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ABSTRAK 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah belum diketahui secara jelas 

efek pengaruh recovery aktif dan recovery pasif terhadap pemulihan denyut nadi 

setelah melakukan senam aerobik pada anggota sanggar DNR Tambusai Utara. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain eksperimen semu 

dengan desain Two group Pretest dan Posttest dua kelompok yang memiliki 

tujuan utuk mengetahui pemulihan denyut nadi setelah senam aerobik pada 

anggota sangggar DNR Tambusai Utara. Populasi dalam penelitianm ini adalah 

anggota sanggar DNR Tambusai Utara yang berjumlah 20 orang dan sampel yang 

diambil menggunakan metode purposive sampling. Pengukuran denyut nadi 

dilakukan sebelum dan sesudah beraktivitas, serta pada menit ke-1, ke-3, dan ke-5 

pada masa pemulihan. 

Dari hasil penelitian ini diperoleh uji normalitas menunjukkan bahwa 

seluruh data berdistribusi normal (p > 0,05), sedangkan uji homogenitas 

menunjukkan varians kedua kelompok homogen (p>0,05). Hasil paired sample t -

Test menunjukkan bahwa pemulihan denyut nadi recovery aktif (p = 0,001 < 

0,05). Demikian pula dengan pemulihan denyut nadi pasif (p = 0,001 < 0,05. 

Selanjutnya, hasil independent sample t-Test menunjukkan terdapat perbedaan 

yang signifikan antara kelompok recovery aktif dan kelompok recovery pasif 

terhadap pemulihan denyut nadi (p = 0,001 < 0,05). Rata – rata penurunan denyut 

nadi pada kelompok recovery aktif sebesar 106,10 kali/menit,sedangkan pada 

kelompok recovery pasif sebesar 120,20 kali/menit pada menit ke-5 masa 

pemulihan. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pengaruh recovery aktif 

lebih efektif dalam mempercepat pemulihan denyut nadi setelah senam aerobik. 

 

 

Kata Kunci : recovery aktif, recovery pasif, denyut nadi, pemulihan, senam 

aerobik. 
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ABSTRACT 

 

The issue addressed in this study is the lack of clarity regarding the effects 

of active versus passive recovery on heart rate recovery following aerobic 

exercise among members of the DNR Tambusai Utara studio. This study employed 

a quantitative method with a quasi-experimental design—specifically, a two-

group pretest-posttest design—aimed at assessing heart rate recovery after 

aerobic exercise. The study population consisted of 20 members of the DNR 

Tambusai Utara studio, with the sample selected via purposive sampling. Heart 

rate measurements were taken before and after the activity, as well as at the 1st, 

3rd, and 5th minutes of the recovery period. 

Normality testing indicated that all data were normally distributed (p > 

0.05), while homogeneity testing showed that the variances of both groups were 

homogeneous (p > 0.05). Paired sample t-tests revealed significant heart rate 

recovery in both the active recovery group (p = 0.001 < 0.05) and the passive 

recovery group (p = 0.001 < 0.05). Furthermore, independent sample t-tests 

demonstrated a significant difference in heart rate recovery between the active 

and passive recovery groups (p = 0.001 < 0.05). The mean heart rate reduction at 

the 5th minute of recovery was 106.10 beats/minute for the active recovery group 

and 120.20 beats/minute for the passive recovery group. Thus, it can be  

concluded that active recovery is more effective at accelerating heart rate 

recovery following aerobic exercise. 

 

 

Keywords: active recovery, passive recovery, heart rate, recovery, aerobic 

exercise 
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