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ABSTRAK 

Latar belakang : Latihan endurance atau biasa disebut latihan katahanan sangat 

diperlukan untuk membentuk basik atau dasar fisik yang kuat bagi seorang atlet. 

Endurance adalah piranti wajib utama yang harus dimiliki oleh semua atlet balap 

sepeda, baik pada nomor road race, mountain bike, dan nomor track. Hal ini 

dikarenakan dalam semua perlombaan cabang balap sepeda, ketahanan mengayuh 

sepeda seseorang akan berguna untuk mencapai garis finish dan rata-rata perlombaan 

balap sepeda menempuh waktu yang cukup lama yang berakibat tenaga banyak 

terkuras. Pollock dalam Patte et al (1993) menjelaskan bahwa dalam merancang 

program latihan daya tahan harus menentukan cara, frekwensi, lamanya waktu, dan 

intensitas latihan. Sajoto (1988) menjelaskan bahwa pada prinsipnya latihan-latihan 

untuk meningkatkan daya tahan atau cardio respiratory salah satunya adalah dengan 

memberi latihan respiratory muscle training, dimana dalam latihan tersebut akan 

memberikan beban berlebih pada jantung dan paru, sehingga mereka dapat bekerja 

lebih efektif dan efisien, terutama pada saat dibutuhkan untuk mensuplai darah pada 

waktu bekerja berat dan lama. Latihan respiratory muscle training digunakan untuk 

menjaga kondisi saat dan setelah melakukan aktivitas baik sehari-hari maupun untuk 

berolahraga, respiratory muscle training juga digunakan sebagi peningkat performa 

dengan cara meningkatkan kerja dari muscle pump,  meningkatkan frekwensi, durasi 

dan intensitas kontraksi otot pernafasan disamping itu juga melatih sebagian dari 

otot-otot lain (Galvan and Cataneo, 2007). 



Tujuan: Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui manfaat dan kegunaan 

respiratory muscle training terhadap peningkatan daya tahan kardiorespirasi. 

Metode: Penelitian dilakukan dengan pendekatan kuantitatif jenis quasi eksperiment, 

dengan pendekatan pre and post test group with control design untuk mengetahui 

kegunaan respiratory muscle training terhadap peningkatan daya tahan 

kardiorespirasi. 

Hasil: Dari hasil uji komparatif  Wilcoxon test mendapatkan hasil p < 0,05 yang 

berarti menunjukkan adanya pengaruh pemberian respiratory muscle training 

terhadap peningkatan daya tahan kardiorespirasi. Pada uji beda pengaruh degan 

menggunakan Mann Whitney test menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh 

pada kelompok respiratory muscle training dan kelompok kontrol, dimana kelompok 

respiratory muscle training lebih berpengaruh terhadap peningkatn V02Max dan 

daya tahan kardiorespirasi. 

Kesimpulan: Kesimpulan dalam penelitian ini adalah terdapat manfaat dan kegunaan 

respiratory muscle training terhadap peningkatan daya tahan kardiorespirasi. 

Kata kunci: Respiratory muscle training, daya tahan kardiorespirasi, sepeda balap 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PENDAHULUAN 

Olahraga bersepeda adalah olahraga yang sangat populer dimana-mana, 

terutama di negara yang mempunyai iklim dingin dan mempunyai sumber daya 

manusia yang sangat tinggi. Seiring dengan bertambahnya tahun dan kemajuan 

teknologi, bersepeda bukanlah dijadikan sebagai alat transportasi, melainkan 

dijadikan ajang perlombaan dalam pertandingan untuk meraih suatu kemenangan. Hal 

yang menyebabkan bersepeda dijadikan ajang perlombaan adalah semakin banyaknya 

anak muda yang ingin belajar tentang balap sepeda, inilah yang menyebabkan para 

pelatih berusaha untuk membuat dan menyusun program latihan yang baik dan tepat, 

dikarenakan program latihan yang baik dan tepat merupakan salah satu faktor 

penyebab keberhasilan atlet untuk meraih suatu prestasi (Faroka, 2010). 

Latihan balap sepeda diklasifikasikan menjadi 3 tahap, di antaranya endurance, 

strengthening, dan power. Rencana latihan harus obyektif dan berdasarkan atas 

prestasi aktual atlitnya dalam tes maupun pertandingan juga menambahkan latihan 

beban untuk bersepeda (Burke, 1999). 

Latihan endurance atau biasa disebut latihan katahanan sangat diperlukan untuk 

membentuk basik atau dasar fisik yang kuat bagi seorang atlet. Endurance adalah 

piranti wajib utama yang harus dimiliki oleh semua atlet balap sepeda, baik pada 

nomor road race, mountain bike, dan nomor track. Hal ini dikarenakan dalam semua 

perlombaan cabang balap sepeda, ketahanan mengayuh sepeda seseorang akan 

berguna untuk mencapai garis finish dan rata-rata perlombaan balap sepeda 

menempuh waktu yang cukup lama yang berakibat tenaga banyak terkuras. Pollock 

dalam Patte et al (1993) menjelaskan bahwa dalam merancang program latihan daya 

tahan harus menentukan cara, frekwensi, lamanya waktu, dan intensitas latihan. 

Sajoto (1988) menjelaskan bahwa pada prinsipnya latihan-latihan untuk 

meningkatkan daya tahan atau cardio respiratory salah satunya adalah dengan 

memberi latihan respiratory muscle training, dimana dalam latihan tersebut akan 

memberikan beban berlebih pada jantung dan paru, sehingga mereka dapat bekerja 



lebih efektif dan efisien, terutama pada saat dibutuhkan untuk mensuplai darah pada 

waktu bekerja berat dan lama.  

Latihan respiratory muscle training digunakan untuk menjaga kondisi saat dan 

setelah melakukan aktivitas baik sehari-hari maupun untuk berolahraga, respiratory 

muscle training juga digunakan sebagi peningkat performa dengan cara 

meningkatkan kerja dari muscle pump,  meningkatkan frekwensi, durasi dan 

intensitas kontraksi otot pernafasan disamping itu juga melatih sebagian dari otot-otot 

lain (Galvan and Cataneo, 2007). 

Dari latar belakang ini penulis tertarik melakukan penelitian pengaruh 

pemberian respiratory muscle training terhadap daya tahan kardiorespirasi pada club 

sepeda balap. 

Tujuan Penelitian 

Tujuan dilakukannya penelitian ini adalah: 

Untuk mengetahui manfaat dan pengaruh respiratory muscle training terhadap daya 

tahan kardiorespirasi pada anggota club sepeda balap. 

METODE 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan mei sampai juni di club balap sepeda SSC 

(Sukhoharjo Speed Club) terhadap 20 responden. Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif jenis quasi eksperimen, dengan pendekatan pre and post test design. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tentang pengaruh pemberian 

Respiratory muscle training terhadap daya tahan kardiorespirasi. Data hasil pengaruh 

pemberian pemberian Respiratory muscle training terhadap daya tahan 

kardiorespirasi di ukur dengan menggunakan Six-Minute Walk Test, dengan sampel 

penelitian adalah 20 responden di klub balap sepeda SSC (Sukoharjo Speed Club), 

yang di bagi menjadi 2 kelompok perlakuan antara lain kelompok yang diberikan 

Respiratory muscle training dan kelompok kontrol.  

1. Karakteristik responden menurut umur 

Distribusi responden berdasarkan umur disajikan pada tabel di bawah ini: 



Tabel 4.1. Distribusi Responden Berdasarkan Umur 

Umur Frekuensi Prosentase 

25-40 16 80% 

41-56 4 20 % 

Jumlah 20 100 % 

Sumber : Hasil pengolahan data 

 

Berdasarkan tabel 4.1 di atas diketahui bahwa responden terbanyak adalah 

dengan umur 25-40 tahun sebanyak 16 orang (80%), 41-56 tahun sebanyak 4 

orang (20%). 

2. Karakteristik responden menurut hasil 6MWT 

Distribusi responden berdasarkan umur disajikan pada tabel di bawah ini: 

Tabel 4.2. Distribusi Responden Berdasarkan 6MWT 

6MWT Frekuensi Pre Prosentase Frekuensi Pre Prosentase 

330-387,5 6 30% 2 10% 

387,6-445 3 15% 5 25% 

445,1-502,5 2 10% 3 15% 

502.6-560 9 45% 10 50% 

Jumlah 20 100 % 20 100 % 

Sumber : Hasil pengolahan data 

 

Berdasarkan tabel 4.2 di atas diketahui bahwa responden terbanyak pada 

nilai pre adalah dengan memiliki nilai 6MWT 502,6-560 sebanyak 9 orang (45%), 

sedangkan pada nilai 6MWT post juga pada nilai 6MWT 502,6-560 sebanyak 10 

orang (50%). Hal ini didukung dengan nilai mean, median, mode dan standart 

deviasi. 

Tabel 4.3. Distribusi Responden Berdasarkan 6MWT 

Nilai RMT Kontrol 

Pre Post Selisih Pre Post Selisih 

18 



Mean 460 515 45 452,5 474,5 22 

Median 485 555 42,5 447,5 465 22,5 

Modus 350 585 40 330 576 30 

Standart Dev 84,65 76,7 23,8 87,5 85,1 11,1 

 

3. Karakteristik responden menurut hasil V02Max 

Tabel 4.4. Distribusi Responden Berdasarkan V02Max 

V02Max Frekuensi Pre Prosentase Frekuensi Pre Prosentase 

13,8-15 7 35% 3 15% 

15,1-16,3 3 15% 5 25% 

16,4-17,6 3 15% 2 10% 

17,7-18,9 7 35% 10 50% 

Jumlah 20 100 % 20 100 % 

Sumber : Hasil pengolahan data 

Berdasarkan tabel 4.3 di atas diketahui bahwa responden terbanyak pada 

nilai pre adalah dengan memiliki nilai V02Max 13,8-15 dan 17,7-18,9 sebanyak 7 

orang (35%), sedangkan pada nilai V02Max post juga pada nilai V02Max 17,7-

18,9  sebanyak 10 orang (50%). Hal ini didukung dengan nilai mean, median, 

mode dan standart deviasi. 

Tabel 4.5. Distribusi Responden Berdasarkan V02Max 

Nilai RMT Kontrol 

Pre Post Selisih Pre Post Selisih 

Mean 16,28 17,5 1,08 16,26 16,7 .44 

Median 16,9 18,3 .95 16,15 16,4 .45 

Modus 13,9 18,9 1 13,9 16,1 .2 

Standart Dev 1,8 1,5 .68 1,7 1,67 .275 

 

 



ANALISIS DATA 

1. Uji Pengaruh kelompok Respiratory muscle training. 

Pengujian pengaruh dari antara pemberian latihan Respiratory muscle 

training terhadap daya tahan kardiorespirasi menggunakan uji komparatif 

Wilcoxon Test. dengan hasil sebagai berikut : 

Tabel 4.6. Hasil Uji Wilcoxon Test 

No Respiratory muscle training Signifikansi 

1 Six-Minute Walk Test .002 

2 Mets .002 

Sumber : hasil pengolahan data 

Hasil pada penilaian uji komparatif Wilcoxon Test menunjukkan nilai 

signifikansi p < 0,05 dimana berarti terdapat pengaruh pemberian Respiratory 

muscle training terhadap daya tahan kardiorespirasi. 

Pengujian selanjutnya adalah pengujian pada kelompok kontrol terhadap 

daya tahan kardiorespirasi menggunakan uji komparatif Paired Sampel T Test. 

dengan hasil sebagai berikut : 

Tabel 4.7. Hasil Uji Paired Sampel T Test 

No Kelompok Kontrol Signifikansi 

1 Six-Minute Walk Test .002 

2 V02Max .003 

Sumber : hasil pengolahan data  

Hasil pada penilaian uji komparatif Paired Sampel T Test menunjukkan nilai 

signifikansi p < 0,05 dimana berarti pada kelompok kontrol juga memiliki 

pengaruh terdapat daya tahan kardiorespirasi. 

2. Beda Pengaruh antara kelompok Respiratory muscle training dan kelompok 

kontrol terhadap daya tahan kardiorespirasi.  

Pengujian beda pengaruh menggunakan uji Mann Whitney test, dengan hasil 

sebagai berikut : 



Tabel 4.8. Hasil uji Mann Whitney test 

No Data Uji Nilai Signifikansi 

1 6 MWT 0,002 

2 V02Max 0,003 

Sumber : hasil pengolahan data 

Hasil interprestasi dari uji Mann Whitney test menunjukkan bahwa nilai p = 

0,002 pada uji beda pengaruh 6 MWT dan p = 0,003  pada uji beda pengaruh 

V02Max. menunjukkan bahwa nilai selisih antara kelompok Respiratory muscle 

training dan kelompok kontrol terdapat perbedaan, hal ini didukung dengan 

melihat dari hasil nilai interprestasi nilai Mean dari kedua kelompok,  dengan hasil 

sebagai berikut : 

Tabel 4.9. Hasil interpresatasi nilai Mean,  

nilai selisih Respiratory muscle training dan kelompok kontrol. 

No Interprestasi Nilai Respiratory muscle training kelompok kontrol 

 1 Mean 6 MWT 16.88 8.13 

2 Mean V02Max 16.71 8.29 

Sumber : hasil pengolahan data 

Dari hasil pengolahan data didapatkan bahwa nilai Mean pada kelompok  Respiratory 

muscle training lebih besar dibandingkan dengan kelompok kontrol baik dari nilai 

Six-Minute Walk Test dengan nilai sebesar 16.88, sedangkan nilai selisih kelompok 

kontrol sebesar 8.13 Sedangkan pada nilai V02Max kelompok  Respiratory muscle 

training memiliki nilai sebesar 16.71, sedangkan nilai selisih kelompok kontrol pada 

V02Max sebesar  8.29. 

1. Karakteristikal Data. 

Penelitian yang dilakukan pada klub balap sepeda SSC (Sukoharjo Speed 

Club) dengan mendapatkan responden sebanyak 20 orang, kemudian data yang 

diperoleh diklasifikasikan dari distribusi menurut umur mendapatkan hasil 

terbanyak adalah umur 25-40 tahun sebanyak 16 orang (80%), 41-56 tahun 

sebanyak 4 orang (20%).  



2.   Pengaruh Respiratory muscle training terhadap daya tahan kardiorespirasi. 

Hasil pada penilaian pengaruh Respiratory muscle training terhadap daya tahan 

kardiorespirasi di klub balap sepeda SSC (Sukoharjo Speed Club) menunjukkan nilai 

signifikansi p=,002 (p <0,05) dimana berarti pemberian Respiratory muscle training 

terbukti signifikan berpengaruh terhadap daya tahan kardiorespirasi pada responden 

di klub balap sepeda SSC (Sukoharjo Speed Club). Pemberian Respiratory muscle 

training mempengaruhi hubungan timbal balik dengan sistem respirasi pada 

responden.  Respiratory muscle training juga akan meningkatkan efisiensi sistem 

pernapasan, mengakibatkan perubahan fungsi paru akibat latihan. menarik napas 

dalam dan teratur yang dilakukan saat latihan atau melakukan pernapasan diafragma 

dapat menarik udara ke dalam lobus bawah paru-paru, dimana lobus paru sebagian 

besar terjadi proses transfer oksigen (Dewi, 2006). 

Manfaat respiratory muscle training  dengan metode latihan yang terbagi dari 3 

tahap yaitu, 1, Diaphragmatic reeducation, 2 Profound inspiration dan 3 Inspiratory 

hiccups, yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan kerja otot sehingga akan 

meningkatkan kekuatan otot termasuk otot pernapasan. Seperti yang kita ketahui, 

proses inspirasi terjadi melalui dua mekanisme utama yaitu kontraksi diafragma dan 

elevasi tulang iga karena kontraksi otot-otot pernapasan. Otot pernapasan yang 

terlatih dapat mempengaruhi fungsi pernapasan sehingga dapat menghasilkan 

pernapasan yang efektif. Hal ini akan membantu mengurangi gejala inspiratory 

muscle fatigue karena ketidakmampuan dalam menyuplai oksigen pada tubuh. 

Pemberian Respiratory muscle training memberikan efek peningkatan daya 

tahan kardiorespirasi, hal ini dapat dipahami karena jantung merupakan organ vital 

yang memasok kebutuhan darah di seluruh tubuh. Meningkatnya aktivitas fisik pada 

saat berlatih akan mengakibatkan kebutuhan darah yang kaya akan oksigen semakin 

besar. Kebutuhan ini dipenuhi oleh jantung dengan meningkatkan aliran darah, 

kemampuan kontraksi otot respirasi yang lebih kuat membantu dalam menjaga nilai 

pernafasan saat terjadi pembebanan lebih besar. Sehingga kesanggupan sistem 

jantung, paru, dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal pada keadaan 



istirahat dan kerja dalam mengambil oksigen dan menyalurkannya ke jaringan yang 

aktif sehingga dapat digunakan pada proses metabolisme tubuh (Harsono, 1998). 
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