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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik terhadap wanita
obesitas. Desain penelitian yang digunakan adalah Pretest-Posttest Two
Treatment Design. Subjek yang engikuti penelitian berjumlah 22 orang wanita
obesitas, dibagi menjadi 2 kelompok, kelompok senam aerobik dan zumba.
Penelitian ini dilakukan 3 kali dalam seminggu, selama 12 minggu, dengan
intemsitas 65 — 85% berdasarkan denyut nadi maksimal setiap subjek. Alat yang
digunakan adalah Omron Karada Scale. Hasil penelitian ini senam aerobik dan
zumba memberikan pengaruh pada penurunan berat badan. Simpulan, aktivitas
fisik seperti senam aerobik dan zumba mampu menurunkan berat badan wanita
obesitas.

Kata Kunci : Aktivitas Fisik, Wanita Obesitas, Penurunan Berat Badan

ABSTRACT

The study aims to determine the influence of physical activity on obese women.
The research design used is Pretest-Posttest Two Treatment Design. The subject
that followed the study amounted to 22 obese women, divided into 2 groups,
aerobic gymnastics and Zumba groups. The study was conducted 3 times a week,
for 12 weeks, with the intemsities of 65 — 85% based on the maximum pulse of
each subject. The tool used is Omron Karada Scale. The results of this research
on aerobic aerobics and Zumba have been the effect of weight loss. Conclusion of
this research of physical activity such as aerobic gymnastics and Zumba is able to
lose the weight of obese women.

Keyword : Physical Activity, Obese Women, Weight Loss

PENDAHULUAN

Obesitas telah menjadi pandemi yang harus diperhatikan diseluruh dunia
(Kapoor et al., 2019). Prevalensi obesitas yang terkuat di antara negara-negara di
Asia adalah pada orang dewasa (An, Guan, Liu, Chen, & Clarke, 2019). Pada
tahun 2016, lebih dari 1,9 miliar orang dewasa yang berusia 18 tahun ke atas
mengalami kelebihan berat badan yang merupakan cikal bakal dari obesitas
(WHO, 2019b). Di Indonesia berdasarkan indikator kelebihan berat badan dan
obesitas pada orang dewasa yaitu IMT > 27, proporsi berat badan obesitas pada
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orang dewasa yang berusia > 18 tahun pada tahun 2007 sebanyak 10,5%, pada
tahun 2013 sebanyak 14,8%, dan pada tahun 2018 sebanyak 21,8%, (Kemenkes
RI, 2018).

Penyakit yang disebabkan oleh obesitas, seperti hipertensi, diabetes tipe 2,
hiperkolesterolemia, penyakit jantung koroner (PJK), penyakit kardiovaskular,
stroke, asma dan radang sendi, kanker, preeklampsia dan eklampsia, serta juga
stress dan depresi (Lim, Han, Young, Hye, & Sook, 2019; Sharafi et al., 2019;
Talmor & Bruce, 2014; WHO, 2019a).

Para penderita obesitas cenderung malas beraktifitas sehingga
keterampilan motorik dan kebugaran jasmaninya berkurang (Yunitasari, Sinaga,
& Nurdiani, 2019). Padahal kebugaran merupakan hal penting untuk menunjang
kemampuan fisik ketika melakukan kegiatan atau aktivitas tanpa timbul kelelahan,
dan masih memiliki energi yang cukup untuk melakukan aktivitas selanjutnya
(Palar, 2015). Kurangnya aktivitas ini disebabkan oleh aktivitas pekerjaan yang
menuntut mereka untuk berdiam disuatu tempat selama beberapa jam sehingga
kurang bergerak, dan kurangnya berjalan kaki meskipun tempat yang dituju tidak
terlalu jauh (Pengpid & Peltzer, 2019). Oleh sebab itu terjadi peningkatan
penderita obesitas (Kapoor et al., 2019). Obesitas ini disebabkan oleh gaya hidup
yang tidak sehat dan kurangnya aktifitas fisik (Ruano, Lucumi, Alban, Arteaga, &
Fors, 2018).

Aktivitas fisik disarankan untuk mencegah kematian terkait penyakit
kardiovaskular, dan kemudian dikembangkan untuk penyakit kronis lainnya yang
lazim seperti kanker dan diabetes (Teychenne, White, Richards, Schuch, &
Bennie, 2019). Selain itu aktivitas fisik dapat mengurangi lemak visceral dalam
perut yang tentunya dapat mengurasi risiko obesitas (Hammond, Brennan, &
Ross, 2017). Rekomendasi dari American College of Sports Medicine untuk
mengurangi atau mempertahankan berat badan yang sehat dan meningkatkan
kebugaran kardiovaskular termasuk 75 hingga 150 menit latihan setiap minggunya
(ACSM, 2014). Senam aerobik yang menyebutkan manfaat lain dari proses
latihan senam aerobik, spesifikasi penampilan dalam pelaksanaan fungsi tubuh
ditunjukkan dengan meningkatkan kapasitas aerobik (Hillman, Charles H. Kirk
Ericson, 2008).

Aktivitas fisik yang menarik dan menyenangkan saat ini adalah tarian
aerobik, seperti senam aerobik dan zumba (Ahmad, Amir, & Rosli, 2015). Latihan
Zumba adalah pesta kebugaran dansa yang membangkitkan semangat, efektif,
mudah diikuti, terinspirasi oleh Latin, membakar kalori yang menggerakkan
jutaan orang menuju kegembiraan dan kesehatan. (Barene, Krustrup, Jackman,
Brekke, & Holtermann, 2013).

Latihan aerobik menggambarkan perubahan positif komposisi tubuh,
seperti pengurangan indeks massa tubuh (BMI) dan persentase lemak tubuh
(Silva, Petroski, & Pelegrini, 2014). . Zumba mampu menurunkan berat badan
(Barranco-ruiz, Guerendiain, & Villa-gonz, 2018), berdasarkan penelitian
sebelumnya penurunan lemak yang signifikan dapat dibuktikan setelah proses
latihan selama 40 minggu (Barene et al., 2013), akan tetapi penurunan jangka
pendek dapat dilakukan selama 8-12 minggu (Delextrat, Warner, Graham, &
Neupert, 2016).

Dalam penelitian ini untuk mengetahui manfaat Senam aerobik dan Zumba
pada penurunan berat badan. Berdasarkan paparan diatas dijelaskan bahwa
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melakukan aktivitas fisik selama 60-150 menit perminggu akan menurunkan berat
badan, dan penurunan yang signifikan apabila telah dilakukan selama 40 minggu.
Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi pengaruh aktivitas fisik pada
penurunan berat badan yang dilakukan selama 60 menit dalam 12 minggu.
Sehingga peneliti memiliki hipotesis dalam 12 minggu melakukan aktivitas fisik
akan menurunkan berat badan.

KAJIAN TEORI
Obesitas Pada Wanita

Obesitas ini dapat terjadi pada pria maupun wanita, akan tetapi obesitas
yang lebih parah terjadi pada wanita (Pickett-blakely & Uwakwe, 2016). Hasil
penelitian membuktikan bahwa wanita dewasa beresiko 40,8% lebih besar
mengalami obesitas dibandingkan dengan pria dewasa sebesar 36,5% (Hales et al.,
2018). Obesitas dianggap sebagai salah satu penyebab banyaknya kematian dini
(Talmor & Bruce, 2014). Obesitas sering dicirikan dengan bertambahnya berat
badan, secara tidak langsung bertambah pula prosentase lemak dalam tubuh,
sehingga terjadi kenaikan berat badan (Hammond et al., 2017).

Lemak tubuh berperan penting dalam menyimpan energi dan melindungi
organ-organ internal. Dalam tubuh terdapat 2 jenis lemak, yaitu lemak esensial
yang disimpan dalam jumlah kecil untuk melindungi tubuh dan lemak yang
disimpan untuk energi selama aktivitas fisik (Omron Healthcare, 2008).
Prosentase kategori lemak tubuh pria dan wanita berbeda. Khusus untuk wanita
berusia 18 — 39 tahun atau usia reproduksi memiliki rentang sebesar 20 — 30%.
Prosentase lemak tubuh ini berbeda dengan prosentase lemak visceral tubuh.
Selain itu, lemak visceral atau lemak yang berada di perut dan organ vital di
sekitarnya. Lemak visceral ini berbeda dari lemak yang ditemukan langsung di
bawah kulit, yang disebut sebagai lemak subkutan (Omron Healthcare, 2008)

Aktivitas Fisik

Aktifitas fisik merupakan aktivitas tubuh yang dilakukan oleh otot-otot
rangka sengan membutuhkan energi, durasi waktu dan mengeluarkan kalori tubuh
(Riva L. Rahl, 2010). Tujuan dari aktifitas fisik yaitu untuk meningkatkan
kebugaran jasmani, dan tentu saja dapat menangkal beberapa penyakit
(Henriksson et al., 2018). Selain itu, aktivitas fisik ini juga berpengaruh untuk
menurunkan lemak tubuh, penurunan risiko penyakit jantung, kepadatan tulang
(Sultoni, Jajat, & Fitri, 2017). Melakukan aktivitas fisik selama 30 menit sehari di
anjurkan untuk menyesuaikan otot jantung yang sama dengan proses latihan
selama 60 menit (Sant et al., 2011).

Senam aerobik merupakan salah satu olahraga yang menekankan pada
rangkaian gerakan yang berulang dan durasi yang lama dan nonstop karena
mengacu pada pengambilan energi melalui lemak (Giriwijoyo, 2017). Selain itu
terdapat manfaat dari zumba yaitu meningkatkan daya tahan tubuh, kekuatan otot
tubuh bagian atas, dan keseimbangan tubuh, meningkatkan VO2Makx,
menurunkan presentasi lemak dan menambah massa otot (Delextrat et al., 2016)

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian kuasi eksperimen dengan desain penelitian
Pretest-Posttest Two Treatment Design. Subjek dibagi menjadi dua kelompok
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yang diberikan pelatihan senam aerobik dan zumba. Kesleuruhan subjek
melakukan tes awal sebelum pelatihan dan tes akhir setelah selesai pelatihan
terakhir.

Subjek penelitian adalah member S Fitness Center sebanyak 22 orang,
kriteria yang diambil untuk menjadi subjek penelitian dengan cara purposif
sampling. Karena peneliti memiliki kriteria sebagai berikut : member aktif S
Fitness Center, memiliki kategori obesitas, menyukai senam aerobik dan zumba,
bersedia menajdi subjek penelitian, kooperatif, dan tidak memiliki penyakit
kronis. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Omron Karada
Scale. Untuk mengukur berat badan subjek ketika tes awal dan tes akhir.

Prosedur penelitian ini yaitu memilih subjek penelitian dengan cara
mengisi data subjek, yang berisi data diri, data kesehatan pribadi, formulir
kesediaan subjek, setelah itu mengukur berat badan. berdasarkan kriteria yang
diperlukan peneliti, sehingga terdapat 22 orang subjek penelitian.

Proses latihan dilakukan 3 kali perminggu, selama 12 minggu, dengan
intensitas 65 — 85%, selama 60 menit disetiap sesinya, dimana intensitas
ditingkatkan setelah 3x pertemuan. Program latihan baik senam aerobik maupun
zumba. Sebelum memulai latihan dilakukan pengukuran denyut nadi 80 — 100
kali/menit, selanjutnya memulai proses latihan setelah 10 menit pemanasan, 45
menit melakukan gerakan inti sesuai dengan intensitasnya, lalu dilakukan kembali
pengukuran denyut nadi, selanjutnya dilakukan 5 menit pendinginan. Intensitas ini
disesuaikan dengan situasi dan kondisi dari subjek. Pengukuran denyut nadi
dilakukan ketika sebelum, selama, dan setelah pelatihan.

Setelah menyelesaikan pelatihan selama 12 minggu dilakukan tes akhir
untuk mengevaluasi penelitian ini, dengan dilakukan kembali pengukuran
menggunakan alat Omron Karada Scale. Setelah didapatkan data peneliti
melakukan evaluasi dengan melakukan penghitungan data yang telah didapatkan
baik data tes awal maupun tes akhir dan melakukan analisis data.

Analisis data penelitian ini menggunakan aplikasi Statistical Package for
Social Science (SPSS) VER. 16.0. Analisis data yang dilakukan menggunakan
Paired Sample T-Test.

HASIL PENELITIAN

Setelah dilakukan pelatihan senam aerobik dan zumba selama 12 minggu
pada wanita obesitas, dapat diperoleh hasil rata-rata penurunan berat badan
sebesar 2.44 kg pada kelompok senam aerobik dan rata-rata penurunan sebesar
2.58 kg pada kelompok zumba.
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Gambar 1. Perbandingan Berat Badan kelompok Senam Aerobik dan Zumba (Data Rata-
rata = SD)
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Terdapat rata-rata penurunan berat badan kelompok senam aerobik 2.44
kg, sedangkan rata-rata penurunan kelompok zumba sebesar 2.58 kg. Dalam
penelitian ini peneliti memberikan program akivitas fisik senam aerobik dan
zumba, yang didalamnya terdapat 11 orang sampel. Alasan peneliti mengambil
aktivitas fisik senam aerobik dan zumba, karena senam aerobik dan zumba
merupakan senam yang menarik dan menyenangkan sehingga diminati pada
zaman modern ini (Ahmad et al., 2015). Selain itu, Zumba dianggap sebagai salah
satu aktivitas fisik yang berdampak tinggi dan paling populer terutama di antara
para wanita (Ubago-guisado, Javier, & Vila-maldonado, 2019).

Penurunan berat badan kedua kelompok ini memiliki rata-rata yang hampir
sama, pada kelompok senam aerobik sebesar 2,44 kg sedangkan pada kelompok
zumba sebesar 2.58 kg. Bila dalam berat badan terlihat bahwa kelompok zumba
memiliki rata-rata yang sedikit lebih banyak penurunannya sebesar 0.14 kg.

Berdasarkan analisis data menggunakan Paired Sample T-Test. Terdapat
hasil sig 0.000 < 0.005 sehingga Ho ditolak, jadi terdapat pengaruh yang
signifikan senam aerobik dan zumba terhadap penurunan berat badan.

PEMBAHASAN

Atusiasme semua sampel pada kedua aktivitas fisik ini menjadikan
patokan peneliti untuk meningkatkan intensitas pada setiap minggu dan sesi
latihan. Kedua aktivitas fisik ini dilakukan dengan pemberian intensitas yang
semakin lama semakin meningkat, tentunya disesuaikan dengan kondisi dan
kesehatan dari masing-masing sampel. Dengan cara mengecek denyut nadi baik
secara manual maupun dengan menggunakan alat polar heart rate. Akan tetapi
karena keterbatasan penggunaan polar maka peneliti lebih sering mengecek
denyut nadi dengan cara manual. Adapula cara untuk mengetahui denyut nadi
maksimal setiap sampel dengan menggunakan rumus : DNM = 220 — Usia
(Bompa & Haff, 2009).

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan terdapat pengaruh yang signifikan
untuk aktivitas fisik baik senam aerobik dan zumba terhadap komposisi tubuh.
Penelitian yang dilakukan kurang lebih selama 3 bulan dengan 36 sesi ini
menghasilkan penurunan berat badan semua sampel. Berdasarkan hasil analisis
data sig < 0.005 bahwa senam aerobik dan zumba memberikan pengaruh pada
penurunan berat badan. senam aerobik dan zumba merupakan aktivitas fisik yang
memiliki durasi yang lama. Latihan dengan durasi lama akan mengambil energi
dari lemak. Sehingga secara tidak langsung akan berlangsung proses penurunan
prosentase lemak tubuh yang berpengatuh juga pada penurunan berat badan.

Sebenarnya penelitian ini dapat menghasilkan perubahan yang lebih besar
lagi pada penurunan berat badan, akan tetapi terdapat keterbatasan peneliti dalam
melangsungkan penelitian ini, seperti waktu penelitian yang kurang lama, situasi
dan kondisi yang kurang kondusif, kondisi masing-masing sampel yang tidak
dapat di prediksi. Dalam penelitian ini alangkah lebih baik untuk peneliti
selanjutnya mampu mempertimbangkan situasi dan kondisi dalam melangsungkan
penelitian, kondisi masing-masing sampel, serta menambah hal-hal yang akan
diteliti seperti asupan nutrisi, gaya hidup, genetis dan aktivitas fisik di luar
pelatihan.

193



2020. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 3(2) 189-196

SIMPULAN
Dalam penelitian ini terdapat hasil penurunan berat badan setelah
diberikan pelatihan aktivitas fisik yaitu senam aerobik dan zumba.
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