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PENGARUH SINKRONISASI MUSIK TERHADAP INDEKS
KEBUGARAN JASMANI DAN SKOR RPE PADA LATIHAN TES
BANGKU HARVARD

ABSTRAK

Latar Belakang: Musik merupakan salah satu karya seni yang banyak digunakan
masyarakat saat beraktivitas fisik. Peneliti menduga bahwa musik berpengaruh
positif terhadap aspek saat latihan fisik, yaitu aspek psikologi, fisiologis, dan
ergogenik. Namun hal ini masih banyak diperdebatkan efektifitasnya dan belum
dapat dipertanggungjawabkan keakuratannya karena bukti ilmiah yang
mendukung masih sangat kurang.

Tujuan: Mengetahui pengaruh sinkronisasi musik terhadap indeks kebugaran
jasmani dan skor RPE.

Metode: Penelitian kuasi eksperimental dengan rancangan post test only control
group design dilaksanakan di Laboratorium Ilmu Fisiologi Fakultas Kedokteran
Universitas Diponegoro Tembalang, Semarang. Sampel penelitian ini adalah
kelompok usia dewasa muda yang tercatat sebagai mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Diponegoro Semarang (n=28), yang kemudian dibagi
menjadi kelompok kontrol dengan metronom (n=14) dan kelompok perlakuan
yang mendengarkan musik (n=14) pada latihan tes bangku Harvard. Indeks
Kebugaran Jasmani dan skor RPE diukur pada kedua kelompok. Uji hipotesis
yang digunakan adalah uji independent t test dan uji Mann Whitney.

Hasil: Rerata skor 1KJ pada kelompok kontrol adalah sebesar 56,4 dan rerata skor
IKJ pada kelompok perlakuan adalah 69,0. Rerata skor RPE pada kelompok
kontrol adalah 13,1 dan skor RPE pada kelompok perlakuan adalah 12,4.
Peningkatan skor IKJ dinilai bermakna, namun penurunan RPE dinilai tidak
bermakna. Kedua analisis diatas menggunakan uji independent t test karena
memiliki distribusi yang normal (p>0,05).

Kesimpulan: Penggunaan sinkronisasi musik pada latihan tes bangku Harvard
dapat meningkatkan skor 1KJ secara bermakna tetapi tidak dapat menurunkan skor
RPE secara bermakna.

Kata kunci: Sinkronisasi musik, RPE, Indeks Kebugaran Jasmani, tes bangku
Harvard.
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THE EFFECTS OF SYNCHRONOUS MUSIC ON PHYSICAL FITNESS
INDEX AND RPE IN HARVARD STEP TEST

ABSTRACT

Background: Music is art that is currently very popular in human life and also
recommended to be played during activity or exercise. This research suggested
that music positively affects aspects in exercise, which are psychology, physiology
and ergogenic function. But the lack of supported scientific evidences make its
effectiveness and acccuracy debatable until now

Aim: To know the effect of synchronous music in physical fitness and RPE score.
Method: An quasi experimental study with post test only control group design was
conducted in the Laboratory of Physiology Faculty of Medicine Diponegoro
University Tembalang, Semarang. Research subjects were young adult as
students of Faculty of Medicine Diponegoro University Semarang (n=28). They
were divided by two groups, control group was doing Harvard step test with
metronome(n=14) and music group was doing Harvard step test with music
(n=14). Physical fitness index(PFI) and RPE were measured in two groups.
Hypothesis tests were using independent t test and Mann Whitney test.

Result: The percentage score of PFI in control group was 56,4 and music group
is 69,0. The percentage score of RPE in control group was 13,1 and music group
is 12,4. The increased of physical fitness index was significant, but the reduction
of RPE was not significant. The analysis was tested by independent t test because
of normal distribution (p>0,05).

Conclusion: The use of synchronous music in Harvard step test can improve
physical fitness index significantly but cannot reduce RPE significantly.

Keyword: Synchronous music, RPE, Physcical Fitness Index, Harvard Step test
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