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Abstract

The purpose of study was to analyze the effect of the frequency of moderate-
intensity aerobic exercise on body fat of the members AeroFun Aerobic at Esa
Unggul University. This study used a quasi experimental design with sample of 21
students then given intervention by performing moderate-intensity aerobic exercise
for 8 weeks. This intervention was done one time per week. Primary data consisted
of weight, body mass index (BMI) and percentage of body fat before and after
treatment. Results of t-tests showed the respondents showed a significant decrease
before and after treatment on percentage of body fat (p<0.05)while the weight and
BMI were not significant (P>0.05).

Keywords: Aerobik exercise, moderate-intensity, body composition

Abstrak
Tujuan penelitian adalah untuk menganalisis pengaruh frekuensi senam aerobik
intensitas sedang (low impact) terhadap komposisi tubuh peserta senam Aerofun
Universitas Esa Unggul. Penelitian ini menggunakan desain quasi eksperimen
dengan subjek berjumlah 21 orang mahasiswa, kemudian diberikan perlakuan
dengan melakukan senam aerobik intensitas sedang selama 8 minggu.Senam ini
dilakuan satu kali setiap minggunya. Data primer terdiri dari berat badan, indeks
massa tubuh (IMT) dan persentase lemak tubuh sebelum dan sesudah perlakuan.
Hasil uji t-tes menunjukkan pada responden menunjukkan adanya adanya
penurunan yang nyata sebelum dan setelah perlakuan sebesar 1.42 % pada
persentase lemak tubuh (p<0.05) namun tidak berpengaruh nyata pada berat

badan dan IMT(p>0,05).

Kata Kunci: aerobik, intensitas sedang, komposisi tubuh

Pendahuluan
Obesitas merupakan salah satu
faktor risiko penyakit degeneratif seperti

makan, pola hidup, genetik dan lain-lain.
Penelitian di negara maju mendapat-kan
hubungan antara aktivitas fisik yang

penyakit kardiovaskular, diabetes  rendah dengan kejadian obesitas.Individu
mellitus, artritis, beberapa jenis kanker dengan aktivitas fisik yang rendah
dan gangguan fungsi pernapasan mempunyai resiko peningkatan berat

(Arisman, 2003).Prevelensi obesitas pada
perempuan 29% lebih tinggi dibandingkan
dengan laki-laki 7.7% hal ini
menunjukkan bahwa perempuan beresiko
lebih tinggi untuk terkena penyakit
kardiovascular (Riskesdas, 2007).
Obesitas dapat juga terjadi tidak hanya
karena makan berlebihan, tetapi karena
aktivitas fisik berkurang sehingga terjadi
kelebihan energi (Almatsier, 2009). Selain
itu ada beberapa faktor lain yang
menyebab-kan obesitas diantaranya pola

badan sebesar 5 kg (Kopelman, 2005).Usia
dewasa awal yaitu usia mahasiswi adalah
salah satu golongan yang mempunyai
resiko untuk terjadinya penyakit degene-
ratif.

Olahraga yang dilakukan dengan
benar dan teratur berhubu-ngan dengan
status gizi dan juga kebugaran dari setiap
individu.Sebuah survey di Amerika Serikat
(AS) menyatakan bahwa dibandingakan
dengan era tahun 1960-an dan 1970-an,
kebugaran remaja AS menurun, semen-
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tara persen lemak tubuhnya meningkat
(Hoeger dan Hoeger, 2005). Selain itu
sebuah penelitian mengenai kebuga-ran
yang dilakukan kepada para calon
mahasiswa di Karmataka, India
menyatakan bahwa berdasarkan metode
ergometer step test, 93% berada pada
kondisi buruk dan batas rata-rata bawah
(Hasalkar et al, 2004).

Di Indonesia, penelitian yang
dimuat pada Majalalah Ilmu Faal
Indonesia menyatakan dari 30 orang

responden remaja usia 18 hingga 23
tahun yang diteliti, sebanyak 22 orang
berada pada level buruk, 8 orang pada
level sedang dan tidak ada yang berada
pada level baik (Indriawati, 2009). Pada
penelitian lainnya, yaitu survey penda-
huluan pada mahasiswi Program Studi
Gizi Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Indonesia (FKMUI) menyata-
kan bahwa dari 11 orang yang diuji,
hanya terdapat tiga orag yang tergolongg
bugar (Indrawagita, 2009).

Hasil penelitian tentang hubu-ngan
kebugaran dan status gizi (IMT) yang
dilakukan pada mahasiswi Akademi
Keperawatan Pemerintah Daerah Serang,
Banten, bahwa terdapat hubungan yang
bermakna antara status gizi (IMT) dengan
kebugaran, yaitu kelompok dengan IMT
normal lebih bugar. Penelitian lain yang
dilakukan pada PNS Departemen
Pendidikan Nasional (Depdiknas) wanita
yang berumur 19 hingga 52 tahun
menyatakan bahwa terdapat hubungan
yang bermakna antara persen lemak
tubuh dengan kebugaran (Wijayanti,
2009). Penelitian yang dilakukan pada 54
orang yang diberikan latihan aerobik
secara teratur terbukti menurunkan total
kolesterol, LDL, Trigliserida dan lemak
tubuh selain itu juga mening-katkan
kadar HDL dalam darah (Ulusan et al,
2011)

Aktivitas fisik yang rutin dapat
memberikan dampak positif ~ bagi
kebugaran seseorang individu, yaitu
meningkatkan kemampuan pemakai-an
oksigen dan curah jantung, peningkatan
detak jantung, penuru-nan tekanan
darah, peningkatan efisiensi kerja
jantung, mencegah  mortalitas dan
morbiditas akibat gangguan jantung,
peningkatan ketahanan saat melakukan

latihan fisik, peningkatan metabolisme
tubuh, meningkatkan kemampuan otot
dan mencegah obesitas (Fatmah, 2011).
Sebuah studi cross-sectional yang
dilakukan Lloyd et al. (2009) menyatakan
bahwa terdapat korelasi positif antara
latihan fisik dengan kebugaran pada
remaja maupun dewasa selalin itu
penelitian ini melaporkan juga bahwa
kebugaran kardiorespirasi adalah predik-
tor yang signifikan bagi penyakit
kardiovas-kular dan semua penyebab
kematian di seluruh kategori pria dengan
berat badan normal, kelebihan berat
badan, dan obesitas. Temuan serupa telah
dilaporkan pada wanita, dengan tingkat
kebugaran kardiorespirasi rendah sebagai
prediktor kuat daripada indeks massa
tubuh sebagai penyebab kematian.
Berbagai bentuk aktifitas fisik
dapat dilakukan yaitu salah satunya
dengan olahraga. Olahraga merupa-kan
suatu aktifitas gerak yang dilakukan
secara teratur dan teren-cana yang
dilakukan secara berulang ulang. Salah
satu jenis olahraga dilihat dari tujuan
yang hendak dicapai yaitu olahraga
kesehatan. Olahraga kesehatan adalah
aktivitas gerak raga dengan intensitas
yang setingkat di atas intensitas gerak
raga yang Dbiasa dilakukan untuk
keperluan pelaksanaan tugas sehari-hari
(Giriwijoyo, 2005). Berbagai macam
olahraga kesehatan yang dapat dilakukan,
senam aerobik adalah yang paling baik
untuk dilakukan (Giriwijoyo, 2005).
Senam aerobik merupakan latihan
yang menggunakan seluruh otot terutama
otot-otot besar, secara terus-menerus,
berirama, maju dan berkelanjutan.
Biasanya, senam aerobik dilaksanakan
dengan iringan musik untuk mening-
katkan motivasi latihan, pengaturan
waktu latihan, dan kecepatan latihan,
serta menjaga agar latihan dapat
dilakukan dengan gerakan yang
bersamaan. Dengan demikian, intensitas
latihan dapat diatur dengan pengaturan
tempo musik yang mengiringinya (Hodder
&  Stonghton, 1997). Tempo yang
digunakan dapat menjadi acuan dalam
intensitas latihan yang dilakukan.
Senam aerobik dibagi menjadi dua
jenis yaitu aerobik intensitas sedang (low
impact) dan intensitas tinggi (high
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impact).Senam aerobik intensitas sedang
(low impact) adalah dilakukan dengan
kedua kaki atau salah satu kaki selalu
menyentuh lantai, sebagai sampel gerakan
berlari (jogging) diganti degan gerakan
jalan cepat.Pelaksanaan senam aerobik
intensitas sedang (low impact) dapat
dilakukan setelah pemanasan 5-10 menit
dengan tempo antara 100-120 ketukan
permenit kemudian dilanjut-kan dengan
inti selama 20-30 menit dengan tempo
115-135 ketukan permenit.

Senam aerobik yang dilakukan
secara teratur setiap minggunya dengan
frekuensi 3-5 kali dalam seminggu akan
membantu mening-katkan kebugaran
tubuh jasmani (Suharjana dan
Sumaryanti, 2003). Hasil penelitian
Dehghan (2009) menunjukkan adanya
pengaruh pemberian latihan aerobik
intensitas sedang terhadap indek masa
tubuh dan komposisi lemak tubuh dalam
waktu 8 minggu. Hal ini sejalan dengan
yang diungkapkan oleh Brooks dan Farey
dalam Sajoto (1995) menunjukkan bahwa
waktu yang digunakan dengan lama
latthan 6 - 15 minggu, sudah dapat
menggam-barkan peningkatan kapasitas
yang berarti.

Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui dan menganalisis pengaruh
senam aerobik intensitas sedang (low
impact)  terhadap  komposisi tubuh
mahasiswi peserta senam Aerofun Univer-
sitas Esa Unggul.Diharapkan senam
mahasiswa/i dapat melakukan senam
aerobik secara rutin untuk meningkatkan
komposisi tubuh untuk mencapai badan
ideal dan menurunkan resiko terjadinya
obesitas.

Metode Penelitian
Penelitian ini menggunakan desain

penelitian eksperimental pretest dan
postest ini terdiri dari 2 kelompok
perlakuan. Kelompok pertama adalah
mahasiswi yang melakukan senam

aerobik rutin setiap minggunya dan
kelompok kedua adalah mahasiswi yang
tidak mengikuti senam aerobik (kelompok
kontrol).Sasaran populasi pada penelitian
ini adalah remaja putri yang berusia
antara 18-21 tahun, sedangkan populasi
dalam penelitian ini adalah remaja putri
yang kemudian dipilih secara acak untuk

menjadi sampel penelitian ini. Sampel
pada penelitian ini adalah seluruh
populasi yang mengikuti senam Aerofun
dengan kriteria usia 18-21 tahun, jenis
kelamin wanita, rutin mengikuti kegiatan

Aerofun, tidak menderita penyakit
degeneratif dan bersedia mengikuti
penelitian.

Latihan dilaksanakan setiap hari
Jumat pada setiap minggunya dimulai
pada jam 16.00 sampai 17.00 di ruang
parkiran samping Aula Kemala
Universitas Esa  Unggul. Intervensi
dilaksanakan dan dipimpin oleh seorang
instruktur aerobik dengan mengikuti
kaidah latihan aerobik. Lama latihan dan
intensitas latihan diatur dengan program
dari komputer sehingga ketukan musik
tidak berbeda dengan ketentuan senam
aerobik intensitas sedang (low impact)
yaitu antara 100-120 ketukan permenit
dengan intensitas 120-160% dari
kemampuan maksimalnya. Penelitian
dilakukan di Universitas Esa Unggul pada
bulan April —Juni 2015. Pengukuran
komposisi tubuh dilakukan pada awal dan
akhir intervensi yang berlangsung selama
3 bulan yaitu dengan Indeks Massa
Tubuh (IMT), Persen Lemak Tubuh, dan
lingkar pinggang pada kedua kelompok
perlakuan.

Analisis dilakukan dengan cara
bertahap mulai dari data yang terkumpul
di lapangan maupun data kuesioner
sampai data siap untuk dianalisis. Data
yang terkumpul di lapangan dan juga
melalui  kuesioner dilakukan tahap
editing, coding kemudian entry.Seluruh
data rasio dari variable indeks massa
tubuh, persen lemak tubuh dan lingkar
pinggang antara sebelum dan sesudah
perlakuan diuji dengan menggunakan uji

Paired 't Test untuk  mengetahui
perubahan sebelum dan setelah
perlakuan.
Hasil

Hasil pengukuran karakteristik
subjek menunjukkan bahwa subjek

penelitian semuanya berjenis kelamin
perempuan yang mempunyai usia pada
rentang remaja akhir dan dewasa awal
yaitu antara 18 sampai 21 tahun. Berat
badan peserta senam Aerofun ini rata-rata
sebelum dan setelah perlakukan adalah
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53.62 kg dan 5293 kg, hal ini
menunjukkan terjadi penurunan berat

badan peserta senam aerobic Aerofun.
(Tabel 1).

Tabel 1
Karakteristik Subjek Sebelum Pelaksanaan Intervensi

. BB (kg) IMT (kg/m?2) Komposisi Lemak (%)
Variabel TB (cm)
sebelum setelah sebelum setelah sebelum setelah
N 21 21 21 21 21 21 21
Mean 154.55 53.62 52.93 22.46 22.16 29.26 27.84
Std. Deviation  4.93 8.05 8.03 3.36 3.31 3.81 4.07
Range 19 36.5 35.5 15.9 15.5 13 16
Minimum 144 40.5 40.5 17.1 17.1 22.4 19.8
Maximum 163 77 76 33 32.6 35.4 35.8

Hasil pengukuran indeks massa
tubuh (IMT) menunjukkan penurunan
sebesar 0.3 kg/m?2 sebelum dan setelah
perlakukan yaitu dari 22.46 kg/m?2
menjadi 22.16 kg/m?2 (tabel 1). Pada
pengukuran persentase lemak tubuh juga
terjadi penurunan pada peserta senam
aerobik ini sebelum dan  setelah
perlakukan yaitu 29.26 menjadi 27.84
atau sebesar 1.42 % (tabel 1).

Hasil uji paired sample T test untuk
melihat pengaruh sebelum dan sesudah
perlakuan pada peserta senam aerobic
Aerofun Universitas Esa unggul pada
berat badan sebesar 0.112, indek massa
tubuh sebesar 0.094 dan persentase
lemak tubuh yaitu sebesar 0.000. hal ini
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
yang signifikan pada persentase lemak
tubuh dan tidak signifikan pada berat
badan dan indeks massa tubuh.

Pembahasan

Obesitas  berhubungan dengan
penurunan level aktivitas fisik, dimana
aktivitas fisik orang kurus akan bertolak
belakang dengan orang yang mengalami
obesitas (Slentz 2004). Aktivitas fisik yang
rutin dapat memberikan dampak positif
bagi kebugaran tubuh seorang individu,
yaitu meningkatkan kemampuan pema-
kaian oksigen dan curah jantung,
peningkatan detak jantung, penurunan
tekanan darah, peningkatan efisiensi kerja

jantung, mencegah mortalitas dan
morbiditas akibat gangguan jantung,
pening-katan ketahanan tubuh saat

melakukan berbagai bentuk latihan fisik,
mampu meningkatkan metabo-lisme
dalam tubuh, meningkatkan kemampuan
otot dan mencegah obesitas (Fatmah
2011).

Peningkatan lemak tubuh yang
diakibatkan oleh kurangnya aktivitas fisik
dapat meningkatkan resiko berbagai
penyakit generatif. Berbagai macam
aktivitas fisik dapat dilakukan salah
satunya dengan latihan senam aerobik
yang telah terbukti mampu menurunkan
lipatan lemak bawah kulit. Penelitian yang
dilakukan Brook (1978) menyatakan
bahwa aktivitas fisik atau latihan yang
teratur dan terprogram dapat membantu
menurunkan Persentase Lemak Badan
(PLB) terutama latihan yang bersifat
aerobik. Abe et al (1997) juga melaporkan
bahwa latihan aerobik dengan frekuensi
3-5 kali seminggu seperti yang direkomen-
dasikan oleh ACSM dapat menurun-kan
masa lemak subkutan dan lemak visceral
yang merupakan lemak ba-wah kulit.

Penelitian yang dilakukan Hodder
dan Stonghton (1997) melaporkan bahwa
senam aerobik dapat menurunkan PLB
serta menambah  myofilamen  otot,
struktur padat tulang dan jaringan ikat
yang mempengaruhi lemak badan.
Partrilasni et al. (1997) menyimpulkan
bahwa senam aerobik tanpa memper-
hatikan intensitas latihan yang dilakukan
selama 12 minggu, dapat menurunkan
PLB secara bermakna. Abe et al. (1996)
melaporkan bahwa latihan aerobik seperti
lari, bersepeda dan senam dapat menu-
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runkan persentase lemak badan (PLB).
Fatimah (2011) meng-ungkapkan bahwa
dengan latihan jasmani dapat
menghilangkan lipatan-lipatan lemak
seseorang dan mem-bakar banyak kalori
sehingga tubuh tampak lebih langsing dan
berat badan menjadi ideal. Orang yang
mengalami kegemukan atau obesitas
menyimpan lemaknya di bagian perut,
selebihnya di bagian paha dan pinggul.

Salah  satu penelitian terkait
dengan manfaat latihan dilakukan oleh
Blair et al tahun 2004 telah menyim-
pulkan bahwa aktivitas fisik 30 menit /
hari dengan intensitas sedang membe-
rikan manfaat kesehatan yang besar. Jadi,
mening-katkan tingkat aktivitas fisik dari
rekomendasi kesehatan minimum (150
menit/minggu) mungkin diperlukan
untuk meningkatkan penurunan berat
badan jangka panjang. Penelitian yang
dilakukan di Semarang dengan membe-
rikan intervensi olahraga selama 8 minggu
dengan frekuensi 3x seminggu dan durasi
30 menit setiap sesinya menunjukan hasil
bahwa terjadi penurunan lemak tubuh
dan IMT akan meningkatkan kebugaran
tubuh (Anam et al 2010). Pada penelitian
yang dilakukan oleh ML Wahlqvist et al
(1997) diketahui bahwa lemak didalam
rongga perut merupakan pemicu untuk
terjadinya diabetes mellitus, hipertensi,
hiperlipidemia, dan penyakit kardiovas-
kuler.

Latihan yang dilakukan dengan
baik akan mempengaruhi komposisi
tubuh menjadi lebih baik dan seimbang.
Aktivitas fisik mempunyai pengaruh
terhadap persen lemak tubuh.Pada
penelitian para pekerja diketahui bahwa
pekerja ringan memiliki persen lemak
tubuh yang berlebih (25%) dibandingkan
dengan pekerja berat (Yuniar 2005).
Komposisi tubuh yang terdiri dari otot,
lemak, tulang, air dan berbagai organ-
organ lainnya mempunya peran dan
fungsi masing masing. Komposisi tubuh
yang tidak seimbang dapat mengakibat-
kan tidak maksimalnya fungsi organ
tersebut bagi tubuh atau bahkan
menyebabkan kerusakan organ yang
membuat timbulnya berbagai penyakit.
Latihan yang dilakukan dengan baik dan
benar akan membuat komposisi tubuh
menjadi seimbang dimana akan membuat

semua organ dapat menjalankan
fungsinya dengan lebih baik dan efektif.
Hal ini membuat tubuh menjadi lebih
sehat dan bugar sehingga seseorang
menjadi lebih produktif.

Penelitian yang dilakukan Lee et al
(2012) di korea menunjukkan bahwa
latihan aerobic yang dilakukan selama 14
minggu terbukti dapat menurunkan
lemak abdomen. Latihan yang dilakukan
secara rutin dapat membantu mengurangi
timbunan lemak abdomen tubuh.Latihan
aerobik dilakukan dengan kombinasi low
impact serta high impact. Penelitian lain
yang dilakukan Damaso et al (2014)
menunjukkan bahwa kombinasi latihan
aerobik dan latihan kekuatan yang
dilakukan pada 139 remaja obesitas
terjadi penurunan lemak tubuh dan
menurunkan resiko terjadinya penyakit
kardiovaskular. Hal ini berbeda dengan
penelitian yang dilakukan oleh Daglioglu
(2013) yang menunjukkan bahwa tidak
terdapat perdedaan nyata senam aerobik
yang dilakukan selama 8 minggu terhadap
komposisi tubuh pada remaja laki-laki.

Latihan senam aerobik mampu
membuat komposisi tubuh menjadi
seimbang. Penelitian yang dilakukan oleh
Yun Ma (2011) menunjukan bahwa
latihan senam aerobik murni tidak
berpengaruh secara nyata terhadap
komposisi tubuh, sehingga perlu adanya
kombinasi dengan latihan kekuatan
sehingga akan mempunyai mempunyai
pengaruh yang signifikan. Fakta lain
menun-jukkan manfaat melakukan
senam aerobik adalah dapat mengubah
komposisi tubuh. Perubahan kompo-sisi
tubuh ditunjukkan oleh perbandingan
kumpulan otot, tulang, dan cairan tubuh
dibandingkan dengan lemak (Fatimah
2011). Peneli-tian  yang  dilakukan
Yoshimura (2014) menunjukkan bahwa
senam aerobik terbukti menurunkan
lemak hati pada dewasa obesitas, dan hal
ini juga sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Johnson tahun 2009 yang
menunjukkan hasil bahwa latihan senam
aerobik dapat menurunkan lemak tubuh.

Penelitian yang dilakukan oleh
Ogawa et al (2011) pada usia remaja dan
usia dewasa di jepang dengan
memberikan latihan aerobik inten-sitas
sedang menunjukkan adanya perbedaan
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terhadap lipatan lemak paha depan antara
kedua kelompok perlakuan. Penelitian
lainnya yang dilakukan oleh Abe et al

(2010) menunjukkan bahwa latihan
aerobik intensitas sedang dengan menggu-
nakan sepeda menunjukkan bahwa

terdapat perubahan yang nyata pada
komposisi lipatan lemak paha depan pada
remaja yang mendapat intervensi selama
8 minggu di Jepang. Pada penelitian yang
dilakukan oleh Lakhdar (2013) pada 30
wanita obesitas selama 6 bulan senam
aerobik menunjukkan bahwa latihan
senam aerobic yang dilakukan akan
membantu menurunkan komposisi lemak
tubuh secara nyata.

Penelitian lain menunjukkan bah-
wa dengan senam aerobik pada orang
yang tidak terlatih menun-jukkan bahwa
terjadi penurunan komposisi lemak tubuh
secara menyeluruh dan dapat mening-
katkan kebugaran tubuh (Coso 2010).
Peneli-tian yang dilakukan Alizadeh (2012)
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
antara senam aerobik yang dilakukan
secara terus menerus dan sema aerobik

yang dilakukan secara  bergantian
intensitasnya terhadap penurunan
komposisi lemak tubuh pada wanita

overweight dan obesitas. Untuk itu perlu
melakukan aerobik secara rutin untuk
membantu menurunkan masa lemak
tubuh termasuk lipatan lemak paha
depan. Hasil berbeda ditunjukkan pada
penelitian yang dilakukan oleh Keating
(2014) bahwa latihan High Intensity
Interval Training (HIIT) signifikan
berpengaruh terhadap penurunan masa
lemak tubuh di bandingkan dengan
aerobik intensitas sedang pada usia
dewasa obesitas. Sejalan penelitian yang
dilakukan oleh Ortega (2013) yang
menunjukkan bahwa tidak terdapat
perbedaan komposisi lemak tubuh antara
kelompok diet dan latihan aerobik
maupun diet saja yang dilakukan pada 14
orang remaja obesitas.

Kesimpulan dan Saran

Senam aerobik intensitas sedang
yang dilakukan mahasiswa peserta senam
Aaerobik Aerofun Universitas Esa Unggul
selama 8 minggu menunjukkan bahwa
terjadi penurunan komposisi lemak tubuh
sebelum dan setelah perlakuan sebesar

1.42 % namun tidak terjadi penurunan
yang nyata pada berat badan dan indeks
massa tubuh (IMT).

Latihan senam aerobik Aerofun
perlu ditingkatkan frekuensi setiap
minggunya sehingga terjadi diharap-kan
terjadi penurunan pada berat badan dan
indeks massa tubuh juga.
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