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PENGARUH CIRCUIT TRAINING TERHADAP KECEPATAN JALAN 

PADA ANAK OBESITAS 

 

ABSTRAK 

 

Latar Belakang: Prevalensi terjadinya obesitas pada anak mengalami 

peningkatan dari tahun ke tahun. Obesitas mempengaruhi geometri tubuh dan 

menyebabkan keterbatasan fungisonal terutama pada anggota tubuh bagian 

bawah, yang secara signifikan dapat mempengaruhi biomekanik kegiatan sehari-

hari. Salah satu kegiatan yang akan terpengaruh adalah aktivitas berjalan. 

Kecepatan berjalan dapat ditingkatkan dengan cara melakukan latihan fisik. 

Circuit training merupakan kombinasi antara latihan aerobik dan penguatan yang 

memperbaiki total fitness dari komponen kondisi tubuh yang salah satunya adalah 

kecepatan. 

Tujuan: Membuktikan manfaat circuit training dapat meningkatkan kecepatan 

jalan anak obesitas. 

Metode: Penelitian eksperimental dengan rancangan one group pre and post 

design yang dilaksanakan di SDN Bojongsalaman 2, Semarang. Sampel penelitian 

ini adalah anak obesitas yang berusia 9-12 tahun dan merupakan siswa SDN 

Bojongsalaman 2, Semarang (n=13). Kecepatan jalan diukur dengan 10 meter 

walk test. Uji hipotesis yang digunakan adalah Uji T-berpasangan. 

Hasil: Rerata kecepatan jalan sebelum dilakukan perlakuan circuit training adalah 

sebesar 6,87 ± 0,45 dan rerata kecepatan jalan sesudah dilakukan perlakuan circuit 

training adalah sebesar 6,72±0,47. Hal ini menunjukan adanya peningkatan 

kecepatan jalan setelah dilakukan perlakuan. Peningkatan dinilai bermakna setelah 

diuji dengan menggunakan uji T-berpasangan. 

Simpulan: Perlakuan circuit training selama 6 minggu atau 12 kali dengan 

frekuensi 2 kali per minggu dapat meningkatkan kecepatan jalan. 

Kata kunci: Kecepatan jalan, circuit training, 10 meter walk test. 
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THE EFFECT OF CIRCUIT TRAINING ON WALKING VELOCITY IN 

OBESE CHILDREN 

 

 

ABSTRACT 

 

Background: The prevalence of obese children is increasing from year to year. 

Obesity affects body geometry and cause functional limitation especially in lower 

limbs, that will significantly affect the biomechanics of daily activities one of 

which is walking. Walking velocity can be increased by physical exercise. Circuit 

training is a combination between aerobic and strengthening exercise that can 

increase total fitness of the body one of which is velocity. 

Aim: To prove the benefit of circuit training in increasing the walking velocity of 

obese children. 

Method: This study was an experimental study with one group pre and post test 

design, done in SDN Bojongsalaman 2, Semarang. Samples were taken from 9-12 

year old obese children who studied there (n=13). Walking velocity was measured 

by 10 meter walk test. Hypothesis was analyzed using paired T-test. 

Results: The mean of walking velocity prior to circuit training was 6,87 ± 0,45 

and the mean of memory score after circuit training was 6,74±0,49. This showed 

an increase in walking velocity after treatment. The increase was proven 

significant after being analyzed using paired T-test. 

Conclusion: Circuit training for 6 weeks or 12 times with twices a week can 

increase walking velocity. 

Keywords: Walking velocity, circuit training, 10 meter walk test. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


