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ABSTRAK

Latar belakang: Obesitas telah menjadi masalah kesehatan utama di seluruh
dunia, baik di kalangan anak, remaja, maupun dewasa yang dapat dipengaruhi
oleh faktor genetik dan faktor lingkungan. Salah satu olahraga yang dianjurkan
untuk mencegah obesitas adalah aktivitas aerobik yaitu lari. Selain lari, terdapat
olahraga lain yang dapat dilakukan vyaitu latihan otot inti. Tujuan:
Membandingkan pengaruh lari rutin dengan lari rutin ditambah latihan otot inti
terhadap persentase lemak dan massa tulang. Metode: Penelitian ini merupakan
penelitian eksperimental dengan rancangan two group pre and post test design.
Sampel yang terdiri dari 26 orang dibagi menjadi 2 kelompok: lari 30 menit dan
lari 30 menit ditambah latihan otot inti yang dilakukan selama 8 minggu.
Persentase lemak dan massa tulang akan dikukur menggunakan bioelectrical
impedance analysis (BIA). Persentase lemak dan massa tulang sebelum dan
sesudah intervensi dianalisis menggunakan uji Wilcoxon, sedangkan selisih kedua
intervensi dianalisis menggunakan uji Mann-Whitney. Hasil bermakna jika p <
0,05. Hasil: Persentase lemak pada kelompok latihan kombinasi menunjukkan
hasil yang signifikan dengan p= 0,013. Pada kelompok latihan lari tidak
didapatkan hasil yang signifikan dengan p= 0,649. Selisih antara kedua kelompok
didapatkan hasil signifikan dengan p= 0,07. Pada massa tulang didapatkan hasil
yang tidak signifikan dikedua kelompok dengan p= 0,102. Kesimpulan: Latihan
kombinasi aerobik ditambah latihan otot inti efektif menurunkan persentase lemak
tetapi tidak meningkatkan massa tulang.

Kata Kunci: Obesitas, lari, latihan otot inti, latihan kombinasi, BIA (bioelectrical
impedance analysis), persentase lemak tubuh, massa tulang
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ABSTRACT

Background: Obesity has become the main health problem worldwide in children,
teen, adult and is influenced by genetic and environmental factors. One of the
recommended exercises to prevent obesity is aerobic training such as running.
Core training is another form of exercise to do. Purpose: to compare the effect of
regular running to combination of regular running and core training on body fat
percentage and bone mass. Method: This research is experimental with two
groups pre and post test design. Twenty six participants were divided into two
groups: 30 minutes running and 30 minutes running with core training. The body
fat percentage and bone mass were measured by bioelectrical impedance analysis
(BIA). The body fat percentage and bone mass before and after intervension were
analyzed using Wilcoxon test, while the difference between intervension were
analyzed using Mann-Whitney test. Significance is determined by p value of <0.05
Result: Body fat percentage in the combination training group is significant (p=
0,013) but the running only group shows no significant result with p= 0,649. The
difference between both groups is significant (p= 0,07). The bone mass in both
groups shows no significant result with p= 0,102. Conclusion: An 8-week
combination training program is effective to reduce body fat percentage but does
not increase bone mass.

Keywords: Obesity, running, core training, combination training, BIA
(bioelectrical impedance analysis), body fat percentage, bone mass
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