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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 yaitu 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 

 

 

ABSTRACT 

COMPARISON OF THE EFFECT BETWEEN REGULAR RUNNING WITH 

REGULAR RUNNNING PLUS CORE TRAINING ON BODY FAT PERCENTAGE 

AND BONE MASS OF MEDICAL STUDENTS OF UNDIP 

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 

1886 



JURNAL KEDOKTERAN DIPONEGORO 
Volume 5, Nomor 4, Oktober 2016  

Online :  http://ejournal-s1.undip.ac.id/index.php/medico  
ISSN Online : 2540-8844 

    Widoasti Putri Utami, Darmawati Ayu Indraswari 
 

JKD, Vol. 5, No. 4, Oktober 2016 :  1886-1893 
 

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 

 

PENDAHULUAN 

 Obesitas telah menjadi masalah kesehatan utama di seluruh dunia baik di kalangan 

anak, remaja maupun dewasa yang dapat dipengaruhi oleh faktor genetik serta faktor 

lingkungan. Obesitas merupakan faktor risiko berbagai macam penyakit kronis seperti 

diabetes, dislipidemia, hipertensi, penyakit jantung dan lain-lain. Organisasi kesehatan dunia 

(World Health Organization, WHO) telah menetapkan obesitas sebagai epidemi global karena 

peningkatan prevalensinya yang sangat tinggi dalam beberapa dekade terakhir. 
1,2

 

 Angka kejadian obesitas meningkat dua kali lipat di seluruh dunia sejak tahun 1980. 

Lebih dari 1,5 miliar orang dewasa mengalami kelebihan berat badan dengan indeks massa 

tubuh (IMT) lebih dari 25 kg/m
2
 dan setidaknya 500 juta dari mereka menjadi obesitas klinis 

dengan IMT lebih dari 30 kg/m
2
. 

2 
Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2010 

menunjukkan bahwa 21,7% orang dewasa Indonesia mengalami kegemukan (termasuk 

obesitas), dan perempuan memiliki prevalensi yang lebih tinggi (26.9%) dibandingkan laki-

laki (16.3%).
3 

Banyak usaha yang dapat dilakukan untuk mengurangi angka obesitas, seperti 

berolahraga secara rutin, perubahan gaya hidup serta mengatur pola diet sehari-hari. Salah 

satu olahraga yang dianjurkan adalah aktivitas aerobik yaitu lari. 
4 

Lari dihubungkan dengan penurunan berat badan dan massa lemak. Selain itu, lari 

juga bermanfaat untuk menurunkan tekanan darah serta meningkatkan kebugaran.
5,6  

Di 

samping olahraga lari, terdapat olahraga lain yang dapat membantu mempercepat penurunan 

berat badan yaitu latihan otot inti. Banyak gerakan di dalam latihan otot inti seperti plank, sit 

up, squat dan lain sebagainya. Olahraga ini merupakan bagian dari latihan kekuatan (strength 

training). 
7 

Obesitas dapat diukur berdasarkan berat badan dan indeks masa tubuh seseorang 

dengan menggunakan bioelectrical impedance analysis (BIA). Namun  persentase massa 

lemak juga dapat digunakan untuk melihat suatu obesitas.
8 

 Selain untuk menurunkan berat 

badan, olahraga juga dapat meningkatkan massa tulang. Tingginya aktivitas fisik dikaitkan 
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dengan meningkatnya massa otot, kepadatan mineral tulang dan komposisi tubuh. Kebiasaan 

berolahraga pada usia muda akan memberikan efek positif pada massa tulang dan membantu 

mencegah osteoporosis karena penuaan. 
9,10

 

Penelitian mengenai perbandingan lari rutin dengan lari rutin ditambah latihan otot 

inti terhadap persentase lemak dan massa tulang belum pernah dilakukan di Indonesia. 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi lebih jelas mengenai perbandingan lari 

rutin biasa dengan lari rutin ditambahkan dengan latihan otot inti terhadap persentase lemak 

dan massa tulang. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental dengan rancangan two group pre-

test and post-test design. Penelitian dilakukan di lapangan olah raga Universitas Diponegoro 

Semarang pada bulan Maret-Mei 2016. 

Sampel penelitian adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro 

yang memenuhi kriteria inklusi dan tidak memiliki kriteria eksklusi. Pemilihan sampel 

dilakukan dengan cara purposive sampling. Kriteria inklusi penelitian ini yaitu wanita 

berusia 20-22 tahun, memiliki indeks massa tubuh 18-24,9 kg/m
2 

, sehat pada saat 

penelitian, dan bersedia diikutsertakan dalam penelitian. Sedangkan kriteria eksklusi 

penelitian ini yaitu memiliki penyakit respirasi, kardiovaskuler dan muskuloskeletal.  

Sampel penelitian ini terdiri dari 2 kelompok di mana masing-masing kelompok 

terdiri dari 13 orang. Kelompok pertama adalah kelompok yang melakukan lari rutin selama 

30 menit kemudian ditambah latihan otot inti yang terdiri dari gerakan plank yang dilakukan 

sebanyak 2 set masing-masing selama 30 detik, sit-up yang dilakukan 2 set dengan repetisi 

sebanyak 12 kali, squat yang dilakukan 2 set dengan repetisi sebanyak 12 kali. Kemudian 

utnuk masing-masing latihan otot inti antara set pertama dan set kedua diberi waktu istirahat 

selama 15 detik. Kelompok kedua adalah kelompok yang melakukan laru rutin selama 30 

menit tanpa latihan otot inti. Kedua kelompok melakukan perlakuan satu minggu dua kali 

selama 8 minggu. 

 Variabel bebas dalam penelitian ini adalah olahraga lari dan latihan otot inti. Variabel 

terikatnya adalah persentase lemak dan massa tulang. Data yang dikumpulkan adalah data 

primer yaitu data yang diambil langsung oleh peneliti dari sampel penelitian. Data tersebut 

diuji normalitasnya dengan uji Saphiro-Wilk. Karena diperoleh data dengan distribusi tidak  
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normal, maka dilakukan uji beda menggunakan uji statistik non-parametrik tes Wilcoxon. Bila 

distribusi datanya normal, diuji beda dengan menggunakan statistik uji parametrik T 

berpasangan. 

 

HASIL 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian 

Variabel Rerata +- SB Median (min-maks) P 

Usia   0,474
§
 

Perlakuan 1  21 (20 – 22)  

Perlakuan 2  21 (20 – 22)  

BMI   0,058
¶
 

Perlakuan 1 20,65 ± 1,93   

Perlakuan 2 22,3 ± 2,27   

Keterangan :  
§
 Uji Mann-Whitney; 

¶
 Uji t tidak berpasangan 

 p>0,05 : data distribusi normal 

Tabel 1 menunjukkan usia pertengahan subjek penelitian adalah 21 tahun. Kemudian 

rerata BMI subjek perlakuan 1 adalah 20,65 ± 1,93 dan subjek perlakuan 2 adalah 22,3 ± 2,27. 

Tabel 2. Perbandingan Persentase Lemak Pretest dan Posttest Berdasarkan Kelompok 

Perlakuan 

Persentase Lemak Perlakuan 1 Perlakuan 2 P 

Sebelum 22,8 (12,7 – 28,6)   23,2 (10,1– 27,2) 1,000
§
 

Sesudah 21,5 (10,8 – 26,6) 21,9 (8,6 – 27,7) 0,427
§
 

P 0,013*
‡
 0,649

‡ 
 

Selisih -1,9 (-3 – 1,94) -1,1 (-1,8 – 2,5) 0,007*
§
 

Keterangan : * Signifikan p < 0,05; 
§
 Uji Mann-Whitney; 

‡
 Uji Wilcoxon 

Tabel 2 menunjukkan bahwa terdapat perbedaan bermakna pada persentase lemak 

antara sebelum perlakuan 1 dan sesudah perlakuan 1 (p= 0,013). Sedangkan tidak terdapat 

perbedaan bermakna pada persentase lemak antara sebelum perlakuan 2 dan sesudah 

perlakuan 2 (p= 0,649). Selisih pretest dan posttest masing-masing kelompok didapatkan hasil 

berbeda bermakna (p= 0,007) 
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Tabel 3. Perbandingan Massa Tulang Pretest dan Posttest Berdasarkan Kelompok Perlakuan 

Masa Tulang Perlakuan 1 Perlakuan 2 P 

Sebelum 2,4 (2,4 – 2,5) 2,4 (2,4 – 2,5) 1,000
§
 

Sesudah 2,5 (2,4 – 2,6) 2,5 (2,4 – 2,6) 1,000
§
 

P 0,102
‡
 0,102

‡
  

Selisih 0 (0 – 0,2) 0 (0 – 0,2) 1,000
§
 

Keterangan : 
§
 Uji Mann-Whitney; 

‡
 Uji Wilcoxon 

Tabel 3 menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan bermakna pada massa tulang 

antara sebelum perlakuan 1 dan sesudah perlakuan 1. Demikian pula pada kelompok 

perlakuan 2, tidak terdapat perbedaan bermakna pada massa tulang antara sebelum dan 

sesudah perlakuan 2. 

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan pengaruh lari rutin dengan 

lari rutin ditambah latihan otot inti terhadap persentase lemak dan massa tulang. Sampel 

penelitian ini adalah 26 mahasiswi Fakultas Kedokteran Undip yang memenuhi kriteria 

inklusi. Dari ke-26 mahasiswi tersebut dibagi menjadi 2 kelompok di mana masing-masing 

kelompok terdiri dari 13 orang. Kelompok pertama adalah kelompok yang melakukan lari 

rutin selama 30 menit kemudian ditambah latihan otot inti yang terdiri dari gerakan plank 

yang dilakukan sebanyak 2 set masing-masing selama 30 detik, sit-up yang dilakukan 2 set 

dengan repetisi sebanyak 12 kali, squat yang dilakukan 2 set dengan repetisi sebanyak 12 kali. 

Sedangkan kelompok kedua merupakan kelompok yang melakukan lari rutin selama 30 menit 

saja. 

Kelompok yang melakukan lari selama 30 menit ditambah latihan otot inti mengalami  

penurunan signifikan pada persentase lemak dibanding kelompok perlakuan yang melakukan 

lari selama 30 menit saja. Penelitian sebelumnya menyatakan bahwa lari yang 

dikombinasikan dengan latihan otot inti dapat mempengaruhi komposisi tubuh seseorang, 

salah satunya menurunkan persentase lemak tubuh. 
6,11

 Lemak merupakan salah satu bahan 

yang dibakar saat berolahraga selain glukosa. Ketika sedang berolahraga, terjadi proses 

lipolisis di mana trigliserida yang tersimpan dapat terhidrolisis menjadi gliserol dan asam 

lemak bebas (free fatty acid/FFA) untuk kemudian menghasilkan energi.
12
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Kelompok dua yaitu kelompok yang hanya melakukan lari 30 menit saja menunjukkan 

hasil yang tidak signifikan, meskipun terjadi penurunan persentase lemak antara sebelum dan 

sesudah perlakuan. Hal ini dapat dipengaruhi oleh bayak faktor antara lain diet yang tidak 

terkontrol, frekuensi latihan yang kurang, serta kurangnya motivasi sampel untuk melakukan 

lari selama 30 menit dengan maksimal. Penelitian terdahulu menyebutkan bahwa pola diet 

sehari-hari mempengaruhi perubahan komposisi tubuh. Oleh karena itu, asupan makanan 

selama melakukan latihan dapat mempengaruhi hasil analisis penelitian. 
13

 American College 

of Sport Medicine merekomendasikan minimal 30 menit latihan fisik dengan intensitas sedang 

5 kali seminggu, atau 20 menit latihan fisik yang lebih berat 3 kali satu minggu. 
14

 Sedangkan 

pada penelitian ini hanya dilakukan perlakuan sebanyak 2 kali satu minggu.  

Analisis pada kedua kelompok tidak menunjukkan hasil yang signifikan. Massa tulang 

tidak meningkat meskipun telah diberi perlakuan selama 8 minggu. Hal ini dapat dipengaruhi 

oleh beberapa faktor antara lain jenis latihan dan frekuensi latihan yang diberikan kepada 

sampel serta kurangnya motivasi sampel untuk melakukan baik lari 30 menit maupun lari 30 

menit ditambah latihan otot inti dengan maksimal. Menurut Rockville tahun 2004 latihan 

yang dapat meningkatkan massa tulang adalah latihan beban (weight-bearing) yang 

meningkatkan kekuatan otot seperti lari, melompat, lompat tali, dan lain-lain.  Latihan beban 

(weight-bearing) adalah latihan yang membuat kaki menopang seluruh beban tubuh melebihi 

beban kesehariannya seperti berdiri.  Latihan beban yang paling ideal tersebut adalah latihan 

yang melibatkan seluruh kelompok otot contohnya senam, basket, voli, aerobik, dan sepak 

bola. Latihan yang memiliki banyak variasi gerakan seperti latihan kekuatan (strength 

training) atau senam aerobik meningkatkan massa tulang lebih tinggi daripada latihan yang 

memiliki variasi gerakan yang terbatas seperti lari. 
15

 Menurut National Institutes of Health 

Osteoporosis and Related Bone Diseases National Resource Center, frekuensi latihan yang 

direkomendasikan adalah latihan setiap hari dengan durasi 30 menit. 
9
 Penelitian ini hanya 

dilakukan 2 kali per minggunya karena keterbatasan sampel. Hal ini mungkin merupakan  

salah satu penyebab massa tulang tidak meningkat. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian di atas dapat diambil kesimpulan bahwa lari saja selama 

30 menit tidak dapat menurunkan persentase lemak dan meningkatkan massa tulang secara 
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signifikan. Sedangkan lari rutin selama 30 menit yang dikombinasikan dengan latihan otot inti 

dapat menurunkan persentase lemak secara signifikan tetapi tidak dapat meningkatkan massa 

tulang.  

Saran 

 Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut mengenai perbandingan pengaruh lari rutin 

dengan lari rutin ditambah latihan otot inti dengan jumlah sampel dan kriteria sampel yang 

berbeda. Kemudian perlu dilakukan perlakuan terhadap diet sehari-hari sampel. Selain itu, 

dapat dilakukan jenis latihan lain yang lebih berat atau jenis latihan yang sama tetapi 

ditambahkan frekuensi latihan setiap minggunya. 
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