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HUBUNGAN INTENSITAS LATIHAN DAN ASUPAN ENERGI 

TERHADAP PENURUNAN BERAT BADAN  

PESERTA SENAM AEROBIK DI HAWA GYM TOHPATI 
 

ABSTRAK 

Hasil Riskesdas 2018 menyatakan bahwa prevalensi overweight usia > 18 tahun 

pada tahun 2018 sebesar 13% dan prevalensi obesitas sebesar 21,8%. Cara terbaik 

untuk menurunkan berat badan adalah dengan pengaturan asupan makan dan 

olahraga yang cukup. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

hubungan intensitas latihan dan asupan energi terhadap penurunan berat badan 

peserta senam aerobik di Hawa Gym Tohpati. Jenis penelitian ini adalah 

observasional dengan rancangan penelitian cross sectional. Penelitian ini 

dilaksanakan dari bulan januari sampai februari tahun 2021. Besar sampel dalam 

penelitian ini sebanyak 21 sampel yang diambil dengan teknik purposive 

sampling. Analisis data yang digunakan adalah uji statistik Rank Spearman dan 

uji statistik Kruskal Wallis dengan tingkat kemaknaan p < 0,05. Hasil analisis 

statistik dengan Rank Spearman menunjukkan tidak ada hubungan antara 

intensitas latihan terhadap penurunan berat badan (p-value = 0,972) da nada 

hubungan antara asupan energi terhadap penurunan berat badan (p-value = 0,002). 

Berdasarkan uji statistik Kruskal Wallis menunjukkan ada hubungan antara 

intensitas latihan dan asupan energi terhadap penurunan berat badan peserta 

senam aerobik (p-value = 0,033). 

 

Kata Kunci : senam aerobik, intensitas latihan, asupan energi, penurunan berat 

badan  
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THE CORRELATION OF EXERCISE INTENSITY AND ENERGY INTAKE 

ON WEIGHT LOSS OF AEROBIC EXERCISE PARTICIPANTS  

IN HAWA GYM TOHPATI 

 

ABSTRACT 

 

Riset Kesehatan Dasar in 2018 stated that the prevalence of overweight aged > 18 

years in 2018 was 13% and the prevalence of obesity was 21.8%. The best way to 

lose weight is by regulating intake food and adequate exercise. The purpose of 

this study was to determine the correlation between exercise intensity and energy 

intake on weight loss of aerobic exercise participants at Hawa Gym Tohpati. This 

type of research is observational with a cross sectional study design. This research 

was conducted from January to February 2021. The sample size in this study was 

21 samples taken by purposive sampling technique. Analysis of the data used is 

the Spearman Rank statistical test and the Kruskal Wallis statistical test with a 

significance level of p < 0.05. The results of statistical analysis with Rank 

Spearman showed that there was no correlation between exercise intensity and 

weight loss (p-value = 0.574) and there is a correlation between energy intake and 

weight loss (p-value = 0.001). Based on the Kruskal Wallis statistical test, it 

shows that there is a correlation between exercise intensity and energy intake on 

weight loss of aerobic exercise participants (p-value = 0.006). 

 

Keywords: aerobic exercise, exercise intensity, energy intake, weight loss  
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RINGKASAN PENELITIAN 

Hubungan Intensitas Latihan dan Asupan Energi Terhadap Penurunan Berat 

Badan Peserta Senam Aerobik di Hawa Gym Tohpati 

 

Oleh: Kadek Widya Mahariani (P07131217038) 

 

Hasil Riskesdas (2018) menyatakan bahwa prevalensi overweight dan 

obesitas pada orang dewasa >18 tahun semakin meningkat sejak tiga periode 

Riskesdas. .Overweight dan obesitas yang keduanya didefinisikan sebagai 

kelebihan berat badan, secara umum merupakan keadaan kegemukan dengan 

perbedaan tingkatan yaitu kelebihan berat badan tingkat ringan (overweight) dan 

tingkat berat (obesitas). Prevalensi overweight pada tahun 2018 sebesar 13% dan 

prevalensi obesitas sebesar 21,8%. Cara terbaik untuk menurunkan berat badan 

adalah dengan pengaturan asupan makan dan olahraga yang cukup. Senam 

aerobik merupakan salah satu jenis latihan fisik yang digunakan sebagai sarana 

mencegah dan menurunkan berat badan serta sebagai sarana rehabilitasi atau 

terapi yang efektif. Latihan aerobik untuk membakar lemak tubuh menggunakan 

intensitas 65% - 75% detak jantung maksimal yang dilakukan 20-60 menit setiap 

latihan dan dilakukan 3-5 kali perminggu. Energi merupakan hasil metabolisme 

karbohidrat, protein dan lemak yang terkandung dalam makanan yang dikonsumsi 

seseorang. Asupan energi yang berlebih secara kronis akan menimbulkan 

kenaikan berat badan, berat badan lebih (overweight), dan obesitas. Pengaturan 

asupan makan menjadi pilihan efektif, efisien dan sehat untuk dilakukan guna 

menurunkan berat badan. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan intensitas 

latihan dan pengaturan diet terhadap penurunan berat badan peserta senam aerobik 

di Hawa Gym Tohpati. Jenis penelitian ini adalah observasional dengan rancangan 

penelitian cross sectional. Penelitian ini dilaksanakan dari bulan januari sampai 

februari tahun 2021. Besar sampel dalam penelitian ini sebanyak 21 sampel 

wanita peserta senam aerobik di Hawa Gym Tohpati, yang diambil dengan teknik 

purposive sampling dengan kriteria inklusi berdasarkan tujuan penelitian. Data 

intensitas latihan diperoleh dari pengukuran denyut nadi langsung setelah 
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melakukan senam inti aerobik dengan cara palpasi yakni meraba denyut nadi pada 

pergelangan tangan. Data asupan energi diperoleh dari hasil wawancara food 

recall 24 jam yang dilakukan sebanyak dua kali dan hasilnya dibandingkan 

dengan kebutuhan normal individu. Data penurunan berat badan diperoleh dari 

penimbangan saat hari pertama penelitian dan data berat badan akhir diukur saat 

akhir penelitian yaitu satu minggu setelah hari pertama penelitian. Analisis data 

yang digunakan adalah uji statistik Rank Spearman dan uji statistik Kruskal 

Wallis dengan tingkat kemaknaan p < 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar sampel memiliki 

intenitas latihan yang kurang yakni 62% dan sebanyak 38% sampel dengan 

intensitas latihan baik.  Sampel sebagian besar memiliki asupan energi yang baik 

(pengurangan energi dari kebutuhan normal) sebanyak 81% dan 19% sampel 

dengan asupan energi yang kurang (pengurangan energi dari kebutuhan normal). 

Penurunan berat badan sampel sebagian besar dengan penurunan berat badan yang 

baik sebanyak 71,4%, sampel dengan penurunan berat badan yang kurang 

sebanyak 23,8% dan 4,8% sampel dengan punurunan berat badan yang berlebih.  

Hasil analisis statistik dengan Rank Spearman menunjukkan tidak ada 

hubungan antara intensitas latihan terhadap penurunan berat badan (p-value = 

0,972). Uji statistik Rank Spearman menunjukkan ada hubungan antara 

pengaturan diet terhadap penurunan berat badan (p-value = 0,002). Berdasarkan 

uji statistik Kruskal Wallis menunjukkan ada hubungan antara intensitas latihan 

dan pengaturan diet terhadap penurunan berat badan peserta senam aerobik (p-

value = 0,033).  

Diharapkan bagi peserta senam aerobik di Hawa Gym Tohpati untuk 

melaksanakan takaran latihan yang dianjurkan yakni frekuensi latihan cukup 3-5 

kali seminggu, frekuensi latihan yang terlalu sering tanpa jeda hari dapat 

menyebabkan kelelahan otot dengan durasi 30-60 menit setiap kali senam dan 

intensitas latihan inti 65%-75% detak jantung maksimal. Melaksanakan takaran 

latihan senam aerobik yang diimbangi dengan pengaturan asupan energi dapat 

membantu penurunan berat badan secara efektif. Penelitian selanjutnya disarankan 

melakukan penelitian dengan menganalisis semua variabel yang terkait dengan 
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takaran latihan aerobik (FITT) dan dengan rancangan yang berbeda yaitu 

menggunakan case-control serta sampel yang lebih besar. 

 

 

Daftar Bacaan : 39 (Tahun 2000 – 2021) 
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