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A B S T R A C T  

Latar Belakang. Olahraga lari semakin populer di Indonesia 

sebagai olahraga rekreasi maupun kompetisi. Volume latihan 

per minggu diketahui berhubungan dengan kebugaran 

kardiorespirasi pelari. Salah satu metode yang mudah untuk 

menilai kebugaran adalah melalui pengukuran frekuensi 

denyut jantung istirahat (DJI).  

Objektif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui frekuensi 

DJI dan korelasinya dengan volume latihan per minggu pada 

pelari elit, pelari rekreasi dan bukan pelari di kota Padang, 

Sumatera Barat. 

Metode. Penelitian cross-sectional ini merekrut 51 subjek 
secara purposive sampling (pelari elit n=16, pelari rekreasi 
n=15, dan bukan pelari n=20). DJI (denyut per menit [dpm]) 
diukur menggunakan elektrokardiografi sedangkan volume 
latihan per minggu (km) diperoleh menggunakan kuesioner 
elektronik (Google form). Data dianalisis menggunakan uji 
korelasi Spearman, Mann-Whitney U test, dan One-Way 
ANOVA/Kruskal-Wallis. 
Hasil. Penelitian ini menunjukkan bahwa DJI pelari elit lebih 

rendah dibandingkan pelari rekreasi dan bukan pelari (55,0; 

65,2; 73,4 dpm, berturut-turut; p=0,001). Ditemukan korelasi 

antara volume latihan per minggu dengan frekuensi DJI pada 

pelari elit yang tidak bermakna secara statistik (Spearman’s r=-

0,31; p=0,25), namun bermakna secara statistik pada pelari 

rekreasi (Spearman’s r=-0,73; p=0,002).  

Kesimpulan. Pelari elit memiliki kebugaran kardiorespirasi yang 

paling baik diikuti pelari rekreasi dan bukan pelari. Terdapat 

korelasi antara volume latihan per minggu dengan frekuensi 

DJI pada pelari rekreasi, namun tidak pada pelari elit.  

 

Kata kunci : Denyut jantung istirahat, volume latihan, pelari 

 

 

 

 

 

Background. Running is increasingly popular in Indonesia as a 

recreational and competitive sport. Training volume per week 

is known to be associated with the cardiorespiratory fitness of 

runners. A straightforward method of assessing fitness is by 

measuring the resting heart rate (RHR). 

Objective. This study aimed to analyze the RHR and its 
correlation with the volume of training per week for 
eliterunners, recreational runners, and non-runners in the city 
of Padang, West Sumatera. 
Methods. This cross-sectional study recruited 51 subjects by 
purposive sampling (elite runners n= 16, recreational runners 
n=15, and non-runners n=20). RHR (beat per minute [bpm]) 
was measured using electrocardiography, while exercise 
volume perweek (km) was obtained using an electronic 
questionnaire (Google form). Data were analyzed using the 
Spearman correlation test, Mann-Whitney U test, and One-
way ANOVA/Kruskal-Wallis. 
Results. The results of this study indicated that the RHR of 

elite runners was lower than recreational runners and non-

runners (55.0; 65.2; 73.4 bpm, respectively; p = 0.001). The 

correlation between training volume per week and RHR was 

not statistically significant in elite runners (Spearman r=-0.31; 

p=0.25), but statistically significant in recreational runners 

(Spearman r=-0.73; p=0.002). 

Conclusion. It can be concluded that elite runners have the 

best cardiorespiratory fitness, followed by recreational 

runners and non-runners. There is a correlation between 

weekly training volume and RHR in recreational runners, but 

not in elite runners. 
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Apa yang ditambahkan pada studi ini? 

Terdapat korelasi antara volume latihan dengan frekuensi 

denyut jantung istirahat pada pelari rekreasi, namun tidak 

pada pelari elit.   
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Apa yang sudah diketahui tentang topik ini? 

Frekuensi denyut jantung istirahat merupakan parameter 

yang dapat mengukur kebugaran atlet. Frekuensi denyut 

jantung istirahat dapat dipengaruhi oleh banyak faktor. 

Volume latihan per minggu diketahui berhubungan dengan 

kebugaran kardiorespirasi pelari. 
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Pendahuluan  

Olahraga lari semakin populer belakangan ini, 

baik sebagai olahraga rekreasi maupun sebagai 

olahraga kompetisi. Di Amerika Serikat, sekitar 

60,8 juta pelari berlari secara rutin setiap 

tahunnya dan lebih dari 10 juta pelari berlari 

sedikitnya 100 hari dalam setahun.1 Di London,   

jumlah   pelari   meningkat   dari    7.000   menjadi 

35.000 selama 30 tahun terakhir dan partisipan 

dalam lomba lari masal meningkat lebih dari 50% 

dalam dekade terakhir.2 Di Indonesia sendiri 

belum ada studi yang mendata jumlah pelari, baik 

pelari profesional maupun pelari rekreasi yang 

rutin berlari setiap tahunnya. Begitu juga di 

Sumatera Barat, khususnya di kota Padang, belum 

ada data mengenai jumlah pelari profesional 

maupun pelari rekreasi. Pada  Electric Jakarta 

Marathon tahun 2019, terdaftar 16.500 pelari.3 

Pada Padang Kuliner Run tahun 2018, lebih dari 

1.500 pelari terdaftar.4 

Seperti halnya atlet lari, sejumlah pelari 

rekreasi berlatih secara metodis untuk 

meningkatkan performanya. Parameter esensial 

yang digunakan untuk menentukan performa 

pelari secara objektif adalah ambang laktat dan 

respirasi.5 Namun pengukuran ini bersifat invasif, 

memerlukan alat yang kompleks dan biaya yang 

mahal, serta tidak semua pelari memiliki akses 

fasilitas pemeriksaanya. Oleh karena itu, 

diperlukan metode prediksi performa yang non-

invasif, terjangkau dari segi biaya, dan mudah 

diakses. Parameter denyut jantung dapat 

digunakan untuk mengukur performa, 

menentukan intensitas latihan dan memantau 

latihan pada atlet lari .6 

Denyut jantung istirahat (DJI) adalah 

parameter klinis yang mudah diukur dengan nilai 

khas antara 50 dan 90 denyut per menit (dpm) 

yang bervariasi dengan penurunan pada waktu 

malam hari. DJI bisa turun sampai 30 dpm pada 

mereka dengan kondisi fisik yang baik, tetapi DJI 

juga dipengaruhi oleh usia, jenis kelamin, berat 

badan, aktivitas fisik, posisi tubuh, kebiasaan 

merokok, konsumsi kafein, suhu lingkungan, 

asupan nutrien, dan kecukupan istirahat.6  

Kecukupan istirahat seorang atlet dapat dilihat 

dari frekuensi denyut jantungnya.7  Atlet yang 

tidak cukup istirahat memiliki DJI yang cenderung 

lebih tinggi.8 Setelah berlatih atlet menunjukkan 

DJI yang lebih rendah di bandingkan bukan pelari 

dan dapat digunakan untuk memantau perubahan 

dalam performa atlet sehingga latihan dapat 

diprogram sesuai respon fisiologis individu atlet 

untuk memperbaiki performanya.8,9 Selain DJI, 

terdapat parameter denyut jantung lainnya yang 

dapat digunakan untuk menilai kebugaran dan 

daya tahan atlet, seperti persentase denyut 

jantung maksimal, titik defleksi jantung, ambang 

denyut jantung pemulihan dan variabilitas denyut 

jantung.10 

Denyut jantung istirahat dapat digunakan 

untuk kuantifikasi fungsi saraf otonom dan juga 

dapat menyusun program latihan untuk individu 

atlet,  karena tiap individu memiliki fungsi jantung 

dan kebugaran yang berbeda.11 DJI dapat diukur 

dengan mengguanakan elektrokardiografi 

(EKG).12 Sebuah penelitian di Hungaria yang 

membandingkan denyut jantung atlet elit dan 

atlet master yang sehat dengan kontrol yang sehat 

namun bukan atlet, menemukan atlet elit memiliki 

DJI yang lebih rendah dari pada kontrol. Namun, 

DJI atlet elit dan atlet master berbeda signifikan. 

Jadi, modalitas dan tingkat olahraga akan 

mempengaruhi DJI, semakin bugar seseorang 

maka DJI akan semakin turun.13 

Denyut jantung selain digunakan untuk menilai 

kebugaran, juga digunakan untuk menilai 

performa atlet, bisa digunakan untuk menentukan 

program intensitas latihan pada pelari,  baik pelari 

elit maupun pelari rekreasi untuk mencegah 

kelelahan atlet.6 Parameter ini juga dapat 

digunakan untuk menilai adaptasi fisiologis 

denyut jantung pelari elit, pelari rekreasi 

dibandingkan bukan pelari. Meskipun denyut 

jantung dapat diukur dengan mudah 

menggunakan EKG, sayangnya penelitian 

mengenai hal ini pada pelari masih terbatas di 

mailto:21.ihsanotriami@gmail.com/
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Indonesia. Oleh karena itu, penulis tertarik 

meneliti denyut jantung istirahat pada pelari di 

kota Padang. 

 

Metode  

Penelitian ini telah lolos kaji etik oleh Komite 

Etika Penelitian Fakultas Kedokteran Universitas 

Andalas dengan nomor 334/KEP/FK/2020. 

Semua subjek memberikan informed consent 

sebelum menjalankan pemeriksaan. 

Jenis penelitian ini bersifat analitik 

observasional dengan menggunakan desain 

penelitian cross-sectional yang bertujuan untuk 

mengetahui perbedaan frekuensi DJI (dpm) pelari 

dan bukan pelari di kota Padang. Penelitian 

dilakukan terhadap tiga kelompok subjek yaitu, 

pelari elit (n=16), pelari rekreasi (n=15) dan 

bukan pelari (n=20) yang direkrut secara 

purposive sampling. Pelari elit adalah subjek yang 

berlari dengan jarak minimal ≥50 km/minggu, 

frekuensi latihan minimal 10 sesi/minggu, pelari 

rekreasi adalah subjek yang berlari dengan jarak 

minimal 15 km/minggu atau minimal tiga kali 

seminggu, dan bukan pelari subjek yang tidak 

melakukan olahraga lari dalam kurun waktu 14 

hari terakhir dan tidak mengidentifikasi diri 

sebagai pelari. 

Pengukuran frekuensi DJI menggunakan EKG 

12 lead (Vi Tech®, VITECH DINAMIKA UTAMA, 

Jakarta) dengan menggunakan rumus HR=1500/x, 

x=jumlah kotak kecil antara gelombang R yang 

satu dengan gelombang setelahnya. Subjek 

istirahat minimal lima menit sebelum dilakukan 

pemeriksaan EKG di pagi hari, pada ruangan 

tenang bersuhu 25°C.  

Usia, jenis kelamin, indeks massa tubuh (IMT), 

pendidikan, kecukupan istirahat (lama tidur pada 

malam hari sebelum pemeriksaan DJI), status 

merokok, konsumsi kafein dan volume latihan per 

minggu (km) diperoleh menggunakan kuesioner 

yang disebar melalui Google form.  

Perbedaan karakteristik antar kelompok 

subjek dianalisis menggunakan One-Way 

ANOVA/Kruskal-Wallis. Perbedaan DJI antar 

kelompok subjek dianalisis dengan One-Way 

ANOVA. Perbedaan volume latihan antar 

kelompok dianalisis dengan uji Mann-Whitney U, 

sedangkan korelasi antara volume latihan per 

minggu dan DJI dianalisis dengan uji Spearman. 

 

Hasil  

Telah dilakukan penelitian pada pelari dan 

bukan pelari di kota Padang dengan karakteristik 

subjek disajikan pada Tabel 1. Rerata usia pelari 

elit lebih muda dibandingkan pelari rekreasi dan 

bukan pelari. Sebagian besar subjek adalah laki-

laki, dan semua subjek memiliki IMT normal. 

Sebagian besar pelari elit dan bukan pelari 

berpendidikan SMA, sedangkan pelari rekreasi  

merupakan lulusan perguruan tinggi. Pelari elit 

memiliki kecukupan istirahat yang lebih baik dari 

pelari rekreasi dan bukan pelari.
 

Tabel 1. Karakteristik pelari elit, pelari rekreasi, dan bukan pelari (n=51) 
 

Karakteristik 
   

Total 
(n=51) 

Kategori Nilai p 
Pelari 

elit 
(n=16) 

Pelari 
rekreasi 
(n=15) 

Bukan 
pelari 

(n=20) 
 
Usia (tahun; rerata±SD) 
 
Jenis kelamin( n(%)) 
          Laki-laki 
          Perempuan 
 
IMT (kg/m2; rerata±SD) 
 
Pendidikan terakhir (n(%)) 
          SMP 
          SMA 
          PT 
 
Kecukupan istirahat  
(jam; rerat±SD) 

 
23,7±5,9 

 
 

40(78,4) 
11(21,6) 

 
21,8±3,0 

 
 

3(5,9) 
32(62,7) 
16(31,4) 

 
6,8±0,8 

 

 
20,8±2,4 

 
 

13(81,2) 
3(18,8) 

 
20,7±2,5 

 
 

4(23,5) 
12(70,6) 

1(5,9) 
 

7,4±0,7 
 

 
27,9±8,2 

 
 

11(73,3) 
4(26,7) 

 
22,9±3,3 

 
 

0(0) 
5(33,3) 

10(66,7) 
 

6,7±0,6 
 
 

 
22,9±3,8 

 
 

16(80,0) 
4(20,0) 

 
21,7±2,9 

 
 

0(0) 
15(75,0) 
5(25,0) 

 
6,4±0,6 

 

 
0,046** 

 
 
 
 
 

0,078* 
 
 
 
 
 
 

<0,001** 
 

SD=standar deviasi; IMT=indeks massa tubuh; *One-Way ANOVA; ** Kruskal-Wallis 
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Tabel 2. Frekuensi denyut jantung istirahat pada pelari elit (n=16), pelari rekreasi (n=15), dan bukan pelari (n=20) 

Frekuensi denyut 
jantung (dpm) 

Pelari 
 elit  
(1) 

Pelari 
rekreasi 

(2) 

Bukan 
pelari 

 (3) 

Nilai p 

Overall 1 vs. 2 1 vs. 3 2 vs. 3 

Rerata 

SD 

Median 

IQR (Q3-Q1) 

Min 

Max 

55,0 

8,2 

55,2 

10,3 

41 

70 

65,2 

9,6 

65,0 

16,0 

52 

84 

73,4 

13,8 

70,0 

22,5 

50 

98 

0,001* 

 

0,041** 

 

0,001** 

 

0,109** 

 

Dpm=denyut per menit; *One-Way ANOVA; **Post-hoc Bonferroni; SD=standar deviasi; IQR=interquartile range 

Tabel 3. Volume latihan per minggu (km) pada pelari elit dan pelari rekreasi. 

Kategori Volume latihan per minggu (km) Nilai p 

 
Rerata SD Median 

IQR 
(Q3-Q1) Min Max 

 
Pelari elit  (n=16) 85,6 42,9 60,0 87,5 50 150 0,001* 

Pelari rekreasi (n=15) 31,5 18,0 25,0 32,0 15 70 
 *Mann-Whitney U test; SD=standar deviasi; IQR=interquartile range 

 

Tabel 4. Korelasi antara volume latihan per minggu (km) dan frekuensi denyut jantung istirahat (dpm). 

  
Volume latihan per minggu (km) 

Pelari elit Pelari rekreasi 

Frekuensi denyut jantung 
istirahat (dpm) 
  
  

Pelari elit (n=16) 
    *r = -0,31 
      p= 0,25   

Pelari rekreasi (n=15)   
*r = -0,73 
   p= 0,002 

*Uji korelasi Spearman 

 

Berdasarkan Tabel 2, diketahui rerata DJI 

pelari elit lebih rendah dibandingkan pelari 

rekreasi dan bukan pelari (55,0 vs. 65,2 vs. 73,4 

dpm) dan terdapat perbedaan yang bermakna 

secara statistik antara pelari elit, pelari rekreasi, 

dan bukan pelari. Pada uji post-hoc didapatkan 

bahwa terdapat perbedaan yang bermakna secara 

statistik antara frekuensi DJI pelari elit dengan 

pelari rekreasi dan bukan pelari, namun tidak 

terdapat perbedaan DJI yang bermakna secara 

statistik antara pelari rekreasi dengan bukan 

pelari.  

Analisis perbedaan volume latihan 

menunjukkan bahwa rerata volume latihan per 

minggu pada pelari elit hampir tiga kali lipat lebih 

tinggi dari pada pelari rekreasi dan perbedaan ini 

bermakna secara statistik (Tabel 3).   

Untuk mengetahui hubungan antara 

volume latihan per minggu dan frekuensi DJI pada 

pelari elit dan pelari rekreasi dilakukan uji 

korelasi Spearman dan hasilnya menunjukkan 

bahwa terdapat korelasi negatif yang bermakna 

secara statistik antara volume latihan per minggu 

dengan frekuensi DJI pada pelari rekreasi, namun 

tidak pada pelari elit (Tabel 4). 

 

Pembahasan  

Olahraga yang dilakukan secara teratur 

diketahui dapat menurunkan DJI.14 Salah satu 

parameter yang dapat digunakan untuk 

mengetahui efektifitas latihan adalah dengan 

menghitung DJI. Penelitian ini menggunakan EKG 

untuk mengukur frekuensi DJI.15 Nilai normal 

denyut jantung adalah 60 hingga 100 dpm untuk 

usia 18 tahun ke atas.16 Berdasarkan hasil 

penelitian, didapatkan rerata frekuensi DJI pelari 

elit yang lebih rendah dibandingkan pelari 

rekreasi dan DJI pelari rekreasi lebih rendah 

dibandingkan bukan pelari. Latihan fisik seperti 

olahraga lari yang dilakukan dalam waktu yang 

lama dan berkesinambungan akan menyebabkan 

peningkatan ukuran jantung berupa penebalan 

dinding atrium dan ventrikel, terutama pada 

ventrikel kiri. Meningkatnya volume ventrikel dan 

kekuatan kontraksi jantung akan menyebabkan 

peningkatan terhadap volume sekuncup (stroke 
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volume).17 Dengan meningkatnya stroke volume, 

untuk memenuhi kebutuhan darah yang 

mengangkut O2 dan hasil metabolisme lainnya 

berupa CO2 dan asam laktat maka tidak 

dibutuhkan pemompaan jantung dengan 

frekuensi yang terlalu tinggi. Dengan demikian, 

pelari dengan volume latihan tinggi memiliki DJI 

yang rendah.18 

Secara klinis, pelari elit lebih bugar karena 

pelari elit memiliki rerata DJI yang lebih rendah 

(bradikardi) yaitu 55 dpm, sedangkan pelari 

rekreasi lebih bugar dari pada bukan pelari 

karena rerata DJI pelari rekreasi lebih rendah 

yaitu 64 dpm, ini mendekati bradikardi. Meskipun 

frekuensi DJI pada pelari rekreasi dan bukan 

pelari hanya memiliki selisih 8 dpm, namun 

setelah dilakukan uji secara statistik perbedaan 

tersebut dinyatakan bermakna. Standar deviasi 

DJI pada pelari elit dan pelari rekreasi tidak jauh 

berbeda, yaitu masing-masing 8,2 dan 9,6. Namun, 

angka deviasi yang cukup besar terlihat pada 

kategori bukan pelari yakni sebesar 14,4. Hal ini 

menunjukkan bahwa sebaran  DJI pada kategori 

subjek pelari elit dan pelari rekreasi bersifat 

homogen, sedangkan frekuensi denyut jantung 

istirahat  pada bukan pelari bersifat beragam.  Ini 

menunjukkan luasnya perbedaan fisiologi 

adaptasi jantung dimana beberapa subjek bukan 

pelari menunjukkan DJI yang mengarah ke kondisi 

jantung yang tidak bugar. Walaupun tidak 

terdapat perbedaan yang bermakna secara 

statistik antara DJI pelari rekreasi dan bukan 

pelari, terdapat kecenderungan DJI yang lebih 

rendah pada pelari rekreasi. Hal ini menunjukkan 

bahwa olahraga yang dilakukan pelari rekreasi 

berkontribusi pada kebugarannya, sehingga tetap 

memperoleh manfaat dari larinya.  

Pada penelitian ini ditemukan korelasi antara 

frekuensi DJI dan volume latihan per minggu. 

Pada pelari rekreasi, namun tidak pada pelari elit. 

Hal ini dapat disebabkan volume latihan diukur 

secara subjektif melalui kuesioner sehingga dapat 

terjadi bias. Dari pengamatan peneliti pelari elit 

tidak menggunakan aplikasi khusus untuk 

mencatat volume latihannya, sementara pelari 

rekreasi selalu menggunakan aplikasi menghitung 

volume latihan karena pelari rekreasi bergabung 

dalam komunitas dan sering mengekspos volume 

latihannya di media sosial. Idealnya volume 

latihan di ukur secara objektif melalui aplikasi 

elektronik. Temuan korelasi negatif volume 

latihan per minggu dengan frekuensi DJI pada 

penelitian ini sejalan dengan penelitian terdahulu 

di Amerika Serikat yang menemukan korelasi 

negatif antara ketahanan latihan dengan DJI.19 Hal 

ini sejalan dengan penelitian di Inggris pada 97 

subjek pelari (34 perempuan dan 63 laki-laki) 

yang menunjukkan volume latihan secara 

signifikan lebih besar pada pelari elit di 

bandingkan pelari rekreasi.20 Penelitian di Belgia 

terhadap pelari pria dan wanita berusia 55 tahun, 

mendapatkan pengaruh latihan terhadap DJI, 

selama latihan dan pemulihan lebih terasa dengan 

intensitas yang lebih tinggi.21 

Pada subjek penelitian ini volume latihan per 

minggu pada pelari elit adalah 50-150 km dengan 

DJI 41-70 dpm, sedangkan volume latihan per 

minggu pada kategori pelari rekreasi adalah 15-40 

km DJI 48-84 dpm. Pelari elit Kenya memiliki 

volume latihan per minggu yang jauh lebih besar 

yaitu 180-220 km dengan frekuensi DJI 30-40 

dpm, sedangkan pelari rekreasi Kenya memiliki 

volume latihan per minggu 56-92 km dengan 

frekuensi DJI 38-52 dpm.22 Jika kita bandingkan 

dengan pelari elit lainnya di negara Asia seperti 

Jepang, volume latihan perminggu pelari elit 

mereka 70-180 km dengan frekuensi DJI 40-60 

dpm, sedangkan pelari rekreasi di Jepang memiliki 

volume latihan per minggu 30-62 km dengan 

frekuensi DJI sebesar 45-70 dpm.23 Hal ini 

menunjukkan bahwa volume latihan per minggu 

dan frekuensi DJI pelari pada penelitian ini 

inferior dibandingkan pelari Kenya, namun 

hampir sama dengan volume latihan dan DJI 

pelari Jepang. 

 

Simpulan  

Dapat disimpulkan terdapat perbedaan 

frekuensi DJI antara pelari elit, pelari rekreasi dan 

bukan pelari. Terdapat korelasi negatif antara 

volume latihan per minggu dengan frekuensi DJI 

pada pelari rekreasi, namun tidak pada pelari elit.  
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