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Abstrak

Latar Belakang: Kebugaran jasmani memungkinkan seseorang mengatasi tuntutan hidup sehari-hari
tanpa kelelahan berlebihan. Kurangnya kebugaran jasmani ini berdampak pada penurunan kualitas fisik,
meningkatkan kebugaran jasmani dengan melakukan aktivitas fisik terstruktur seperti latihan lunges.
Tujuan: Mengetahui Pengaruh Latihan lunges terhadap Nadi, Respirasi dan Saturasi Oksigen Mahasiswa
Keperawatan Anestesiologi  Universitas 'Aisyiyah  Yogyakarta.Metode Penelitian:  Penelitian
menggunakan metode kuantitatif dengan desain pre- eksperimental one group pretest-posttest.
Sebanyak 60 responden mengikuti intervensi latihan Lunges sebanyak 8 repetisi 2 set, dilakukan 3 kali
seminggu selama 1 bulan. Data dikumpulkan sebelum dan sesudah intervensi, kemudian dianalisis
menggunakan uji Wilcoxon. Pembahasan: Hasil penelitian menunjukkan terdapat pengaruh latihan
lunges terhadap nadi, terdapat pengaruh latihan lunges terhadap respirasi dan terdapat pengaruh
latihan lunges terhadap saturasi oksigen pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas
Aisyiyah Yogyakarta dengan nilai Nilai p-value lebih kecil dari 0,05 atau 0,000 < 0,05 Simpulan: Latihan
lunges berpengaruh terhadap kebugaran jasmani kardiovaskular, ditandai dengan pemulihan denyut
jantung yang lebih cepat pasca- latihan serta peningkatan efisiensi pernapasan dan saturasi oksigen
yang stabil.Saran: Dapat dilakukan penelitian lanjutan dengan cakupan populasi yang lebih luas.

Kata Kunci: Lunges, Kebugaran Kardiorespirasi.
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Abstract

Background: Physical fitness allows a person to cope with the demands of daily life without excessive
fatigue. This lack of physical fitness results in a decline in physical quality, improving physical fitness by
performing structured physical activities such as lunges training. Objective: To determine the effect of
lunges exercise on pulse, respiration and oxygen saturation of Anesthesiology Nursing Students of
'Aisyiyah University Yogyakarta.Research Methods: The study used a quantitative method with a pre-
experimental one group pretest-posttest design. A total of 60 respondents followed the Lunges exercise
intervention of 8 repetitions of 2 sets, done 3 times a week for 1 month. Data were collected before and
after the intervention, then analyzed using the Wilcoxon test. Discussion: The results of the study show
that lunges exercise has an effect on pulse rate, respiration, and oxygen saturation in Anesthesiology
Nursing students at Aisyiyah University Yogyakarta, with a p-value less than 0.05 or 0.000 < 0.05.
Conclusion: Lunges exercise has an effect on cardiovascular physical fitness, characterized by faster heart
rate recovery post-exercise as well as improved respiratory efficiency and stable oxygen saturation.
Suggestion: Further research can be conducted with a wider population coverage.

Keywords: Lunges, Cardiorespiratory Fitness.

PENDAHULUAN

Seiring dengan perkembangan zaman, dunia terus mengalami kemajuan atau
perkembangan yang dapat mempermudah aktivitas manusia. Dampak positif dari
kemajuan tersebut kegiatan menjadi lebih efisien, sedangkan dampak negatifnya orang
menjadi lebih malas untuk bergerak atau beraktivitas. Pernyataan World Health
Organization (2016), sedentary lifestyle atau gaya hidup cenderung malas bergerak dan
melakukan aktivitas fisik dapat menyebabkan kematian bahkan sering terjadi di belahan
dunia. Mahasiswa terbiasa melakukan perilaku sedentary lifestyle, contohnya lebih memilih
megunakan /ift daripada naik tangga, dan tidak ada aktivitas olahraga rutin yang dilaukan.

Aktivitas fisik merupakan segala aktivitas sehari-hari yang dilakukan mempengaruhi
gerak tubuh diperoleh dari otot rangka yang membutuhkan pengeluaran energi. Menurut
WHO, aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang
memerlukan pengeluaran energi (Ardiyanto & Mustafa, 2021). Aktivitas fisik mengacu pada
semua gerakan termasuk selama waktu senggang. Kurangnya aktivitas fisik dapat
mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang. Kebugaran jasmani adalah kemampuan
untuk menghadapi tuntutan kehidupan sehari-hari dan kehidupan non-harian tanpa
kelelahan yang berlebihan. Dalam artikel ini, kebugaran jasmani didefinisikan sebagai

kemampuan tubuh untuk melakukan tugas secara efisien, berkontribusi pada kualitas hidup,
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dan memiliki cukup energi untuk menghadapi tugas-tugas yang tidak terduga (Maharani
etal, 2022).

Menurut Kemenpora Rl (2023) pengukuran kebugaran jasmani yang dilakukan
terhadap 3.820 remaja usia 16-30 tahun yang tersebar di 34 Provinsi tahun 2023
menunjukkan bahwa kebugaran jasmani kategori baik/lebih hanya sebesar 5,04%.
Sementara itu, persentase remaja yang memiliki kebugaran fisik dalam kategori kurang dan
sangat kurang mencapai 83,55%. Seiring waktu, tren penurunan tersebut terus terjadi.
Beberapa dampak dari kebugaran jasmani yang kurang dapat menyebabkan kualitas fisik
menurun, berat badan tidak terkontrol, tubuh tidak dapat mengelola makanan dengan
sempurna dan dapat meningkatkan risiko penyakit kronis. Kebugaran jasmani dapat
diperbaiki dengan melakukan aktivitas fisik. Banyak macam akitvitas fisik yang dapat
dilakukan, salah satunya yaitu melakukan latihan /unges.

Latihan /unges adalah bentuk pengerjaan yang bertujuan untuk memperkuat otot kaki
atau untuk membentuk bentuk kaki (Kelana, 2023). Latihan /unges melatih otot obligue,
quadriceps, gluteus, dan gastrocnemius. Pemberian latihan disekitar sendi pergelangan kaki
dapat melatih otot tungkai lebih baik dan meningkatkan keseimbangan serta koordinasi
tubuh. Lunges adalah latihan yang fokus pada otot paha dalam, dilakukan dengan cara
mirip squat, yaitu berdiri di atas satu kaki dengan kaki bagian depan membentuk 90° dan
kaki belakang ditekuk pada 45° sejajar dengan tubuh. (Permadi et a/, 2021).

Untuk memahami dampak dari latihan lunges terhadap kebugaran fisik yang
mencakup detak jantung, pernapasan, dan tingkat oksigen dalam darah, salah satu cara
untuk mengukurnya adalah dengan menggunakan tes langkah Harvard. Harvard step tes
merupakan tes kekuatan fisik dinamis atau fungsional. Tes ini termasuk kedalam tes yang
sering digunakan untuk menghitung indeks kebugaran jasmani berdasarkan daya tahan
kardiovaskular seseorang (Barokah et a/, 2023).

Denyut nadi menjadi salah satu indikator apakah tubuh seseorang siap untuk
melakukan aktivitas olahraga yang dinyatakan dengan intesitas dari rendah sampai tinggi.
Latihan aerobic antara 60-80%, moderat, intensitas tinggi yang kesemuanya dinyatakan
dalam denyut nadi (Su et a/, 2019). Denyut nadi normal mengindikasikan jika organ jantung
dalam tubuh bekerja dengan baik. Sedangkan denyut jantung yang terlalu cepat atau
lambat bisa mengindikasikan beberapa kondisi tertentu.

Tubuh membutuhkan oksigen yang lebih besar saat beraktivitas. Kebutuhan oksigen
dihasilkan oleh paru-paru dan berhubungan dengan haemoglobin, presentase kadar

oksigen yang berkaitan dengan haemoglobin didalam darah disebut saturasi okigen (Eroglu
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et al, 2018). Sistem repirasi bertujuan menyediakan oksigen untuk jaringan dan melepaskan
karobondioksida. Selama aktivitas fisik, sistem pernapasan bekerja lebih keras karena
konsumsi oksigen, ventilasi paru-paru, ventilasi alveolar, dan kapasitas difusi oksigen
semuanya meningkat untuk memenuhi kebutuhan oksigen yang tinggi, terutama dari otot
rangka (Tanzila & Hafiz, 2019). Jumlah oksigen yang dibutuhkan oleh otot meningkat selama
aktivitas fisik, sehingga sistem kardiovaskular juga harus meningkatkan tekanan darah,
volume stroke, detak jantung, dan curah jantung untuk memenuhi kebutuhan oksigen
jaringan otot (Fadllilah et al, 2020).

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan pada mahasiswa Prodi Keperawatan
Anestesiologi angkatan 2024, rata-rata usia 18-19 tahun dan dengan berat badan ideal.
Namun, didapatkan hasil bahwa tipe aktivitas mahasiswa jarang dilakukan atau dilakukan 1x
dalam satu minggu bahkan hampir tidak pernah. Dari data yang didapatkan mahasiswa
tidak memiliki riwayat penyakit turunan seperti penyakit jantung, asma dan penyakit
pernapasan lainnya.

Berdasarkan latar belakang di atas, penulis tertarik untuk meneliti mengenai pengaruh
latihan /unges terhadap, nadi, repirasi dan saturasi oksigen pada Mahasiswa Prodi
Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Dimana ini menjadi upaya
pengendalian kondisi fisik mahasiswa terutama pada tanda-tanda vital saat sebelum dan

sesudah dilakukan aktivitas fisik latihan /unges.

METODE PENELITIAN

Rancangan Penelitian

Penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif. Penelitian yang sering mengklaim
pemakaian angka, baik dari pengumpulan data, pengolahan data maupun tampilan dari
hasilnya (Ratnadewi et a/, 2022). Penelitian ini menggunakan metode pre-experimen,
merupakan rancangan yang meliputi hanya satu kelompok atau kelas yang diberikan pra
dan pasca uji (satriawan, 2023). Pendekatan yang dilakukan pada penelitian ini adalah One-
Group Pretest-Posttest Design adalah metode penelitian dengan mengadakan tes awal
sebelum intervensi diberikan, dan setelah intervensi baru dilakukan tes akhir (Sugiyono,
2021).

Populasi
Populasi adalah suatu wilayah generalisasi yang terdiri dari objek atau subjek yang

mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditentukan oleh peneliti untuk
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dipelajari dan kemudian diambil kesimpulannya (sugiyono, 2019). Populasi dalam penelitian
ini adalah seluruh mahasiswa Keperawatan Anestesiologi angkatan 2024 sebanyak 200

Mahasiswa.

Sample
Sampel adalah sebagian elemen dari populasi yang didapat melalui strategi pemilihan
sampel. (Swarjana, 2015). Teknik sampling yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah
simple random sampling, teknik pengambilan sampel yang dilakukan secara acak tanpa
memperhatikan struktur atau karakteristik tertentu dari populasi. Tujuannya adalah untuk
memperoleh sampel yang representatif dan bebas dari bias (Sugiyono, 2021).
a. Kriteria inklusi
1. Mahasiswa aktif Keperawatan Anestesiologi Angkatan 2024
2. Responden dalam keadaan sehat
3. Menjadi peserta secara tertulis yang dapat dibuktikan dengan menandatangani surat
pernyataan persetujuan.
b. Kriteria eksklusi
1. Responden yang memiliki riwayat penyakit turunan seperti hipertensi, diabetes,
jantung, dan penyakit pernapasan.
2. Mahasiswa yang sedang mengkonsumsi obat rutin.
Dalam penelitian ini, besarnya sample ditetapkan dengan menggunakan rumus Slovin.

Adapun rumus Slovin adalah sebagai berikut:

Keterangan:

n : Ukuran sample/ jumlah responden

N : Ukuran Populasi

e : Presentase kelonggaran, ketelitian, kesalahan, pengambilan sample yang masih
bisa di tolelir; e = 0,1.

200

1+200 (0,17
200

1+200 (0,01)
200

1+2,00
200
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Berdasarkan perhitungan diatas, didapatkan sampel 67 responden. Untuk
mengantisipasi drop out sampel maka sampel minimal akan ditambah sejumlah 10%.
Berdasarkan teknik sampling dilapangan didapatkan 60 responden sesuai kriteria inklusi

dan eksklusi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian
Gambaran Umum Pelaksanaan Penelitian

Penelitian ini dilakukan di Universitas 'Aisyiyah Yogyakarta yang terletak di JI. Siliwangi
JI. Ringroad Barat, No. 63, Kecamatan Gamping. Kabupaten Sleman, Daerah Istimewa
Yogyakarta, Fakultas Ilmu Kesehatan Program Studi Keperawatan Anestesiologi. Universitas
'Aisyiyah Yogyakarta memiliki 3 Fakultas dan 19 Program Studi yaitu S11lmuan Keperawatan,
Profesi Ners (Keperawatan), Bidan Pendidik DIV, S1 Fisioterapi, Profesi Fisioterapi, S1
Arsitektur, S2 kebidanan, D4 Teknologi Laboratorium Medis, D3 Teknik Radiodiagnostik dan
Radioterapi (TRR), S1Bioteknologi, D4 Anestesiologi, ST Administrasi Publik, S1Gizi, Diploma
Il Kebidanan, ST Ilmu Komunikasi, S1 Psikologi, S1 Akuntansi, dan ST Manajemen. ST
Teknologi Informasi. Subjek dalam penelitian adalah Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi
Angkatan 2024. Penelitian ini dilakukan dalam rentang waktu satu bulan dengan 3 kali

latihan dalam satu minggu.

Analisis Univariat
Karakteristik Responden
Hasil analisis distribusi frekuensi karakteristik responden pada penelitian ini disajikan

dalam bentuk tabel berikut:

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden

Data Demografi Frekuensi (n)  Presentase (&)
Perempuan 52 86,7
Jenis Kelamin

Laki-laki 8 13,3

Total 60 100

18 Tahun 32 53,3

Usia
19 Tahun 28 46,7
Total 60 100

Sumber: Data Primer, 2025
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Tabel 1 menunjukan karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin dan usia.
Berdasarkan Tabel 1 didapatkan hasil bahwa mayoritas responden pada penelitian ini
berjenis kelamin perempuan yaitu sejumlah 52 responden (86,7%) dan berjenis kelamin
laki-laki sebanyak 8 responden (13,3%). Berdasarkan usia yaitu usia 18 tahun sejumlah 32

responden (53,3%) dan usia 19 tahun sejumlah 28 responden (46,7%).

Hasil Penilaian Frekuensi Nadi, Respirasi, Dan Saturasi Oksigen Sebelum Diberikan Latihan

Lunges
Hasil analisis frekuensi nadi, respirasi, dan saturasi oksigen sebelum diberikan latihan

lunges disajikan dalam bentuk tabel berikut:

Tabel 2. Hasil Analisis Nilai Pemeriksaan Sebelum Latihan Lunges

Nilai Terendah  Nilai Tertinggi  Nilai Rata-rata

Nadi 62 99 82
Respirasi 12 18 14
Saturasi Oksigen 97 100 98

Sumber: Data Primer, 2025

Tabel 2 menunjukan hasil analisis frekuensi nadi, respirasi dan saturasi oksigen
sebelum diberikan latihan lunges. Berdasarkan Tabel 4.2 didapatkan hasil bahwa nilai
frekuensi nadi berkisar antara 62 kali/menit hingga 99 kali/menit dengan rata-rata 82
kali/menit. Untuk nilai respirasi, nilai terendah tercatat 12 kali/menit dan nilai tertinggi 18
kali/menit, dengan rata-rata 14 kali/menit. Sementara itu, nilai saturasi oksigen

menunjukkan rentang antara 97% hingga 100% dengan nilai rata-rata 98%.

Hasil Penilaian Frekuensi Nadi, Repirasi, Dan Saturasi Oksigen Sesudah Diberikan Latihan

Lunges
Hasil analisis frekuensi nadi, respirasi, dan saturasi oksigen sesudah diberikan latihan

lunges disajikan dalam bentuk tabel berikut:

Tabel 3. Hasil Analisis Nilai Pemeriksaan Sesudah Latihan Lunges

Nilai Terendah  Nilai Tertinggi  Nilai Rata-rata

Nadi 70 100 88
Respirasi 12 20 16
Saturasi Oksigen 96 99 97

Sumber: Data Primer,2025
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Tabel 3 menunjukan hasil analisis frekuensi nadi, respirasi dan saturasi oksigen
sesudah diberikan latihan /unges. Menurut Tabel 3 nilai frekuensi nadi berkisar antara 70
kali/menit hingga 100 kali/menit dengan rata-rata 88 kali/menit. Untuk nilai respirasi, nilai
terendah tercatat 12 kali/menit dan nilai tertinggi 20 kali/menit, dengan rata-rata 16
kali/menit. Sementara itu, nilai saturasi oksigen menunjukkan rentang antara 96% hingga

99% dengan nilai rata-rata 97%.

Analisis Bivariat
Pengaruh Latihan Lunges Terhadap Nadi

Pengaruh latihan /unges terhadap nadi pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi
Universitas Aisyiyah Yogyakarta diukur menggunakan uji statistik non parametrik Wilcoxon

dan hasil dari uji tersebut disajikan dalam tabel berikut:

Tabel 4. Pengaruh Latihan Lunges Terhadap Nadi Pada Mahasiswa Keperawatan

Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta

Variabel Mean SD Min Max p-value
Pre test Nadi ~ 82.13 9.250 62 99 0,000
Post test Nadi  88.46 8.129 70 100

Sumber: Data Primer,2025

Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa nilai rata-rata (mean) pre test frekuensi nadi
sebelum diberikan latihan lunges adalah 82,13 dan post test frekuensi nadi setelah diberikan
latihan lunges adalah 88,46. Hasil uji statistic non parametrik Wilcoxon didapatkan p-value
0.000, apabila p-value jika dibandingkan dengan taraf signifikansi 5% maka p-value
memiliki nilai yang lebih kecil (p-value <0.05). Nilai p-value 0.000 dapat diartikan bahwa HO
ditolak dan Ha diterima sehingga terdapat pengaruh latihan /unges terhadap nadi pada

Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta

Pengaruh Latihan Lunges Terhadap Respirasi
Pengaruh latihan /unges terhadap respirasi pada Mahasiswa Keperawatan
Anestesiologi  Universitas Aisyiyah Yogyakarta diukur menggunakan uji statistic non

parametrik Wilcoxon dan hasil dari uji tersebut disajikan dalam tabel berikut:

Copyright @ Novitasari Dwi Wulansuci, Ratih Kusuma Dewi, Triyas Singgih Pambudi



Tabel 5. Pengaruh Latihan Lunges Terhadap Respirasi Pada Mahasiswa Keperawatan

Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta

Variabel ~ Mean SD Min  Max  p-value
Pre test 14.08  1.406 12 18

Respirasi 0,000
Post test

1663  2.000 12 20
Respirasi

Sumber: Data Primer,2025

Berdasarkan tabel 5 diketahui bahwa nilai rata-rata (/mean) pre test respirasi sebelum
diberikan latihan lunges adalah 14,08 dan post test respirasi setelah diberikan latihan lunges
adalah 16,63. Hasil uji statistic non parametrik Wilcoxon didapatkan p-value 0.000, apabila
p-value jika dibandingkan dengan taraf signifikansi 5% maka p-value memiliki nilai yang
lebih kecil (p-value <0.05). Nilai p-value 0.000 dapat diartikan bahwa HO ditolak dan Ha
diterima sehingga terdapat pengaruh latihan /unges terhadap respirasi pada Mahasiswa

Keperawatan Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta.

Pengaruh Latihan Lunges Terhadap Saturasi Oksigen
Pengaruh latihan /unges terhadap saturasi oksigen pada Mahasiswa Keperawatan
Anestesiologi  Universitas Aisyiyah Yogyakarta diukur menggunakan uji statistic non

parametrik Wilcoxon dan hasil dari uji tersebut disajikan dalam tabel berikut:

Tabel 6. Pengaruh Latihan Lunges Terhadap Saturasi Oksigen Pada Mahasiswa

Keperawatan Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta

Variabel Mean SD Min  Max  p-value
Pre test Saturasi  98.43  0.831 97 100
Oksigen 0,000

Post test Saturasi
, 97.63 1.119 96 99
Oksigen

Sumber: Data Primer,2025

Menurut tabel 6 diketahui nilai rata-rata (mean) pre test saturasi oksigen sebelum
dilakukan latihan lunges yaitu 98,43 dan post test saturasi oksigen setelah diberikan latihan
lunges adalah 97,63. Hasil uji statistic non parametrik Wilcoxon didapatkan p-va/ue 0.000,
apabila p- valuejika dibandingkan dengan taraf signifikansi 5% maka p-value memiliki nilai

yang lebih kecil (p-value <0.05). Nilai p-value 0.000 dapat diartikan bahwa HO ditolak dan
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Ha diterima sehingga terdapat pengaruh latihan /unges terhadap saturasi oksigen pada

Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta.

Pembahasan
Hasil Penilaian Frekuensi Nadi, Respirasi, Dan Saturasi Oksigen Sebelum Diberikan Latihan
Lunges

Menurut A. Jones (2016), frekuensi nadi normal yaitu 60-100 kali/menit. Sebelum
dimulainya program latihan lunges, mayoritas responden memiliki frekuensi nadi dalam
batas normal. Menurut Bertrand (2021), peningkatan frekuensi nadi adalah respon antisipasi
tubuh terhadap latihan yang sedang berlangsung. Tubuh beradaptasi dan mempersiapkan
diri baik fisiologis maupun psikologis untuk aktivitas yang akan dilakukan, peningkatan
aktivitas saraf simpatik yang mungkin dipicu tantangan fisik dan psikologi dapat
menyebabkan peningkatan frekuensi nadi sebelum latihan dimulai.

Sebelum dimulainya program latihan /unges, semua responden dengan hasil
pemeriksaan respirasi dalam batas normal. Respirasi dalam rentang normal yaitu 12-20
kali/menit (A. Jones, 2016). Menurut Katch (2021), peningkatan respirasi adalah tanda bahwa
tubuh bekerja keras dan sistem kardiorespirasi beradaptasi untuk memenuhi tuntutan
metabolik.

Individu yang memiliki tingkat kebugaran yang lebih baik cenderung memiliki respons
ventilasi yang lebih efisien dan pemulihan yang lebih cepat setelah latihan, menunjukkan
adaptasi positif dari latihan fisik teratur. Sebaliknya, pernapasan yang terlalu terengah-
engah atau sesak napas yang tidak proporsional dengan intensitas latihan bisa menjadi
indikasi perlunya peningkatan kebugaran atau pemeriksaan medis.

Demikian pula dengan hasil pemeriksaan saturasi oksigen sebelum dimulainya latihan
lunges, semua responden dengan hasil pemeriksaan dalam batas normal. Saturasi oksigen
dalam rentang normal yaitu 95-100% (Sulistyowati, 2019). Menurut Powers (2021), Meskipun
lunges tidak dirancang sebagai latihan aerobik primer untuk peningkatan saturasi oksigen
secara langsung, kontribusinya terhadap kebugaran kardiorespirasi secara keseluruhan
sangat penting. Dengan memperkuat otot-otot, meningkatkan efisiensi jantung dan paru-
paru, serta meningkatkan metabolisme, lunges secara tidak langsung mendukung sistem
pengiriman oksigen tubuh. Ini berarti individu yang secara teratur melakukan lunges
(sebagai bagian dari program latihan yang seimbang) kemungkinan besar akan memiliki
fungsi paru-paru dan kapasitas pengangkutan oksigen yang lebih baik secara umum, yang

tercermin dalam saturasi oksigen istirahat yang optimal dan pemulihan yang lebih cepat
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setelah aktivitas fisik.

Hasil Penilaian Frekuensi Nadi, Repirasi, Dan Saturasi Oksigen Sesudah Diberikan Latihan
Lunges

Dapat disimpulkan dari latihan /unges yang dilaksanakan selama satu bulan, latihan
lunges yang dilakukan secara rutin menigkatkan frekuensi detak jantung pada semua
responden setelah setiap sesi latihan. Meskipun persentase responden dengan frekuensi
nadi normal setelah latihan cenderung meningkat, terutama pada responden perempuan,
peningkatan frekuensi nadi pasca latihan tetap menjadi respon fisiologis yang dominan
terhadap aktivitas ini. Hal ini menunjukkan bahwa latihan /unges memberikan beban kerja
pada sistem kardiovaskuler yang memicu peningkatan denyut nadi. Peningkatan aktivitas
otot selama latihan meningkatkan kebutuhan oksigen.

Respon sistem kradiovaskular dengan meningkatkan curah jantung (cardiac Outou?),
yang dicapai melalui peningkatan frekuensi nadi dan volume sekuncup (stroke volume)
untuk memenuhi kebutuhan oksigen (Fadlilah et a/, 2020). Peningkatan frekuensi nadi
secara langsung berkontribusi pada peningkatan distribusi oksigen ke otot yang bekerja
dan pembuangan produk sisa metabolisme (Robergs., 2022). Responden yang mengalami
takikardi setelah latihan menunjukkan bahwa intensitas latihan lunges cukup memicu
respons signifikan pada sistem kardiovaskular. Faktor-faktor seperti tingkat kebugaran awal,
intensitas dan durasi latihan dapat mempengaruhi besarnya peningkatan denyut jantung
(Kardi et al, 2023).

Sama dengan frekuensi nadi, frekuensi respirasi juga mengalami peningkatan pada
seluruh responden setelah latihan /unges. Seiring dengan berjalannya latihan, jumlah
responden dengan frekuensi normal setelah latihan cenderung meningkat, terutama pada
responden laki-laki. Namun peningkatan laju pernapasan setelah latihan tetap menjadi
respon yang umum. Peningkatan ini mengindikasikan adanya peningkatan kebutuhan
oksigen dan pengeluaran karbondioksida sebagai respon terhadap aktivitas fisik yang
dilakukan.

Peningkatan laju pernapasan setelah latihan /unges juga merupakan respons normal
fisiologi tubuh. Selama latihan, peningkatan produksi karbon dioksida (CO2) oleh otot yang
bekerja merangsang pusat pernapasan di otak guna meningkatkan ventilasi paru-paru.
Peningkatan frekuensi dan kedalaman pernapasan bertujuan untuk mengeluarkan CO2 dan
memasok lebih banyak oksigen kedalam darah (Dominelli & Sheel, 2024). Sama dengan

respon kardiovaskular, sistem pernapasan juga dapat menunjukan adaptasi terhadap
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latihan yang berulang.

Peningkatan efisiensi otot-otot pernapasan dan peningkatan sensitivitas terhadap
perubahan kadar CO2 dalam darah dapat menyebabkan respon ventilasi yang lebih
terkontrol seiring dengan berjalannya program latihan (Chobisa et a/, 2024). Respons
takipnea menunjukkan bahwa beban latihan /unges cukup untuk memicu peningkatan
kebutuhan ventilasi yang signifikan pada sebagian responden. Faktor-faktor individu seperti
kapasitas paru-paru dan efisiensi pernapasan dapat mempengaruhi respon respirasi (Hayati
et al, 2021). Menurut Molgat (2022), kapasitas paru-paru dipengaruhi oleh beberapa faktor
seperti usia, jenis kelamin, ukuran tubuh (tinggi badan), dan genetika. Pria cenderung
memiliki kapasitas paru-paru yang lebih besar dari pada wanita, dan orang yang lebih tinggi
cenderung memiliki kapasitas paru-paru yang lebih besar dari pada orang yang lebih
pendek.

Berbeda dengan frekuensi nadi dan respirasi, setelah setiap sesi latihan mayoritas
responden mengalami penurunan saturasi oksigen. Meskipun nilai saturasi oksigen pada
seluruh responden tetap berada dalam rentang normal 95-100% (Sulistyowati, 2019).
Penurunan ini mengindikasikan adanya peningkatan penggunaan oksigen oleh otot selama
latihan yang melebihi kemampuan tubuh untuk segera mendistribusikan kembali. Tercatat
sebagian kecil responden yang justru mengalami peningkatan saturasi oksigen atau tidak
mengalami perubahan setelah latihan.

Kejadian ini mungkin disebabkan oleh adaptasi fisiologis tubuh terhadap latihan yang
berulang, walaupun penurunan oksigen pasca latihan masih lebih dominan. Selama latihan
peningkatan aliran darah melalui paru- paru dapat menyebabkan ketidaksesuaian
sementara antara ventilasi dan perfusi di beberapa bagian paru-paru dimana hal ini
menyebabkan sedikit penurunan efisiensi pertukaran gas dan berpotensi menyebabkan
penurunan kecil pada saturasi oksigen (Dominelli & Sheel, 2024).

Peningkatan ekstrasi oksigen oleh otot yang berkerja juga dapat menyebabkan
penurunan sementara saturasi oksigen di darah vena yang kembali ke jantung (Dengo et
al, 2018). Beberapa individu mungkin memiliki kapasitas paru-paru atau efisiensi system
pernapasan yang lebih baik, memungkinkan mereka mempertahankan saturasi oksigen
yang lebih stabil selama dan setelah latihan. Faktor-faktor genetik dan tingkat kebugaran

juga dapat berperan (Hafizhah, 2023).
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SIMPULAN
Kesimpulan yang dikemukakan berdasarkan hasil analisis data yang diperoleh yakni:

1. Ada pengaruh pada pemberian latihan /ungesterhadap Nadi, Respirasi, dan Saturasi
Oksigen Pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta dengan hasil uji beda Wilcoxon signed rank test didapatkan nilai p value
sebesar 0.000 atau dapat dikatakan nilai p value pada penelitian ini menunjukkan
nilai p value < (0,05).

2. Frekuensi nadi, respirasi dan saturasi oksigen sebelum diberikan latihan lunges yaitu
frekuensi nadi berkisar antara 62 kali/menit hingga 99 kali/menit dengan rata-rata
82 kali/menit. Untuk nilai respirasi, nilai terendah tercatat 12 kali/menit dan nilai
tertinggi 18 kali/menit, dengan rata-rata 14 kali/menit. Sementara itu, nilai saturasi
oksigen menunjukkan rentang antara 97% hingga 100% dengan nilai rata-rata 98%.

3. Frekuensi nadi, respirasi, dan saturasi oksigen sesudah diberikan latihan lunges yaitu
frekuensi nadi berkisar antara 70 kali/menit hingga 100 kali/menit dengan rata-rata
88 kali/menit. Untuk nilai respirasi, nilai terendah tercatat 12 kali/menit dan nilai
tertinggi 20 kali/menit, dengan rata-rata 16 kali/menit. Sementara itu, nilai saturasi

oksigen menunjukkan rentang antara 96% hingga 99% dengan nilai rata-rata 97%.
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