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ABSTRAK

Nama : Meddya Ranami
Program Studi : Kedokteran
Judul Tugas Akhir : Pengaruh Senam Aerobik Low Impact terhadap Indeks

Massa Tubuh dan Rasio Lingkar Pinggang-Panggul
pada Obesitas dan Overweight di RS Pertamedika
Palembang 2018.

Obesitas merupakan salah satu masalah kesehatan yang terus meningkat setiap
tahunnya dan terjadi di seluruh dunia. Indeks antropometri yang biasa digunakan
untuk mendeteksi status gizi, terutama pada obesitas dan overweight adalah
Indeks Massa Tubuh (IMT) dan Rasio Lingkar Pinggang-Panggul (RLPP). Status
gizi seseorang dapat dipengaruhi oleh aktifitas fisik, seperti senam aerobik low
impact. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam aerobik low
impact terhadap IMT dan RLPP pada obesitas dan overweight di RS Pertamedika
Palembang. Jenis penelitian ini adalah quasy experimental dengan desain
one-group pretest-posttest. Data setiap sampel adalah hasil pengukuran IMT dan
RLPP diukur sebelum dan setelah senam aerobik 3 kali seminggu selama 4
minggu dengan durasi 30 menit. 18 sampel penelitian diambil dengan cara total
sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Hasil uji statistik didapatkan
penurunan rerata IMT setelah senam yang signifikan menjadi 27,5 dengan
P=0,028 (P<0,05) dan penurunan rerata RLPP setelah senam yang signifikan
menjadi 0,88 dengan P=0.001 (P<0,05) sehingga dapat disimpulkan bahwa
terdapat Pengaruh Senam Aerobik Low Impact terhadap Indeks Massa Tubuh dan
Rasio Lingkar Pinggang-Panggul pada Obesitas dan Overweight di RS
Pertamedika Palembang.

Kata Kunci : Latihan Fisik, Senam Aerobik Low Impact, Obesitas, Overweight.
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ABSTRACT

Name : Meddya Ranami
Study Program : Medical
Title : Effect of Low Impact Aerobic Dance with Body Mass

Index and Waist-Hip Ratio of Obesity and Overweight
at Pertamedika Palembang Hospital 2018.

Obesity is one of the health problems that increase every year and occurs
worldwide. Index of Anthropometry is used to detect nutritional status, especially
the body mass index (BMI) and the waist-hip ratio (WHR) in overweight and
obesity. A person's nutritional status can be affected by physical activity, such as
low impact aerobic dance. This study aims to determine the effect of low impact
aerobic dance with BMI and WHR of obesity and overweight at Pertamedika
Pertamina Plaju Hospital. This type of research is quasy experimental with one
group pretest-posttest design. Data were taken by measured BMI and WHR
before and after low impact aerobic dance three times a week for 4 weeks with a
duration of 30 minutes. 18 samples were taken by total sampling technique
according to inclusion and exclusion criteria. Statistical test results were a
significant decrease in average of IMT after low impact aerobic dance to 27.5
with P = 0.028 (P < 0,05) and a significant decrease in average of RLPP after low
impact aerobic dance to 0.88 with P = 0.001 (P < 0,05). The conclusion is that
there is effect of low impact aerobic dance with BMI and WHR of obesity and
overweight at Pertamedika Hospital.

Keyword: Physical activity, Low impact aerobic dance, Obesity, Overweight.
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Obesitas merupakan salah satu masalah kesehatan yang terus

meningkat setiap tahunnya dan terjadi di seluruh dunia. Obesitas dan

overweight (kegemukan) dapat terjadi pada semua kelompok umur dan pada

semua strata sosial ekonomi. Obesitas dan overweight dapat menjadi salah

satu penyebab gangguan metabolisme yang berpengaruh pada tekanan darah,

kolesterol, trigliserida, dan menyebabkan resistensi insulin. Setiap tahun,

sekitar 2.8 juta penduduk di dunia meninggal akibat obesitas atau

overweight. Obesitas dan overweight adalah suatu keadaan dimana terdapat

penumpukan lemak pada tubuh yang dapat menyebabkan gangguan

kesehatan (WHO, 2018).

Prevalensi obesitas di dunia telah mengalami peningkatan sebanyak 3

kali lipat sejak tahun 1975. Pada 2016, lebih dari 1,8 miliar (39%) orang

dewasa yang berusia 18 tahun mengalami overweight dan lebih dari 650 juta

(13%) orang mengalami obesitas. Di Asia Tenggara, terdapat 14% individu

dengan overweight dan 3% obesitas (WHO, 2018).

Di Indonesia, prevalensi penduduk dewasa di Indonesia dengan

overweight 13% dan obesitas 15,4%. Prevalensi penduduk laki-laki dewasa

obesitas pada tahun 2013 sebanyak 19,7 persen, lebih tinggi dari tahun 2010

(7,8%). Pada tahun 2013, prevalensi obesitas perempuan dewasa (>18 tahun)

32,9 persen, naik 17,5 persen dari tahun 2010 (15,5%). Riset Kesehatan

Dasar (Riskesdas) tahun 2013 menyediakan data dan prevalensi overweight

dan obese. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa risiko penyakit tidak

menular termasuk kejadian obesitas cenderung terjadi pada umur lebih dari

25 tahun (Riskesdas, 2013).
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Penentuan status gizi dapat dilakukan sebagai langkah awal dalam

pendeteksian obesitas dan faktor yang terkait. Terdapat dua cara penilaian

status gizi, yaitu secara langsung yang meliputi antropometri, biokimia,

klinis, fisik dan tidak langsung yang terdiri dari survei konsumsi makanan

dan faktor ekologi. Antropometri sering digunakan untuk menentukan status

gizi seseorang (Supariasa, 2016).

Indeks antropometri yang biasa digunakan untuk mendeteksi status

gizi, terutama pada obesitas dan overweight adalah Indeks Massa Tubuh

(IMT) dan Rasio Lingkar Pinggang-Panggul (RLPP) (Septina, 2010). IMT

merupakan petunjuk untuk menentukan kelebihan berat badan berdasarkan

indeks quatelet, yaitu berat badan dalam kilogram dibagi dengan kuadrat

tinggi badan dalam meter (kg/m2) (Pudjiadi et al., 2010). Rasio lingkar

pinggang–pinggul (RLPP) adalah salah satu metode untuk menilai

akumulasi lemak pada tubuh (Seidell, 2004).

Salah satu faktor yang dapat mempengaruh status gizi seseorang

adalah aktifitas fisik. Aktivitas fisik adalah pergerakan tubuh yang

dihasilkan oleh aktivitas sistim musculoskeletal (Nurmalina, 2011).

Aktifitas fisik terbagi 3 kategori, yaitu ringan, sedang dan berat. Senam

aerobik low impact adalah salah satu kategori aktifitas fisik sedang (CDC,

2015).

Senam aerobik adalah serangkaian gerak yang dipilih secara sengaja

dengan cara mengikuti irama musik yang juga dipilih sehingga melahirkan

ketentuan ritmis, kontinuitas dan durasi tertentu. Latihan aerobik sebaiknya

dilakukan dengan frekuensi 3-5 kali perminggu dengan durasi latihan 20-30

menit setiap kali latihan (Willmore dan Costill, 1994).Giam & Teh (1993)

mengatakan bahwa durasi latihan 15-30 menit sudah dinilai cukup apabila

latihan dilakukan secara terus menerus dan didahului 3-5 menit pemanasan

dan diakhiri 3-5 menit pendinginan. Brick (2001) menyatakan bahwa “Di

dalam tubuh kita senantiasa berlangsung proses biokimia untuk memperoleh

energi bagi tiap gerak kerja. Aerobik yang dilakukan pada intensitas rendah

sampai sedang dalam waktu 30 menit atau lebih akan membakar lemak.
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Aerobik yang dilakukan dalam intensitas yang tinggi dalam waktu singkat

atau kurang dari 30 menit akan membakar gula”.

Teori yang ada diperkuat oleh beberapa penelitian yang sudah

pernah dilakukan. Penelitian yang dilakukan oleh Okuneye et al (2010)

menyatakan bahwa terdapat signifikansi terhadap penurunan RLPP pada 17

laki-laki dewasa. Hasil penelitian Sulistyoningrum dan Candrawarti (2016)

pada 33 wanita yang berusia 15-30 tahun di Bangladesh menyatakan bahwa

senam aerobik yang dilakukan selama 12 minggu dengan intensitas 3 kali

dalam seminggu yang berdurasi 60 menit setiap latihan senam memberikan

pengaruh yang signifikan terhadap penurunan IMT dan lingkar pinggang.

Di Indonesia juga dilakukan penelitian oleh Pratiwi (2015) yang

didapatkan hasil bahwa sesudah pemberian senam aerobik didapatkan hasil

yang signifikan. Hasil uji beda pengaruh antara kelompok perlakuan dan

kelompok kontrol disimpulkan bahwa terdapat beda pengaruh antara

pemberian senam aerobik dengan tanpa pemberian senam aerobik terhadap

penurunan berat badan.

Berdasarkan data diatas, dapat diketahui bahwa obesitas merupakan

masalah yang sering terjadi di semua kalangan. Penelitian tentang Pengaruh

Senam aerobik low impact terhadap IMT dan RLPP pada Obesitas dan

Overweight belum banyak dilakukan di Indonesia. Maka dari itu, peneliti

ingin melakukan penelitian lebih lanjut untuk mengetahui Pengaruh Senam

Aerobik low impact terhadap Indeks Massa Tubuh dan Rasio Lingkar

Pinggang-Panggul pada Obesitas dan Overweight di RS Pertamedika

Palembang 2018.

1.2 Rumusan Masalah

Apakah terdapat pengaruh senam aerobik low impact terhadap IMT

dan RLPP pada individu dengan obesitas dan overweight?
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1.3 Tujuan Penelitian

1.3.1 Tujuan Umum

Mengetahui pengaruh senam aerobik low impact terhadap IMT dan

RLPP pada obesitas dan overweight di RS Pertamedika Palembang 2018.

1.3.2 Tujuan Khusus

1. Mengetahui IMT dan RLPP pada obesitas dan overweight sebelum

dilakukan senam aerobik low impact (pre-test) di RS Pertamedika

Palembang 2018

2. Mengetahui IMT dan RLPP pada obesitas dan overweight setelah

dilakukan senam aerobik low impact (post-test) di RS Pertamedika

Palembang 2018

3. Mengetahui adanya pengaruh senam aerobik low impact terhadap IMT

dan RLPP pada obesitas dan overweight di RS Pertamedika

Palembang 2018.

1.4 Manfaat Penelitian

1.4.1 Manfaat Teoritis

Sebagai tambahan pengetahuan mengenai pentingnya mengetahui

pengaruh senam aerobik terhadap IMT dan RLPP pada obesitas dan

overweight di RS Pertamedika Palembang 2018.

1.4.2 Manfaat Praktis

Sebagai pertimbangan bagi sistem kesehatan untuk melakukan senam

aerobik terhadap IMT dan RLPP pada obesitas dan overweight di RS

Pertamedika Palembang sebagai pencegahan komplikasi seperti penyakit

kardiovaskular dan gangguan metabolisme.
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1.5 Keaslian Penelitian

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian

Nama Judul
Penelitian

Metode Penelitian Hasil Perbedaan

Nafikah
Widyawati.
2014.
Surabaya

Pengaruh
Senam Fun
Aerobik
terhadap Indeks
massa Tubuh
Wanita Usia
30-40 Tahun .

Eksperimen terhadap 15
sampel wanita yang
berusia 30-40 tahun yang
diberi perlakuan senam
aerobik yang dilakukan 3
kali dalam seminggu
dengan durasi 55-65
menit selama 8 minggu

Hasil
penelitian
menunjukka
n penurunan
IMT yang
signifikan
(p < 0.05)

Judul
penelitian,
tempat
penelitian,
populasi
dan sampel.

Ativie et al.
2018.
Nigeria.

Modulations of
8-Week
Aerobic Dance
Exercise on
Selected
Anthropometric
Indicators in
Overweight and
Obese Females
Journal of
Applied Life
Sciences
International

Eksperimen terhadap 71
sampel wanita (32
eksperimen dan 39
kontrol) yang overweight
dan obesitas usia 18-30
tahun di Nigeria. Pada 32
sampel eksperimen
diberi perlakuan senam
aerobik yang dilakukan
selama 8 minggu dengan
intensitas 4 kali dalam
seminggu yang berdurasi
30 menit setiap latihan
dan durasinya terus
ditingkatkan selama 10
menit setiap 2 minggu.

Hasil
penelitian
menunjukka
n bahwa
terdapat
pengaruh
yang
signifikan
(p < 0,05)
dalam
penurunan
IMT, RLPP,
lingkar
pinggang
dan lingkar
panggul.

Judul
penelitian,
tempat
penelitian,
populasi
dan sampel.

Hanfy &
Gabr. 2013.
United
States.

Effects of
Intensity of
Aerobic on
Body
Composition
and Blood Lipid
Profile in Obese
/Overweight
Females

Eksperimen terhadap 60
remaja perempuan yang
obesitas. kelompok
eksperimen diberi
perlakuan dengan
pemberian makanan
rendah kalori (1200
kalori) dan senam
aerobik

Penelitian
menunjukka
n hasil
penurunan
berat badan,
lingkar
pinggang,
IMT, dan
RLPP yang
signifikan
(p < 0,01),
penurunan
yang
signifikan
ini terutama
terlihat pada
kelompok
eksperimen

Judul
Penelitian,
tempat
penelitian,
populasi
dan sampel
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