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KATA PENGANTAR

Puji syukur alhamdulillah kita panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa telah
memberikan limpahan rahmat dan hidayah-Nya kepada kita semua sehingga dapat menyelesaikan
setiap hajat terutama dalam penyusunan artikel-artikel ini. Semoga dengan terselesainya artikel-
artikel ini dapat dipergunakan sebagai salah satu acuan, petunjuk, maupun pedoman bagi pembaca
dan pendidik dalam meningkatkan keprofesionalan guru dan mencetak peserta didik yang
berkarakter.

Pendidikan karakter dewasa ini merupakan sebuah tuntutan untuk dapat meningkatkan
kualitas moral dalam kehidupan manusia khususnya di Indonesia, terutama di kalangan peserta
didik. Sekolah dituntut untuk memainkan peran dan tanggung jawab dalam menanamkan dan
mengembangkan nilai-nilai dan membantu para peserta didik membentuk dan membangun karakter
dengan nilai-nilai yang baik. Pendidikan karakter diarahkan untuk memberikan tekanan pada nilai-
nilai tertentu seperti rasa hormat, tanggung jawab, jujur, peduli, adil, dan membantu peserta didik
untuk memahami, memperhatikan, dan melakukan nilai-nilai dalam kehidupann sehari-hari.

Untuk mempersiapkan keberlangsungan kehidupan masyarakat dan bangsa yang lebih baik
di masa depan dapat  ditandai oleh pewarisan budaya dan karakter yang telah dimiliki masyarakat
dan bangsa. Dalam proses pendidikan budaya dan karakter bangsa, secara aktif peserta didik harus
mengembangkan potensi dirinya, melakukan proses internalisasi, dan mampu menghayati nilai-
nilai menjadi kepribadian dalam bergaul di masyarakat. Juga, diharapkan dapat mengembangkan
kehidupan masyarakat yang lebih sejahtera, serta kehidupan bangsa yang lebih bermartabat.

Kegiatan Seminar Nasional Hasil Penelitian Pendidikan ini merupakan wujud usaha
menanggapi dan upaya mengembangkan sumber daya manusia dalam menyiapkan generasi muda
yang berkarakter. Untuk mewadahi para peneliti, akademisi dan para pengembangan sumber daya
manusia terselenggarakan kegiatan seminar ini dengan Tema “Rekonstruksi Kurikulum dan
Pembelajaran Berbasis Karakter”. Hasil pemikiran, kajian, dan penelitian ini diharapkan dapat
dijadikan rujukan bagi para peneliti, pendidik dan para pengembang sumber daya manusia untuk
menghasilkan generasi muda yang cerdas, kompetitif, dan berkarakter.

Ucapan terima kasih disampaikan kepada semua pihak yang telah mendukung terlaksananya
seminar dan prosiding ini, baik secara langsung maupun tidak langsung. Khususnya kepada Prof.
Dr. Waras Kamdi, M.Pd. (Guru Besar Universitas Negeri Malang) dan Prof. Dr. Ismet Basuki,
M.Pd. (Guru Besar Universitas Negeri Surabaya) yang telah berkenan menjadi narasumber.
Akhirnya, dengan mengharap Rahmat dan Ridha-Nya semoga hasil-hasil penelitian yang
dirumuskan dalam prosiding ini dapat memberi inspirasi dan manfaat bagi perkembangan
pendidikan dan pembelajaran di Indonesia dalam rangka menyiapkan anak bangsa yang cerdas,
berkarakter dan berdaya saing dalam menghadapi arus globalisasi.

Salam,
Ketua Panitia

Dr. Wiwin Sri Hidayati, M.Pd.
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Peningkatan Kapasitas Paru dan Kemampuan Kardiovaskuler
Melalui Latihan Senam Aerobik Pada Mahasiswa Penjaskes Angkatan 2014

STKIP PGRI Jombang

Nur Iffah 1 (nuriffah91@yahoo.com)

Abstract

Modern life, relaxed lifestyle, decreased physical activity, obesity Ignarro (2010) had a risk
factor of heart attack 34%>, cardiovascular disease, osteoporosis, diabetes, metabolic
syndrome and other diseases. The results of the American study on the cause of death due
to cardiovascular disease and chronic illnesses of respiratory tracts in adolescents.
Choosing aerobic gymnastics for sustaining large amounts of oxygen, lasts for a long time
to produce the influence of exercise can improve endurance, better heart work, strong in
increasing oxygen supply. In addition to the observation being sampled at the lung capacity
and cardiovascular capacity of the PJK students, most of them are no physical activity, do
not perform based on the training program and do not pay attention to the principle of
training. The purpose of the study is to analyze changes in lung capacity, cardiovascular
ability through exercises. Its benefits as one of the basic data on the value of pulmonary
and cardiovascular capacity changes caused by aerobic gymnastics exercises can be a
reference in various studies for the development of rehabilitation training. This research is
an experimental research with factorial design. Sample of research are 51 students of the
2014 STKIP PGRI Jombag with simple random techniques (Simple random). Based on
Anova's lung capacity test results, and cardiovascular capabilities have gained a
significant increase in both variables. The average test results in the three groups were not
the same, with the average regular exercise group (15.47). Average irregular groups
(11.40) and control group (8.60). Based on the average calculation of the three groups it is
known that the average rate is not the same. From the three tests the group had normal
distribution (P> 0.05) P value in regular exercise group P = 0.064; irregular training
group P = 1,101; control group P = 0.245. And it is known that the three groups have
normal distribution. Research research for students and the public in general to support
daily activities should do aerobic gymnastics with 3 times a week with increased intensity
gradually, so that health and wellness is well achieved. For the development of science for
future researchers it is best to review the increased lung capacity and cardiovascular
ability through other sports.

Keywords: Ability Lung and cardiovascular capabilities.

Abstrak

Kehidupan modern, pola hidup santai, menyebabkan aktifitas fisik semakin berkurang,
Ignarro (2010) mereka yang obesitas memiliki faktor resiko terkena serangan jantung 34%
>, penyakit kardiovaskuler, osteoporosis, diabetes, syndrome metabolik dan penyakit
lainnya.Hasil penelitian di Amerika 2008 penyebab kematian akibat penyakit
kardiovaskuler dan penyakit kronik saluran pernapasan lebih banyak pada remaja.
Memilih senam aerobik karena menuntut oksigen yang  banyak, berlangsung cukup lama
untuk menghasilkan pengaruh latihan. Dapat meningkatkan daya tahan, kerja jantung
lebih baik, kuat dalam meningkatkan suplay oksigen. Selain dari pengamatan dikampus
pada mahasiswa PJK dikapasitas paru dan kardiovaskuler yang dimiliki, sebagian besar
tidak beraktifitas fisik, tidak melakukan berdasarkan program latihan dan tidak
memperhatikan prinsip latihan.   Tujuan penelitian menganalisis perubahan peningkatan
kapasitas paru, kemampuan kardiovaskuler melalui latihan senam. Manfaatnya sebagai
salah satu data dasar mengenai nilai perubahan kapasitas paru dan kardiovaskuler yang
disebabkan oleh latihan senam aerobik yang dapat menjadi acuan dalam berbagai

1Dosen Program Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, STKIP PGRI Jombang, Jawa Timur
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penelitian lanjutan untuk pengembangan latihan rehabilitasi. Penelitian ini merupakan
penelitian eksperimental dengan rancangan faktorial. Sampel penelitian 51 mahasiswa
Penjaskes 2014 STKIP PGRI Jombang . Dengan teknik acak sederhana (Simple random).
Berdasarkan Anova hasil tes kapasitas paru, dan kemampuan kardiovaskuler didapatkan
peningkatan yang signifikan pada kedua variabel. Hasil rata-rata tes pada ketiga kelompok
tidak sama, dengan rata-rata kelompok latihan teratur (15,47). Rata-rata kelompok tidak
teratur (11,40) dan kelompok kontrol (8,60). Berdasarkan perhitungan rata-rata ketiga
kelompok dapat diketahui bahwa rata-rata tingkat tidak sama. Dari tes ketiga kelompok
berdistribusi normal (P > 0,05) nilai P pada  kelompok  latihan teratur P = 0,064;
kelompok latihan tidak teratur P = 1,101; kelompok kontrol P = 0,245. Dan dapat
diketahui bahwa ketiga kelompok tersebut berdistribusi normal.Saran penelitian  bagi
mahasiswa dan masyarakat pada umumnya untuk menunjang kegiatan setiap hari
sebaiknya melakukan senam aerobik dengan 3 kali seminggu dengan intensitas yang
ditingkatkan secara bertahap, sehingga kesehatan dan kebugaran dicapai dengan baik.
Untuk pengembangan ilmu bagi peneliti selanjutnya sebaiknya meneliti kembali
peningkatan kapasitas paru dan kemampuan kardiovaskuler melalui cabang olahraga yang
lain.

Kata Kunci: Kemampuan paru dan kemampuan kardiovaskuler .

Pendahuluan

Penduduk dunia terdiri dari usia remaja sebesar 29% dan 80% diantarannya tinggal
dinegara berkembang, semakin bertambahnya jumlah penduduk remaja yang ada, maka
memberikan konsekuensi terhadap pendidikan. Perhatian lebih besar terhadap kelompok ini
sebagai akibat gaya hidup yang kurang baik dapat memberi dampak yang buruk terhadap
kesehatannya. Perkembangan teknologi yang pesat, pola hidup semakin santai, menyebabkan
aktifitas fisik semakin berkurang dalam kehidupan remaja. Kehidupan modern, kemudahan
yang ada menjadikan  kurang aktif (nonton tv, video, komputer dan hp). Kehidupan yang
seperti ini dapat menyebabkan terjadinya penyakit kardiovaskuler, osteoporosis, diabetes,
syndrome metabolik, dan resiko terjadinya penyakit lainnya.

Dari hasil penelitian di Amerika tahun 2008 menunjukkan: masalah penyakit
kardiovas-kuler dan penyakit kronik saluran pernafasan bawah menjadi salah satu penyebab
kematian pada kelompok umur remaja. Tabel di bawah ini penyebab kematian akibat
penyakit kardiovaskuler dan penyakit saluran pernafasan bawah:

Usia
Penyakit kardiovasikuler
Penyakit saluran pernafasan
bawah

1 – 24
5
9

25 - 44
3
-

45 - 64
2
4

< 65
1
4

Sumber: Nasional Institute of Health National Heart, Lug and Blood Institute 2012

Salah satu masalah penyakit kardiovaskuler menurut (Ignarro 2010) ditemukan
mereka yang memiliki kelebihan berat badan memiliki faktor resiko terkena serangan
jantung 34% lebih besar dari yang memiliki berat badan normal.  Selain itu melalui 14 kajian
teori dan hasil penelitian bahwa seseorang yang melakukan olahraga senam secara mendadak
yang tidak dilakukan secara teratur dapat menyebabkan kemungkinan serangan jantung
antara kematian mendadak tiba-tiba 3,3 kali dibanding seorang yang telah melakukan
olahraga/senam secara teratur,untuk menguatkan menyehatkan kemampuan kardiovaskuler
dapat dilakukan dengan berolahraga senam secara teratur.

Fenomena meningkatnya kesadaran masyarakat terhadap senam, menempatkan
olahraga sebagai kebutuhan hidup yang harus dipenuhi sebab dapat memberi banyak manfaat
dari segi kesehatan (Giriwiyono 2007). Senam dapat meningkatkan derajat kesehatan
dinamis sehingga seseorang bukan saja sehat dikala diam (sehat statis). Yang dimaksud sehat



PPrroossiiddiinngg SSeemmiinnaarr NNaassiioonnaall HHaassiill PPeenneelliittiiaann PPeennddiiddiikkaann ddaann PPeemmbbeellaajjaarraann
SSTTKKIIPP PPGGRRII JJoommbbaanngg,, JJaawwaa TTiimmuurr,, IInnddoonneessiiaa,, 2222 AApprriill 22001177

1033PPrroossiiddiinngg SSeemmiinnaarr NNaassiioonnaall HHaassiill PPeenneelliittiiaann PPeennddiiddiikkaann ddaann PPeemmbbeellaajjaarraann VVooll.. 33 NNoo.. 11 TTaahhuunn 22001177

IISSSSNN 22444433--11992233

dinamis, fungsi organ tubuh normal dalam keadaan bergerak. Sedang sehat statis fungsi
organ tubuh normal dalam keadaan istirahat. Untuk meningkatkan kesehatan dinamis banyak
cabang olahraga yang dapat dijadikan pilihan sebagai aktifitas rutin, namun harus tepat.

Cooper 1977 mengklasifikasikan semua cabang olahraga kedalam sejenis (aerobik
dan an-aerobik). An-aerobik jenis olahraga yang menuntut banyak oksigen tetapi selesai
terlampau cepat sehingga kurang menghasilkan pengaruh yang jelas misal lari sprint,
bersepeda cepat, renang cepat. Sedang aerobik jenis olahraga yang menuntut oksigen yang
cukup banyak dan berlangsung cukup lama untuk menghasilkan pengaruh latihan yang jelas
(lari jarak jauh, renang, dan tenis. Olahraga meningkatkan derajat kesehatan dapat dilakukan
dengan memilih senam aerobik karena meningkatkan daya tahan dengan cara
mempertahankan kerja jantung dan meningkatkan suplay oksigen dalam waktu yang lama
sehingga olahraga yang senam aerobik kerja jantungnya akan lebih baik dalam memompa
darah dan lebih kuat dari biasanya (Zieve 2011).

Gerak senam terdapat kombinasi terpadu dari setiap bagian anggota tubuh dari
kemampuan motorik, kekuatan, kecepatan, keseimbangan, kelentukan, agilitas, dan
ketepatan dengan koordinasi yang sesuai dari tata urutan gerak yang selaras akan terbentuk
rangkain gerak artistik yang menarik (Hidayat 2007). Senam latihan tubuh yang diciptakan
dengan sengaja disusun secara sistematis, dilakukan secara sadar dengan tujuan membentuk
dan mengembangkan pribadi secara harmonis. Senam aerobik rangkaian gerak yang dipilih
secara sengaja dan cara mengikuti irama musik yang juga dipilih sehingga melahirkan
ketentuan ritmis/kontinuitas, durasi dan intensitas yang diharapkan yakni 60%, 70% dan
80%. Seorang yang melakukan senam aerobik secara teratur memberi pengaruh terhadap
kesehatan karena latihannya memerlukan oksigen untuk pembentukan energi yang dilakukan
secara terus menerus, ritmis dengan melibatkan kelompok otot besar, terutama otot rangka
pada intensitas latihan 60-90% dari maximal heart rate/ MHR dan 50-80% dari penggunaan
maximal oksigen selama 20-50 menit dengan frekwensi latihan 3 kali seminggu (Wilmore
dan Costill 1994).

Manfaat nyata senam aerobik:

a) Melatih jantung, paru, peredaran darah sehingga bekerja secara efektif dan efisien agar
mendapatkan keuntungan kardiovaskuler dalam tubuh/sering disebut dengan target
denyut jantung (Garric dan Regua 1988).

b) Melatih kekuatan otot tertentu sehingga lebih kuat dan kencang dan

c) Meningkatkan kelenturan tubuh dan program kelenturan tubuh dan dalam senam aerobik
(Ashadi 2008:5)

Untuk mendapatkannya, dapat dipilih, diciptakan sesuai dengan kebutuhan tubuh
dan disesuiakan secara sistematis untuk menggerakan seluruh persendian dan otot dimulai
dari gerakan paling ringan, khusus untuk pelemasan, perluasan pergerakan persendian.
Senam pada mahasiswa PJK STKIP tidak sesuai dengan durasi 20-40 menit, jika meninjau
prinsip pelatihan kardiorespiratori senam aerobik ini tentunnya tidak dapat memberikan
manfaat jangka panjang yang diharapkan yakni peningkatan derajat kesehatan dinamis/
peningkatan kemampuan paru, jantung dan pembuluh darah. Hal ini disebabkan karena tidak
ada penetapan intesitas latihan dari setiap pelaku. Selain, yang ditemukan melalui
pelaksanaan tersebut adalah kemampuan mahasiswa dalam menyelesaikan rangkaian
gerakan senam sebagian dari mereka cenderung tidak mampu mengikuti rangkaian gerakan
High Impact (intensitas tinggi) pada kegiatan inti senam.

Asumsi, pada dasarnya orang yang melakukan aktifitas, mampu menyelesaikan
rangkaian gerak yang telah disusun secara sistematis, mengikuti kurve normal low
impact/pemanasan) - high impact/inti dan low impact/pendinginan, memiliki kemapuan paru,



PPrroossiiddiinngg SSeemmiinnaarr NNaassiioonnaall HHaassiill PPeenneelliittiiaann PPeennddiiddiikkaann ddaann PPeemmbbeellaajjaarraann
SSTTKKIIPP PPGGRRII JJoommbbaanngg,, JJaawwaa TTiimmuurr,, IInnddoonneessiiaa,, 2222 AApprriill 22001177

1034 PPrroossiiddiinngg SSeemmiinnaarr NNaassiioonnaall HHaassiill PPeenneelliittiiaann PPeennddiiddiikkaann ddaann PPeemmbbeellaajjaarraann VVooll.. 33 NNoo.. 11 TTaahhuunn 22001177

IISSSSNN 22444433--11992233

jantung dan pembuluh darah yang baik namun tidak demikian nampaknya dari mahasiswa,
hal ini menandakan kemampuan paru dan sistem kardiovaskuler mereka tidak dapat
mensuplay oksigen yang cukup untuk memenuhi kebutuhan anggota gerak.

Untuk membuktikannya ditawarkan solusi melakukan latihan senam yang ditentukan
fekwensi, durasi, intensitas untuk meningkatkan kapasitas paru dan kardiovaskuler. Sebelum
melaksanakan latihan dilakukan pada mahasiswa di atas dengan menggunakan alat
spirometer untuk mengukur kapasitas paru dan mengukur kardiovaskuler mengunakan lari
1200 meter untuk putra dan 1000 meter, putri. Hasil tes dengan spirometer untuk mengukur
kapasitas paru pada putra didapatkan rata-rata 2.520 ml, dan putri 2.080 ml. Sedangkan hasil
penelitian (Bady Adriskardi dkk 1997) nilai kapasitas vital paru orang Indonesia tidak
terlatih adalah ± 3.6 liter dan orang Indonesia terlatih adalah ±  4.2 liter (Madina 2007:3).

Silvershorm dkk., 2001 menyebutkan kapasitas vital paru untuk putra 4.800 ml dan
3.100 ml untuk putri. Hasil tes kemampuan kardiovaskuler diukur dengan cara lari 1200
meter untuk putra dan 1000 untuk putri didapatkan rata-rata waktu tempuh 5.57 menit untuk
putri dan 5.48 untuk putra jika disesuaikan berdasarkan tabel normal berikut rata-rata
kemampuan kardiovaskuler mahasiswa adalah kurang dan putri adalah cukup.

Tabel norma tes daya tahan kardiovaskuler

Klasifikasi Lari 1200 meter putra Lari 1000 meter putri

Sangat baik < 3’14” < 3’ 52”

Baik 3’15” – 4’25” 3’53” – 4’56”

Cukup 4’26” – 5’12” 4’57” – 5’58”

Kurang 5’13” – 6’33” 5’59” – 7’23”

Sangat kurang 6’ 34” > 7’ 24” >

Sumber: Hairy 1998:2:24

Dari hasil tes di atas, disimpulkan terdapat masalah pada mahasiswa di kapasitas
paru dan kardiovaskuler yang dimiliki peserta, disebabkan sebagian besar mereka tidak
memiliki aktifitas fisik serta tidak melakukan berdasarkan program latihan dan tidak
memperhatikan prinsip latihan dasar kepelatihan (frekwensi, durasi, intensitas). Hal tersebut
didukung hasil penelitian (Sirait 2009) menunjukan bahwa pada laki-laki kapasitas paru 4,02
liter, sedangkan orang yang melakukan senam dengan intensitas dan frekwensi yang tidak
teratur menunjukan kapasitas paru 3,62 liter, sehingga dapat disimpulkan bahwa dengan
melakukan senam secara teratur dengan memperhatikan intensitas, frekwensi dapat
meningkatkan kemampuan kapasitas paru.

Untuk mengatasi masalah tentang kapasitas paru dan kemampuan kardiovaskuler
mahasiswa yang rendah maka ditawarkan solusi yakni melalui latihan yaitu senam erobik
dilakukan berdasarkan prinsip dasar latihan kardiorespiratori. Hal ini disesuaikan dengan
pendapat (Barteneh 2009) yakni frekwensi 2-3 kali seminggu dengan intensitas 60-90% dari
denyut nadi maximal. Dari pendapat ini pelaksanaannya ditentukan frekwensi latihan 1, 2, 3
kali seminggu dengan durasi latihan 20-30% menit dengan intensitas 60%, 70% dan 80%
dari DNM selama ini pelaksanaan senam aerobik tidak melibatkan intensitas, durasi maupun
fekwensi sehingga tidak diketahui apakah latihan senam erobik yang dilakukan itu dapat
melatih jantung, paru, peredaran darah sehingga bekerja secara efektif dan efisien, melatih
kekuatan otot-otot tertentu sehingga otot-otot tersebut lebih kuat serta meningkatkan
kelenturan sehingga senam erobik yang dilakukan itu dapat meningkatkan kapasitas paru dan
kemampuan kardiovaskuler.
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Berdasarkan latar belakang di atas peneliti termotivasi untuk melakukan penelitian
dengan judul “Peningkatan Kapasitas Paru dan Kemampuan Kardiovaskuler Melalui Latihan
Senam Aerobik pada Mahasiswa angkatan 2014 STKIP PGRI Jombang”.

Rumusan masalah

Apakah latihan senam aerobik dapat meningkatkan kemampuan paru dan kemampuan
kardiovaskuler pada mahasiswa angkatan 2014 STKIP PGRI Jombang?

Tujuan Penelitian

Menganalisis perubahan peningkatan kemampuan paru dan kemampuan kardiovaskuler yang
disebabkan oleh latihan senam aerobik pada mahasiswa angkatan 2014 STKIP PGRI
Jombang.

Tujuan khusus

1. Mengetahui besarnya nilai perubahan kapasitas paru yang disebabkan oleh latihan senam
aerobik pada mahasiswa angkatan 2014 STKIP PGRI Jombang.

2. Mengetahui besarnya nilai perubahan kapasitas kardiovaskuler yang disebabkan latihan
senam aerobik pada mahasiswa angkatan 2014 STKIP PGRI Jombang.

Manfaat Penelitian

1. Dapat memberikan kontribusi pada pemahaman mengenai teori yang menjelaskan latihan
senam aerobik berdasarkan prinsip-prinsip latihan kardiorespiratori, frekwensi latihan,
durasi latihan dan intensitas latihan yang memberikan pengaruh terhadap kapasitas paru
dan kardiovaskuler.

2. Memberikan informasi tentang mekanisme perubahan peningkatan kapasitas paru dan
kardiovaskuler yang disebabkan latihan senam aerobik serta mengkaji besarnya
pembebanan tubuh setelah melakukan latihan senam aerobik selama tiga bulan.

3. Sebagai bahan acuan oleh peneliti selanjutnya untuk menentukan dosis latihan yang
sesuai pada cabang olahraga senam/cabang olahraga lainnya. Dan kajian ilmu
pengetahuan keolahragaan dan pengembangan pendidikan olahraga kesehatan.

Hasil penelitian latihan senam Arobik dapat meningkatkan kemampuan paru dan
kemampuan kardiovaskuler  mahasiswa STKIP PGRI Jombang, diharapkan dapat digunakan
sebagai data dasar mengenai nilai perubahan kapasitas paru dan nilai perubahan kapasitas
kardiovaskuler yang disebabkan oleh latihan senam aerobik. Selanjutnya diharapkan dapat
menjadi acuan dalam berbagai penelitian lanjutan untuk pengembangan berbagai latihan
rehabilitasi medik bagi masyarakat umum.

Tinjauan Pustaka

Pernapasan

Untuk melaksanakan fungsinya dibagi 4 proses terpadu (Silverthom, dkk 2001): a)
Pertukaran udara antara atmospir dan paru proses ini disebut ventilasi pernapasan, b)
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Pertukaran oksigen dan karbondioksida antara paru dan darah. c) Transpor oksigen dan
karbondioksida oleh darah, d) Pertukaran gas antara darah dan sel.

Pernapasan membutuhkan fungsi koordinasi sistim inspirasi dan sistim
kardiovaskuler kedua sistim respirasi disusun oleh srtuktur yang ada dalam ventilasi dan gas,
terdiri: a) Sistim aliran darah/aliran darah dan lingkungan ke paru, b) Alveoli, pertukaran
pada permukaan paru, dimana oksigen/O2, karbondioksida/CO2 ditransper antara udara dan
darah, c) Tulang dan otot thoraks (dada yang membantu ventilasi.

Ventilasi merupakan proses pemindahan udara inspirasi kedalam alveoli. Ventilasi
paru dipengaruhi: a) Volume paru, b) Resintensi terhadap aliran yang terjadi dalam saluran
napas, c) Sifat elastis antara daya kembang paru dan dinding dada (Sodema 1995) pada saat
beraktivitas ventilasi meningkat pula sesuai dengan beratnya aktivitas tersebut.

Mekanisme pernapasan.

Terdapat beberapa mekanisme yang membantu memasukan udara kedalam paru-
paru sehingga pertukaran gas dapat berlangsung. Fungsi mekanik pergerakan udara masuk
dan keluar dari paru-paru (ventilasi) dan mekanisme ini dilaksanakan oleh sejumlah
komponen yang saling mengadakan interaksi (Ganong 1995). Pompa resiproaktif
mempunyai peranan penting yang disebut hembusan napas. Hembusan ini mempunyai 2
komponen volume elastik, paru-paru itu sendiri dan dinding dada yang mengelilingi paru.
Dinding dada terdiri dari rangka dan jaringan thoraks serta diafragma. Otot-otot pernapasan
yang merupakan bagian dinding thoraks sehingga sumber kekuatan untuk melakukan
hembusan. Diafragma dibantu oleh otot-otot yang dapat menyangkut tulang rusuk dan tulang
dada yang ikut berpartisipasi dalam peningkatan volume paru-paru dan dinding thoraks
saluran inspirasi. Ekspirasi merupakan proses yang pasif pada pernapasan tenang (Ganong
1995, West 1995).

Pernapasan kuat terjadi secara refleks menurut kebutuhan tubuh atau  dilakukan
dengan kemauan sendiri (Vintzky 1995) otot-otot yang terlibat dalam inspirasi dan ekspirasi
kuat adalah: a) Otot-otot inspirasi (diafragma, intercostalis eksterna, otot-otot tambahan
inspirasi dan b) Otot-otot ekspirasi (otot abdomen, otot-otot interkostalis interna.

a. Pertukaran gas

Menurut Laurelee sherwood 2001 pertukaran gas O2 dan CO2 bergerak melintasi
membran tubuh melalui proses difusi pasif mengikuti gradien tekanan parsial. Difusi
netto O2 mula-mula terjadi antara alveoli dan darah, kemudian antara darah dan jaringan,
akibat gradien tekanan parsial O2 yang tercipta oleh pemakaian terus menerus O2 oleh sel
dan pemasukan terus menerus O2 segar melalui ventilasi. Difusi netto CO2 terjadi dalam
arah yang berlawanan, pertama-tama antara jaringan dan darah, kemudian antara darah
dan alveolus, akibat gradien tekanan parsial CO2 yang tercipta oleh produksi terus
menerus CO2 oleh sel dan pengeluaran terus menerus CO2 oleh proses ventilasi.

b. Sistim pernapasan selama berolahraga

Sistim pernapasan melaksanakan pertukaran udara antara atmosfir dan paru melalui
proses ventilasi, pertukaran O2 dan CO2 antara udara dan paru dan darah dalam kapiler
paru berlangsung melalui dinding kantong udara (alveolus) yang sangat tipis. Saluran
pernapasan menghantarkan udara dari atmospir kebagian paru tempat pertukaran gas
tersebut berlangsung. Paru terletak di antara kompartemen thorak yang tertutup yang
volumenya dapat diubah-ubah oleh aktifitas kontraktil otot-otot pernapasan (Laurelee
sherwood 2001).
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Menurut Giriwiyono 2006 respon kardiovaskuler terhadap olahraga adalah
meningkatkan ventilasi paru untuk menjamin origenasi darah arteri dan frekwensi
pernapasan. Keberhasilan sistim respirasi meminimalkan perubahan komposisi darah yang
dipicu oleh olahraga, terlihat dari adanya stabilitas yang mantap dari kerja pO2, pCO2 dan
PH selama olahraga dengan intensitas rendah dan sedang. Respon pernapasan terhadap
olahraga meliputi timbal balik antara masukan-masukan neural dan homoral kepusat
pernapasan meliputi kecepatan pembuangan CO2 dari darah oleh paru, besar aliran impuls
desendens yang mengatur aktifitas cortex motoris untuk mengaktifkan otot-otot rangka,
umpan balik dari chemoreceptor dan propnioceptor pada otot yang berkonraksi
meningkatkan suhu tubuh dan perubahan kadar ion H+, K+ dan adrenalin dalam darah
arteri.Chemoreceptor akan merangsang pusat pernapasan reflekstoris bila terjadi kekurangan
O2. Chemoreceptor berupa sel-sel saraf (seperti ganglion) yang penuh diliputi kapiler dan
sangat sensitif terhadap penurunan pO2 didalam darah. Dua buah terletak pada percabangan
arteria carotidcommunis, dinamakan carotid bodies (glamus caroticum) dan dua buah lagi
terletak pada lengkung aorta dinamakan aortic bodies (glamus aurticum). Apabila pO2
didalam darah menurun maka chemoreceptor akan terangsang dan selanjutnya akan
mengirimkan impuls kepusat pernapasan melalui saraf glassopharyngeal dan saraf vagus,
rangsangan dari chemoreceptor mengakibatkan menurunnya nilai ambang rangsang pusat
pernapasan terhadap CO2 dengan demikian pernapasan akan ditingkatkan (Much Tamadji
dan Cecep 2000).

Olahraga akan mempengaruhi konsumsi O2 dan produksi CO2 lebih banyak
dibandingkan aktifitas lainnya. Ventilasi paru/volume pernapasan semenit akan meningkat
dari 1 liter/menit menjadi 100 liter/menit, bahkan orang yang badan- nya besar dapat
mencapai 300 liter/menit. Peningkatan ventilasi paru disertai dengan peningkatan tidal
volume yang nilai rata-rata 0,5 liter/menit menjadi 2,5-3,0 liter/menit. Frekwensi pernapasan
meningkat dari 12-16 kali/ menit menjadi 40-50 kali/ menit, terdapat hubungan linear antara
peningkatan ventilasi paru dengan peningkatan kinerja sampai pada 80-90% kapasitas
individu, setelah itu sampai dengan akhir kerja atau olahraga, ventilasi lebih cepat.

Pengukuran Kapasitas Paru

Kapasitas paru merupakan kombinasi dari jenis-jenis volume atau penjumlahan 2
volume paru atau lebih. Volume paru terdiri dari (Arjulina 2004:192):

a. Volume tidal (VT) adalah volume udara yang diinspirasi atau ekspirasi setiap kali
bernapas normal, besarnya kira-kira 500 mililiter.

b. Volume cadangan inspirasi (IRV) adalah volume udara ekstra yang dapat diinspirasi
setelah dan di atas volume tidal normal bila dilakukan inspirasi kuat dengan kontraksi
maximal dari diafragma intercostalis externi dan otot inspirasi eksesori biasanya
mencapai 3000 mililiter.

c. Volume cadangan ekspirasi (ERV) adalah volume udara ekstra maksimal yang dapat di
ekspirasi melalui ekspirasi kuat pada akhir ekspirasi tidak normal : jumlah normalnya
adalah sekitar 1100 mililiter.

d. Volume residu (RV) yaitu volume udara yang normal tetap berada di paru setelah
ekspirasi paling kuat, volume ini besarnya kira-kira 1200 mililiter, volume residu tidak
dapat di ukur dengan spirometer karena volume udaranya tidak masuk maupun keluar
dari paru.

Pengaruh Berolahraga Terhadap Sistem Kardiovaskuler
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Latihan olahraga yang bersifat aerobik akan memberikan pengaruh yang positif
terhadap tubuh manusia. Adapun pengaruh tersebut adalah: a) Bertambahnya myoglobin
pada otot rangka. b) Peningkatan oksidasi karbohidrad. c) Peningkatan kemampuan jantung,
paru dan d) Pengaruh terhadap pernafasan (Putra 2007: 66).

Kemampuan kardiovaskuler merupakan salah satu dari komponen kesegaran
jasmani, komponen ini menggambarkan kemampuan dan kesanggupan melakukan kerja
dalam keadaan aerobik artinya kemampuan dan kesanggupan sistim peredaran darah,
pernafasan mengambil dan mengadakan penyediaan O2 yang di butuhkan atau bisa
dijelaskan kemampuan paru-paru mensuplay O2 untuk kerja otot dalam jangka waktu yang
lain ( Pekik Iriyanto 2004: 3).

Selama melakukan aktifitas fisik sejumlah energi yang lebih besar diperlukan dan
sebagai akibat jantung, paru, dan pembuluh darah lebih banyak lagi menyampaikan O2
kepada sel-sel untuk mensuplay kebutuhan energi yang diperlukan selama aktifitas. Selama
berlangsung memerlukan waktu yang lain besaran dengan kemampuan kardiorespiratori
yang tinggi mampu mensuplay O2 yang diperlukan ke jaringan-jaringan dengan cara yang
sangat relatif mudah.

Metode Penelitian

Dari 84 total populasi, didapatkan 51 sampel yang memenuhi kriteria inklusi dengan
karakteristik responden:

Tabel: 1 Karakteristik responden

N        Minimum        Maximum      Mean         Std.
Deviation

Kapasitas Vital Paru (ml)         51           2050              4200              3418             410.84
VO2 maks (ml/kgBB/menit)    51          13.75             39.55             24.47                 5.49
Berat Badan (kg)                      51               50                  81             63.14                 8.19
Tinggi Badan (cm)                   51             165 178            165.75               21.93
Umur (th)                                 51               19                  21              19.43                    70
Sistolik (mmHg)                      51             100                133 116.43                 7.55
Diastolik (mmHg)                    51              30                  96               80.60                 9.38
Lari 1200 meter (m)                 51            388                838               512 10.30

Tabel: 2 Kategori VO2 maks sampel berdasarkan usia

Usia     N      Mean ±                            Kategori VO2   Maks SD
O2 mak Sangat rendah Rendah       Baik Sangat baik   Superior

19 35    24.2 ±5.2               34                          1 - - -
20     10     26.3 ± 5.3              10 - - - -
21 6     23.7 ± 8.6               6 - - - -

Hasil diatas menunjukkan: sebagian besar sampel mempunyai VO2maks  sangat
rendah.

Tabel: 3 Karakteristik kapasitas vital paru sampel

Kapasitas Vital Paru Total
2000-3000        3000-4000      4000-5000

Jumlah sampel 8                      40 3                 51
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Total %                      15,7%              78,4% 5,9%              100%

Menurut Guyton (2007) nilai normal VO2 maks adalah ±4600, tabel 3 menunjukkan
bahwa sampel memiliki nilai kapasitas vital paru dibawah nilai normal. Nilai rata-rata
kapasitas vital paru sampel adalah 3418 ml.

Tabel: 4 Perbandingan rata-rata nilai prediksi jarak tempuh uji lari 1200 meter dengan jarak
tempuh yang dicapai sampel.

Usia (tahun)        Rata- rata nilai prediksi (meter)    Rata-rata jarak tempuh
sampel (meter)

19                         759                                                  585
20                         758.5                                                627
21                         758 579.8

Hasil diatas menunjukkan bahwa rata-rata jarak tempuh uji lari 1200 meter yang
dicapai sampel dibawah nilai prediksi.

Data diuji normalitas dengan menggunakan kolmogorof- smirnov. Hasil uji
normalitas menunjukkan bahwa data berdistribusi normal (p>0,05)  sehingga analisis hasil
menggunakan uji parametrik yaitu dengan menggunakan pearson.

Tabel: 5 Data nilai kapasitas vital paru dan VO2 maks

Variabel                            p                       r
VC
VO2 Max                 0,046                 0,281

Hasil diatas menunjukkan: uji pearson didapatkan p= 0,046 dan r= 0,281 yang
artinya terdapat hubungan kapasitas vital paru terhadap VO2 maks, dengan tingkat korelasi
lemah.

Berdasarkan analisis data dengan menggunakan jasa komputer program SPSS
(Statistical Package for Social Science) 16 for window. Maka analisis statistik dari pengaruh
latihan teratur dan tidak teratur dapat disajikan:

Tabel 6: Hasil Statistik Deskriptif Variabel Latihan

Variabel Mean Stnd. Deviasi Varian Max Min
Teratur 15,47 1,060 1,124 17 14
Tidak Teratur 11,40 1,549 2,400 14 9
Kontrol 8,60 0,966 0,933 10 7

Rata-rata tes pada ketiga kelompok tidak sama, dengan rata-rata kelompok latihan
teratur (15,47). Sedangkan rata-rata kelompok tidak teratur (11,40) dan rata-rata latihan
kelompok kontrol (8,60). Berdasarkan perhitungan rata-rata ketiga kelompok dapat diketahui
bahwa rata-rata tingkat tidak sama.

Uji normalisasi dengan taraf kepercayaan atau taraf signifikan = 0,05.

Variabel Mean Stnd. Deviasi P Hasil
Teratur 15,47 1,060 0,064 P >
Tidak Teratur 11,40 1,549 1,101 P >
Kontrol 8,60 0,966 0,245 P >

Dari tabel 2 dapat diketahui bahwa tes ketiga kelompok berdistribusi normal (P >
0,05) nilai P pada masing masing kelompok adalah sbb: kelompok latihan teratur P = 0,064;
kelompok latihan tidak teratur P = 1,101; kelompok kontrol P = 0,245. Dan dapat diketahui
bahwa ketiga kelompok tersebut berdistribusi normal.
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Berikut ini nilai Anava:

Variabel Mean Stnd. Deviasi Anava
Teratur 15,47 1,060
Tidak Teratur 11,40 1,549 95,889 0,000
Kontrol 8,60 0,966

Berdasarkan tabel 4 terdapat perbedaan bermana antara kelompok latihan teratur,
kelompok latihan tidak teratur dan kelompok kontrol terhadap tingkat tes dengan nilai P =
0,000. Dengan demikian nilai tersebut, maka uji lanjutan (Pos Hoc) dengan uji Tukey HSD
harus dilakukan untuk mengetahui seberapa besar perbedaan antara kelompok.

Uji Tukey HSD adalah uji yang digunakan untuk mengetahui seberapa besar
perbedan antara masing masing kelompok, berikut nilai uji Tukey HSD yang dapat Tabel 4 :
Hasil Uji Tukey HSD Variabel

Variabel Mean Stnd. Deviasi Mean Beda P
Teratur 15,47 1,060 4,07 0,000

11,40 1,549
Tidak Teratur 15,47 1,060 6,87 0,000

8,60 0,966
Kontrol 11,40 1,549 2,80 0,000

8,60 0,966

Kesimpulan

Variabel Mean Stnd. Deviasi Z Z f n
Teratur 15,47 1,060
Tidak Teratur 11,40 1,549 1,96 1,28 0,13 1,451
Kontrol 8,60 0,966

Dari hasil perhitungan, diperoleh sampel minimal 1,451 dibulatkan menjadi 2. Dari
perhitungan nampak bahwa jumlah sampel untuk ketiga kelompok tersebut adalah
memenuhi kecukupan dan lebih dari jumlah sampel minimal.
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