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ABSTRAK 

Intensitas latihan merupakan indikator kinerja orang mengatasi beban ketika latihan. Semakin tinggi 
intensitas semakin tinggi denyut nadi.  Hidrasi merupakan level kadar cairan dalam tubuh. Perlu 
pembuktian keterhubungan antara ketiga hal ini dalam kaitannya dengan kinerja dalam olahraga. 
Tujuan penelitian ini untuk membuktikan keterkaitan antara intensitas yang ditunjukkan dengan 
denyut nadi, dengan kondisi dehidrasi. Metode penelitian menggunanan eksperimen pre tes dan post 
tes. Sampel penelitian mahasiswa berjumlah 25 mahasiswa, 19 putra dan 6 putri. Penelitian 
dilakukan dengan pengkondisian dehidrasi sampai level 4% dari 70% berat badan.  Pengkondisian 
dehidrasi dengan cara menggunakan jas hujan berjemur.  Tes awal dan akhir dilakukan dengan 
mengukur prestasi lari 400 meter. Dilakukan pengukuran denyut nadi setelah melakukan tes 400 
meter. Data dianalisis menggunakan deskriptif statistik, uji T. hasi penelitian menunjukkan bahwa 
dalam kondisi dehidrasi 4% ternyata secara denyut nadi kinerja masih pada level aerobic, terapi 
dilihat dari prestasi yang dilakukan tidak sebagus yang seharusnya pada kinerja anaerobic (lari 
400m). Rekomendasi atas hasil penelitian ini agar setiap latihan sangat disarankan untuk menjaga 
level hidrasi. 

Kata kunci: dehidrasi, denyut nadi, intensitas latihan. 

PULSE RATE AND INTENSITY IN DEHYDRATION  
 

ABSTRACT 

Exercise intensity is an indicator of people's performance to cope with the load when exercising. The 
higher the intensity the higher the pulse. Hydration is the level of fluid levels in the body. It is 
necessary to prove the relationship between these three things about performance in sports. The 
purpose of this study was to prove the relationship between the intensity indicated by pulse and 
dehydration conditions. The research method uses pre-test and post-test experiments. The student 
research sample consisted of 25 students, 19 male, and 6 female students. The study was carried out 
by conditioning dehydration to a level of 4% of 70% body weight. Dehydration conditioning by using 
a sun raincoat passively. The initial and final tests were carried out by measuring the 400-meter 
running performance. The pulse was measured after carrying out the 400-meter test. The data were 
analyzed using descriptive statistics, and T-test. The results showed that in the 4% dehydration 
condition, the pulse rate of performance was still at the aerobic level, the therapy was seen from the 
performance that was not as good as it should be in anaerobic performance (running 400m). based 
on research study, good suggestion for hydration status maintenance while doing exercises. 

Key words: dehydration, pulse, training intensity 

PENDAHULUAN 

Intensitas latihan banyak diperankan sebagai cara untuk mendapatkan manfaat dalam 
beraktivitas jasmani. Bahkan dengan intensitas yang sangat rendah sudah dapat menikmati hasil dari 
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latihan ini, Kadar gula dalam darah dengan jalan kaki selama 20 menit ternyata dapat turun. 
Berdasarkan kajian yang dilakukan oleh (Sembiring, 2017) menyatakan bahwa aktivitas jasmani 
dapat berpengaruh terhadap kepadatan tulang orang lansia (Jiwintarum, Fauzi, Diarti, & Santika, 
2019). Lebih lanjut kenaikan intensitas di atas berjalan juga sudah dibuktikan manfaat dan hasilnya,  
latihan aerobic dengan intensitas ringan dengan eksperimen terhadap tikus sebagai sampel di waktu 
pagi dan sore hari ternyata memiliki hasil yang tidak jauh berbeda, yaitu terjadi penurunan berat 
badan  (Rahmawaty, Purba, & Setiawan, 2018). Latihan terhadap ibu-ibu anggota firnes center di 
Sumatra Utara membuktikan bahwa latihan dengan jogging di Treadmill berpengaruh terhadap 
denyut nadi, latihan dilakukan dengan intensitas 70% - 85% (Sulastri & Mariati, 2018). Cukup 
dengan latihan senam aerobic intensitas sedang,  ternyata efektif untuk memperbaiki BMI dan 
menurunkan kolesterol pada wanita yang mengalami obes  (Samosir, Sinaga, IP, Sinaga, & 
Marpaung, 2019) 

Beberapa latihan intensitas rendah dengan kombinasi juga memberikan manfaat bagi 
kesehatan, dibukti kan dengan beberapa penelitian berikut. Latihan intensitas rendah dengan diet 
rendah karbohidrat  dapat menurunkan  IMT, dibandingkan beberapa intensitas antara rendah, 
sedang dan tinggi, ternyata latihan dengan intensitas tinggi  paling baik pengaruhnya  (Nurseto, 
Tarigan, Cahyadi, & Jufrianis, 2019). Senam aerobic ternyata dapat meningkatkan kemampuan 
VO2max  (Lestari, Liana, & Setiono, 2019), terhadap kolersterol (Mubarak, Kinanti, & Raharjo, 
2019). Ternyata hasil penelitian memberikan bukti bahwa latihan dengan itensitas rendah dan sedang 
memiliki pengaruh yang sama terhadap kadar lemak pada orang yang mengalami obes (Sulastri & 
Mariati, 2018). Latihan fitness dan senam aerobic intensitas sedang ternyata sama-sama menurunkan 
lingkar lemak perut (Tika, 2017). 

Lain halnya dengan latihan dengan intensitas yang tinggi, bukti-bukti penelitian memberikan 
gambaran yang lebih meyakinkan hasilnya jika latihan yang dipergunakan adalah latihan dengan 
intensitas yang tinggi.  Untuk kepentingan penuruan berat badan ternyata latihan dengan intensitas 
tinggi lebih efektif dibandingkan dengan intensitas dibawahnya  (Wiguna et al., 2020). Ternyata 
dengan dosis intensitas yang sama baik untuk orang gemuk ataupun orang yang kurang gizi 
mengalami kebutuhan energy yang sama untuk mengatasi intensitas yang diberikan  (Muralidhara, 
Mat Nor, & Zubaidi, 2018).  Jika dibandingkan antara olahraga kardio dan tabata pengaruhnya 
terhadap penurunan berat badan, ternyata olahraga tabata lebih baik (Taufikkurrachman, Wardathi, 
Rusdiawan, Sari, & Kusumawardhana, 2021).  Latihan interval intensitas tinggi ternyata lebih efektif 
dibandingkan dengan intensitas yang lain untuk penurunan lemak tubuh, dengan sampel mahasiswa 
(Wiguna et al., 2020). 

Berdasarkan kajian di atas sudah menjadi kepastian bahwa ketika melakukan latihan maka, 
diperlukan takaran yang tepat. Dapat disimpulkan sementara bahwa latihan dengan intensitas tinggi 
akan lebih memiliki dampak yang lebih baik dibandingkan dengan latihan dengan intensitas rendah. 
Variabel lain yang perlu manjadi sorotan adalah level hidrasi seseorang. Menyatakan bahwa 50%–
70% dari berat badan adalah cairan (Belval et al., 2019), setiap orang harus mempertahankan kondisi 
agar level hidrasinya relatif tetap. Perubahan menjadi dehidrasi akan merugikan, seperti yang 
diungkap olah  (Stevenson, Zabinsky, & Hedrick, 2019) pemulihan terhadap dehidrasi berpengaruh 
terhadap olahraga golf. Fakta mengungkapkan bahwa, cairan dalam tubuh akan berkurang dengan 
dilakukannya latihan  (Belval et al., 2019). Jika kondisi dehidrasi kurang teratasi, bukti penelitian 
memberikan contoh bahwa keadaan dehidrasi akan mengurangi kinerja kognisi baik pada anak 
ataupun orang dewasa (Pross, 2017), dan cukup dengan 2% sudah dapat mengurangi kinerja otot 
(Campa et al., 2020).  

Fakta penelitian menunjukkan bahwa orang dalam kondisi rehidrasi setelah terjadi dehidrasi 
akan meningkat kemampuan dalam membaca dan semangat, termasuk pemberian suplemen cairan 
(Patsalos & Thoma, 2019), sehingga sudah menjadi keharusan bahwa menjaga keseimbangan level 
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hidrasi sangat pening (McDermott et al., 2017). Penelitian ini berusaha untuk mencari bukti 
keterkaitan antara intensitas latihan (yang ditunjukkan dengan denyut nadi) dalam kondisi dehidrasi 
sampai 4% dari 70% berat badan kaitannya dengan kinerja lari 400 meter. Penelitian ini menjadi 
penting, disebabkan hampir semua kecabangan dalam olahraga akan bekerja pada kondisi panas 
(penyebab dehidrasi), aktivitas fisik dan olahraga merupakan penyebab kehilangan cairan, 
berikutnya perhatian orang terhadap level hidrasi ini perlu mendapat edukasi lebih lanjut dengan 
bukti penelitian. Edukasi ini terutama pada masyarakat olahraga (guru, pelatih, serta pelaku olahraga 
aktif yang lain). 

METODE  
Jenis Penelitian 

Penelitian ini dengan eksperimen pres test dan post test. Penelitian dilakukan di lapangan 
Olahraga Universitas Tanjungpura Pontianak, Kalimantan Barat.  
Populasi sampel 

Populasi adalah mahasiswa pendidikan kepelatihan olahraga angkatan 2017, berjumlah 25 
mahasiswa, 19 putra dan 6 putri. Dengan sampel populasi. 
Teknik Pengumpulan data 

Data dikumpulkan dengan tes dan pengukuran. Pengukuran dilakukan terhadap denyut nadi 
sebagai indikator intensitas, pengukuran terhadap berat badan sebagai indikator level dehidrasi yang 
telah ditetapkan yaitu 4% dari 70% berat badan. Kemampuan lari 400 meter diukur dalam satu 
satuan detik sebagai indikator kinerja dalam kondisi dehidrasi. Perlakuan yang dilakukan dengan 
mengkondisikan orang coba untuk mencapai dehidrasi sampai dengan 4% dengan secara pasif 
menggunakan jas hujan, dan berjemur di lapangan.  
Analisis data 

Data dianalisis dengan menggunakan bantuan software IBM spss seri 22. Statistik deskriptif dan 
uji T dipergunakan untuk mencoba menjelaskan kaitan antara level dehidrasi, intensitas dan kinerja. 
 
HASIL dan PEMBAHASAN 
Berikut disajikan data hasil penelitian yang telah dilakukan.  

Tabel 1. Denyut nadi setelah tes lari kondisi dehidrasi 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
Denyut nadi 25 117.00 138.00 128.4400 6.51332 
Valid N 
(listwise) 25     

 

Tabel 1 di atas memberikan informasi bahwa denyut nadi sebagai indikator intensitas latihan 
menunjukkan 117 terendah dan 138 tertinggi. Dengan rerata 128 per menit. Dilihat dari denyut nadi 
ini ternyata masih masuk pada kategori nadi aerobik. Tabel 2 menunjukkan prestasi lari 400 meter 
dalam kondisi dehidrasi. Dapat disimak bahwa terjadi penurunan prestasi dengan melihat semakin 
lamanya waktu tempuh yang dilakukan. Sebelum kondisi dehidrasi, waktu tempuh rerata 120 detik 
dan ternyata setelah terjadi dehidrasi menjadi rerata waktu tempuh 141.  Jika melihat lebih jauh lagi 
pada angka standar deviasi dari setiap data baik pre test ataupun post test ternyata simpangan dari  
rerata cukup jauh yaitu di 34 untuk pre test dan 49 untuk post test. Hal ini menunjukkan kemampuan 
antar individu terdapat selisih yang jauh 

Tabel 2. Deskripsi waktu tempuh 400 meter dalam kondisi dehidrasi 4% 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
pre 25 66.00 171.00 120.7200 34.94939 
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post 25 77.00 239.00 141.8400 49.79347 
 

Tabel 3. Uji normalitas data 
 Kolmogorov-Smirnova 

Statistic df Sig. 
pretest .160 25 .097 
posttes .185 25 .027 

 
Tabel 4.Hasil uji T Prestasi lari 400 meter 

 Pair 1 
pretest - posttes 

t -2.846 
df 24 
Sig. (2-tailed) .009 

 
Berdasarkan tabel 3, dinyatakan bahwa data berdistribusi normal, hal ini dibuktikan dengan 

nilai signifikansi uji Kolmogorov Smirnov di atas nilai signifikansi  0.05.  Berdasarkan hasil ini 
maka dilakukan uji lanjut uji T (dalam tabel 4), berdasarkan hasil perhitungan ini diperoleh 
signifikansi hitung 0.009, nilai ini dibawah nilai signifikansi 0.05 sehingga dapat disimpulkan 
terdapat perbedaan signifikan antara nilai pre test dan post test. Perbedaan yang dimaksud adalah 
nilai post test menunjukkan lebih lama dalam menempuh jarak 400 meter. Sehingga kesimpulan 
intinya adalah dehidrasi sampai level 4% tidak dianjurkan karena akan menurunkan prestasi, 
khususnya lari 400 meter. 
 
Pembahasan 
Norma intensitas latihan menurut Bompa adalah sebagai berikut; 

Tabel 5. Intensitas latihan menurut Bompa. 
Intensitas Beban % dari  maksimal 

1 Supermax >105 
2 Max 90–100 
3 Heavy 85–90 
4 80–85 
5 Medium 70–80 

6 50–70 
7 Low 30–50 

 
Berdasarkan pada tabel 5 di atas dengan melihat hasil pengukuran denyut nadi berkisar antara 

117 dam 138 per menit termasuk dalam intensitas medium. Hal ini didasarkan pada perhitungan 
denyut nadi maksimal Latihan dengan rumus 220-umur. Sehingga dengan usia antara 19-22 maka 
denyut nadi maksimal antara 201-198. Jika nadi permenitnya 117-138 ini diartikan dalam intensitas 
medium.  Hal ini berkebalikan dengan hasil kinerja dalam kondisi dehidrasi 4% ternyata hasil kinerja 
lari 400 meter dalam status aerobic, sedangkan seharusnya prestasi lari 400 meter dalam kondisi 
normal kisaran antara 55 sampai 60 detik.  Hasil penelitian ini memberikan bukti yang sangat kuat 
bahwa dehidrasi akan merugikan terhadap kinerja. lebih jauh lagi dehidrasi ini akan merugikan 
terhadap kinerja atlet yang melakukan latihan. 
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Latihan dan intensitas. 

Kaitan dengan hasil penelitian ini memberikan gambaran bahwa berdasarkan hasil review 
penelitian berikut, intensitas latihan berpengaruh terhadap beberapa variabel. Latihan dengan  
instensitas sedang hingga tinggi ternyata efektif untuk meningkatkan kemampuan pengambilan 
oksigen (Santos et al., 2018). Terbukti bahwa latihan interval dengan intensitas tinggi sangat 
signifikan terhadap peningkatan kebugaran kardiorespirasi (Nugraha & Berawi, 2017a). Latihan 
interval intensitas tinggi dengan perbedaan jumlah latihan perminggu ternyata juga memiliki 
adaptasi yang berbeda, disimpulkan bahwa latihan 4 kali per minggu hasilnya lebih baik jika 
dibandingkan dengan latihan 2 kali dalam seminggu terhadap denyut nadi (Fahruzi, Nuriatin, & 
Rusman, 2017) 

Latihan dengan intensitas tinggi dan sedang ternyata memiliki pengaruh yang berbeda  
(Gemael & Kurniawan, 2020), terbukti bahwa dengan intensitas tinggi memiliki pengaruh yang lebih 
baik terhadap kelincahan. Latihan intenstitas tinggi ternyata berpengaruh terhadap kamampuan 
menggiring bola. Skiping dengan intensitas  50-60%, berpengaruh terhadap kemampuan lompat 
tinggi  (Afrizal, 2018), berikutnya latihan jump box 3 kali dalam seminggu selama 24 kali latihan,  
berpengaruh terhadap kemampuan lompatan (Ad’dien, Jamaluddin, & Amahoru, 2020). 

Latihan interval intensitas tinggi meningkatkan kebugaran dengan indikator kapasitas  
VO2max (Nugraha & Berawi, 2017b).  Hanya dengan latihan 10 menit dengan menggunakan 
skipping selama 8 kali latihan dapat meningkatkan cardiovascular endurance pada anak usia sekolah 
10-12 tahun (Rahmawati, Budiyati, & Indriyawati, 2017). Selanjutnya latihan dengan intensitas 
maksimum maka produksi asam laktat semakin tinggi (Yoga Parwata, 2018).  Latihan interval 
dengan intensitas rendah ternyata hasilnya positif untuk meningkatkan toleransi ambang laktat 
dibandingkan dengan intensitas menengah  (Afrianda, Nugraha, & Ronald D.R., 2019). Latihan fisik 
yang dilakukan dengan terjadual baik dan berkelanjutan berpengaruh terhadap kualitas denyut nadi  
(Nengah Sandi, 2016).  Denyut nadi merupakan indikator untuk memonitoring kesehatan, dengan 
melihat akurasi nadi sebelum dan sesudah latihan  (Gemael & Kurniawan, 2020).  

Latihan yang teradaptasi terhadap β-endorfin (hormone yang berfungsi mengatasi rasa nyeri) 
ternyata adalah latihan dengan intensitas tinggi (Purnomo, Irianto, & Mansur, 2020).  Latihan 
contious running dan interval sama sama berpengaruh terhadap denyut nadi basal serta peningkatan 
VO2max ( Brastangkara, g., & Jatmiko, 2019), latihan dengan intensitas yang tinggi pengaruhnya 
lebih tinggi. 

Kajian kajian penelitian di atas memberikan bukti bahwa dosis latihan dinyatakan dalam 
rendah menengah dan tinggi dengan berbagai variasi metode melakukan latihan. Terdapat hubungan 
antara denyut nadi dan intensitas latihan (Gemael & Kurniawan, 2020), (Fahruzi et al., 2017), 
(Nengah Sandi, 2016).  Penelitian selebihnya mengungkapkan efek atau hasil dari intensitas yang 
dilakukan terhadap variabel yang  diteliti. Pemahaman terhadap intensitas ini pada dasarnya selalu 
berhubungan dengan perubahan sejalan yang terjadi dengan denyut nadi. 
Latihan dan dehidrasi 

Ciri bahwa orang mengalami dehidrasi dapat dilihat dari warna urine. Pengukuran level 
dehidrasi (Belval et al., 2019) dapat dilakukan dengan membandingkan berat badan sebelum dan 
setelah olahraga serta catatan harian asupan cairan. Jika terjadi dehidrasi lebih besar dari 1.1% maka 
akan terasa haus, warna urine lebih gelap. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Magee, 
Gallagher, & McCormack, 2017) menyebutkan bahwa 31.9% dari 430 orang mengalami dehidrasi 
lebih dari 1.02% setelah latihan.  

Penelitian yang dilakukan oleh (Barley, Chapman, Blazevich, & Abbiss, 2018),  orang coba 
(14 orang) dehidrasi sampai  sampai 3,2% dan melakukan angkatan knee extensions 85% dan 
dilaporkan persepsi kelelahan meningkat. Dinyatakan bahwa dehidrasi lebih dari 2% akan 
menurunkan daya tahan, dan hal keterbatasan pemahaman kaitan dengan hal ini.  Dan sebaliknya 
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bahwa orang yang mendapat asupan cairan yang baik maka akan terjadi peningkatan kinerja, seperti 
yang diungkapkan dalam penelitian yang dilakukan oleh (Magee et al., 2017),  kenyataannya atlet 
yang mengawali latihan dengan minum mencapai hasil latihan lebih baik.  

Pembahasan ini memberikan klu yang cukup jelas bahwa ternyata intensitas dan denyut nadi 
memang sejalan lurus, semakin tinggi intensitas semakin tinggi juga denyut nadi. Hal yang baru 
dalam temuan penelitian ini adalah ketika intensitas dan nadi yang seharusnya naik, tetapi dalam 
kondisi dehidrasi 4% dari 70% berat badan, maka denyut nadi tidak menunjukkan kinerja yang 
seharusnya ketika setelah melakukan kinerja yang berat. 
 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan serta review penelitian terdahulu diperoleh 
simpulan bahwa, dehidrasi positif menurunkan kinerja. Intensitas latihan dan dehidrasi tidak 
berbanding lurus, hal ini dibuktikan dengan perhitungan denyut nadi setelah melakukan tes 400 
meter masuk nadi medium tetapi hal ini tidak berhubungan dengan hasil catatan waktu yang 
diperoleh, kenyataan catatan waktu jauh lebih lama dari pretes. Denyut nadi, intensitas kerja dan 
hasil prestasi dalam kondisi dehidrasi tidak sejalan lurus.  

Penelitian selanjutnya perlu pengecekan terhadap level dehidrasi yang berbeda, tidak hanya 
pada jarak 400 meter. Perlu dibandingkan prestasi pada level berbeda dengan intensitas kerja yang 
berbeda. Penelitian lain yang dapat dilakukan seperti pembuktian jika dilakukan dehidrasi terjadi 
penurunan, bagaimana prestasinya jika dilakukan rehidrasi. Lebih menarik pembuktian tentang 
pemberian asupan cairan dalam dosis tertentu pada level hidrasi wajar pengaruhnya terhadap 
prestasi. 
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