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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini untuk membuktikan pengaruh intensitas latihan 100% terhadap naik
turun berat badan sebelum dan setelah latihan. Penelitian ini dilatarbelakangi adanya
upaya yang dilakukan orang untuk mencapai berat badan lIdeal. Salah satu upaya yang
dilakukan adalah dengan melakukan latihan. Latihan yang tepat sangat diperlukan.
Kualitas latihan diutunjukkan dengan intensitas latihan yang dilakukan. Penelitian
menggunakan metode eksperimen. Sampel penelitian 8 mahasiswa. Dilakukan pengukuran
terhadap berat badan sebelum dan setelah latihan. Perlakukan dengan menggunakan
latihan sirkuit intensitas 100% berdasarkan tes maksimal. Data dianalisis dengan deskriptif
statistik.  Hasil penelitian menunjukkan bahwa setiap kali latihan setelah latihan selalu
mengalami penurunan berat badan rerata 2,8 Ons. Berdasarkan pada hasil ini dapat
dijadikan rujukan bahwa latihan sirkuit dengan beban 100% dapat dipergunakan untuk
menurunkan berat badan. Rekomendasi, untuk hasil yang maksimal perlu dilakukan
pencatatan asupan gizi makro, agar mengetahui diet yang layak untuk tujuan penurunan
berat badan.

Kata kunci: kelebihan berat badan, obesitas, BMI, latihan sirkuit, beban maksimal.

ABSTRACT

This study aimed to prove the effect of 100% exercise intensity on weight gain before and
after exercise. This research is motivated by the efforts made by people to achieve the
ideal body weight. One of the efforts made is by doing exercises. Proper practice is
essential. The quality of the exercise is indicated by the intensity of the exercise
performed. The study used experimental methods. The research sample was eight
students—measurement of body weight before and after exercise. Perform using 100%
intensity circuit training based on maximal tests. Descriptive statistics analyzed data. The
results showed that they always experience an average weight loss of 2.8. Based on these
results, it can reference that circuit training with 100% load could be used to lose weight.
Recommendations, for maximum results, it is necessary to record macro nutritional
intake, to know a proper diet for weight loss purposes.
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PENDAHULUAN

Salah satu ukuran dalam mempertahankan kesehatan adalah berat badan ideal.
Orang mengidamkan berat badan yang ideal dan menghindari terjadinya kelebihan
berat badan. Review penelitian memberikan pencerahan bahwa kelebihan berat badan
akan menjadikan masalah pada kehidupan. (Akinpelu, Oyewole, & Adekanla, 2015)
memberikan keterangan bahwa penduduk di Negeria tidak menganggap berat badan
adalah sesuatu yang penting, padahal kenyataan menunjukkan 55% mengalami
ovesitas berdasarkan perhitungan BMI. Sebuah penelitian memberikan data menarik
dengan menganalisa anak yang mengalami obesitas dari tahun 1980-2015
memberikan gambaran bahwa ternyata terjadi peningkatan jumlah anak yang
mengalami obesitas antara anak anak dan orang dewasa lebih besar terjadi pada anak
anak (Afshin et al., 2017). Penelitian ini memberikan perhatian khusus pada upaya
pencegahan naiknya BMI anak anak, jika hal ini dibiarkan maka akan terjadi ledakan
penderita obesitas. Percepatan kenaikan berat badan dengan meningkatnya BMI pada
masa pertumbuhan anak usia 2 dan 6 tahun diprediksikan akan mengalami obesitas di
usia dewasa (Geserick et al., 2018). Hasil penelitian ini merupakan fakta yang
menarik dan perlu untuk mendapat perhatian. Anak yang sehat bukan dilihat dari
gemuknya, gemuk di usia anak akan berakibat pada jangka panjang.

Obesitas ditunjukkan dengan ukuran BMI, obesitas ini menjadi permasalah
kesehatan yang berdampak pada kematian dan telah menyedot jutaan dolar anggaran
(Markowitz, 2018). Beberapa hal yang menjadikan obesitas dan kelebihan berat
badan subur adalah termasuk faktor keturunan, faktor lingkungan dan perilaku hidup
(Daniels & Bolling, 2016). Kalainan pola makan northorexia nervosa terjadi, hal ini
berkaitan dengan semakin meningkatnya BMI personality (Oberle, Samaghabadi, &
Hughes, 2017). Obesitas level 1 (BMI 30-0-<35-0 kg/m 2 ), level 2 (35-0-<40-0
kg/m 2 ), level 3 (40-0—<60-0 kg/m 2 ) (Di Angelantonio et al., 2016). Berdasarkan
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pada pendapat ini, sangat mudah untuk mengetahui status seseorang yang mengalami
kelebihan berat badan ataupun sudah sampai level obesitas.

Terdapat korelasi antara prosentase lemak dengan terhadap kelincahan dengan
angka korelasi 0.55, sedangkan antara prosentase lemak, berat badan dan kelincahan
berkorelasi 0.606 (Widiastuti W, Hendro Wardoyo, Hernawan H, 2020). Prosentase
lemak ini akan berkaitan dengan obesitas jika terlalu tinggi. Pengaruh kelebihan berat
badan ini memberikan dampak yang sangat luar biasa bagi kehidupan seseorang.
Obesitas berasosiasi dengan kematian pasien kanker (Taghizadeh et al., 2015).
Kenaikan berat badan akan terjadi jika mantan atlet tidak memelihara kebugaran dan
tidak hidup aktif. Penelitian yang dilakukan oleh (Mela Aryani, 2018), memberikan
data bahwa tingkat kebugaran jasmani hanya 7% yang memiliki level kebugaran baik
dan selebihnya sedang dan kurang, hal ini bukan sesuatu yang menggembirakan.
Selanjutnya data sebuah penelitian yang sangat memperihatinkan menyebutkan
beberapa hal kaitan dengan pengaruh olahragawan elit (dari yang pensiun dari
kegiatan olahraga dan hanya hidup sebagai orang normal, menunjukkan 4 terkena
arrhythmias, 3 kanker mulut , dada, dan melanoma, 1 asma, 1 diabetes. Hanya 12
(60%) tidak terjebak minuman keras, 5 orang peminum, lebih dari 2 orang dalam
pengobatan karena bypass jantung. BMI 24.8. 9 orang dilaporkan kelebihan berat
badan dan setengah dari mereka BM normal tetapi perokok, 3 darah tinggi,
mengalami depresi 6 (30%) dan hanya 2 (10%) yang normal dari depresi (L., V.D.T.,
& M.Y., 2015), Penelitian ini dilakukan setelah atlet-atlet tersebut berhenti latihan
rerata selama 20 tahun.

Latihan dengan media sepak bola dengan intensitas moderat selama 12
minggu terhadap anak yang mengalami obesitas, ternyata berpengaruh postif terhadap
perubahan kebugaran, dan beberapa indikator perubahan dari pengukuran terhadap
antopometri (Reale, Burke, Cox, & Slater, 2020). Telah dilakukan banyak penelitian
untuk mengatasi obesitas ini. Beberapa diantaranya adalah latihan 14 sesi dengan
dosis lari intensitas rendah volume tinggi (8x 20 s, 10 s rest; set rest: 5 min) dapat
meningkatan Voomax dan daya tahan otot (Menz et al., 2019). Dilakukan penelitian

terhadap orang yang menderita diabet tipe 2 ternyata latihan HIIT lebih cocok
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dilakukan di sore hari, di sore hari akan terjadi adaptasi yang positif sedangkan di
pagi hari akan terjadi kerusakan yang akut dan terjadi peningkatan glukosa darah
(Savikj et al., 2019).

Latihan HIIT lebih baik hasilnya terhadap penurunan systole tekanan darah
dibandingkan dengan latihan moderat, sementara itu baik HIIT ataupun latihan
moderat memiliki pengaruh yang sama terhadap hasil kelenturan pembuluh darah
arteri (Way, Sultana, Sabag, Baker, & Johnson, 2019). HHIT menurunkan massa
lemak, persentase lemak di perut dan memperbaiki BMI (Dun, Smith, Liu, & Olson,
2019). Menurunkan berat badan, memperbaiki BMI, menurunkan persentase lemak
dan kolesterol serta memperbaiki VO.max (Su et al., 2019). Latihan dengan 3 kali
seminggu selama 8-12 minggu menggunakan interval 30 detik latihan 30 detik
istirahat, hasil penelitian terjadi peningkatan signifikan pada masa otot, kemampuan
melakukan ulangan, kebugaran kardio respirasi, tetapi tidak signifikan terhadap
kompsisi tubuh, standing long jump, kecemasan (Eather et al., 2019)

Latihan HIIT terhadap orang dewasa yang mengalamai kelebihan berat badan
dan obesitas dapat meningkatkan sensitifitas insulin, memperbaiki tekanan darah dan
kompoisi tubuh, hal ini sama dengan latihan intensitas moderat yang dilakukan secara
berkelanjutan (Campbell et al., 2019). Penelitian dengan observasi selama 1 tahun
terhadap penderita diabet tipe 2, ternyata latihan dengan intetensitas tinggi adalah
hanya yang paling berpengaruh untuk memperbaiki komplikasi pembuluh darah
(Cao, Quan, & Zhuang, 2019). Temuan penelitian mengungkapkan bahwa latihan
dengan intensitas tinggi terhadap pasisen yang sedang mejalani kemoterapi dapat
meningkatkan kesehatan (Mijwel et al., 2019), terhadap kapasitas aerobic kepada
penderita diabet tipe 2 (Hwang et al., 2019)

Terdapat pengaruh yang sama antara HIIT dan intensitas moderat terhadap
perubahan kualitas hidup dengan indikator massa otot dan penurunan lemak tubuh
(Mugele et al., 2019). Latihan dengan intensitas tinggi ternyata hasilnya sama dengan
intensitas moderat kontinus terhadap pengukuran antopometri tubuh (Andreato,
Esteves, Coimbra, Moraes, & de Carvalho, 2019). Latihaan intensitas tinggi

menunjukkan adanya peningkatan VO.max, hasil tes intermiten dan kecapatan
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aerobic (Delgado-Floody, Latorre-Roman, Jerez-Mayorga, Caamafio-Navarrete, &
Garcia-Pinillos, 2019) juga berpegaruh terhadap kecepatan, kekutan dan kualitas
hidup orang tua (usia 82 tahun) (Jiménez-Garcia et al., 2019). Latihan selama 3
minggu ternyata dapat meningkatan VO, peak lebih efektif dibandingkan dengan
latihan dengan intensitas rendah dan moderat (Williams et al.,, 2019),
mempertahankan VO,max (Lee et al., 2019); (Ito, 2019). Latihan interval kurang
dari 30 meter dengan volume rendah (kurang dari 5 menit) selama 4 minggu ternyata
efektif untuk mengembangkan VO>max, namum demikian lebih dianjurkan latihan
dengan dosis interval panjang (lebih dari 2 menit) dengan volume tinggi (lebih dari
15 menit) selama 4-12 minggu dengan HIT (Wen et al., 2019)

Berdasarkan pada penelitian penelitian di atas, latihan intensitas tinggi
memiliki daya yang ampuh untuk mengatasi berbagai permasalahan menaikkan dan
mempertahankan VOzmax (Su et al., 2019); (Wen et al., 2019); (Williams et al.,
2019); (Lee et al., 2019); (Ito, 2019), memperbaiki antopometri (Andreato et al.,
2019); (Su et al., 2019); (Menz et al., 2019); menangani berat badan (Mugele et al.,
2019); (Su et al., 2019). Penelitian ini menggunakan latihan sirkuit dengan intensitas
100%. Fokus dalam penelitian ini adalah untuk melihat penurunan berat badan ketika
latihan dan mendapatkan beban 100% dengan metode sirkuit. Diketahui bahwa setiap
artikel selalu menggunakan desain pre tes dan post tes, dalam penelitian ini
diungkapkan data berat badan sebelum dan setelah latihan.

Penelitian ini membuktikan bahwa latihan yang dilakukan pasti memberikan
pengaruh. Pengaruh yang dimaksudkan adalah adanya perubahan terhadap penurunan
berat badan. Pertanyaan masyarakat yang kurang percaya dengan keefektifan latihan
dapat terjawab dari sudut pandang intensitas latihan. Bukti yang diberikan sangat
nyata dengan pengukuran yang dilakukan sebelum dan setelah melakukan latihan

dengan intensitas tinggi (100%).

METODE
Penelitian dilakukan dengan desain eksperimen. Dilakukan pengukuran

terhadap berat badan sebelum dan setelah latihan. Perlakuan yang diberikan adalah
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dengan memberikan latihan sirkuit latihan beban. Latihan dilakukan tiga kali dalam
seminggu selama 12 kali pertemuan setiap selang sehari, dilakukan pada hari Senin,
Rabu dan Jum’at mulai jam 18.15 sampai jam 19.15. Berat badan diukur dengan

timbangan digital merk Tanaka. Analisis data menggunakan statistik deskriptif.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian

Penelitian ini dilakukan selama 12 kali pertemuan. Pelaksanaan pertemuan
penelitian dilakukan selama 12 kali ternyata hanya 2 orang yang secara utuh mampu
melaksanakan latihan sampai 12 kali, 1 orang 11 kali, 1 orang 9 kali, 3 orang 8 kali
dan 1 orang 7 kali. Hasil penelitian kemudian di deskripsikan dalam bentuk tabel
sebagai berikut:

Tabel 1. Hasil Perhitungan Rerata penurunan berat badan 8 Sampel Penelitian.

Sampel Jumlah  Mean Std. Min Max
latihan
A 9 4256 17501 15 .68
B 8 2375 .09161 15 40
C 12 .2208 .08649 10 40
D 7 .3643 .06901 .25 45
E 8 3725 .05849 .30 A7
F 12 .2708 .06557 15 .40
G 11 .2909 12413 10 45
H 8 1625 .03536 10 .20
Total 75 .2888 .12308 10 .68

Berdasarkan tabel 1 di atas, dapat diterangkan bahwa nilai minimal penurunan berat
badan adalah 1 ons. Maksimal terjadi sampai hampir 7 ons (di 6.8 Ons). Data
fluktuasi ini memberikan bukti bahwa dengan 12 alat, 3 set latihan melakukan latihan
pasti terjadi penurunan berat badan. Secara garis besar dapat diperhatikan pada tabel
1, bahwa rerata dari semua kejadian (75 kejadian) pengukuran yang dilakukan

dipastikan terjadi penurunan berat badan 0.288 ons sekali latihan. Lebih lanjut data
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ini disajikan dalam bentuk tabel. Tabel 1 berikut adalah tampilan data dari ke 8

sampel yang melakukan latihan.
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Gambar 1. Grafik Fluktuasi Berat Badan Latihan 100%
Berdasarkan pada gambar 1 di atas dapat dilihat bahwa, tidak satupun dari sampel
penelitian yang berat badannya tetap atau naik setelah latihan. Seratus persen sampel

penelitian mengalami penurunan berat badan dengan melakukan latihan dosis 100%.

Pembahasan
Latihan intensitas tinggi terhadap kebugaran

Latihan dengan intensitas tinggi tidaklah mudah dan menyenangkan. Seperti
halnya dalam penelitian ini dari awalnya 12 sampel, tidak semua orang coba secara
konsisten selalu hadir dalam penelitian, setidaknya terdapat 4 sampel tidak dapat
dimasukkan dalam analisis, karena orang coba akhirnya tidak pernah masuk. Hal ini
sama halnya yang terjadi pada penelitian berikut, penelitian membandingkan kondisi
yang menyebabkan orang mengundurkan diri dari latihan dari berbagai intensitas,
HIIT, moderat dan kontinu, hasil penelitian ternyata kelompok intensitas tinggi dan
moderat lebih sedikit terjadinya mortality (Stensvold et al., 2020).

Terjadi adaptasi yang positif latihan dengan HIIT shock microcycle, hal ini
dilihat dari adaptasi mitokondria (Dolci, Kilding, Chivers, Piggott, & Hart, 2020).
Dalam isitilah lain HIIT shock microcyle ini disebut sebagai latihan system block.
Membandingkan latihan interval intensitas tinggi dengan sprint intensitas tinggi
terhadap waktu time trial (TT) ternyata antara HIIT dan Sl hasilnya tidak jauh
berbeda, tetapi secara lebih mendalam terdapat HIIT lebih besar terjadi peningkatan
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sampai 2% (Rosenblat, Perrotta, & Thomas, 2020). Bahkan dilakukan penelitian
terhadap orang yang mengalami gangguan mental, HIIT dengan memperhatikan
standar keamanan ternyata latihan HIIT ini lebih meningkatkan depresi dibandingkan
dengan latihan moderat, tetapi secara fisiologi HITT dan moderat sama pengaruhnya
terhadap kebugaran kardiorespirasi (Korman et al., 2020).

Latihan intensitas tinggi efektif untuk meningkatkan kebugaran kardio
respirasi, dan direkomendasikan untuk program pendidikan jasmani (Martin-Smith et
al., 2020). Latihan memberikan pengaruh terhadap keterlibatan dalam bermain,
kemampuan menjelajah jarak dan meningkatkan jumlah sprint yang dilakukan (Kunz,
Engel, Holmberg, & Sperlich, 2019). Penelitian meta analisa terhadap 33 penelitian,
memberikan bukti bahwa HIT meningkatkan kebugaran kardio, antrophometri,
kontrol glokosa dan glikemik, pengontrolan fungsi pembuluh darah dan pembuluh
darah jantung, denyut nadi, pengontrolan terhadap inflamasi, peningkatan kapasitas
latihan dan masa otot, semua review penelitian ini atas dasar penelitian yang
dibandingkan dengan kelompok kontrol (Martland, Mondelli, Gaughran, & Stubbs,
2020).

Penelitian yang dilakukan terhadap anak anak dan remaja membuktikan
bahwa latihan intensitas tinggi pengaruhnya lebih besar dibandingkan Moderat,
penelitian dilakukan terhadap peningkatan kebugaran kardiorespirasi (Cao et al.,
2019). Latihan selama 6 bulan dengan 3 kali seminggu memberikan hasil bahwa
latihan dengan intensitas tinggi lebih baik pengaruhnya terhadap oksigen uptake,
kualitas hidup, toleransi terhadap kelelahan (Tew et al., 2019). Latihan interval
intensitas tiggi dalam waktu yang lama terjadi peningkatan VO.max, lebih baik
dibandingkan dengan intensitas moderat (Naves et al., 2019)

Latihan intensitas tinggi terhadap orang sakit

Direkomendasikan untuk latihan latihan intensitas tinggi dikontrol dengan
pengukuran yang subyektif dan juga obyektif mengenai intensitas latihan kedua,
diperlukan kontrol secara klinis untuk memonitor penilaitan dan memaksimalkan dari
sisi keamanan (Taylor et al., 2019). Latihan HIIT ternyata memilili pengaruh jangka

panjang terhadap kesehatan pasien kemo terapi kanker payudara (Bolam, Mijwel,
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Rundqvist, & Wengstrom, 2019). Penelitian dengan sampel kecil memberikan hasil
bahwa latihan dengan intensitas tinggi meningkatkan fungsi kognisi dan
meningkatkan kemampuan fungsi otot otak, kebugaran pada penderita kanker
payudara (Northey et al., 2019).

Sebuah penelitian memberikan rekomendasi bahwa penggunaan intensitas
tinggi untuk kepentingan rehabilitasi kesehatan bagi penderita jantung coroner, hal ini
harus sangat diawasi dan perlu evaluasi yang hati hati (Quindry, Franklin, Chapman,
Humphrey, & Mathis, 2019). Saran ini terutama dengan semakin banyaknya
penelitian dengan intensitas yang tinggi untuk mengatasi berbagai permasalahan serta
untuk meningkatkan kualitas kesehatan dan juga termasuk di dunia terapi.

Latihan intensitas tinggi terhadap kelebihan berat badan

Dalam latihan beta-alanine (asam anino esensial) sangat berpengaruh
terhadap peningkatan intensitas latihan dan dapat meningkatkan adaptasi (Forbes et
al., 2020). Latihan dengan dosis 90% nadi, hasilnya terjadi peningkatan kapasitas
aerobic, terjadi penurunan massa lemak setelah 4 minggu latihan tubuh, sistol
tekanan darah setelah latihan 8 minggu (Chin et al., 2020) (Chin et al., 2020)
merekomendasikan untuk program intensitas tinggi diperbanyakkan untuk mengatasi
orang yang kelebihan berat badan dan obesitas. Pengaruh volume rendah dengan
intensitas tingi ternyata tidak efektif untuk menurunkan lemak, persentasi lemak dan
komposisi tubuh (Sultana, Sabag, Keating, & Johnson, 2019), sehingga bedasarkan
pada temuan penelitian ini maka untuk latihan yang lebih disarankan ketika
menggunakan intensitas dan juga menggunakan volume tinggi.

Berdasarkan temuan dalam penelitian ini diperoleh hasil bahwa setiap
sebelum dan setelah latihan, jika dilakukan pengukuran berat badan, orang coba
mengalami penurunan berat badan dengan rerata penurunan 2,8 ons. Penurunan ini
kemudian diamati data selama proses penelitian terjanyata hampir semua orang coba
setiap kali datang latihan, hasil penimbangan tidak jauh berbeda. Hal ini memberikan
indikasi bahwa semua orang coba telah melakukan asupan gizi makro yang cukup,

sehingga berat badan akan kembali pada pulih asal. Penelitian ini mempertegas
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bahwa dengan latihan sirkuit dosis 100% pasti akan menurunkan berat badan sebelum
dan setelah latihan.

Kelemahan penelitian, kelanjutan dari penelitian ini untuk dicermati adalah perlu
adanya pencatatan nutrisi yang masuk serta aktivitas apa yang dilakukan untuk
melihat kecermatan berat badan kembali pada pulih asal setiap datang latihan. Sangat
terbukti bahwa setelah latihan akan terjadi penurunan berat badan, selanjutnya perlu
adanya kontrol terhadap asupun gizi jika dosis ini dipergunakan untuk melakukan
penurunan berat badan. Penelitian selanjutnya disarankan untuk melihat variabel

pemenuhan gizi selama latihan menjadi sebagai variabel yang diamati.

SIMPULAN.

Hasil penelitian menggambarkan bahwa dengan beban 100% dengan metode
sirkuit selalu terjadi penurunan berat badan. Penurunan yang terjadi rerata 2,8 ons.
Penurunan ini bukan merupakan penurunan permanen. Asupan nutrisi makro
(karbohidrat, lemak dan protein) tidak disertakan dalam pengendalian penelitian,

sehingga terjadi pulih asal untuk berat badan
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