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Abstrak

Latihan jogging dengan treadmill merupakan salah satu komponen kesegaran jasmani yang
mencapai zona latihan dengan intensitas 70% - 85% dari denyut nadi maksimal, durasi 30 – 40 menit
dan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
jogging dengan treadmill terhadap denyut nadi istirahat pada ibu-ibu anggota fitness centre Yayasan
Jantung Indonesia Cabang Utama Sumatera Barat.

Jenis penelitian yang digunakan adalah eksperimen semu (quasi eksperimen). Subjek dalam
penelitian ini adalah ibu-ibu anggota fitness centre Yayasan Jantung Indonesia Cabang Utama
Sumatera Barat yang berjumlah 15 orang, karena jumlah populasi relative sedikit maka seluruh
populasi dijadikan sampel dengan menggunakan teknik total sampling. Variabel dalam penelitian ini
adalah denyut nadi istirahat yang dihitung dalam satu menit. Teknik pengambilan dan pengumpulan
data dilakukan dalam bentuk tes yang diambil tes awal dan tes akhir. Pengambilan tes awal diambil
sebelum diberikan perlakuan atau sebelum diberikan bentuk latihan melalui program latihan yang
telah dipersiapkan. Setelah dilakukan latihan sebanyak 16 kali pertemuan selama tiga kali dalam
seminggu, maka diambil kembali tes akhir. Dari data kedua tes tersebut dilihat apakah ada pengaruh
latihan jogging dengan treadmill terhadap denyut nadi istirahat pada ibu-ibu anggota fitness centre
Yayasan Jantung Indonesia Cabang Utama Sumatera Barat.

Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh latihan jogging
dengan treadmill terhadap denyut nadi istirahat pada ibu-ibu anggota fitness centre Yayasan Jantung
Indonesia Cabang Utama Sumatera Barat. Berdasarkan analisis data dengan menggunakan Uji T-tes
diperoleh nilai denyut nadi istirahat thitung 6,8 nilai lebih besar dibandingkan nilai yang ada pada
ttabel 2,178 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan jogging dengan treadmill
terhadap denyut nadi istirahat pada ibu-ibu anggota fitness centre Yayasan Jantung Indonesia Cabang
Utama Sumatera Barat.

Kata Kunci: Latihan jogging, treadmill, denyut nadi istirahat,

Abstract
Jogging exercise with a treadmill is one component of physical fitness that reaches the

training zone with an intensity of 70% - 85% of the maximum pulse, duration of 30-40 minutes and
frequency of exercise 3 times a week. This study aims to determine the effect of jogging with a
treadmill on resting pulses in women members of the fitness center of the Indonesian Heart
Foundation, Main Branch of West Sumatra.

This type of research used is quasi-experimental (quasi experiment). The subjects in this
study were 15 members of the fitness center of the Indonesian Heart Foundation in the Main Branch
of West Sumatra, because the population was relatively small so the entire population was sampled
using total sampling techniques. The variable in this study is the resting pulse rate which is calculated
in one minute. Data collection and collection techniques are carried out in the form of tests that are
taken preliminary tests and final tests. Taking the initial test is taken before given treatment or before
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given the form of exercise through a training program that has been prepared. After 16 sessions of
exercise three times a week, the final test is taken again. From the data of the two tests, it was seen
whether there was an effect of jogging exercise with a treadmill on resting pulses in women members
of the Fitness Center of the Indonesian Heart Foundation, Main Branch of West Sumatra.

The hypothesis proposed in this study is that there is an effect of jogging exercise with a
treadmill on resting pulses in women members of the fitness center of the Indonesian Heart
Foundation, Main Branch of West Sumatra. Based on data analysis using the T-test, the resting pulse
rate of 6.8 is greater than the value of the table 2.178 so that it can be concluded that there is an effect
of jogging exercise with treadmill on resting pulse rate at the mothers of Foundation Fitness Center
members. Heart of Indonesia Main Branch of West Sumatra.

Keywords: Jogging exercise, treadmill, resting pulse

PENDAHULUAN
Latihan merupakan kegiatan yang dilakukan secara sistematis, terprogramkan, terencana,

teratur dan memiliki tujuan terhadap peningkatan kualitas individu (prestasi). Secara fisiologis latihan
memberikan pengaruh terhadap kemampuan kondisi fisik sehingga dapat meningkatkan keterampilan.
Selanjutnya di Sumatera Barat jumlah penderita penyakit jantung makin meningkat dari waktu ke
waktu. Dalam rangka ikut serta menciptakan manusia Indonesia yang sehat, sejahtera dan terhindar
dari penyakit jantung dan pembuluh darah, serta menunjang program pemerintah dalam
memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat, Yayasan Jantung Indonesia Cabang
Utama Sumatera Barat telah melaksanakan berbagai kegiatan promotif prefentif

Jogging adalah salah satu bentuk olahraga yang dilakukan dengan cara berjalan atau lari-lari
kecil, dengan memiliki frekuensi untuk meningkatkan kebugaran dengan latihan jogging diperlukan
latihan tiga kali seminggu, intensitas latihan diukur dengan kenaikkan detak jantung yaitu 70%-85%,
serta lama latihan jogging yang diperlukan yaitu 30-40 menit. Denyut nadi maksimal dapat ditentukan
dengan prediksi dan pengukuran yaitu 220 dikurangi usia dari denyut nadi maksimal. Menentukan
denyut nadi maksimal melalui prediksi sangat bermanfaat untuk menentukan intensitas latihan
(Training Zone) yang bertujuan untuk latihan yang bersifat kebugaran.

Latihan akan merangsang meningkatnya heart rate, peningkatan ini naik secara linear sesuai
dengan peningkatan intensitas latihan. Meningkatnya kemampuan jantung untuk memompakan darah
keseluruh tubuh dipengaruhi oleh berbagai faktor, yang faktor tersebut dapat berupa perubahan
anatomis, fisiologis, atau yang terjadi akibat latihan. Otot jantung secara normal berkontraksi dengan
urutan teratur dimulai dari kontraksi atrial (atrial systole) kemudian di ikuti oleh kontraksi ventrikel
(ventrikel systole). Sedangkan atrium dan ventrikel mengalami relaksasi disebut diastole.

Volume darah yang dipompakan oleh jantung dapat di ketahui melalui isi sekuncup (stroke
volume) dan curah jantung (cardiac output) volume stroke, volume dalam keadaan istirahat dan latihan
maksimal orang yang terlatih lebihbesar dari orang yang tidak terlatih, sedangkan volume curah
jantung dalam keadaan istirahat sama antara yang terlatih dengan yang tidak terlatih, tetapi pada
latihan maksimal yang terlatih jauh lebih besar dibadingkan dengan yang tidak terlatih. Frekuensi
denyut nadi dapat dijadikan sebagai parameter dalam menentukan intensitas latihan aerobik dan
anaerobik.

Jadi berdasarkan hasil pengamatan penulis dapatkan di Fitness Centre Yayasan Jantung
Indonesia dengan melihat program latihan yang diberikan kepada anggota selama ini, bahwa terlihat
masih tingginya denyut nadi istirahat anggota Fitness Centre Yayasan Jantung Indonesia Cabang
Sumatera Barat, anggota fitness ini umunya berusia 25-55 tahun dan pria berusia 30-60 tahun.

Parameter fisiologis yang mencerminkan kemampuan kerja jantung adalah denyut nadi karena
akan meningkatkan secara linear sesuai peningkatan intensitas latihan, maka latihan dilakukan secara
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terus menerus dengan teratur sampai pada batas kemampuan maksimal. Pada saat sekarang ini, banyak
masalah yang mengakibatkan tingginya denyut nadi istirahat pada ibu-ibu anggota Fitness Centre
Yayasan Jantung Indonesia Cabang Sumatera Barat. Tingginya denyut nadi istirahat ini disebabkan
karena masalah obesitas atau kelebihan berat badan, faktor gaya hidup yang kurang baik, tidak
teraturnya dalam melakukan latihan jogging dengan treadmill yang telah diprogramkan, serta
pelaksanaan latihan dan keseriusan latihan sangat kurang.

Pada kenyataannya hal yang terlihat pada ibu-ibu anggota fitness centre Yayasan Jantung
Indonesia Cabang Utama Sumatera Barat adalah kurangnya keseriusan dalam melakukan latihan
jogging dengan treadmill dan latihan yang diberikan itu tidak dilaksanakan dengan teratur, mereka
beranggapan bahwa latihan itu tidak mempunyai pengaruhi sama sekali. Peneliti ingin meneliti sejauh
mana pengaruh latihan jogging dengan treadmill terhadap denyut nadi istirahat pada anggota fitness
centre Yayasan Jantung Indonesia Cabang Sumatera Barat.

METODE (15%)
Dalam penelitian ini, penulis menggunakan metode quasi eksperimen. Metode ini digunakan

atas dasar pertimbangan bahwa sifat dari penelitian yang dilakukan adalah suatu proses yang
dicobakan dalam bentuk latihan. Di samping itu, ingin meneliti pengaruh dari variabel-variabel yang
diselidiki terhadap suatu kelompok untuk memperoleh hasil. Maka terlihat bahwa eksperimen
merupakan penelitian yang logis dan sistematis, dimaksudkan untuk meneliti pengaruh variabel yang
diselidiki guna mendapatkan suatu hasil yang di uji cobakan, sehingga masalah yang dikemukakan
dapat terjawab. Rancangan penelitian dilakukan selama 1, 5 bulan dengan tempat penelitian di Fitness
Center Yayasan Jantung Indonesia Cabang Sumatera Barat.

Penelitian ini dilakukan di Fitness Centre Yayasan Jantung Indonesia Cabang Utama
Sumatera Barat dan waktu pelaksanaan penelitian dilaksanakan pada tanggal 12 Juni sampai dengan
tanggal 22 Juli 2010. Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Arikunto, 1998:115). Populasi
pada penelitian ini adalah anggota ibu-ibu yang mengalami tingginya denyut nadi istirahat di Fitness
Centre Yayasan Jantung Indonesia Cabang Utama Sumatera Barat yang berjumlah 15 orang.

Berpedoman pada jumlah populasi di atas, maka pengambilan sampel ditetapkan dengan
menggunakan teknik total sampling, dimana sampel yang diambil secara keseluruhan anggota Ibu-ibu
Fittnes Center Yayasan Jantung Indonesia Cabang Sumatera Barat, yang berjumlah 15 orang.

Sesuai dengan jenis data yang diperlukan dalam penelitian ini maka yang menjadi sumber data
dalam penelitian ini adalah anggota fitness ibu-ibu di Yayasan Jantung Indonesia Cabang Utama
Sumatera Barat. Data dalam penelitian ini bersumber dari usia, tinggi badan, dan berat badan. Data
diambil sebelum dan sesudah diberikan perlakuan selama kegiatan latihan jogging dengan treadmill,
yang dilaksanakan berdasarkan program latihan yang telah dibuat.

Tabel 1. Jadwal Program Latihan Jogging dengan Treadmill
No Hari Waktu

Penelitian
Lama
Latihan

Keterangan

1

2

3

Senin

Rabu

Jum’at

08.00-21.00

08.00-21.00

08.00-21.00

- Minggu 1,2
selama 30
menit

5 menit pemanasan, 20 menit
latihan jogging dan pemulihan 5
menit, dalam 2 minggu pertama
dengan intensitas latihan 75%
dari DNM.

- Minggu 3,4
selama 35
menit

5 menit pemanasan, 25 menit
latihan jogging dan pemulihan 5
menit dalam 2 minggu kedua
dengan
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- Minggu 5,6
selama 40
menit

intensitas 80% dari DNM.
5 menit pemanasan, 30 menit
latihan jogging dan pemulihan 5
menit dalam 2 minggu ke tiga
dengan intensitas latihan 85%
dari DNM. Kusuma dalam
Saputra (2001:19)

Dari uraian tabel diatas bahwa jadwal program latihan jogging dilaksanakan tiga kali dalam
seminggu. Pelaksanaan latihan ini dilakukan hari senin, rabu, dan jum’at. Sedangkan waktu
penelitiannya dimulai dari pagi jam 08.00 sampai dengan 12 siang, sore jam 3 sampai jam 6 dan pada
waktu malamnya dari jam 7 sampai dengan 9 malam. Lama latihan ini antara 20 sampai 30 menit,
dengan kecepatan yang konstan sehingga bisa mencapai zona latihan.
Teknik Pengumpulan Data

Untuk mendapatkan data dalam penelitian ini, maka dilakukan data tes yaitu tes awal dan tes
akhir.
1. Tes Awal

Tes awal yaitu melakukan tes terhadap denyut nadi istirahat pada anggota fitness Centre
Yayasan Jantung Indonesia Cabang Utama Sumatera Barat yang dilakukan sebelum diberikan
latihan. Pengukuran denyut nadi ini dilakukan secara palpasi.

2. Tes Akhir
Tes akhir yaitu tes yang dilkukan setelah diberikan latihan. Dalam pengambilan tes akhir ini

sampel telah melalui proses latihan jogging dengan treadmill selama lebih kurang enam minggu
dari latihan rutin yang dilakukan 3 kali dalam satu minggu, baru diambil tes akhir. Bentuk tes
akhir ini yaitu pengukuran denyut nadi istirahat.

3. Instrumentasi
Data hasil latihan jogging dengan treadmill diperoleh dengan menggunakan palpasi, ini

bertujuan untuk mengukur denyut nadi istirahat.
Sebelum tes dilakukan terlebih dahulu dipersiapkan langkah-langkah, alat-alat pengumpulan

data, program latihan, pelaksanaan tes serta hal-hal yang berhubungan dengan pengumpulan dan
pengukuran data.
a. Alat-alat latihan guna pengumpulan data

1) Blangko tes untuk mencatat tes awal dan tes akhir (pre-test-post test).
2) 4 treadmill
3) Stop watch
4) Pulpen

b. Petugas pelaksanaan tes
Didalam pelaksanaan tes, pengambilan data dilakukan oleh tiga orang penilai yaitu

instruktur, pembantu pencatat data, dan pelaksanaan tes, yaitu:
1. Instruktur

- Padli S.Si
2. Pembantu pencatat

- Rahayu Ningsih
3. Pelaksanaan tes

- Resmita Sulastri
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c. Pelaksanaan tes
Denyut nadi istirahat

Untuk pelaksanaan pengukuran denyut nadi istirahat langkah-langkah yang harus
dilakukan adalah :

1. Sampel harus dalam keadaan rileks, kemudian sampel diberikan waktu istirahat
selama 5 – 10 menit sebelum melakukan latihan jogging.

2. Setelah istirahat, denyut nadi sampel diukur dengan cara dua ujung jari kanan
diletakkan pada arteri radialis sampel. Kemudian menghitung frekuensi nadi selama
10 detik dikalikan 6 dengan menggunakan stop watch.

3. Kemudian mencatat beberapa jumlah nadi sampel yang telah diukur tadi.

Sesuai dengan tujuan seta hipotesis dalam penelitian yang diajukan ini, maka pengujian data
yang sudah diperoleh akan dianalisa melalui teknik yang sesuai dengan jenis serta tujuan penelitian
yaitu akan dianalisis dengan menggunakan statistic deskriptif untuk melihat perbedaan mean, maka
rumus yang digunakan adalah sebagai berikut :

1)-(nn
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X(t
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Sumber: Sudjana (1992: 244)

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Sebelum data diolah dengan formula yang telah ditentukan terlebih dahulu dilakukan
verifikasi terhadap data yang terkumpul dari sampel. Hal ini perlu dilakukan karena data yang tidak
memenuhi persyaratan tidak dapat diolah. Dengan pengontrolan yang cukup ketat terhadap sampel,
maka dari 15 sampel penelitian ini hanya 13 orang yang mengikuti tes awal dan tes akhir, karena 1
orang tidak hadir lagi dan 1 orang lagi tidak lengkap kehadirannya. Jadi data yang diolah berjumlah 13
orang yaitu sampel yang mengikuti latihan jogging dengan treadmill yang dilaksanakan sebanyak 16
kali latihan dan ditambah dengan pengambilan tes awal dan tes akhir.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan, maka diperoleh data dari hasil tes awal dan tes akhir.
Data tes awal dan data tes akhir yang diperoleh merupakan hasil melakukan latihan jogging dengan
pengambilan denyut nadi istirahat. Untuk mendapat hasil dari tes diperoleh dengan cara memberikan
perlakuan kepada sampel, tes ini dilakukan secara kelompok. Hasil tes ini adalah denyut nadi istirahat
yang dilakukan sebelum perlakuan (tes awal) dan sesudah perlakuan (tes akhir). Dalam melakukan
tes, peneliti dibantu oleh satu pencatat data. Sebelum tes ini dilakukan oleh masing-masing sampel
terlebih dahulu pelaksanaan tes menjelaskan dan memberikan pemahaman dari tujuan penelitian ini
oleh peneliti, agar nantinya sampel tidak ragu dalam melakukan tes.

Berikut ini akan di paparkan tentang deskripsi dari hasil tes yang dilakukan selama
eksperimen (hasil tes akhir):

1. Data pre test ( data tes awal latihan ) denyut nadi istirahat.
Variael denyut nadi istirahat diukur dengan menghitung jumlah denyut nadi dalam satu
menit (15 detik x 4). Hasil pengukuran tersebut dari 13 sampel di dapat skor tertinggi 84
dan skor terendah 72. Distribusi skor menghasilkan rata-rata (mean) 78,1, standar deviasi
3,86 dan mode 80.

2. Data post tes (akhir latihan) denyut nadi istirahat.

43
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Dari 13 orang sampel didapatkan skor tertinggi 80 dan skor terendah 60, distribusi skor
menghasilkan rata-rata (mean) 71,07, standar 6,56 dan mode 72.

Hasil Denyut Nadi Istirahat Tes Awal dan Tes Akhir dalam analisis terhadap tes awal pada
denyut nadi istirahat menunjukkan hasil yaitu nilai tertinggi 84 dan nilai terendah 72 dengan rata-rata
78,1 dan standar deviasi 3,86. Selanjutnya untuk tes akhir menunjukkan hasil untuk nilai tertinggi 80
dan nilai terendah 60 dengan rata-rata 71,07 dan standar deviasi 6,56, sehingga terdapat perbedaan
rata-rata yang cukup berarti antara tes awal dengan tes akhir.
Berdasarkan analisis di atas maka dapat disimpulkan bahwa antara tes awal dan tes akhir yang
dilakukan pada pengambilan denyut nadi istirahat terdapatnya penurunan denyut nadi istirahat.
Penurunan atau perbedaan ini di dapat setelah perlakuan dan latihan yang diberikan melalui latihan
jogging dengan treadmill.

Dari uji normalitas yang dilakukan terhadap tes awal dan tes akhir, yang dilakukan untuk uji
normalitas adalah hasil perbedaan antara tes awal dan tes akhir maka didapat harga Lo (nilai tertinggi)
uji normalitas yang dibandingkan dengan Lt (nilai tabel) pada tabel lilliefors dengan taraf signifikan α
0,05 seperti tabel dibawah ini.

Tabel Uji Normalitas dengan lilliefors
Sampel/Perlakuan Subjek Lo Lt

Denyut nadi istirahat awal 13 0,1669 0,234

Denyut nadi istirahat akhir 13 0,1366 0,234
Dari perhitungan antara beda tes untuk denyut nadi istirahat awal dan denyut nadi istirahat

akhir diperoleh Lo < Lt, sehingga dapat disimpulkan bahwa data kedua populasi berdistribusi normal.
Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima kebenarannya atau tidak, maka dilakukan
pengujian data dengan memakai Uji “t”. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian adalah terdapat
pengaruh latihan jogging dengan treadmill terhadap denyut nadi istirahat pada ibu-ibu anggota fitness
centre Yayasan Jantung Indonesia Cabang Utama Sumatera Barat.

Hasil analisis yang melihat perbedaan antara tes awal dengan tes akhir sebesar 6,8 dimana
nilai lebih besar dibandingkan nilai ttabel 2,178 dengan α 0,05 dengan derajat kebebasan n-1. Maka
terdapat pengaruh yang berarti antara denyut nadi istirahat dengan latihan jogging dengan treadmill.
Dengan demikian Ho diterima karena thitung > ttabel. Hipotesis yang diajukan diterima.
Pembahasan

Berdasarkan kepada hasil analisis data penelitian bahwa latihan jogging dengan treadmill
yang dilakukan selama 16 kali pertemuan ternyata berpengaruh secara signifikan terhadap denyut nadi
istirahat. Hali ini terbukti dengan hasil pengukuran yang diolah secara manual dengan uji T-tes. Dari
hasil analisis yang dilakukan terdapat perbedaan, dalam arti adanya peningkatan angka rata-rata
dimana rata-rata dari tes akhir denyut nadi istirahat lebih kecil dari tes awal yaitu rata-rata tes awal
sebesar 78,1 dan rata-rata tes akhir sebesar 71,07.

Denyut nadi dalam keadaan istirahat biasanya berdenyut lebih lambat, hal ini menyebabkan
lebih panjangnya waktu istirahat jantung sehingga jantung memompa darah lebih banyak. Salah satu
komponen yang dapat memberikan petunjuk tentang hal tersebut adalah denyut nadi yang merupakan
manifestasi dari kontraksi otot jantung. Jadi uraian di atas dapat disimpulkan bahwa seseorang dengan
denyut nadi istirahat yang rendah relative lebih bugar dari pada mereka yang denyut nadinya tinggi.
Menurut Cooper dalam Bafirman (2006:67) “Denyut nadi istirahat rendah yaitu dimana jantung dapat
meangawetkan energi sekurangnya 1.500 denyutan perhari”.

Jadi pada hasil analisis keseluruhan yang dilakukan, diperoleh suatu gambaran bahwa
hipotesis yang dikemukakan dalam penelitian ini diterima kebenarannya yaitu terdapat pengaruh
latihan jogging dengan treadmill terhadap denyut nadi istirahat. Hal ini dapat dibuktikan dari analisis
data tes terakhir dimana nilai “t” hitung yang diproleh lebih besar dibandingkan nilai “t” tabel pada
taraf kepercayaan 0,05 dan derajat kebebasan (n-1) 12.

http://sportscience.ppj.unp.ac.id/index.php/jss/index


Resmita Sulastri1, Sari Mariati2, Syamsuar3
http://doi.org/10.24036/jss.v%vi%i.16

Sport Science: Jurnal Sain Olahraga dan Pendidikan Jasmani
ISSN 114-562X (Cetak),
ISSN XXXX-XXXX(Online)
http://sportscience.ppj.unp.ac.id/index.php/jss/index

Latihan merupakan faktor yang sangat penting dalam peningkatan kekuatan otot, sedangkan
kekuatan otot merupakan modal untuk mempermudah mempelajari teknik, mencegah terjadinya cidera
dan mencapai prestasi maksimal. Latihan fisik atau olahraga berpengaruh baik terhadap fungsi jantung.
Mengingat program latihan jogging sangat penting dalam menjalankan aktivitas latihan hendaknya
perlu diperhatikan dalam realisasi di lapangan atau di ruang fitness, karena dengan berlatih jogging
yang teratur akan diperoleh beberapa keuntungan dari orang yang melaksanakannya. Apabila olahraga
dilakukan sesuai prinsip-prinsip dasarnya, maka akan dapat meningkatkan kualitas fisik, sehingga
terjadi efisiensi fungsional dan optimal. Peningkatan ini menimbulkan perubahan terhadap system
kardiovaskuler dan perubahan lain.

Disamping itu peranan penting juga dipegang oleh instruktur yang mengajar di fitness centre,
karena latar belakang dari ilmu yang diperoleh melalui fitness centre tersebut serta pengalaman-
pengalaman instruktur dalam memberikan latihan jogging dengan treadmill sangatlah dibutuhkan
dalam mencapai tujuan yang dikehendaki bersama, yakni terjadinya penurunan denyut nadi istirahat.

Pada sisi lain tentu saja ibu-ibu juga memegang peranan penting dalam penelitian ini dengan
keaktifan ibu-ibu ini sendiri. Maksud keaktifan disini adalah ibu-ibu tersebut berlatih secara kontiniu,
tanpa menimbulkan rasa kelelahan dalam mengikuti kegiatan latihan jogging dengan treadmill.
Treadmill merupakan salah satu alat untuk mengukur tes kebugaran jasmani, dengan pengukuran
denyut nadi maksimal yaitu 220 – usia dari hasil denyut nadi maksimal. Untuk mencapai zona latihan,
maka intensitas latihannya 70% sampai 85% dari denyut nadi maksimal, durasi 30 – 40 menit dan
frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu.

Dengan demikian jelaslah bahwa program latihan yang dijalankan dalam latihan jogging
dengan treadmill sangat berpengaruh terhadap penurunan denyut nadi istirahat. Dengan adanya
penurunan denyut nadi istirahat merupakan salah satu ukuran tingkat kesegaran jasmani seseorang.
Kiranya harapan inilah yang didambakan oleh ibu-ibu anggota fitness centre Yayasan Jantung
Indonesia Cabang Utama Sumatera Barat untuk menjalani kehidupan yang segar dan sehat sehari-
harinya. Sehingga keluhan-keluhan yang dirasakan bukanlah mimpi buruk lagi, namun telah dapat
teratasi melalui penelitian yang sederhana ini.

KESIMPULAN
Berdasrkan analisis data yang telah dilakukan dalam pembahasan dapat disimpulkan bahwa

latihan jogging dengan treadmill intensitas 70% - 85% dapat meningkatkan efisiensi kerja jantung
yang dapat dilihat pada penurunan denyut nadi istirahat. Perbedaan yang berarti antara tes awal dan tes
akhir terhadap denyut nadi istirahat pada ibu-ibu anggota Fitness Centre Yayasan Jantung Indonesia
Cabang Utama Sumatera Barat.

Berhubungan secara empiris telah terbukti bahwa latihan jogging dengan treadmill, diyakini
sebagai upaya latihan jogging yang lebih baik dalam pencapaian hasil denyut nadi. Berikut ini di
kemukakan saran-saran untuk dapat dipertimbangkan; Disarankan pada ibu-ibu agar dapat melakukan
latihan jogging secara teratur dan kontiniu, karena latihan jogging itu dapat meningkatkan efisiensi
kerja jantung yang dilihat dengan penurunan denyut nadi istirahat.

Berdasarkan penelitian, dimana latihan jogging dapat meningkatkan kebugaran jasmani, maka
disarankan kepada ibu-ibu anggota fitness centre agar dapat memasyarakatkan latihan jogging dengan
treadmill. Kepada instruktur agar dapat menjalankan latihan jogging dengan treadmill ini dalam proses
yang sebenarnya untuk menurunkan denyut nadi istirahat. Kepada Yayasan Jantung Indonesia Cabang
Utama Sumatera Barat, agar lebih mengembangkan latihan jogging dengan treadmill dalam proses
sebenarnya yang diprioritaskan pada klub Jantung Indonesia bagi ibu-ibu, bapak-bapak dan remaja.
Kepada peneliti berikutnya agar dapat mengadakan penelitian lanjutan dengan menggunakan sampel
yang lebih banyak dan waktu yang lebih lama.
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