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Abstract: The study aims (1) to know the difference of influence between
diaphragm exercises with push up and sit up to increase vital capacity of
students' lung, (2) to know the difference of normal ideal weight (+) and
normal ideal weight (-) to increase vital capacity of students 'lung, and (3) to
know the effect of interaction between diaphragm exercises with push ups,
sit ups and body weight to increase vital capacity of students' lung. The
research was conducted at SMK Negeri 1 Jatiroto, Wonogiri. The method
used in this study is an experimental method with 2x2 factorial design, with
the subject of female students of SMK Negeri 1 Jatiroto. Data were obtained
through tests and measurements of vital capacity of the lung with spirometer
and weight with stadiometer. The results showed that (1) The effect of
diaphragm exercises with sit ups is better than diaphragm exercises with
push ups. (2) Increased vital capacity of lung in students who have normal
weight (+) is better than students who have normal weight (-). (3) There is
an interaction between diaphragmatic exercise and body weight to increase
vital pulmonary capacity. Students who have normal weight (+) are more
suitable if given diaphragm exercises with sit ups. Students who have
normal weight (-) are more suitable if given diaphragm exercises with push
ups.
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Abstrak: Tujuan penelitian ini adalah untuk (1) mengetahui perbedaan
pengaruh antara latihan diafragma dengan push up dan sit up terhadap
peningkatan kapasitas vital paru siswa, (2) mengetahui perbedaan pengaruh
berat badan ideal normal (+) dan berat badan ideal normal (-) terhadap
peningkatan kapasitas vital paru siswa, dan (3) mengetahui pengaruh
interaksi antara latihan diafragma dengan push up, sit up dan berat badan
terhadap peningkatan kapasitas vital paru siswa. Penelitian dilaksanakan di
SMK Negeri 1 Jatiroto, Wonogiri. Metode yang digunakan dalam penelitian
ini adalah metode eksperimen dengan rancangan faktorial 2x2, dengan
subjek penelitian siswa putri SMK Negeri 1 Jatiroto. Data diperoleh melalui
tes dan pengukuran terhadap kapasitas vital paru dengan spirometer dan
berat badan dengan stadiometer. Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1)
Pengaruh latihan diafragma dengan sit up lebih baik dari pada latihan
diafragma dengan push up. (2) Peningkatan kapasitas vital paru pada siswa
yang memiliki berat badan normal (+) lebih baik dari pada siswa yang
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memiliki berat badan normal (-). (3) Terdapat interaksi antara latihan
diafragma dan berat badan terhadap peningkatan kapasitas vital paru. Siswa
yang memiliki berat badan normal (+) lebih cocok jika diberikan latihan
diafragma dengan sit up. Siswa yang memiliki berat badan normal (-) lebih
cocok jika diberikan latihan diafragma dengan push up.

Kata Kunci :diafragma, kapasitas vital paru, berat badan

esehatan merupakan landasan
Katau dasar kondisi fisik yang
sangat diperlukan bagi keberhasilan
melaksanakan suatu aktivitas oleh
karena itu, perlu ada pembinaan dan
pemeliharaan kesehatan. Pembinaan
kesehatan meliputi pembinaan kesehatan
jasmani,  kesehatan  rohani, dan
kesehatan sosial. Perasalahan kegiatan
jasmani, manusia dalam hidupnya selalu
dalam keadaan silih berganti antara
istirahat dan bergerak. Pada orang sehat,
olahraga juga memegang peranan yang
cukup penting untuk meningkatkan
kualitas hidup seseorang. Olahraga
untuk orang normal dapat meningkatkan
kesegaran dan ketahanan fisik yang
optimal. Pada saat berolahraga terjadi
kerjasama berbagai otot tubuh yang
ditandai dengan perubahan kekuatan
otot, kelenturan otot, kecepatan reaksi,
ketangkasan, koordinasi gerakan dan
daya tahan  (endurance)  sistim
kardiorespirasi.
Peningkatan daya tahan
kardiorespirasi dapat terlihat dengan

mengukur VO2 max (ambilan oksigen
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maksimal), selain itu peningkatan daya
tahan kardiorespirasi dapat terlihat
dengan mengukur nilai kapasitas vital
paru yang lebih mudah dan lebih praktis
daripada  mengukur  VO2  max.
Peningkatan fungsi paru-paru dapat
dilihat juga dengan  pengukuran
kapasitas  difusi  paru-paru.  Nilai
kapasitas vital pria dewasa lebih tinggi
20-25% daripada wanita dewasa. Hal ini
antara lain disebabkan oleh perbedaan
kekuatan otot pria dan wanita. Nilai
kapasitas vital paru juga sangat
dipengaruhi oleh karakteristik fisik,
seperti umur, tinggi badan dan berat
badan. Atlet cabang olahraga yang
banyak menggunakan otot tubuh bagian
atas, nilai kapasitas vital parunya juga
lebih tinggi daripada atlet cabang
olahraga yang banyak menggunakan
otot tubuh bagian bawah.

Faktor utama yang mempengaruhi
kapasitas vital adalah bentuk anatomi
tubuh, posisi selama pengukuran
kapasitas vital, kekuatan otot pernapasan
dan pengembangan paru-paru dan

rangka dada.Kapasitas vital paru
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merupakan jumlah gas yang mengisi
paru-paru pada saat inspirasi maksimal.
Meningkatkan kapasitas vital paru
diperlukan metode latihan yang tepat,
salah satunya dengan melatih otot
diafragma. Otot diafragma dapat dilatih
menggunakan latihan-latihan  yang
sifatnya mempertahankan pernafasan,
misalnya latihan sit up, push up,
menahan nafas, tarik nafas dan olahraga
yang membutuhkan kecepatan, kekuatan
dan daya tahan.

Dalam meningkatkan prestasi
bidang olahraga diperlukan kondisi fisik
yang baik. Menghirup udara bersih
dengan bernapas akan membantu
peredaran darah dalam tubuh, karena
darah yang beredar merupakan darah
yang banyak mengandung O2. Bernapas
memegang peranan penting bagi tubuh
terutama dalam berprestasi di bidang
olahraga, memilih metode yang tepat
dan didukung kondisi fisik yang prima
akan mampu meningkatkan prestasi
olahraga. Prestasi olahraga tersebut
dapat ditingkatkan melalui latihan yang
tepat.

Siswa putri kelas XI SMK Negeri
1 Jatiroto rata-rata berada pada usia
15-18 tahun yang tergolong usia muda.
Kemampuan fisik dan mentalnya

relative bagus, sehingga lebih mudah
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dalam melakukan pembinaan khususnya
dalam pembinaan fisik karena umumnya
pada usia ini masih memiliki tingkat
fleksibilitas yang tinggi dalam tubuhnya.
Selama ini dalam mata pelajaran
Pendidikan Jasmani dan kesehatan
belum memperhatikan masalah kondisi
fisik Kkhususnya melatih pernapasan,
keterbatasan waktu yang tersedia dalam
proses belajar juga menjadi
permasalahan tersendiri yang
menyebabkan  pencapaian  prestasi
kurang maksimal, sehingga diperlukan
metode latihan yang bervariasi, yang
dapat meningkatkan kemampuan
kondisi fisik siswa secara spesifik.
Upaya untuk mengatasi permasalahan
tersebut diatas, diantaranya adalah
dengan memberikan latihan yang dapat
meningkatkan  kekuatan pernapasan
secara bersama-sama. Metode latihan
yang cukup efektif untuk
meningkatkan  kemampuan  tersebut
diantaranya adalah dengan latihan
diafragma.

Latihan diafragma merupakan
salah satu metode latihan yang baik
untuk meningkatkan kapasitas vital
paru.Latihan diafragma tersebut dapat
memberikan  hasil  prestasi  yang
diharapkan, maka latihan  harus

direncanakan dengan
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mempertimbangkan aspek yang menjadi
komponen-komponennya. Aspek yang
menjadi  komponen dalam latihan
diafragma tidak jauh berbeda dengan
latihan kondisi fisik yang meliputi :” (1).
Volume, (2). Intensitas yang tinggi, (3).
Frekuensi dan (4). Pulih asal”. (Chu,
Donald A, 1992:14).

Latihan diafragma  akan
memberikan manfaat pada aspek yang
dilatih jika dalam pelaksanaan dan
penerapannya dilakukan dengan tepat
dan memenuhi prinsip-prinsip latihan
yang telah disarankan. Dalam menyusun
program latihan diafragma harus
memperhatikan pedoman-pedoman
khusus yang mempengaruhi terhadap
keberhasilan latihan.

Penelitian ini jenis latihan yang
dikembagkan adalah bentuk latihan
diafragma sit up dan diafragma push up.
Latihan tersebut, belum  diketahui
dengan pasti mana yang lebih efektif
dan memberikan pengaruh yang lebih
baik terhadap peningkatan  prestasi
olahraga, untuk mengetahui manakah
bentuk latihan yang dapat memberikan
pengaruhi lebih baik dalam latihan,
perlu diteliti. Adapun yang menjadi
sampel dalam penelitian ini adalah siswa
putri kelas XI SMK Negeri 1 Jatiroto,
dengan alasan bahwa disekolah tersebut
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belum pernah ada yang meneliti tentang
latihan diafragma. Mengingat
pentingnya latihan di dalam
meningkatkan kapasitas vital paru, untuk
itu perlu diadakan penelitian mengenai
pengaruh latihan diafragma dan berat
badan terhadap peningkatan kapasitas
vital paru siswa putri SMK Negeri 1

Jatiroto.

Metode Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di
SMK Negeri 1 Jatiroto Kabupaten
Wonogiri  dengan  alamat  Desa

Sambiroto Kecamatan Jatiroto.
Penelitian ini dilaksanakan selama
delapan minggu, dimulai pada bulan Mei
2014 sampai dengan bulan November
2014 dengan frekuensi latihan tiga kali
dalam seminggu pada hari Selasa, Kamis
dan Sabtu. Penelitian ini dilakukan
diluar jam pelajaran pendidikan jasmani
yaitu pada sore hari mulai pukul 15.00
s.d 16.30 WIB. Secara keseluruhan
kegiatan perlakuan berlangsung selama
24 kali pertemuan.

Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah metode eksperimen.
Dasar penggunaan metode ini adalah
kegiatan percobaan yang diawali dengan
memberikan perlakuan pada subjek yang

diakhiri dengan suatu bentuk tes guna
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mengetahui pengaruh latihan yang telah
diberikan.Dalam eksperimen ini
digunakan rancangan factorial 2 x 2.
Rancangan faktorial ini dapat dilihat
pada tabel berikut:

Tabel 1.Rancangan faktorial 2x2

Metode Latihan Diafragma
Berat  badan (A)
Ideal (B) Push up Situp
(al) (a2)
Normal (+) albl azbl
(b1)
Normal (-)
(b2) alh? azb2
Keterangan:

albl : Latihan diafragma push up untuk
berat badan ideal normal (+)
alb2 : Latihan diafragma push up untuk
berat badan ideal normal (-)

azbl . Latihan diafragma sit up untuk
berat badan ideal normal (+)
azh2 . Latihan diafragma sit up untuk

berat badan ideal normal (-)
Populasi dalam penelitian ini

adalah siswa kelas XI SMK Negeri 1
Jatiroto yang berjumlah 63
siswa.Pengambilan ~ sampel  dalam
penelitian ini dilakukan dengan teknik
random sampling. Teknik random
sampling yaitu dengan cara undian.
Dalam penelitian ini terdapat dua
variabel bebas (independen) dan satu
variabel terikat (dependen) vaitu :
1. Variabel bebas (independen) yaitu
variabel  yang  mempengaruhi

variabel lain.
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a) Variabel manipulative yang
terdiri latihan diafragma push
up dan latihan diafragma sit up.

b) Variabel atributif yang terdiri
dari berat badan ideal normal (+)
dan berat badan ideal normal

).

. Variabel terikat adalah variabel

yang dipengaruhi variabel lain.
Variabel terikat dalam penelitian ini
adalah kapasitas vital paru.

Perolehan data dalam penelitian ini

adalah data berat badan yang
diperhitungkan atas dasar
pengukuran tinggi dan berat badan
dengan rumus modifikasi indeks
Brocca, yaitu dihitung di atas dan
di bawah 10% dari berat ideal
(Mulyono B, 1994: 42). Tinggi
badan diukur pada sikap berdiri
anatomi, pandangan lurus kedepan
dengan kepala tegak. Pengukuran
dari vertex sampai alas kaki. Alat
yang digunakan adalah
“Rollmeter”.  Hasil pengukuran
dicatat sampai dengan 0,5cm.
sedangkan berat badan diukur
dengan “Stadiometer”, dilakukan
dengan  mengenakan  pakaian
seminim mungki dan pada saat
pengukuran tidak boleh
berpegangan pada benda lain. Hasil
dicatat sampai dengan 0,5kg.
Selanjutnya setelah  ditentukan

kelompok latihan diadakan tes
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diafragma untuk mengukur

kapasitas vital paru.
Teknik Analisis Data
Uji Validitas

Sebelum melakukan penelitian,
alat-alat  yang  digunakan  untuk
melakukan penelitian harus sesuai
dengan standar.Pengukuran kapasitas
vital paru menggunakan spirometer dari
Werven Grup (Leventon, S.A.U.
C/Newton, 18-24 08635 sant Esteve
Sesrovires,
Barcelona-Spain).Pengukuran berat
badan dengan stadiometer.
Uji Reliabilitas

Sebelum data hasil penelitian
dianalisis terlebih dahulu data harus
dicari reliabilitasnya, untuk mengetahui
keajegan dari tes yang bersangkutan. Uji
reliabilitas dalam penelitian ini dengan
menggunakan ~ ANAVA
Nelson, 2001: 187)

Uji Prasyarat Analisis

(Thomas,

Data yang telah terkumpul
selanjutnya  di  analisis  dengan
menggunakan teknik analisis statistik,
untuk menguji hipotesis yang telah
dikemukakan dalam penelitian ini. Data
yang dianalisis dalam penelitian ini
adalah data hasil tes kapasitas vital paru

pada  masing-masing sel atau
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masing-masing kelompok pada desain
eksperimen.

Teknik  analisis data  yang
digunakan dalam penelitian ini adalah
Analisis Varian (ANAVA) dua jalur
o = 0,05.
Selanjutnya untuk  membandingkan

pada taraf signifikansi

pasangan rata-rata dari perlakuan yang
diberikan digunakan uji
Newman Keuls (Sudjana, 1992: 36 -
40).

Rentang

Hasil Penelitian dan Pembahasan

Nilai rata-rata  peningkatan
kapasitas vital paruyang dicapai tiap
kelompok perlakuan mudah dipahami,
maka nilai peningkatan kapasitas vital
parupada tiap kelompok perlakuan
disajikan dalam bentuk histogram
sebagai berikut:

Peningkatan Kapasitas Vital Paru

1000.00

800.00

Rerata
Peninglmtm?o0 o
400.00

200.00

000 ¥ 4 - - =
atbt | ath2 | a1 | a2b2

KP1) | (KP2) | (kP3) | (KP4)
[ORerata] 57500 | 650.00 | 975.00 | 600.00

Kelompok

Histogram  Nilai  Rata-Rata
Peningkatan  Kapasitas Vital

Parupada Tiap  Kelompok
Perlakuan.
Keterangan :
KP.= Kelompok latihan

diafragma dengan push up
padatingkatberat badan
normal (+).
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KP, =  Kelompok latihan
diafragma dengan push
uppadatingkatberat badan
normal (-).

KP; = Kelompoklatihan
diafragma dengan sit up pada
tingkat berat badan

normal (+).

KP, =  Kelompok latihan
diafragma dengan sit up pada
tingkat berat badan

normal (-).

Pembahasan hasil penelitian ini
memberikan penafsiran yang lebih lanjut
mengenai hasil-hasil analisis data yang
telah dikemukakan. Berdasarkan
pengujian hipotesis telah menghasilkan
dua kelompok kesimpulan analisis
yaitu:(a) ada perbedaan pengaruh yang
bermakna antara faktor-faktor utama
penelitian, (b) ada interaksi Yyang
bermakna antara faktor-faktor utama

dalam bentuk interaksi dua faktor.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan
hasil analisis data yang telah dilakukan,
dapat diperoleh kesimpulan sebagai
berikut:

1. Ada perbedaan pengaruh antara
latihan diafragma dengan push up
dan latihan diafragma dengan sit
upterhadap peningkatan kapasitas
vital paru. Pengaruh latihan

diafragma dengan sit uplebih baik
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dari pada latihan diafragma dengan

push up.
2. Ada

kapasitas vital paruantara siswa

perbedaan peningkatan

yang memiliki berat badannormal

(+) dan berat badannormal (-).

Peningkatan kapasitas vital
parupada siswa yang memiliki berat
badannormal (+) lebih baik dari
pada siswa yang memiliki berat
badan normal (-).

3. Terdapat interaksi antara latihan
diafragmadan berat
badanterhadappeningkatan
kapasitas vital paru.

a. Siswa yang memiliki berat
badannormal (+)lebih cocok jika
diberikan latihan diafragma
dengan sit up.

b. Siswa yang memilikiberat

badannormal (-)lebih cocok jika

diberikan latihan diafragma

dengan push up.
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