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ABSTRAK

Prestasi atlet salah satunya dipengaruhi oleh faktor internal yang berupa kemampuan fisik dari atlet. Fisiologis
pernafasan yang optimal mendukung kemampuan fisik dari atlet yang diharapkan dapat menunjang prestasi dari atlet.
Deep Breathing Exercise merupakan salah satu teknik breathing yang bertujuan untuk pengembangan sangkar thorax.
Pengembangan sangkar thorax yang baik memungkinkan proses fisiologis pernafasan dapat berjalan dengan optimal.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas Deep Breathing Exercise terhadap ekspansi sangkar
thorax. Metode penelitian menggunakan quasi eksperiment pada atlet di FC Bintang Utama Semarang dengan jumlah
responden sejumlah 30 peserta. Hasil evaluasi sangkar thorax diukur secara manual dengan menggunakan mid line.
Analisa hasil statistik didapatkan p > 0,05 yang berarti dapat disimpulkan tidak ada peningkatan ekspansi sangkar
thorax pada responden.
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ABSTRACT

Athlete achievement is influenced by internal factors in the form of physical abilities of athletes. Optimal
respiratory physiology supports the physical abilities of athletes. Deep Breathing Exercise is one of the breathing
techniques that aims to develop the thorax cage. Good thorax cage development allows the respiratory physiological
process to run optimally. The purpose of this study was to determine the effectiveness of Deep Breathing Exercise on
thorax cage expansion. The research method used quasi-experiment on athletes at FC Bintang Utama Semarang with
a total of 30 participants. The results of the thorax cage evaluation were measured manually using the mid line.
Analysis of statistical results obtained p > 0.05 which means there is no increase in thoracic cage expansion in
respondents.
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PENDAHULUAN

Untuk mencapai prestasi merupakan usaha multikomplek yang melibatkan faktor baik
internal dan eksternal, kualitas latihan merupakanpenopang utama tercapainya prestasi olahraga,
sedangkan kualitas latihan itu sendiri ditopang oleh oleh faktor internal yakni salah satunya
kemampuan atlet (1). Breathing training merupakan latihan pernafasan secara terstukturdan teratur
dengan tujuan untuk memaksimalkan faktor internal dari segi kesehatan dan mental atlet dengan
mengoptimalkan fungsi pernafasan (2). Salah satu teknik dari breathing training yaitu dengan
Deep Breathing Exercise. Deep Breathing Exercise merupakan salah satu metode breathing yang
bertujuan untuk meningkatkan ekspansi thorax (3).

Deep Breathing Exercise adalah latihan pernapasan dengan Teknik bernapas secara perlahan
dan dalam, menggunakan otot diafragma, sehingga memungkinkan abdomen menonjol perlahan
sebesar mungkin. Prinsip dari deep breathing exercise yaitu upaya mengembangkan diafragma
selama melakukan inspirasi terkontrol dan harus merelaksasikan otot-otot intercosta dan otot-otot
bantu pernapasan saat melakukan inspirasi dalam (4). Teknik Deep Breathing Exercise dengan
metode relaksasi pernapasan dalam terdiri dari pernapasan dengan nafas lambat sampai titik
pernapasan maksimal sebelum menghembuskan napas perlahan. Ini bisa mengurangi intensitas
rasa sakit, meningkatkan ventilasi paru dan meningkatkan oksigenasi darah (5). Teknik Deep
Breathing Exercise yang diaplikasikan secara teratur pada atlet FC Bintang Utama Semarang
diharapkan dapat meningkatkan ekspansi sangkar thorax pada atlet.
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Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas Deep Breathing Exercise
terhadap ekspansi sangkar thorax. Menurut beberapa penelitian pendahuluan antara lain penelitian
oleh Annisa, dkk (6) dengan judul Manfaat Deep Breathing Exercise dan latthan mobilisasi
sangkar thorax terhadap penurunan derajat sesak dan peningkatan ekspansi sangkar thorax pada
pasien efusi pleura didapatkan hasil bahwa dengan diberikannya latithan mobilisasi dan deep
breathing didapatkan hasil peningkatan ekspansi sangkar thorax.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu quasi eksperiment Penelitian ini
dilakukan dalam jangka waktu 1 minggu berlangsung selama 1 minggu dari 16 November sampai
23 November 2023, dimana para atlet FC Bintang Utama dengan jumlah populasi responden
sebanyak 30 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan non probability sampling dengan
purposive sampling, dimana responden masuk kriteria inklusi dengan catatan : usia 15-17 tahun,
tidak merokok dan secara teratur menerapkan teknik Deep Breathing Exercise (DBE). Para atlet
tersebut diminta mengisi check list harian apabila mereka telah melakukan DBE. Responden
masuk kriteria eksklusi apabila sakit dan tidak melakukan DBE secara teratur.

Responden penelitian dilakukan proses assessment dengan metode study kasus (wawancara
dan pengisian identitas diri), setelah dilakukan assesment dan responden dinyatakan memenuhi
kriteria inklusi kemudian dilanjutkan dengan pengukuran ekspansi sangkar thorax dan pengisian
informed consent.

Lokasi Evaluasi penelitian ini adalah di GOR Manunggal Jati Kota Semarang. Evaluasi hasil
dilakukan secara manual dengan menggunakan midline untuk mengukur ekspansi sangkar thorax
dari responden. Hasil dari ekspansi tersebut kemudian dianalisa dengan SPSS.

Analisa data dilakukan dengan uji normalitas data terhadap hasil evaluasi dari bleep test.
Pengelolaan data dilakukan dengan menggunakan /BM SPSS Statistic.

a. Uji Normalitas Data
Peneliti melakukan uji normalitas data dengan menggunakan uji ko/mogorov smirnov.Hasil
yang didapatkan data berdistribusi normal.

b. Uji Pengaruh
Hasil score Bleep Test dengan data signifikan menggunakan paired T fest p-value.

HASIL

Analisa data dilakukan dengan uji normalitas data terhadap hasil pengukuran dari ekspansi
sangkar thorax. Pengelolaan data dilakukan dengan menggunakan /BM SPSS Statistic. Pada
penelitian ini didapatkan beberapa karakteristik responden. Pada diagram 1 merupakan data yang
berisi deskriptif usia responden. Rentang usia dari 14 sampai 15 tahun sebanyak 13%, responden
berusia 16 sampai 17 tahun didapatkan hasil 54% dan diatas 18-19 tahun sebanyak 33%.

Sebaran Usia Responden
W 14-15 m16-17 m18-19

13%

33%

Gambar 1 Sebaran Usia Responden
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Sementara itu dari berdasarkan rekap hasil Berat Badan dan Tinggi badan didapatkan hasil
IMT responden dengan kategori kurus sejumlah 5 orang, kategori normal sejumlah 17 orang,
kategori overweight sejumlah 3 orang dan obesitas 1 sejumlah 3 orang. Berikut grafik distribusi
IMT responden :

Distribusi IMT Responden

20
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10

al..

>18,5 18,5-22,9 23-24)9 25-29,9 >30

Grafik 1 Distribusi IMT Responden
Uji normalitas data didapatkan hasil mean pada ekspansi sebelum intervensi yaitu 2,2
sementara sesudah intervensi 2,43. Untuk selisih ekspansi sebelum p>0.05 yang berarti data
berdistribusi normal, sementara untuk hasil ekspansi sesudah intervensi didapatkan hasil p<0,05
yang berarti data tidak terdistribusi normal. Uji Pengaruh dengan menggunakan paired T fest p-
value dengan hasil akhir 0,129 yang menunjukkan tidak ada bahwa ada perbedaan hasil yang
signifikan pada sebelum dan sesudah intervensi.

PEMBAHASAN

Dari penelitian yang telah dilakukan pada 16-23 November 2023 menunjukkan bahwa tidak
ada perbedaan hasil yang signifikan pada sebelum dan sesudah intervensi untuk evaluasi ekspansi
sangkar thorax yang menunjukkan bahwa tidak ada pengaruh Deep Breathing Exercise terhadap
Ekspansi sangkar thorax.

Besar kecilnya dari ekspansi sangkar thoraks dipengaruhi oleh kekuatan dan daya tahan serta
efisiensi dari kerja otot-otot bantu pernapasan. Menurut (7) peningkatan pada pola pergerakan
diafragma keatas akan membuat rongga toraks mengecil, yang menyebabkan tekanan intra
alveolus semakin meningkat melebihi tekanan atmosfer dan udara akan mengalir dari paru-paru
ke atmosfer. Selain itu dengan ekpirasi kuat dan memanjang ini akan menurunkan resistensi
pernapasan sehingga akan memperlancar udara yang dihirup atau dihembuskan sehingga akan
mencegah air traping di alveolus. Deep Breathing, dengan melakukan pernapasan dalam dalam,
dapat terjadi peningkatan peregangan kardiopulmonari. Stimulus peregangan diarkus aorta dan
sinus karotis diterima dan diteruskan oleh saraf vagus ke medulla oblongata (pusat
kardiovaskuler), selanjutnya merespon terjadinya peningkatan refleks baroreseptor. Impuls aferen
dari baroreseptor mencapai pusat jantung yang akan merangsang aktivitas saraf parasimpatis dan
menghambat pusat simpatis (kardioakselerator), sehingga menyebabkan vasodilatasi sistemik,
penurunan denyut dan daya kontraksi jantung. Selain itu, selama metode inspirasi dengan deep
breathing berlangsung, akan menyebabkan abdomen dan rongga dada terisi penuh mengakibatkan
terjadinya peningkatan tekanan intratoraks di paru (8).

Aplikasi DBE diharapkan dapat meningkatkan ekspansi sangkar thorax dari atlet, namun
dalam peelitian ini menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan hasil yang signifikan pada sebelum
dan sesudah intervensi, hal tersebut salah satu faktor yang mempengaruhi yaitu waktu penelitian
yang terbatas yang hanya dilakukan selama satu minggu. Hal tersebut sejalan dengan salah satu
penelitian terdahulu, oleh Afrina, dkk dengan judul Perbedaan Pengaruh Buteyko Breathing dan
Chest Mobilization terhadap Penngkatan ekspansi sangkar Thorax pada pasien PPOK didapatkan
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hasil tidak ada perbedaan pengaruh setelah pemberian intervensi dengan peningkatan ekspansi
sangkar Thorax.

SIMPULAN

Dari penelitian yang telah dilakukan pada 16-23 November 2023 menunjukkan bahwa tidak
ada perbedaan hasil yang signifikan pada sebelum dan sesudah intervensi untuk evaluasi ekspansi
sangkar thorax yang menunjukkan bahwa tidak ada pengaruh Deep Breathing Exercise terhadap
Ekspansi sangkar thorax. Penelitian lebih lanjut diharapkan dapat lebih menambah alokasi waktu
penelitian agar didapatkan hasil yang lebih optimal.
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