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Abstrak 

Tingkat kebugaran fisik yang tepat memungkinkan atlet dalam mempertahankan 

aktivitas intensitas tinggi secara berulang, membantu proses pemulihan, dan 

menjaga kondisi fisik yang optimal. Terlepas dari jenis kelamin pemain (wanita 

atau pria), pemain sepak bola perlu mencapai keseimbangan dalam 

mengembangkan kapasitas fisiologis dan fisik. Kebugaran fisik merupakan faktor 

kunci dalam menentukan keberhasilan seorang atlet sepak bola, yang dapat 

dipantau contohnya dengan denyut jantung. Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis profil kebugaran tim sepak bola wanita profesional berdasarkan data 

denyut jantung. Penelitian observasional diterapkan dengan melibatkan 14 atlet 

sepak bola wanita profesional (usia: 21,5±2,8 tahun) dan melakukan pemantauan 

kondisi denyut jantung (Polar Versity Sense) selama pertandingan berlangsung. 

Rata – rata persentase denyut jantung keseluruhan pemain selama pertandingan 

adalah 90% dari denyut jantung maksimal. Persentase rata – rata denyut jantung 

posisi defenders mencapai 91% berbeda dengan posisi midfielders dan forwarders 

pada keseluruhan pertandingan mencapai 88% dan 89% dari denyut jantung 

maksimal. Temuan utama dalam penelitian ini adalah kondisi kebugaran atlet sepak 

bola wanita profesional yang bertanding pada kompetisi dinyatakan bugar. Tidak 

ada perbedaan signifikan pada data denyut jantung dari ketiga posisi tersebut yang 

mengindikasikan bahwa tuntutan fisik pemain sepak bola wanita relatif sama 

walaupun berbeda peran dan posisi. 

Keywords: denyut jantung, sepak bola wanita, kebugaran fisik. 

Abstract 

An adequate level of physical fitness enables athletes to sustain repeated high-

intensity activities, facilitate the recovery process, and maintain optimal physical 

condition. Heart rate monitoring can provide valuable insights into the physical 

fitness of a football player, a key determinant of their overall performance. 

Regardless of the player's gender (female or male), football players need to achieve 

a balance in developing physiological and physical capacities. This study aims to 
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analyze the fitness profile of the professional women's football team  based on heart 

rate data. An observational study was applied involving 14 professional female 

football players (age: 21.5 ± 2.8 years) and monitoring heart rate conditions (Polar 

Versity Sense) during the match. The average percentage of overall players' heart 

rate during the match was 90% of the maximum heart rate. The average percentage 

of heart rate for defenders reached 91%, which differed from midfielders and 

forwarders during the entire match, reaching 88% and 89% of the maximum heart 

rate, respectively. The main finding of this study is that the physical fitness 

condition of professional female football players competing in the competition is 

declared fit. There was no significant difference in heart rate data from the three 

positions, indicating that the physical demands of female football players are 

relatively the same even though they have different roles and positions 

Keywords: heart rate, women's soccer, physical fitness 

 

PENDAHULUAN 

Sepak bola menjadi salah satu olahraga yang sangat populer dan diminati 

seluruh kalangan masyarakat baik pria, wanita, anak – anak, dewasa, dan berbagai 

tingkat keahlian (amatir hingga profesional). Saat ini, telah berkembang pesat 

jumlah partisipasi wanita dalam kegiatan olahraga terutama prestasi di cabang 

olahraga sepak bola. Partisipasi wanita dalam olahraga meningkat selama beberapa 

dekade dan tiga periode kompetisi Olimpiade secara berturut – turut, jumlah atlet 

wanita lebih banyak daripada pria (Rao & Shah, 2022). Meningkatnya partisipasi 

wanita dalam olahraga membuka peluang penelitian dalam ranah olahraga wanita 

sepak bola. Performa dalam sepak bola sangat bergantung terhadap berbagai faktor 

dan aspek seperti teknik, taktik, mental, dan fisiologis pemainnya (Stølen et al., 

2005). Variabel fisiologis yang berdampak terhadap performa kompetisi pemain 

disebut profil fisiologis atlet (Ruiz-Esteban, et al., 2020) yang berguna dalam proses 

dan peningkatan performa atlet.  

Sepak bola dikategorikan sebagai olahraga intermiten yang ditandai adanya 

aktivitas intensitas tinggi karena perubahan arah yang konstan, akselerasi berulang, 

kontak fisik antar pemain, berlari cepat, lompatan (Bradley et al., 2013). Selain itu, 

sepak bola juga melibatkan beberapa aspek seperti kebugaran fisik yang tinggi dan 

karakteristik fisiologis tertentu (Castagna et al., 2010; Yi et al., 2018). Sama halnya 

dengan sepak bola pria, pemain wanita juga harus mampu memenuhi keterampilan 



Mia Riko, dkk / Jurnal Sains Keolahragaan dan Kesehatan 

Profil Kebugaran Tim Sepakbola Putri Jawa Barat Berdasarkan Denyut Nadi Pada Pekan Olahraga 
Nasional (PON) XXI Indonesia 

263 9 (2) 2024 | 261-273 

 

spesifik dan bertanggung jawab terhadap posisi yang ditugaskan dalam 

pertandingan dengan tujuan mencapai performa maksimal hingga mendapatkan 

juara pada pertandingan. Untuk meningkatkan performa dan kebugaran fisik pada 

atlet, diperlukan kondisi kekuatan otot, komposisi tubuh, daya tahan, daya ledak, 

koordinasi, serta kelincahan yang baik, sehingga perlu mengetahui elemen 

kebugaran fisik yang spesifik dalam memenuhi tuntutan pertandingan yang tinggi 

(Chaabene et al., 2018; Peterson et al., 2006; Lee, et al., 2024). Salah satu aspek 

kunci pemain adalah performa fisik yang harus dikembangkan dengan baik untuk 

pemenuhan persyaratan permainan. Mempersiapkan performa optimal dalam 

kompetisi perlu meningkatkan baik kapasitas anaerobik untuk melakukan 

kecepatan, kelincahan, dan kekuatan maupun kapasitas aerobik seperti peak oxygen 

consumption (Spencer et al., 2005; Colosio et al., 2020). Selama 90 menit 

pertandingan, pemain sepak bola biasanya dapat menempuh jarak lari sejauh 10km 

dengan intensitas rata – rata mendekati ambang anerobik (80 – 90%) dari denyut 

jantung maksimal (Felekoglu et al., 2024; Michaelides et al., 2021; Stølen et al., 

2005). Selain itu pemain juga harus melakukan gerakan yang eksplosif seperti 

menendang, melompat, berlari cepat, berpindah arah, mengendalikan bola dengan 

melawan tekanan lawan (Stølen et al., 2005).  

Tingkat kebugaran fisik yang tepat memungkinkan atlet dalam 

mempertahankan aktivitas berintensitas tinggi secara berulang, membantu proses 

pemulihan, dan menjaga kondisi fisik yang optimal (Slimani et al., 2019). Terlepas 

dari jenis kelamin pemain (wanita atau pria), pemain sepak bola perlu mencapai 

keseimbangan dalam mengembangkan kapasitas fisiologis dan fisik. Kebugaran 

fisik merupakan faktor kunci dalam menentukan keberhasilan seorang atlet sepak 

bola, Bujnovsky et al (2019) menjelaskan kondisi fisik prima diperlukan untuk 

pemain melakukan keterampilan spesifik secara berulang. Beberapa hasil analisis 

pertandingan menjelaskan informasi penting tentang parameter kondisi fisik yang 

berkaitan dengan pertandingan sepak bola (Buchheit et al., 2007; Castagna C. et al., 

2009). Misalnya denyut jantung yang sering digunakan untuk mengukur beban 

internal atlet sepak bola selama latihan atau pertandingan.  

Denyut jantung merupakan variabel fisiologi kontrol intensitas latihan yang 

sering digunakan dalam acuan pembuatan program latihan  sepak bola (Alexandre 
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et al., 2012). Pemantauan denyut jantung merupakan metode populer dan valid 

untuk mengontrol latihan aerobik dengan tujuan meningkatkan kesehatan 

kardiovaskular (Garber et al., 2011). Setiap individu dengan perbedaan usia, jenis 

kelamin, gaya hidup, dan kondisi kesehatan, denyut jantung maksimal latihan dan 

pemulihan merupakan variabel yang umum digunakan untuk memantauolahraga 

dan menilai kebugaran fisik (Best et al., 2014; Garber et al., 2011). Denyut jantung 

pemulihan (HRrec) paling umum digunakan untuk mengukur laju penurunan 

denyut jantung beberapa waktu setelah kegiatan latihan dan menggambarkan 

keseimbangan dinamis antar reaktivasi simpatis dan parasimpatik (Coote, 2010; 

Peçanha et al., 2014; Borresen & Lambert, 2008).  

Penelitian menunjukan, atlet yang sering melakukan latihan seperti latihan 

daya tahan memiliki kondisi denyut jantung yang lebih cepat kembali normal 

setelah kegiatan olahraga (Borresen & Lambert, 2008). Kemampuan sistem otonom 

dalam mengatur fungsi – fungsi tubuh dengan cepat setelah olahraga seperti denyut 

jantung menunjukan seberapa baik kondisi tubuh beradaptasi terhadap 

keseimbangan internal atau homeostatis. Secara fisiologis, denyut jantung memiliki 

hubungan kuat dengan variabel fisiologis lainnya misalnya Vo2Max bahkan dalam 

aktivitas intermiten seperti sepakbola pada semua tingkatan (Capranica et al., 2001; 

Hoff et al., 2002). Denyut jantung sebagai indikator kardiovaskular dapat 

memberikan gambaran mengenai respon tubuh terhadap aktivitas fisik. Dengan 

memantau denyut jantung selama pertandingan, dapat membantu menggambarkan 

kondisi kebugaran atlet sepak bola terutama pada kondisi daya tahan 

kardiovaskular, pola pemulihan yang dibutuhkan, aspek kebugaran yang perlu 

ditingkatkan, dan intensitas permainan. . Pentingnya kebugaran fisik pada atlet 

sepak bola profesional karena selama pertandingan sepak bola lebih banyak 

bergantung pada metabolisme aerobik untuk menunjang performa. Pengukuran 

denyut jantung selama pertandingan sepak bola wanita menunjukan tuntutan tinggi 

secara fisik untuk pemain (Krustrup et al., 2005), di mana dalam hasil penelitian 

sebelumnya yang menganalisis rata – rata denyut jantung selama pertandingan 

berkisar 152 – 186 detak per menit (bpm) dari denyut jantung maksimal pemain.  

Pentingnya pemain sepak bola tingkat profesional atau elit dalam 

mengembangkan kapasitas fisik seperti kemampuan aerobik tinggi dan melakukan 
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gerakan yang kompleks dan berulang akan tuntutan permainan, diperlukan 

perhatian lebih dalam pemantauan profil fisiologis pemain sepak bola baik pemain 

pria atau wanita. Dari uraian tersebut,  penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

profil kebugaran pemain sepak bola wanita profesional berdasarkan data denyut 

jantung selama pertandingan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

informasi dan kontribusi bagi pengembangan program latihan yang lebih efektif 

dan personal untuk atlet sepak bola wanita.  

METODE 

Penelitian menggunakan desain penelitian observasional dan jenis penelitian 

deskripsi kuantitatif, dengan tujuan untuk menganalisis profil kebugaran pemain 

sepak bola wanita profesional berdasarkan data denyut jantung pada pemain sepak 

bola PON XXI Jawa Barat. Populasi penelitian sebanyak 23 pemain sepak bola 

yang tergabung dalam dan sebanyak 14 atlet berdasarkan kriteria yang dilibatkan 

dalam subjek penelitian. Kriteria tersebut adalah: 1) atlet dengan posisi defenders, 

midfielders, & forwarders dan 2) mengikuti pada 4 sesi pertandingan pada ajang 

PON. Enam atlet dikecualikan karena 3 atlet merupakan posisi goalkeeper dan 3 

atlet tidak terlibat saat pertandingan PON. Adapun sumber data yang diambil adalah 

data rata – rata denyut jantung pemain saat mengikuti 4 kali pertandingan resmi 

sepak bola. Penelitian ini menggunakan instrumen yaitu alat monitor denyut 

jantung (Polar Versity Sense) yang dipasang pada tubuh atlet selama pertandingan 

berlangsung, dan Stadiometer serta timbangan berat badan untuk mengukur 

antropometri pemain pada saat sesi latihan. Analisis data berdasarkan data rata – 

rata denyut jantung tiap pemain untuk mengetahui kondisi kebugaran atlet selama 

pertandingan dengan menggunakan statistik deskriptif untuk menunjukan hasil rata 

– rata dan standar deviasi dari data denyut jantung pemain selama pertandingan. 

HASIL 

Terdapat  14 atlet sepak bola wanita yang terlibat dalam penelitian dengan 

rata – rata usia 21,5±2,8 tahun, tinggi badan 157±0,03cm, dan berat badan 

53,5±4,8kg. Berdasarkan posisi pemain, jumlahnya yaitu: 5 defenders, 4 

midfielders, dan 5 forwarders. Hasil penelitian ini didapatkan,  nilai rata – rata 

persentase denyut jantung keseluruhan pemain sepak bola wanita selama 
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pertandingan adalah 90% dari denyut jantung maksimal, disajikan dalam gambar 1. 

 
M=match 

Gambar 1. Rata – Rata Denyut Jantung Selama 4 Sesi Pertandingan  

 Hasil penelitian selanjutnya yaitu rata – rata denyut jantung tiap posisi 

pemain juga di analisis yang dinyatakan pada Tabel 1. Ada 3 posisi pemain yang 

dilibatkan yaitu defenders, midfielders, & forwarders. Persentase rata – rata denyut 

jantung posisi defenders mencapai 91% (177bpm), berbeda dengan posisi 

midfielders dan forwarders pada keseluruhan pertandingan mencapai 88% 

(176bpm) dan 89% (177bpm) dari denyut jantung maksimal. 

Table 1. Anthropometric Data 

  df md fd 

Mean of  HR (bpm) 177±10,1 176±11,5 177±17,3 

%Mean of  HR 91±6 88±6 89±9 

df = defenders, md=midfielders, fd=forwarders 

PEMBAHASAN 

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk menganalisis profil kebugaran tim 

sepak bola wanita profesional berdasarkan data denyut jantung. Melibatkan 14 atlet 

sepak bola wanita yang dipantau  denyut jantung masing – masing pemain dan 

dinyatakan dalam nilai persentase rata – rata. Dari analisis tersebut terlihat para 

pemain mencapai rata – rata denyut jantung sebesar 90% dari denyut jantung 
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maksimal selama empat sesi pertandingan. Hal tersebut menunjukan rata – rata 

intensitas pertandingan tersebut sangat tinggi dengan aktivitas – aktivitas yang 

terlibat seperti lari, lari cepat, kontak fisik, perubahan arah, dan lain sebagainya, 

yang menyebabkan peningkatan denyut jantung selama sebagian besar 

pertandingan. Hasil analisis tersebut hampir sama dengan hasil penelitian yang 

telah ditemukan sebelumnya, di mana melibatkan pemain sepak bola wanita dengan 

hasil persentase rata – rata denyut jantung mencapai 87% - 89% (dibawah 180bpm) 

selama pertandingan (Panduro et al., 2022). Panduro et al menjelaskan beban 

eksternal yang dilakukan pemain seperti berlari, berjalan, akselerasi, dan lainnya 

sangat berat dan memaksa tubuh para pemain untuk bekerja keras menggunakan 

sistem aerobiknya. Ada keterkaitan secara linear antara denyut jantung dan 

konsumsi oksigen (VO2) ketika memantau denyut jantung sebagai intensitas 

latihan, penelitian yang melibatkan atlet sepak bola profesional (Dellal A. et al., 

2012; Bujnovsky et al., 2019; Gómez-Carmona et al., 2018) ditemukan rata – rata 

intensitas latihan pemain sebesar 80 – 90% dari denyut jantug maksimal.  Dellal A. 

et al (2012) menganalisis zona denyut jantung selama pertandingan resmi dari 

berbagai tingkatan performa, nilai intensitas berada di rentang 80-90% dan para 

pemain sepak bola menghabiskan hingga 65% dari total durasi pertandingan pada 

zona tersebut.   

Pada konteks yang sama, pemain sepak bola wanita ternyata menunjukan 

respons denyut jantung yang serupa dengan pemain pria elit selama pertandingan 

(87% dari denyut jantung maksimal) dengan jarak tempuh rata – rata mencapai 9 – 

11km (Andersson et al., 2010; Stølen et al., 2005; Alexandre et al., 2012). Total 

jarak tempuh menunjukkan volume aktivitas pemain sepak bola elit wanita mampu 

mencapai hingga lebih dari 10km selama pertandingan (Jagim et al., 2020; 

Martínez-Lagunas et al., 2014; Ramos et al., 2019). Krustrup et al (2005) 

menjelaskan rata – rata jarak yang ditempuh 10km dengan jarak lari intensitas tinggi 

yaitu 1.3km pada pemain sepak bola wanita menghasilkan rata – rata denyut jantung 

sebesar 87% dari HRmax. Pemain wanita telah terbukti menggunakan sistem energi 

aerobik dan anaerobik yang mirip dengan pemain pria, meskipun ada perbedaan 

variabel kondisi fisik (Stølen et al., 2005). Berdasarkan hasil analisis data, subjek 

penelitian termasuk memiliki kondisi fisik bugar dimana rata – rata denyut jantung 
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90% dari denyut jantung maksimal pada saat pertandingan, sejalan dengan 

penelitian – penelitian sebelumnya dianggap mampu menempuh total jarak hingga 

11km. Angka tersebut menunjukan keseluruhan estimasi tuntutan aktivitas 

intensitas.  

Setiap posisi pada olahraga tim mebutuhkan strategi dan gaya permainan 

tersendiri dan terbukti menghasilkal profil tuntutan fisiologis yang berbeda baik 

pada pria maupun pemain wanita profesional (Bradley et al., 2010; Mohr M. Et al., 

2008). Pada beberapa pemain sepak bola profesional dan junior , telah ditunjukkan 

bahwa respons denyut jantung berbeda berdasarkan posisi bermain, di mana nilai 

tertinggi yaitu posisi midfielders dan nilai terendah defenders  (Alexandre et al., 

2012; Di Salvo et al., 2007, 2009; Strøyer et al., 2004). Pengamatan tersebut sejalan 

dengan hasil penelitian Ali dan Farrally pada tahun 1991 yang dijelaskan dalam 

Alexandre et al (2012), menunjukan respons denyut jantung midefielders (176,7 

bpm) lebih besar daripada dua posisi lain yaitu forwarders dan defenders (173bpm 

dan 166bpm pada pertandingan sepka bola. Nilai tersebut sesuai dengan peran 

midfielders yang memiliki rata – rata denyut jantung lebih tinggi karena adanya 

tuntutan fisik yang lebih tinggi juga saat pertandingan karenanya peran dan 

keterlibatan dalam banyak aspek seperti serangan dan bertahan yang menyebabkan 

lebih banyak kegiatan penguasaan bola dan duel dengan lawan (Dellal et al., 2010, 

2011).  

Disisi lain, hal tersebut tidak sejalan dengan hasil analisis penelitian ini 

dimana posisi ketiga posisi tersebut tidak ada perbedaan yang signifikan dari hasil 

nilai rata – rata denyut jantung selama pertandingan yaitu 177bpm dan 176bpm. 

Hal tersebut menunjukan tidak ada perbedaan pada aksi seperti jarak lari cepat, total 

jarak yang ditempuh, lompatan, duel, dan lainnya pada ketiga posisi seperti lompat, 

tendangan, dan sprint sejalan dengan penelitian Mohr M. et al  (2008) yang 

mengukur total jarak yang ditempuh, jarak lati intensitas tinggi, tackle menunjukan 

tidak ada perbedaan signifikan pada tiap posisi pemain (midfielders, forwarders, 

dan defenders). Tuntutan fisik tiap posisi pemain pada sepak bola wanita tidak 

terlalu berbeda meskipun memiliki peran berbeda saat dilapangan dan terlihat dari 

respons rata – rata denyut jantung yang hampir sama. Adanya perbedaan kondisi 

tiap posisi pemain, mungkin lebih dipengaruhi oleh kemampuan individu seperti 
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kemampuan teknik, taktik, dan kesehatan dari masing – masing pemain.  

Meningkatkan performa atlet selama pertandingan, faktor kebugaran seperti 

VO2max, denyut jantung maksimal (HRmax) menjadi faktor penting yang dapat 

berpengaruh terhadap performa aksi intensitas tinggi seperti sprint, lompat, dan 

tendangan. Secara keseluruhan, rata – rata denyut jantung tiap posisi mencapai 88 

– 91% yang menunjukan kebugaran keseluruhan tiap pemain dalam melaksanakan 

pertandingan. Dibutuhkan penelitian lebih lanjut untuk mengidentifikasi faktor lain 

dalam mendukung data kebugaran fisik pada atlet sepak bola wanita.  Oleh karena 

itu, pemain sepak bola tingkat profesional harus memiliki performa yang lebih 

tinggi dalam daya aerobik maksimum, kekuatan otot, dan kapasitas untuk 

melakukan latihan intermiten durasi pendek pada intensitas tinggi. 

KESIMPULAN 

Temuan utama dalam penelitian ini adalah kondisi kebugaran atlet sepak bola 

wanita yang bertanding pada kompetisi PON 2024 dinyatakan bugar dengan rata – 

rata denyut jantung sebesar 90% dari denyut jantung maksimal. Penemuan ini 

menunjukan jika selama bertanding atlet mampu mencapai hingga lebih dari 10km 

total jarak yang ditempuh. Data kondisi bugar tersebut juga ditunjukan pada rata – 

rata dari ketiga posisi pemain yaitu midfielders, defenders, dan forwarders. Namun 

tidak ada perbedaan signifikan pada data denyut jantung dari ketiga posisi tersebut 

yang mengindikasikan bahwa tuntutan fisik pemain sepak bola wanita relatif sama 

walaupun berbeda peran dan posisi. 
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