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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban metode sirkuit kombinasi dengan
latihan aerobik terhadap berat badan dan persentase lemak tubuh pada remaja overweight. Desain
penelitian dalam penelitian ini adalah pre-experimental design menggunakan one-group pretest-post
test design. Sampel dipilih menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria remaja laki-laki
overweight, sehingga diperoleh sampel sebanyak 20 orang. Teknik pengumpulan data menggunakan
metode tes sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. Tes yang dilakukan adalah pengukuran
persentase lemak tubuh dan berat badan. Teknik analisis data yang digunakan adalah uji normalitas,
uji homogenitas varian, dan uji t. Hasil uji-t menunjukkan bahwa nilai rata-rata berat badan saat
pretest adalah 81,38 dan nilai rata-rata berat badan data postest adalah 75,85. Berdasarkan hasil
analisis diperoleh nilai t-hitung sebesar 10,866 dengan nilai signifikansi 0,000, maka dapat
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara berat badan sebelum dan sesudah
perlakuan. Hasil uji t pada pengukuran persentase lemak tubuh menunjukkan bahwa nilai rata-rata
persentase lemak tubuh saat pretest adalah 27,27 dan nilai rata-rata data persentase lemak tubuh saat
posttest adalah 24,09. Berdasarkan hasil analisis diperoleh nilai t-hitung sebesar 6,963 dengan nilai
signifikansi 0,000 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
persentase lemak tubuh sebelum dan sesudah perlakuan. Dapat disimpulkan bahwa latihan beban
dengan metode sirkuit kombinasi dengan latihan aerobik merupakan salah satu metode latihan yang
efektif untuk menurunkan berat badan dan persentase lemak tubuh remaja overweight.

Kata kunci: latihan beban, aerobik, berat badan, persentase lemak tubuh, overweight

The effect of weight training combined with aerobic exercise on body weight
and body fat percentage in overweight adolescents

Abstract

This study aims to determine the effect of weight training combined with aerobic exercise on body
weight and body fat percentage in overweight adolescents. The research design in this study was a
pre-experimental design using the one-group pretest-posttest design. The sample was selected
purposely with the criteria of overweight adolescents male so that a sample of 20 people was
obtained. The data collection technique used the test method before and after being given treatment.
These tests include a body fat measurement test and a weight measurement test. The data analysis
technique used is the normality test, the homogeneity test of variants, and the tt-test The results of the
t-test showed that the average value of the weight pretest data was 81.38 and the average value of the
post-test weight data was 75.85. Based on the results of the analysis, the t-count value was 10.866
with a significant value of 0.000, it can be concluded that there was a significant difference between
body weight before and after treatment. The results of the tt-testshowed that the average value of the
body fat percentage pretest data was 27.27 and the average value of the post-test body fat percentage
data was 24.09. Based on the results of the analysis, the t-count value was 6.963 with a significant
value of 0.000, it can be concluded that there was a significant difference between the percentage of
body fat before and after. It can be concluded that weight training with a combination circuit method
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of aerobic exercise is one of the effective training methods for losing weight and body fat percentage
of overweight adolescents.
Keywords circuit weight training, aerobic exercise, body weight, fat percentage, overweight

PENDAHULUAN

Teknologi mengalami perkembangan sangat pesat ke seluruh lapisan masyarakat. Era modern
menawarkan berbagai peralatan canggih untuk membantu beban kerja manusia dalam kehidupan
sehari-hari. Pekerjaan manusia sehari-hari yang melibatkan fisik seperti pergi ke tempat kerja,
menyapu, memasak, dan aktivitas harian lain telah dibantu oleh mesin-mesin (Woessner et al., 2021).
Aktifitas fisik harian yang berkurang dapat memicu timbulnya kebiasaan kurang gerak (sedentary
behaviour) atau terjadinya pergeseran pola hidup aktif menjadi pola hidup pasif.

Era modernisasi melahirkan generasi malas bergerak, bahkan di Indonesia timbul istilah baru
untuk menjuluki generasi malas bergerak tersebut yaitu “kaum rebahan”. Generasi sekarang memiliki
tigkat ketergantungan terhadap ponsel pintar (smart phone), bahkan dapat menghabiskan waktu
berjam-jam untuk browsing, melihat video di youtube, game online, dan aktif di sosial media.
Penelitian yang dilakukan oleh (Kumala et al., 2019) menunjukkan bahwa durasi penggunaan alat
elektronik (gadget) pada remaja sebesar responden 72,1% responden menggunakan alat elektronik
melebihi rekomendasi yaitu lebih dari 120 menit perhari untuk hiburan. Hal tersebut sama dengan
hasil penelitian Herdianto & Syahidin (2020) menunjukan bahwa rata-rata durasi yang dihabiskan
untuk menggunakan gadget adalah 1 sampai 5 jam. Berdasarkan beberapa hasil penelitian tersebut
dapat diketahui bahwa penggunaan gadget menjadi salah satu sebab penurunan aktifitas fisik pada
remaja.

Kondisi redahnya aktivitas fisik sangat memprihatinkan karena terjadi peningkatan angka
ketidakaktifan fisik secara global, nasional, dan regional terutama pada kalangan remaja. Data World
Health Organization (WHO) tahun 2018 dan 2020 menunjukkan bahwa terjadi peningkatan angka
pada remaja dengan kategori aktivitas fisik di bawah rekomendasi WHO, vyaitu sebesar 70% pada
tahun 2018 menjadi 81% pada tahun 2020 (WHO, 2018; WHO, 2020). Rendahnya aktivitas fisik
terjadi pada remaja laki-laki maupun perempuan, dan terjadi pada negara maju maupun negara
berkembang seperti Indonesia (WHO, 2020).

Masalah kelebihan berat badan menjadi masalah serius yang dihadapi oleh dunia saat ini. World
Health Organization (WHOQ) telah menetapkan kelebihan berat badan (overweight dan obesitas)
sebagai wabah di era urban, ditandai dengan meningkatnya prevalensi overweight dan obesitas hampir
disemua negara terutama di negara-negara berkembang. Meningkatnya prevalensi overweight dan
obesitas telah mencakup disemua lapisan yaitu orang dewasa, remaja hingga anak-anak yang menjadi
bagian dari dam-pak kemajuan era urban dan digitalisasi saat ini. Obesitas pada anak, remaja dan
dewasa menjadi satu dari sekian banyak masalah kesehatan dimasyarakat pada abad ke-21. Gungor
(2014) menyebutkan bahwa telah terjadi peningkatan prevalansi obesitas pada anak-anak dalam tiga
dekade terakhir yang sangat mengkhawatirkan mengingat kenaikannya yang terus mengalami
kenaikan.

Kasus berat badan berlebih berdampak buruk dan dikaitkan pada resiko kesehatan. Tingkat
aktivitas fisik yang rendah menyebabkan kebiasaan gaya hidup kurang gerak (sedentary lifestyle).
Sedentary lifestyle merupakan gaya hidup seseorang yang tidak memenuhi standar akivitas fisik dalam
satu hari (Costigan et al., 2013). Seseorang dengan gaya hidup kurang gerak sering mengabaikan
aktivitas fisik dan lebih banyak melakukan kegiatan yang tidak mengeluarkan banyak energi. Gaya
hidup kurang gerak memiliki dampak negatif bagi tubuh manusia. Gaya hidup kurang gerak
menimbulkan berbagai masalah kesehatan seperti metabolik sindrom, kelebihan berat badan, penyakit
kardiovaskuler, kanker, dan diabetes (Camilo et al., 2018; Studi et al., 2019). Deckelbaum dan
Williams (2001) menyebutkan bahwa diabetes dan obesitas merupakan faktor independent terhadap
resiko kedaan tidak sehat dan kematian dalam siklus kehidupan. Sherman et al. (2010) menyatakan
obesitas dan komorbiditas utamanya telah menjadi tantangan kesehatan global utama yang
mempengaruhi anak-anak dan remaja dari segala usia. Remaja dengan masalah overweight/obesitas
cendrung akan mengalami overweight/obesitas pada usia dewasa.

Dampak negatif kegemukan pada remaja yaitu hipertensi dan gangguan metabolisme,
penurunan kepercayaan diri (self-esteem), peningkatan resiko penindasan (bullying), penurunan
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prestasi, penurunan kualitas kesehatan, serta peningkatan risiko penyakit kardiovaskuler (WHO,
2018). Kelebihan berat badan menyumbang 4,0 juta kematian pada remaja dan hampir 70% remaja
tetap gemuk ketika dewasa, serta kurang lebih 30% berlanjut menjadi obesitas (Regwelski et al.,
2019). Remaja dengan kegemukan juga meningkatkan resiko risiko penyakit kardiovaskuler dan
kematian saat dewasa (Choukem et al., 2020). Kegemukan membawa masalah psikososial seperti
mengalami kesulitan dalam berinteraksi sosial dengan lingkungan terutama dengan kelompok usia
mereka (Ozdemir, 2015).

Kondisi kurang gerak pada remaja perlu mendapat perhatian khusus supaya terhindar dari
berbagai masalah kesehatan. Aktivitas fisik harus ditingkatkan oleh para remaja. Badan ideal
merupakan hal penting untuk dimiliki seseorang khsusunya remaja untuk mendukung kegiatan sehari-
hari supaya mampu menjalani kehidupan yang produktif dan berprestasi. Aktifitas fisik juga dapat
meningkatkan kebugaran sehingga remaja menjadi lebih percaya diri, memiliki kesehatan mental, dan
mampu memberi dampak kesehatan pada masa dewasa. Oleh karena itu kegiatan aktivitas fisik pada
remaja perlu dipromosikan secara optimal.

Remaja merupakan periode transisi dari masa anak-anak menuju dewasa. Masa remaja
berlangsung antara usia 12 - 21 tahun bagi wanita dan 13-22 tahun bagi pria (Laela, 2017).
Pertumbuhan dan perkembangan selama masa remaja dibagi dalam tiga tahap, yaitu remaja awal
rentan usia 11-14 tahun, remaja pertengahan rentan usia 14-17 tahun, dan remaja akhir rentan usia 17-
20 tahun (Wulandari, 2014). Masa remaja dibagi menjadi periode awal, tengah dan akhir, yang
masing-masing kelompok usia 10-14, 15-17 dan 18-19 tahun (WHO, 2018). berdasarkan beberapa
pendapat tentang rentan usia remaja dapat disimpilkan bahwa usia remaja adalah mulai dari 10 tahun
sampai 21 tahun dan dibagi menjadi 3 tahap yatiu remaja awal, pertengahan, dan akhir.

Salah satu upaya untuk mengatasi masalah overweight pada remaja adalah dengan melakukan
aktivitas fisik secara teratur. WHO (2020) memberi rekomendasi aktivitas fisik pada remaja dengan
memperhatikan prinsi-prinsip seperti frekuensi minimal 3 kali dalam 1 minggu, intensitas sedang,
durasi 60 menit, dan tipe latihan bersifat aerobik ditambah latihan kekuatan otot. Latihan aerobik
dilakukan dengan intensitas sedang yaitu 60 — 80% dari Maximal Heart Rate (MHR) memerlukan
durasi yang relatif lama yaitu sekitar 20 — 50 menit dengan frekuensi 3 kali seminggu. Manfaat dari
latihan aerob adalah untuk menjaga kesehatan paru — paru, jantung, sistem peredaran darah, dan
mengendalikan berat badan (Hita, 2020). Sesuai rekomendasi WHO bahwa latihan yang baik adalah
mengkombinasikan latihan aerobik dengan latihan kekuatan. Latihan kekuatan dilakukan dengan cara
latihan beban. Latihan beban merupakan latihan yang paling tepat untuk melatih (Nasrulloh et al.,
2018, 2022; Nasrulloh, Apriyanto, et al., 2021; Prasetyo & Nasrulloh, 2017). Remaja dalam
melakukan latihan beban perlu memperhatikan beban dan metode yang digunakan supaya tidak
menganggu pertumbuhan dan meminimalisir cedera. Metode latihan beban dalam penelitian ini
menggunakan sirkuit. Kombinasi antara latihan beban metode sirkuit dan latihan aerobik intensitas
sedang perlu untuk diketahui pengaruhnya terhadap berat badan dan persentase lemak tubuh pada
remaja overweight.

METODE

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen. Desain penelitian dalam penelitian ini
adalah pre-experimental design menggunakan the one-group pretest-posttest design. The one-group
pretest-posttest design adalah sebuah bentuk penelitian eksperimen pada satu kelompok menjadi
sebuah evaluasi sebelum eksperimen, kemudian memberikan pengaruh pada variabel dan terakhir
memberikan sebuah evaluasi sesudah eksperimen. Desain penelitian ini dapat dijelaskan bahwa subjek
eksperimen diberikan pretest dengan mengukur persentase lemak dan berat badan. Penelitian ini hanya
dilakukan pada satu kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan berupa latihan aerobik intensitas
sedang dikombinasikan dengan latihan beban sistem sirkuit (circuit weight training). Setelah subjek
penelitian diberikan perlakuan, maka tahap terakhir yaitu dilakukan posttest. Apabila pada akhirnya
terdapat perbedaan antara pretest dan posttest, maka hal itu disebabkan oleh pengaruh perlakuan yang
diberikan.

Populasi dalam penelitian ini adalah remaja overweight. Sampel ditentukan menggunakan
purposive sampling dengan menentukan kriteria berjenis kelamin laki-laki dan berusia 17-20 tahun.
Melalui kriteria tersebut diperoleh sampel sebanyak 20 orang.
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Teknik pengumpulan data menggunakan metode tes sebelum dan sesudah diberikan perlakuan.
Tes ini meliputi tes pengukuran lemak tubuh menggunakan Ultimate Gear Body Fat and Hydration,
dan tes pengukuran berat badan menggunakan timbangan berat badan. Pengukuran berat badan
dilakukan dengan pakaian seminim mungkin dan tubuh dalam keadaan tidak berkeringat. Instrumen
untuk mengukur lemak tubuh menggunakan alat elektrik dengan sistem digital yaitu Ultimate Gear
Body Fat and Hydration monitor, pengukuran dilakukan dengan cara memasukkan data berat badan,
tinggi badan, usia, dan jenis kelamin. Hasil persentase lemak tubuh dapat langsung dibaca pada layar
digital yang kemudian dapat dikategorikan sesuai dengan jumlah persentase lemak tubuh, jenis
kelamin, dan usiannya kemudian dimasukkan ke dalam tabel Physical Status relations to Indicate Fat
and Hydration berikut:

Tabel 1. Klasifikasi persentase lemak tubuh

Female Male
Age Fat % Hydration % Fat % Hydration % Status
Below  4.0- 16.0% 66.0-57.8% 4.0-11.0% 66.0-61.2% Too Lean
30 16.1-20.5% 57.7-54.7% 11.1-15.5% 61.1-58.1% Lean
20.6-25.0% 54.6-51.6% 15.6-20.0% 58.0-55.0% Normal
25.1-30.5% 51.5-47.8% 20.1-24.5% 54.9-51.9% High

30.6-45.0% 47.7-37.8% 24.6-45.0% 51.8-37.8% Very High

Above  4.00-20.0% 66.0-55.0% 4.0-15.0% 66.0-58.4% Too Lean
30

20.1-25.0% 55.1-51.6% 15.1-19.5% 58.3-55.3% Lean
25.1-30.0% 51.5-48.1% 19.6-24.0% 55.2-52.3% Normal
30.1-35.0% 48.0-44.7% 24.1-28.5% 52.2-49.2% High

35.1-45.0% 44.6-37.8% 28.6-45.0% 49.1-37.8% Very High

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: (1) Uji
normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data mempunyai sebaran yang berdistribusi normal
menggunakan uji Kolmogorov Smirnov, (2) Uji homogenitas variant dilakukan untuk menguji
kesamaan varians data kelompok eksperimen pre test dan post test menggunakan uji Levene’s Test
dengan uji F, (3) Uji t dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan variabel antara pretest
dan posttest pada kelompok eksperimen.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Data penelitian diperoleh dari hasil tes pengukuran yang dilakukan pengamatannya dilakukan
sebanyak dua kali yaitu pada pretest dan posttest. Deskripsi data penelitian untuk masing-masing
variabel dalam penelitian ini disajikan sebagai berikut:

1. Pretest persentase lemak tubuh
Hasil analisis deskriptif pada data pretest persentase lemak tubuh diperoleh nilai maksimal
sebesar 42,10; nilai minimal 20,30; rata-rata (mean) sebesar 27,27; modus sebesar 20,30; nilai
tengah (median) sebesar 26,75 dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 6,39. Tabel 2 berikut
ini adalah distribusi frekuensi skor data pretest persentase lemak tubuh.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pretest Persentase Lemak Tubuh

Kelas Interval F Absolut F Relatif (%)
37,9-422 2 10,0%
33,5-37,8 2 10,0%
29,1-334 1 5,0%
24,7-29,0 7 35,0%
20,3-24,6 8 40,0%

Total 20 100,00%
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Histogram dari distribusi frekuensi skor pretest persentase lemak tubuh adalah sebagai berikut:

Frekuensi
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Kelas Interval
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Gambar 1. Histogram Pretest Persentase Lemak Tubuh

Berdasarkan gambar 1, histogram pretest persentase lemak di atas dapat diketahui bahwa skor
data pretest persentase lemak tubuh sebagian besar terletak pada interval skor 20,3-24,6.

2. Postest persentase lemak tubuh
Hasil analisis deskriptif pada data posttest persentase lemak tubuh diperoleh nilai maksimal
sebesar 39,60; nilai minimal 17,10; rata-rata (mean) sebesar 24,09; modus sebesar 17,10; nilai
tengah (median) sebesar 22,75 dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 5,81. Tabel 3 berikut
ini adalah distribusi frekuensi skor data posttest persentase lemak tubuh.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Posttest Persentase Lemak Tubuh

Kelas Interval F Absolut F Relatif (%)
35,1-39,5 1 5,0%

30,6 -35,0 2 10,0%
26,1-30,5 4 20,0%

21,6 -26,0 5 25,0%
17,1-215 8 40,0%

Total 20 100,00%

Histogram dari distribusi frekuensi skor posttest persentase lemak tubuh sebagai berikut.
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Gambar 2. Histogram Posttest Persentase Lemak Tubuh
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Berdasarkan gambar 2 dapat diketahui skor data posttest persentase lemak tubuh sebagian
besar pada interval skor 17,1-21,5.

3. Pretest berat badan
Hasil analisis deskriptif pada data pretest berat badan diperoleh nilai maksimal sebesar
106,00; nilai minimal 61,00; rata-rata (mean) sebesar 81,38; modus sebesar 86,00; nilai tengah
(median) sebesar 80,00 dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 12,14. Tabel berikut ini
adalah distribusi frekuensi skor data pretest berat badan.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Pretest Berat Badan

Kelas Interval F Absolut F Relatif (%)
101 -110 2 10,0%
91-100 2 10,0%
81-90 6 30,0%
71-80 7 35,0%
61-70 3 15,0%

Total 20 100,00%

Histogram dari distribusi frekuensi skor pretest berat badan adalah sebagai berikut.
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Gambar 3. Histogram Pretest Berat Badan

Berdasarkan gambar 3 dapat diketahui skor data pretest berat badan sebagian besar pada
interval skor 71-80.

4. Postest berat badan
Hasil analisis deskriptif pada data posttest berat badan diperoleh nilai maksimal sebesar
99,50; nilai minimal 58,00; rata-rata (mean) sebesar 75,85; modus sebesar 69,50; nilai tengah
(median) sebesar 75,00 dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 12,32. Tabel 5 berikut ini
adalah tabel distribusi frekuensi skor data posttest berat badan.
Tabel 5. Distribusi Frekuensi Posttest Berat Badan

Kelas Interval F Absolut F Relatif (%)
94 -102 3 15,0%
85-93 1 5,0%
76 — 84 5 25,0%
67 75 7 35,0%
58 — 66 4 20,0%
Total 20 100,00%
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Histogram dari distribusi frekuensi skor posttest berat badan adalah sebagai
berikut.
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Gambar 4. Histogram Posttest Berat Badan

Berdasarkan gambar 4 dapat diketahui skor data posttest berat badan sebagian besar pada
interval skor 67-75.

Pengujian hipotesis

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan uji-t. Hipotesis penelitian ini berbunyi latihan
beban metode sirkuit kombinasi dengan latihan aerobik kombinasi antara latihan aerobik
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap berat badan dan persentase lemak tubuh pada
remaja overweight. Kriteria penerimaan hipotesis diterima apabila t hitung > t tabel pada taraf
signifikansi 5%.

Hasil uji t diketahui nilai rata-rata data pretest berat badan sebesar 81,38 dan nilai rata-rata
pada data posttest berat badan sebesar 75,85. Berdasarkan hasil analisis diperoleh nilai t hitung
sebesar 10,866 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Nilai t tabel dengan db=19 pada taraf
signifikansi 5% adalah 2,093. Oleh karena nilai t hitung > dari t tabel (10,866>2,093), dan nilai
signifikansi sebesar 0,000 lebih kecil dari 0,05 (p<0,05), maka dapat disimpulkan ada perbedaan
yang signifikan antara berat badan sebelum dan sesudah perlakuan menggunakan latihan beban
metode sirkuit dan latihan aerobik.

Hasil uji t diketahui nilai rata-rata data pretest persentase lemak tubuh sebesar 27,27 dan
nilai rata-rata pada data posttest persentase lemak tubuh sebesar 24,09. Berdasarkan hasil analisis
diperoleh nilai t hitung sebesar 6,963 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Nilai t tabel dengan
db=19 pada taraf signifikansi 5% adalah 2,093. Oleh karena nilai t hitung > dari t tabel
(6,963>2,093), dan nilai signifikansi sebesar 0,000 lebih kecil dari 0,05 (p<0,05), maka dapat
disimpulkan ada perbedaan yang signifikan antara persentase lemak tubuh sebelum dan sesudah
perlakuan menggunakan menggunakan latihan beban metode sirkuit dan latihan aerobik.

Berdasarkan hasil uji t pada data berat badan dan persentase lemak tubuh diketahui terdapat
perbedaan yang signifikan sebelum dan sesudah perlakuan menggunakan latihan beban metode
sirkuit dan latihan aerobik. Hasil ini dapat diartikan bahwa latihan beban metode sirkuit dan latihan
aerobik memberikan pengaruh yang signifikan terhadap berat badan dan persentase lemak tubuh
pada remaja overweight, sehingga hipotesis penelitian ini diterima.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban metode sirkuit dan latihan

aerobik terhadap persentase lemak dan berat badan pada remaja overweight. Penelitian dilakukan
dengan melakukan perlakuan atau tindakan berupa berupa kombinasi latihan beban metode sirkuit dan
latihan aerobik memberikan pengaruh yang signifikan terhadap berat badan dan persentase lemak
tubuh pada remaja overweight.
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Metode latihan dalam penelitian ini adalah cross training, yaitu menggabungkan aktivitas
aerobik berupa lari di atas treadmill selama 30 menit dengan intensitas 65-85% Maximal Heart Rate
(MHR) dan latihan beban sistem sirkuit (circuit weight training). Latihan aerobik tidak dapat
dipungkiri dapat membakar lemak dalam tubuh selama melakukan aktivitas tersebut. Penelitian yang
dilakukan oleh (Andini & Indra, 2016) menunjukkan bahwa latihan aerobik 3-5 kali seminggu dapat
membantu menurunkan persentase lemak dan berat badan, selain itu juga dapat mempertahankan berat
badan yang sudah tercapai. Akan tetapi WHO (2020) memberi rekomendasi aktivitas fisik pada remaja
dengan menggabungkan latihan bersifat aerobik ditambah latihan kekuatan otot. Rekomendasi WHO
untuk menambahkan latihan kekuatan merupakan hal yang positif karena dengan latihan kekuatan
akan memperoleh banyak manfaat. Latihan kekuatan dapat dilakukan dengan latihan beban.

Latihan beban dilakukan terlebih dahulu kemudian dilanjut dengan lari di atas treadmill selama
30 menit. Lakukan latihan beban terlebih dahulu untuk membakar karbohidrat dalam tubuh dari
makanan yang dikonsumsi (Santoso, 2009). Jika tenaga utama sudah kosong dan gula darah dalam
kondisi rendah, lakukan aktivitas aerobik dengan kisaran intensitas 65% MHR untuk pembakaran
lemak secara maksimal. Pada kondisi inilah pembakaran lemak secara optimal terjadi karena kalori
dari karbohidrat telah dibakar saat latihan beban. Lemak pada dasarnya merupakan sumber energi
potensial yang terbesar jika dibandingkan dengan nutrisi yang lainnya, oleh karena itu jumlah lemak
yang tersedia untuk energi hampir tidak terbatas. Tetapi timbunan lemak yang berlebihan dalam tubuh
dapat menimbulkan dampak yang berbahaya. Lemak yang berlebih akan menyebabkan otot pada
kerangka harus bekerja lebih berat untuk melakukan gerak, sehingga diperlukan energi yang lebih
besar dan juga menjadi tanggungan bagi jantung. Selain membebani jantung, lemak yang berlebih juga
akan menggangu proses sirkulasi antara oksigen dan karbondioksida.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Willis et al., 2012) menunjukkan bahwa latihan aerobik
menunjukkan hasil yang lebih baik pada penurunan lemak tubuh dibandingkan dengan latihan beban.
Pada penelitian ini latihan beban dilakukan dengan metode sirkuit. Latihan beban metode sirkuit sudah
terbukti efektif untuk menurunkan berat badan dibanding metode lain seperti super set. Penelitian yang
dilakukan oleh (Lestari & Nasrulloh, 2019; Purwanto & Nasrulloh, 2019) menunjukkan bahwa latihan
beban metode sirkuit lebih efektif dari pada metode super set untuk menurunkan berat badan dan
prosentase lemak. Hal ini dibuktikan dengan nilai persentase pada penurunan berat badan antara
metode circuit weight training dengan metode super set sebesar 4,6 % yang lebih besar dari 2,6 % dan
nilai prosentase penurunan prosentase lemak antara metode circuit weight training dengan metode
super set sebesar 19,2 % yang lebih besar dari 10,5 %. Latihan aerobik yang dikombinasikan dengan
latihan beban menggunakan beban dalam juga dapat menurunkan indeks massa tubuh dengan nilai t-
hitung sebesar 15,293 dengan nilai signifikansi 0,000 pada remaja overweight (Nasrulloh, Yuniana, et
al., 2021). Penelitian oleh (Padli et al., 2020) tentang kombinasi dari latihan aerobik dan latihan beban
dapat mengurangi berat badan peserta, lemak tubuh, dan lingkar perut, baik dalam diet hormal maupun
diet rendah kalori. Namun, program diet rendah kalori lebih banyak efektif daripada diet normal.
Latihan beban metode dengan superset set kombinasi diet OCD terbukti secara signifikan dapat
menurunkan berat badan dan persentase lemak (Nasrulloh & Shodig, 2020). Berdasarkan pada hasil
penelitian dan komparasi penelitian lain serupa, dapat disimpulkan bahwa kombinasi yang paling tepat
untuk menurunkan berat badan dan persentase lemak tubuh adalah latihan beban metode sirkuit
dengan latihan aerobik intensitas sedang.

SIMPULAN

Pencegahan masalah berat badan berlebih yaitu overweight sangat perlu dilakukan sedari awal
khususnya pada masa remaja. Remaja merupakan aset yang perlu dijamin kesehatannya. Kondisi
prevalensi overweight dan obesitas pada remaja semakin meningkat dari tahun ke tahun. Maslaah
overweight akan menjadi permasalahan serius seperti bom waktu yang hanya menunggu waktu kapan
akan meledak. Usaha pencegahan peningkatan prvalensi overweight dengan olahraga perlu
dioptimalkan. Salah satu metode latihan yang yang dapat dilakukan adalah latihan beban metode
sirkuit kombinasi latihan aerobik. Hasil penelitian tentang latihan beban metode sirkuit kombinasi
latihan aerobik pada berat badan diperoleh hasil uji t dengan nilai rata-rata data pretest berat badan
sebesar 81,38 dan nilai rata-rata pada data posttest berat badan sebesar 75,85. Berdasarkan hasil
analisis diperoleh nilai t hitung sebesar 10,866 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Kemudian hasil
penelitian tentang latihan beban metode sirkuit kombinasi latihan aerobik pada persentase lemak tubuh
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diketahui hasil uji t menunjukkan nilai rata-rata data pretest persentase lemak tubuh sebesar 27,27 dan
nilai rata-rata pada data posttest persentase lemak tubuh sebesar 24,09. Berdasarkan hasil analisis
diperoleh nilai t hitung sebesar 6,963 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Dapat disimpulkan
bahwa latihan beban metode sirkuit kombinasi latihan aerobik merupakan salahsatu metode latihan
yang efektif untuk menurunkan berat badan dan persentase lemak tubuh remaja overweight
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