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Abstrak: Obesitas adalah kelebihan beat badan yang dapat mengakibatkan berbagai penyakit kronis.
Salah satu penyakit kronis akibat obesitas adalah gangguan metabolic syndrome. Obesitas pada
pemuda sudah cukup banyak terjadi, terutama pada mahasiswa ataupun siswa yang sedang
melakukan pendidikan. Hal ini disebabkan karena stress akademik yang berkelanjutan dan mengubah
pola gaya hidup menjadi gaya hidup sedenter. Latihan beban adalah salah satu latihan fisik yang
dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan menurunkan berat badan. Maka dari itu, tujuan
penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan beban terhadap berat badan pada mahasiswa
dengan berat badan berlebih dan obesitas. Penelitian ini merupakan penelitian quasi experimental
dengan sampel berjumlah 20 mahasiswa di Universitas Muhammadiyah Surakarta. Penelitian
dilakukan selama 4 minggu di Lab Fitness Universitas Sebelas Maret. Hasil dari penelitian ini adalah
terdapat penurunan IMT setelah pemberian program latihan beban dengan dosis 3x dalam satu
minggu selama 4 minggu dan beban yang diberikan sebesar 40%-50% dari 1 RM. Rata-rata IMT
responden mengalami penurunan dari 27,98 menjadi 27,14. Hasil analisis uji pengaruh
menggunakan paired sample t test juga mendapatkan hasil bahwa nilai signifikansi <0,05. Sehingga
dapat disimpulkan bahwa pemberian latihan beban dapat menurunkan IMT pada mahasiswa
obesitas.
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Pendahuluan

Indeks Massa Tubuh, adalah ukuran
yang digunakan untuk menentukan status
berat badan  seseorang  berdasarkan
perbandingan antara berat badan dan tinggi
badannya (Nuttall, 2015). Indeks massa
tubuh (IMT) adalah salah satu faktornya
terkait dengan aktivitas fisik. Indeks massa
tubuh (BMI) adalah cara sederhana untuk
memantau gizi orang dewasa status,
terutama yang berkaitan dengan keberadaan
kurus atau kelebihan berat badan (obesitas)
(Gite et al., 2021).

Menurut WHO, indeks massa tubuh
(IMT) bisa diklasifikasikan menjadi lima
kategori, antara lain berat badan kurus
dengan skor IMT dibawah 18,5. Indeks
massa tubuh normal antara 18,5-22,.9.

Kelebihan berat badan dengan skor IMT 23-
24,9. Obesitas | dengan IMT 25-29,9 dan
obesitas Il dengan BMI lebih besar dari 30
(Wahyuti et al., 2022). Namun untuk negara
Indonesia terdapat perbedaan kategori IMT
(Zulaekah & Oktaria, 2020). Kategori kurus
dengan skor IMT dibawah 18,5, IMT
normal antara 18,5-25 dan gemuk (obesitas)
dengan skor diatas 25 (Syamsuryadin et al.,
2022).

Obesitas merupakan gangguan Yyang
mempengaruhi kesehatan seseorang dan
telah menjadi masalah global dalam
beberapa dekade terakhir (Bray et al., 2017).
Obesitas pada mahasiswa adalah masalah
pada beberapa negara, termasuk Indonesia
(Miko & Pratiwi, 2017). Meningkatnya
prevalensi obesitas mahasiswa dikaitkan

Jurnal Kepelatihan Olahraga SMART SPORT Volume 23 Nomor 1 November 2023 14


mailto:mwd171@ums.ac.id

dengan beberapa penyebab antara lain gaya
hidup tidak sehat, pola makan tidak sehat
dan kurangnya aktivitas fisik (Pibriyanti,
2018). Selain itu terdapat masalah yang
cukup banyak dihadapi oleh mahasiswa
adalah stress akademik. Mahasiswa sering

menghadapi  tekanan  akademik, yang
menyebabkan tingkat stres yang tinggi
(Kountul et al., 2018). Perilaku makan dapat
berubah akibat dari stres, seperti beralih ke
makanan yang banyak mengandung gula
atau lemak untuk hiburan (Richardson et

al., 2015).
Tingginya persentase lemak dapat
menurunkan  kekuatan  otot,  karena

perbedaan tingkat aktivitas fisik seseorang
dengan Kkategori persentase lemak tubuh
yang Dberbeda (Savitri et al., 2020).
Kelemahan otot tentunya akan menghambat
dalam melakukan aktivitas fungsional,
khususnya remaja yang memiliki berbagai
macam aktivitas, tidak hanya kemampuan
fungsional, kekuatan otot juga dijadikan
prediktor untuk berbagai kondisi (Rahman et
al., 2022). Lemahnya kekuatan otot
genggam yang dianggap mewakili kekuatan
otot seluruh tubuh, dan berkaitan kuat
dengan risiko metabolic syndrome (Sudibjo
et al., 2021). Hal ini membuat salah satu
penyebab terjadinya gangguan metabolic
syndrome adalah obesitas (Kurniawati et al.,
2022).

Latihan beban, sangat penting dalam
program penurunan berat badan. Latihan
beban biasanya dilakukan menggunakan alat
kebugaran (gym machine) ataupun beban
bebas. Latihan beban  meningkatkan
kesehatan secara keseluruhan, meningkatkan
metabolisme, membakar kalori, dan
membangun dan mempertahankan massa
otot (Ribeiro et al., 2022). Sangat penting

untuk melakukan latihan beban setidaknya
dua atau tiga kali seminggu (Fariz &
Dewangga, 2020). Untuk meningkatkan
kekuatan otot, latihan harus diintensifkan
secara bertahap dengan meningkatkan beban
atau jumlah repetisi (Suharjana, 2015).

Studi terdahulu menemukan bahwa
orang yang obesitas dapat melakukan latihan
beban dua atau tiga kali seminggu untuk
menurunkan berat badan (Fernandez-del-
Valle et al., 2018). Berdasarkan penjelasan
di atas, peneliti tertarik melakukan
penelitian untuk mengetahui  pengaruh
latihan beban pada mahasiswa obesitas
dengan mengukur indek masa tubuh dan
kekuatan otot pada mahasiswa obesitas.

Metode

Jenis penelitian yang diguanakan adalah
penelitian  kuantitatif. =~ Dengan  jenis
penelitian  eksperimental  yaitu  Quasi

Experimental dengan bentuk desain one
group pretest-posttest design.

Pada penelitian ini penulis mengambil
objek penelitian di Fakultas llmu Kesehatan
Universitas Muhammadiyah Surakarta yang
berlokasi  di Kecamatan  Kartasura
Kabupaten  Sukoharjo Jawa  Tengah.
Kemudian untuk pemberian latihan beban
dilakukan di Fitness Center Fakultas
Keolahragaan Universitas Sebelas Maret.
Penelitian ini dilakukan mulai Juni 2023
sampai Juli 2023.

Teknik sampling insidental digunakan
untuk penelitian ini. Insidental Sampling
adalah metode penentuan sampel
berdasarkan kebetulan, artinya siapa saja
yang secara kebetulan atau tidak sengaja
bertemu dengan peneliti dapat dijadikan
sampel (Imron, 2019).
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Beberapa gerakan pada latihan beban
pada penelitian ini antara lain gerakan
biceps curl, chest press, leg press, lat pull
down dan abdominal crunch. Responden
diberikan latihan beban diberikan dengan
frekuensi 3 kali dalam satu minggu. Dosis

latihan beban didapatkan setelah
mendapatkan skor pengukuran kekuatan otot
1 RM. Penelitian ini menggunakan 40%-
50% dari 1 RM. Penggunaan intensitas
beban akan meningkat secara bertahap. Pada
minggu pertama dan kedua akan diberikan
40% dari 1 RM. Minggu ketiga dan keempat
akan ditingkatkan menjadi 50% dari 1 RM.
Latihan beban akan diberikan pengulangan
sebanyak 15-20 repetisi dan 3-5 set dengan
waktu istirahat setelah menyelesaikan 1 set
selama 2 menit (Lee et al., 2022).

Pemeriksaan IMT dilakukan dengan cara
mengukur tinggi badan dan berat badan
responden penelitian. Kemudian setelah data
tinggi badan dan berat badan didapatkan,
dihitung dengan rumus. IMT = Berat Badan
(kg): [Tinggi Badan (m) x Tinggi Badan
(m)](Lim et al., 2017).

Teknik analisa data menggunakan SPSS
23. Tes Shapiro-Wilk digunakan untuk
melakukan analisis normalitas pada data.
Jika nilai signifikan lebih besar dari 0,05
dikatakan  berdistribusi  normal, tetapi
dikatakan tidak berdistribusi normal jika
nilai signifikan lebih kecil dari 0,05
(Ayuwardani,  2018).  Uji  pengaruh
menggunakan paired sample t test. Analisis
ini dihasilkan dengan menggunakan variabel
independen sebagai variabel faktor. Jika
nilainya kurang dari 0,05, maka variabel x
berpengaruh terhadap variabel vy; jika
nilainya lebih besar dari 0,05, maka variabel
x tidak berpengaruh terhadap variabel y
(Ayuwardani, 2018).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini insidental ini dilakukan
pada mahasiswa yang memiliki IMT
obesitas yang dilakukan pada bulan Juni-Juli
2023. Penelitian dilakukan dengan metode
purposive sampling yang berarti teknik
pengambilan sampel dengan karakteristik
tertentu. Total sampel vyang diambil
sebanyak 20 sampel.
Karakteristik Responden

Tabel 1. Karakteristik Responden

Jenis Kelamin | Jumlah | Persentase (%)
Laki-laki 10 50%
Perempuan 10 50%

Usia
19-20 20 100%

IMT
Kurus 0 0%

Normal 0 0%
Obesitas 20 100%
Pada tabel diatas bisa Kkita lihat

responden berjumlah 20 mahasiswa. 10
mahasiswa  (50%)  berjenis  kelamin
perempuan, dan 10 mahasiswa (50%) yang
berjenis kelamin laki-laki. Pada table diatas
juga dapat diketahui bahwa usia responden

penelitian antara 19-20 tahun. IMT
responden  semuanya  memiliki  IMT
obesitas.

Rata-rata IMT
28,5
28
27,5 27,98

27,65
27 27,33

27,14

26,5

Minggu 1 Minggu 2 Minggu 3 Minggu 4
Grafik 1. Rata-rata IMT
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Berdasarkan hasil rata-rata indeks  repetisi dengan 4-5 set setiap latihan.
masa tubuh responden yang mengikuti  Latihan ini memiliki intensitas latihan

penelitian ini. Pada minggu pertama
sebelum dimulainya penelitian, rata-rata imt
responden sebesar 27,98. Pada minggu
kedua turun menjadi 27,65. Lalu pada
minggu ketiga turun lagi menjadi 27,33 dan
pada akhir penelitian di minggu keempat imt
turun menjadi 27,24. Kemudian berdasarkan
hasil spss menggunakan uji paired sample t
test, didapatkan bahwa nilai signifikansi
<0,05. Sehingga dapat disimpulkan bahwa
pemberian program latihan beban 3 kali
dalam satu minggu selama satu bulan
dengan dosis 40%-50% dari 1RM dapat
menurunkan IMT pada mahasiswa obesitas.

Manfaat Latihan Beban Terhadap
Penurunan Indeks Massa Tubuh
Komposisi tubuh terkait dengan
berbagai keadaan fisiologis dan patologis,
dan penentuan komposisi tubuh biasanya
mencakup beberapa indikator (Miller et al.,
2012), dan penilaian obesitas tidak boleh
ditentukan oleh nilai BMI saja tetapi harus
mencakup body fat, fat free mass, dan
skeletal muscle content (Bosy-Westphal &
Miller, 2021), sehingga evaluasi komposisi
tubuhnya lebih akurat dan komprehensif.
Pada penelitian ini menunjukkan bahwa efek
pelatihan resistensi pada nilai BMI yang
signifikan (Schranz et al., 2014). Penelitian
ini  menemukan bahwa latihan tahanan
dengan berbagai macam gerakan secara
signifikan menurunkan nilai BMI. Hasil
penelitian ini mungkin disebabkan oleh
struktur ~ Kkhusus  beberapa  gerakan
menggunakan gym machine; kekuatan tarik
secara bertahap akan meningkat dengan
perpanjangannya, latihan dengan dosis 30%-
40% dari 1 RM yang dilakukan selama 20x

ketahanan cukup tinggi dan tubuh terutama
menggunakan oksidasi gula dan lemak
aerobik untuk suplai energi, yang bisa
sangat tinggi untuk mencapai tujuan
kehilangan lemak (Stisen et al., 2006).

Jika dibandingkan dengan bentuk
latihan resistensi lainnya, latihan beban
menggunakan beberapa peralatan tertentu
dapat mengubah arah resistensi sesuka hati,
pengguna pada dasarnya dapat melatih
sebagian besar otot tubuh dalam posisi dan
postur apa pun, sehingga sangat baik untuk
mencapai  tujuan  pembakaran  lemak.
Keuntungan vyang lain adalah Kkarena
peralatan yang digunakan terdapat beban
yang dapat diatur, menyebabkan intensitas
latihan resistensinya cukup tinggi, dan dapat
menyebabkan stimulasi otot lebih lanjut,
sehingga efek cable pada penguatan otot
sangat ideal (Motameni et al., 2020). Untuk
orang yang Kkelebihan berat badan dan
obesitas, mereka lebih berat, sehingga
intensitas  latihan ini  cukup  untuk
merangsang otot dan mendorong penebalan
serat otot. Selain itu, latihan beban sendiri
secara bersamaan memungkinkan otot Kita
berpartisipasi dalam gerakan; daripada
stimulasi otot yang terisolasi, pelatihan ini
lebih  komprehensif untuk meningkatkan
semua kelompok otot, sehingga mencapai
tujuan pembentukan otot (Liu et al., 2022).

Kesimpulan

Berdasarkan penelitian yang dilakukan,
dapat disimpulkan bahwa pemberian latihan
beban dengan dosis 40%-50% dari 1RM
yang dilakukan 3 kali dalam 1 minggu
selama 4 minggu dapat menutunkan indeks
masa tubuh pada penderita obesitas.
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