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ABSTRAK 

 

Sistem kardiovaskular memiliki peran penting dalam mempertahankan 

keseimbangan tubuh selama aktivitas fisik. Salah satu respons utama sistem ini 

terhadap aktivitas fisik adalah perubahan denyut jantung (heart rate), dan 

khususnya pada latihan aerobic. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
perubahan tekanan darah sistolik sebagai respons kardiovaskular selama latihan 

aerobik di antara anggota Unit Aktivitas Mahasiswa Olahraga (UKM Olahraga) 

di Universitas Muhammadiyah Malang. Penelitian kuasi-eksperimental dengan 

desain pretest-posttest satu kelompok dilakukan dengan melibatkan 80 partisipan 

berusia 18-25 tahun yang dipilih melalui purposive sampling. Partisipan 

melakukan latihan aerobik di atas treadmill mengikuti protokol Bruce yang 

dimodifikasi, dan tekanan darah sistolik diukur sebelum latihan, selama latihan 

puncak, dan sepanjang fase pemulihan. Data dianalisis menggunakan statistik 

deskriptif dan Uji Peringkat Bertanda Wilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa denyut jantung rata-rata meningkat dari 81 bpm saat istirahat menjadi 124 

bpm selama latihan puncak dan secara bertahap menurun selama pemulihan 

menjadi 111 bpm pada satu menit, 103 bpm pada lima menit, dan 98 bpm pada 

sepuluh menit setelah latihan, dengan perbedaan yang signifikan secara statistik 

sebelum dan setelah latihan (mencapai -26,654 dengan nilai signifikansi Sig. (2-

tailed) p= 0,000). Latihan aerobik menyebabkan peningkatan denyut jantung 

yang signifikan diikuti dengan penurunan bertahap selama pemulihan, yang 

mencerminkan adaptasi kardiovaskular normal, dan denyut jantung dapat 

digunakan sebagai indikator praktis untuk menilai respons kardiovaskular selama 

latihan aerobik pada mahasiswa. 

 

Kata Kunci : Denyut jantung; Olahraga aerobik; Respons kardiovaskular; 

Mahasiswa universitas; Aktivitas fisik 
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ABSTRACT 

 

The cardiovascular system plays a crucial role in maintaining body 

balance during physical activity. One of the primary responses of this system to 

physical activity is changes in heart rate, particularly during aerobic exercise. 

This study aimed to analyze changes in systolic blood pressure as a 

cardiovascular response during aerobic exercise among members of the Student 

Sports Activity Unit (UKM Olahraga) at the University of Muhammadiyah 

Malang. A quasi-experimental study with a single-group pretest-posttest design 

was conducted involving 80 participants aged 18-25 years selected through 

purposive sampling. Participants performed aerobic exercise on a treadmill 

following a modified Bruce protocol, and systolic blood pressure was measured 

before exercise, during peak exercise, and throughout the recovery phase. Data 

were analyzed using descriptive statistics and the Wilcoxon Signed Rank Test. The 

results showed that the average heart rate increased from 81 bpm at rest to 124 

bpm during peak exercise and gradually decreased during recovery to 111 bpm at 

one minute, 103 bpm at five minutes, and 98 bpm at ten minutes after exercise, 

with a statistically significant difference before and after exercise (reaching -

26.654 with a significance value of Sig. (2-tailed) p = 0.000). Aerobic exercise 

causes a significant increase in heart rate followed by a gradual decrease during 

recovery, reflecting normal cardiovascular adaptation, and heart rate can be used 

as a practical indicator to assess cardiovascular responses during aerobic 

exercise in college students. 

 

Keywords : Heart rate; Aerobic exercise; Cardiovascular response; University 

students; Physical activity 
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