi tubuh tetap terjaga. Bagi
yang ingin meneliti dengan penelitian serupa pada denyut nadi, disarankan agar mencoba
dengan metode yang berbeda sehingga dapat memperluas keilmuan olahraga secara
ilmiah dari bukti penelitian. Perlu dibandingkan nadi basal ketika hari latihan dan nadi
basal ketika tidak latihan di hari berpuasa. Perlu dipertimbangkan jumlah jam tidur.
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