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ABSTRAK 
 
 
 
 

Fajri Artha Saputra (2020) :   Pengaruh Latihan Selam Terhadap Kapasitas 

Vital  Paru   dan   Kebugaran   Jasmani   Club 

Selam (Diving) Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang 
 

Masalah penelitian adalah belum adanya pengecekan kapasitas vital paru 

dan   kebugaran   jasmani   penyelam   Club   Selam   (Diving)   Fakultas   Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan selam terhadap kapasitas vital paru dan Kebugaran 

Jasmani Club Selam (Diving) Fakultas  Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu. Populasi dalam 

penelitian ini adalah anggota Club Selam (Diving) Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padangyang berjumlah 24 orang. Teknik pengambilan sampel 

adalah dengan teknik purposive sampling, maka sampel penelitian ini berjumlah 

10 orang. Instrumen dalam penelitian ini yaitu kapasitas vital paru menggunakan 

alat spirometer dan untuk kebugaran jasmani menggunakan tes lari 2,4 Km. 

Analisa data dan pengujian hipotesis menggunakan teknik analisis komparasi 

dengan menggunakan rumus uji beda mean (uji t) dengan taraf signifikan α = 

0,05. 

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh hasil : 1) Terdapat pengaruh 
yang signifikan latihan olahraga selam terhadap kapasitas vital paru Club Selam 

(Diving)   Fakultas   Ilmu   Keolahragaan   Universitas   Negeri   Padang,   dengan 

perolehan koefisien uji “t” yaitu thitung   = 4,50 > ttabel = 1,833, 2) Terdapat 

pengaruh  yang  signifikan  latihan  olahraga  selam  terhadap  kebugaran  jasmani 

UKF Universitas Negeri Padang Diving Club, dengan perolehan koefisien uji “t” 

yaitu thitung = 5,71 > ttabel = 1,833.. 
 

 
 

Kata Kunci : Latihan Olahraga Selam, Kapasitas Vital Paru dan Kebugaran 

Jasmani 
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BAB I 

 
PENDAHULUAN 

 
 
 
 

A. Latar Belakang Masalah 
 

Istilah olahraga jika ditinjau dari kata, terdiri dari dua kata “Olah” dan 

kata “Raga”. Pengertian olahraga itu sendiri dijelaskan oleh santosa (2010: 41) 

bahwa “olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana 

yang dilakukan orang dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan 

fungsionalnya”. Olahraga di masyarakat sebagai ajang prestasi, tetapi dalam 

perkembangan selain sebagai ajang prestasi olahraga juga dirasa sebagai 

pendidikan, rekreasi, dan kesegaran jasmani. Hal ini dijelaskan dalam undang- 

undang RI Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolaahragaan Nasional. Pada 

Bab II Pasal 4 dijelaskan sebagai berikut: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualita manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak yang mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan 

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan 

nasional, serta mengangkat harta, martabat, dan kehormatan bangsa.” 

Sehubungan dengan tujuan diatas maka telah dijelaskan pula dalam 

Pasal 27 UUD 1945 yang menyatakan bahwa pembinaan dan pengembangan 

olahraga prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, 

menumbuh kembangkan serta pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan 

daerah, dan menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan. 

Namun  demikian,  olahraga  di  Indonesia  didominasi  oleh  olahraga  yang 

terdapat di daratan. Selam merupakan salah satu olahraganya, arti kata selam 

yaitu  bertahan  hidup  di  dalam  air.  Sedangkan  selam  terbagi  menjadi  dua 
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pengertian. Selam bebas atau disebut Skin Diving merupakan aktivitas 

menyelam  dengan  menggunakan  peralatan  pada  kedalaman  yang  relatif 

dangkal  dan  waktu  penyelaman  tergantung  pada  kemampuan  paru  –paru. 

Selain itu, untuk waktu penyelaman dan kedalaman yang lama dan jauh 

diperlukan alat yang disebut self contained underwater breathing apparatus 

(SCUBA). Penggunaan alat ini dibutuhkan penyesuaian dan membiasakan diri 

menggunakan   alat   selama   dan   dilengkapi   dengan   pengetahuan   teori 

penyelaman. 

Oleh karena itu, setiap atlet selam harus memiliki kondisi fisik yang 

prima dalam menghadapi suatu perlombaan atau kejuaraan. Dalam olahraga 

prestasi, seorang atau atlet memerlukan kondisi fisik yang baik selain 

kemampuan teknik. Menurut Sajoto (2012:2) menjelaskan “kondisi fisik adalah 

salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam setiap usaha peningkatan 

prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai dasar landasan titik tolak 

suatu awalan olahraga prestasi”. Olahraga selam masuk dalam sebuah induk 

organisasi yang disebut  dengan Persatuan Olahraga Selam Seluruh Indonesia 

(POSSI).  Dinama POSSI menjadi  anggota dari  Federasi  Olahraga  Perairan 

Indonesia  (FOPINDO)  serta  diterima  sebagai  anggota  KONI  pusat  dan 

Federasi Selam Dunia yaitu Confederation mondiale des activities 

Subaquatiques (CMAS) yang bermarkas di  Roma –  Itali dan  anggota dari 

Federasi Selam Asia (AUF). Saat ini Penggurusan Besar POSSI (PB POSSI) 

memiliki 27 Pengurus Daerah POSSI (Pengda POSSI). 

Manusia dapat bertahan hidup beberapa hari tanpa makan, beberapa 

hari tanpa minum. Namun tanpa bernapas, manusia hanya akan dapat bertahan
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beberapa menit saja. Bernafas adalah proses pengambilan oksigen dan 

pengeluaran karbondioksida dengan kembang kempisnya paru, sehingga proses 

metabolisme di dalam tubuh dapat berjalan dengan baik. Tubuh mempunyai 

daya pertahanan untuk menjaga agar paru dan saluran napas dapat berfungsi 

dengan baik. Sistem respirasi bertujuan untuk memenuhi kebutuhan 

metabolisme sel akan O2 dan mengeluarkan CO2 sebagai sisa metabolisme sel. 

Didalam proses pernafasan terbagi menjadi dua golongan yaitu : respirasi 

ekternal ialah masuknya udara dari saluran pernafasan   ke dalam paru, dan 

respirasi internal ialah pertukaran antara sel dan cairan di sekitarnya. Pada 

pernafasan melalui paru atau pernafasan ekternal, oksigen dihirup melalui 

hidung dan mulut. Pada waktu bernafas oksigen masuk melalui trachea dan 

pipa bronchial ke alveoli dan erat hubungannya dengan darah di dalam kapiler 

pulmunaris menurut Evelyn dalam Bafirman (2013:107). Sedangkan pada 

pernafasan  jaringan  atau  internal,  darah  yang  telah  menjenuhkan 

hemoglobinnya dengan oksigen (oxihemoglobin), mengitari seluruh tubuh dan 

akhirnya mencapai kapiler, di mana darah bergerak sangat lambat. 

Fungsi utama paru-paru yaitu untuk pertukaran gas antara darah dan 

atmosfer menurut West dalam Bafirman (2013: 107). Pertukaran gas tersebut 

bertujuan untuk menyediakan oksigen bagi jaringan dan mengeluarkan 

karbondioksida. Kebutuhan oksigen dan karbondioksida terus berubah sesuai 

dengan  tingkat  aktivitas  dan  metabolisme  seseorang,  tapi  pernafasan  harus 

tetap dapat memelihara kandungan oksigen dan karbondioksida   tersebut 

menurut Guyton dalam Bafirman (2013: 107). Untuk melaksanakan fungsi 

tersebut, pernafasan dapat dibagi menjadi empat mekanisme dasar, yaitu: (1)
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Ventilasi Paru,  yang berarti masuk dan keluarnya udara antara alveoli dan 

atmosfir, (2) Diffusi dari oksigen dan karbon dioksida antara alveoli dan darah, 

(3) Transport dari oksigen dan karbon dioksida dalam darah dan cairan tubuh 

ke dan dari sel, (4) Pengaturan Ventilasi menurut Guyton dalam Bafirman 

(2013: 108). 

Volume dan Kapasitas seluruh paru pada wanita ± 20 – 25% lebih kecil 

dari pada pria, dan lebih besar pada atlet dan orang yang bertubuh besar dari 

pada orang yang bertubuh kecil menurut Guyton & Hall dalam Bafirman 

(2013:111). Pada orang normal volume udara dalam paru bergantung pada 

bentuk dan ukuran tubuh. Posisi tubuh juga mempengaruhi volume dan 

kapasitas paru, biasanya menurun bila berbaring, dan meningkat bila berdiri. 

Perubahan pada posisi ini disebabkan oleh dua faktor, yaitu kecenderungan isi 

abdomen menekan ke atas melawan diafragma pada posisi berbaring dan 

peningkatan volume darah paru pada posisi berbaring, yang berhubung dengan 

pengecilan ruang yang tersedia untuk udara dalam paru menurut Guyton & 

Hall, Astrand dalam Bafirman (2013:111).  Faktor utama yang mempengaruhi 

kapasitas  vital  adalah  bentuk  anatomi  tubuh,  posisi  selama  pengukuran 

kapasitas vital, kekuatan otot pernapasan dan pengembangan paru rangka dada 

(Compliance paru). Penurunan kapasitas paru dapat disebabkan oleh 

kelumpuhan otot pernafasan, mialnya pada penyakit poliomyelitis atau cedera 

saraf spinal kronik, tuberkolosa, bronchitis kronik, kanker paru dan pleuritis 

fibrosa   dan pada penderita penyakit bendungan paru, misalnya pada payah 

jantung kiri menurut Guyton dalam Bafirman (2013:112).
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Menurut Sutarman dalam Apri Agus (2013:123) “ Kesegaran jasmani 

adalah suatu aspek, yaitu aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh (total 

fitness), yang memberikan hidup yang produktif dan dapat menyesuaikan diri 

pada tiap-tiap pembebanan fisik (physical stress) yang layak”. Secara fisiologis 

yang dimaksud kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh melakukan 

penyesuaikan terhadap pembebanan fisik yang diberikan (dari aktivitas yang 

dilakukan) tanpa menimbulkan kelelahan berlebihan. 

Menurut observasi penelitian di lapangan adapun masalah yang terdapat 

pada Unit Kegiatan Universitas Negeri Padang Diving Club adalah belum 

adanya pengecekan kapasitas vital paru dan kebugaran jasmani penyelam 

sebelum dan sesudah latihan berlangsung. Adapun masalah lain yang penulis 

temui kurangnya penyempurnaan pada kondisi fisik dan teknik dalam proses 

latihan selam. Dari data di atas penulis menduga bahwa dengan adanya latihan 

selam apakah akan terdapat pengaruh terhadap kapasitas vital paru, tetapi perlu 

dibuktikan secara ilmiah. Oleh sebab itu, penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian tentang “pengaruh latihan selam terhadap kapasitas vital paru dan 

Kebugaran Jasmani Pada Club Selam (Diving) Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 
 

Berdasarkan  latar  belakang  tersebut  permasalahan   yang  diangkat 

penulis dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Adakah  dampak  latihan  selam  terhadap  kapasitas  vital  paru  Pada  Club 

 
Selam (Diving) Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang ?
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2. Adakah dampak latihan selam terhadap kebugaran jasmani Pada Club Selam 

 
(Diving) Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang ? 

 
C. Pembatasan Masalah 

 
Berdasarkan identifikasi masalah dan banyaknya masalah yang muncul, 

maka peneliti melakukan penelitian yang hanya terbatas pada latihan selam 

terhadap kapasitas vital paru dan kebugaran jasmani. 

D. Rumusan Masalah 
 

Sesuai dengan pembatasan masalah di atas, maka perumusan masalah 

dalam penelitian ini yaitu: 

1. Seberapa besar pengaruh latihan selam terhadap kapasitas vital paru Club 

 
Selam (Diving) Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang ?”. 

 
2. Seberapa besar pengaruh latihan selam terhadap kebugaran jasmani Club 

 
Selam (Diving) Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang ?”. 

 
E. Tujuan Penelitian 

 
Adapun tujuan dari penelitian ini yaitu: “mengetahui seberapa besar 

pengaruh latihan selam terhadap kapasitas vital paru dan kebugaran jasmani”. 

1. Seberapa besar pengaruh latihan selam terhadap kapasitas vital paru Club 

 
Selam (Diving) Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang ?”. 

 
2. Seberapa besar pengaruh latihan selam terhadap kebugaran jasmani Club 

 
Selam (Diving) Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang ?”. 

 
F. Manfaat Penelitian 

 
Sesuai dengan tujuan masalah yang telah diuraikan di atas maka 

penelitian ini bermanfaat untuk : 

1. Bagi pelatih sebagai bahan acuan sebelum melakukan aktivitas selam.
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2. Bagi penyelam sebagai bahan acuan agar penyelam mengetahui kondisi 

kapasitas vital paru dan kebugaran jasmani masing- masing penyelam. 

3. Bagi  penulis  sebagai  pengembangan  ilmu  pengetahuan,  wawasan  dan 

pengalaman dalam penelitian khususnya pada latihan selam. 

4. Bagi  mahasiswa  FIK  UNP  sebagai  bahan  referensi  tambahan  penulisan 

karya ilmiah/penelitian selanjutnya.
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