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ABSTRAK

Kebiasaan aktivitas fisik yang rendah atau disebut juga sedentary life style semakin meningkat

seiring dengan perkembangan teknologi yang mempermudah aktivitas manusia. Sedentary
lifestyle beresiko untuk meningkatkan tebal lemak yang juga memiliki resiko Kesehatan lainnya.
Tujuan penelitian ini adalah melihat pengaruh exercise terhadap tebal lemak pada komunitas
denga aktivitas fisik rendah. Metode penelitian ini adalah quasi experimental dengan pendekatan
one group pre and post-test design. Subjek penelitian adalah 22 mahasiswi yang memiliki IMT 223
kg/m?> dan score Tegner scale < 2. Pengukuran tebal lemak menggunakan skinfold caliper untuk
extrimitas atas dan bawabh. Intervensi yang diberikan adalah: (1) overhead tricep extension dengan
beban skg dilakukan sebanyak 10 repetisi, 3 set. (2) Push up sebanyak 8 repetisi, 3 set. (3) Squad
dilakukan 12 repetisi, 3 set. (4) Lunges dilakukan 12 repetisi, 3 set. Seluruh Latihan diberikan dengan
frekuensi 3 kali seminggu selama 4 minggu. Analisa data yang digunakan yaitu uji normalitas
menggunakan shapiro wilk dan uji hipotesa menggunakan uji paired t-test dengan nilai signifikansi
p<0.05. Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan tebal lemak yang signifikan. Anggota
gerak atas lebih banyak mengalami penurunan dibandingkan dengan anggota gerak bawah.

Kata kunci: Exercise, fat thickness, sedentary

PENDAHULUAN Dalam konteks latihan fisik  untuk

World Hedlth Organization menyatakan mengurangi kadar lemak berlebih dalam

aktivitas fisik adalah sebuah pergerakan
badan yang dihasilkan oleh otot skeletal yang

tubuh, terdapat beberapa model latihan yang
dapat diterapkan untuk anggota gerak atas

memerlukan pengeluaran energi. Tidak dan bawah. Push up merupakan salah satu

menggunakan aktivitas fisik menjadi faktor bentuk latihan fisik yang efektif bertujuan

tertinggi keempat tentang mortalitas global untuk  membantu  mengurangi  lemak,

(6% kematian global) '. Semakin banyak terutama pada bagian lengan, dada, dan

kegiatan pada mahasiswi jika tidak sepadan bahu. Pushup melibatkan kontraksi otot

dengan asupan makanan yang sesuai, akan tricep saat badan memompa keatas. Otot

berpengaruh terhadap Indeks Massa Tubuh. tricep ~ menggerakan  lengan  saat

Menunjukan mahasiswi yang  kurang mengulurkan lengan, ketika menekan tubuh

menjalankan berbagai kegiatan fisik akan ke atas, otot tricep akan bekerja untuk

menyebabkan obesitas atau overweight *. menstabilkan tubuh anda 3. Latihan overhead
triceps extensions adalah salah satu variasi

latihan bebanyang bisa diberikan, bertujuan
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tebal
meningkatkan massa otot khususnya otot

untuk mengurangi lemak,

tricep. Latihan overhead triceps dapat
dilakukan dengan menggerakkan lengan atas
ke atas kepala dalam posisi tegak lurus atau

sedikit miring 4.

Squad adalah gerakan yang dirancang untuk
memperkuat otot, membakar kalori, dan
mengurangi lemak dengan intensitas sedang
hingga tinggi, seperti yang dijelaskan oleh >.
Gerakan squat melibatkan kontraksi otot-
otot paha, pantat, dan inti tubuh untuk
menjaga keseimbangan dan stabilitas.
Melakukan latihan squad secara teratur
dapat membantu meningkatkan tingkat
metabolisme basal tubuh. Metabolisme basal
yang
dibutuhkan oleh tubuh saat dalam keadaan

mengacu pada jumlah energi
istirahat untuk menjalankan fungsi-fungsi
dasar seperti sistem penapasan,sirkulasi
tubuh.

Dengan meningkatkan tingkat metabolisme

darah, dan pemeliharaan suhu
basal, tubuh akan membakar lebih banyak
kalori secara keseluruhan, termasuk kalori
Latihan
lunges merupakan cara yang efektif untuk
otot-otot  kaki  seperti
quadriceps (otot paha depan), hamstring

(otot belakang paha), gluteus (otot pantat),

yang berasal dari lemak tubuh®.

menguatkan

dan otot-otot stabilisator ®. Latihan ini juga
dapat meningkatkan koordinasi antar otot
dan fleksibilitas tubuh secara keseluruhan

Sesuai rekomendasi WHO bahwa latihan yang
bagus dengan mengkombinasikan latihan
Latihan
latihan

aerobik dan latihan kekuatan 7.
kombinasi bisa meningkatkan
metabolisme basal, yang artinya seorang
akan membakar kalori lebih banyak saat

sedang istirahat & (Nasrullohet al., 2021).

METODE
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Penelitan ini merupakan penelitian quasi
experimental dengan pre and post-test
design. Responden penelitian adalah 22
mahasiswi yang memiliki IMT 223 kg/m?> dan

score Tegner scale < 2.

diukur  ketebalan  lemak
menggunakan  skinfold
diaplikasikan pada lengan dan paha. Data ini

sebagai

Responden
kaliper, dan
sebelum

digunakan baseline

diakukan intervensi.

Intervensi yang diberikan adalah: (1)
overhead tricep extension dengan beban 5kg
dilakukan sebanyak 10 repetisi, 3 set. (2) Push
up sebanyak 8 repetisi, 3 set. (3) Squad
dilakukan 12 repetisi, 3 set. (4) Lunges
dilakukan 12 repetisi, 3 set. Seluruh Latihan
diberikan dengan frekuensi 3 kali seminggu

selama 4 minggu.

dilakukan
pengukuran ketebalan lemak Kembali, dan

statistik
pengaruh

setelah 12 kali perlakuan,
data digunakan dalam analisa
sebagai data post-test. Uji
menggunakan paired t-tes dan signifikansi
level <0.05.

HASIL

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh Latihan fisik terhadap
tebal lemak pada komunitas mahasiswi
dengan aktifitas fisik rendah.

Karakteristik responden

Responden dalam penelitian ini adalah
mahasiswi dengan aktivitas fisik rendah
(Tegner scale <2). Didapatkan usia rata-rata
23.2 tahun dengan IMT28.9 dimana termasuk
dalam kategori overweight

Tabel 1. Karakteristik responden

No. Karakteristik Mean (SD)

1 Usia 22.3(0.82) Tahun
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2 IMT 28.9 (4.42) Kg/m?
3 Teballemak  39.5(8.88) mm
Tebal Lemak

Hasil Analisa tebal lemak sebelum dan

setelah dilakukan Latihan fisik selama 12 kali

pertemuan  menunjukkan  hasil  yang
signifikan (p<o0.001) (Tabel 2).
Tabel 2. Hasil Paired t-test

Tebal

Lemak Mean (SD) df P value
Pre-test 39.5(8.88)

1.16 <0.001

Post-test 38.1(8.24)

Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa
anggota gerak atas lebih banyak mengalami
penurunan tebal lemak dibandingkan
anggota gerak bawah (gambar 1). Anggota
gerak atas mengalami penurunan rata-rata
2.13 mm, sedangkan anggota gerak bawah
hanya 0.80 mm.

Gambar 1. Perbedaan tebal lemak AGA dan
AGB
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perempuan lebih tinggi daripada laki-laki °
Menurut data dari Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) tahun 2010, prevalensi nasional
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overweight dan obesitas pada penduduk usia
di atas umur 18 tahun mencapai 21,9%, *°
Prevalensi berat badan overweight dan
obesitas pada wanita dewasa muda,
khususnya dalam rentang usia 17-25 tahun,
mengalami peningkatan yang signifikan dari
1,6% menjadi 4,0% dan dari 5,7% menjadi 9,5%
11 Secara teoritis, aktivitas fisik memiliki
hubungan yang positif dengan kebugaran dan
kesehatan.

Berat badan yang ideal dapat dicapai melalui
kombinasi pengurangan lemak tubuh dan
rutinitas aktivitas fisik yang teratur 2. Lemak
dalam tubuh memegang peranan yang
penting ketika melakukan aktivitas terutama
kegiatan olahraga atau latihan fisik dengan
intensitas rendah hingga sedang dalam
jangka waktu yang lama. Lemak akan
diarahkan ke jaringan otot lalu dipakai
sebagai energi, oleh karena itu, jenis latihan
ini dapat digunakan dalam program
penurunan tebal lemak tubuh . Hal ini
sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Dong et al (2019) * dimana didapatkan
aktivitas fisik dengan intensitas rendah
hingga sedang menurunkan presentase tebal
lemak dan pemeliharaan indeks massa tubuh
terhadap wanita dengan permasalahan
badan overweight dan obesitas.

Latihan beban merupakan jenis Latihan
anaerobic dimana dapat memberikan efek
hypertrophy pada otot dan meningkatkan
laju metabolism, sehingga dapat mengurangi
presentase lemak tubuh *5. Hal ini diperkuaat
dengan hasil penelitian Ambarwati (2016) 2
yang menyatakan latihan beban 3 kali dalam
seminggu secara signifikan menurunkan
presentase tebal lemak. Prorses adaptasi
pada organ tubuh, Latihan beban yang
dijalani secara terprogram, terstruktur
dengan intensitas, frekuensi, dan durasi akan
menyebabkan dampak terhadap penurunan
persentase tebal lemak tubuh.

Razy (2019) " menyatakan bahwa latihan
beban mempunyai efek positif terhadap
peningkatan metabolisme. Latihan anaerobik
memiliki efek positif pada profil lipid.
Metabolisme  anerobik  menghasilkan
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peningkatan laktat dan asidosis metabolic
secara langsung dan titik transisi ini
dinamakan ambang anaerobic. Hal ini
disupport penelitian Patel et al (2017) 7
menunjukkan bahwa kelompok responden
yang melakukan latihan beban menunjukkan
penurunan asam lemak dan indeks masa
tubuh yang lebih besar dibandingkan dengan
kelompok yang melakukan latihan aerobik
saja.

KESIMPULAN

Kesimpulan penelitian ini adalah Latihan fisik
berpengaruh terhadap penurunan tebal
lemak pada komunitas yang memiliki aktifitas
fisik rendah.
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