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ABSTRACT

This study aims to determine the correlation between exercise programs with lung function and
swimming achievements of young adult athletes. Planning an exercise program by considering
physiological stimulus encourages the body to adapt and improve lung function and maximize
their performance. This is observational research used retrospective cohort study design. Sample
in this study was selected based on the required criteria, 31 swimming athletes from the
Indonesian Swimming Association of South Sulawesi and Swimming Club of Hasanuddin
University, which are divided into two groups based on the presence or absence of the exercise
program periodization that was implemented in the last 3 months. Data obtained through
questionnaires and direct lung function examination using a spirometer. Based on the results of
data analysis, it is known that there is a significant correlation between the exercise program and
lung function, including Vital Capacity (VC), Force Vital Capacity (FVC) and Forced Expiratory
Volume 1 second (FEV1) where the value of p <0.05. There is also a significant correlation
between exercise program and swimming achievement where the value of p <0.01.

Keywords: Exercise Program, Lung Function, Vital Capacity, Swimming Achievements.

Korelasi Antara Program Latihan Dengan Fungsi Paru Dan

Prestasi Pada Atlet Renang Usia Dewasa Muda

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara program latihan dengan fungsi paru
dan prestasi pada atlet renang usia dewasa muda. Perencanaan program latihan dengan
mempertimbangkan stimulus fisiologis mendorong tubuh untuk beradaptasi meningkatkan fungsi
paru dan memaksimalkan kinerjanya. Penelitian ini merupakan penelitian observasional dengan
desain penelitian kohort retrospektif. Sampel dalam penelitian dipilih menggunakan teknik
purposive sampling berdasarkan beberapa kriteria. Sampel terdiri atas 31 atlet renang dari
persatuan renang seluruh indonesia (PRSI) Sulawesi Selatan dan unit kegiatan mahasiswa renang
(UKMR) Universitas Hasanuddin, yang selanjutnya dibagi atas dua kelompok berdasarkan ada
tidaknya periodisasi program latihan yang diterapkan 3 bulan terakhir. Data diperoleh melalui
kuesioner dan pengambilan data fungsi paru menggunakan spirometer. Berdasarkan hasil analisis
data diketahui bahwa ada hubungan yang signifikan antara program latihan dan fungsi paru atlet
renang yakni pada kapasitas vital (KV), kapasitas vital paksa (KVP) dan volume ekspirasi paksa 1
detik (VEP1) di mana nilai p<0,05, selain itu terdapat pula korelasi signifikan antara program
latihan dan prestasi di mana nilai p <0,01.

Kata Kunci: Program Latihan, Fungsi Paru, Kapasitas Vital, Prestasi Renang.
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PENDAHULUAN

Program latihan yang baik direncanakan dengan mempertimbangkan
stimulus fisiologis yang tepat adalah cara yang efektif untuk mengganggu
homeostasis dan memaksa tubuh beradaptasi dengan latihan (Costa, Balasekaran,
Vilas-Boas, & Barbosa, 2015). Selama program latihan terjadi peningkatan
kapasitas dan kinerja latihan. Seperti halnya, latihan aerobik membuat jantung
dan paru-paru lebih efisien, serta dengan penambahan latihan anaerob intensitas
tinggi akan meningkatkan kekuatan dan kecepatan otot melalui adaptasi
neuromuskuler, metabolik, dan kardiovaskular (Kenney, Wilmore, & Costill,
2012).

Program latihan harus dirancang dengan skema yang sistematis dan
progresif. Konsep ini dikenal sebagai periodisasi, dimana latihan di desain
berdasarkan manipulasi variabel latihan dari waktu ke waktu. Pengembangan
latihan melalui periodisasi penting untuk mendapatkan apa yang diharapkan
(Patel, 2005). Aspek yang tak kalah paling penting untuk meningkatan performa
adalah kemampuan untuk menghasilkan power. Keberhasilan dalam berbagai
cabang olahraga sangat bergantung pada power otot tungkai, performa kinerja,
kekuatan dan daya tahan yang dapat ditingkatkan dengan beberapa latihan
(Shava, Kusuma, & Rustiadi, 2017).

Kualitas daya tahan yang baik akan mendukung performa atlet sehingga
atlet tidak mudah mengalami kelelahan yang berarti saat menjalani program
latihan maupun saat pertandingan. Daya tahan anaerobik dan aerobik adalah
komponen penting dalam olahraga (Akbar, 2013). Daya tahan bergantung pada
keberadaan oksigen, otot membutuhkan asupan oksigen agar tidak mudah
mengalami kelelahan ketika melakukan aktivitas olahraga (Warganegara, 2015).
Karena, oksigen memiliki peranan yang mendukung terjadinya proses respirasi
sel otot saat sedang melakukan aktivitas olahraga hingga menghasilkan energi.

Kemampuan seorang atlet termasuk perenang dalam menghirup udara di
lingkungan, utamanya oksigen erat kaitannya dengan kondisi fisiologis paru yang
dilihat melalui kapasitas vital paru. Latihan renang intensitas tinggi memiliki efek
pada peningkatan kinerja aerobik, kekuatan, dan kapasitas aerobik (Aspenes &

Karlsen, 2012). Beberapa studi fungsi paru pada atlet membuktikan bahwa atlet
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renang memiliki volume paru-paru yang lebih besar dibandingkan dengan atlet
yang memiliki aktivitas di darat (Cordain, Tucker, Moon, & Stager,
1990)(Doherty, 1997)(Lazovic-Popovic et al., 2016).

Hasil dari program latihan yang baik dan progresif pada atlet adalah
peningkatan performa yang dapat dilihat dari pencapaian prestasi yang optimal
(Colwin, 2002)(Akbar, 2013). Penelitian sebelumnya menemukan bahwa,
program latihan renang berintensitas tinggi memiliki efek dalam meningkatkan
performa, kekuatan, dan kapasitas aerobik (Aspenes & Karlsen, 2012). Beberapa
penelitian mengenai fungsi paru pada atlet membuktikan bahwa atlet renang
memiliki volume paru-paru yang besar dibandingkan dengan atlet yang memiliki
aktivitas di darat (Cordain et al., 1990)(Doherty, 1997)(Lazovic-Popovic et al.,
2016). Penelitian mengenai efek dari program latihan dengan performa
menunjukkan adanya efek menguntungkan dari latihan otot inspirasi pada renang
100 dan 200 meter (Kilding, Brown, & McConnell, 2010).

Hasil riset Tanzila dan Febriani (2019), yang dilakukan pada beberapa atlet
renang di Palembang menunjukkan bahwa, ada hubungan yang kuat antara
kapasitas vital paru dengan prestasi sekolah atlet cabang olahraga renang.
Penelitian Benck et al., (2017) mengenai hubungan antara kebugaran jasmani
dengan fungsi paru pada usia dewasa awal dan dewasa menengah dimana subjek
penelitian berkisar 18-30 tahun menunjukkan, kebugaran jasmani terbaik
diperoleh pada usia dewasa awal dan cenderung menurun dari usia dewasa awal
hingga ke dewasa menengah. Penelitian inipun menunjukkan terdapat hubungan
antara tingkat kebugaran dengan fungsi paru yang cenderung menurun dari
waktu-kewaktu. Namun demikian, belum ada penelitian mencatat untuk melihat
korelasi antara program latihan dengan fungsi paru-paru dan prestasi renang serta
bagaimana hubungan fungsi paru terhadap prestasi renang atlet terutama di usia

dewasa muda.

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian observasional, menggunakan desain

penelitian kohort retrospektif. Sampel dalam penelitian ini adalah atlet renang



204 Diah Astini Paramita. Jp.jok (Jurnal Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan). 3 (2) 201-212

yang ada tergabung dalam persatuan renang seluruh indonesia (PRSI) Sulawesi
Selatan dan unit kegiatan mahasiswa renang (UKMR) Universitas Hasanuddin.

Penentuan besar sampel menggunakan teknik purposive sampling. Sampel
berjumlah 31 orang dan dipilih berdasarkan beberapa kriteria diantaranya;
responden berusia 17-25 tahun; aktif dalam melakukan aktivitas olahraga
berenang, minimal 2 kali dalam seminggu; tidak merokok minimal 2 jam.
Responden selanjutnya dibagi atas dua kelompok berdasarkan ada tidaknya
periodisasi program latihan yang diterapkan 3 bulan terakhir. Responden yang
memiliki periodisasi program dianggap sebagai responden dengan program
latihan yang intensitas latihannya juga tinggi sedangkan responden yang tidak
memiliki periodisasi dianggap tidak memiliki program latihan dan intensitas
latihan jauh lebih rendah. Penelitian bertempat di poli paru infection center RSUP.
Wahidin Sudirohusodo Makassar.

Pengumpulan data meliputi tinggi badan, berat badan, dan fungsi paru yang
dilakukan secara langsung. Data program latihan dan prestasi atlet diambil melalui
metode wawancara dan pembagian kuesioner. Pengukuran fungsi paru meliputi
nilai kapasitas vital (KV), kapasitas vital paksa (KVP), volume ekspirasi paksa 1
detik (VEP,), arus ekspirasi paksa (APE), dan maksimul volume ventilatoi (MVV)
menggunakan spirometri, respondes melakukan tiga kali maneuver dalam posisi
berdiri dengan memakai mouthpiece spirometri. Data yang diperoleh dianalisis
dengan koefisien korelasi Spearman.

Izin Penelitian dan Kelayakan Etik

Penelitian yang dilakukan memperhatikan etika penelitian dan telah
mendapatkan izin berdasarkan surat rekomendasi persetujuan etik yang
dikeluarkan oleh komisi etik penelitian kesehatan RSPTN Universitas Hasanuddin
dan  RSUP dr. Wahidin  Sudirohusodo Makassar dengan  nomor:
17/UN4.6.4.5.31/PP36/2019.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Responden
Sampel dalam penelitian ini berjumlah 31 responden dengan 19 responden

tercatat memiliki program latihan rutin dan 12 orang tidak memiliki program
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latihan rutin. Responden dengan program latihan dengan jenis kelamin laki-laki
sebesar 78.9% orang dan 21.1% berjenis kelamin perempuan, sementara
responden yang tidak program yakni laki-laki sebesar 66.7% dan perempuan
33.3%. Rerata usia responden dengan program yaitu 20 tahun dan responden yang
tidak memiliki program 19.92 tahun, menunjukkan bahwa tidak terdapat
perbedaan rerata usia bermakna antar kedua kelompok. Berikut data karakteristik
responden penelitian.

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Program Latihan

Karakteristik Program (n=19) Tidak Program (n=12) p

Jenis Kelamin

Laki-laki 15(78.9) 8(66.7) 0.676

Perempuan 4(21.1) 4(33.3)
Usia 20+2.23 19.92+2.31 0.921
Tinggi Badan 166.42+7.23 161+6.80 0.047
Berat Badan 65.89+16.62 53.25+6.38 0.018
Indeks Massa Tubuh (IMT) 23.66%4.70 20.59+1.86 0.040

Uji t tidak berpasangan p<0.05 terdapat perbedaan rerata antardua kelompok

Berdasarkan tinggi badan dan berat badan, responden dengan program
memiliki rerata tinggi 166.42 cm dan berat rerata 65.89 kg sementara responden
yang tidak memiliki program tinggi rerata 161 cm dan berat 53.25 kg. Nilai p
menunjukkan bahwa secara statistik tidak terdapat perbedaan rerata tinggi badan
dan berat badan bermakna antara kelompok program dan tidak program.

Nilai rerata responden berdasarkan indeks massa tubuh (IMT) menunjukkan
23.66 pada responden dengan program dan 20.59 pada responden tanpa program
latihan. Hal ini menunjukkan bahwa responden memiliki profil IMT yang normal,
nilai p memunjukkan bawa secara statistik tidak terdapat perbedaan rerata IMT
bermakna antara kelompok atlet program dan tidak pogram.

Hubungan antara Program Latihan dengan Fungsi Paru

Tabel 2. Perbandingan Rerata Fungsi Paru Berdasarkan Program Latihan Atlet
Renang Usia Dewasa Muda
Karakteristik Program (n=19) Tidak Program (n=12) p

KV 90.8+21.31 74.54+17.97 0.037
KVP 110.03+15.16 98.09+10.68 0.024
VEP; 121.17+14.95 107.76+11.54 0.013
APE 10.6+2.89 9.57+2.18 0.305
MVV 168.64+44.3 158.9+57.47 0.599

Uji t tidak berpasangan: Sig p<0.05
Berdasarkan data pengukuran fungsi paru atlet diketahui bahwa, atlet
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dengan program latihan memiliki KV, KVP, VEP;, APE, dan MVV yang lebih
baik dibandingkan dengan atlet yang tidak memiliki program latihan. Hasil
analisis menunjukkan nilai p dibawah 0.05 pada KV, KVP, dan VEP, sehingga
secara statistik terdapat perbedaan rerata yang bermakna antara kedua kelompok.

Studi sebelumnya telah melaporkan bahwa aktivitas daya tahan yang
berkelanjutan menyebabkan perubahan adaptif dalam uji spirometri termasuk KV,
KVP dan VEP; (Durmic et al., 2017). Latihan intensitas rendah oleh orang umum
dapat mempengaruhi perubahan volume paru menjadi lebih tinggi, terutama pada
KVP dan VEP;. Atlet dengan intensitas tinggi memiliki nilai VEP; sekitar 10-
20% lebih besar dari pada orang umum (Mazic et al., 2015). Atlet memiliki nilai
spirometri yang lebih tinggi dibandingkan nilai yang diperkirakan, ini disebabkan
oleh perubahan adaptif yang membentuk pola pernapasan spesifik sesuai dengan
jenis latihan (Durmic et al., 2017)(Myrianthefs, Grammatopoulou, Katsoulas, &
Baltopoulos, 2014).

Analisis data mengenai hubungan antara program latihan dengan fungsi
paru menunjukkan adanya hubungan signifikan pada KV, KVVP dan VEP; dengan
program latihan, dimana p menunjukkan nilai dibawah 0.05. Hasil yang berbeda
ditunjukkan pada APE dan MVV dimana diketahui bahwa tidak terdapat
hubungan antara nilai tersebut dengan program latihan. Hubungan antara program
latihan dengan fungsi paru atlet dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 3. Hubungan antara Program Latihan dengan Fungsi Paru Atlet Renang
Usia Dewasa Muda

Fungsi Paru Koefisien korelasi p

KV 0.370* 0.040
KVP 0.363* 0.045
VEP; 0.418* 0.019
APE 0.218 0.238
MVV 0.104 0.579

Uji kolerasi Spearman rho: Sig.p<0.05
Studi lain melaporkan bahwa atlet akuatik memiliki nilai KV, KVP, dan

VEP; yang lebih baik pada tes spirometri dibandingkan dengan atlet yang
beraktifitas di darat (Doherty, 1997)(Lazovic-Popovic et al., 2016)(Mazic et al.,
2015). Program latihan hipoksia pada perenang kompetisi dapat meningkatkan
kemampuan anaerob, seperti kekuatan lengan, kaki, tubuh, pengambilan oksigen
dan defisit oksigen (Ogita, 2005). Fungsi paru KV dan VEP; berubah dengan
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cepat seiring pertumbuhan dan kemudian menurun pada usia 20-30 tahun, hal ini
disebabkan elastisitas jaringan paru dan dinding dada yang semakin berkurang.
Namun, paru-paru dapat mempertahankan kapasitasnya melalui latihan fisik. Atlet
dengan olahraga ketahanan memiliki penurunan kapasitas paru yang lebih sedikit
(Kenney et al., 2012)

Perkembangan volume paru-paru dipengaruhi oleh durasi, sering, jenis, dan
intensitas latihan (Patel, 2005)(Myrianthefs et al., 2014). Latihan aerobik
meningkatkan efisiensi penyerapan oksigen (Lazovic-Popovic et al., 2016).
Perenang memiliki nilai fungsi paru-paru yang besar sebagai hasil dari adanya
tekanan air pada dinding dada sehingga meningkatkan resistensi saluran napas. Ini
menyebabkan penurunan stimulus serta tanda bahwa inspirasi harus dengan cepat
dari kapasitas residu fungsional dalam waktu singkat (Doherty, 1997). Kebutuhan
oksigen saat berenang akan lebih tinggi dari biasanya, selain karena saat berenang
atlet menggerakkan seluruh kelompok otot untuk bergerak juga karena adanya
tekanan air yang menekan rongga dada dan mempersulit proses pernafasan. Proses
adaptasi atlet akan kebutuhan oksigen yang tinggi dan kemampuan menahan
napas di air menyebabkan perenang aktif memiliki kapasitas aerobik yang tinggi
(Vaithiyanadane, Sugapriya, Saravanan, & Ramachandran, 2012).

Penelitian sebelumnya menemukan bahwa parameter fisiologis seperti
tinggi, massa bebas, tekanan mulut pernapasan maksimal, dan peningkatan
distensibilitas alveolar tidak berhubungan dengan peningkatan volume paru-paru
(Doherty, 1997). Faktor keturunan memiliki pengaruh pada volume paru-paru
yang besar (Lazovic-Popovic et al., 2016).

Hubungan Antara Program Latihan dengan Prestasi Renang

Perbandingan rerata prestasi renang (best time) berdasarkan program latihan
menunjukkan nilai median 78 detik dan pada responden yang memiliki tidak
program latihan nilai median 117.50 detik. Hal ini menunjukkan prestasi best time
atlet dengan program latihan lebih baik dibandingkan dengan atlet yang tidak
memiliki program latihan. Atlet dengan program latihan memiliki prestasi yang
lebih baik dibandingkan tanpa program latihan. Nilai p dibawah 0.05 sehingga
diketahui bahwa secara statistik terdapat perbedaan prestasi bermakna antara

kedua kelompok.
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Tabel 4. Perbandingan Rerata Prestasi Renang Berdasarkan Program Latihan Atlet
Renang Usia Dewasa Muda
Karakteristik Program (n=19) Tidak Program (n=12) p

Best time (detik) 78(70-80) 117.50(81.25-146.25) <0.001
Uji Man Whitney: Sig.p<0.05

Hasil analisis hubungan antara program latihan dengan prestasi renang
menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara program latihan dengan
perolehan prestasi best time ditunjukkan dengan nilai p dibawah 0.01 yang dapat
dilihat pada Tabel 5. Berdasarkan data tersebut diketahui bahwa ada korelasi
antara program latihan dengan prestasi. Atlet dengan program pelatihan intensif
tinggi memiliki Kinerja yang lebih baik daripada program intensitas rendah.

Tabel 5. Hubungan antara Program Latihan dengan Prestasi Atlet Renang
Usia Dewasa Muda

Prestasi Renang Koefisien korelasi p

Best time -0.665** <0.001
Uji kolerasi Spearman rho: Sig.p<0.05

Tingkat latihan endurance tinggi dan aktivitas berat atlet dapat
mempertahankan tempo yang tinggi selama pertandingan berlangsung (Cesar,
Gonelli, Seber, Pellegrinotti, & Montebelo, 2007). Sistem peredaran darah yang
baik mendukung tubuh memenuhi kebutuhan oksigen sel dan membentuk energi
sehingga dapat menjalankan fungsinya dengan sempurna. Fungsi ini dapat
berjalan maksimal melalui latihan dengan dosis yang benar dan tepat. Selain itu,
perubahan yang terjadi pada otot dapat berpengaruh pada performa (Cunningham,
2010). Selama olahraga, terjadi kenaikan kapasitas otot dalam mengubah glukosa
dan lemak menjadi energi, ini akan menunjang kemampuan atlet untuk berlatih
dalam waktu yang lebih lama tanpa mengalami kelelahan hingga meningkatkan

prestasinya (Anggriawan, 2015).
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Hubungan antara Fungsi Paru dan Prestasi
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Gambar 1. Hubungan antara Fungsi Paru (Kapasitas Vital) dengan Prestasi
(Best time) Atlet Usia Dewasa Muda

Hasil analisis data untuk melihat hubungan fungsi paru dengan prestasi best
time menunjukkan hasil terdapat korelasi antara fungsi paru dengan prestasi, dapat
dilihat pada Gambar 1. dimana atlet dengan KV tinggi memiliki perolehan best
time yang lebih baik. Kapasitas vital paru yang baik penting bagi seorang atlet,
dengan kapasitas vital yang baik atlet memiliki daya tahan yang stabil saat
pertandingan. Ada banyak faktor yang dapat mempengaruhi prestasi atlet
diantaranya yakni, daya tahan, kekuatan, frekuensi latihan, kebugaran serta daya
ledak, (Tanzila & Febriani, 2019).

Perencanaan program latihan progresif bertujuan untuk mengembangkan
kemampuan individu sesuai dengan kebutuhan mereka (Patel, 2005). Selama
periode tertentu, resistensi, program pelatihan dapat meningkatkan kekuatan,
kekuatan, dan kinerja renang (Ingley, Yne, Oungson, & Urkett, 2015). Hasil dari
program pelatihan progresif pada atlet adalah prestasi, hasil dari adaptasi tubuh
untuk mencapai kapasitas maksimum (Colwin, 2002). Hasil ini menunjukkan
bahwa, program latihan intensitas tinggi dapat memengaruhi kemampuan fungsi
paru-paru dan meningkatkan kinerja untuk mendukung kemenangan dalam suatu

kompetisi.
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SIMPULAN

Terdapat hubungan signifikan antara program latihan dengan fungsi paru
atlet pada nilai dari KV, KVP, dan VEP; serta hubungan signifikan antara
program dengan prestasi renang pada atlet renang usia dewasa. Terdapat pula
hubungan antara kapasitas vital paru dengan prestasi atlet renang usia dewasa

muda.
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