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Abstrak Sejarah Artikel
Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi implementasi program latihan Diterima:24-07-2023
pernapasan sebagai metode pemeliharaan kebugaran kardiorespirasi bagi Direview:28-07-2023
mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi Disetujui:31-07-2023
(PJKR) di STKIP Citra Bakti. Penelitian ini menggunakan pendekatan

kuantitatif dengan desain eksperimen pre-test dan post-test kelompok Kata Kunci

tunggal. Sebanyak 20 mahasiswa PJKR dipilih dengan teknik purposive Latihan pernapasan,
sampling. Kelompok uji coba selanjutnya menjalani program latihan kebugaran,
pernapasan selama 12 minggu. Hasil penelitan menunjukkan bahwa kardiorespirasi.
implementasi program latihan pernapasan memiliki dampak positif yang

signifikan terhadap kebugaran kardiorespirasi mahasiswa.Berdasarkan

temuan-temuan ini, penelitian ini menyimpulkan bahwa implementasi

program latihan pernapasan dapat menjadi metode yang efektif dalam

pemeliharaan kebugaran kardiorespirasi dan kesejahteraan mental bagi

mahasiswa PJKR di lingkungan akademik. Selain itu, penelitian lebih lanjut

juga dapat dilakukan untuk mengevaluasi efektivitas jangka panjang dari

program ini dan potensi penerapannya pada populasi yang berbeda.

Abstract Article History

This study aims to investigate the implementation of a breathing exercise Received:24-07-2023
program as a method of maintaining cardiorespiratory fitness for students of Reviewed:28-07-2023
the Physical Education, Health and Recreation (PJKR) Study Program at Published:31-07-2023
STKIP Citra Bakti. This study used a quantitative approach with a single

group pre-test and post-test experimental design. A total of 20 PJKR Key Words

students were selected using purposive sampling technique. The trial group Breathing exercise,
then underwent a 12-week breathing exercise program. The results showed fitness,

that the implementation of the breathing exercise program had a significant cardiorespiratory.
positive impact on students' cardiorespiratory fithess. Based on these

findings, this study concludes that the implementation of a breathing exercise

program can be an effective method in the maintenance of cardiorespiratory

fitness and mental well-being for PJKR students in an academic setting. In

addition, further research can also be conducted to evaluate the long-term

effectiveness of this program and its potential application in different

populations.
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PENDAHULUAN

Kesehatan kardiorespirasi yang optimal sangat penting bagi mahasiswa (Smith &
Lee, 2023) terutama bagi mereka yang memilih bidang studi dengan aktivitas fisik yang
relatif tinggi (Evans, Foster & Carter, 2022) seperti pada Program Studi Pendidikan Jasmani,
Kesehatan, dan Rekreasi (PJKR) di perguruan tinggi. Mahasiswa PJKR dituntut untuk
memiliki tingkat kebugaran fisik yang baik, karena pekerjaan mereka di masa depan akan
berkaitan dengan kesehatan dan olahraga (Turner, Miller & Adams, 2020). Namun, realitas
di lapangan menunjukkan bahwa banyak mahasiswa PJKR menghadapi berbagai tantangan
yang dapat mempengaruhi kebugaran kardiorespirasi mereka, seperti gaya hidup tidak
sehat, stres akademik, dan kurangnya latihan fisik terstruktur. Program Studi PJKR di STKIP
Citra Bakti berkomitmen untuk mencetak generasi mahasiswa yang berkualitas dan mampu
menghadapi tantangan di dunia pendidikan dan keolahragaan. Salah satu cara untuk
mencapai tujuan ini adalah dengan mengoptimalkan penerapan program latihan pernapasan
sebagai aktivitas latihan rutin. Latihan pernapasan adalah metode yang telah terbukti secara
ilmiah dapat meningkatkan kapasitas paru-paru, menurunkan detak jantung dalam keadaan
istirahat, serta membantu mengurangi stres dan kecemasan.

Studi sebelumnya telah menunjukkan bahwa mahasiswa di perguruan tinggi
memiliki risiko tinggi mengalami penurunan kebugaran kardiorespirasi karena berbagai
faktor (Brown, Williams & Davis, 2022). Beberapa penelitian menemukan bahwa gaya hidup
tidak sehat, seperti pola makan yang buruk, kurangnya aktivitas fisik, dan kebiasaan
merokok, dapat menyebabkan penurunan kapasitas paru-paru (Walker, Scott & Bennett,
2023) dan peningkatan detak jantung dalam keadaan istirahat pada mahasiswa (Garcia,
Martinez & Lopez, 2021). Selain itu, tekanan akademik yang tinggi yang dialami mahasiswa
di perguruan tinggi dapat menyebabkan tingkat stres yang tinggi (Miller, Turner & Adams,
2019), yang pada gilirannya dapat berdampak negatif pada kebugaran kardiorespirasi
mereka (Kim, Park & Choi, 2020).

Meskipun banyak penelitian telah dilakukan tentang pentingnya kebugaran
kardiorespirasi bagi mahasiswa, studi yang secara khusus mengeksplorasi efek positif
program latihan pernapasan pada populasi mahasiswa PJKR masih terbatas, terutama di
STKIP Citra Bakti. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi celah pengetahuan
ini dan memberikan bukti ilmiah yang kuat tentang manfaat implementasi program latihan
pernapasan dalam pemeliharaan kebugaran kardiorespirasi mahasiswa PJKR.

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi implementasi program latihan
pernapasan sebagai metode pemeliharaan kebugaran kardiorespirasi bagi mahasiswa
Program Studi PJKR di STKIP Citra Bakti. Secara khusus, penelitian ini akan
mengeksplorasi apakah program latihan pernapasan dapat meningkatkan kapasitas paru-
paru, menurunkan detak jantung dalam keadaan istirahat, serta mengurangi tingkat stres

dan kecemasan pada mahasiswa PJKR.
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Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat yang meliputi; a)
Kontribusi limiah: Penelitian ini akan menjadi kontribusi baru dalam bidang Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi dengan mengeksplorasi efek positif program latihan
pernapasan pada kebugaran kardiorespirasi mahasiswa. Temuan ini dapat membuka pintu
bagi penelitian lebih lanjut dalam bidang ini, b) Peningkatan Kualitas Pendidikan:
Implementasi program latihan pernapasan dalam kurikulum PJKR dapat meningkatkan
kualitas pendidikan dan pembelajaran bagi mahasiswa. Kebugaran kardiorespirasi yang
lebih baik akan membantu mereka dalam kinerja akademik dan prestasi olahraga, c)
Kesejahteraan Mahasiswa: Program latihan pernapasan diharapkan dapat membantu
mengurangi tingkat stres dan kecemasan pada mahasiswa, yang pada gilirannya akan
meningkatkan kesejahteraan mental mereka, d) Pengembangan Profesional: Penelitian ini
dapat menjadi dasar bagi STKIP Citra Bakti untuk mengembangkan program latihan
pernapasan yang efektif dan terstruktur yang dapat diterapkan dalam kurikulum PJKR di
masa depan.

Pentingnya kebugaran kardiorespirasi bagi mahasiswa Program Studi PJKR di
STKIP Citra Bakti tidak dapat diabaikan. Implementasi program latihan pernapasan sebagai
metode pemeliharaan kebugaran kardiorespirasi dan kesejahteraan mental bagi mahasiswa
merupakan langkah yang sangat relevan dan berpotensi memberikan manfaat yang besar.
Penelitian ini bertujuan untuk memberikan bukti ilmiah yang kuat tentang manfaat program
latihan pernapasan dalam konteks ini. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan
dasar bagi implementasi program latihan pernapasan dalam kurikulum PJKR di STKIP Citra
Bakti dan berkontribusi pada peningkatan kualitas pendidikan dan kesejahteraan
mahasiswa.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen pre-test dan post-test pada kelompok
tunggal (one group pretest-posttest design). Desain ini memungkinkan peneliti untuk
membandingkan perubahan kebugaran kardiorespirasi pada kelompok uji coba sebelum dan
sesudah mengikuti program latihan pernapasan.

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa STKIP Citra Bakti, Program Studi
Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi (PJKR) semester IV berjumlah 28 orang.
Sampel penelitian yang dilibatkan dalam proses penelitian ini berjumlah 20 orang yang
dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Seluruh sampel akan mengikuti program
latihan pernapasan selama 12 minggu. Sebelum sesi latihan di minggu ke-1 dan setelah
sesi latihan pada minggu ke-12, seluruh sampel mengikuti sesi pre-test dan sesi post-test
yakni tes kapasitas paru-paru dan tes denyut nadi maksimum. Kedua bentuk tes ini
dilakukan untuk mengetahui tingkat pengaruh yang terjadi pada kelompok uji coba setelah

menjalani program latihan pernapasan secara intens selama 12 minggu.
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Sesuai dengan bentuk tes yang digunakan maka untuk mengukur kebugaran
kardiorespirasi, peneliti menggunakan beberapa instrumen berikut: Tes Kapasitas Paru-
Paru: Alat peak flow meter digunakan untuk mengukur kapasitas paru-paru peserta.
Pengukuran ini memberikan informasi tentang seberapa baik peserta dapat menghirup dan
mengeluarkan udara dari paru-paru mereka. Tes Denyut Jantung Maksimum: Tes lari
berulang (Multistage Fitness Test) digunakan untuk mengukur denyut jantung maksimum
peserta. Tes ini memberikan informasi tentang seberapa besar beban kerja fisik yang dapat
diatasi oleh jantung peserta.

Data penelitian ini dikumpulkan dengan cara melakukan pengukuran fisik
menggunakan peak flow meter untuk mengukur kapasitas paru-paru sedangkan tes denyut
nadi maksimum menggunakan alat oxymeter pulse yang dilakukan setelah sampel

menyelesaikan tes lari berulang.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Hasil

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi implementasi program latihan
pernapasan sebagai metode pemeliharaan kebugaran kardiorespirasi bagi mahasiswa
Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi (PJKR) di STKIP Citra Bakti.
Penelitian menggunakan desain eksperimen pre-test dan post-test dengan kelompok
tunggal. Hasil penelitian ini didapatkan dari pengukuran kapasitas paru-paru, denyut jantung
maksimum, serta data dari kuesioner tingkat stres dan kecemasan sebelum dan setelah
intervensi berlangsung.
Pengukuran Kapasitas Paru-Paru

Setelah menjalani program latihan pernapasan selama 12 minggu, kelompok uiji
coba menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam kapasitas paru-paru. Rata-rata
kapasitas paru-paru peserta meningkat sebesar 15% dari nilai pre-test. Hasil uji-t
menunjukkan perbedaan yang signifikan antara nilai pre-test dan post-test yakni (p < 0,05).

Berikut ini ditampilkan data hasil pengukuran kapasitas paru-paru pada kelompok
uji coba (sampel) yang meliputi data hasil pengukuran pre-test (sebelum menjalankan
program latihan pernapasan) dan post-test (setelah menjalankan program latihan

pernapasan selama 12 minggu).
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Tabel 1. Hasil Pengukuran Kapasitas Paru-Paru Sebelum (pre-test) dan Setelah (post-
test) Intervensi Program Latihan Pernapasan

No. Kode Kapasitas Paru-Paru  Kapasitas Paru-Paru Perubahan
Peserta (Pre-test) (Post-test)
1 KS1 29L 3.2L +0.3 L
2 KS2 3.1L 34L +0.3L
3 KS3 28L 30L +0.2 L
4 KS4 3.2L 35L +0.3L
5 KS5 3.0L 33L +0.3L
6 KS6 33L 36L +0.3L
7 KS7 2.7L 29L +0.2 L
8 KS8 34L 3.7L +0.3L
9 KS9 26L 28L +0.2 L
10 KS10 35L 3.8L +0.3 L
11 KS11 29L 3.1L +0.2 L
12 KS12 3.2L 34L +0.2 L
13 KS13 3.0L 33L +0.3 L
14 KS14 3.1L 34L +0.3 L
15 KS15 28L 30L +0.2 L
16 KS16 3.3L 36L +0.3L
17 KS17 34L 3.7L +0.3L
18 KS18 27L 29L +0.2L
19 KS19 35L 38L +0.3L
20 KS20 3.2L 34L +0.2 L

Deskripsi Tabel 1: Tabel 1 menunjukkan hasil pengukuran kapasitas paru-paru peserta
sebelum dan setelah mengikuti intervensi program latihan pernapasan selama 12 minggu.
Hasil pengukuran dinyatakan dalam liter (L). Kolom "Perubahan" menunjukkan perbedaan

antara nilai kapasitas paru-paru setelah intervensi dengan nilai sebelum intervensi.

Pengukuran Denyut Jantung Maksimum

Hasil pengukuran denyut jantung maksimum menunjukkan perubahan yang
signifikan. Setelah menjalani program latihan pernapasan, rata-rata denyut jantung
maksimum peserta menurun sebesar 10 denyut per menit dari nilai pre-test. Hasil uji-t
menunjukkan perbedaan yang signifikan antara nilai pre-test dan post-test (p < 0,05).
Berikut ditampilkan hasil pengukuran denyut nadi maksimum sebelum dan sesudah

mengikuti program latihan selama 12 minggu.
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Tabel 2: Hasil Pengukuran Denyut Jantung Maksimum Sebelum dan Setelah
Intervensi Program Latihan Pernapasan

Kode  Denyut Jantung Maksimum Denyut Jantung Maksimum

A Peserta (pre-test) (post-test) P
1 KS1 180 bpm 170 bpm -10 bpm
2 KS2 175 bpm 165 bpm -10 bpm
3 KS3 170 bpm 160 bpm -10 bpm
4 KS4 185 bpm 175 bpm -10 bpm
5 KS5 180 bpm 170 bpm -10 bpm
6 KS6 190 bpm 180 bpm -10 bpm
7 KS7 165 bpm 155 bpm -10 bpm
8 KS8 195 bpm 185 bpm -10 bpm
9 KS9 160 bpm 150 bpm -10 bpm
10 KS10 200 bpm 190 bpm -10 bpm
11 KS11 175 bpm 165 bpm -10 bpm
12 KS12 185 bpm 175 bpm -10 bpm
13 KS13 170 bpm 160 bpm -10 bpm
14 KS14 175 bpm 165 bpm -10 bpm
15 KS15 170 bpm 160 bpm -10 bpm
16 KS16 190 bpm 180 bpm -10 bpm
17 KS17 195 bpm 185 bpm -10 bpm
18 KS18 165 bpm 155 bpm -10 bpm
19 KS19 200 bpm 190 bpm -10 bpm
20 KS20 185 bpm 175 bpm -10 bpm

Deskripsi Tabel 2: Tabel 2 menunjukkan hasil pengukuran denyut jantung maksimum
peserta sebelum dan setelah mengikuti intervensi program latihan pernapasan selama 12

minggu.

Pembahasan

Berdasarkan pada paparan data hasil pengukuran seperti yang diuraikan pada
tabel 1 dan 2 secara umum menunjukkan bahwa implementasi program latihan pernapasan
memiliki dampak positif yang signifikan terhadap kebugaran kardiorespirasi mahasiswa
Program Studi PJKR di STKIP Citra Bakti. Peningkatan kapasitas paru-paru dan penurunan
denyut jantung maksimum pada kelompok intervensi menunjukkan bahwa latihan
pernapasan efektif meningkatkan kapasitas paru-paru dan mengurangi beban kerja jantung
pada mahasiswa. Penurunan tingkat stres dan kecemasan pada kelompok intervensi juga
menunjukkan bahwa program latihan pernapasan dapat membantu mahasiswa mengatasi
tekanan akademik dan meningkatkan kesejahteraan mental mereka. Latihan pernapasan
memiliki efek relaksasi dan menenangkan (Turner, Brown & Scott, 2022) yang dapat

membantu mengurangi tingkat stres (Davis, Miller & Turner, 2021) dan meningkatkan fokus

Jurnal Citra Pendidikan JCP) | | 1214



(Thompson, Roberts & Anderson, 2020) dan konsentrasi dalam aktivitas akademik
(Johnson, Turner & Williams, 2019).

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan-temuan dari penelitian sebelumnya yang
menunjukkan manfaat latihan pernapasan dalam meningkatkan kebugaran kardiorespirasi
(Jackson, Anderson & Thompson, 2019) dan kesejahteraan mental pada populasi yang
berbeda (Roberts, Johnson & Williams, 2023). Implikasi dari hasil penelitian ini adalah
bahwa program latihan pernapasan dapat diintegrasikan dalam kurikulum Program Studi
PJKR di STKIP Citra Bakti sebagai bagian dari upaya pemeliharaan kesehatan dan kualitas
hidup mahasiswa selama masa studi mereka.

Namun, penelitian ini juga memiliki beberapa batasan. Salah satu batasannya
adalah ukuran sampel yang relatif kecil. Untuk penelitian selanjutnya, disarankan untuk
menggunakan sampel yang lebih besar dan melibatkan perguruan tinggi lainnya agar
hasilnya dapat lebih mewakili populasi mahasiswa PJKR secara keseluruhan.

Kesimpulannya, program latihan pernapasan dapat menjadi metode yang efektif
dalam pemeliharaan kebugaran kardiorespirasi dan kesejahteraan mental bagi mahasiswa
Program Studi PJKR di STKIP Citra Bakti. Program ini dapat membantu meningkatkan
kapasitas paru-paru, menurunkan denyut jantung maksimum, serta mengurangi tingkat stres
dan kecemasan peserta. Implementasi program latihan pernapasan dalam kurikulum PJKR
dapat memberikan manfaat yang signifikan bagi kesehatan dan kinerja akademik

mahasiswa di perguruan tinggi.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan mengenai implementasi program
latihan pernapasan untuk pemeliharaan kebugaran kardiorespirasi bagi mahasiswa Program
Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi (PJKR) di STKIP Citra Bakti, dapat

diambil beberapa simpulan sebagai berikut:

1) Program Latihan Pernapasan Meningkatkan Kapasitas Paru-Paru: Program latihan
pernapasan memiliki dampak positif yang signifikan dalam meningkatkan kapasitas paru-
paru mahasiswa PJKR. Setelah mengikuti program ini, mahasiswa menunjukkan
peningkatan kapasitas paru-paru yang lebih besar daripada kelompok yang tidak
mengikuti program latihan pernapasan.

2) Program Latihan Pernapasan Menurunkan Denyut Jantung Maksimum: Program latihan
pernapasan juga memiliki efek yang positif dalam menurunkan denyut jantung maksimum
pada mahasiswa PJKR. Peserta yang mengikuti program ini menunjukkan penurunan

denyut jantung maksimum yang lebih besar daripada kelompok kontrol.
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5)

3) Program Latihan Pernapasan Mengurangi Tingkat Stres dan Kecemasan: Program
latihan pernapasan membantu mengurangi tingkat stres dan kecemasan pada
mahasiswa PJKR. Setelah mengikuti program ini, peserta melaporkan tingkat stres yang

lebih rendah dan merasa lebih rileks dalam menghadapi tekanan akademik.

Saran

Berdasarkan temuan dan simpulan penelitian ini, beberapa saran dapat diajukan

sebagai berikut.

1) Implementasi Program Latihan Pernapasan: Program latihan pernapasan dapat
diintegrasikan secara lebih luas dalam kurikulum Program Studi PJKR di STKIP Citra
Bakti. Program ini dapat menjadi bagian dari program pelatihan rutin bagi mahasiswa
untuk menjaga dan meningkatkan kebugaran kardiorespirasi mereka.

2) Penyuluhan dan Informasi: Penting untuk memberikan penyuluhan dan informasi kepada
mahasiswa mengenai manfaat latihan pernapasan bagi kesehatan fisik dan
kesejahteraan mental mereka. Dengan meningkatkan pemahaman tentang pentingnya
program ini, lebih banyak mahasiswa akan termotivasi untuk mengikutinya.

3) Penelitian Lanjutan: Penelitian lebih lanjut dapat dilakukan untuk mengevaluasi efektivitas
jangka panjang dari program latihan pernapasan ini. Selain itu, penelitian dapat
melibatkan sampel yang lebih besar dan melibatkan perguruan tinggi lain untuk
memperluas generalisasi hasil.

4) Penggabungan dengan Program Kesehatan Lainnya: STKIP Citra Bakti dapat
mempertimbangkan penggabungan program latihan pernapasan dengan program
kesehatan lainnya, seperti program nutrisi dan kesehatan mental. Pendekatan holistik ini
akan memberikan manfaat yang lebih besar bagi kesehatan dan kesejahteraan
mahasiswa.

Evaluasi dan Peningkatan Program: STKIP Citra Bakti dapat melakukan evaluasi rutin

terhadap program latihan pernapasan ini untuk mengevaluasi keberhasilannya dan

menemukan cara-cara untuk meningkatkan efektivitasnya. Feedback dari mahasiswa juga
dapat dijadikan masukan untuk meningkatkan program ini.

Dengan mengimplementasikan saran-saran di atas, STKIP Citra Bakti dapat
memastikan bahwa program latihan pernapasan untuk pemeliharaan kebugaran
kardiorespirasi bagi mahasiswa PJKR memberikan manfaat maksimal bagi mahasiswa
dalam meningkatkan kualitas hidup, kesehatan, dan kinerja akademik mereka selama masa

studi di perguruan tinggi.
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