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Abstrak
 

__________________________________________________________ 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh latihan sirkuit 

terhadap berat badan dan indeks massa tubuh. Penelitian ini 

menggunakan metode penelitian eksperimental. Subjek penelitian 

berjumlah 22 orang wanita gemuk didapat dengan teknik purvosive 

sampling yang memiliki Indeks Massa Tubuh (25kg/m²-30kg/m²) 

Instrumen yang digunakan pengukuran berat badan dan tinggi badan 

kemudian dihitung Indeks Massa Tubuhnya dengan rumus IMT= 

BB(kg)/TB(m²). Berdasarkan hasil penelitian latihan sirkuit signifikan 

menurunkan berat badan dan indeks massa tubuh. Oleh karena itu dapat 

disimpulkan bahwa program latihan sirkuit training dapat mempengaruhi 

berat badan dan IMT pada wanita obesitas. 

Abstract 

___________________________________________________________ 

The purpose of this study was to investigate the effect of circuit training on 

body weight and body mass index. This research uses experimental 

research methods. The subjects of the study were 22 obese women with 

classification (25kg/m²-30kg/m²) and sampling used was a purposive 

sampling technique. The instrument used was BMI (Body Mass Index) with 

the formula BMI = BB (kg) / TB (m²). Based on the results, circuit training 

significantly reduced body weight and body mass index. Hence, it can be 

concluded that there is an effect of circuit training on body weight and 

BMI in obese women. 
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PENDAHULUAN  

Obesitas telah meningkat secara 

signifikan. Secara global, pada tahun 2016, 

13% orang dewasa berusia 18 tahun atau lebih 

(11%) pada pria; 15% pada wanita) 

mengalami obesitas, dan 39% orang dewasa 

berusia 18 tahun atau lebih tua (39% pada 

pria; 40% pada wanita) kelebihan berat badan 

(Ng et al. 2014). Peningkatan obesitas di 

Indonesia tahun 2010 sebesar 11.7% menjadi 

15.4% tahun 2013 berdasarkan (Kementrian 

Kesehatan RI, 2018). Menurut WHO tahun 

2011 diperkirakan meningkat pada tahun 

2025 sebesar 50%. Obesitas menjadi 

Indikator Pembangunan Nasional RPJMN 

tahun 2015-2019 dan Renstra Kemenkes 

tahun 2015-2019. Obesitas telah menjadi 

masalah kesehatan dan mengancam 

keberhasilan pembangunan nasional. 

Keberhasilan Pencapaian Indikator 

Pembangunan Nasional RPJMN Tahun 2015-

2019 ditentukan dari Komitmen semua pihak. 

Obesitas menjadi kontributor utama 

terhadap beban penyakit global, dengan 

perkiraan prevalensi saat ini 5% pada anak-

anak dan 12% pada orang dewasa, mewakili 

lebih dari dua kali lipat meningkat sejak 1980 

(Gregg, Ph, and Shaw, 2017). Data terbaru 

menunjukkan bahwa tren peningkatan obesitas 

lebih banyak pada wanita (Flegal et al. 2013). 

Obesitas dapat menyebabkan penyakit, seperti 

diabetes, penyakit kardiovaskular (Romieu et 

al. 2017).   

Penyebab obesitas dan kelebihan berat 

badan adalah ketidak seimbangan energi 

antara asupan kalori dan kalori keluar (Seo and 

Kim, 2019). Kelebihan berat badan 

menggambarkan keadaan tubuh tidak nomal 

sebagai akibat dari kelebihan lemak pada 

seseorang beresiko terhadap kesehatan.  

Perubahan berat dipengaruhi oleh jumlah 

energi yang dikeluarkan dan jumlah energi 

yang dikonsumsi. Penurunan berat badan akan 

tercapai dengan pembatasan kalori dan 

pelatihan olahraga (Jakicic et al. 2013). 

Intervensi gaya hidup dalam 

pengelolaan obesitas bertujuan untuk 

mendukung penurunan berat badan terutama 

melalui modifikasi asupan makanan dan 

aktivitas fisik. Modifikasi asupan makanan ini 

yaitu berupa defisit kalori. Pembatasan kalori 

disesuaikan dengan berat badan individu dan 

level aktivitas fisik, defisit kalori sebesar 20%, 

agar terdapat perubahan signifikan dalam 

variabel komposisi tubuh (berat badan dan 

BMI). Defisit calori sebesar 15-25% dari 

TDEE dapat menurunkan lemak dan 

meningkatkan pemeliharaan ottot (Garthe et 

al. 2011). 

Cara paling dasar untuk mengelola 

mencegah kelebihan berat badan dan obesitas 

adalah memilih makanan sehat dan 

memastikan aktivitas fisik (Chin, 

Kahathuduwa, and Binks 2016). Untuk 

pencegahan dan pengobatan obesitas dan 

sindrom metabolik telah direkomendasikan 

melakukan berbagai program latihan termasuk 

latihan aerobik, pelatihan resistensi dan 

fleksibilitas (Schwingshackl et al. 2013).  

Orang dewasa dengan kelebihan berat badan 

dan obesitas memerlukan aktivitas fisik 250 

menit per minggu dengan intensitas sedang 

untuk menurunkan berat badan. 

Latihan sirkuit merupakan solusi dalam 

mencegah obesitas, karena latihan merupakan 

kombinasi antara latihan resistensi dan aerobik 

(Contrò et al. 2017). Latihan sirkuit dengan 

lebih efektif dalam menurunkan berat badan 

dan obesitas (Umamaheswari et al, 2017),    

meningkatkan kekuatan otot dan fungsi 

kardiorespirasi (Marcos-pardo et al. 2019) dan 

memperbaiki komposisi tubuh (Martínez-

Rodríguez et al. 2018). Program utama selama 

65 menit serta joging pada intensitas 50-70%, 

latihan sirkuit terdiri latihan ketahanan dan 

latihan aerobic (Starrett at al. 2014).  

Hasil penelitian terdahulu yang telah 

dilakukan adalah tidak ada perubahan 

signifikan yang diamati untuk variabel 

komposisi tubuh setelah latihan sirkuit 8 

minggu (Feito et al. 2019). Itu disebabkan 
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tidak adanya kontrol asupan makanan selama 

durasi intervensi. Dalam penelitian ini 

dilakukan pengaturan diet agar mendapakan 

hasil terhadap variabel berat badan dan BMI. 

Kejadian obesitas semakin meningkat, 

apabila tidak di cegah akan menimbulkan 

penyakit dan komplikasi berbahaya, perlu 

adanya perubahan gaya hidup agar obesitas 

dapat diatasi. Sampai saat ini banyak literatur 

yang meneliti sirkuit training, akan tetapi 

belum banyak yang meneliti sirkuit training di 

sertai pengaturan diet, maka dari itu, tujuan 

penelitian ini mengetahui pengaruh latihan 

sirkuit dan pengaturan diet terhadap berat 

badan dan BMI.  

METODE PENELITIAN 

Desain penelitian digunakan dalam 

penelitian ini adalah eksperimen (Fraenkel, 

Wallen, and Hyun, 2013). Populasi yang 

digunakan adalah wanita obesitas dan 

kelebihan berat badan dengan klasifikasi 

(25kg/m² - 30kg/m²) berjumlah 22 orang dan 

sampel dipilih dengan menggunakan teknik 

Purvosive Sampling, artinya pemilihan sampel 

berdasarkan pertimbangan dan kriteria tertentu  

yang ditentukan oleh peneliti (Sugiyono, 

2013). sampel tersebut dibagi kedalam dua 

kelompok, yaitu kelompok eksperimen 11 

orang (Latihan Sirkuit dan pengaturan diet) 

dan kelompok kontrol 11 orang (Latihan 

Sirkuit). Instrumen yang digunakan adalah 

berupa perhitungan Indeks Massa Tubuh 

(IMT) dengan rumus: Berat badan (dalam kg) 

dibagi dengan kuadrat tinggi (dalam m²). 

Peneliti melakukan program latihan 

sirkuit yang dimodifikasi. Kelompok 

eksperimen diberikan perlakuan Sirkuit 

Training dan pengaturan diet dan kelompok 

kontrol hanya diberikan latihan sirkuit saja 

tanpa pengaturan diet. Aktivitas sirkuit 

training dilakukan selama 8 minggu, dengan 

frekuensi 3 kali seminggu, durasi 65 menit 

latihan, metode yang dilakukan adalah 10 

menit pemanasan, 30 menit lari di treadmil 

(40-60% DNM), dan melakukan aktivitas 

Sirkuit Training selama 25 menit, dengan 8 

pos yang harus dilakukan, setiap pos diberi 

waktu  30 detik aktivitas dan 15 detik istirahat. 

Intervensi pengaturan diet dilakukan 

dengan cara menghitung jumlah kebutuhan 

kalori perharinya (TDEE), melalui food record 

dalam aplikasi Nutrisurvey (Gizi, 2006). Lalu 

diberikan defisit kalori sebanyak 20% dari 

total kebutuhan kalori perharinya. Setelah 

dihitung melalui aplikasi nutrisurvey didapat 

hasil kebutuhan kalori rata-rata subjek 

penelitian yaitu sebesar 2135 kcal/hari, maka 

defisit kalori sebanyak 20% dari total 

kebutuhan kalori subjek penelitian yaitu 

sebesar 1718 kcal/hari, defisit kalori 20% 

termasuk dalam katagori defisit kalori sedang, 

dengan defisit kalori sebanyak 20%, agar 

kebutuhan nutrisi tubuh masih bisa terpenuhi, 

rasa lapar akibat dari defisit kalori masih bisa 

diatasi, performa latihan sirkuit masih baik dan 

menjaga massa otot agar tidak hilang dan agar 

tubuh tetap sehat meskipun sedang melakukan 

defisit kalori. Maka dari itu subjek penelitian 

kelompok eksperimen di berikan pengaturan 

diet berupa asupan gizi sebanyak 1718 

kcal/harinya. Tabel menu makanan diberikan 

sesuai dengan angka defisit kalori sebesar 

1718 kcal/hari. 

Teknik analisis data yang digunakan 

adalah dengan penghitungan statistik dalam 

menguji hipotesis dilakukan dengan 

menggunakan SPSS 21.0  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Dari Tabel 1. diketahui skor rata-rata 

variabel berat badan pada kelompok 

eksperimen (latihan sirkuit dan pengaturan 

diet) pre test 73,6kg dan pada post test 69,5kg 

sedangkan pada kelompok kontrol (latihan 

sirkuit) pre test 70,2kg dan pada post test 

69,1kg dan variabel BMI rata-rata pada 

kelompok eksperimen (latihan sirkuit dan 

pengaturan diet) pre test 29,89 kg/m
2
 dan pada 

post test 28,24 kg/m
2
 sedangkan pada 
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kelompok kontrol (latihan sirkuit)  pre test 29,07 kg/m
2
 dan pada post test 28,64kg/m

2
. 

Tabel 1 Hasil Untuk Variabel Berat Badan dan BMI 

Variabel Grup  Pre  Post  Sig (2-tailed) 

Berat Badan (Kg) Eksperimen 73,6 ± 8,6 69,5 ± 6,7* (0,003<0,05) 

 
Kontrol 70,1 ± 1,4 69,1 ± 1,3* 

 

(0,000<0,05) 

BMI (Kg/m²) Eksperimen 29,9 ± 3,05 28,2 ± 2,3* (0,003< 0,05) 

  Kontrol 29,0 ± 0,5  28,6 ± 0,6* 
 (0,003<0,05) 

 

Dari hasil analisis didapatkan hasil 

bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 

antara berat badan pretest dan posttest pada 

kelompok eksperimen dengan nilai Sig. 

(0,003<0,05). Dapat dilihat pada Gambar 1. 

 

 
Gambar 1. Hasil Penurunan Berat Badan (Kg) Pretest dan Posttest pada kelompok eksperimen dan 

kontrol *, # menunjukan signifikan p<0.5 dibandingkan dengan kelompok pretes masing-masing 

kelompok 

Pada Gambar 2. Menunjukan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan pada BMI 

kelompok eksperimen setelah dilakukan 

latihan sirkuit training dengan Sig. (0,003< 

0,05).

 
Gambar 2. Hasil Penurunan BMI (Kg/m²) Pretest dan Posttest pada kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. *, # menunjukan signifikan p<0.5 dibandingkan dengan kelompok pretes masing-

masing kelompok 
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Pembahasan 

Berdasarkan hasil temuan penelitian, 

bahwa latihan sirkuit dan pengaturan diet 

selama 8 minggu berpengaruh terhadap berat 

badan pada wanita obesitas. Hal ini senada 

bahwa Latihan sirkuit berpengaruh terhadap 

penurunan berat badan dan indeks massa 

tubuh pada wanita obesitas (Kim et al., 2018). 

Latihan sirkuit selama 10 minggu secara 

signifikan menurunkan berat badan dan 

persentase lemak (Yoshimura et al., 2016). 

Lemak bisa terbakar setelah 30 menit berlatih, 

ini merujuk pada sistem pembentukan daya, 

bahwa 1-2 detik ATP, 10-20 detik ATP-PC, 1-

3 menit glikogen, kurang dari 30 menit 

oksidasi laktat, lebih dari 30 menit oksidasi 

lemak (Griwijoyo, 2012). Dalam penelitian ini 

intervensi latihan dilakukan selama 65 menit 

berupa latihan gabungan aerobik dan resisten, 

sehingga berpengaruh terhadap penurunan 

berat badan.  

Hasil penelitian ini pun menemukan 

bahwa Latihan sirkuit dan pengaturan diet 

memiliki pengaruh terhadap BMI pada wanita 

obesitas. Hal ini senada dengan intervensi 

pengaturan diet dan olahraga secara signifikan 

dapat mengurangi rata-rata BMI pada 

penderita obesitas stadium 1 dari (BMI 30-35) 

menjadi (BMI 25-29,9) (Kleist et al., 2017).  

Latihan selama 8 minggu dapat signifikan 

menurunkan BMI dan berat badan (Salesi and 

Gani, 2018). Latihan sirkuit terdiri dari 50 

menit latihan tiga kali per minggu  adalah 

metode yang efektif untuk pengurangan BMI 

(kg / m2) pada wanita obesitas (Madureira et 

al., 2012). 

Dengan latihan sirkuit training dapat 

membantu dalam memperbaiki komposisi 

tubuh dan sebagai cara yang efektif untuk 

pengobatan obesitas. Pengurangan berat badan 

dan massa lemak pada wanita gemuk 

dihasilkan dari disiplin latihan yang konsisten 

(Miyamoto-mikami et al., 2015). Faktor 

istirahatpun sangat penting dalam penurunan 

berat badan. Hal ini senada dengan tidur yang 

cukup selama 7 jam dalam satu hari dapat 

meningkatkan hasil penurunan lemak tubuh 

(Wang et al. 2018). Akan tetapi ketika kurang 

tidur akan menyebabkan kenaikan berat badan 

(Markwald et al., 2013) dan meningkatkan 

nafsu makan (Brondel et al., 2010). Selain 

faktor latihan dan istirahat dapat menurunkan 

berat badan dan BMI, faktor nutrisi pun sangat 

penting. Dengan  mengkonsumsi kacang-

kacangan, termasuk makanan gandum sereal, 

sayuran, dan buah-buahan, dapat menekan 

obesitas dan penambahan berat badan 

(Fogelholm and Anderssen, 2015). 

Keuntungan asupan protein dalam penurunan 

berat badan dan pemeliharaan berat badan, 

dapat meningkatkan rasa kenyang (Leidy et 

al., 2015). Sehingga ketika rasa kenyang 

meningkat, asupan kalori yang masuk kedalam 

tubuh akan dapat dikendalikan. 

Asupan kalori adalah variabel penting 

untuk kehilangan lemak. Konsisten dan 

kesabaran merupakan kunci dalam 

keberhasilan mengurangi obesitas, sehingga 

latihan sirkuit dan pengaturan diet akan 

dijadikan kebutuhan dan gaya hidup pada 

wanita obesitas.  

Dalam penelitian ini tidak ada 

pengawasan makanan untuk kelompok kontrol 

(latihan sirkuit saja), subjek penelitian 

dibiarkan makan tanpa adanya pengawasan. 

Intervensi latihan sirkuit pada kelompok 

eksperimen (latihan sirkuit dan pengaturan 

diet) dan pada kelompok kontrol (latihan 

sirkuit) diberikan dengan program latihan 

sirkuit yang sama dan itu menjadi salah satu 

faktor terjadinya hasil yang signifikan pada 

kedua kelompok tersebut.Tingkat pengetahuan 

yang baik pada subjek penelitan terhadap 

kesehatan menjadi faktor signifikan tehadap 

hasil penurunan berat badan dan BMI dalam 

kelompok kontrol, diluar penelitian kelompok 

kontrol membatasi asupan makanan sehingga 

berpengaruh terhadap hasil penelitian, akan 

tetapi secara hasil kelompok eksperimen 

(latihan sirkuit dan pengaturan diet) 

menunjukan hasil penurunan berat bandan dan 
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BMI yang lebih besar di bandingkan 

kelompok kontrol (latihan sirkuit saja). Oleh 

karena itu latihan sirkuit dan pengaturan diet 

dianggap sebagai latihan yang relevan untuk 

menurunkan berat badan dan BMI pada wanita 

obesitas. 

SIMPULAN 

Hasil dari penelitian ini didapatkan 

bahwa terdapat pengaruh latihan sirkuit dan 

pengaturan diet terhadap berat badan dan BMI 

pada wanita obesitas. Maka dari itu latihan 

sirkuit dan pengaturan diet metode paling 

efektif dalam penurunan  berat badan dan BMI 

pada wanita obesitas.  

Saran penetian ini diharapkan wanita 

obesitas membiasakan diri melakukan 

olahraga dan pengaturan diet yang konsisten, 

agar lebih aktif dan mendapatkan derajat hidup 

sehat yang lebih baik. Kepada para pelatih 

fitness dan pelatih kebugaran agar dapat 

memberikan pengaturan diet berupa defisit 

kalori 20% karena dapat menurunkan berat 

badan dan BMI pada wanita obesitas. Kepada 

para wanita obesitas agar membuat jurnal 

makanan, karena dengan jurnal makanan akan 

membatasi sumber makanan sehingga akan 

menghindarkan dari makanan berlebih. 

Kepada para pelatih kebugaran agar 

memberikan pengetahuan makanan yang baik 

untuk di konsumsi dan makanan yang harus 

dihindari  penderita obesitas. Dengan 

demikian latihan sirkuit dapat menurunkan 

berat badan dan BMI, akan tetapi salah satu 

faktor kunci dalam keberhasilan penurunan 

berat badan dan BMI adalah pengaturan diet 

dengan cara defisit kalori sebesar 20%.   

UCAPAN TERIMA KASIH 

Terimakasih terhadap Fitness View 

Bandung yang menyediakan tempat penelitian, 

terimakasih kepada subjek penelitian yang 

telah bersedia mengikuti berjalannya 

penelitian ini. 
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