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Abstract

The exercise dose needs to be selected to determine the expected results. Exercise dosage is also
selected based on exercise goals. The application of exercise doses will influence the expected
variables. Exercises for weight loss are characterized by burning fat. There are options in determining
the exercise dose for weight loss. This study aimed to compare 75% and 100% exercise intensity
doses to fluctuations in weight loss. Focusses analysis on proving its effectiveness between the
intensity. Experimental research design provides 75% and 100% treatment of circuit training, 12
stations. Samples were 12 students. Before and after exercise, weigh the body. Based on the
recording during exercise, it turns out that the body weight will decrease more if you use a higher
intensity (100%) with a mean value of 0.3113 and 0.2592; based on the normality test, showed
rejected the data normality. Non-parametric Wilcoxon has a significance value of 0.033, so it
concluded that 75% and 100% intensity affect weight loss, 100% intensity more effective than 75%.
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Abstrak

Dosis latihan perlu dipilih untuk menentukan hasil yang diharapkan. Dosis Latihan juga dipilih
berdasarkan tujuan latihan. Penerapan dosis latihan akan memberikan pengaruh terhadap variabel
yang diharapkan. Latihan untuk penurunan berat badan memiliki ciri membakar lemak. Terdapat
pilihan dalam menentukan dosis latihan untuk penurunan berat badan. Tujuan penelitian ini untuk
membandingkan dosis intensitas latihan 75% dan 100% terhadap fluktuasi penurunan berat badan.
Penelitian ini tidak terfokus pada pres tes dan post tes semata, tetapi lebih pada membuktikan
sebarapa efektif antara 75% dab 100%. Desain penelitian dengan eksperimen memberikan
perlakukan 75% latihan sirkuit training dengan beban dan sirkuit 100%. Penelitian dilakukan terhadap
12 Mahasiswa sebagai sampel. Latihan dilakukan dengan menggunakan 12 alat. Sebelum dan
setelah latihan dilakukan penimbangan berat badan. Berdasarkan pencatatan selama latihan ternyata
berat badan akan turun lebih besar jika menggunakan intensitas yang lebih tinggi (100%) dengan nilai
mean 0.3113 dan 0.2592, berdasarkan uji normalitas ternyata data dinyatakan tidak normal. Analisis
non parameterik dengan Wilcoxon W signigikansi hitung 0.033 sehingga dapat disimpulkan, pertama,
intensitas 75% dan 100% berpengaruh terhadap penurunan berat badan sesudah latihan, bahwa
terdapat perbedaan diantara kedua intensitas tersebut dengan intensitas 100% lebih efektif.

Kata kunci: dosis latihan, intensitas latihan, penurunan berat badan

PENDAHULUAN

Terjadinya perubahan gaya hidup (Lanigan, Tee, & Brandreth, 2019, p. 190), pola makan
terutama junk food berpotensi terhadap serangan penyakit tidak menular (diabet, kanker) yang
merupakan rangkaian dengan diawali dengan obesitas (Ahirwar & Mondal, 2019, p. 449; Ford, Patel,

& Narayan, 2017, p. 145; Zobel, Hansen, Rossing, & von Scholten, 2016), sakit jantung (Ahirwar &
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Mondal, 2019, p. 1). Lebih lanjut dinyatakan bahwa efek dari obesitas salah satunya adalah sakit
punggung dan pinggang (Fernandes, Pinto, Ferreira, & Lira, 2018a, p. 167). dapat menurunkan
fungsi otak (Spyridaki, Avgoustinaki, & Margioris, 2016, p. 169). Kajian relevan ini memberikan sinyal
bahwa jika terjadi perubahan gaya hidup dan lebih suka konsuntif serta akhirnya mengalami
kelebihan berat badan, pada akhirnya akan menimbulkan masalah kesehatan. Jika orang mengalami
obesitas maka berpotensi terhadap diabet jenis 2 dan dapat menurunkan kinerja otak (Spyridaki et
al., 2016, p. 169).

Kerusakan ini dapat diatasi dengan latihan dengan intensitas tinggi (Dias et al., 2016a; Kirwan,
Sacks, & Nieuwoudt, 2017) ataupun hidup aktif (Fernandes et al., 2018a, p. 167; Villablanca et al.,
2015, p. P509) serta kerjasama antar individu dan masyarakat (Bluher, 2019, p. 288), Keluarga,
sekolah, dan masyarakat dan pengembangan kebijakan (Dabas & Seth, 2018, p. 546) untuk
menciptakan lingkungan yang bergaya hidup aktif. Salah satu upayanya adalah harus melakukan
kesadaran hidup aktif untuk mencegah terjadinya obesitas (Dabas & Seth, 2018, p. 546; Gonzalez-
Muniesa et al., 2017). Program yang dapat dilakukan upaya untuk menurunkan berat badan dengan
mengurangi asupan karbohidrat (Chang, Borer, & Lin, 2017) detox (Obert, PearIman, Obert, & Chapin,
2017a, p. 61), ataupun melakukan aktivitas jasmani serta secara bersamaan mengatur pola makan
(Shepherd et al., 2017, p. 11). Kedua kegiatan ini mudah untuk dicanangkan tetapi biasanya godaan
untuk makan enak, dan bermalas malas lebih besar berpeluang terjadi.

Tawaran yang lain adalah dengan latihan dapat dilakukan untuk mengurangi berat badan
(Verheggen et al., 2016, p. 664). Olahraga dan latihan intensitas tinggi untuk mengurangi berat badan
(Obert et al., 2017a, p. 61; Wewege, van den Berg, Ward, & Keech, 2017, p. 635) menurunkan lemak
dan terjadi peningkatan kebugaran (Dias et al., 2018a; Magalhaes et al., 2019; Turk et al., 2017).,
menurunkan lemak dan koreksi BMI (A. Alahmadi, 2014, p. 1), meningkatkan kebugaran jantung dan
paru (Gorostegi-Anduaga et al., 2018a, p. 4). Menurut (Shepherd et al., 2017, p. 11), hidup aktif dan
asupan yang diatur akan mencegah terjadinya diabet. Latihan dengan intensitas tingi memperbaiki
komposisi tubuh (Magalhdes et al.,, 2019, p. 550), dan lebih baik untuk kepentingan upaya
peningkatan kebugaran serta upaya penurunan lamak (Tirk et al., 2017, p. 258).

Kajian review penelitian memberikan arah bahwa latihan dengan intensitas tinggi akan lebih
efektif. Dalam penelitian ini akan mencoba untuk membandingkan pengaruh latihan dengan intensitas
75% dan 100%. Intensitas 75% termasuk dalam intensitas moderat, pada intensitas ini dapat
dilakuan reptisi sampai 16 kali angkatan. Intensitas 100% merupakan intensitas yang maksimal dan
jumlah repetisi yang dapat dilakukan antara 1-3 kali. Perbedaan lain pada kedua intensitas ini adalah

kebutuhan untuk recovery, intensitas 100% lebih banyak memerlukan waktu untuk istirahat antar
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melakukan alat dan antar set dibandingkan dengan intensitas 75%. Pada penelitian ini tidak secara
khusus dengan desain pre tes post tes seperti penelitian yang telah dilakukan. Penelitian dilakukan
dengan mencatat hasil dari latihan harian, dengan mengukur dan mencatat perubahan berat badan
antara sebelum dan setelah latihan.

Dari sudut pandang intervensi latihan untuk menurunkan berat badan, menurut review yang
dilakukan oleh (Obert, Pearlman, Obert, & Chapin, 2017b), ternyata latihan dengan intensitas tinggi
lebih disarankan dan mendapat keuntungan kedua yaitu peningkatan kesehatan kardiovaskular.
Penelitian yang dilakukan oleh (Grossman, Arigo, & Bachman, 2018) memberikan keterangan bahwa
latihan dengan intensitas tinggi dua kali lebih banyak terjadi penurunan berat badan dibandingkan
dengan intensitas daya tahan (rendah). Latihan dengan intensitas tinggi cocok untuk penurunan berat
padan dan tidak meningkatkan rasa lapar (Koshki, Mollanovruzi, & Lamir, 2018). Penelitian terhadap
orang yang tidak aktif penderita obesitas dengan intensitas tinggi dengan program 5 bulan latihan
intensitas tinggi dan 5 bulan latihan detraining ternyata efektif untuk menurunkan berate bada
(Batrakoulis et al., 2019). Dengan intensitas tinggi terjadi penurunan berat badan pada orang yang
mengalamai obesitas dan terjadi peningkatan Vo2max dengan sampel penelitian orang yang
mengalami obesitas index [BMI], 35%4.89 kg/m2; z-BMI, 2.3+0.3 (Khammassi et al., 2021).
Perbandingan antara intensitas tinggi 95%-100% dengan intensitas moderat hasilnya lebih efektif
intensitas tinggi sengan selisin penurunan berate rerata 3 kg, latihan dilakukan selama 24 Kkali
pertemuan (Berge et al., 2021)

METODE

Pendekatan eksperimen dilakukan terhadap 12 mahasiswa dan dibagi menjadi dua kelompok.
Sampel penelitian adalah mahasiswa yang mengikuti kegiatan fitness di prodi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga. Sampel merupakan sampel sukarela berjumlah 12 mahasiswa dari 18 peserta. Kelompok
pertama mendapat perlakukan latihan beban berintensitas 75% dan kelompok kedua dengan
intensitas 100%. Lama melakukan eksperimen sampai 12 kali pertemuan dengan melakukan latihan 3
kali dalam seminggu. Station yang dipergukan dalam penelitian ini adalah Sit up, leg press, leg
extention, chest press, calft raise, leg curl, pull down, back up, tricep extention, standing rowing, leg
curl dan buterly. Pengukuran terhadap berat badan dilakukan sebelum Latihan. Analisis data
menggunakan software IBM SPSS seri 20. Data dianalisis dengan deskriptif dan non parametric

statistik.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Penelitian dilakukan dengan 12 kali latihan, pada kelompok latihan 75% tercatat ada seluruh
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peserta menyelesaikan latihan dan tidak pernah absen. Pada kelompok 100% tercatat terdapat
setidaknya secara akulumlasi 8 kali tidak masuk. Sehingga data untuk latihan 75% adalah 72 kali
kejadian hasil selisih pengukuran sebelum dan setelah latihan dan untuk 100% terdapat 64 kejadian.
Tabel 1 memberikan penjelasan bahwa untuk latihan dengan intensitas 75% tercatat 72 kali
dengan nilai rerata penurunan hasil selisih berat badan sebelum latihan dan setelah latihan adalah
0.2592 sedangkan dengan intensitas latihan 100% diperoleh hasil selisih berat badan sebelum dan
setelah latihan adalah 0.3113. terdapat selisih kurang dari 1 ons, tepatnya 0,6 ons antara kedua
kelompok ini. Dilihat lebih lanjut masih berdasarkan tabel 1, nilai standar deviasi kelompok intensitas
75% lebih besar dibandingkan dengan standar deviasi kelompok 100%. Hal ini memberikan informasi
bahwa terdapat disparsi data yang lebih lebar di kelompok intensitas 75% dengan nilai standar deviasi
0,22, dapat diterangkan bahwa selisih antar data dengan nilai mean masih lebar. Berbeda dengan
fluktuasi penurunan berat badan dengan dosis 100%, diperoleh nilai penyimpangan dari mean 0.19.
Berdasarkan nilai standar deviasi ini dapat dilihat bahwa dengan dosis 100% nilai penuruan berat

badan setiap kali latihan dari 64 kejadian hampir pada angka yang sama.

Tabel 1. Statistik deskriptif hasil penelitian

kel N | Mean Std. Deviation Std. Error Mean
Intensitas 75% 72| .2592 22725 .02678
Intensitas 100% 64| .3113 .19988 .02498

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas data

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Intensitas 75% 157 64 .000 791 64 .000
Intensitas 100% 132 64 .008 .876 64 .000

Tabel 2, di atas memberikan informasi bahwa dalam uji normalitas data, ternyata hasil uiji
menunjukkan bahwa data tidak berdistribusi normal, hal ini ditunjukkan dengan nilai sigifikansi hitung
kedua kelompok (baik dengan Kolmogorov-Smornov ataupun Shapiro-Wilk, baik kelompok 75%
ataupun 100%) nilainya dibawah signifikansi 0.05. Alasan ini kemudian analisis dilanjutkan dengan

analisis non parametric.

Tabel 3. Hasil analisis mean rank

kel N Mean Rank Sum of Ranks
Intensitas 75% 72 61.74 4445.00
data Intensitas 100% 64 76.11 4871.00
Total 136

Tabel analisis pada tabel 3 memberikan informasi bahwa nilai mean rank pada kelompok 75%
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juga menunjukkan lebih kecil dibandingkan dengan nilai mean rank kelompok intensitas 100%. Uji
lanjut dengan menggunakan Wilcoxon diperoleh signifikansi 0.033, hasil ini menunjukkan bahwa
kedua kelompok memiliki perbedaan. Keputusan ini berdasarakan pada nilai signifikansi hitung lebih

kecil dibangingkan dengan nilai signifikansi 0.05 (tabel 4).

Tabel 4. Hasil uji statistik non parametrik

data
Mann-Whitney U 1817.000
Wilcoxon W 4445.000
z -2.137
Asymp. Sig. (2-tailed) .033
a. Grouping Variable: kel

PEMBAHASAN

Latihan yang dilakukan dalam penelitian ini dapat dikatakan dalam wilayah moderat dan tinggi.
Hasil penelitian ternyata kedua intensitas ini selama melakukan latihan, dibuktikan dengan
penimbangan yang dilakukan secara harian terjadi perubahan, dalam hal ini terjadi penurunan berat
badan. Penurunan yang terjadi antara intensitas 75% dan 100% lebih banyak yang mengunakan
intensitas 100%. Uiji lanjut juga membuktikan bahwa meskipun sama sama menurunkan berat badan
ternyata dengan intensitas 100% akan lebih efektif. Penelitian terdahulu banyak memberikan
dukungan terhadap hasil penelitian ini. Latihan intensitas moderat dan tinggi memperbaiki aktivasi
insulin, komposisi tubuh (Wewege et al., 2017, p. 635) dan tekanan darah (Campbell et al., 2019, p.
1220), kebugaran (Magalhdes et al., 2019, p. 550), BMI, lingkar perut, lemak tubuh, pengurangan
berat badan serta rasio pinggang (Andreato, Esteves, Coimbra, Moraes, & de Carvalho, 2019, p. 142),
kelebihan berat badan (Clark et al., 2020, p. 396), penurunan berat badan (Taylor et al., 2018),
VO;max dan kebugaran (Hay et al., 2016; Ram et al., 2020). Mengatasi lemak perut, berat badan,
BMI dan komposisi lemak (Tan, Wang, Cao, Guo, & Wang, 2016, p. 225), khusus penelitian terhadap
penurunan lemak (De Matos et al., 2018; Gerosa-Neto et al., 2016; Osinski & Kantanista, 2017). Hasil
penelitian relevan ini semakin meyakinkan bahwa untuk upaya penuruan berat badan, lemak,
menngkatkan kebugaran, komposisi tubuh, perbaikan BMI, bahkan aktivasi insulin dan tekanan darah
intensitas moderat dan tinggi dapat menjadi pilihan. Hal penting yang menjadi catatan adalah
pemilihan intensitas ini tentunya memperhatikan kondisi individu yang melakukan latihan.

Kajian berikutnya merupakan hasil penelitian intensita tinggi. Intensitas tinggi ternyata menjadi
banyak rekomendasi penelitian penelitian terdahulu untuk penanganan obesitas (Afrasyabi, Marandi,
& Kargarfard, 2019; de Lira et al., 2017; De Lorenzo, Van Bavel, De Moraes, & Tibirica, 2018; Soh,
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Joo, Yun, & Kim, 2020), komposisi tubuh dan metabolisme(de Matos et al., 2019, p. 818), pengaturan
napsu makan(Zouhal et al., 2019, p. 455) , peningkatan kebugaran (Gorostegi-Anduaga et al., 2018b,
p. 70), pencegahan terhadap obesitas (Hunter, Plaisance, Carter, & Fisher, 2018); (Dias et al., 2016b,
p. e010929), termasuk intensitas moderat (Fernandes, Pinto, Ferreira, & Lira, 2018b), BMI dan kadar
lemak (Zhang et al., 2017); (Moienneia & Attarzadeh Hosseini, 2016, p. 15); (Zhang et al., 2017) ,
peningkatan kualitas jantung (Turk et al., 2017, p. 258), systole dan diastole (Ingul et al., 2018, p.
214), penderita diabet tipe 2 (Winding et al., 2018, p. 1131), menurunkan berat badan (Petridou,
Siopi, & Mougios, 2019, p. 163). Tidak jauh berbeda dengan review pada paragraph sebelumnya
bahwa intensitas tinggi masih memegang peran penting dalam upaya mengatasi obesitas, kebugaran,
lemak tubuh, BMI serta kaitannya dengan kesehatan jantung.

Masih terkait dengan hasil-hasil penelitian dengan intensitas tinggi ternyata latihan dengan
intensitas tinggi meningkatkan kemampuan (Dias et al., 2018b; Garcia-Hermoso et al., 2016),
peningkatan VO.max (Zouhal et al., 2020, p. €13039), kebugaran jasmani, penurunan lemak dan
perbaikan BMI (Cvetkovi¢ et al., 2018, p. 18), tekanan darah, kekuatan dan komposisi tubuh (Alvarez
et al., 2018, p. 79). Review hasil penelitian terdahulu serta berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan ini, patut menjadi catatan pening bahwa, latihan dengan intensitas tinggi hasilnya akan lebih
efektif. Sehingga sangat tepatlah dan sejalan semua review hasil penelitian terdahulu dengan hasil
penelitian yang dilakukan. Terdapat kecocokan hasil antara penelitian ini dengan penelitian yang
sudah sudah.

Kontribusi secara teori dan praktis bahwa berdasarkan review penelitian memang menunjukkan
bahwa semakin tinggi intensitas latihan, diperlukan usaha untuk menyelesaikan tugas latihan.
Sehingga dengan intensitas yang tinggi akan lebih efisiean dalam usaha penanganan berat badan.
Penggunaan intensitas tinggi ini secara teori latihan harus tetap memperhatikan latihan yang
bertahap. Pemula tidak dianjurkan untuk langsung latihan dengan intensitas tinggi terutama 100%.
Secara Praktis intensitas 75% juga memiliki pengaruh yang sama dengan intensitas 100%, sehingga
lebih aman latihan dengan tujuan untuk menurunkan berat badan akan lebih aman jika dimulai dari
intensitas 75%. Lebih lanjut setelah terjadi adaptasi anatomi dapat dilanjutkan dengan intensitas
100%.

KESIMPULAN

Penelitian ini membandingkan latihan intensitas 75% dan 100% terhadap berat badan.
Berdasarkan pembahasan dan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa, antara kedua intensitas ini
ternyata sama sama berpengaruh terhadap penurunan berat badan. Perbandingan timbangan berat

badan sebelum dan setelah latihan. Intensitas 100% ternyata memiliki pengaruh yang lebih besar
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dibandingkan dengan intensitas 75%.
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