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ABSTRAK

Latihan fisik seperti tabata dan jogging merupakan latihan yang mudah dilakukan serta
memiliki pengaruh terhadap denyut nadi dan kadar glukosa yang dapat digunakan untuk mengukur
tingkat kesehatan. Penelitian ini bertujuan dalam mengetahui efek dari latihan tabata dan joging
dalam penurunan kadar glukosa dan denyut nadi. 12 sampel yang merupakan mahasiswa rata-rata
umur 19 tahun berpartisipasi dalam penelitian ini. Mereka akan terbagi dalam 2 kelompok yaitu
kelompok tabata sejumlah 6 mahasiswa dan 6 mahasiswa kelompok joging. Latihan fisik akan
dilakukan selama 3 kali dalam seminggu selama 3 minggu. Uji deskripsi, independent sample t-
test, dan paired sample t-test digunakan untuk melihat hasil perbedaan dari kedua latihan fisik
selama 3 minggu. Hasil uji independent sample t-test menunjukkan nilai sig.< 0.05 pada variabel
glukosa darah, sehingga kedua latihan memberikan pengaruh yang berbeda terhadap kadar
glukosa darah. Kesimpulan dari penelitian ini, kedua latihan mampu menurunkan denyut nadi, dan
latihan joging mampu menurunkan glukosa darah. Masyarakat dapat memilih di antara kedua
latihan yang sesuai kemampuan mereka untuk menurunkan denyut nadi, serta latihan joging lebih
disarankan untuk tujuan penurunan kadar glukosa darah.

Kata Kunci: Kesehatan, Olahraga, Tabata, Joging, Glukosa, Denyut Nadi
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ABSTRACT

Physical exercises such as tabata and jogging are exercises that are easy to do and have an
influence on pulse and glucose levels which can be used to measure health levels. This research
aims to determine the effect of tabata exercise and jogging in reducing glucose levels and pulse
rate. 12 samples who were students with an average age of 19 years participated in this research.
They will be divided into 2 groups, there is a tabata group of 6 students and a jogging group of 6
students. Physical training will be done 3 times a week for 3 weeks. The description test, independent
sample t-test, and paired sample t-test were used to see the differences in the results of the two
physical exercises for 3 weeks. The results of the independent sample t-test showed number of sig.
< 0.05 for the blood glucose variable, so the two exercises had a different effect on blood glucose
levels. The conclusion from this research is that both exercises can reduce heart rate, and jogging
can reduce blood glucose. People can choose between two exercises according to their ability to
lower their heart rate, and jogging is more recommended to lowering blood glucose levels.

Keywords: Health, Physical Activity, Tabata, Jogging, Heart Rate

I. PENDAHULUAN

Kebanyakan masyarakat yang ada pada saat ini, memiliki tingkat kesadaran yang masih
rendah akan pentingnya aktivitas fisik yang dilakukan. Berdasarkan survei yang dilakukan oleh
Kemenpora dapat diketahui bahwa 76% masyarakat termasuk dalam kategori tidak bugar
disebabkan oleh kesadaran yang masih rendah melakukan aktivitas fisik (sindo, 2022). WHO juga
menyatakan jika 81% dari remaja berusia 11-17 tahun dan 28% orang dewasa yang berusia >18
tahun tidak aktif dalam melakukan aktivitas fisik (WHO, 2022). Pemilihan aktivitas fisik seperti
olahraga banyak yang tidak memperhatikan akibat dari latihan yang dilakukan, sehingga hasil
yang didapatkan pada akhir latihan tidak sesuai dengan target yang diharapkan.

Aktivitas fisik merupakan pergerakan yang dilakukan oleh tubuh dimana terdapat kerja
otot rangka dan pengeluaran tenaga (Thivel et al., 2018). Aktivitas ini dapat berupa olahraga
maupun aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari (Kemkes, 2019). Aktivitas fisik dikategorikan
menjadi aktivitas fisik ringan (berjalan santai, melakukan pekerjaan rumah tangga) aktivitas fisik
sedang (berjalan cepat, bersepeda <16 km/jam di medan datar) serta aktivitas fisik intensitas tinggi
(jalan cepat, joging, lari, senam aerobik) (Putra, 2022). Beragamnya aktivitas fisik membuat
masyarakat bingung untuk memilih aktivitas fisik yang cocok dalam mencapai target latihan yang
diinginkan, misalnya untuk menurunkan denyut nadi dan kadar glukosa darah.

Beberapa aktivitas fisik dapat dilakukan adalah latihan tabata dan joging. Tabata adalah
latihan interval dengan intensitas tinggi dalam waktu yang singkat. Tabata biasanya dilakukan
sebanyak 8 set dengan berbagai variasi gerakan dan rentang istirahat yang sebentar antar gerakan.

Intensitas tinggi yang digunakan pada tabata membuat kebanyakan masyarakat sulit untuk
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mengikutinya. Masyarakat yang tidak bisa melakukan aktivitas fisik intensitas tinggi dapat
melakukan aktivitas lain dengan intensitas lebih rendah seperti joging yang dapat dilakukan sesuai
kemampuan. Selain itu, terdapat beragam aktivitas fisik ringan lain yang dapat dilakukan untuk
memenuhi kebutuhan fisik harian, salah satunya adalah yoga. Yoga adalah aktivitas fisik berupa
meditasi yang melibatkan pernapasan, keseimbangan, relaksasi, dan kelenturan dari tubuh.
Aktivitas fisik seperti yoga dapat mempengaruhi denyut nadi yang ada, terutama denyut nadi
istirahat (Reimers et al., 2018). Melakukan yoga dengan intensitas tertentu juga memiliki dampak
yang baik terhadap daya tahan kardiovaskular (Wiguna, 2022). Yoga dapat menurunkan resiko
dari terserangnya penyakit jantung koroner, karena melakukan yoga akan melatih ketenangan,
sehingga membuat pasokan dan kebutuhan oksigen dalam tubuh menjadi seimbang (Adnyani et
al, 2020). Pasokan oksigen yang baik akan dapat mempengaruhi sistem kardiorespirasi yang
ditunjukkan dengan penurunan tekanan darah dan denyut nadi istirahat (Yunitasari et al., n.d.).
Penelitian yang dilakukan mengungkapkan jika tidak ada perbedaan yang terjadi antara latihan
aerobik dan yoga dalam meningkatkan daya tahan kardiorespirasi (Yunitasari et al., n.d.). Latihan
yoga juga terbukti dapat mengurangi kadar gula darah pada pasien diabetes melitus 2 (Merdawati
etal., 2019).

Aktivitas lain seperti joging termasuk mudah untuk dilakukan, karena tidak memerlukan
peralatan yang spesifik, dan intensitas latihan yang dapat disesuaikan dengan kemampuan tubuh.
Latihan yang dilakukan selama 30 menit seperti joging dapat memberikan dampak berupa
penurunan kadar glukosa dalam darah, walaupun dalam jumlah yang tidak signifikan (Salikunna
et al., 2021). Kegiatan olahraga yang bersifat akut dan teratur, membuat kerja insulin pada otot
dan hati dapat lebih optimal (Roberts et al., 2013). Latihan seperti joging yang bersifat aerobik
mampu membuat penyerapan glukosa yang ada dalam otot meningkat hingga lima kali lipat
melalui mekanisme yang tidak bergantung pada insulin (Colberg et al., 2016). Adanya sistem kerja
insulin yang baik dalam produksi dan penggunaannya dalam tubuh akan dapat meminimalisir
resiko terserangnya diabetes (Kurniawaty et al, 2016). Dengan melakukan aktivitas fisik dan
olahraga seperti joging dengan teratur maka akan memiliki pengaruh positif dalam mengurangi
resiko kematian, dan mencegah berbagai penyakit berbahaya seperti kanker (Wang et al, 2021).

Denyut nadi dapat digunakan sebagai deteksi awal indikator kesehatan jantung, dimana
ritme yang terjadi saat pengukuran denyut nadi merupakan indikator kesehatan seseorang. Ada
beberapa hal yang mempengaruhi frekuensi dari denyut nadi, diantaranya seperti jenis kelamin,
umur, posisi tubuh, dan aktivitas fisik (Sandi, 2016). Aktivitas fisik yang dilakukan secara terus-
menerus dan rutin dalam jangka waktu yang lama akan menimbulkan efek kronis dari latihan

tersebut. Salah satunya adalah penurunan denyut nadi istirahat (Sandi, 2016). Denyut nadi istirahat

119 | YOGA DAN KESEHATAN Vol. 7 No. 1, Maret 2024



merupakan indikator dalam melihat kebugaran seseorang (Pramono et al., 2014). Penelitian
menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara komponen kebugaran jasmani dengan denyut nadi
istirahat yang ada (Silva et al., 2018). Penelitian juga membuktikan bahwa denyut nadi istirahat
akan lebih rendah pada seseorang yang memiliki waktu untuk melakukan aktivitas fisik lebih lama
(Yang et al., 2021). Selain itu, terdapat pula hasil penelitian yang menunjukkan bahwa hubungan
yang ada di antara denyut nadi istirahat dan aktivitas fisik memiliki hubungan yang terbalik
(Siahaan et al., 2021).

Banyak penelitian yang membahas latihan tabata dan joging yang memberikan efek pada
peningkatan aerobik dan juga penurunan glukosa darah. Salah satu penelitian menyebutkan
metode tabata yang dilakukan dapat meningkatkan kapasitas aerobik pada remaja yang memiliki
berat badan kurang dan berlebih (Domaradzki et al., 2020). Penelitian yang lain juga menyebutkan
jika latihan tabata yang dilakukan dapat berpengaruh positif pada kapasitas aerobik pada atlet
dilihat dari VO2max yang meningkat (Imanudin et al, 2017). Penelitian lain juga membuktikan
jika latihan joging juga dapat menurunkan tingkat glukosa dalam darah lebih signifikan jika
dibandingkan dengan aktivitas fisik seperti berjalan (Zhang et al., 2021). Akan tetapi, terdapat
penelitian lain menyebutkan jika aktivitas joging yang dilakukan selama 30 menit tidak
memberikan perubahan yang signifikan terhadap perubahan kadar glukosa yang ada dalam darah
(Salikunna et al., 2021).

Dari semua penelitian tersebut, belum ada penelitian yang membandingkan pengaruh
latihan joging dan tabata terhadap kadar glukosa dan denyut nadi, sehingga diperlukan penelitian
lebih lanjut untuk mengetahui perbandingan yang ada dari kedua latihan tersebut dalam penurunan
kadar glukosa dan denyut nadi. Oleh karena itu, peneliti ingin menganalisis perbedaan pengaruh
dari kedua jenis latihan tersebut menggunakan latihan tabata intensitas rendah dan joging
intensitas sedang. Tabata dilakukan dengan intensitas rendah dikarenakan latihan tabata intensitas
tinggi akan sulit dilakukan oleh masyarakat umum, khususnya para pemula, sehingga peneliti
memodifikasi latihan tabata dengan intensitas rendah.

Penelitian ini penting untuk dilakukan karena masyarakat cenderung memilih latihan yang
mudah dan cepat disela-sela kesibukan mereka untuk dapat membantu menurunkan kadar gula
darah maupun denyut nadi sebagai indikator kesehatan dan kebugaran jasmani. Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaaan pengaruh dari latihan tabata intensitas rendah
dan joging intensitas sedang terhadap denyut nadi basal, istirahat dan kadar glukosa dalam darah.
Fokus dari penelitian ini akan membahas apakah latihan tabata dan joging yang dilakukan dapat

membantu dalam penurunan denyut nadi basal, istirahat dan kadar glukosa.
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II. METODE

Penelitian akan menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan metode
pengumpulan data yaitu eksperimen dengan menggunakan freatment berupa latihan tabata dan
joging yang diberikan kepada subjek penelitian selama 3 kali/minggu selama 3 minggu yang
dilakukan mulai 10 Oktober 2023 — 28 Oktober 2023. Subjek dalam penelitian ini sebanyak 12
mahasiswa yang aktif berolahraga selama 2-3 kali/minggu. Sampel akan dibagi menjadi 2
kelompok dengan treatment yang berbeda. Satu kelompok melakukan latihan tabata dan kelompok
lainnya melakukan joging. Latihan tabata akan dilakukan dalam total waktu 25 menit dengan
intensitas rendah dan joging dilakukan selama 30 menit dengan intensitas sedang.

Data yang diperoleh selama penelitian akan dianalisis menggunakan teknik statistik
deskriptif (mean, standar deviasi, dan persentase) dan uji independent sample t-test dilakukan
untuk menganalisis signifikansi data. Pengambilan data denyut nadi serta kadar glukosa dilakukan
sehari sebelum dan sesudah dilakukannya treatment. Tes glukosa dilakukan dengan menggunakan
glukometer, dan denyut nadi diukur secara manual. Sebelum diambil sampel darah untuk
mengukur glukosa, subjek penelitian diharuskan untuk berpuasa selama 8 jam terlebih dahulu.

Penelitian ini menggunakan software SPSS tipe 25 untuk membantu dalam proses menganalisis

data.
Tabel 1. Identitas Sampel
No. Variabel N Mean+SD Min Max
Kelompok Joging
1. Umur 19.16+0.40 19 20
2. Tinggi badan 169.66+4.54 165 177
3. Berat badan 6 59.33+11.84 45 75
4, IMT 20.55+3.68 16.33 26.25
Kelompok Tabata
1. Umur 19.83+0.75 19 21
2. Tinggi badan 163.83+5.94 154 170
3. Berat badan 6 54.83+6.46 45 65
4, IMT 20.37+1.57 18.97 22.49

Dari tabel 1, dapat dilihat jika pada kedua treatment, sampel yang digunakan merupakan
mahasiswa berusia rata — rata 19 tahun dengan rata — rata IMT 20. Dari tabel 1 tersebut juga dapat
diketahui bahwa sampel yang digunakan dalam kedua jenis latihan tidak memiliki selisih

perbedaan yang signifikan baik dalam hal umur maupun IMT yang ada.
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II1. PEMBAHASAN
Selama penelitian subjek melakukan latihan sesuai dengan kelompok mereka masing-
masing. Detail dari treatment yang diberikan kepada subjek dapat dilihat dalam tabel 2.
Tabel 2. Program Latihan

No. Keterangan Latihan
Kelompok Tabata Kelompok Joging
1. Gerakan High Knee
Cross Elbow
Butt Kicks
Lunges
2. Intensitas 50%-70% 75%
3. Waktu e 1sesi=4Set 30 menit
e 1 set (4 menit, 8 gerakan, gerak 20 detik, istirahat 10
detik)

e Interval 3 menit
e 16 menit (Total waktu tanpa istirahat)
e 25 menit (Total waktu dengan istirahat)

Treatment kepada subjek dilakukan sebanyak 3 kali/minggu selama 3 minggu. Latihan
tabata dilakukan dengan intensitas rendah (50% - 70%) sebanyak 4 set menggunakan gerakan
yang menekankan pada ekstremitas bawah. Terdapat jeda waktu selama 3 menit antar set yang
dilakukan. Dalam satu set, terdapat 4 variasi gerakan yang harus dilakukan berulang sebanyak 2
kali dengan total 8 gerakan. Total waktu untuk setiap gerakan adalah 20 detik dengan jeda istirahat
10 detik sebelum melakukan gerakan selanjutnya. Dalam satu setnya diperlukan waktu 4 menit,
sehingga total waktu untuk 4 set yang dilakukan adalah 25 menit, termasuk dengan waktu istirahat
3 menit antar set. Pada latihan joging sendiri dilakukan dengan intensitas sedang (75%) dengan
total waktu 30 menit. Sebelum dilakukan joging, subjek melakukan pemanasan mandiri dengan
waktu 5 menit.

Hasil penelitian yang dilakukan pada kedua kelompok dan data deskriptif yang didapatkan
dapat dilihat dalam tabel 3.

Tabel 3. Deskripsi Hasil Latihan Tabata dan Joging
Variabel Jenis N Mean+SD Min Max Selisih Normalitas t df  Sig.

(%) data (2-
(Shapiro- tailed)
wilk)
Kelompok Joging
Denyut Pre 6 54334196 52 56 -1.52% 0.775 0.535 5 0.6l
Nadi Basal Post 53.50+4.96 48 60 0.912
Denyut Pre 6 58.00+4.38 52 64  -4.60% 0.955 3.162 5 0.02
Nadi Post 55.3343.93 52 62 0.851
Istirahat
Glukosa Pre 6 87.00+£5.05 81 95  -3.64% 0.952 4227 5 0.00
Post 83.83+45.77 79 93 0.821
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Variabel Jenis N Mean+SD Min Max Selisih Normalitas t df  Sig.

(%) data (2-
(Shapiro- tailed)
wilk)
Kelompok Tabata
Denyut Pre 6 59.16+40.98 58 60 -1.11% 0.775 0329 5 0.5
Nadi Basal Post 58.50+5.24 54 68 0.842
Denyut Pre 6 64.66+2.73 62 70 -6.95% 0.709 2231 5  0.07
Nadi Post 60.16+5.23 52 68 0.996
Istirahat
Glukosa Pre 6 85.00+£5.76 76 90 9.21% 0.851 -2.617 5 0.04
Post 92.83+3.12 88 96 0.878

Berdasarkan tabel 3, dapat dilihat bahwa latihan joging yang dilakukan dapat menurunkan
kadar glukosa dalam darah sebanyak 3,64% dari selisih yang ada di antara pre-test dan post-test,
akan tetapi pada latihan tabata yang dilakukan tidak menunjukkan adanya perubahan penurunan
kadar glukosa. Selain itu, terjadi perubahan pada denyut nadi basal dan denyut nadi istirahat
setelah dilakukannya latihan joging dan tabata, meskipun tidak dalam jumlah yang besar. Pada
denyut nadi basal terdapat penurunan sebesar 1,52% pada perlakuan joging dan 1,11% pada
perlakuan tabata. Sedangkan pada denyut nadi istirahat, terjadi penurunan sebesar 4,60% pada
perlakuan joging dan 6,95% pada perlakuan tabata.

Dari tabel 3, ditemukan hasil uji paired sample t-test, dimana kedua metode berhasil dalam
menurunkan denyut nadi istirahat dan basal, dalam nilai signifikansi yang berbeda. Kelompok
joging memberikan dampak yang lebih baik bagi penurunan denyut nadi istirahat [t hitung (3.162)
>t tabel (2.571)] dan glukosa [t hitung (4.227) > t tabel (2.571)], dibanding pengaruhnya terhadap
denyut nadi basal [t hitung (0.535) <t tabel (2.571)]. Hal itu berarti, joging intensitas rendah dapat
membantu penurunan denyut nadi istirahat dan glukosa yang lebih baik dibanding denyut nadi
basal.

Pada kelompok tabata dapat dilihat jika latihan yang dilakukan tidak memberi pengaruh
yang besar terhadap perubahan denyut nadi basal [t hitung (0.329) <t tabel (2.571)], denyut nadi
istirahat [t hitung (2.231) < t tabel (2.571)], maupun glukosa [t hitung (-2.617) <t tabel (2.571)].
Hal ini berarti latihan tabata dengan intensitas rendah yang dilakukan tidak dapat membantu dalam

penurunan denyut nadi basal, istirahat, dan kadar glukosa dalam darah secara maksimal.

Tabel 4. Uji Homogenitas

No. Variabel N Lavene Statistic (F) dfl Sig.
1 Denyut Nadi Istirahat 12 0.05 1 0.819
2. Denyut Nadi Basal 12 0.00 1 1.000
3 Glukosa 12 3.79 1 0.082
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Pada tabel 4 yang menunjukkan bahwa seluruh variabel memiliki hasil uji homogenitas
dengan nilai sig. > 0.05, hal ini berarti sampel yang digunakan bersifat homogen, dimana hasil
dari penelitian ini nantinya dapat digunakan sebagai acuan untuk sebagian besar kelompok yang
ada. Setelah seluruh sampel yang ada dinyatakan homogen, maka hasil dari penelitian dapat

diteruskan ke uji berikutnya.

Tabel 5. Perbedaan Hasil Latihan 3 Minggu pada Kelompok Joging dan Tabata

No. Variabel N t df Sig. (2-tailed)
1. Denyut Nadi Basal 12 -1.695 10 0.121

2. Denyut Nadi Istirahat 12 -1.809 10 0.101

3. Glukosa 12 -3.357 10 0.007

Dari uji independent sample t-test yang ada pada tabel 5 diketahui variabel denyut nadi
basal dan denyut nadi istirahat menunjukkan nilai sig. (2-tailed) > 0.05, hal ini berarti tidak adanya
perbedaan yang signifikan dari kedua latihan yang dilakukan, yaitu tabata intensitas rendah dan
joging intensitas sedang, terhadap penurunan denyut nadi basal dan istirahat. Sehingga efek dari
kedua latihan tersebut akan sama terhadap penurunan denyut nadi basal dan istirahat.

Pada uji terhadap glukosa darah, diperoleh nilai sig. (2-tailed) < 0.05, hal ini berarti dalam
kedua latihan yang dilakukan memberikan pengaruh yang berbeda dalam penurunan kadar glukosa
dalam darah yang ada. Dalam tabel 3 dapat dilihat bahwa latihan joging intensitas sedang
memberikan pengaruh yang lebih baik dalam penurunan kadar glukosa jika dibandingkan dengan
latihan tabata intensitas tinggi.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan kedua latihan yang digunakan dalam
penelitian ini, bisa digunakan sebagai salah satu bentuk program latihan untuk menurunkan denyut
nadi basal dan istirahat. Hasil tersebut memiliki hasil yang sama dengan penelitian sebelumnya
dimana menyatakan bahwa latihan fisik seperti joging yang dilakukan selama 3 kali seminggu
dapat menurunkan denyut nadi yang dimiliki (Sulastri et al., 2018). Hasil tersebut juga sama
dengan penelitian lain yang mengungkapkan jika latihan fisik yang teratur dan terencana mampu
menurunkan denyut jatung istirahat (Sandi, 2016; Abhiyantara, 2021). Penelitian lainnya
menyatakan akan terdapat perbedaan denyut nadi istirahat pada kelompok terlatih dan tidak
terlatih (Kusuma et al., 2020).

Hasil selanjutnya yang ditemukan setelah dilakukannya penelitian ini adalah latihan joging
yang dilakukan selama 30 menit dengan intensitas 75% dapat menurunkan kadar glukosa yang
ada dalam darah. Hasil tersebut selaras dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan aktivitas

fisik sangat mempengaruhi kadar glukosa yang ada dalam darah (Shah et al., 2021)). Hasil tersebut
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juga mendukung pernyataan penelitian lain yang menjelaskan jika akan terjadi penurunan kadar
glukosa darah setelah melakukan latihan aerobik selama 30 menit (G et al., 2021). Latihan joging
ini akan sangat bermanfaat terhadap bagi para penderita diabetes. Hasil tersebut juga mendukung
penelitian yang menyatakan jika latihan aerobik dengan intensitas sedang sangat bermanfaat
dalam membantu kontrol glukosa pada pasien penderita diabetes (Fajriyah et al., 2020; Li et al.,
2021).

Penurunan denyut jantung istirahat pada kedua kelompok sangat bermanfaat bagi
kelompok sampel. Hal itu dikarenakan penurunan denyut jantung istirahat dapat digunakan
sebagai indikator dari peningkatan kinerja saraf parasimpatik setelah melakukan latihan fisik.
Rendahnya denyut jantung istirahat memiliki hubungan yang baik untuk peningkatan kebugaran
(Safitri et al, n.d.). Penelitian yang dilakukan Pramono (Pramono et al., 2014) menyebutkan denyut
jantung istirahat merupakan indikator dari tingkat kebugaran. Kebugaran merupakan kebutuhan
setiap orang, dengan mobilitas kegiatan ada, masyarakat perlu memiliki kebugaran fisik yang baik
agar mendukung kegiatan yang dilakukan sehari-hari. Latihan fisik yang teratur akan dapat
meningkatkan daya tahan tubuh (Husnul et al, 2021).

Kebaruan yang ditemukan dalam penelitian ini adalah adanya hasil dengan karakteristik
berbeda. Joging intensitas sedang yang dilakukan dalam kurun waktu 30 menit, ternyata dapat
memberikan dampak yang positif terhadap penurunan denyut nadi serta glukosa dalam darah.
Sedangkan pengembangan dan modifikasi latihan tabata dengan intensitas rendah, hanya memiliki
pengaruh yang positif terhadap penurunan denyut nadi, dan belum dapat memberikan dampak
positif terhadap penurunan glukosa darah. Oleh karena itu, untuk seseorang yang ingin memulai
latihan, peneliti merekomendasikan untuk memilih diantara kedua latihan tersebut sesuai dengan
tujuan akhir yang ingin dicapai. Jika ingin menurunkan kadar glukosa darah, maka peneliti lebih
menyarankan untuk melakukan joging dengan intensitas sedang dibandingkan tabata intensitas
rendah. Sedangkan jika ingin menurunkan denyut nadi, maka kedua latihan dapat dijadikan opsi
pilihan karena memiliki efek yang sama terhadap penurunan denyut nadi, sehingga dapat memilih
latihan yang sesuai dengan kemampuan dan jadwal kegiatan.

Peneliti menyadari jika masih terdapat keterbatasan pada kegiatan penelitian ini, maka
untuk penelitian mendatang disarankan untuk melakukan pengembangan, baik dalam hal
peningkatan intensitas latihan tabata dan joging, maupun modifikasi dari segi waktu, jenis atau

variasi gerakan yang dilakukan dari kedua latihan.
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IV. PENUTUP

Kesimpulan yang didapat dari penelitian ini adalah latihan tabata intensitas rendah dan
joging intensitas sedang memiliki pengaruh yang sama terhadap penurunan denyut nadi, akan
tetapi pengaruhnya berbeda pada kadar glukosa darah. Penurunan kadar glukosa kelompok joging
lebih baik dibanding kelompok tabata, dan kedua kelompok memiliki pengaruh yang sama
baiknya pada penurunan denyut nadi. Pada kelompok joging, ditemukan pengaruh yang positif
terhadap penurunan denyut nadi dan glukosa dalam darah. Sedangkan kelompok tabata hanya
memiliki pengaruh terhadap penurunan denyut nadi. Dari hasil paired sample t-test juga diperoleh
hasil bahwa latihan joging memberikan pengaruh yang lebih baik terhadap denyut nadi dan
glukosa dibandingkan dengan tabata. Penelitian yang dilakukan tentunya masih memiliki
keterbatasan, dimana sampel yang digunakan masih dalam jumlah yang sedikit dan merupakan
mahasiswa yang aktif dan telah terbiasa dalam menjalani aktivitas fisik berupa olahraga, sehingga
hasil yang didapat tidak dapat digeneralisasi pada semua kelompok mahasiswa dan seluruh lapisan
masyarakat. Oleh karena itu, pada penelitian selanjutnya diharapkan dapat dikembangkan dengan

menggunakan kelompok sampel lain yang ada, baik mahasiswa atau anggota masyarakat.
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