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Abstrak

Correspondence Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis durasi tidur, denyut nadi istirahat, kadar asam
. laktat darah, dan tingkat konsentrasi pada mahasiswa kelas karyawan di Bandung
Saefudin sebagai faktor risiko penyakit kardiovaskular. Sampel penelitian terdiri dari 17
E-mail: adenimi@hotmail.com mahasiswa di sebuah perguruan tinggi swasta di Bandung. Metode yang digunakan
adalah deskriptif komparatif. Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan yang
signifikan antara hasil pengukuran mahasiswa dengan nilai standar sehat (p < 0,005)
pada keempat parameter yang dianalisis. Durasi tidur berada di bawah batas minimal
yang direkomendasikan (7 jam), sementara denyut nadi istirahat (di atas 60 bpm) dan
kadar asam laktat darah (di atas 2,4 mmol/L) melebihi nilai normal. Selain itu, tingkat
konsentrasi lebih rendah dari batas standar. Temuan ini juga menunjukkan bahwa
kurangnya durasi tidur berkontribusi terhadap peningkatan denyut nadi istirahat.
Berdasarkan hasil tersebut, mahasiswa kelas karyawan memiliki risiko lebih tinggi

terhadap penyakit kardiovaskular.

Kata kunci: Denyut Nadi Istirahat, Konsentrasi, Kadar Asam Laktat Darah, Faktor Resiko
Penyakit Cardiovascular, Mahasiswa Kelas Karyawan
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Pendahuluan

Tidur merupakan salah satu kebutuhan dasar
manusia yang berperan penting dalam pemulihan
kondisi tubuh serta menjaga kesehatan secara
keseluruhan (Basner et al, 2007; Messer et al,
2015; Moore et al, 2002). Selama tidur, tubuh
mengalami proses regenerasi yang memungkinkan
pemulihan stamina, peningkatan fungsi kognitif,
serta keseimbangan sistem saraf pusat (John Hall,
2010; Nilifda et al, 2016). Tidur juga berperan
dalam sintesis protein yang mendukung perbaikan
jaringan serta berbagai proses biologis yang
krusial bagi kesehatan individu (Messer et al,
2015).

Durasi tidur yang optimal untuk orang dewasa
berkisar antara 6 hingga 7 jam per malam. Namun,
berbagai faktor seperti beban kerja, tuntutan
akademik, serta gaya hidup sering kali mengurangi
waktu tidur seseorang (Nilifda et al., 2016; Potter &
Perry, 2010). Kurangnya tidur dapat berdampak
negatif pada kesehatan, termasuk peningkatan
risiko mortalitas dan morbiditas, terutama terkait
dengan penyakit kardiovaskular (Basner et al,,
2007).

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa
gangguan tidur memiliki dampak signifikan
terhadap konsentrasi dan performa individu dalam
menjalani aktivitas sehari-hari. Studi oleh Buysse,
Jia, Liu, dan Zhao mengenai pola tidur remaja di
Tiongkok mengungkapkan bahwa 18,8% dari
partisipan mengalami gangguan tidur, 26,2% tidak
puas dengan durasi tidur mereka, 16,1% mengalami
insomnia, dan 17,9% mengalami kantuk berlebih di
siang hari, yang berdampak pada penurunan
konsentrasi dalam proses belajar (Gradisar &
Gardner, 2011). Penelitian lain oleh Listiani (2005)
menunjukkan bahwa siswa dengan gangguan tidur
mengalami kelelahan dan mengantuk di siang hari,
yang berdampak pada penurunan prestasi
akademik mereka.

Kurangnya durasi tidur juga dikaitkan dengan
peningkatan risiko penyakit kardiovaskular, yang
semakin menjadi perhatian di berbagai negara, baik
maju maupun berkembang. Kelelahan akibat
kurang tidur dapat mempengaruhi kebugaran
jasmani, yang ditandai dengan peningkatan denyut
nadi istirahat dan kadar asam laktat darah.
Peningkatan kedua parameter ini berkontribusi
terhadap peningkatan risiko penyakit
kardiovaskular (Bambang Irawan & Moch Sja’bani,
2005; Potter & Perry, 2010).

Mahasiswa kelas karyawan merupakan
kelompok yang rentan terhadap masalah kurang
tidur akibat tingginya tuntutan aktivitas. Mereka
harus bekerja dari pagi hingga sore hari sebelum
melanjutkan aktivitas perkuliahan di malam hari,
yang berdampak pada berkurangnya waktu tidur
dan pemulihan fisik. Oleh karena itu, penelitian ini

bertujuan untuk menganalisis hubungan antara
durasi tidur dengan denyut nadiistirahat dan kadar
asam laktat darah sebagai indikator risiko penyakit
kardiovaskular pada mahasiswa kelas karyawan di
Bandung. Hasil penelitian ini diharapkan dapat
memberikan wawasan mengenai dampak kurang
tidur terhadap kesehatan kardiovaskular serta
menjadi dasar bagi strategi pencegahan yang lebih
baik bagi mahasiswa dengan tingkat aktivitas

tinggi.

Metode

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif
dengan metode tes lapangan dan tes laboratorium.
Desain penelitian mengacu pada model yang telah
dikembangkan oleh Sudigdo Sastroasmoro (2014)
dan Sugiyono (2016).

Partisipan

Subjek penelitian adalah mahasiswa kelas
karyawan di salah satu perguruan tinggi swasta
(PTS) di Bandung yang memiliki durasi tidur kurang
dari 7 jam per hari. Pemilihan sampel dilakukan
dengan teknik total sampling, di mana seluruh
mahasiswa vyang memenuhi kriteria inklusi
diikutsertakan dalam penelitian ini.

Kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi:

1. Berusia 19-25 tahun.

2. Berbadan sehat dan tidak memiliki cacat
fisik berdasarkan pemeriksaan medis.

3. Bersedia mengikuti seluruh rangkaian
prosedur penelitian dengan
menandatangani informed consent.

Berdasarkan kriteria tersebut, jumlah subjek

yang berpartisipasi dalam penelitian ini adalah 17
orang.
Instrumen

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
mencakup alat ukur fisiologis dan kognitif, yaitu:
1. Formulir administrasi: Informed consent,
data diri, dan anamnesis.
2. Antropometri;: Timbangan badan untuk
mengukur berat badan dan alat ukur tinggi

badan.

3. Tekanan darah: Sphygmomanometer dan
stetoskop.

4. Fisiologi:

a. Polar untuk mengukur denyut nadi
istirahat dan denyut nadi
pemulihan.

b. Lactate Accutrend untuk
mengukur kadar asam laktat darah
sebelum dan sesudah tes.

Tes kebugaran: Tes lari 12 menit.
Tes kognitif: Grid Concentration Test untuk
mengukur konsentrasi.

oo
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Prosedur

Sebelum penelitian dilakukan, seluruh subjek
diberikan penjelasan mengenai tujuan, prosedur,

dan potensi risiko dari penelitian ini. Setelah
menyetujui  dan  menandatangani  informed
consent, peserta menjalani serangkaian

pengukuran sebagai berikut:

1. Pengukuran awal

a. Denyut nadi istirahat
menggunakan Polar
melakukan aktivitas berat.

b. Tekanan darah diukur oleh tenaga
medis menggunakan
sphygmomanometer dan stetoskop
(hanya satu kali pengukuran).

c. Kadar asam laktat darah diukur
sebelum tes lari 12  menit
menggunakan Lactate Accutrend
dengan  metode  pengambilan
sampel darah kapiler oleh asisten
peneliti.

2. Teslari12 menit

a. Subjek berlari selama 12 menit
menggunakan pakaian dan sepatu
olahraga.

b. Denyut jantung subjek dimonitor
menggunakan Polar selama tes
berlangsung.

3. Pengukuran pasca-tes

a. Setelah tes lari selesai, kadar asam
laktat darah  kembali  diukur
menggunakan metode yang sama.

b. Denyut nadi pemulihan diukur
menggunakan Polar.

c. Konsentrasi diukur menggunakan
Grid Concentration Test.

Semua pengukuran dilakukan hanya satu kali
kecuali kadar asam laktat darah dan denyut nadi
yang diukur pada dua kondisi (sebelum dan
sesudah tes lari).

Analisis Data

diukur
sebelum

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan
metode statistik dengan taraf signifikansi 5% (p <
0,05). Uji statistik yang digunakan dalam penelitian
ini adalah korelasi regresi, untuk melihat hubungan
antara jam tidur, denyut nadi istirahat, kadar asam
laktat darah, dan konsentrasi sebagai faktor risiko
penyakit kardiovaskular pada mahasiswa kelas
karyawan.

HASIL

Rata-rata denyut nadi istirahat mahasiswa kelas
karyawan adalah 90,3 bpm, dengan nilai tertinggi
105 bpm dan nilai terendah 80 bpm. Pengujian

distribusi  data menunjukkan bahwa data
berdistribusi normal (p > 0,05). Selanjutnya,
dilakukan uji  One Sample T-Test untuk
membandingkan nilai rata-rata denyut nadi

istirahat dengan standar normal (60 bpm). Hasil
pengujian menunjukkan perbedaan yang signifikan
(p < 0,05), yang mengindikasikan bahwa rata-rata
denyut nadi istirahat mahasiswa kelas karyawan
lebih tinggi dibandingkan dengan nilai standar
normal.

Hasil pengukuran kadar asam laktat darah
menunjukkan nilai rata-rata sebesar 4,0 mmol/L,
dengan nilai tertinggi 9,3 mmol/L dan nilai
terendah 1,5 mmol/L. Bila dibandingkan dengan
batas atas nilai normal sehat (2,44 mmol/L), rata-
rata kadar asam laktat darah mahasiswa kelas
karyawan lebih tinggi dari ambang batas tersebut.
Pengujian distribusi data menunjukkan bahwa data
kadar asam laktat darah berdistribusi normal (p >
0,05). Uji One Sample T-Test dilakukan untuk
membandingkan rata-rata kadar asam laktat darah
mahasiswa kelas karyawan dengan nilai standar
(2,44 mmol/L). Hasil uji menunjukkan perbedaan
yang signifikan (p < 0,05), yang mengindikasikan
bahwa rata-rata kadar asam laktat darah
mahasiswa  kelas  karyawan lebih  tinggi
dibandingkan dengan nilai standar normal
tertinggi.

Rata-rata nilai konsentrasi mahasiswa
kelas karyawan yang diukur menggunakan Grid
Concentration Test adalah 11,1, lebih rendah dari
standar konsentrasi baik (15). Nilai konsentrasi
terendah yang diperoleh adalah 7, sedangkan nilai
tertinggi adalah 15.

Hasil analisis regresi linier menunjukkan
bahwa jam tidur berpengaruh signifikan terhadap
denyut nadi istirahat (p < 0,05), sedangkan tidak
ditemukan hubungan yang signifikan antara jam
tidur dengan kadar asam laktat dan konsentrasi
kognitif (p > 0,05). Data lengkap mengenai hasil
analisis disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Pengaruh Jam tidur terhadap Denyut nadi istirahat, Kadar Asam Laktat Darah, dan Konsentrasi

N Min Maks Berarti Std. Penyimpangan
Jam tidur 60 .00 3.75 1.2111 .93384
Valid N (searah daftar) 60
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DISKUSI

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa
kelas karyawan memiliki pola jam tidur yang
kurang, denyut nadi istirahat yang tinggi, kadar
asam laktat darah yang melebihi batas normal,
serta nilai konsentrasi yang lebih rendah
dibandingkan standar baik. Selain itu, ditemukan
bahwa jam tidur secara signifikan berpengaruh
terhadap denyut nadi istirahat, namun tidak
berpengaruh terhadap kadar asam laktat dan
konsentrasi kognitif. Temuan ini mengindikasikan
bahwa mahasiswa kelas karyawan memiliki faktor

risiko yang lebih tinggi terhadap gangguan
kardiovaskular.
Tidur berperan penting dalam proses

pemulihan tubuh untuk menjaga keseimbangan
fisiologis dan performa fisik (Basner et al., 2007;
Messer et al, 2015; Moore et al, 2002). Saat
seseorang mengalami  kurang tidur, tubuh
merespons dengan meningkatkan aktivitas sistem
saraf simpatis, yang menyebabkan kenaikan
denyut nadi istirahat sebagai mekanisme
kompensasi terhadap kebutuhan oksigen yang
lebih tinggi (John Hall, 2010; Nilifda et al., 2016).

Pada penelitian ini, rata-rata denyut nadi
istirahat mahasiswa kelas karyawan (90,3 bpm)
lebih tinggi dibandingkan dengan nilai normal (60-
70 bpm). Kondisi ini mencerminkan kebugaran
kardiovaskular yang rendah, di mana denyut nadi
yang lebih tinggi saat istirahat menunjukkan
bahwa jantung bekerja lebih keras untuk
memenuhi kebutuhan oksigen tubuh (Ganong WF,
2010; Slameto, 2010). Studi lain juga menyebutkan
bahwa individu dengan denyut jantung istirahat
yang lebih rendah memiliki efisiensi kardiovaskular
yang lebih baik serta risiko penyakit jantung yang
lebih rendah (Macedo et al,, 2009; Park et al., 2020).

Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa
kadar asam laktat darah mahasiswa kelas
karyawan (rata-rata 4,0 mmol/L) jauh melebihi
batas normal (2,44 mmol/L). Peningkatan kadar
asam laktat dapat menyebabkan peningkatan
viskositas (kekentalan) darah, yang
mengakibatkan beban kerja jantung menjadi lebih
berat dalam memompa darah ke seluruh tubuh.
Kondisi ini dapat menjadi indikator awal adanya
risiko penyakit kardiovaskular (Arsya N., 2013:
Robert KM, 2012).

Saat produksi laktat tinggi, tubuh akan
menggunakan mekanisme glukoneogenesis di hati
untuk mengubah laktat menjadi glukosa. Proses ini
membutuhkan peningkatan konsumsi oksigen,
yang disebut sebagai hutang oksigen pasca
aktivitas berat (Australian Institute of Sport,
Rebecca Tanner, 2012; Barros & Mello, 2016). Jika
produksi laktat berlebihan, pH darah dan otot
dapat menurun, menyebabkan gangguan fungsi

enzim dan sintesis ATP, yang berujung pada
kelelahan fisik (Seo et al., 2011).

Selain itu, kondisi asidosis metabolik yang
disebabkan oleh peningkatan ion H* akibat
akumulasi laktat dapat menghambat kerja enzim
fosfofruktokinase dan myofibril ATP-ase, sehingga
mengganggu produksi energi (J. Brummit, 2008;
Seo et al, 2011). Akibatnya, mahasiswa yang
mengalami  kelelahan  kronis lebih  rentan
mengalami penurunan performa fisik dan mental.
Oleh karena itu, kadar laktat dalam darah dan otot
perlu dikendalikan agar tetap dalam batas normal
untuk mendukung kesehatan fisik secara optimal
(Ghani et al., 2016: J. Brummit, 2008; Slameto,
2010).

Konsentrasi merupakan kemampuan untuk
memfokuskan pikiran terhadap suatu tugas
dengan mengabaikan distraksi eksternal (Ghani et
al, 2016). Dalam proses Dberpikir, otak
membutuhkan suplai glukosa dan oksigen melalui
aliran darah. Ketika kadar asam laktat dalam darah
meningkat, terjadi asidosis yang menurunkan pH
darah, sehingga pengikatan oksigen oleh
hemoglobin berkurang. Akibatnya, suplai oksigen
ke otak menjadi terganggu, vyang dapat
menyebabkan penurunan fungsi kognitif dan
konsentrasi (Arsya N., 2013: Barros & Mello, 2016).

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
mahasiswa kelas karyawan dengan jam tidur
kurang dari 7 jam memiliki nilai konsentrasi di
bawah standar baik (16), seiring dengan kadar asam
laktat darah vyang lebih tinggi. Kondisi ini
menunjukkan bahwa pola tidur yang tidak optimal
dapat berdampak pada ketahanan mental dan daya
fokus, yang pada akhirnya dapat mengganggu
performa akademik dan profesional mahasiswa.

Hasil penelitian ini menegaskan bahwa
mahasiswa kelas karyawan yang memiliki pola
tidur yang kurang optimal, denyut nadi istirahat
tinggi, kadar asam laktat Dberlebih, serta
konsentrasi yang menurun, berisiko lebih tinggi
mengalami gangguan kesehatan kardiovaskular.
Dalam konteks ilmu keolahragaan, hasil ini
menunjukkan bahwa penting untuk menerapkan
program latihan fisik dan manajemen pola tidur
untuk meningkatkan kesehatan kardiovaskular dan
kinerja kognitif mahasiswa.

Kesadaran akan pentingnya aktivitas fisik
yang teratur dapat membantu mahasiswa dalam

menurunkan denyut nadi istirahat,
mengoptimalkan  metabolisme  laktat, serta
meningkatkan kebugaran jasmani secara

keseluruhan. Latihan dengan intensitas sedang
hingga tinggi, seperti endurance training dan high-
intensity interval training (HIIT), dapat membantu
meningkatkan efisiensi sistem kardiovaskular
serta menurunkan produksi laktat yang berlebihan
(Macedo et al., 2009; Park et al., 2020).
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Selain itu, manajemen pola tidur juga harus
menjadi perhatian bagi mahasiswa kelas karyawan,
mengingat peran tidur dalam pemulihan fisiologis,
regulasi sistem saraf otonom, serta keseimbangan
hormon metabolik. Optimalisasi tidur yang cukup
dan berkualitas dapat membantu menurunkan
denyut nadi istirahat, menjaga keseimbangan
kadar laktat dalam darah, serta meningkatkan
daya konsentrasi (Basner et al., 2007; Moore et al.,
2002).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian ini, mahasiswa kelas
karyawan di Bandung menunjukkan faktor risiko
yang lebih tinggi ternadap penyakit kardiovaskular
akibat pola tidur yang kurang, denyut nadi istirahat
yang tinggi, kadar asam laktat yang berlebih, serta
konsentrasi yang menurun. Oleh karena itu,
diperlukan strategi preventif, seperti edukasi
tentang pola tidur yang sehat dan penerapan
program latihan fisik yang sesuai, untuk
meningkatkan kualitas kesehatan dan kebugaran
mahasiswa kelas karyawan.

Ucapan Terima Kasih

Penulis mengucapkan terima kasih kepada

semua pihak yang telah berkontribusi dalam
penelitian ini. Secara khusus, penulis
mengapresiasi dukungan dari Universitas
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kelas karyawan yang bersedia menjadi responden
dalam penelitian ini. Ucapan terima kasih juga
disampaikan kepada kolega dan pembimbing yang
telah memberikan masukan berharga dalam
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