
LATIHAN SIRKUIT SIGNIFIKAN MENINGKATKAN 

KEBUGARAN PADA WANITA OBESITAS 

Denny Ramdhanni1, Pipit Pitriani2 ,Mulyana3. 

Universitas Pendidikan Indonesia, email: dennyramdhani30@gmail.com1, pipitpitriani@upi.edu2, 

mulyanafpok@upi,edu3. 

Abstrak 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh latihan sirkuit 

terhadap tingkat kebugaran pada wanita obesitas. Penelitian ini menggunakan 

metode penelitian eksperimental. Subjek penelitian berjumlah 22 orang wanita 

gemuk dengan klasifikasi (25kg/m² - 30kg/m²), Penelitian dilakukan tiga kali dalam 

satu minggu selama kurang lebih 8 minggu dan pengambilan sampel menggunakan 

teknik purvosive sampling. Instrumen yang digunakan adalah; 1) Tes lari bruce 

treadmill protocol untuk mengukur VO2 Max, 2) Sit and Reach Test (tes duduk 

jangkau) untuk mengukur fleksibilitas dan 3) tes Push-up mengukur daya tahan dan 

juga kekuatan otot lengan dan bahu. Data yang diperoleh dan diolah dengan 

software SPSS versi 21.0, melalui pengujian Independent Sampel T-Test. Hasil 

penelitian mengungkapkan bahwa. 1) latihan sirkuit signifikan meningkatkan VO2 

Max pada wanita obesitas, 2) latihan sirkuit signifikan meningkatkan Sit and Reach 

pada wanita obesitas dan 3) latihan sirkuit signifikan meningkatkan Push-up pada 

wanita obesitas. Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan sirkuit 

terhadap tingkat kebugaran  pada wanita obesitas. 

 

Abstrak 

The purpose of this study was to look at the effect of circuit training on fitness 

levels in obese women. This research uses experimental research methods. The 

subjects of the study were 22 obese women with classification (25kg / m² - 30kg / 

m²), the study was carried out three times a week for approximately 8 weeks and 

sampling using a purposive sampling technique. The instruments used are; 1) the 

Bruce treadmill protocol running test to measure VO2 Max, 2) the Sit and Reach 

Test to measure flexibility and 3) the Push-up test measures the endurance and also 
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the muscle strength of the arms and shoulders. Data obtained and processed with 

SPSS software version 21.0, through testing the Independent Sample T-Test. The 

results of the study revealed that. 1) circuit training significantly increases VO2 

Max in obese women, 2) circuit training significantly increases Sit and Reach in 

obese women and 3) circuit training significantly increases Push-ups in obese 

women. It can be concluded that there is an effect of circuit training on the level of 

fitness in obese women. 

 

Kata kunci: latihan sirkuit, kebugaran, wanita obesitas 

Keywords: circuit training, fitness, obese women 

 

Pendahuluan 

Obesitas merupakan penumpukan lemak berlebih akibat tidak seimbangnya 

antara asupan energi dan pengeluaran energi dalam waktu lama (WHO, 2000). 

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 (39% pada 

pria; 40% pada wanita) kelebihan berat badan (Ng et al. 2014). Sekitar lebih dari 

66% orang dewasa kelebihan berat badan (indeks massa tubuh [BMI] 25 kg m2), 

33% mengalami obesitas obesitas (BMI 30 kg m²), dan proporsi orang sangat 

gemuk tumbuh dengan cepat (Steven B 2017). Tren peningkatan obesitas Lebih 

banyak pada wanita (Flegal et al. 2013). 

Tingkat obesitas terus meningkat dalam 30 tahun terakhir di seluruh dunia 

hampir dua kali lipat antara 1980 dan 2014 (WHO 2014). Peningkatan obesitas di 

Indonesia tahun 2010 sebesar 11,7% menjadi 15,4% tahun 2013 berdasarkan hasil 

riset (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 dapat menyebabkan perkembangan sindrom metabolik seperti 

hiperlipidemia, hipertensi, diabetes serta penyakit jantung yang dapat menyebabkan 

kematian apabila tidak diobati untuk waktu yang lama (Iwashima et al. 2004). 

Obesitas menjadi kontributor utama munculnya berbagai penyakit dengan 

perkiraan saat ini 5% pada anak-anak dan 12% pada orang dewasa, lebih dari dua 

kali lipat meningkat sejak 1980 (Gregg, Ph, and Shaw 2017). Kelebihan berat badan 

menggambarkan keadaan tubuh tidak nomal sebagai akibat dari kelebihan lemak 

pada seseorang beresiko terhadap kesehatan (Grossniklaus et al, 2010).  Perubahan 

berat dipengaruhi oleh jumlah energi yang dikeluarkan dan jumlah energi yang 

dikonsumsi (Thomas et al. 2013).  

Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi ternyata berdampak pada pola 

aktivitas masyarakatnya. Peralatan yang canggih dan serba otomatis membuat 

orang relatif hanya berdiam diri dan tidak melakukan aktivitas fisik atau hipokinetik 

sehingga baik secara langsung akan berpengaruh terhadap kebugaran jasmaninya 

(Blair at all. 2001). Kurangnya aktifitas fisik dapat menyebabkan berbagai macam 

gangguan kesehatan, salah satunya adalah kelebihan berat badan. Ketidak aktifan 

fisik salah satu faktor risiko penyakit jantung koroner, diabetes tipe 2, dan kanker 

(Lee et al. 2012) . Secara global, seperempat hingga sepertiga orang dewasa adalah 

tidak aktif secara fisik (Hallal et al. 2012). Orang dewasa dengan kelebihan berat 

badan dan obesitas memerlukan aktivitas intensitas sedang hingga setidaknya 150 

menit per minggu untuk meningkatkan kesehatan dan lebih dari 250 menit per 

minggu untuk menurunkan berat badan (Donnelly et al. 2009). Kadar Olahraga 225 

hingga 300 menit/ minggu diperlukan untuk mencegah dari obesitas (Saris et al. 

2003).  

Kebugaran jasmani yang tinggi merupakan modal essensial untuk 

menyelesaikan kegiatan secara bergairah, efektif dan efisien, sehingga berakibat 

pada produktivitas. Salah satu cara untuk meningkatkan kebugaran adalah melalui 

olahraga teratur, terukur, terprogram, sistematis dan selalu meningkat (Profile, 

2016). Olahraga merupakan pondasi untuk meningkatkan kebugaran jasmani, 

sehingga dapat beraktivitas dengan baik. Kebugaran jasmani seseorang melalui 

aktivitas olahraga, bertujuan untuk meningkatkan kondisi fisik dan daya tahan 

tubuh seseorang agar mampu melakukan aktivitas dengan baik (Brill at all, 2000). 



Memiliki derajat kebugaran jasmani tinggi akan menopang terhadap aktivitas 

kegiatannya sehari-hari dan meningkatkan kinerja serta mampu untuk melakukan 

aktivitas fisik lainnya (Baro and Thapa 2017). Aktivitas fisik dapat meningkatkan 

kekuatan otot, daya tahan, dan fleksibilitas (Myers et al. 2015). kebugaran jasmani 

dapat diperoleh dengan olahraga serta asupan gizi yang cukup dan teratur, (Clark, 

2015). Olahraga terbukti menurunkan lemak tubuh secara signifikan dan 

meningkatkan kebugaran (Strasser at al. 2007). 

Berbagai macam latihan dapat dilakukan untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani dan juga untuk menurunkan berat badan, salah satunya adalah latihan 

sirkuit. Latihan sirkuit adalah suatu program latihan fisik yang merupakan 

gabungan latihan anaerobik dan latihan aerobik. Latihan sirkuit bertujuan dalam 

memperbaiki kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kekuatan, kecepatan, daya 

tahan tubuh dan fleksibilitas. Program latihan sirkuit terdiri dari latihan aerobik dan 

latihan resistensi telah direkomendasikan dalam penurunan kadar lemak yang 

paling efektif, (Yang and Lee, 2012). Latihan sirkuit dengan intensitas tinggi lebih 

efektif dalam menurunkan berat badan pada obesitas (Umamaheswari et al, 2017). 

Program utama latihan sirkuit terdiri latihan ketahanan dan latihan aerobik selama 

65 menit serta joging pada intensitas 50-70%, (Starrett at al. 2014). pelatihan 

resistensi juga efektif untuk mengurangi massa lemak pada  penderita obesitas 

(Communications 2009a). 

Kombinasi dari latihan beban sirkuit dan latihan aerobik secara bergantian 

selama 60 menit per hari, tiga kali per minggu memiliki efek pada penurunan 

obesitas dan kelebihan berat badan (Saris et al, 2003). Kombinasi latihan aerobik 

dan latihan resistensi meningkatkan massa otot dan meningkatkan konsumsi energi 

dalam tubuh, (Haskell at al. 2007). Latihan sirkuit selama 12 minggu menurunkan 

berat badan, persen lemak tubuh, BMI, lingkar pinggang dan meningkatkan 

kebugaran fisik yang berhubungan dengan kesehatan (Kim et al. 2018). Program 

latihan aerobik, resistensi dan fleksibilitas sangat diperlukan untuk meningkatkan 

dan mempertahankan kebugaran fisik dan kesehatan (Wind. 2011). Olahraga yang 

dikombinasikan pengaturan diet efisien dalam meningkatkan variabel berat badan 

dan komposisi tubuh pada penderita obesitas (Castro et al. 2015). Program latihan 



sirkuit selama 6 minggu terdapat peningkatan signifikan dalam kekuatan dan 

komposisi tubuh (Martínez-Rodríguez et al. 2018).  

Kejadian obesitas semakin meningkat, apabila tidak di cegah akan 

menimbulkan penyakit dan komplikasi berbahaya, perlu adanya perubahan gaya 

hidup agar obesitas dapat diatasi. maka dari itu peneliti tertarik meneliti 

“PENGARUH SIRKUIT TRAINING DAN TERHADAP TINGKAT KEBUGARAN 

PADA WANITA OBESITAS.” 

 

Metode Penelitian  

1) Desain 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 ini sampel dipilih dengan menggunakan teknik Purvosive 

Sampling, artinya pemilihan sampel berdasarkan pertimbangan dan kriteria tertentu  

yang ditentukan oleh peneliti (Sugiyono, 2013).  

2) Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan adalah ; 1) Tes lari bruce treadmill protocol untuk 

mengukur VO2 Max, 2) Sit and Reach Test (tes duduk jangkau) untuk mengukur 

fleksibilitas dan 3) tes Push-up mengukur daya tahan dan juga kekuatan otot lengan 

dan bahu. 

3) Program Penelitian 

Peneliti melakukan program latihan sirkuit yang dimodifikasi. Kelompok 

eksperimen diberikan perlakuan Sirkuit Trainig. 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. 

4) Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan adalah dengan Penghitungan statistic 

dalam menguji hipotesis dilakukan dengan menggunakan SPSS 21.0  

 

 



Hasil dan Pembahasan 

Hasil 

Diketahui bahwa ada perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest 

pada variabel VO2 Max, Sit and Reach dan Push-up. Untuk melihat perbedaan 

tersebut kemudian bisa dilihat pada rata-rata masing-masing variabel pada gambar 

1, 2 dan 3. Diketahui skor Rata-rata variabel VO2 Max (ml/kg/menit)  pre test 31,7 

(ml/kg/menit) dan pada post test 43,21 (ml/kg/menit), pada variabel Sit and Reach 

(cm) rata-rata pada pre test 29,27 (cm) dan pada post test 37,09 (cm) dan pada 

variabel Push-ups rata-rata pada pre test 12 kali dan pada post test 24 kali. Maka 

dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan sirkuit dan pengaturan diet 

terhadap berat badan dan BMI  pada wanita obesitas 

1) Variabel VO2Max 

 
Gambar 1 

Peningkatan VO2 Max  (ml/kg/menit) Pretest dan Posttest  

 

2) Variabel Sit and Reach 

 
 

Gambar 2 

Peningkatan Sit and Reach (Cm) Pretest dan Posttest  
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3) Variabel Push up 

 

Gambar 3 

Peningkatan Push up Pretest dan Posttest  

Pembahasan 

Berdasarkan hasil temuan penelitian dilapangan, bahwa latihan sirkuit dan 

pengaturan diet memiliki pengaruh terhadap tingkat kebugaran pada wanita 

obesitas. Hal ini dibuktikan dengan adanya peningkatan pada setiap variabel pada 

pretest dan posttest. Peningkatan tersebut kemudian dianalisis melalui perhitungan 

statistika dan di deskripsikan dalam temuan.  

Hasil yang didapatkan dari penelitian selama 8 minggu bahwa latihan sirkuit 

berpengaruh signifikan terhadap tingkat kebugaran pada wanita obesitas. Hal ini 

senada dengan latihan gabungan antara latihan ketahanan dan latihan aerobik tiga 

kali per minggu sangat baik untuk memperbaiki komposisi tubuh (Contrò et al. 

2017). Latihan dengan dilakukan selama 6 minggu, 3 kali seminggu signifikan 

memperbaiki komposisi tubuh dan kekutan tubuh (Martínez-Rodríguez et al. 2018).  

Selain faktor latihan, nutrisi protein dibutuhkan selama penurunan berat 

badan, Konsumsi makanan yang mengandung protein (2,2g-2,6g /kg dari berat 

badan) baik terhadap peningkatan Lean Body Mass dan mengurangi massa lemak 

(Longland et al. 2016). Mengonsumsi protein yang cukup minimal 0.7g – 1.6g/ kg 

berat badan dengan kombinasi latihan resistensi adalah faktor kunci untuk 

memaksimalkan pertumbuhan otot (Schoenfeld, Aragon, and Krieger 2013). 

Asupan protein digabungkan dengan latihan resisten dan pengaturan diet  

menghasilkan keuntungan massa bebas lemak pada subjek obesitas (Demling and 

Desanti 2000). Disiplin waktu istirahat sangat berpengaruh terhadap perkembangan 

komposisi tubuh. Tidur yang cukup selama 8 jam dalam satu hari dapat 



meningkatkan hasil penurunan lemak tubuh dan pemeliharaan otot (Wang et al. 

2018). Sehingga melalui pengaturan diet, peningkatan aktivitas fisik, dan merubah 

gaya hidup, merupakan kunci dalam keberhasilan mengurangi obesitas (Hansen et 

al. 2007; Hainer 2008). 

Kebugaran jasmani merupakan suatu hal yang sangat penting bagi manusia, 

terutama bagi seseorang yang obesitas. Untuk meningkatkan kebugaran, seorang 

individu harus melatih setiap kelompok otot utama (kelompok otot dada, bahu, 

punggung atas dan bawah, perut, pinggul, dan kaki) 2–3 kali dalam 1 minggu ( 

Ratamess 2009). Hal ini di perkuat bahwa Latihan sirkuit selama 8 minggu 

meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot pada wanita gemuk (Smith-ryan et al. 

2016). Circuit Training selama 12 minggu secara positif mempengaruhi komponen 

motorik kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan pada wanita (Lehnert et 

al. 2015). dan kadar glukosa, VO2max (Fitri et al. 2015; Gentil et al. 2017). Latihan 

resistensi dan latihan aerobik dapat meningkatan VO2 maksimal (Grant et al. 2004).  

Hasil penelitian terdahulu yang telah dilakukan oleh (Sperlich et al. 2017) 

latihan sirkuit dengan intensitas tinggi, selama sembilan minggu subjek kelebihan 

berat badan meningkatkan penyerapan oksigen puncak lebih besar. Akan tetapi 

dengan latihan sirkuit intensitas tinggi rentan dengan cedera, selalu ada rasa nyeri 

pada subjek penelitian setelah melakukan latihan. Perbedaan dengan yang peneliti 

lakukan adalah dari program latihannya, peneliti menggunakan intensitas sedang 

sehingga tingkat cedera dan rasa nyeri pada subjek penelitian dapat di minimalisir 

dan tingkat kesehatan dapat meningkat. Oleh karena itu latihan sirkuit harus 

dipromosikan untuk wanita obesitas karena berpotensi meningkatkan kinerja fisik, 

meningkatkan kebugaran dan dapat merubah gaya hidup menjadi lebih baik, 

sehingga obesitas akan dapat dicegah dengan latihan sirkuit.   

Kesimpulan dan Saran 

Variabel VO2 Max, Push-up dan Sit and Reach terdapat peningkatan 

ksignifikan setelah melakukan latihan sirkuit. Maka dapat disimpulkan latihan 

sirkuit dan pengaturan diet berpengaruh terhadap komposisi tubuh dan tingkat 

kebugaran pada wanita obesitas. 

Setelah penetian ini diharapkan member fitness membiasakan diri melakukan 

olahraga yang konsisten, untuk membiasakan diri tetap dinamis agar lebih aktif 



dan mendapatkan derajat hidup sehat yang lebih baik. Kepada para pelatih fitness 

dan pelatih kebugaran agar dapat memodifikasi latihan sirkuit dari segi intensitas, 

volume, dan frekuensi disesuaikan dengan kebutuhan dan kemapuan member. 

Kepada pemerintah agar lebih bisa mengedukasi masyarakat akan bahaya obesitas 

dan lebih banyak menyediakan fasilitas untuk bisa berolahraga yang bisa 

digunakan untuk semua kalangan.  

Harapan untuk penelitian selanjutnya pengambilan sampel yang lebih 

banyak lagi, dengan begitu tujuan untuk menekan angka obesitas terus meningkat. 

Tujuannya adalah untuk mewujudkan Indonesia lebih aktif, dinamis, sahat dan 

bugar. Dalam melakukan waktu penelitian yang lebih panjang agar hasil yang 

didapat lebih baik lagi. Kedepannya penelitian diharapkan dilakukan pemantauan 

yang lebih ketat lagi supaya benar-benar terjaga dari segi olahraga. 

Hasil penelitian ini semoga bermanfaat dan dapat dikembangkan serta dapat 

menjadi bahan informasi maupun referensi bagi pihak yang berkepentingan 

dibidang tersebut dalam upaya menekan angka obesitas khususnya pada wanita. 

Selanjutnya semoga sumbangan pemikiran peneliti ini dapat membuka wawasan 

baru untuk dapat melakukan penelitian dalam bidang ini lebih lanjut. 
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