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ABSTRAK 

Penurunan denyut nadi pemulihan 2 menit setelah mengikuti latihan dapat memprediksi adanya coronary artery 
disease yaitu keadaan di mana terdapat plak pada pembuluh darah arteri yang dapat menghambat aliran darah ke otot 
jantung yang kemudian menimbulkan penyakit jantung koroner. Dibutuhkan suatu program latihan olahraga yang dapat 
meningkatkan fungsi jantung agar terhindar dari penyakit kardiovaskular. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 
mengetahui apakah Zumba dapat menurunkan denyut nadi pemulihan 2 menit pada remaja putri usia 16-18 tahun. 
Penelitian eksperimental ini menggunakan desain one group pre test – post test. Sampel berjumlah 12 orang yang 
dipilih sesuai kriteria secara acak sederhana. Hasil menunjukkan terdapat penurunan denyut nadi pemulihan 2 menit 
signifikan (p<0,05) antara sebelum dan sesudah pemberian intervensi. Kesimpulanya Zumba dapat menurunkan denyut 
nadi pemulihan 2 menit pada remaja putri usia 16-18 tahun. 
Kata kunci : zumba, denyut nadi, pemulihan, 2 menit 
 

DECREASED TWO-MINUTE RECOVERY PULSE AFTER ZUMBA  
IN ADOLESCENT GIRLS AGES 16-18 YEARS OLD 

 
ABSTRACT 

Decreased pulse rate in the first 2 minutes after following an exercise can predict the presence of coronary artery 
disease which is a state where there is plaque in the arteries that can inhibit blood flow to the heart muscle which than 
leads to coronary heart disease. Therefore it is necessary to take an exercise program that can improve heart function 
to avoid cardiovascular disease. The aim of the study is to find out whether Zumba can decrease the 2-minute recovery 
pulse rate in adolescent girls  ages 16-18 years old. The study applied experimental research with one group pre test – 
post test design. The sample amounted 12 selected people according to simple random criteria. The study has shown 
that there was a significant decrease of the 2-minute recovery pulse rate (p<0.05) before and after intervention. Zumba 
can decrease the 2-minute recovery pulse rate in adolescent girls ages 16-18 years old.  
Keywords: zumba, 2-minute, recovery, pulse rate 
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PENDAHULUAN 
 Denyut nadi pemulihan merupakan denyut nadi yang diukur saatxdan selama beberapa waktu setelah 
seseorang melakukan latihan tertentu. Waktu pemulihan yang singkat sangat penting untuk mencegah terlalu beratnya 
kerja jantung. Penelitian yang dilakukan oleh Lipinski pada tahun 2004 membuktikan bahwa penurunan denyut nadi 
pemulihan pada waktu dua menit setelah melakukan latihan dapat memprediksi adanya coronary artery disease (CAD).1 
Penurunan denyut nadi pemulihan dipengaruhi oleh usia, jenis kelamin, indeks massa tubuh, kebiasaan serta aktivitas 
fisik.Faktor lain yang juga berperan adalah rangsang dari baroreseptor dan kemoreseptor jantung.2 Nilai penurunan 
denyut nadi pemulihan setelah dua menit melakukan latihan jika <12% dari denyut nadi maksimal atau sekitar <22 
denyut per menit mencerminkan bahwa seseorang memiliki risiko terkena penyakit jantung.3 
 Penyakit kardiovaskuler cukup banyak ditemukan pada penduduk berjenis kelamin perempuan yang memiliki 
rentang umur 15-24 tahun yang masuk dalam kategori remaja.4 Penyakit kardiovaskular salah satunya CAD adalah 
faktor pencetus terjadinya penyakit jantung koroner (PJK).5 Keberhasilan pengobatan PJK sangat bergantung pada 
kecepatan penanganan penyakit tersebut, maka dari itu upaya pencegahan PJK sangat bermanfaat karena lebih efektif 
dan dapat menghemat biaya pengobatan. Pencegahan PJK dilakukan yaitu salah satunya dengan mengikuti program 
latihan yang melatih daya tahan kardiovaskular. 
 Zumba merupakan suatu program latihan menari yang menggabungkan prinsip-prinsip dasar latihan aerobik 
yang dapat meningkatkan sistem kardiovaskular.6 Zumba akan mempengaruhi kerja sistem saraf otonom dan tubuh 
akan merespon melalui mekanisme feedback negative sehingga mempercepat waktu pemulihan kembali ke denyut 
nadi istirahat dan hal ini berbanding lurus dengan penurunan denyut nadi pemulihan periode waktu 2 menit setelah 
latihan. 
 
METODE 

Rancangan penelitian ini menggunakan metode one group pre test – post test dengan teknik pengambilan 
sampel secara simple random. Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri 2 Denpasar selama 4 minggu pada bulan Maret 
2018. Berdasarkan jumlah penghitungan dengan rumus Pocock didapat jumlah sampel penelitian yaitu 12 orang siswi 
yang dipilih sesuai kriteria penelitian. Sampel perempuan yang berusia 16-18 tahun, IMT normal, dapat mengikuti 
instruksi dan bersedia menjad sampel akan dimasukkan ke dalam penelitian. Sampel yang memiliki riwayat penyakit 
jantung-paru, minum kopi, merokok, sedang dalam program olahraga lain dan ada  keterbatasan gerak fungsi tubuh, 
maka akan dieksklusi dari sampel penelitian. 
 Pemberian latihan Zumba merupakan variabel bebas dalam penelitian ini, sedangkan penurunan denyut nadi 
pemulihan 2 menit adalah variabel terikat. Latihan Zumba diberikan sebanyak 3 kali dalam seminggu sehingga total 
latihan yang diberikan adalah 12 kali. Pengukuran denyut nadi dilakukan secara manual dengan perabaan pada arteri 
radialis selama satu menit yang dihitung dengan stopwatch. Nilai denyut nadi yang dibandingkan adalah denyut nadi 
setelah latihan pada pertemuan pertama dan denyut nadi setelah latihan pada pertemuan terakhir. 
 Data yang terkumpul kemudian diolah dengan software SPSS versi 17.0. Usia dan indeks massa tubuh 
dianalisis dengan statistik deskriptif. Kenormalan persebaran data diuji menggunakan Saphiro-wilk test dan uji Paired 
Samples T-test digunakan untuk mengetahui signifikansi penurunan denyut nadi pemulihan 2 menit setelah Zumba. 
 
HASIL 
 Dua belas orang sampel merupakan siswi SMA Negeri 2 Denpasar. Sampel tidak ada yang drop out saat 
berlangsungnya penelitian. Berikut tabel hasil analisis data penelitian.  
 

Tabel 1. Distribusi Data Karakteristik Sampel Berdasarkan Usia dan IMT 

Karakteristik Rerata Simpang Baku 

Usia (tahun) 16,00 00.00 

IMT (kg/m2) 19,99 1,58 

 Sampel dalam penelitian ini semuanya berumur 16 tahun dengan rerata indeks massa tubuh (IMT) 19,99 kg/m2 

yang termasuk dalam kategori IMT normal. 
 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Kelompok Data Rerata ±SB p 

Sebelum  117,08±10,47 0,07 

Setelah 108,33±9,25 0,165 

 Hasil uji normalitas dengan Shapiro Wilk Test menunjukkan nilai p>0,05 yang berarti seluruh data distribusinya 
normal,sehingga pengujian hipotesis dilakukan dengan uji statistik parametrik. 
 

Tabel 3. Rerata Denyut Nadi Pemulihan 2 Menit Sebelum dan Setelah Pemberian Intervensi 

Kelompok Data Rerata ±SB p 

Sebelum  117,08±10,47 
0,000 

Sesudah  108,33±9,25 

Hasil p<0,05 menggambarkan terdapat penurunan signifikan denyut nadi pemulihan 2 menit antara sebelum dan 
sesudah pemberian intervensi Zumba. 
 
 
 

https://ojs.unud.ac.id/index.php/mifi/index


Open Access Journal : https://ojs.unud.ac.id/index.php/mifi/index | 8 | 

DISKUSI 
Karakteristik Sampel 
 Sampel penelitian ini berjumlah 12 orang siswi yang semuanya berumur 16 tahun. Usia ini tergolong usia remaja 
yaitu 10-24 tahun dan belum menikah seperti yang dipaparkan oleh Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana 
(BKKBN).7 Banyak penduduk Indonesia dalam rentang umur 15-24 terutama perempuan ditemukan  memiliki gejala 
penyakit kardiovaskuler.4 Indeks massa tubuh normal anak perempuan usia 16 tahun yaitu 16,2 – 24,1 dan sampel 
dalam penelitian ini memiliki rerata IMT 19,99±1,58 kg/m2 yang berarti sampel memiliki IMT normal. Denyut nadi dapat 
dipengaruhi oleh IMT di mana semakin tinggi IMT maka denyut nadi seseorang akan semakin tinggi.8 

 
Zumba dapat Menurunkan Denyut Nadi Pemulihan 2 Menit 
 Nilai p<0,05 dari hasil uji Paired Samples T-test menggambarkan bahwa data signifikan ada penurunan denyut 
nadi pemulihan 2 menit pada remaja putri usia 16-18 tahun setelah diberikan intervensi Zumba. 
 Nilai penurunan denyut nadi pemulihan setelah dua menit melakukan suatu pelatihan jika <12% dari denyut 
nadi maksimal atau sekitar <22 denyut/menit dapat mencerminkan bahwa seseorang memiliki risiko terkena penyakit 
jantung.3 Dalam penelitian ini tidak ditemukan nilai yang mencerminkan bahwa sampel memiliki risiko terkena penyakit 
jantung dikarenakan sampel dalam penelitian ini dipilih yang tidak memiliki riwayat penyakit jantung.  

Nilai abnormal dari penurunan denyut nadi pemulihan di luar kondisi patologis adalah ≤22 beat per minute pada 
menit kedua pemulihan yang didapat melalui rumus HR Recovery = HRpeak – HR(number) minute later.9 Target denyut 
nadi latihan saat Zumba adalah sekitar 154 denyut per menitnya, jadi denyut nadi pemulihan 2 menit seseorang 
normalnya harus di bawah 132 denyut per menit. Sampel dalam penelitian ini setelah diberi latihan Zumba selama 4 
minggu mengalami penurunan denyut nadi pemulihan 2 menit sebanyak 46 denyut dari target denyut nadi latihan yang 
diperkirakan sekitar 154 denyut per menit menjadi rata-rata 108 denyut per menit dari keseluruhan sampel. Hal ini 
menunjukkan bahwa Zumba dapat dijadikan olahraga alternatif agar terhindar dari risiko penyakit jantung. 

Penurunan denyut nadi pemulihan 2 menit terjadi karena Zumba merupakan salah satu jenis latihan aerobik di 
mana penurunan denyut nadi pemulihan 2 menit telah terjadi pada remaja putri Universitas Esa Unggul setelah diberi 
intervensi senam aerobik. Saat Zumba saraf simpatis akan teraktivasi yang menyebabkan peningkatan tekanan pada 
arteri yang direspon cepat oleh baroreseptor. Peningkatan yang terjadi akan direspon oleh tubuh untuk 
mempertahankan homeostasis dengan cara mengaktivasi saraf parasimpatis dan menurunkan aktivitas saraf simpatis 
yang memperlambat kerja denyut jantung sehingga denyut nadi setelah latihan dapat menurun.10 

Zumba telah terbukti dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskular penderita skizofrenia di RSJ Provinsi 
Bali.11Latihan fisik yang berfungsi untuk melatih daya tahan kardiovaskular dapat mempersingkat waktu pemulihan 
seseorang yang berarti berbanding lurus dengan penurunan denyut nadi pemulihan 2 menit.12 Aktivitas fisik dapat 
meningkatkan sirkulasi oksigen dan nutrisi ke otot yang kemudian menyebabkan serat otot banyak mengandung 
mioglobin yang mirip dengan hemoglobin. Mioglobin memiliki fungsi serupa dengan hemoglobin yaitu dapat 
meningkatkan kecepatan pemindahan oksigen dari darah ke otot. Semakin cepat oksigen darah berpindah ke otot maka 
kemampuan otot untuk berkontraksi akan mengalami peningkatan sehingga aliran balik darah menuju jantung, volume 
sekuncup atau stroke volume, curah jantung atau cardiac output akan meningkat.11 Hal ini menimbulkan peningkatan 
tekanan pada pembuluh arteri. Peningkatan tekanan pada pembuluh arteri yang secara tiba-tiba ini mengakibatkan 
baroreseptor jantung terangsang sehingga feedback negative akan terjadi yaitu penurunan aktivitas sistem saraf 
simpatis dan aktivasi sistem saraf parasimpatis.13 

Satu sesi kelas Zumba menggunakan rata-rata 79% dari HR Max atau sekitar 154 denyut per menit.14 Pelatihan 
yang berintensitas lebih dari 50% pada orang yang tidak terlatih efektif untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskuler.15 
Waktu pemulihan pada orang yang memiliki kesehatan kardiovaskuler rendah berlangsung lebih lama dibanding pada 
orang yang memiliki kesehatan kardiovaskuler bagus.16  

Kontraksi otot yang terjadi saat melakukan Zumba akan mempercepat oksidasi dari asam laktat yang adalah 
sumber tenaga saat otot berkontraksi.2 Hal inilah yang memperlancar sirkulasi darah di otot yang sedang bekerja. Saat 
darah mengalir dengan bagus, pembersihan asam laktat di otot yang kontraksi akan berlangsung dengan cepat dan 
transport laktat ke otot yang tidak bekerja serta ke jaringan lain akan semakin lancar. Asam laktat yang ada dalam otot 
dan jaringan digunakan sebagai cadangan energi dengan cara diubah kembali menjadi glukosa yang kemudian 
disimpan dalam otot. Proses pemulihan kadar asam laktat yang cepat ini diterima oleh rangsang kemoreseptor pada 
pembuluh darah yang kemudian kembali memberi feedback negative ke otak untuk mengurangi aktivitas saraf simpatis 
dan meningkatkan aktivitas sistem saraf parasimpatis sehingga pemulihan akan berlangsung cepat dan menurunkan 
nilai denyut nadi pemulihan 2 menit.17 

 
SIMPULAN 
 Berdasarkan analisis data hasil penelitian dan diskusi yang telah dijabarkan, dapat ditarik kesimpulan yaitu 
Zumba dapat menurunkan denyut nadi pemulihan 2 menit pada remaja putri usia 16-18 tahun. 
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