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Abstrak

Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh laihan kebugaran dengan
menggunakan latihan sirkuit. Pembuktian dilakukan dengan menggunakan
dosis latihan medium 75% pengaruhnya terhadap berat badan diantara
pilihan motode dan intensitas. Metode penelitian dengan eksperimen pre test
post test dengan 12 kali latihan 10 station. Adapun peralatan yang digunakan
adalah calf raise, leg ectention, sit up, standing rowing, butterfly, tricep extention,
pull down, sit up, bend press, back up. Pengukuran dilakuka dengan timbangan
dengan satuan kg. Data dianalisis dengan deskriptif dan uji beda
nonparametrik. Hasil penelitian menunjukkan tidak terdapat perbedaan
antara pre test dan post test. Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan
dengan intensitas moderat jika hanya dilakukan dengan 10 alat dan 12 kali
pertemuan belum mampu untuk menurunkan berat badan secara signifikan.

Abstract

The research objective was to determine the effect of fitness training using circuit
training. Proof is done by using a medium training dose of 75% the effect on body
weight between the choice of method and intensity. The research method is a pre test
post test experiment with 12 times 10 station exercises. The equipment used is calf
raise, leg extension, sit up, standing rowing, butterfly, tricep extension, pull down, sit
up, bend press, back up. Measurements were made on a scale in kg. Data were
analyzed with descriptive and nonparametric different tests. The results showed that
there was no difference between the pre test and post test. So it can be concluded that
moderate intensity exercise if only done with 10 tools and 12 meetings has not been
able to lose weight significantly.
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PENDAHULUAN

pada tahun 2016 (Kargarfard et al., 2016).

Isu obesitas dan aktivitas fisik baik
menjadi trending sampai saat ini. Pada masa
pandemi semakin menguatkan orang untuk
makin tidak aktif. Semakin orang tidak aktif
maka ada kecenderungan akan terjadi
peningkatan berat badan dan terjadi
kejenuhan. Sebuah penelitian menyatakan
bahwa obesitas terus mengalami peningkatan
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Obesitas ini akan merugikan dan dapat
menyebabkan pemicu sakit pinggang dan
penyakit degeneratf lainnya (Fernandes et al.,

2018), seperti kerusakan hati yang
diakibatkan karena kelebihan asupan lemak
(de Lira et al, 2017), akan terjadi

peningkatan gula darah, kolesterol serta
penurunan kebugaran (Wormgoor et al.,
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2017) serta diabet tipe 2. Salah satu anjuran
untuk menjaga agar tidak terjadi peningkatan
berat badan dan usaha untuk menurunkan
atau mempertahankan berat badan adalah
dengan latihan intensitas tinggi (Petridou et
al., 2019), ataupun dengan diet, puasa dan
detoxifikasi (Obert et al., 2017) (Kirwan et al.,
2017). Latihan intensitas tinggi telah banyak
terbukti keampuhannya untuk mengatasi
kelebihan berat (de Lira et al., 2017) (Zhang
et al., 2017); (Turk et al., 2017), pengaturan
dasar insulin (Ouerghi et al., 2017),
kebugaran (Dias et al., 2018); (Turk et al.,
2017); (Chuensiri et al., 2018), perbaikan
tubuh (Alvarez et al., 2018); (Wewege, van
den Berg, Ward, & Keech, 2017); perbaikan
terhadap diabet dan tekanan darah (Alvarez
et al., 2018), (Winding et al., 2018).

Latihan intensitas tinggi berkisar di
atas 85% (Bompa & Buzzichelli, 2019),
intensitas dibawah 75% termasuk dalam
intensitas medium atau moderat antara 70%-
80% dari kemampuan maksimal. Intensitas
ini menjadi sangat penting karena akan
menentukan kualitas kinerja yang
ditunjukkan. Semakin tinggi intensitanya
maka durasi waktu yang dapat ditampilkan
akan semakin sedikit. Penelitian dilakukan
dengan menentukan dosis 75%, termasuk
dalam intensitas medium dilihat pengaruhnya
terhadap penurunan berat badan.

Penentuan intensitas latithan ini
didasarkan pada penelitian terdahulu, yang
telah membuktikan beberapa hal diantaranya,
penurunan lemak, lingkar perut, pinggang,
kolesterol ~ komposisi tubuh, perbaikan
kebugaran serta masalah diabet tipe 2 (Tan et
al., 2016),;(Campbell et al., 2019);(Magalhdes
et al., 2019); (Andreato et al., 2019), (Clark et
al., 2020);(Andreato et al., 2019);(Su et al.,
2019).

Permasalahan yang biasa dihadapi
oleh pelaku olahraga kebugaran diantaranya
kurang terkontrolnya latihan sehingga hasil
yang didapatkan secara data kurang akurat.
Berikutnya bukti penelitian yang ada lebih
cenderung pada intensitas tinggi (Taylor et
al., 2018): (Alvarez et al., 2018); (Dias et al.,
2018); lemak (Cvetkovi¢ et al., 2018); (Ingul
et al.,, 2018), dan tidak setiap orang akan
tahan dengan latihan intensitas tinggi.

METODE

Upaya untuk menjawab permasalahan
dalam penelitian ini menggunakan desain
eksperimen dengan pre test post test desain,
dengan desain eksperimen semu. Sampel non
probability, dengan 6 orang sebagai orang
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coba, sampel merupakan sampel sukarela
dengan usia 19-21 tahun.

Dilakukan pengukuran terhadap berat
badan dengan timbangan satuan kg terdekat.
Perlakukan yang diberikan adalah latihan
dengan menggunakan 10 alat dengan terlebih
dahulu diukur kemampuan repetisi maksimal.
Intensitas latithan adalah 75% dari repetisi
maksimal. Adapun peralatan yang digunakan
adalah calf raise, leg ectention, sit up, standing
rowing, butterfly, tricep extention, pull down, sit
up, bend press, back up. Jumlah latihan selama
12 kali latihan dengan durasi 3 kali dalam
seminggu. Teknik analisis data dengan uji
non parameterik dan statistik deskriptif.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Orang coba sebagai sampel penelitian
melaksanakan latithan sampai 12 kali
pertemuan. Latihan dilaksanakan pada
malam harus dimulai jam 19.00 di ruang
kebugaran jurusan Ilmu Keolahragaan.
Secara lengkap hasil latihan yang dilakukan
terdokumentasi sebagai berikut:

Tabel 1. Hasil latihan sirkuit setelah 12 kali
latihan

Pre test Posttest  Selisih
A 62,21 64,21 -2
B 67 65,9 1,1
C 61,8 59,3 2,5
D 51,3 51 0,3
E 70,8 68,6 2,2
F 56,45 56,65 -0,2
Rerata 61,59 60,94 0,65
80
60
40
20
0
o 1 2 3 4 5 6
mpre test MWposttest mselisih

Grafik 1. Penurunan berat badan setiap kali
Latihan

Berdasarkan table 1 rerata dari 6
sampel berat badan awal 61,59, setelah
melaksanakan perlakukan selama 12 kali
pertemuan rerata sampel menjadi 60,94.
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Dilihat dari angka penurunan cenderung
kecil. Demikian juga jika dilihat secara
individu. Berdasarkan data terdapat dua
orang yang justru mengalami peningkatan.
Data dalam penelitian ini tidak diambil
berdasarkan populasi dan tidak ditarik dari
sebuah populasi, sehingga dapat dinyatakan
analisis menggunakan uwji beda non
parameterik. Hasil uji non parametrik sebagai
berikut:

Tabel 2. Hasil uji non Parametrik

posttest - pretest

Z -1.153°

Asymp. Sig. (2-tailed) .249

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

Berdasarkan hasil uji Wicoxon
diperoleh nilai sig. hitung 0.249>0.05,
sehingga dapat disimpulkan dari hasil ini
dinyatakan sama antara pretest dan posttest.
Dapat diartikan latihan dengan jenis repetisi
75% dengan 10 alat dan dilakukan selama 12
kali pertemuan tidak berpengaruh secara
signifikan terhadap penurunan berat badan.

PEMBAHASAN

Penelitian ini memberikan gambaran
bahwa latthan yang dilakukan tidak
memberikan pengaruh yang  signifikan
terhadap berat badan. Dibuktikan dengan
hasil uji non parametrik yang menyatakan
bahwa tes sebelum dan setelah tidak jauh
berbeda. Hasil penelitian ini ternyata kurang

sejalan dengan hasil hasil penelitian
terdahulu.
Pada penelitian terdahulu lebih

cenderung mengungkapkan bahwa latihan
dengan intensitas moderat dapat memberi
efek positif terhadap penurunan berat badan
dan memperbaiki kinerja jantung (Clark et
al., 2020) penelitian serupa dengan intensitas
moderat memiliki efek yang positif terhadap
kebugaran, obesitas dan kardiorespirasi (Koh
et al., 2018);(Hay et al., 2016); (Ram et al.,
2020), serta pencegahan terjadinya obesitas
(Zouhal et al., 2020). Latihan intensitas tinggi
berpengaruh terhadap banyak hal seperti
penurunan lemak tubuh, BMI, penurunan
berat badan (Gerosa-Neto et al., 2016); (Soh
et al., 2020); (Osinski & Kantanista, 2017);
(Hunter et al., 2018); (De Lorenzo et al.,
2018); memperbaiki metabolisme (de Matos
et al., 2019). Berbagai review penelitian yang
dilakukan membuktikan bahwa latihan
intensitas tinggi lebih meyakinkan
dibandingkan dengan intensitas dibawahnya.
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Kaitan dengan latihan ini review hasil
penelitian  menyatakan bahwa latihan
intensitas tinggi dan rendah ternyata
berpengaruh terhadap BMI dan jumlah
lemak, dan latihan intensitas tinggi ternyata
juga direkomendasikan untuk anak baik putra
ataupun putri (Garcia-Hermoso et al., 2016);
(Moienneia & Attarzadeh Hosseini, 2016);
(Eddolls et al., 2017); (Herring et al., 2017),
tetapi intensitas moderat menurut (Tan et al.,
2017) lebih cocok dilakukan untuk anak anak.
Jika latihan diberikan kepada anak anak
tentunya harus melihat keberlanjutan latihan
agar mampu pada level moderat dan tinggi
(Herring et al., 2017), sebagai catatan latihan
yang bagi anak anak harus disusun agar anak
anak senang selama menjalani latihan.

Proses orang menjadi gemuk ataupun
terjadi penurunan berat badan merupakan
proses yang panjang dan rumit. Banyak orang
yang melakukan diet tidak makan makanan
yang mengandung karbohidrat, tetapi
mengkonsumsi asupan lemak ataupun
protein. Diet semacam ini kemungkinan
berhasil akan tetapi ketika kembali pada pola
makan awal maka berat badan akan
mengalami  peningkatan  yang  cepat.
Argumentasi ini di dasarkan pada proses
penyimpanan karbohidrat, lemak protein dan
akhirnya di oleh menjadi lemak Ketika
mengalami kelebihan (Irianto, 2017) dengan
proses yang disebut , glikolisis untuk sumber
energi karbohidrat, deaminasi untuk sumber
yang berasal dari protein, dan B-oksidasi
untuk sumber yang berasal dari lemak.

Hasil olahan karbohidrat pada
akhirnya menjadi glukosa setelah melewati
proses glikolisis, sedangakan protein dalam
siklusnya dalam proses kimiawi dibawa ke
asam anino, kelanjutannya asam amino ini
jika mengalami kelebihan maka akan
disimpan, penyimpanan protein bukan
disimpan dalam protein tetapi diproses lagi
dengan proses desaminasi yang pada
akhirnya proses ini akan menjadikan asam
amino berubah menjadi glokosa. Perubahan
menjadi glukosa ini lah yang pada akhirnya
sama dengan hasil dari pengolahan
karbohidrat. Sedangkan asupan lemak seperti
telah disebutkan akan diolah dalam proses- j-
oksidasi yang pada akhirnya menjadi asam
lemak atau yang sering disebut dengan
(trigliserida). Kemudian trigliserida ini akan
disimpan di bawah kulit yang disebut
penyimpanan itu dalam jaringan lemak.
Secara penggunaan energi penyimpanan
lemak yang terjadi ini juga memerlukan
energi tetapi energi yang diperlukan untuk
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penyimpanan lemak ini akan lebih sedikit jika
dibandingkan dengan energi yang diperlukan
untuk pengolahan karbohidrat dan protein
menjadi lemak (Lauralee Sherwood, 2001).
Berdasarkan pada rangakaian proses ini maka
dapat dijelaskan secara nyata bahwa apapun
asupannya maka pada akhirnya jika terjadi
kelebihan asupan gizi makro, maka akan
disimpan dalam bentuk lemak dan inilah
yang dikatakan sebagai gemuk jika melebihi
dari ketentuan berat badan ideal yang
diperhitungkan antara tinggi dan berat badan.

Dipahami bersama bahwa jika terjadi
kelebihan dalam memasukkan karbohidrat
maka, gula dalam darah akan meningkat, hal
ini sebagai penyebab terjadinya peningkatan
jumlah insulin agar mengembalikan gula
darah menjadi normal. Untuk menjadi energi,
gula yang ada di dalam darah ini dengan
pengaruh insulin akan diproses di dalam sel
kemudian menjadi energi dan jika masih
berlebih maka akan disimpan dalam bentuk
glikogen.

Permasalahan akan timbul ketika sel
telah over glikogen, maka kelebihan ini akan
diproses dalam proses /lipogenesis yang pada
akhirnya akan berubah menjadi lemak.
Kaitannya dengan penurunan berat badan,
ketika orang melakukan latihan dalam waktu
yang lama dengan intensitas tertentu, sampai
cadangan energi yang ada di dalam otot
berkurang maka kebutuhan energi untuk
bergerak, akan terjadi glikolisis yang akan
mengubah glukosa menjadi ATP dalam siklus
kreb. Selanjutnya jika kelebihan glukosa ini
tidak dilakukan pemrosesan karena orang
tidak bergerak maka glukosa akan disimpan
melalui glikogenesis yang akan menghasilkan
glikogen (Lauralee Sherwood, 2001).

Berdasarkan pada sampel kecil ini dan
pembahasan yang telah dilakukan
berdasarkan tinjauan penelitian yang relevan,
ternyata latihan dengan intensitas moderat ini
jika dipergunakan untuk menurunkan berat
badan masih kurang efektif. Ada beberapa hal
yang perlu diperhatikan selain hanya pada
intensitas latihan. Pada penelitian yang
dilakukan ini tidak mempertimbangkan
asupan nutrisi yang kemungkinan menjadi
penyebab gagalnya berat badan turun. Hal ini
dapat dilihat dari rerata setiap latihan
kenyataannya terjadi penurunan. Selang 2
dari ke latihan berikutnya telah terjadi
peningkatan berat badan kembali. Ketika
latihan dilaksanakan kembali, sesaat setelah
latihan faktanya terjadi penurunan. Analisa
berikutnya adalah orang coba dalam
penelitian ini adalah orang pada usia 19-21
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tahun, pada usia ini merupakan level dimana
terjadi capaian berat badan ideal, sehigga
upaya penurunan ataupun peningkatan berat
hanya dalam 1 bulan memerlukan usaha yang
lebih.

Sesuai dengan hasil penelitian yang
dilakukan oleh Normandin et al., (2017),
upaya untuk mengatasi berat badan tidak
terkecuali berapa umurnya ada dua hal
penting yang harus diperhatikan, pertama
adalah asupan kalori serta kedua latihan
dengan intensitas moderat dan tinggi. Kedua
hal ini perlu mendapat kontrol yang baik,
sehingga penggabungan dari dua perlakuan
antara asupan kalori dan intensitas latihan
menjadi perhatian yang sama. Akan sia sia
latihan berat dilakukan, tetapi setelah latihan
memasukkan kalori yang berlebih yang pada
akhirnya akan disimpan dalam bentuk lemak.
Hasil penelitian ini didukung juga oleh
penelitian yang dilakukan oleh Plavsic et al.,
(2020), dinyatakan bahwa dengan
memberikan  perlakukan terhadap dua
kelompok, latihan selama 3 bulan dengan
perlakuan pemberian latihan intensitas dan
pengaturan pola makan, hasilnya terjadi
penurunan terhadap gula darah dan tingkat
insulin mengalami peningkatan. Kelompok
kedua dalam penelitian ini adalah kelompok
yang hanya melaksanakan pengaturan pola
makan dalam waktu tiga bulan. Pada
kelompok yang kedua ini terjadi perbaikan
dengan BMI saja.

Lebih lanjut kajian penelitian relevan
terhadap intensitas moderat ini dibandingkan
dengan penelitian terdahulu membuktikan
bahwa intensitas moderat dan tinggi angka
kehilangan data lebih kecil (Stensvold et al.,
2020), terjadi adaptasi pada mitokondria lebih
baik, (Dolci et al., 2020) terjadi peningkatan
lebih besar sampai 2% dibandingkan dengan
intensitas lain (Rosenblat et al., 2020).
memberikan sumbangan peningkatan dalam
keaktifan dalam mengikuti permainan pada
pendidikan jasmani (Martin-Smith et al.,
2020).

Intensitas moderat memiliki pengaruh
yang sama dengan latihan intensitas tinggi
terhadap capaian hasil kebugaran (Korman et
al., 2020), terjadi peningkatan terhadap
kebugaran, dan peningkatan VO2max (Tew
et al., 2019) tetapi latihan intensitas moderat
ini tidak lebih efektif dibandingkan dengan
intensitas tinggi (Naves et al., 2019). Sehingga
latihan intensitas moderat ini memang baik,
tetapi secara efektivitas masih dibawah
latihan dengan intensitas tinggi.
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KESIMPULAN

Ternyata hasil penelitian dengan
melakukan angkatan dosis moderat repetisi
maksimal, selama 12 kali pertemuan dengan
10 station tidak berpengaruh terhadap
penurunan berat badan. Penelitian ini
memiliki kekurangan pada jumlah sampel
dan tidak ada kelompok pembanding.
Kekurangan yang kedua tidak
memperhitungkan asupan makanan di luar
latihan serta aktivitas yang lain dilakukan
selain perlakuan yang diberikan.

Berdasarkan kajian teori ternyata gizi
makro yang masuk ke dalam tubuh jika
mengalami kelebihan pada akhirnya akan
disimpan dalam bentuk melakui proses
glikogenesis untuk karbohidrat, lemak dengan
proses f-oksidasi, sedangkan protein dengan
proses deaminasi. Ketiga proses ini akan
memberikan asupan pencadangan
karbohidrat, lemak dan protein menjadi
lemak. Cadangan lemak ini dapat
dipergunakan kembali melalui proses menjadi
energi ketika orang melaksanakan aktivitas
dan telah terjadi kekurangan energi dalam
bentuk glikogen dalam otot.
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