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PELATIHAN FISIK DISERTAI DIET RENDAH ENERGI MENURUNKAN
LEMAK TUBUH  PADA KEGEMUKAN
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Abstract. Overweight and obesity are as health problems in the modern era.
The prevalence of overweight and obesity have increased sharply every year
due to less of physical activities and food consumption pattern tends to high
energy and high fat. The prevalence of overweight and obesity for adult women
about 26,9 % and for adult men about 16,3 % (Riskesdas, 2010). The study
aims to determine the effect of physical exercise using “dingklik” aerobic with
low energy diet towards for decreasing of body fat for overweight and obesity
women. The study was an experimental design with randomized pre test-post
test control group design. Subject was women whose a member of PKK in
Denpasar city with criteria age was 30 – 50 years old, body mass index are 25
– 30. The subject was divided into three group with randomized including
Group I was given physical exercise including low energy diet, Group II was
given only physical exercise and Group III was given only low energy diet.
Bivariate analysis shows that body fat decrease significantly by physical exercise
with law energy diet intervention (group I) and by physical exercise intervention
(group II) (p<0,05), but there was no significant decrease by low energy diet
without physical exercise treatment (Group III) (p > 0,05). One way anova test
(within group) shows that all of treatment could decrease body fat significantly
but according to LSD test shows that physical exercise with low energy diet
was the most effective way for decreasing body weight for obesity in women.
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peningkatan prevalensi gizi lebih
diseluruh dunia yaitu diet tinggi lemak
tinggi energi dan pola hidup kurang
gerak. Kegemukan berdampak pada
masalah kesehatan, yaitu meningkatnya
risiko berbagai jenis penyakit seperti
hipertensi, jantung dan stroke, diabetes
melitus, osteoartritis, kanker, dan
penyakit saluran pernafasan (Insel, 2002).
Permasalahan lain yang juga ditimbulkan
oleh kegemukan secara psikologis adalah
rasa rendah diri serta kurang percaya diri.
Penanganan kegemukan dan obesitas
tidak terlepas dari perhatian kita terhadap
keseimbangan antara energi yang dikon-

Di jaman modern sekarang ini dengan
fasilitas yang ada memungkinkan orang
untuk melakukan aktivitas kehidupan
dengan berbagai kemudahan namun
sedikit bergerak dan disatu sisi konsumsi
makanan yang tinggi kalori, karbohidrat
dan lemak cenderung meningkat. Hal
inilah yang menyebabkan prevalensi
kegemukan dan obesitas semakin
meningkat dari tahun ke tahun.
Berdasarkan data riset kesehatan dasar
(Riskesdas, 2010), prevalensi obesitas
pada penduduk dewasa wanita 26,9 %
dan pada laki-laki 16,3 %.
Faktor yang sangat berkaitan dengan
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Subyek dibagi dalam tiga kelompok
secara random  yaitu: Kelompok I  :
diberikan pelatihan senam dingklik
disertai diet rendah energi selama enam
minggu, Kelompok II : diberikan
pelatihan  senam dingklik selama enam
minggu tanpa diet rendah energi,
Kelompok III:  diberikan diet rendah
energi selama enam minggu tanpa
pelatihan senam dingklik. Sebelum
perlakukan diberikan pre test (O1, 03, 05)
dan setelah perlakuan diberikan post test
(O2, 04, 06),  perbedaan rerata antara post
test dan pre tes dari masing-masing
kelompok dan dibandingkan secara
statistik.
Populasi adalah  ibu-ibu PKK di Kota
Denpasar, sampel adalah sebagian
populasi dengan  kriteria inklusi : sehat
berdasarkan pemeriksaan dokter, umur
30-50 tahun, IMT  25–30, tidak
mempunyai riwayat keturunan
kegemukan, tidak sedang mengikuti
program pelatihan fisik yang teratur,
bersedia sebagai sampel penelitian
sampai selesai penelitian dengan
menandatangani surat persetujuan
kesediaan sebagai sampel. Jumlah
sampel yang digunakan adalah 51 orang.
Hal ini didasarkan atas perhitungan
rumus Pocock (1986) dengan konstanta
� = 0,05 dan � = 0,2 dimana masing-
masing kelompok diperoleh 17 orang
pada tiap kelompok sehingga jumlah total
51 orang. Sampel diambil dengan
Multistage Random Sampling. Dari
empat kecamatan di Kota Denpasar

sumsi dan energi yang dipergunakan.
Penurunan lemak tubuh pada kegemukan
adalah dengan pengurangan jumlah
energi dan berolahraga (Dinata, 2004).
Mengurangi asupan energi menentukan
tingkat pengurangan berat badan dan
secara otimatis akan mengurangi lemak
tubuh. Selain mengurangi konsumsi
energi, penurunan lemak tubuh dapat
dilakukan dengan melakukan pelatihan
fisik (berolahraga) minimal selama 30
menit. Pelatihan fisik yang efektif untuk
lemak tubuh adalah olahraga senam
aerobik dengan pembebanan dan gerakan
yang mudah dilakukan. Salah satu senam
aerobik yang dilakukan dengan
pembebanan adalah dingklik atau step
aerobik. Dipilihnya dingklik karena
gerakannya tergolong low imfact
sehingga tidak menimbulkan cedera pada
penderita obesitas, pembakaran energi
tinggi  sama seperti gerakan high imfact
sehingga dapat menurunkan berat badan
dan lemak tubuh, alatnya yang bersifat
tradisional dan mudah dibuat sehingga
lebih efektif dan efisien. Berdasarkan
uraian di atas diajukan suatu kombinasi
pelatihan fisik senam dingklik atau step
aerobik  dengan diet rendah energi untuk
menurunkan  lemak tubuh pada
kegemukan.

Metode

Jenis penelitian ini adalah penelitian
eksperimental dengan rancangan
randomized pre test-post test control
group design (Campbell, et al,1963;
Nazir, 2005; Suryabrata, 2006).
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Durasi pelatihan: 40 menit (pemanasan
5 menit, gerakan inti 30 menit dan
pendinginan 5 menit), Frekuensi
pelatihan: tiga kali perminggu selama
enam minggu dan diet rendah energi
dilakukan setiap hari selama 6 minggu.
Pengumpulan data dilakukan oleh tim
peneliti dibantu oleh tenaga enumerator
yaitu mahasiswa Jurusan Gizi Poltekkes
Denpasar yang telah mendapatkan
pelatihan tentang cara pengumpulan data.
Alat dan instrumen penelitian meliputi
form identitas sampel,  timbangan injak
merk TANITA dengan ketelitian 0,1 kg,
Mikrotoa  dengan ketelitian 0,1 cm, CD
Senam  Dingklik, Laptop, LCD, Assman
Psychrometer Model MR-58 buatan
Jepang untuk mengukur suhu basah dan
kering.
Data yang diperoleh sejak persiapan dan
pelaksanaan (tes awal dan akhir) diproses
dengan program software komputer
dengan analisis  statistik univariat,
bivariat dan multivariate. Mendeskripsi-
kan rerata dan standar deviasi terhadap
variabel umur, berat badan, lemak tubuh,
dan indeks massa tubuh, uji normalitas
dengan Kolmogorov-Smirnov Test, untuk
melihat distribusi data tiap kelompok. Uji
homogenitas varian antar kelompok
dengan Levene Test.  Uji Paired t-test
untuk mengetahui penurunan berat badan
dan lemak tubuh pada masing-masing
kelompok.Uji Anova (One way) untuk
mengetahui perbedaan rerata lemak
tubuh sebelum dan sesudah perlakuan
pada ketiga kelompok.

dipilih satu kecamatan secara random,
selanjutnya dipilih satu kelurahan secara
random. Sampel terpilih dialokasikan
menjadi tiga kelompok secara  random.
Kelompok I diberikan pelatihan senam
dingklik  disertai diet rendah energi,
kelompok II diberikan pelatihan senam
dingklik tanpa diet rendah energi dan
kelompok III diberikan diet rendah energi
tanpa pelatihan senam.
Identitas sampel yang dikumpulkan
meliputi  umur, pendidikan, pekerjaan,
BB, TB, dan IMT. Data BB dikumpulkan
padaa tes awal sebelum dilakukan
program senam dan tes akhir setelah
program senam berakhir selama 6
minggu sehingga diperoleh  data
perubahan lemak tubuh dan
kecenderungan perubahan lemak tubuh.
Pengukuran lemak tubuh dilakukan
dengan mengukur lemak tubuh dengan
menggunakan timbangan Tanita.
Pengukuran lemak tubuh dilakukan 3 kali
selama enam minggu (awal, pertengahan
dan akhir penelitian).
Pada pelaksanaan pelatihan fisik
dilakukan pada Kelompok I yaitu
pelatihan senam dingklik disertai diet
rendah energi, serta kelompok II
mendapat pelatihan  senam dingklik
tanpa diet rendah energi. Kelompok II
ditambahkan pelatihan 1 kali repetisi
gerakan inti sehingga menjadi 60 menit
tiap kali latihan termasuk pemanasan dan
pendinginan. Takaran pelatihan yaitu :
intensitas pelatihan: sedang (denyut nadi
120-150) atau irama 135 beat/menit,
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Hasil dan Pembahasan

Karakteristik Sampel

Selama penelitian berlangsung dalam
kurun waktu 6 minggu, sebanyak 8
sampel yang mengalami drop out yang
disebabkan karena ; 2 (dua) orang
menderita sakit dan 6 (enam) orang lebih
dari tiga kali tidak mengikuti pelatihan
senam karena kesibukan keluarga dan
adat, sehingga jumlah keseluruhan
sampel yang digunakan dalam penelitian
adalah 49 orang.  Kelompok I dengan
perlakuan pelatihan fisik senam dingklik
disertai diet rendah energi berjumlah 16
orang, kelompok  II dengan perlakuan
pelatihan fisik senam dingklik tanpa diet
rendah energi berjumlah 18 orang dan
kelompok III dengan perlakuan diet
rendah energi tanpa pelatihan senam
dingklik berjumlah  15 orang.
Umur sampel rata-rata 44,16 ± 5,43 tahun
dengan umur terendah 30 tahun dan
tertinggi 50 tahun. Pekerjaan sampel
sebagai karyawan swasta sebanyak 20
orang (40,82%)  sedangkan sebagian
kecil sampel bekerja sebagai pedagang
dan wiraswasta masing-masing 3 orang
(6,12%). Sebagian besar sampel
mengenyam pendidikan  tingkat SLTA

yaitu sebanyak 30 (61,23%), tingkat
pendidikan SLTP sebanyak 10 orang
(20,41%)  dan   sampel dengan tingkat
pendidikan perguruan tinggi sebanyak 9
orang (18,36%) . Data karakteristik
sampel dapat dilihat pada tabel 1.

Perubahan Lemak Tubuh

Kegemukan adalah kondisi berat tubuh
melebihi berat tubuh normal, dan obesitas
adalah kondisi kelebihan  berat tubuh
akibat tertimbunnya lemak.   Penyebab
dan faktor risiko utama   terjadinya
kegemukan adalah   asupan  energi yang
berlebih    disertai  dengan rendahnya
aktifitas   fisik   yang menyebabkan
ketidak seimbangan  antara  pemasukan
dan pengeluaran  energi di dalam tubuh.
Lemak  tubuh menggambarkan   jumlah
simpanan lemak  yang  tersimpan di
dalam jaringan adipose dan jaringan
tubuh lainnnya   sebagai akibat
kelebihan pemasukan  energi atau
berkurangnya   penggunaan  energi .
Timbunan  lemak  tubuh  merefleksikan
adanya  kelebihan berat badan ( gizi
lebih)   dan   kegemukan pada seseorang.
Kecenderungan penurunan lemak tubuh
diakibatkan kecenderungan penurunan
berat badan oleh karena aktifitas fisik
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atau konsumsi seseorang. Pengukuran
lemak tubuh dilakukan 3 kali yaitu awal,
pertengahan dan akhir penelitian dengan
hasil pengukuran selengkapnya dapat
dilihat pada gambar 1.
Berdasarkan gambar 1 diatas jelas terlihat
bahwa  kelompok pelatihan fisik senam
dingklik disertai dengan diet rendah
kalori dan kelompok pelatihan fisik
senam dingklik tanpa diet rendah kalori
menunjukkan penurunan yang tajam dan
berbeda dengan kelompok diet rendah
kalori saja menunjukkan penurunan yang
landai. Penurunan lemak tubuh   secara
bermakna dengan rata–rata penurunan
lemak tubuh sebesar  1.30 kg   selama
pemberian  intervensi.  Hasil  penelitian
ini sesuai dengan teori  yang menyatakan
bahwa    latihan  fisik disertai dengan  diet
rendah energi  merupakan  cara yang
paling efektif  dalam menurunkan  berat
badan dan lemak tubuh pada orang yang
kegemukan (Rimbawan, 2003).

Gambar 1
Kecendrungan Penurunan Lemak Tubuh Pada Ketiga Kelompok

Perubahan penurunan lemak tubuh
selama 6 (enam) minggu intervensi
dilakukan dengan mencari selisih dari
pengukuran lemak tubuh awal dan akhir
penelitian. Perubahan  penurunan  lemak
tubuh  pada ketiga kelompok perlakuan
dapat dilihat pada tabel 2.

Hasil uji t-paired menunjukkan nilai p
kelompok I = 0,014 (p < 0,05). Ini berarti
ada perbedaan bermakna lemak badan
awal dan akhir pada kelompok senam
dingklik  disertai diet rendah energi.
Pada kelompok II  nilai p = 0,00 (p <
0,05), berarti  ada perbedaan lemak tubuh
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awal dan akhir pada kelompok pelatihan
fisik senam dingklik tanpa disertai diet.
Pada kelompok III nilai p = 0,92 (p >
0,05), berarti tidak ada perbedaan lemak
tubuh awal dan akhir pada kelompok diet
tanpa senam dingklik.

Konsumsi Energi dan Lemak

Faktor konsumsi makanan memberi andil
besar terhadap terjadinya kegemukan.
Pola makan yang tinggi energi dan lemak
menyebabkan keseimbangan energi
postif (terjadi penimbunan energi dalam
bentuk lemak). Mengkonsumsi energi
lebih banyak daripada yang dapat dibakar
merupakan pemicu penambahan berat
badan dan lemak tubuh.
Berdasarkan hasil perhitungan kebutuhan
energi dan lemak pada ketiga kelompok
perlakuan dan berdasarkan hasil
penilaian rata-rata konsumsi makanan
dari diet rendah kalori yang diberikan
khususnya pada kelompok 1 dan 3 dapat
dilihat pada tabel 3. Tabel 3 menunjukkan
pada kelompok  I,  konsumsi energi dan
lemak sesuai dengan diet rendah kalori
(1500 Kkal) yang diberikan disamping
perlakuan  pelatihan fisik senam dingklik.
Hasil uji t-paired pada kelompok I

menunjukkan nilai p pada konsumsi
energi dan lemak masing-masing p=0,00
dan p=0,09 (p< 0,05).  Ini berarti ada
perbedaan bermakna antara konsumsi
terhadap kebutuhan.
Kelompok II menunjukkan perbedaan
yang bermakna pada konsumsi energi dan
lemak terhadap kebutuhannya, hasil uji
t-paired menunjukkan  nilai p=0,00 (p <
0,05) pada konsumsi energy dan p=0.03
(p < 0,05) pada konsumsi lemak
dibandingkan dengan kebutuhannya.
Walaupun pada kelompok  II tidak
diberikan patokan diet rendah energi
1500 Kkal namun konsumsinya sesuai
dengan diit rendah energi 1500 Kkal.
Sedangkan berbeda dengan kelompok III
yang hanya diberikan perlakuan diet 1500
Kkal menunjukkan hasil uji t-paired p=
0,20 (p>0,05) pada konsumsi energi dan
p = 0,718 (p>0,05) pada konsumsi lemak
berarti konsumsi energi dan lemak pada
kelompok III tidak bermakna terhadap
kebutuhannya. Hal ini terlihat konsumsi
energi melebihi 1500 Kkal yang
ditetapkan dalam diet rendah kalori dan
tingkat konsumsinya diatas 90% dari
kebutuhan.
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Pelatihan  fisik diketahui berperan untuk
mencegah obesitas dan memegang
peranan terhadap penurunan berat badan
dan distribusi lemak tubuh. Aktivitas dan
latihan  fisik yang memadai dapat
menurunkan persentasi lemak tubuh yang
selanjutnya dapat mengurangi risiko
menderita obesitas dan penyakit
kardiovaskuler.
Melakukan pelatihan fisik dengan senam
dingklik seperti pada intervensi pada
kelompok II adalah cara untuk membakar
lemak sambil memperbaiki kekencangan
otot, dan dengan latihan intensitas
sedang, tetapi pelatihan berlangsung lama
selama 30 menit (Sumosardjuno, 1996).
Menurut Brick (2001), mengikuti
pelatihan fisik dengan senam aerobik
akan membantu menghindari tubuh
menjadi gemuk. Bila senam aerobik
dilakukan selama 35 – 50 menit akan
membakar energi sebesar 100 – 130 Kkal.
Senam aerobik seperti senam dingklik
dengan intensitas low impact high energy
sangat efektif bagi wanita yang ingin
menurunkan berat badan dan lemak
tubuh apabila dilaksanakan secara rutin
dan kontinyu (Sharkey, 2003).
Penurunan lemak tubuh secara signifikan
pada kelompok pelatihan fisik senam
dingklik tanpa disertai diet rendah kalori
juga disebabkan karena adanya motivasi
yang kuat dari peserta untuk menurunkan
berat badan  dan lemak tubuhnya saat
pertemuan rutin senam secara bersama-
sama 3 kali seminggu. Peserta bisa saling
sharing bersama dan aktif bertanya

Perbedaan lemak tubuh pada ketiga
kelompok perlakuan
Hasil penelitian menunjukkan bahwa
pemberian intervensi pada kelompok
sampel terhadap penurunan lemak tubuh
menunjukkan perbedaan yang signifikan
dengan nilai F  = 4,246 dengan nilai p =
0,02 (<0,05). Setelah dilakukan analisis
lanjutan dengan menggunakan uji LSD
untuk mengetahui intervensi yang paling
dominan pengaruhnya terhadap
penurunan lemak tubuh diperoleh hasil
perbedaan yang signifikan pada
kelompok I dengan kelompok II dan III
(p=0,003 <0,05).
Hal ini berarti bahwa intervensi pelatihan
fisik senam dingklik disertai dengan diet
rendah energi memberikan hasil lebih
baik terhadap penurunan lemak tubuh
dibandingkan dengan hanya senam
dingklik atau hanya diet rendah energi.
Penelitian Layman et al. (2005)  menun-
jukkan pemberian diet tinggi protein,
rendah karbohidrat kombinasi pelatihan
fisik mengakibatkan penurunan berat
badan dan lemak tubuh lebih besar
dibandingkan dengan kelompok  hanya
dengan  diet  saja. Penelitian Ross (1995)
yang dikutip Sharkey (2003) terhadap
wanita gemuk mengkonfirmasikan
keunggulan diet dan pelatihan untuk
mengurangi jaringan lemak jika
dibandingkan dengan diet saja. Menurut
Dinata (2004), penurunan berat badan
dan lemak tubuh yang  paling berdaya
guna adalah dengan pengurangan jumlah
energi dan berolahraga.
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Hasil analisis varian menunjukkan
perbedaan yang signifikan pada
penurunan lemak tubuh pada ketiga
perlakuan dan pelatihan senam dingklik
paling efektif dalam menurunkan berat
badan dan lemak tubuh pada kegemukan.
Menurut Layman et al. (2005) pemberian
diet tinggi protein, rendah karbohidrat
kombinasi pelatihan fisik mengakibatkan
penurunan lemak tubuh lebih besar
dibandingkan dengan diet tinggi
karbohidrat, rendah protein dan pelatihan
fisik. Program pelatihan fisik dapat
meningkatkan hilangnya lemak tubuh.

Kesimpulan dan saran

Pelatihan senam dingklik dapat
menurunkan berat badan dan lemak
tubuh secara bermakna pada kegemukan
masing-masing sebesar 1,03 kg dan 1,57
kg selama enam minggu. Perlakuan diet
rendah energi tanpa pelatihan fisik tidak
dapat menurunkan lemak tubuh secara
signifikan. Hasil analisis varian (Anova)
menunjukkan perbedaan yang signifikan
pada penurunan berat badan dan lemak
tubuh pada ketiga perlakuan dan
pelatihan senam dingklik paling efektif
dalam menurunkan berat badan dan
lemak tubuh pada kegemukan.
Hal-hal yang disarankan untuk menurun-
kan lemak tubuh pada kegemukan
dianjurkan melakukan pelatihan fisik
sesuai dengan intensitas, durasi dan
frekuensi dan disertai dengan diet rendah
energi secara teratur. Perlu sosialisasi
tentang pelatihan fisik dan diet rendah
energi, khususnya latihan fisik dianjurkan

mengenai konsumsi makanan yang
dikonsumsi sehari-hari, hal ini  terlihat
dari konsumsi energi dibawah 1500 Kkal,
walaupun  tidak diberikan intervensi diet
pada kelompok ini.
Pada kelompok III yaitu kelompok diet
rendah energi tanpa pelatihan fisik senam
dingklik menunjukkan tidak ada
perbedaan bermakna penurunan lemak
tubuh pada awal dan akhir penelitian. Hal
ini  berbeda  dengan penelitian  Rasyid .
Harun A (2007), yang meneliti  tentang
pengaruh  modifikasi diet  rendah kalori
terhadap  terhadap  penurunan  BB  dan
lingkar  pinggang  pada 40 wanita
obesitas  dewasa  pre menapouse
menunjukkan   bahwa keseluruhan
parameter antropometri (berat badan,
lingkar pinggang) menurun secara
bermakna sebagai pengaruh perlakuan
diet rendah kalori dan rendah indeks
glikemik. Dalam rangka pemberian diet
saja perlu diupayakan modifikasi diet
yaitu diet rendah kalori dan rendah indeks
glikemiks baik dengan atau tanpa
penambahan tempe kedelai. Dalam hal
ini aktivitas fisik merupakan faktor yang
dapat dikontrol.  Perbedaan ini
kemungkinan disebabkan karena peneliti
tidak dapat mengontrol konsumsi
makanan sampel penelitian secara terus
menerus. Hal ini terlihat dari konsumsi
energi dan lemak tubuh yang melebihi
patokan diet rendah kalori (1500 Kkal).
Disamping itu  pada kelompok ini  tidak
ada pertemuan  rutin antar kelompok
seperti  pada kelompok I dan II.
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