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ABSTRAK 

Perilaku merokok merupakan salah satu penyebab masalah kesehatan masyarakat 

karena dapat menimbulkan berbagai penyakit. Salah satu dampak dari aktivitas 

merokok terhadap kesehatan yaitu dapat menyebabkan gangguan pernapasan yang 

berpengaruh pada penurunan sangkar toraks sehingga aktivitas menjadi terganggu. 

Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh pemberian latihan 

kombinasi pursed lip breathing dan maximal inspiratory exercise terhadap 

pengembangan sangkar toraks pada perokok konvensional aktif. Metode yang 

digunakan yaitu One groups pre-test and post-test design. Hasil analisis data 

penelitian pada uji normalitas yang menggunakan Shapiro Wilk Test pada 

kelompok kombinasi, untuk hasil pre-test sebesar 0,144 dan post-test sebesar 

0,482 sehingga dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. Uji Hipotesis 

menggunakan uji paired sample t-test dengan hasil sig sebesar 0,000 yang berarti p 

< 0,05 sehingga terdapat peningkatan yang signifikan pada kelompok sampel 

setelah diberikan latihan kombinasi pursed lip breathing dan maximal inspiratory 

exercise., kesimpulan yang dapat diambil yaitu terdapat peningkatan pada 

pengembangan sangkar toraks setelah diberikannya latihan pernapasan  kombinasi 

pursed lip breathing dan maximal inspiratory exercise terhadap perokok 

konvensional aktif. 

 

ABSTRACT 

Smoking behavior is one of the causes of public health problems because it can 

cause various diseases. One of the impacts of smoking on health is that it can 

cause respiratory problems, which affect the decrease in the thoracic cage, so 

that activities become disrupted. The purpose of this study was to determine the 

effect of a combination of pursed-lip breathing and maximal inspiratory exercise 

on the development of the thoracic cage in active conventional smokers. The 

method used is a one-group pre-test and post-test design. The results of the 

normality test using the Shapiro-Wilk Test in the combination group for the pre-

test results of 0.144 and the post-test results of 0.482 suggest that the data is 

normally distributed. Hypothesis testing using a paired sample t-test with sig 

results of 0.000, which means p < 0.05, indicates that there is a significant 

increase in the sample group after being given a combination of pursed lip 

breathing and maximal inspiratory exercise., the conclusion that can be drawn is 

that there is an increase in the development of the thoracic cage after giving 

breathing exercises of a combination of pursed lip breathing and maximal 

inspiratory exercise to active conventional smokers. 
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PENDAHULUAN 

Merokok merupakan aktivitas yang 

dilakukan baik pria dan wanita dengan 

menghisap sebuah gulungan tembakau kering 

yang menghasilkan asap baik yang keluar dari 

hidung maupun dari mulut
1
. Prevalensi 

perokok di Indonesia banyak didominasi 

kalangan usia dewasa muda 97,7% laki-laki 

dan 2,3% perempuan yang aktif merokok 

setiap hari
2
. Salah satu dampak dari aktivitas 

merokok terhadap kesehatan yaitu dapat 

menyebabkan gangguan pernapasan yang 
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berpengaruh pada penurunan sangkar toraks 

sehingga aktivitas menjadi terganggu
3
. 

Beberapa metode latihan pernapasan 

diberikan, karena dengan pemberian latihan 

pernapasan dapat meningkatkan sirkulasi 

kardiorespirasi yang mampu meningkatkan 

sangkar toraks akibat dari gangguan fungsi 

paru
4
. Metode latihan pernapasan diantaranya 

Pursed Lip Breathing (PLB) dan Maximal 

Inspiratory Exercise (MIE), metode latihan 

pernapasan tersebut dilaporkan dapat 

digunakan dalam meningkatkan 

pengembangan toraks
5
.  

Perilaku merokok khususnya di Indonesia 

sudah menjadi kebiasaan dari mulai berbagai 

kalangan. Rokok konvensional adalah jenis 

rokok yang paling banyak dikonsumsi di 

kalangan masyarakat. Komponen utama dalam 

rokok konvensional diantaranya yaitu nikotin 

yang merupakan senyawa utama dalam 

tembakau, yang  termasuk  dalam  golongan 

alkaloid, tar merupakan komponen dalam 

rokok yang bersifat karsinogenik yang dapat 

menjadi pemicu tumbuhnya sel kanker serta 

dapat merusak sel paru-paru
4
. 

Komponen – komponen yang terdapat 

dalam rokok seperti nikotin yang dapat 

menstimulasi otak untuk terus menambah 

jumlah nikotin yang dibutuhkan dan jika 

semakin banyak dan tidak terkendali maka 

akan mengganggu kerja sistem saraf simpatis 

yang mengakibatkan meningkatnya kebutuhan 

oksigen dan mengganggu suplai oksigen ke 

otot jantung (miokard) sehingga merugikan 

kerja miokard
6
. Karbon monoksida yang 

terkandung dalam rokok juga lebih kuat dalam 

mengikat hemoglobin dibandingkan dengan 

oksigen sehingga menyebabkan desaturasi 

hemoglobin dan menurunkan persediaan 

oksigen untuk jaringan di seluruh tubuh. Tar 

yang terkandung di dalam rokok juga 

merupakan suatu zat yang dapat menyebabkan 

kanker paru
7
. Pada perokok terjadi gangguan 

makrofak serta terjadi peningkatan resistensi 

saluran napas dan permeabilitas epitel paru. 

Penelitian yang dilakukan mengatakan bahwa 

mengonsumsi 1 sampai 10 batang rokok 

perhari dapat menjadi faktor dominan terhadap 

penurunan fungsi paru. Rata-rata durasi 

merokok pada  studi sebelumnya adalah 1-3 

tahun yang terbukti menimbulkan perubahan 

pada fungsi pernapasan dan berdampak pada 

penurunan fungsi paru
8
. Adapun tipe perokok 

berdasarkan asap yang dihirup dibagi menjadi 

dua tipe yang pertama Perokok pasif 

merupakan mereka yang tidak merokok tetapi 

berada di sekitar perokok dan terkena asap 

atau menghirup asap yang dihembuskan oleh 

perokok sedangkan Perokok aktif merupakan 

mereka yang menghisap rokok secara 

langsung
9
.  

Pergerakan atau pengembangan dada yang 

dikenal dengan mobilitas toraks, terjadi 

adanya akibat dari suatu perubahan ukuran 

pada distensibilitas paru serta dilihat dengan 

adanya perubahan pada volume paru yang 

terjadi karena tekanan antar pleura dan alveoli 

(tekanan transpulmonal). Mobilitas sangkar 

toraks dipengaruhi oleh daya elastis serta 

ukuran paru
10

 . Akibat dari terpaparnya asap 

hasil dari merokok dapat menyebabkan 

penurunan suplai darah ke otot pernapasan 

sehingga dapat mempengaruhi kekuatan otot 

pernapasan dan berdampak buruk pada fungsi 

paru
11

. Penurunan fungsi pada sistem 

pernapasan serta kekuatan otot pernapasan 

dapat mempengaruhi kemampuan sangkar 

toraks untuk mengembang selama proses 

pernapasan
12

.  

Adapun faktor yang mempengaruhi 

pengembangan toraks antara lain faktor gen 

yang diturunkan dari orangtua dapat 

mempengaruhi struktur tulangrusuk, sternum 

(tulang dada), faktor aktivitas fisik yang cukup 

serta olahraga yang tepat dapat mempengaruhi 

dari pengembangan otot-otot pernapasan. 

Latihan seperti push-up, angkat beban dan 

berenang dapat membantu memperkuat serta 

membentuk torkas, faktor paparan asap rokok, 

terutama pada tahap pertumbuhan dapat 
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berdampak negatif pada pengembangan 

sangkar toraks serta meningkatkan risiko 

terjadinya gangguan fungsi paru, faktor asupan 

nutrisi yang baik dan tepat diberikan dapat 

mencegah terjadinya  kerusakan  dan 

gangguan pada saluran pernapasan dan 

penurunan fungsi paru fungsi paru. Asupan 

nutrisi yang tidak seimbang dapat 

mempengaruhi struktur, elastisitas, dan fungsi 

paru
13

. 

Hasil studi yang ditemukan terkait 

kebiasaan merokok yang dimulai sejak muda 

dengan rentang antara lima sampai sepuluh 

tahun dan bisa kurang dari setahun seperti ini 

dapat menyebabkan komplikasi serius di masa 

yang akan datang jika tidak segera dihentikan 

Hasil penelitian lain menunjukan di Indonesia 

diperkirakan terdapat 4,8 juta penderita 

dengan prevalensi 5,6% yang mengalami 

gangguan kapasitas fungsi paru akibat 

merokok dan mengakibatkan sesak napas serta 

berakibat pada penyakit PPOK
14

. 

Beberapa program latihan pernapasan, 

sampai saat ini belum banyak penelitian 

menerapkan latihan pursed lip breathing dan 

maximal inspiratory exercise  yang dilakukan 

oleh layanan fisioterapi khususnya fisioterapis 

pada bidang kardiorespirasi. Kombinasi kedua 

metode latihan tersebut dinilai sangat efektif 

dan optimal untuk pengembangan sangkar 

toraks dan dapat memperbaiki fungsi dari 

paru
15

. Berdasarkan permasalahan di atas 

peneliti mencoba meneliti mengenai pengaruh 

penerapan latihan kombinasi pursed lip 

breathing dan maximal inspiratory exercise 

untuk pengembangan sangkar toraks pada 

perokok konvensional aktif.  

BAHAN DAN CARA 

Jenis Penelitian 

Dalam penelitian ini termasuk dalam jenis 

penelitian pre-experiment dengan 

menggunakan rancangan penelitian one group 

pretest-posttest design, dengan menggunakan 

rancangan tersebut hasil perlakuan lebih 

akurat karena telah dilakukan tes sebelum 

perlakuan atau pre-test dan hasilnya akan 

dibandingan dengan hasil tes sesudah 

perlakuan atau post-test. Dalam penelitian ini 

untuk pre-test yang dilakukan yaitu dengan 

mengukur sangkar toraks menggunakan 

metline lalu diukur kembali post-test setelah 

diberikan latihan pernapasan kombinasi 

pursed lip breathing dan maximal inspiratory 

exercise dengan durasi selama 10 menit untuk 

satu sesi latihan dengan jeda 15 detik ketika 

merasa kelelahan. Berdasarkan penelitian 

sangkar toraks yang normal memiliki rentang 

selisih dari 4-7cm. Pengukuran sangkar toraks 

dilakukan pada bagian axilla karena 

marupakan titik puncak dari pernapasan
16

. 

Pengolahan data  

Pengolahan data dalam penelitian ini yaitu 

menggunakan analisis data deskriptif dan uji 

normalitas menggunakan uji shapiro-wilk test 

karena jumlah sampel kurang dari lima puluh 

serta uji hipotesis yang digunakan yaitu uji 

paired sampple T-test. 

Populasi dan Sampel    

 Populasi dalam sampel ini berjumlah 

20 orang. Teknik pengambilan sampel dalam 

penelitian ini menggunakan simple random 

sampling. Jumlah sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 7 orang yang didapatkan 

berdasarkan kriteria inklusi Perokok pria 

dewasa yang berusia 20-25 tahun yang 

bersedia menjadi sampel penelitian dengan 

menandatangani informed consent, Perokok 

pria yang sudah aktif merokok minimal 6 

bulan terakhir dan masih merokok saat 

dilakukan penelitian. 

HASIL 

Hasil penelitian menunjukkan sesuai pada 

tabel 1 bahwa, sampel yang digunakan yaitu 

berkisar dari usia 20-25 tahun. Sampel 

berumur 20 tahun terdiri dari 1 orang dengan 

persentase 14,3%, umur 21 tahun terdiri dari 2 

orang dengan persentase 28,6%, umur 22 
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tahun terdiri dari 1 orang dengan persentase 

14,3%, umur 23 tahun terdiri dari 1 orang 

dengan persentase 14,3%, umur 24 tahun 

terdiri dari 1 orang dengan persentase 14,3% 

dan umur 25 tahun terdiri dari 1 orang dengan 

persentase 14,3%. 

Tabel 1 Distribusi frekuensi sampel  

Keterangan Frekuensi Persentase 

Umur (tahun)   

20 1 14,3% 

21 2 28,6% 

22 1 14,3% 

23 1 14,3% 

24 1 14,3% 

25 

Lama merokok 

(bulan) 

1 14,3% 

6 4 57,1% 

12 2 28,6% 

18 

Batang rokok / 

perhari 

10 

1 

6 

14,3% 

85,7% 

11 1 14,3% 

Lama merokok responden juga 

ditunjukkan pada tabel 1, sampel yang 

merupakan perokok berjumlah 7 orang dengan 

persentase dari seluruh sampel yaitu sebesar 

100%. Sampel yang telah merokok selama 6 

bulan sebanyak 4 orang dengan persentase 

57,1%, merokok selama 12 bulan sebanyak 2 

orang dengan persentase 28,6%, merokok 

selama 18 bulan sebanyak 1 orang dengan 

persentase 14,3%. Sampel yang telah merokok 

sebanyak 10 batang/hari berjumlah 6 orang 

dengan persentase 85,7%, 11 batang/hari 

berjumlah 1 orang dengan persentase 14,3%. 

Analisis Deskriptif 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif hasil 

ekspansi sangkar toraks pre-test dan post-test 

pada 7 orang sampel yang diberikan perlakuan 

berupa  latihan kombinasi pursed lip breathing 

dan maximal inspiratory exercise. didapat 

persentase peningkatan ekspansi toraks adalah 

43%.  

Tabel 2 Uji Normalitas     

Ekspansi 

Thoraks 

Shapiro Wilk Test 

Statistic N Sig 

Pre-test .858 7 .114 

Post-test .922 7 .482 

Pada tabel 2 hasil uji normalitas 

menggunakan Shapiro Wilk Test pada hasil 

ekspansi toraks pada perlakuan kelompok 

latihan kombinasi  pursed lip breathing dan 

maximal inspiratory exercise menunjukkan 

nilai signifikansi pada pre-test sebesar 0,144 

dan post-test sebesar 0,482. Dari hasil 

tersebut, dapat dikatakan data hasil 

pengukuran ekspansi toraks pre-test dan post-

test kelompok latihan kombinasi pursed lip 

breathing dan maximal inspiratory exercise 

berdistribusi normal.  

Tabel 3 Uji Hipotesis  

Paired Sampel T-Test 

Ekspansi 

Thoraks 
Mean SD      T        Df 

     Sig 

      2-tld 

Pre-test 3 .816 
6. 971        6 .000 

Post-test   4.29 1.113 

Pada tabel 3 hasil uji paired sampel t-test 

kelompok kombinasi pursed lip breathing dan 

maximal inspiratory exercise dapat diketahui 

nilai signifikansi dari data nilai ekspansi toraks 

diperoleh 0,000 yang artinya P<0,05 sehingga 

terdapat peningkatan nilai rata-rata yang 

signifikan antara nilai pre-test dan nilai post-

test. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil dari uji hipotesis yang 

dilakukan menggunakan uji paired sample t-

tes pada kelompok sampel yang diberi 

latihihan kombinasi pursed lip breathing dan 

maximal inspiratory exercise yaitu diperoleh 

hasil sig 0,000 yang beraarti p>0,05 sehingga 

terdapat peningkatan pada pengembangan 
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sangkar toraks setelah diberikan latihan 

kombinasi tersebut. Berdasarkan studi yang 

dilakukan sebelumnya bahwa pemberian 

latihan kombinasi pernapasan dapat 

meningkatkan dengan cukup signifikan pada 

ekspansi toraks dan otot abdomen, 

memperbaiki pola nafas, meningkatkan 

volume tidal serta mengurangi dampak dari 

sesak nafas
17

. Hasil studi lain menunjukan 

bahwa pemberian latihan pernapasan tidak 

hanya diberikan kepada kondisi yang 

mengalmi gangguan fungsi paru tetapi dapat 

diberikan kepada kondisi yang tidak 

mengalami gangguan fungsi paru  karena 

selain dapat memperbaiki fungsi paru juga 

dapat meningkatkan relaksasi serta 

pengelolaan stres
18

. Penerapan latihan 

kombinasi yang benar dan konsisten akan 

berdampak cukup baik sehingga mendapatkan 

hasil yang optimal pada fungsi paru khususnya 

pada pengembangan sangkar toraks
19

. Hasil 

temuan lain menunjukan bahwa dengan 

mengkombinasikan pemberian latihan 

pernapasan yang dapat cukup signifikan  

digunakan untuk memperbaiki pola 

pernapasan yang tidak efektif
20

. Hasil studi 

lain yang mendukung penelitian  menunjukan 

bahwa pemberian latihan pernapasan kepada 

kondisi paru yang normal cukup penting 

diterapkan dikarenakan dengan pemberian 

latihan pernapasan dapat meningkatkan 

pasokan oksigen yang berpengaruh pada organ 

dan jaringan menjadi lebih baik
22

. Studi yang 

dilakukan sebelumnya oleh menyatakan 

bahwa pada latihan pernapasan pursed lip 

breatning  menghasilkan laju aliran ekspirasi 

lebih banyak daripada teknik kontrol 

pernapasan lainnya sehingga cukup efektif 

diterapkan
23

.  

Adapun teknik pursed lip breathing 

yaitu posisi bisa duduk ditempat tidur atau 

kursi dan rileks, Meletakkan satu tangan 

pasien di abdomen (tepat dibawah 

proc.xipoideus) dan tangan lainnya ditengah 

dada untuk merasakan gerakan dada dan 

abdomen saat bernafas Menarik nafas dalam 

melalui hidung selama 2 detik tahan nafas 

selama 3 detik lalu  hembuskan nafas selama 4 

detik  melalui bibir yang sedikit terbuka 

sambil mengkontraksikan otot – otot 

abdomen
24

. Teknik pernapasan maximal 

inspiratory exercise yaitu posisi duduk tegap 

dan dalam keadaan rileks dan inspirasi  secara 

maksimal dan ditahan sampai 4-5 detik lalu 

hembuskan
25

.  

Berdasarkan hasil studi sebelumnya 

menyatakan bahwa penerapan maximal 

inspiratory exercise ini sangat mudah untuk 

dipraktikkan dan tidak memerlukan instrumen 

apapun sehingga cukup efektif diterapkan 

pada  program rehabilitasi paru pada kondisi  

pasien pernapasan kronis
26

. Pada penelitian 

yang dilakukan sebelumnya menyatakan 

bahwa pada kondisi pernapasan yang normal 

pemberian latihan napas seperti maximal 

inspiratory exercise efektif dalam 

meningkatkan kapasitas paru-paru
27

. 

Penelitian sejenis tentang pemberian latihan 

kombinasi pernapasan menyimpulkan bahwa 

ekspansi dada dan saturasi oksigen yang baik 

berpengaruh menghasilkan peningkatan laju 

aliran ekspirasi yang signifikan pada 

kelompok eksperimen
28

.  

Dalam sebuah studi penelitian tentang 

pemberian latihan pursed lip breathing pada 

kondisi gangguan  paru yang dilakukan di 

salah satu tempat perawatan kesehatan itu 

menyatakan adanya peningkatan yang cukup 

signifikan sehingga cukup optimal  dari 

pemberian yang dilakukannya
29

. Dengan 

pemberian latihan napas mempermudah 

pengeluaran karbondioksida dari rongga toraks 

yang memperbaiki kinerja alveoli untuk 

mengefektifkan pertukaran gas sehingga kadar 

karbondioksida dalam arteri berkurang
30

.  

Berdasarkan penelitian sebelumnya perbedaan 

latihan pernapasan pursed lip  breathing dan 

maximal inspiratory exercise terletak dari 

teknik pernapasanya pada pursed lip breathing 

lebih ditekankan pada saat ekspirasi 
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sedangkan pada maximal inspiratory exercise 

terletak pada saat inspirasinya
31

.Memiliki 

sistem pernapasan  yang baik merupakan hal 

penting yang harus dimiliki oleh setiap orang 

seperti dewasa produktif karena pada masa itu 

tentu banyak aktivitas yang dilakukan ataupun 

diperlukan untuk keberlangsungan hidup
32

. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

  Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

dilakukan pada sampel perokok konvensional 

aktif yang berumur 20-25 tahun dan berjenis 

kelamin laki-laki di Desa Blahbatuh dapat 

disimpulkan bahwa adanya peningkatan pada 

pengembangan sangkar toraks setelah 

diberikan latihan pernapasan kombinasi 

pursed lip breathing dan maximal inspiratory 

exercise dengan  jadwal 3 (tiga) kali 

pertemuan dalam seminggu, selama 4 (empat) 

minggu. 

Saran 

Dengan adanyan penelitian ini 

diharapkan para perokok konvensional aktif 

agar dapat melakukan secara rutin latihan 

pernapasan yang diberikan berupa latihan 

kombinasi pursed lip breathing dan maximal 

inspiratory exercise serta kepada peneliti agar 

dapat dijadikan acuan dan disempurnakan lagi 

penelitian ini sehingga penelitian akan dapat 

terus berkembang. 
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