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Abstract

The right time to eat for athletes is suggested to support achievement. However, research evidence
on this matter still needs to be more extensive. This study aims to reveal evidence of differences in
pulse after exercise by looking at the pause after eating. A one-shot case study experiment was
conducted with 22 student samples divided into three groups. The first group of 7 people exercised
immediately after eating (A), the second group of 8 people 1 hour after eating (B), and group 3 2
hours after eating (C). Pulse testing is carried out before exercising (basketball man to man half
court) for 10 minutes, and then the pulse is measured after playing; further measurements are
carried out every 3 minutes up to 4 times and 1 hour after stopping playing. The rest is done
passively. The instruments used are tests and measurements of the pulse. Data analysis used is
descriptive statistics and different tests using ANOVA. The results showed that, in this case, group
A and Group C had the same pulse rate of 65 per minute, while Group B had an average of 77.5
per minute. Pulse after exercising consecutively 1130.29, 128, and 128.9 per minute. At the end of
measuring the pulse after 1 hour of rest, it turned out that group C had the lowest pulse compared
to groups A and B.
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Abstrak

Waktu makan yang tepat bagi olahragawan disarankan untuk mendukung tercapainya prestasi,
namun demikian bukti penelitian tentang hal ini masih minim. Penelitian ini bertujuan untuk
mengungkapkan bukti perbedaan nadi setelah melakukan olahraga dengan melihat jeda setelah
makan. Dilakukan eksperimen one shot case study dengan 22 sampel mahasiswa yang terbagi atas
3 kelompok. Kelompok pertama 7 orang melakukan olahraga segera setelah makan (A), kelompok
kedua 8 orang 1 jam setelah makan (B) dan kelompok 3, 2 jam setelah makan (C). Dilakukan
pengetesan terhadap nadi sebelum berolahraga (basket man to man setengah lapangan) selama 10
menit, kemudian nadi diukur setelah bermain, dilakukan pengukuran selanjutnya setiap 3 menit
sampai 4 kali dan 1 jam setelah berhenti bermain. Istirahat dilakukan secara pasif. Instrumen yang
digunakan adalah tes dan pengukuran terhadap denyut nadi. Analisis data yang digunakan adalah
statistika deskriptif dan uji beda dengan menggunakan Anova. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa dalam kasus ini kelompok A dan kelompok C kondisi nadi sama rerata di 65 per menit,
sedangkan kelompok B rerata 77,5 per menit. Nadi setelah melakukan olahraga berturut turut
1130,29, 128, dan 128,9 permenit. Akhir pengukuran nadi setelah 1 jam istirahat ternyata
kelompok yang C capaian nadi paling rendah dibandingkan dengan kelompok A dan B

Kata kunci: Recovery, Makan Sebelum Olahraga, Denyut Nadi
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PENDAHULUAN

Pencernaan karbohidrat lemak dan protein memiliki waktu yang berbeda. Karbohidrat
merupakan sumber gizi dengan perncernaan tercepat dibandingkan dengan lemak dan protein.
Lamanya pencernaan ini memberikan pengaruh terjadap kinerja atlet. Berperilaku pola makan
sehat diperngaruhi oleh pengetahuan (Trakman et al., 2021). Gizi merupakan suatu hal yang
penting untuk atlet, untuk mengoptimalkan kinerja dipelukan belajar tentang bagaimana mengatur
makanan, minuman sebelum dan setelah olahraga (Purcell, 2013). Terdapat temuan penelitian
dari atlet elit olahraga daya tahan tinggi yang menyatakan bahwa dengan perencanaan yang baik
secara fisiologi tidak terjadi ganguan asupan energi ataupun dehidrasi yang signifikan (Lavoué et
al., 2020).

Kelebihan makan akan beriko terhadap tekanan BMI, tekanan darah terlebih kurang
melakkan aktivitas gerak (Ismail & Al-Rahamneh, 2021). Bahkan ada terjadi kelainan pola makan
yang terjadi pada atlet (Vela et al., 2021). Konsumsi lemak tidak boleh lebih dari 30% dan
dianjurkan dibawah 30% bagi olahragawan (Schek et al., 2020), meskipun olahragawan daya
tahan, tidak ada bukti yang menyatakan dengan mengkonsumsi lemak akan menjadi lebih baik.

Keseimbangan antara stress, recovery sangat penting bagi kenerja atlet dalam pencapaian
superkompensasi dan pencegahan terhadap terjadinya cidera (Doherty et al., 2021; Stephan &
Daniel, 2021). Recovery diartikan sebagai kemampuan kembali ke normal untuk melakukan
aktivitas olahraga kembali (Bunt et al., 2021). Berdasarkan pada pemahaman ini maka terdapat
pemahaman bahwa jika seseorang telah mencapai nadi yang optimal untuk memulai lagi pada
intensitas yang tinggi maka dikatakan telah tercapai recovery-nya. Hal ini juga dapat dipahami
bahwa capaian kondisi normal sebelum melakukan olahraga. Sehigga kajian ini memberikan
pemahaman pada recovery untuk melanjutkan latihan dengan recovery kembali pada posisi
normal.

Recovery sangat penting untuk menyeimbangkan tekanan Latihan dan percegahan
terhadap cidera atlet (Szabo & Kennedy, 2021). 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
urin lebih gelap. (Barley et al., 2018) Orang coba (14 orang) dehidrasi sampai sampai 3,2% dan
melakukan angkatan knee extensions at 85% dan dilaporkan persepsi kelelahan meningkat. (Magee
et al., 2017) Kenyataannya atlet yang mengawali latihan dengan minum mencapai hasil Lathan
lebih baik. Bahwa dengan kehilangan cairan sampai 2,8% cukup untuk mengurangi prestasi lari
400 meter (Y. T. J. Samodra, 2020).

Berdasarkan pada kajian di atas menjadi penting untuk diadakan penelitian yang berkaitan
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dengan waktu makan dan berolahraga. Hal ini digunakan untuk membuktikan waktu yang tepat
durasi setelah makan dengan waktu melakukan olahraga. Kajian ini masih kurang dan sebatas
anjuran. Hasil penelitian ini harapannya dapat mengisi kekosongan informasi kepada masyarakat

kaitan dengan pengaturan nmakan dengan perilaku melakukan latihan danolahraga.

METODELOGI PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan desain one shot case study. Populasi
adalah mahasiswa program studi pendidikan kepelatihan olahraga yang mengambil mata kuliah
fisiologi olahraga. Seluruh populasi dijadikan sampel dalam penelitian ini. Sampel penelitian
berjumlah 24 orang terbagi atas 3 kelompok. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
adalah tes dan pengukuran terhadap denyut nadi. Teknik pengambilan data, dari 3 kelompok yang
dibuat maka Kelompok (A) 8 orang dengan bermain basket, segera setelah selesai makan.
Kelompok (B) 8 orang, bermain 1 jam setelah makan dan kelompok (C) 8 orang bermain 2 jam
setelah makan. Semua orang coba secara bersama sama makan dalam porsi yang sama. Dilakukan
pengukuran terhadap denyut nadi sebelum bermain, 4 kali setiap 3 menit setelah main dan 1 jam

setelah. Data dianalisis deskriptif dan uji beda dengan bantuan software SPSS IMB 26.

HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Hasil pengukuran rerata denyut nadi sebelum perlakukan sampai 1 jam setelah
berolahraga

Denyut nadi
setiap 3 menit pengukuran

DN setelah DN setelah

awal | olahraga 1 2 3 4 1 jam
Kel A setelah makan 65.14 130.29 | 101.71 | 96.57 | 92.29 | 89.71 79.43
Kel B ljam setelah
makan 77.75 128.00 | 111.75 | 101.75 | 97.50 | 95.50 84.00
Kel C 2 jam setelah
makan 65.71 128.29 | 108.57 | 99.71 | 97.43 | 91.43 76.86

Tabel 1 di atas memberikan penjelasan bahwa pada awalnya denyut nadi awal normal
antar 65-77 per menit di setiap kelompok. Pada denyut nadi setelah melakukan olahraga pada
kelompok A yang berjumlah 7 orang ternyata pada denyut nadi tertinggi di 130 sedangkan dua
kelompok lain relative sama pada nadi 128 per menit. Ketika dilakukan pengukuran secara
berurutan setiap 3 menit sampai dengan 4 kali pengukuran dapat dilihat kecenderungan nadi
mengalami penurunan. Dengan rerata pada pengukuran ke-4 pada kelomopok B denyut nadi

masih tinggi. Pada akirnya pengukuran yang dilakukan setelah 1jam dari akvitas olahraga ternyata
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kelompok C yang melakukan aktivitas 2 jam setelah makan mengalami penurunan sampai 76,86
terendah dibandingkan dengan kelompok yang lain. Sedangkan kelompok aktivitas 1 jam setelah
makan denyut nadi masih di 84 per menit. Pada kelompok B ditunjukkan nadi awal rerata sudah
tinggi dan sampai akhir juga menunjukkan nadi masih paling tinggi.

Tabel 3 Analisis Uji Anova

ANOVA
nadi
Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
Between 13225.481 14 944.677 3.554 .000
Groups
Within 25516.429 96 265.796
Groups
Total 38741.910 110

Hasil dari ANOVA digunakan untuk mengetahui pengaruh variabel independen secara
serentak dan bersama-sama (simultan) terhadap variabel dependen. Dari hasil ini dapat dilihat
bahwa nilai signifikansi sebesar 0.000, nilainya jika dibandingkan dengan 0.05 maka lebih kecil
(0.000 < 0.05), sehingga dapat disimpulkan bahwa perbedaan waktu antara jam makan dan

akvitivas berpengaruh terhadap denyut nadi.

PEMBAHASAN

Tubuh dapat bergerak karena adanya energi yang diperoleh dari penguraian asupan
makanan dalam tubuh. Penguraian asupan memerlukan waktu untuk dapat menghasilkan energi
kalori bagi tubuh untuk dapat digunakan sebagai bahan bakar untuk bergerak tergantung dari jenis
dan jumlah asupan. Semakin padat jenis asupan maka akan semakin lama proses pembentukan
kalori. (Ronald et al., 2021) mengemukakan bahwa mengetahui porsi dan waktu yang tepat untuk
mengkonsumsi makanan tertentu sangat penting agar atlet tidak mengalami kekurangan kalori dan
gizi.

Hasil analisis data terhadap 3 kelompok, Dalam kelompok A terdiri dari 8 orang
melakukan olahraga segera setelah makan, sedangkan kelompok B terdiri dari 8 orang melakukan
olahraga 1 jam setelah makan dan kelompok C berdiri dari 8 orang 2 jam setelah makan. Secara
normal karbohidrat memerlukan waktu pencernaan sekitar 2 jam, protein 8-12 jam dan lemak 4-5
jam. Karbohidrat, lemak dan protein merupakan sumber kalori dalam tubuh. Namun untuk

mendapatkan kalori dari 3 sumber makanan tersebut, tubuh memerlukan waktu dan energi untuk
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dapat memecah dan menyerapnya. Setelah makan masuk kedalam tubuh, maka semua energi
kalori yang ada akan terkonsentrasi ke lambung untuk melaksanakan tugas dan fungsi penyerapan
dan kerja pencernaan.

Dikarenakan (kelompok A) setelah makan kemudian melakukan aktivitas olahraga maka
energi yang pada awalnya untuk melakukan pencernaan akan dialihkan untuk aktivitas otot.
Penelitian ini mencoba untuk mengungkapkan kaitan antara aktivitas setelah makan dengan waktu
percepatan nadi kembali pada posisi normal (recovery). Hasilnya telah diungkapkan bahwa
kelompok A dan C yang memiliki rerata waktu mulai sama, ternyata capaian nadi ke normal
setelah 1 jam lebih rendah kelompok yang waktu melakukan olahraga 2 jam setelah makan.
Sedangakan kelompok B dari awal nadi telah tinggi sehingga capaian nadi akhir setelah istirahat 1
jam dengan melakukan olahrga 1 jam setelah makan masih tinggi.

Denyut nadi merupakan indikator untuk memonitoring kesehatan, dengan melihat akurasi
nadi sebelum dan sesudah latihan (Gemael & Kurniawan, 2020). Terbukti bahwa perbedaan jam
tidur akan berpengaruh terhadap kinerja selam latihan (T. J. Samodra, 2021). Berapa aktivitas
olahraga seperti olahraga sepakbola dan bola basket dapat membantu mengurai kekakuan pada
pembuluh darah arteri (Saka et al., 2021) karena memiliki intensitas yang tinggi, sama halnya
dengan futsal merupakan olahraga intensitas tinggi 90% dengan rasio 1:1 (Nemci¢ & Calleja-
Gonzalez, 2021).

Beberapa hasil penelitian menunjukkan bahwa recovery dengan berendam dan air dingin
dan recovery aktif lebih positif dalam menurunkan kelelahan (Yarar et al., 2021), atau pemberian
air kelapa (Yusuf et al., 2020) , selanjutnya antara recovery aktif lebih efektif dibandingkan sport
massage dalam menurunkan kadar asam laktat (Brilian et al., 2021). Ada juga perlakuan yang
diberikan Stretching lebih efektif untuk mengembalikan suhu tubuh, sedangka pijat dan teknik
recovery efektif untuk menurunkan denyut nadi (Hidayat & Ibrahim, 2021)

Produk minuman yang berbeda memberikan hasil adaptasi recovery dan pemenuhan
energi yang berbeda selama pertandingan, sehingga diperluan pemahaman yang baik terhadap
produk minuman bagi atlet (McCartney et al., 2019), dan diperlukan strategi yang baik terhadap
pengaturan asupan nutrisi kepada atlet (Passos et al., 2019), meskipun setiap olahragawan
memiliki kepercayaan terhadap makanan pengaruhnya terhadap fisik tetapi pengaruran pola
makan tetap manjadi bagain yang penting (Dohle et al., 2015). Atlet rerata makan mananan 2-3
jam sebelum pertandingan (Masoga et al., 2022), berdasarkan penelitian ini diperoleh informasi
bahwa rerata atlet mengkonsumsi masih dibawah nilai anjuran.

Setidaknya terdapat dua hal penting yang ditemukan dalam penelitian ini. Pertama nadi

awal rendah maka akan semakin cepat turun ke nadi awal setelah berolahraga dengan diberikan
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istirahat dan sebaliknya nadi tinggi, meskipun telah diberikan istirahat yang sama nadi setelah 1
jam juga mengalami penurunan tetapi dibandingkan dengan kelompok A dan C masih relative

lebih tinggi.

KESIMPULAN

Pemberian konsumsi makan di waktu yang sama dengan melakukan olahraga selang
waktu berbeda, pertama langsung berolahraga, kedua setelah 1 jam dan ketiga setelah 2 jam. Hasil
penelitian menyimpulkan bahwa percepatan nadi/penurunan nadi. Terjadi penurunan nadi setiap
kelompok setiap pengukuran selang 3 menit. Setelah 1 jam bermain ternyata kelompok yang 2 jam
setelah makan baru melakukan olahraga lebih rendah capaian nadinya dibandingkan dengan
kedua kelompok yang lain.

Kelemahan dalam penelitian ini adalah pada awal pengecekan denyut nadi memiliki start
awal yang tidak sepenuhnya sama. Masih terdapat selisih terutama kelompok yang setelah 1 jam
makan baru berolahraga. Sedangkan kelompok 2 jam dan setelah makan keduanya sama saat

diukur sebelumnya sebagai start awal
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