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Abstrak

Latar belakang: Latihan fisis rutin sering digunakan sebagai strategi untuk meningkatkan fungsi paru yang optimal dan mendukung kebugaran
tubuh. yang optimal akan mendukung kebugaran tubuh. Penelitian ini bertujuan mengetahui dan menganalisis pengaruh rope jumping dan latihan
Tabata terhadap fungsi paru seperti terukur pada Volume Ekspirasi Paksa Detik 1 (VEP;), Kapasitas Vital Paksa (KVP), indeks kebugaran tubuh
dan membandingkan efektivitas keduanya.

Metode: Penelitian ini bersifat eksperimental analitik, komparatif, dengan desain pretest dan posttest, melibatkan 60 subjek dewasa laki-laki yang
dibagi menjadi 2 kelompok, yang masing-masing menjalani latihan rope jumping atau latihan Tabata selama 2 minggu. Penelitian dilakukan di
Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Maranatha Bandung pada Desember 2017 sampai September 2018. Parameter pengukuran adalah VEP;
dan KVP menggunakan spirometer dan indeks kebugaran fisis menggunakan Harvard Step Test. Data kelompok yang berdistribusi normal
dianalisis menggunakan Uji T berpasangan, data dengan distribusi abnormal dengan Uji Mann-Whitney dan analisis data antar kelompok dengan
Uji T tidak berpasangan.

Hasil: Pada penelitian ini ditemukan peningkatan bermakna pada VEP; (P=0,017) tapi tidak pada KVP (P=0,151) pada kelompok rope jumping,
dan peningkatan bermakna pada VEP; (P=0,010) dan KVP (P=0,014) pada kelompok latihan Tabata. Indeks kebugaran fisis pada kelompok rope
jumping dan latihan Tabata meningkat secara bermakna (P=0,0005). Tidak didapatkan perbedaan bermakna antara pengaruh rope jumping dan
latihan Tabata antara VEP; (P=0,853), KVP (P=0,876) dan indeks kebugaran fisis (P=0,545).

Kesimpulan: Rope jumping dan latihan Tabata meningkatkan fungsi paru dan indeks kebugaran fisis, dan keduanya memiliki efektivitas yang
sama.

Kata kunci: VEP;, KVP, rope jumping, latihan Tabata, indeks kebugaran fisis

ROPE JUMPING AND TABATA EXERCISE EFFECT ON LUNG
FUNCTION AND PHYSICAL FITNESS INDEX

Abstract

Background: Routine physical exercise is often used as an intervention to improve lung function and optimal lung function will improve physical
fitness. This study aimed to examine the effect of rope jumping and Tabata exercise in lung function as represented in Forced Expiratory Volume
in 1 Second (FEV), Forced Vital Capacity (FVC) and physical fitness index.

Methods: This is an analytic comparative experimental study with pretest and posttest design, involving 60 adult male, separated into 2 groups,
which are rope jumping or Tabata exercise for 2 weeks period. The study was conducted at the Faculty of Medicine of Maranatha Christian
University Bandung in December 2017 to September 2018. The measured data were FEV; and FVC using spirometry; and physical fithess
index using Harvard Step Test. Data with normal distribution was analyzed using paired T Test, data with abnormal distribution using Mann-
Whitney Test, and between group analysis using unpaired T Test.

Result: We found a significant increase in FEV; (P=0.017) but not FVC (P=0.151) in rope jumping grup, and a significant increase in FEV,
(P=0.010) and FVC (P=0.014) in Tabata exercise group. Both physical fitness index in rope jumping group and Tabata exercise group increase
significantly (P=0.0005). There are no significant difference between rope jumping and Tabata exercise group in the effect towards FEV;
(P=0.853), FVC (P=0.876) and physical fitness (P=0.545).

Conclusion: Rope jumping and Tabata exercise increase lung function and physical fitness index.

Keyword: FEV;, FVC, rope jumping, tabata exercise, physical fitness index
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PENDAHULUAN

Aktivitas dan latihan fisis memberikan sangat
banyak manfaat bagi kesehatan dan dapat menjadi
langkah pencegahan primer dan sekunder yang
efektif bagi lebih dari 25 kondisi medis kronik serta
mortalitas dini. Menurut World Health Organization,
inaktivitas fisis merupakan faktor risiko keempat
kematian di seluruh dunia, yang berkontribusi pada
sekitar 3,2 juta kematian setiap tahunnya.! Di
Indonesia, Kemenkes (2011) menunjukkan bahwa
prevalensi kurangnya aktivitas fisis pada penduduk
umur lebih dari 10 tahun adalah 48,2%.2

Latihan fisis yang teratur dapat
mempertahankan fungsi optimal dari berbagai sistem
tubuh, termasuk fungsi paru. Penelitian oleh
Marangoz  (2016)
bermakna fungsi paru antara atlet dengan individu

menunjukkan  perbedaan
sedenter.® Penelitian lain oleh Esteban (2010)
menunjukkan bahwa aktivitas fisis pada pasien
penyakit paru obstruksi kronik (PPOK) berupa jalan
kaki dapat meningkatkan fungsi paru yang berefek
pada peningkatan health-related quality of life
(HRQoL).4

Fungsi paru yang optimal berperan penting
pada kebugaran tubuh, karena dengan suplai
oksigen yang adekuat, metabolisme selular akan
berjalan baik dan fungsi tubuh baik di tingkat selular
maupun sistem organ akan berjalan dengan baik."-5
Kebugaran fisis memungkinkan seseorang untuk
melakukan aktivitas fisis sehari-hari tanpa kelelahan
dan dapat mengurangi risiko kematian sampai tiga
kali lipat.5¢ Walaupun demikian, tidak semua orang
memiliki waktu yang cukup untuk melakukan latihan
fisis sehingga perlu diupayakan mencari jenis
aktivitas fisis yang memadai bagi individu non-atlet
maupun individu dengan kesibukan yang padat, agar
dengan  keterbatasan  waktu, dapat tetap
mempertahankan fungsi paru yang baik dan
mencapai kebugaran tubuh.

Dua jenis latihan fisis yang saat ini mulai
meningkat popularitasnya adalah latihan Tabata dan
rope jumping. Rope jumping telah digunakan secara
luas sebagai aktivitas rekreasional pada anak
maupun sebagai latihan fisis. Latihan ini melibatkan
kerja sebagaian besar otot lengan dan tungkai, dan
J Respir Indo Vol. 41 No. 2 April 2021

merupakan latihan fisis yang sangat fleksibel, tidak
membutuhkan alat yang mahal maupun ruang yang
luas dibandingkan latihan fisis lainnya.” Berbagai
penelitian sebelumnya telah menunjukkan manfaat
rope jumping terhadap fungsi kardiovaskular,
komposisi  tubuh, keseimbangan tubuh dan
agilitas.8°

Latihan Tabata merupakan latihan fisis yang
diperkenalkan oleh Professor lzumi Tabata yang
berasal dari Jepang pada tahun 1996.1° Latihan ini
termasuk dalam kategori High intensity interval
training (HIIT), yaitu jenis latihan fisis dengan
intensitas tinggi dan waktu yang singkat diikuti masa
istirahat.'” Beberapa penelitian menunjukkan latihan
HIT  ini
kardiorespirasi dan kebugaran.?

bermanfaat  untuk meningkatan

Tabata et al (1996) melakukan penelitian yang
membandingkan latihan kontinu intensitas sedang
dengan 70% Volume Oksigen Maksimum (VOzmax)
selama 60 menit dengan HIIT dengan 170% VOzmax.
Penelitian ini menemukan bahwa HIIT meningkatkan
kapasitas aerobik setara dengan latihan kontinu
intensitas sedang, namun juga meningkatkan
kapasitas aerobik sebesar 28%. Penemuan ini
mengembangkan berbagai variasi HIIT yang saat ini
banyak digunakan. Metode latihan Tabata ini
dilakukan dengan ciri khas rangkaian latihan fisis
sekuat-kuatnya berdurasi 20 detik, diselingi istirahat
atau latihan intensitas ringan selama 10 detik di
antara rangkaian gerakan.'©

Walaupun demikian, belum banyak penelitian
tentang pengaruh rope jumping, latihan Tabata
maupun perbandingan efektivitas keduanya rope
Jjumping, latihan Tabata, maupun membandingkan
keduanya dalam pengaruhnya terhadap fungsi paru
dan kebugaran tubuh. Berdasarkan hal tersebut,
maka tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui
dan menganalisis pengaruh rope jumping dan latihan
Tabata terhadap fungsi paru seperti terukur pada
Volume Ekspirasi Paksa Detik 1 (VEP+), Kapasitas
Vital Paksa (KVP), dan indeks kebugaran tubuh.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode analitik
eksperimental yang bersifat komparatif dengan
135
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rancangan pretest dan posttest. Penelitian dilakukan
di Fakultas Kedokteran Universitas Kristen
Maranatha Bandung pada Desember 2017 sampai
September 2018.

Penelitian ini melibatkan 60 responden
dengan kriteria inklusi jenis kelamin laki-laki, usia 18-
23 tahun, non-atlet, tinggi badan 160-185 cm, bukan
perokok. Responden dengan obesitas, riwayat
penyakit kardiorespirasi, atau trauma
muskuloskeletal dieksklusi dari penelitian ini. Setelah
penjelasan prosedur penelitian dan
penandatanganan informed consent, subjek dibagi
secara acak ke dalam salah satu dari kedua
kelompok perlakuan, yaitu latihan fisis rope jumping
atau latihan Tabata.

Regimen latihan aerobik rope jumping yang
digunakan pada penelitian ini adalah latihan
melompati tali dengan menggunakan otot-otot besar
tungkai secara kontinu dan ritmis, dilakukan dalam 5
hari per minggu selama 14 hari, berdurasi 20 menit

dengan rasio latihan dan istirahat 1:1. Dalam 1 menit,

subjek penelitian harus melakukan 120 kali lompatan.

Latihan ini termasuk latihan aerobik berintensitas
sedang.®
Regimen latihan Tabata yang digunakan

terdiri dari 2 sirkuit, setiap sirkuit terdiri dari 4 gerakan.

Tiap gerakan dilakukan dilakukan selama 1 menit,
dengan 20 detik melakukan gerakan secepat-
cepatnya dan diselingi 10 detik istirahat. Sirkuit 1
terdiri dari gerakan high knee run, plank punch,
Jjumping jacks, side skaters bout. Sirkuit 2 terdiri dari
gerakan jump rope, infout boat, line jumps, push-ups.
Latihan Tabata ini dilakukan selang sehari selama 14
hari.’® Kedua regimen latihan diawali oleh
pemanasan dan diakhiri dengan pendinginan untuk
mencegah cedera.

Parameter pengukuran sebelum dan setelah
perlakuan mencakup fungsi faal paru VEP1 dan KVP
menggunakan spirometer Autospirometri
CardioTouch 3000 dan indeks kebugaran tubuh
menggunakan Harvard Step Test.'*'® Pada data
yang terkumpul selanjutnya dilakukan uji normalitas
dan dilanjutkan dengan uji T berpasangan untuk
melihat pengaruh rope jumping dan latihan Tabata
terhadap fungsi paru dan kebugaran tubuh jika data

136

berdistribusi normal, atau uji Wilcoxon jika tidak
berdistribusi normal, dan uji T tidak berpasangan
untuk mengetahui efektivitas rope jumping dan
latihan Tabata terhadap fungsi paru dan kebugaran
tubuh jika data berdistribusi normal, atau uji Mann-
Whitney jika data tidak berdistribusi normal.

HASIL

Uji normalitas dari data yang terkumpul
menunjukkan hasil bahwa data berdistribusi normal,
sehingga selanjutnya pada data pada masing-
masing kelompok perlakuan dilakukan uji T
berpasangan, dengan hasil sesuai yang tertera pada

Tabel 1.
Tabel 1. Pengaruh Rope Jumping dan Latihan Tabata terhadap

Fungsi Paru
Standar
Rerata L
Deviasi
VEP, pretest 81,19 13,19 0.017
Rope (%) posttest 85,12 9,82 ’
Jumpin retest 74,31 11,27
ping KVP P 0,151
posttest 76,23 9,83
VEP,  pretest 82,47 12,86 0.010
Latihan (%) posttest 86,30 9,04 ’
Tabata pretest 76,45 10,67
KVP 0,014
posttest 78,62 8,74

Uji T-berpasangan

Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan kenaikan
kenaikan rerata VEP1 posttest latihan rope jumping
(85,12; SD=9,82) dibandingkan pretest (81,19;
SD=13,19), dan posttest Tabata (86,30; SD=9,04)
dibandingkan pretest (82,47; SD=12,86). Hasil
perhitungan statistik dengan uji T berpasangan pada
masing-masing kelompok perlakuan menunjukkan
bahwa rope jumping memiliki hubungan positif
dengan VEP+ (P= 0,017) demikian pula pada latihan
Tabata (P=0,010).

Pada penelitian ini didapatkan kenaikan rerata
KVP setelah regimen latihan rope jumping (76.23;
SD=9,83) dibandingkan sebelum latihan (74,31;
SD=11,27) dan setelah latihan Tabata (78,62;
SD=8,74) dibandingkan sebelum latihan (76,45;
SD=10,67). Hasil perhitungan statistik dengan uji T
berpasangan pada masing-masing kelompok
perlakuan menunjukkan bahwa peningkatan KVP
pada rope jumping tidak bermakna (P=0,151),

namun bermakna pada latihan Tabata (P=0,014).
J Respir Indo Vol. 41 No. 2 April 2021
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Tabel 2. Pengaruh Rope Jumping dan Latihan Tabata terhadap
Indeks Kebugaran Tubuh

Standar
Rerata o P
Deviasi
Rope pretest 91,25 15,53
. 0,0005
Jumping posttest 106,41 17,00
Latihan pretest 92,41 23,15
0,0005
Tabata posttest 110,17 20,01

Uji T-berpasangan

Pada penelitian ini didapatkan kenaikan rerata
indeks kebugaran tubuh posttest latihan rope
Jjumping (106,41; SD=17.00) dibandingkan pretest
(91,25; SD=15,53) dan posttest Tabata (110,17;
SD=20,01) dibandingkan pretest (92,41; SD=23,15).
Hasil perhitungan statistik dengan uji T berpasangan
pada masing-masing kelompok perlakuan
menunjukkan peningkatan indeks kebugaran tubuh
yang sangat bermakna baik pada kelompok rope
Jjumping maupun latihan Tabata (P=0,0005) pada
kedua kelompok).

Uji normalitas data pada kedua kelompok
perlakuan menunjukkan hasil distribusi normal pada
keseluruhan data kecuali data VEP1, sehingga untuk
membandingkan  pengaruh  kedua perlakuan
terhadap VEP+ dilakukan uji Mann Whitney, dan
untuk membandingkan pengaruh kedua perlakukan
terhadap KVP dan indeks kebugaran tubuh

dilakukan uji T tidak berpasangan.
Tabel 3. Perbedaan Pengaruh Rope Jumping dan Latihan Tabata
terhadap VEP4, KVP dan Indeks Kebugaran Tubuh

Rerata Kenaikan P

Rope Jumpin 3,93

VEP;, p ping 0,853
Latihan Tabata 3,83
Rope Jumpin 1,91

KVP pe umpng 0.876
Latihan Tabata 2,17

Indeks Rope Jumping 15,75

Kebugaran ) 0,545
Latihan Tabata 17,76

Jasmani

Uji T-tidak berpasangan

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan rerata
kenaikan VEP+1 pada kelompok rope jumping adalah
3,93 dan pada latihan Tabata adalah 3,83 (P=0,853),
kenaikan KVP pada kelompok rope jumping adalah
1,91 dan pada latihan Tabata adalah 2,17 (P=0,876).
Hasil analisis statistik tersebut menunjukkan tidak
ada perbedaan bermakna antara rope jumping
dengan latihan Tabata dalam peningkatan fungsi

J Respir Indo Vol. 41 No. 2 April 2021

paru pada kedua kelompok perlakuan dan dapat
dikatakan keduanya memiliki efektivitas yang sama.

Rerata kenaikan indeks kebugaran jasmani
pada kelompok rope jumping adalah 15,75 dan pada
kelompok latihan Tabata adalah 17,76 (P=0,545).
Hasil analisis statistik tersebut menunjukkan tidak
ada perbedaan bermakna antara rope jumping
dengan latihan Tabata dalam peningkatan indeks
kebugaran jasmani pada kedua kelompok perlakuan.

PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan untuk melihat
pengaruh latihan fisis rope jumping dan latihan
Tabata selama 2 minggu terhadap fungsi paru dan
kebugaran tubuh, serta membandingkan keduanya.
Dari tabel 1 terlihat bahwa baik rope jumping dan
latihan Tabata dapat meningkatkan fungsi paru
seperti terlihat dari kenaikan bermakna VEP1 dan
KVP. Hal ini sesuai dengan hasil penelitian Shashi M
dkk. (2013) yang dilakukan pada atlet dan non atlet,
yang mendapatkan bahwa latihan aerobik terbukti
memiliki hubungan positif terhadap peningkatan
fungsi faal paru VEP:. '® Penelitian lain oleh Y.
Cheng dkk (2003) membuktikan bahwa aktivitas fisis
dapat meningkatkan fungsi faal paru VEP1 pada
orang sehat dengan sedentary lifestyle. 7 Hasil
penelitian Mohammadizadeh dkk (2013) yang
dilakukan pada anak remaja yang memiliki riwayat
bronkokonstriksi, High Intensity Interval Training
(HIT) dapat meningkatkan VEP1 dan KVP secara
bermakna.’® Penelitian oleh Dunham (2011)
menunjukkan bahwa HIIT dapat meningkatkan VEP1
dan KVP dan kekuatan otot inspirasi.'®

Selama latihan fisis otot-otot berkontraksi,
sehingga konsumsi oksigen meningkat dan
menghasilkan jumlah karbon dioksida yang banyak,
dan ventilasi paru meningkat secara drastis. Latihan
fisis berulang dapat meningkatkan aktivitas otot-otot
inspirasi sehingga terjadi peregangan saluran napas.
Peregangan saluran napas pada saat inspirasi
menyebabkan tonus dan kontraktilitas otot polos
menurun, sehingga resistansi jalan napas menurun,
kapasitas ekspirasi meningkat dan peningkatan
kekuatan sistem pernafasan yang bersifat struktural
menyebabkan aliran ekspirasi meningkat dan
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Otot-otot
pernafasan yang terangsang akibat latihan fisis

menyebabkan  VEP:1  meningkat.'®
menyebabkan peningkatan  kekuatan sistem
pernafasan yang bersifat struktural, sehingga terjadi
peningkatan pengembangan KVP.?20 KVP didapat
dari jumlah volume tidal, volume cadangan inspirasi,
dan volume cadangan ekspirasi. Peningkatan KVP
pada kelompok rope jumping yang secara statistik
tidak bermakna, dapat disebabkan jenis latihan yang
terutama melatih otot ekstremitas bawah, berbeda
dengan latihan Tabata yang melatih lebih banyak
otot besar ekstremitas dan batang tubuh.

Pada penelitian ini juga didapatkan
peningkatan indeks kebugaran tubuh yang
bermakna pada kedua jenis latihan. Pada penelitian
Olson (2014), latihan Tabata yang dilakukan 2 sirkuit
meningkatkan kebugaran kardiorespirasi dan
memodifikasi  bentuk  tubuh.?'  Latihan fisis
meningkatkan aliran darah yang mengangkut
oksigen dan nutrisi yang dibutuhkan oleh otot-otot
yang berkontraksi. Pada latihan fisis, terjadi proses
kontraksi pada otot rangka yang menyebabkan
terperasnya pembuluh  darah intramuskular,
kenaikan metabolisme otot, kenaikan tekanan darah
arteri dalam tingkat sedang dan kebutuhan oksigen
dan nutrisi meningkat.® Latihan fisis yang berulang
mengakibatkan aliran darah meningkat. Pada orang
sehat, hal ini akan memacu peningkatan curah
jantung yang maksimal, sehingga pengiriman
oksigen ke jaringan meningkat secara maksimal.?
Vo2 maks yang meningkat menyebabkan penebalan
fisiologis ventrikel kiri, sehingga kekuatan dan
kemampuan jantung untuk memompa darah tiap
kontraksi meningkat dan menurunkan denyut nadi.
Hal ini menyebabkan peningkatan indeks kebugaran
tubuh.1?

Penelitian  oleh  Orhan  dkk  (2013)
menunjukkan perbedaan bermakna antara kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol dalam anaerobic
power dan denyut jantung pasca latihan. Denyut
jantung pasca latihan yang lebih stabil didapatkan
pada kelompok perlakuan, menunjukkan kebugaran
tubuh yang lebih baik dibandingkan kelompok kontrol,
dan hal ini sejalan dengan yang didapatkan pada
penelitian ini. 22 Penelitian oleh Karstoft K dkk. (2013)
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menujukkan bahwa baik latihan dengan intensitas
sedang  maupun tinggi, keduanya  dapat
meningkatkan kesegaran jasmani?“.

Rope jumping dan latihan Tabata merupakan
latihan fisis yang mudah dilakukan, tidak
memerlukan alat yang rumit dan ruang yang luas,
dan tidak membutuhkan durasi latihan yang panjang.
Kedua latihan ini dapat menjadi bagian dari latihan
fisis rutin individu dengan kesibukan yang padat agar
tetap memiliki fungsi paru dan kebugaran tubuh yang

optimal.

KESIMPULAN

Latihan rope jumping dan latihan Tabata dapat
meningkatkan fungsi paru dan kebugaran jasmani
dan keduanya memiliki efektivitas yang sama.
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