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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Berat badan adalah ukuran tubuh dalam sisi beratnya yang ditimbang 

dalam keadaan berpakaian minimal tanpa perlengkapan apapun. Berat badan 

diukur dengan alat ukur berat badan dengan satuan kilogram. Dengan 

mengetahui berat badan seseorang maka kita akan dapat memperkirakan 

tingkat kesehatan atau gizi seseorang (Surono 2000 dalam Mabella, 2010). 

Sedangkan kelebihan berat badan adalah suatu kondisi dimana 

perbandingan berat badan dan tinggi badan melebihi standar yang ditentukan. 

Sedangkan obesitas adalah kondisi kelebihan lemak, baik di seluruh tubuh 

atau terlokalisasi pada bagian bagian tertentu (Ganong, 2003) 

Perbandingan yang normal antara lemak tubuh dengan berat badan 

adalah sekitar 25-30% pada wanita dan 18-23% pada pria. Pria dengan lemak 

tubuh lebih dari 25% dan Wanita dengan lemak tubuh lebih dari 30% 

dianggap mengalami obesitas. Obesitas adalah kelebihan berat badan sebagai 

akibat dari penimbunan lemak tubuh yang berlebihan. Secara ilmiah, obesitas 

terjadi akibat mengkonsumsi kalori lebih banyak dari yang diperlukan oleh 

tubuh (Palilingan, 2010). 

Tubuh gemuk identik dengan skor BMI (Body Mass Index) yang 

berada di atas normal. Over weight memiliki resiko yang cukup berarti 

terhadap gangguan kesehatan seperti jantung maupun diabetes. Jadi yang 
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namanya kegemukan itu identik dengan terdapatnya kandungan lemak (fat 

deposit) di permukaan tubuh (Wolinsky dan Driskell, 2008). 

Beberapa cara untuk mengatasi obesitas antara lain dengan 

berolahraga, diet dan terapi psikologis. Dari hasil penelitian, latihan fisik 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 

(Yatim, 2005). 

Perkembangan olahraga senam dewasa ini sudah sedemikian maju, 

khususnya senam aerobic dan senam body language yang sangat diminati ibu-

ibu dan remaja putri baik di kota besar maupun di kota-kota kecil. Senam 

merupakan salah satu jenis latihan fisik yang digunakan sebagai sarana 

mencegah dan menurunkan berat badan serta sebagai sarana rehabilitasi atau 

terapi yang efektif. Memang banyak manfaat yang dapat diperoleh dari akti-

fitas ini, mulai dari meningkatkan kerja jantung, meningkatkan kekuatan otot, 

membakar lemak, serta manfaat-manfaat lainnya bagi tubuh (Brick, 2002). 

Peningkatan gerak yang fungsional merupakan tujuan utama yang 

hendak dicapai oleh banyak profesi kesehatan dalam memberikan pelayanan 

kesehatan, terutama fisioterapi. Banyak cara yang dapat digunakan untuk 

mengurangi berat badan, seperti senam aerobic high impact dan body 

language. Senam aerobic high impact adalah gerakan-gerakan yang energik, 

berirama cepat dengan gerakan dasar kaki bergerak dan meloncat yang 

bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan jantung, menurunkan berat badan 
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dan stamina tubuh. Sedangkan senam body language adalah gerakan dengan 

menahan kontraksi otot. Daerah sekitar pinggul dan perut adalah bagian yang 

paling sering dikontraksikan. Dengan melakukan kontraksi pada bagian-

bagian pinggul dan perut, maka akan meningkatkan kekuatan otot perut, 

bokong hingga otot-otot dasar panggul. 

Berdasarkan latar belakang diatas penulis tertarik untuk mengangkat 

topik diatas kedalam bentuk penelitian. Penulis membagi dua kelompok, 

kelompok pertama diberikan senam aerobic high impact sedangkan kelompok 

kedua diberikan senam body language. Untuk mengetahui senam mana yang 

lebih efektif untuk menurunkan berat badan dan memaparkannya didalam 

bentuk skripsi dengan judul “Beda Pengaruh Senam Aerobic High Impact dan 

Senam Body Language Terhadap Penurunan Berat Badan. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di atas maka dapat dirumuskan masalah tersebut adalah 

1. Apakah ada Pengaruh Senam Aerobic High Impact terhadap Penurunan 

Berat Badan ? 

2. Apakah ada Pengaruh Senam Body Language terhadap Penurunan Berat 

Badan ? 

3. Apakah ada beda Pengaruh Pemberian Senam Aerobic High Impact dan 

Senam Body Language terhadap Penurunan Berat Badan ? 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 
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Untuk mengetahui beda pengaruh pemberian senam aerobic high impact 

dan senam body language terhadap penurunan berat badan. 

2. Tujuan khusus 

a. Untuk mengetahui adakah pengaruh pemberian senam aerobic high 

impact terhadap penurunan berat badan. 

b. Untuk mengetahui adakah pengaruh pemberian senam body language 

terhadap penurunan berat badan. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan 

mengembangkan ilmu pengetahuan tentang beda pengaruh pemberian 

senam aerobic high impact dan senam body language terhadap penurunan 

berat badan. 

2. Manfaat Praktisi 

a. Bagi penulis 

Penelitian ini diharapkan dapat menambah ilmu pengetahuan tentang 

cara penurunan berat badan. 

b. Bagi Pendidikan 

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai sumber informasi 

untuk memperluas wawasan terhadap pengaruh senam aerobic high 

impact dan senam body language untuk penurunan berat badan. 
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c. Bagi Masyarakat 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi masyarakat 

untuk mengetahui pengaruh senam aerobic high impact dan senam 

body language untuk penurunan berat badan. 


