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Abstrak. Obesitas adalah masalah gizi yang kompleks di Indonesia, dengan
prevalensi nasional mencapai 21,8%. Wanita memiliki angka obesitas yang lebih
tinggi (32,9%) dibandingkan pria (19,7%). Ketidakseimbangan energi dan
kurangnya aktivitas fisik menjadi faktor utama peningkatan risiko obesitas. Indeks
Massa Tubuh (IMT), yang dihitung dari berat badan (kg) dibagi kuadrat tinggi
badan (m), digunakan sebagai indikator sederhana untuk mengklasifikasikan status
gizi. Senam aerobik dipilih sebagai intervensi karena terbukti efektif dalam
meningkatkan kebugaran, mengurangi lemak tubuh, dan menurunkan IMT,
dengan rekomendasi ideal 3-5 kali per minggu selama 30-60 menit. Penelitian
observasional analitik ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara frekuensi
senam aerobik dan status gizi pada 85 anggota Sanggar Senam Bahagia di
Kecamatan Delanggu. Klasifikasi IMT meliputi Normal, Obesitas I, dan Obesitas II,
sementara frekuensi senam dikategorikan sebagai kurang (<2 kali/minggu), cukup
(3—4 kali/minggu), dan baik (>4 kali/minggu). Data dianalisis menggunakan uji Chi-
Square. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden (41,2%)
melakukan senam 3—4 kali per minggu, namun sebagian besar (51,8%) masih berada
dalam kategori Obesitas II. Uji Chi-Square mengungkapkan adanya hubungan
signifikan antara frekuensi senam aerobik dengan status gizi (p = 0,000). Meskipun
demikian, pola makan dan gaya hidup juga merupakan faktor penting yang
memengaruhi status gizi. Oleh karena itu, penelitian ini menyimpulkan adanya
korelasi signifikan antara frekuensi senam aerobik dan status gizi, serta
merekomendasikan peningkatan intensitas senam aerobik dan perhatian lebih pada
faktor pendukung gaya hidup sehat lainnya.

Kata Kunci: Indeks Massa Tubuh; Obesitas; Senam Aerobik

PENDAHULUAN

Status gizi merupakan suatu keadaan yang menggambarkan keseimbangan antara

asupan zat gizi dari makanan dengan kebutuhan zat gizi yang diperlukan untuk
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metabolisme tubuh. Status gizi adalah keadaan tubuh akibat konsumsi makanan atau
ukuran keberhasilan dalam pemenuhan nutrisi untuk berbagai fungsi fisiologis seperti
pertumbuhan fisik, perkembangan, aktivitas atau produktivitas, pemeliharaan dan lain-
lain [1]. Status gizi dapat dipengaruhi oleh konsumsi energi, aktivitas fisik, pola makan,
dan status ekonomi [2].

Permasalahan gizi di Indonesia semakin kompleks, diantaranya yaitu
permasalahan kurang gizi yang masih tinggi dan di sisi lain masalah kelebihan gizi atau
overweight semakin meningkat. Ketidakseimbangan energi antara kalori yang
dikonsumsi dengan kalori yang dikeluarkan, aktivitas fisik tidak aktif dapat
meningkatkan risiko obesitas [3]. Berdasarkan laporan dari WHO bahwa rata-rata orang
dewasa berumur 18 tahun ke atas mengalami kelebihan berat badan, dan lebih dari 650
juta orang mengalami obesitas. Sebagian besar penduduk di negara-negara yang
memiliki masalah kesehatan kelebihan berat badan dan obesitas menjadi penyebab
kematian paling banyak dibandingkan dengan masalah kekurangan berat badan.

Salah satu upaya untuk mengetahui apakah seseorang dapat diakatakan obesitas
atau tidak yaitu dengan mengukur IMT atau Indeks Massa Tubuh, IMT merupakan
indeks sederhana dari berat badan terhadap tinggi badan yang menjadi pedoman untuk
mengklasifikasikan antara seseorang mengalami kelebihan atau kekurangan berat badan
dan juga menentukan status gizi. IMT dihitung dengan mengukur berat badan (kg) dibagi
dengan tinggi badan kuadrat yang dikonversikan dalam (m) meter [4].

Beberapa upaya untuk menangani berat badan lebih antara lain dengan
berolahraga, diet, dan terapi psikologis. Aktivitas fisik atau olahraga dapat meningkatkan
kesehatan seseorang dan mengurangi risiko mengembangkan beberapa penyakit,
terutama, aktivitas teratur dapat meningkatkan kualitas hidup[5]. Dari hasil penelitian,
latihan fisik ini jauh lebih baik menurunkan berat badan dibandingkan dengan dua
intervensi lain. Keuntungan lain dari latihan fisik terlihat pada senam aerobik selama 50
menit 3 kali seminggu yang dapat mengendalikan tekanan darah dan lemak darah,
aktivitas fisik secara signifikan terkait dengan banyak hasil kesehatan[6].

Senam aerobik telah terbukti memiliki pengaruh signifikan terhadap indeks massa
tubuh (IMT). IMT yang merupakan indikator kesehatan yang sering digunakan, berkaitan
langsung dengan rasio antara laju metabolisme dan kehilangan panas tubuh[7]. Selain itu,
pemantauan konsumsi oksigen selama latihan aerobik, seperti senam aerobik, dapat
memberikan indikator klinis dan fisiologis yang penting tentang fungsi kardiorespirasi
dan kapasitas latihan, yang berhubungan dengan IMTI[8]. Penelitian ini menegaskan
pentingnya senam aerobik dalam memantau dan meningkatkan kesehatan

kardiorespirasi yang berkorelasi dengan IMT.
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Senam aerobik dapat memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan
berat badan[9]. Responden yang melakukan senam aerobik rata-rata mengalami
penurunan berat badan sebanyak 0,74 kg selama 3 kali seminggu[10]. selain itu, penelitian
yang dilakukan pada ibu - ibu PKK di Keluarahan Buakana menunjukan senam aerobic
juga berpengaruh signifikan terhadap penurunan berat badan [11]. Intervensi senam
aerobik dalam penelitian ini melibatkan latihan yang terstruktur dengan intensitas
sedang hingga tinggi. Durasi senam aerobik berkisar antara 30 hingga 60 menit per sesi,
tergantung pada intensitas dan tujuan spesifik program latihan. Frekuensi senam aerobik
yang direkomendasikan untuk mencapai hasil yang optimal dalam penurunan berat
badan adalah sekitar 3 hingga 5 kali per minggu. Hal ini memungkinkan tubuh untuk
memiliki waktu pemulihan yang cukup antar sesi latihan, sambil mempertahankan
konsistensi dalam aktivitas fisik untuk membakar kalori dan meningkatkan metabolisme
tubuh.

Mekanisme hubungan ini diasumsikan berdasarkan premis bahwa aktivitas fisik
teratur, seperti senam aerobik, berperan penting dalam mengatur komposisi tubuh.
Senam aerobik, dengan intensitas dan durasi yang sesuai, dapat membantu membakar
kalori dan mengurangi lemak tubuh, yang pada gilirannya dapat mempengaruhi IMT.
Frekuensi senam aerobik yang lebih tinggi diharapkan dapat menyebabkan penurunan
IMT, yang menandakan berat badan yang lebih sehat dan peningkatan status gizi.
Penelitian ini mengukur frekuensi senam aerobik melalui survei langsung kepada
anggota sanggar dan membandingkannya dengan pengukuran IMT untuk menentukan

ada tidaknya pola yang konsisten antara kedua variabel tersebut.

METODE

Jenis penelitian yang dilakukan adalah observasional analitik yaitu penelitian yang
digunakan untuk apakah terdapat hubungan sebab akibat antara senam aerobik dengan
status gizi anggota sanggar senam Bahagia di Kecamatan Delanggu, Kabupaten Klaten.
Pada penelitian ini, terdapat dua variabel utama yang dianalisis yaitu Variabel bebas
dalam penelitian ini adalah frekuensi senam aerobik yang dilakukan oleh anggota
sanggar, yang diukur berdasarkan jumlah sesi senam aerobik yang diikuti per minggu.
Variabel ini memiliki tiga kategori: kurang dari 1 kali per minggu, 1-2 kali per minggu,
dan 3-4 kali atau lebih per minggu. Variabel terikat dalam penelitian ini adalah status gizi,
yang diukur menggunakan Indeks Massa Tubuh (IMT) anggota sanggar. IMT ini
dikategorikan menjadi tiga kelompok: normal, obesitas 1, dan obesitas 2. Pengukuran
status gizi ini dilakukan dengan menghitung berat badan dan tinggi badan responden

untuk menentukan nilai IMT mereka.
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HASIL
Karakteristik Responden

Penelitian ini dilakukan di Sanggar Senam Bahagia, Kecamatan Delanggu,
Kabupaten Klaten, yang dipilih karena memiliki populasi anggota aktif yang rutin
mengikuti senam aerobik. Kecamatan Delanggu, dengan kepadatan penduduk yang
cukup tinggi dan beragam aktivitas sosial, termasuk olahraga komunitas, menjadi lokasi
yang ideal untuk mengamati pengaruh senam aerobik terhadap status gizi. Lokasi ini
mudah diakses oleh peneliti dan partisipan, mendukung pencapaian tujuan penelitian
yang berfokus pada kesehatan dan nutrisi.

Tabel 1. Karakteristik Responden

Karakteristik Frekuensi Persentase

Usia

30-35 Tahun 38 44.0
36-40 Tahun 24 28.0
41-45 Tahun 23 28.0
Jenis

Kelamin

Perempuan 85 85
Lama

Menjadi

Anggota

Sanggar

1-10 Bulan 17 20.0
11-20 Bulan 26 30.0
21-30 Bulan 18 21.0
30-40 Bulan 24 29.0

Sebagian besar responden penelitian ini berada pada kelompok usia 30-35 tahun,
mencakup 44% dari total responden, diikuti oleh kelompok usia 36-40 tahun dan 41-45
tahun masing-masing dengan kontribusi 28%. Semua responden adalah perempuan,
yang menunjukkan dominasi perempuan dalam kegiatan senam aerobik di sanggar
tersebut. Dalam hal lama keanggotaan, sebagian besar responden (30%) telah menjadi

anggota selama 11-20 bulan, diikuti oleh 20% yang menjadi anggota selama 1-10 bulan,
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21% selama 21-30 bulan, dan 29% yang telah bergabung selama 30-40 bulan. Hal ini
menunjukkan bahwa mayoritas anggota memiliki pengalaman yang cukup lama dalam

berpartisipasi dalam senam aerobik, yang kemungkinan mempengaruhi hasil penelitian.

Tabel 2. Uji Frekuensi Responden Senam Aerobik

Kategori Frekuensi Persen
1-2 Kali / Minggu 27 31.8
3-4 Kali / Minggu 35 41.2
>4 Kali / Minggu 23 27.1
Total 85 100.0

Berdasarkan hasil uji crosstab yang disajikan dalam tabel, kita dapat melihat
hubungan antara frekuensi senam aerobik dan Indeks Massa Tubuh (IMT) anggota
Sanggar Senam Bahagia Kecamatan Delanggu, Kabupaten Klaten. Tabel ini
mengelompokkan responden berdasarkan kategori IMT (Normal, Obesitas 1, dan
Obesitas 2) serta frekuensi senam yang dilakukan per minggu (1-2 kali, 3-4 kali, dan
lebih dari 4 kali).

Hasil ini mengindikasikan bahwa perubahan dalam frekuensi senam aerobik
berhubungan erat dengan perbedaan status IMT anggota sanggar. Dengan kata lain,
aktivitas senam aerobik yang dilakukan oleh anggota sanggar ini mempengaruhi
perubahan dalam IMT mereka, baik itu dalam kategori normal, obesitas 1, atau obesitas
2.

Karena nilai signifikansi yang sangat rendah (0.000), kita dapat menegaskan
bahwa hubungan antara frekuensi senam aerobik dan IMT bukanlah kebetulan,
melainkan merupakan temuan yang signifikan secara statistik. Oleh karena itu,
penelitian ini memberikan bukti penting mengenai pengaruh senam aerobik terhadap

pengelolaan berat badan dan pengurangan obesitas di kalangan anggota sanggar

senam.
Tabel 3. Uji Crosstab IMT Responden
Indeks Massa Tubuh
Normal | Obesitas | Obesitas | Total
1 2

Frekuensi | 1-2 Kali 5 2 20 27
Senam /

Minggu
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3-4 Kali 6 8 21 35
/
Minggu
>4 Kali 10 10 3 23
/
Minggu

Total 21 20 44 85

Berdasarkan hasil uji crosstab yang disajikan dalam tabel, kita dapat melihat
hubungan antara frekuensi senam aerobik dan Indeks Massa Tubuh (IMT) anggota
Sanggar Senam Bahagia Kecamatan Delanggu, Kabupaten Klaten. Tabel ini
mengelompokkan responden berdasarkan kategori IMT (Normal, Obesitas 1, dan
Obesitas 2) serta frekuensi senam yang dilakukan per minggu (1-2 kali, 3-4 kali, dan
lebih dari 4 kali).

Tabel 4. Uji Chi Square

Chi-Square Tests

Asymptotic
Significance
Value Df (2-sided)
Pearson Chi-Square 21.105 4 .000

Berdasarkan hasil uji Chi-Square yang tercantum dalam tabel, nilai Pearson
Chi-Square adalah 21.105 dengan derajat kebebasan (df) sebesar 4, dan nilai signifikansi
(Asymptotic Significance) yang diperoleh adalah 0.000. Nilai signifikansi yang lebih kecil
dari 0.05 menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara frekuensi
senam aerobik dan kategori Indeks Massa Tubuh (IMT) anggota Sanggar Senam
Bahagia Kecamatan Delanggu, Kabupaten Klaten.

Hasil ini mengindikasikan bahwa perubahan dalam frekuensi senam aerobik
berhubungan erat dengan perbedaan status IMT anggota sanggar. Dengan kata lain,
aktivitas senam aerobik yang dilakukan oleh anggota sanggar ini mempengaruhi
perubahan dalam IMT mereka, baik itu dalam kategori normal, obesitas 1, atau obesitas
2.

Karena nilai signifikansi yang sangat rendah (0.000), kita dapat menegaskan
bahwa hubungan antara frekuensi senam aerobik dan IMT bukanlah kebetulan,

melainkan merupakan temuan yang signifikan secara statistik. Oleh karena itu,

-
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penelitian ini memberikan bukti penting mengenai pengaruh senam aerobik terhadap
pengelolaan berat badan dan pengurangan obesitas di kalangan anggota sanggar

senam.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil uji Chi-Square yang tercantum dalam tabel, nilai Pearson Chi-
Square adalah 21.105 dengan derajat kebebasan (df) sebesar 4, dan nilai signifikansi
(Asymptotic Significance) yang diperoleh adalah 0.000. Nilai signifikansi yang lebih kecil
dari 0.05 menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara frekuensi
senam aerobik dan kategori Indeks Massa Tubuh (IMT) anggota Sanggar Senam
Bahagia Kecamatan Delanggu, Kabupaten Klaten.

Hasil ini mengindikasikan bahwa perubahan dalam frekuensi senam aerobik
berhubungan erat dengan perbedaan status IMT anggota sanggar. Dengan kata lain,
aktivitas senam aerobik yang dilakukan oleh anggota sanggar ini mempengaruhi
perubahan dalam IMT mereka, baik itu dalam kategori normal, obesitas 1, atau obesitas
2.

Karena nilai signifikansi yang sangat rendah (0.000), kita dapat menegaskan
bahwa hubungan antara frekuensi senam aerobik dan IMT bukanlah kebetulan,
melainkan merupakan temuan yang signifikan secara statistik. Oleh karena itu,
penelitian ini memberikan bukti penting mengenai pengaruh senam aerobik terhadap
pengelolaan berat badan dan pengurangan obesitas di kalangan anggota sanggar
senam.

Hasil uji Chi-Square yang menunjukkan hubungan signifikan antara frekuensi
senam aerobik dan IMT sejalan dengan banyak penelitian sebelumnya yang mengamati
dampak positif latihan aerobik terhadap penurunan indeks massa tubuh (IMT).
Program latihan aerobik selama 8 minggu secara signifikan menurunkan berat badan
dan IMT pada perempuan obesitas, dengan latihan yang dilakukan tiga kali seminggu
memberikan pengaruh besar pada komposisi tubuh [12].

Penurunan IMT yang signifikan setelah intervensi aerobik juga ditemukan dalam
studi terdahulu di mana 30 peserta yang kelebihan berat badan dan obesitas mengalami
penurunan IMT yang signifikan setelah mengikuti aerobik tiga kali per minggu selama
6 minggu. Penelitian ini menekankan bahwa peningkatan intensitas dan durasi latihan
aerobik dapat memperbaiki komposisi tubuh dan membantu mengendalikan IMT,
sebagaimana ditunjukkan dalam penelitian saat ini [13].

Lebih lanjut, penelitian oleh Aqaei dan Talebi (2021) menemukan bahwa program
aerobik yang berlangsung selama 12 minggu dengan frekuensi tiga kali seminggu

dapat mengurangi kadar lemak tubuh, kolesterol, dan IMT pada karyawan yang
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mengalami obesitas. Studi ini juga menegaskan bahwa olahraga aerobik tidak hanya
mengurangi IMT tetapi juga meningkatkan kemampuan kerja, menurunkan risiko
penyakit kronis, dan memperpanjang usia produktif individu [14].

Studi lain yang dilakukan oleh Sameer Badri Al-Mhanna et al. (2024)
menunjukkan bahwa latihan aerobik, baik dalam bentuk latihan terpisah atau
gabungan dengan latihan resistensi, efektif menurunkan IMT pada populasi dewasa
yang tidak aktif secara fisik. Pengurangan IMT signifikan terlihat setelah partisipasi
dalam program latihan selama 12 minggu, mendukung temuan bahwa latihan rutin
berdurasi sedang hingga intensif penting dalam manajemen berat badan [15].

Penurunan IMT melalui latihan aerobik juga didokumentasikan dalam studi oleh
Branco et al., (2018) yang mempelajari efek latihan aerobik dan resistensi pada remaja
yang mengalami obesitas. Dalam penelitian ini, mereka menemukan bahwa kombinasi
latihan aerobik dan resistensi memberikan penurunan signifikan pada lemak tubuh,
lingkar pinggang, dan IMT. Hal ini semakin mendukung pentingnya latihan fisik yang
teratur dalam mengelola IMT dan obesitas pada populasi berisiko [16].

Dalam studi sistematik oleh Razia et al., (2020), dampak positif dari latihan
aerobik terhadap komposisi tubuh pada individu obesitas dikonfirmasi. Studi ini
menemukan bahwa latihan aerobik tidak hanya menurunkan berat badan dan IMT,
tetapi juga meningkatkan kesehatan metabolik secara keseluruhan, seperti
pengurangan lemak tubuh dan peningkatan massa otot. Studi ini memberikan
dukungan lebih lanjut bagi hasil penelitian terkait hubungan antara frekuensi latihan
aerobik dan penurunan IMT [17].

Ma Jin (2018) juga menyoroti bahwa meskipun IMT digunakan secara umum
untuk mengukur obesitas, latihan aerobik memberikan manfaat yang lebih besar dalam
mengurangi massa lemak dan meningkatkan massa otot dibandingkan dengan mereka
yang tidak aktif secara fisik. Studi ini menunjukkan bahwa olahraga aerobik efektif
untuk mengelola obesitas, meskipun IMT tetap tinggi pada individu yang aktif karena

peningkatan massa otot [18].

KESIMPULAN

Berikut adalah kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat hubungan yang
signifikan antara frekuensi senam dan status gizi. Hasil uji Chi-Square menunjukkan
nilai signifikansi 0.000, yang lebih kecil dari 0.05, sehingga dapat disimpulkan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara frekuensi senam aerobik dan status gizi
(IMT) anggota sanggar senam. Hal ini menandakan bahwa semakin sering anggota

melakukan senam aerobik, semakin besar pengaruhnya terhadap perubahan status
IMT mereka.

-
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