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ABSTRAK 

 

 

Farid Imam Nurhadi: Pengembangan model latihan berbasis FITT Challenge 

untuk memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

pada remaja putri overweight. Disertasi. Yogyakarta: Fakultas Ilmu 

Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk : (1) menyusun model latihan berbasis FITT 

Challenge, (2) mengetahui kelayakan model latihan, (3) menguji keefektifan model 

latihan dalam memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran 

aerobik pada remaja putri overweight. 

Penelitian ini adalah penelitian pengembangan dengan pendekatan analisis, 

design, development, implementation, evaluation (ADDIE). Langkah-langkah 

pengembangan sebagai berikut: (1) studi pendahuluan, (2) desain model, (3) 

validasi instrumen dan revisi, (4) validasi model dan revisi, (5) uji coba terbatas dan 

revisi, (6) uji coba luas dan revisi, (7) uji efektivitas. Uji coba terbatas dilakukan 

pada 3 instruktur kebugaran/personal trainer dan 13 remaja putri overweight, uji 

coba luas dilakukan pada 7 instruktur kebugaran/personal trainer dan 31 remaja 

putri overweight. Sampel uji efektivitas 35 remaja putri overweight. Teknik 

pengumpulan data menggunakan teknik delphi, wawancara, dan kuesioner. 

Instrumen yang digunakan adalah kuesioner, tes pengukuran IMT, tes pengukuran 

persentase lemak, tes pengukuran body age, dan tes pengukuran kebugaran aerobik. 

Analisis data menggunakan product moment. Uji efektivitas menggunakan uji 

statistik paired sample t-test. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Model latihan untuk remaja putri 

overweight dikembangkan dengan metode ADDIE, menghasilkan 4 model latihan 

yaitu FITT Challenge I, FITT Challenge II, FITT Challenge III, dan FITT 

Challenge IV (2) pengembangan model latihan berbasis FITT Challenge untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada 

remaja putri overweight yang dikembangkan dinyatakan layak dengan rumus 

indeks Aiken dengan skor V terendah sebesar 0,786 dan skor V tertinggi sebesar 

1,000 pada taraf signifikansi 5% adalah sebesar 0,50. Penilaian dari peserta pada 

uji skala kecil memperoleh skor 93.64% dan dari penilaian instruktur 

kebugaran/personal trainer memperoleh skor 93.33%. Penilaian peserta pada uji coba 

skala besar memperoleh skor 94.94% dan dari penilaian instruktur kebugaran/personal 

trainer memperoleh skor 95.73% (3) Hasil uji efektivitas menunjukkan bahwa hasil 

nilai signifikansi pada IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran 

aerobik kurang dari 0,05 (p<0,05), maka dapat diartikan terdapat perbedaan yang 

signifikan saat pretest dan posttest. Dapat disimpulkan hasil latihan menggunakan 

model FITT Challange efektif untuk memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, 

body age, dan kebugaran aerobik pada remaja putri overweight.  

Kata Kunci: Model latihan, IMT, persentase lemak tubuh, body age, kebugaran 

aerobik  
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ABSTRACT 

 

Farid Imam Nurhadi: Development of a FITT Challenge-based exercise model to 

improve BMI, body fat percentage, body age, and aerobic fitness in overweight 

adolescent girls. Dissertation. Yogyakarta: Doctoral Program of Sports Science 

and Health, Yogyakarta State University, 2023. 

 

This study aims to: (1) develop an exercise model based on the FITT 

Challenge, (2) determine the feasibility of the exercise model, (3) test the 

effectiveness of the exercise model in improving BMI, body fat percentage, body 

age, and aerobic fitness in overweight female adolescents. 

This research is development research with an analysis, design, development, 

implementation, evaluation (ADDIE) approach. The development steps are as 

follows: (1) preliminary study, (2) model design, (3) instrument validation and 

revision, (4) model validation and revision, (5) limited trials and revisions, (6) 

extensive trials and revision, (7) effectiveness test. Limited trials were carried out 

on 3 fitness instructors/personal trainers and 13 overweight teenage girls, extensive 

trials were carried out on 7 fitness instructors/personal trainers and 31 overweight 

teenage girls. Effectiveness test sample of 35 overweight teenage girls. Data 

collection techniques used Delphi techniques, interviews and questionnaires. The 

instruments used were questionnaires, BMI measurement tests, fat percentage 

measurement tests, body age measurement tests, and aerobic fitness measurement 

tests. Data analysis using product moment. The effectiveness test uses the paired 

sample t-test statistical test. 

The results of the research show that: (1) The training model for overweight 

adolescent girls was developed using the ADDIE method, resulting in 4 training 

models, namely FITT Challenge I, FITT Challenge II, FITT Challenge III, and FITT 

Challenge IV (2) Development of a FITT Challenge-based training model for 

Improving BMI, body fat percentage, body age, and aerobic fitness in overweight 

adolescent girls was declared feasible using the Aiken index formula with the lowest 

V score of 0.786 and the highest V score of 1.000 at a 5% significance level of 0.50. 

The assessment from participants in the small-scale test obtained a score of 93.64% 

and the assessment from the fitness instructor/personal trainer obtained a score of 

93.33%. The participants' assessment in the large-scale trial obtained a score of 

94.94% and the fitness instructor/personal trainer's assessment obtained a score of 

95.73% (3). The results of the effectiveness test showed that the results of the 

significance values for BMI, body fat percentage, body age, and aerobic fitness 

were less than 0.05 (p<0.05), so it can be interpreted that there is a significant 

difference during the pretest and posttest. It can be concluded that the results of 

training using the FITT Challange model are effective in improving BMI, body fat 

percentage, body age, and aerobic fitness in overweight adolescent girls. 

 

Keywords: exercise model; IMT; body fat percentage, body age, aerobic fitness 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Teknologi mengalami perkembangan sangat pesat ke seluruh lapisan 

masyarakat. Era modern menawarkan berbagai peralatan canggih untuk 

meringankan beban kerja manusia dalam kehidupan sehari-hari. Pekerjaan 

manusia sehari-hari yang melibatkan fisik seperti pergi ke tempat kerja, menyapu, 

memasak, dan aktivitas harian lain telah dibantu oleh mesin-mesin (Woessner et 

al., 2021). Kurangnya aktivitas fisik harian dapat memicu pola hidup kurang gerak 

(sedentary lifestyle). 

Era modernisasi melahirkan generasi malas bergerak, bahkan di Indonesia 

timbul istilah baru untuk generasi malas bergerak tersebut yaitu “kaum rebahan”. 

Generasi sekarang memiliki tingkat ketergantungan terhadap ponsel pintar (smart 

phone), bahkan dapat menghabiskan waktu berjam-jam untuk browsing, melihat 

video di youtube, game online, dan aktif di sosial media. Penelitian yang 

dilakukan oleh (Kumala et al., 2019) menunjukkan bahwa durasi penggunaan alat 

elektronik (gadget) pada remaja putri sebesar 72,1% responden menggunakan alat 

elektronik melebihi rekomendasi yaitu lebih dari 120 menit perhari untuk hiburan. 

Penelitian lain oleh Herdianto & Syahidin (2020) menunjukan bahwa rata-rata 

durasi yang dihabiskan untuk menggunakan gadget adalah 1 sampai 5 jam. 

Berdasarkan beberapa hasil penelitian tersebut dapat diketahui bahwa penggunaan 

gadget pada remaja melebihi batas sehingga menghabiskan banyak waktu di 

depan gadget daripada melakukan aktivitas fisik. 
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Kondisi aktivitas fisik yang rendah sangat memprihatinkan karena terjadi 

peningkatan angka ketidakaktifan fisik secara global, nasional, dan regional 

terutama pada kalangan remaja baik putra maupun putri (WHO, 2020). Apabila 

dibandingkan antara remaja putra dan putri maka diketahui bahwa data WHO 

menunjukkan remaja putri lebih kurang aktif daripada remaja laki-laki, yaitu 85% 

remaja putri dan 78% remaja putra tidak memenuhi rekomendasi WHO untuk 

melakukan aktivitas fisik intensitas sedang hingga berat minimal 60 menit perhari. 

Data World Health Organization (WHO) tahun 2018 dan 2020 juga menunjukkan 

bahwa terjadi peningkatan angka pada remaja putri dengan kategori aktivitas fisik 

di bawah rekomendasi WHO, yaitu sebesar 70% pada tahun 2018 menjadi 81% 

pada tahun 2020 (WHO, 2018; WHO, 2020). Penelitian yang dilakukan oleh (Del 

Ciampo et al., 2019) menunjukkan bahwa remaja putra lebih banyak melakukan 

aktivitas fisik dibandingkan dengan remaja putri, jumlah remaja putra yang tidak 

aktif secara fisik sebesar 15.5% sedangkan remaja putri tidak aktif secara fisik 

sebesar 24.1%. Berdasarkan pada data-data tersebut dapat diketahui bahwa telah 

terjadi peningkatan tingkat aktivitas fisik yang rendah pada remaja dan angka 

ketidakaktifan pada remaja putri lebih besar daripada angka ketidakaktifan pada 

remaja putra. Oleh karena itu, remaja putri perlu memperoleh perhatian khusus 

terkait masalah tingkat aktivitas fisik. 

Tingkat aktivitas fisik yang rendah menyebabkan kebiasaan gaya hidup 

kurang gerak (sedentary lifestyle). Sedentary lifestyle merupakan gaya hidup 

seseorang yang tidak memenuhi standar akivitas fisik dalam satu hari (Costigan 

et al., 2013). Sedentary lifestyle perlu menjadi perhatian khusus karena memiliki 
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dampak negatif bagi tubuh manusia. Gaya hidup kurang gerak menimbulkan 

berbagai masalah kesehatan seperti metabolik sindrom, kelebihan berat badan, 

penyakit kardiovaskuler, kanker, dan diabetes (Camilo et al., 2018; Studi et al., 

2019). Rendahnya aktivitas fisik menyebabkan ketidakseimbangan energi dalam 

tubuh sehingga persentase lemak dapat meningkat dan body age menjadi lebih tua 

daripada usia kronologis (Prasetyo et al., 2022). Aktivitas fisik yang rendah sangat 

relevan terhadap tingkat kebugaran aerobik yang rendah (O’Brien et al., 2022). 

Penurunan aktivitas fisik dan gaya hidup sedentary pada remaja mengakibatkan 

ketidakseimbangan energi sehingga dapat menyebabkan masalah berat badan 

(Lee & Cardel, 2019). Penelitian yang dilakukan oleh Chincholikar & Sohani 

(2019) menunjukkan 26,21% subjek tidak melakukan olahraga akan memiliki 

masalah kelebihan berat badan. Berdasarkan beberapa penelitian tersebut dapat 

diketahui bahwa bahaya gaya hidup kurang aktif yaitu kelebihan berat badan, 

Indeks Massa Tubuh (IMT), persentase lemak tubuh meningkat, body age lebih 

tua daripada usia kronologis, masalah kardiovaskuler, dan kebugaran aerobik 

yang lebih rendah. 

Masalah kelebihan berat badan merupakan masalah global. Peningkatan 

masalah kelebihan berat badan terjadi baik di negara maju maupun negara 

berkembang. Data WHO pada 11 negara (Regional Asia Selatan hingga Timur) 

kasus remaja kelebihan berat badan pada tahun 2019 berjumlah 207 juta jiwa 

(WHO, 2019) dan pada tahun 2020, angka kegemukan sejumlah 256 juta jiwa 

kasus remaja yang mengalami kegemukan (WHO, 2020). Berdasarkan data 

tersebut dapat diketahui bahwa terjadi peningkatan jumlah remaja kelebihan berat 
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badan yaitu sebesar 49 juta jiwa (12,1%).  Masalah kelebihan berat badan pada 

remaja juga terjadi di Indonesia. Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 

Kemenkes menunjukkan angka peningkatan prevalensi kegemukan pada remaja 

di Indonesia dari tahun 2007 hingga 2018. Prevalensi kategori gemuk meningkat 

sebesar 5% selama periode 10 tahun terakhir. Ini berarti bahwa ada sebesar 705,9 

ribu jiwa remaja yang mengalami kasus gemuk dalam kurun waktu 10 tahun di 

Indonesia (Kemenkes RI, 2018; BPS RI, 2018). Begitu pula yang terjadi di Daerah 

Istimewa Yogyakarta yang merupakan salah satu Provinsi di Indonesia dengan 

prevalensi kegemukan terbesar di indonesia. Selama 5 tahun terakhir peningkatan 

prevalensi kategori gemuk sebesar 1,04%, ini berarti bahwa ada sejumlah 9.581 

jiwa remaja yang mengalami kasus gemuk dalam kurun waktu 5 tahun DI 

Yogyakarta (Kemenkes RI, 2013; Kemenkes RI, 2018; BPS RI, 2018). 

Dampak negatif kegemukan pada remaja yaitu hipertensi dan gangguan 

metabolisme, penurunan kepercayaan diri (self-esteem), peningkatan risiko 

penindasan (bullying), penurunan prestasi, penurunan kualitas kesehatan, serta 

peningkatan risiko penyakit kardiovaskuler (WHO, 2018). Kelebihan berat badan 

menyumbang 4,0 juta kematian pada remaja dan hampir 70% remaja tetap gemuk 

ketika dewasa, serta kurang lebih 30% berlanjut menjadi obesitas (Regwelski et 

al., 2019). Remaja dengan kegemukan juga meningkatkan risiko penyakit 

kardiovaskuler dan kematian saat dewasa (Choukem et al., 2020). Kegemukan 

membawa masalah psikososial seperti mengalami kesulitan dalam berinteraksi 

sosial dengan lingkungan terutama dengan kelompok seusia (Ozdemir, 2015). 
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Remaja putri pada umumnya sedang memasuki tahap gambaran pribadi 

yang menunjukkan kepedulian terhadap bentuk tubuh sesuai dengan citra tubuh 

yang diinginkan. Penilaian fisik pada kalangan remaja putri saat ini 

mementingkan penampilan fisik dengan bentuk tubuh yang proporsional dan 

ideal. Apabila kondisi fisik tidak ideal maka membuat remaja putri menjadi 

kurang percaya diri. Remaja putri selalu menilai diri melalui kaca mata orang lain. 

Berawal dari penampilan fisik, remaja mulai memberikan gambaran dan persepsi 

tentang bentuk fisik yang dimiliki, kemudian beranjak pada penampilan fisik yang 

dimiliki orang lain hingga standar tubuh yang harus dimiliki setiap perempuan 

(Denich & Ifdil, 2015). 

Kelebihan berat badan pada remaja putri perlu diberi perhatian khusus 

karena berpengaruh kepada kesehatan fisik maupun kesehatan mental. Remaja 

putri dengan berat badan berlebih cenderung mengalami tingkat harga diri yang 

rendah. Hal tersebut mengakibatkan gangguan psikologis seperti school bullying, 

depresi, dan rasa rendah diri pada remaja putri yang memiliki penampilan fisik 

jelek karena kelebihan berat badan (Taurisiawati & Husnina, 2019). Penelitian 

yang dilakukan oleh (Wati & Sumarmi: 2017) menunjukkan bahwa remaja putri 

overweight cenderung memiliki citra tubuh yang negatif karena tidak puas dengan 

kondisi tubuhnya sendiri karena tidak memiliki badan ideal. Remaja putri dengan 

berat badan berlebih merasa memiliki harga diri (self esteem) negatif dibanding 

dengan remaja putri dengan berat badan ideal (Wulandari et al., 2018).  

Guna mengatasi masalah sedentary lifestyle dan overweight beserta dampak 

negatifnya maka perlu dibudayakan hidup aktif secara fisik. WHO memberi 
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rekomendasi latihan fisik dengan memperhatikan prinsip-prinsip seperti frekuensi 

minimal 3 kali dalam 1 minggu, intensitas sedang, durasi 60 menit, dan tipe latihan 

bersifat aerobik ditambah latihan kekuatan otot (WHO, 2020). Seseorang yang 

secara konsisten melakukan latihan minimal 3 kali dalam satu minggu, durasi 1 

jam, dan dilakuan selama 8 minggu akan mengalami peningkatan kebugaran 

jasmani (Kirandi, 2016). Berdasarkan dua referensi tersebut dapat disimpulkan 

bahwa latihan harus mengandung komponen frekuensi (frequency), intensitas 

(intensity), durasi (time), dan tipe (type).  Komponen latihan frequency, intensity, 

time, dan type sering disebut dengan FITT. Komponen latihan FITT harus 

terpenuhi karena komponen tersebut merupakan faktor utama keberhasilan sebuah 

latihan. Namun, fakta di lapangan menunjukkan bahwa remaja putri tidak mampu 

memenuhi kriteria-kriteria aktivitas fisik tersebut. 

Peneliti mengungkap fakta terkait ketidakmampuan remaja putri overweight 

dalam memenuhi aktivitas harian tersebut dengan cara melakukan studi lapangan 

tentang aktivitas fisik pada remaja putri. Studi lapangan dilaksanakan dengan cara 

mendistribusikan angket kepada remaja putri. Distribusi angket dilakukan oleh 65 

orang yang bertugas menyebar angket ke berbagai penjuru Daerah Istimewa 

Yogyakarta. Teknik sampling menggunakan purposive sampling, yaitu sampel 

dengan kriteria remaja putri dan memiliki masalah berat badan berlebih 

(overweight). Survei dilaksanakan pada tanggal 8 oktober 2022 sampai 23 oktober 

2022 dengan melibatkan 390 remaja putri overweight. Hasil survei terhadap 

pemenuhan komponen latihan pada remaja putri overweight disajikan pada Tabel 

1 berikut: 
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Tabel 1. Hasil survei pemenuhan komponen latihan FITT pada remaja putri 

No Pertanyaan Jawaban 

Ya (%) Tidak (%) 

1 Saya rutin melakukan olahraga minimal 3 

kali/minggu 

54 (14%) 336 (86%) 

2 Saya mengukur denyut nadi saat melakukan 

olahraga 

21 (5%) 371 (95%) 

3 Saya melakukan olahraga minimal 30 menit 

setiap sesi latihan 

181 (46%) 209 (54%) 

4 Saya mengetahui frekuensi latihan yang 

sesuai dalam satu minggu untuk overweight 

98 (25%) 292 (75%) 

5 Saya mengetahui intensitas latihan untuk 

overweight 

33 (8%) 357 (92%) 

6 Saya mengetahui durasi latihan untuk 

overweight 

193 (49%) 197 (51%) 

7 Saya mengetahui tipe latihan untuk 

overweight 

289 (74%) 101 (26%) 

Berdasarkan pada Tabel 1 hasil survei menunjukkan frekuensi 

latihan/aktivitas fisik dalam 1 minggu dapat diketahui bahwa 336 remaja putri 

overweight (86%) tidak ada yang melakukan latihan/aktivitas fisik minimal 3 kali 

dalam satu minggu, hanya ada 54 remaja putri (14%) yang melakukan latihan 

minimal 3 kali dalam seminggu. Hasil survei juga menunjukkan bahwa 371 

remaja putri (95%) ketika melakukan latihan tidak menghitung denyut nadi 

latihan, hanya ada 19 remaja putri (5%) yang menghitung denyut nadi latihan. 

Data terkait time (durasi) latihan menunjukkan bahwa terdapat 209 remaja putri 

(54%) yang melakukan olahraga minimal 30 menit setiap sesi latihan, sedangkan 

181 remaja putri (46%) tidak melakukan olahraga dengan durasi minimal 30 menit 

setiap sesi latihan. Hal tersebut terjadi karena minimnya pengetahuan tentang 

konsep frekuensi, intensitas, tipe latihan, dan time (durasi) latihan. Terbukti 

dengan data pada survei lanjutan bahwa 292 remaja putri (75%) tidak mengetahui 
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frekuensi latihan yang sesuai dalam satu minggu untuk overweight. Remaja putri 

tidak mengetahui intensitas latihan untuk overweight sejumlah 357 (92%). 

Sejumlah 197 remaja putri (51%) yang mengetahui durasi latihan untuk 

overweight. Dari konsep latihan frequency, intensity, time, type (FITT) hanya 

komponen time (durasi) yang remaja putri ketahui yaitu berjumlah (76%).  

Hidup pada era modern seharusnya dapat mempermudah para remaja putri 

untuk mengakses latihan dari gawai internet seperti video youtube, media sosial, 

dan aplikasi kebugaran. Berdasarkan survei lanjutan kepada 390 remaja putri 

menunjukkan bahwa terdapat 338 remaja putri (87%) pernah melakukan olahraga 

berdasar melihat model latihan di youtube atau media sosial. Hal tersebut 

menunjukkan sebenarnya ada minat dalam diri para remaja putri untuk melakukan 

latihan. Namun pada faktanya model latihan yang selama ini berkembang baik 

melalui youtube, majalah elektronik, dan media sosial ternyata sulit untuk diikuti 

gerakannya maupun intensitasnya oleh remaja putri overweight. Terbukti dengan 

data hasil survei bahwa terdapat 291 remaja putri (75%) mengalami kesulitan saat 

melakukan sebuah gerakan dalam latihan. Data juga menunjukkan bahwa 231 

remaja putri (59%) mengalami kelelahan yang berlebih ketika melakukan 

latihan/olahraga. 

Berdasarkan kesenjangan dan analisa kebutuhan, maka peneliti 

mengembangkan sebuah model latihan yang dapat menjadi solusi untuk 

menstimulasi atau mendorong remaja putri overweight. Schlegel et al., (2021) 

telah menerapkan model latihan yaitu fitness challenge dan berhasil meningkatkan 

aktivitas fisik, motivasi untuk latihan, perubahan komposisi tubuh, dan 
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berdampak positif pada kekuatan. Fitnes challenge diikuti oleh 32 wanita dengan 

rata-rata usia 20,3 tahun dan 35 laki-laki dengan rata-rata usia 20,8 tahun. Fitnes 

challenge berisi tantangan yaitu setiap orang harus menyelesaikan 3 rangkaian 

push-up dengan 12-15 kali setiap hari selama 30 hari. Fitnes challenge berhasil 

meningkatkan aktivitas fisik, motivasi untuk latihan, perubahan komposisi tubuh, 

dan berdampak positif pada kekuatan. Keberhasilan model latihan fitness 

challenge dijadikan alasan peneliti untuk menjadikan fitnes challenge sebagai 

rujukan pengembangan model latihan. Model latihan fitnes challenge perlu 

dikembangkan karena tidak dijelaskan secara detail tentang intensitas dan durasi 

latihan. Subjek fitnes challenge diikuti oleh laki-laki dan perempuan, serta tidak 

khusus diberikan kepada overweight, hal ini tidak memenuhi prinsip latihan 

individual. Fitnes challenge tidak menyertakan prinsip latihan seperti 

progresivitas. Kekurangan fitness challenge digunakan sebagai materi 

pengembangan sekaligus pembeda dengan model latihan yang dikembangkan. 

Peneliti melakukan analisa terhadap model latihan yang pada umumnya 

dilakukan. Analisa dilakukan dengan mengkaji 10 model latihan dari jurnal, 10 

model latihan dari media sosial, dan juga melakukan pengamatan pada pusat 

kebugaran atau pusat olahraga masyarakat. Hasil analisa terhadap model latihan 

yang pada umumnya dilakukan adalah model latihan belum disesuaikan secara 

khusus dengan karakteristik remaja putri overweight baik secara fisik maupun 

pendekatan psikologis. Model latihan yang berkembang tidak menyertakan teknik 

kontrol latihan supaya berjalan sesuai dengan zona yang ditentukan. 
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Beadasarkan permasalahan yang ada, maka model latihan disusun supaya 

dapat mengakomodir remaja putri overweight melakukan latihan sesuai dengan 

konsep latihan yaitu frequency, intensity, time, type (FITT) dapat terpenuhi. Model 

latihan juga dirancang berdasarkan kondisi fisik remaja putri overweight dan 

karakteristik remaja putri overweight dengan harapan latihan yang dilakukan 

menarik, aman, dan nyaman dilakukan. Model latihan juga dilengkapi dengan 

evaluasi atau kontrol zona latihan selama proses latihan berlangsung. Tipe latihan 

menggabungkan latihan aerobik dengan latihan beban. Model latihan menerapkan 

prinsip progresivitas yaitu penaikan beban latihan secara bertahap. Aspek tingkat 

kemenarikan model latihan juga akan dikembangkan oleh peneliti dengan harapan 

model latihan tersebut mendapat perhatian khusus dari remaja putri overweight. 

Semua rancangan tersebut tidak berarti apabila hasil latihannya nihil, maka target 

peneliti selanjutnya yaitu model yang dikembangkan juga memiliki dampak 

positif pada masalah remaja putri overweight yaitu memperbaiki Indeks Massa 

Tubuh (IMT), persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik. Oleh 

karena itu peneliti mengembangkan model latihan berbasis frequency, intensity, 

time, type challenge (FITT Challenge) untuk memperbaiki IMT, persentase lemak 

tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja putri overweight. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah penelitian identifikasi masalah yang 

didapat sebagai berikut: 

1. Terjadi pergeseran pola hidup aktif menjadi pasif dan muncul gaya hidup 

kurang gerak (sedentary lifestyle). 
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2. Gaya hidup kurang gerak (sedentary lifestyle) menyebabkan masalah 

kesehatan seperti kelebihan berat badan (overweight), persentase lemak tubuh 

meningkat, body age lebih tua daripada usia kronologis, masalah 

kardiovaskuler, dan kebugaran aerobik yang lebih rendah. 

3. Persentase remaja putri dengan gaya hidup kurang gerak lebih besar daripada 

remaja laki-laki. 

4. Terjadi peningkatan angka kelebihan berat badan dari tahun ke tahun pada 

remaja putri lebih besar daripada remaja laki-laki. 

5. Remaja putri tidak mampu memenuhi rekomendasi aktivitas fisik harian dari 

WHO. 

6. Remaja putri tidak mampu memenuhi konsep latihan seperti frekuensi, 

intensitas, time, dan type latihan. 

7. Model latihan yang berkembang belum sesuai dengan kondisi fisik dan 

karakteristik remaja putri overweight sehingga banyak remaja putri kesulitan 

dan merasa kelelahan saat melakukan latihan. 

C. Pembatasan Masalah 

Pembatasan masalah penelitian berdasarkan identifikasi masalah penelitian 

adalah pengembangan model latihan yang menarik, sesuai dengan kondisi fisik 

remaja putri overweight, sesuai dengan karakteristik remaja putri overweight, dan 

sesuai dengan kaidah latihan sehingga fokus penelitian ini adalah 

mengembangkan model latihan berbasis FITT Challenge untuk memperbaiki 

IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja putri 

yang memiliki masalah berat badan berlebih (overweight).  
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D. Rumusan Masalah  

Rumusan masalah penelitian berdasarkan pembatasan masalah dapat 

diformulasikan sebagai berikut: 

1. Bagaimana konstruksi model latihan berbasis FITT Challenge untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

pada remaja putri overweight? 

2. Bagaimana kelayakan model latihan berbasis FITT Challenge untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

pada remaja putri overweight? 

3. Bagaimana keefektifan model latihan berbasis FITT Challenge untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

pada remaja putri overweight? 

E. Tujuan Pengembangan 

Tujuan pengembangan berdasarkan rumusan masalah penelitian ditetapkan 

sebagai berikut: 

1. Menghasilkan model latihan berbasis FITT Challenge untuk memperbaiki 

IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja 

putri overweight. 

2. Mengetahui kelayakan model latihan berbasis FITT Challenge untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

pada remaja putri overweight. 

3. Mengetahui keefektifan model latihan berbasis FITT Challenge untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

pada remaja putri overweight. 
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F. Spesifikasi Produk yang Dikembangkan 

Spesifikasi produk yang dikembangkan yaitu model latihan yang disusun 

berdasarkan prinsip latihan seperti frequency, intensity, time, dan type. Model 

latihan disusun dengan mempertimbangkan kondisi fisik remaja putri overweight 

dan karakteristik remaja putri overweight. Model latihan disajikan dalam sebuah 

tantangan (challenge). Model latihan disusun dalam sebuah misi untuk 

menyelesaikan sebuah tantangan pada setiap sesi latihan. Total ada 4 challenge 

atau tantangan yang harus diselesaikan oleh peserta. Tantangan pertama yang 

harus diselesaikan adalah melakukan latihan dengan frekuensi 4 kali dalam satu 

minggu. Tantangan kedua adalah melakukan latihan dengan intensitas yang sudah 

diterapkan yaitu 65%-75% dari denyut jantung maksimal. Tantangan ketiga 

adalah melakukan latihan dengan durasi 20 sampai 35 menit. Tantangan keempat 

adalah melakukan tipe latihan yang berbeda dalam satu sesi latihan yaitu 

kombinasi latihan aerobik dengan latihan beban. Latihan beban dilakukan 

menggunakan beban dalam (body weight training) dan dilakukan menggunakan 

metode sirkuit. Latihan beban menggunakan berat tubuh sendiri dan dilakukan 

dengan metode sirkuit disebut dengan circuit body weight training. Latihan 

aerobik berupa jalan cepat yang dilakukan pada saat perpindahan antar pos pada 

metode latihan circuit body weight training. 

Semua tantangan tersebut dilakukan secara kontinyu selama 1 bulan 

dengan 1 minggu 4 kali latihan. Peserta latihan dianggap gagal menyelesaikan 

FITT Challenge apabila tidak mampu melaksanakan keempat tantangan tersebut. 

Peserta yang berhasil menyelesaikan FITT Challenge maka secara otomatis telah 



14 
 

memenuhi frekuensi, intensitas, durasi, dan tipe latihan. Apabila peserta mampu 

menyelesaikan FITT challenge maka akan memperoleh hasil berupa perbaikan 

IMT, persentase lemak, body age, dan kebugaran aerobik. Kemudahan, 

kepraktisan, dan keefektifan dari model latihan ini diharapkan mampu 

menstimulasi para remaja putri overweight untuk rutin melakukan latihan. Supaya 

lebih memiliki nilai ketertarikan dan kepraktisan dalam penyebarluasan model 

latihan ini, maka model latihan berbasis FITT Challenge dikemas dalam sebuah 

aplikasi berbasis android. 

G. Manfaat Pengembangan 

1. Manfaat Teoritis 

a. Menambah wawasan baru dalam perancangan model latihan yang 

menarik, layak, dan efektif bagi remaja putri overweight. 

b. Hasil pengembangan ini dapat dijadikan sebagai cikal bakal untuk 

membuka wawasan dalam mengembangkan metode promosi kesehatan 

yang komunikatif dan menarik untuk diikuti oleh remaja putri. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi masyarakat umum pengembangan ini dapat dijadikan pedoman 

latihan untuk memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan 

kebugaran aerobik pada remaja putri overweight. 

b. Bagi pemerintah atau pengelola kegiatan olahraga, model latihan FITT 

Challenge dapat dijadikan sumber referensi baru untuk mengadakan 

sebuah kegiatan olahraga yang menantang, menarik, dan memiliki 
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manfaat untuk memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan 

kebugaran aerobik pada remaja putri overweight. 

H. Asumsi Pengembangan 

Overweight dan dampak negatif dari overweight (IMT di atas normal, 

persentase lemak tubuh di atas normal, body age lebih tua daripada usia 

kronologis, dan kebugaran aerobik yang rendah) memerlukan sebuah latihan yang 

dilakukan secara teratur. Model latihan FITT Challenge dirancang berdasarkan 

kaidah latihan yaitu memenuhi unsur frequency, intensity, time dan type. Selain 

itu, program latihan juga disusun berdasarkan prinsip latihan seperti prinsip 

spesifik, prinsip individual, prinsip progresivitas, dan prinsip overload.  

Model latihan yang disusun tidak cukup hanya sesuai kaidah latihan saja, 

akan tetapi juga harus rutin, teratur, dan sistematis dilakukan. Remaja putri 

overweight dikenal sebagai individu yang malas bergerak. Guna menstimulasi 

remaja putri overweight supaya dapat melakukan latihan secara teratur maka 

diperlukan sebuah model latihan yang menarik. Program latihan FITT Challenge 

dikemas dalam sebuah tantangan (challenge) supaya dapat menarik para remaja 

putri overweight. Model latihan disusun dalam sebuah misi untuk menyelesaikan 

sebuah tantangan pada setiap sesi latihan. Total ada 4 challenge atau tantangan 

yang harus diselesaikan oleh peserta. Tantangan pertama yang harus diselesaikan 

adalah melakukan latihan dengan frekuensi 4 kali dalam satu minggu. Tantangan 

kedua adalah melakukan latihan dengan intensitas yang sudah diterapkan yaitu 

65%-75% dari denyut jantung maksimal. Tantangan ketiga adalah melakukan 

latihan dengan durasi 20 sampai 35 menit. Tantangan keempat adalah melakukan 
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tipe latihan yang berbeda dalam satu sesi latihan yaitu kombinasi latihan aerobik 

dengan latihan beban. Keempat tantangan tersebut dilakukan secara kontinyu 

selama 1 bulan dengan 1 minggu 4 kali latihan. Peserta latihan dianggap gagal 

menyelesaikan FITT Challenge apabila tidak mampu melaksanakan ke empat 

tantangan tersebut. Peserta yang berhasil menyelesaikan FITT Challenge maka 

secara otomatis telah memenuhi frekuensi, intensitas, durasi, dan tipe latihan. 

Guna menambah daya tarik bagi remaja overweight, model latihan ini 

dikemas dalam sebuah aplikasi android. Model latihan FITT Challenge dirancang 

secara praktis, mudah, menarik, kekinian, dan memiliki tingkat kebermanfaatan. 

Model latihan FITT Challenge juga disusun berdasarkan kondisi fisik remaja putri 

overweight. Remaja putri overweight memiliki berat badan berlebih dan 

diasumsikan memiliki kebugaran yang rendah akibat kurang gerak. Gerakan 

dalam FITT Challenge disusun aman untuk lutut dan tidak terlalu banyak variasi 

yang rumit atau sulit dilakukan. FITT Challenge juga disusun sesuai dengan 

keinginan remaja putri overweight seperti tidak terlalu senang dengan cuaca 

panas, mudah, dan tidak melelahkan. 

Asumsi bahwa FITT Challenge merupakan model latihan yang disusun 

berdasarkan aspek kemudahan, sesuai keinginan remaja putri overweight, sesuai 

komponen latihan, sesuai prinsip-prinsip latihan, dan dikemas dalam aplikasi yang 

menarik. Remaja putri overweight diharapkan dapat melakukan FITT Challenge 

sehingga sudah secara otomatis telah melakukan gaya hidup aktif, telah 

melakukan latihan sesuai prinsip latihan, telah melakukan latihan sesuai kaidah 

kebugaran, dan latihan untuk memperbaiki komposisi tubuh. Apabila semua unsur 
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tersebut terpenuhi maka secara fisiologis tubuh remaja overweight akan 

mengalami adaptasi dari latihan yang dilakukan, sehingga remaja putri overweight 

akan mengalami perbaikan pada IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan 

kebugaran aerobik. Penurunan IMT dan persentase lemak tubuh berdampak pada 

penurunan berat badan berlebih remaja putri overweight. Perbaikan angka body 

age dan peningkatan kebugaran aerobik dapat mengatasi masalah kesehatan 

khususnya pada kesehatan kardiovaskuler remaja putri overweight. Penerapan 

FITT Challenge pada akhirnya dapat mengatasi masalah-masalah kesehatan yang 

ditimbulkan akibat kondisi overweight. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



18 
 

BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori 

1. Remaja Putri 

a. Deskripsi Remaja 

  Remaja merupakan masa transisi antara masa anak-anak dan 

dewasa (Diananda, 2019). Masa remaja melibatkan perubahan secara 

psikologis, biologis dan fisiologis (Hartini, 2017).  Masa remaja dapat 

disebut sebagai masa persiapan menuju kedewasaan, sehingga kondisi 

pertumbuhan, perkembangan, dan kesehatan saat remaja perlu mendapat 

perhatian khusus (Santrock, 2003). Remaja adalah kelompok usia 10 

tahun sampai berusia 18 tahun (Permenkes RI, 2014). Masa remaja 

berlangsung antara usia 12 - 21 tahun bagi wanita dan 13-22 tahun bagi 

pria (Laela, 2017). Pertumbuhan dan perkembangan selama masa remaja 

dibagi dalam tiga tahap, yaitu remaja awal rentang usia 11-14 tahun, 

remaja pertengahan rentang usia 14-17 tahun, dan remaja akhir rentang 

usia 17-20 tahun (Wulandari, 2014). Masa remaja dibagi menjadi periode 

awal, tengah dan akhir, yang masing-masing kelompok usia 10-14, 15-

17 dan 18-19 tahun (WHO, 2018). Berdasarkan beberapa pendapat 

tentang rentang usia remaja dapat disimpulkan bahwa usia remaja adalah 

mulai dari 10 tahun sampai 21 tahun dan dibagi menjadi 3 tahap yaitu 

remaja awal, pertengahan, dan akhir. 

  Remaja memiliki ciri khas perkembangan yaitu mengalami 

perubahan fisik (pertumbuhan) paling pesat, memiliki energi lebih secara 
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fisik maupun psikis, memiliki ketertarikan yang kuat terhadap lawan 

jenis, memiliki kemampuan untuk menunjukkan kemandirian, berada 

pada periode transisi antara kehidupan masa anak-anak menuju 

kehidupan orang dewasa, dan proses pencarian jati diri (Umami, 2019). 

Pada masa pencarian jati diri remaja belum mampu menguasai dan 

memanfaatkan secara maksimal fungsi fisik maupun psikis. Masa remaja 

merupakan masa-masa potensial untuk mengembangkan seseorang pada 

aspek fisik, kognitif, emosi, dan sosial. Intervensi kepada para remaja 

untuk melakukan hal-hal positif akan berdampak baik pada 

perkembangan remaja. 

b. Karakteristik Remaja Putri 

  Masa remaja menunjukkan perubahan dramatis secara fisik, 

penampilan, peran sosial, dan dalam hubungan interpersonal. Respon 

seorang individu dibentuk oleh sosial dan kekuatan budaya. Remaja putri 

memiliki kemungkinan lebih kecil daripada remaja putra laki-laki untuk 

melakukan kejahatan, kekerasan, bunuh diri, penggunaan narkoba, 

alkohol, dan merokok, akan tetapi remaja putri memungkinkan lebih 

besar mengalami tekanan psikologis (Flaherty, 2011). Remaja putri 

mempunyai tingkat gangguan mood dua kali lipat lebih tinggi 

dibandingkan dengan remaja putra (Merikangas et al., 2010). 

  Remaja putri pada umumnya sedang memasuki tahap gambaran 

pribadi yang menunjukkan kepedulian terhadap bentuk tubuh sesuai 

dengan citra tubuh yang diinginkan. Penilaian fisik pada remaja putri saat 

ini mementingkan penampilan fisik dengan bentuk tubuh yang 
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proporsional, telah membuat remaja putri menjadi kurang percaya diri, 

remaja putri selalu menilai diri melalui kaca mata orang lain.  

  Berawal dari penampilan fisik, remaja mulai memberikan 

gambaran dan persepsi tentang bentuk fisik yang dimiliki, kemudian 

beranjak pada penampilan fisik yang dimiliki orang lain hingga standar 

tubuh yang harus dimiliki setiap perempuan (Denich & Ifdil, 2015). Hal 

tersebut mengakibatkan gangguan makan pada remaja putri. Gangguan 

makan berhubungan dengan pola makan dan kekhawatiran tentang berat 

badan serta bentuk tubuh. Remaja putri rela membatasi makan karena 

muncul ketidakpuasan terhadap berat badan dan menganggap diri sendiri 

gemuk serta berpikir memiliki kesehatan yang lebih buruk (Belogai et 

al., 2020). 

  Kekhawatiran tentang berat badan dimulai pada masa prapubertas 

bagi remaja putri merupakan hal yang umum. Sebuah data melaporkan 

bahwa terdapat 30% remaja putri yang ingin menurunkan berat badan 

(McVey, Tweed, & Blackmore, 2004). Remaja putri rawan terkena 

bullying, pengucilan dari pertemanan, memutus persahabatan, dan 

menyebarkan rumor atau fitnah yang tidak benar (Flaherty, 2011). 

Berdasarkan hal tersebut maka memiliki badan yang ideal akan 

meningkatkan citra seorang remaja putri dan menghindarkan dari 

masalah psikologis. 

c. Aktivitas Fisik, Remaja Putri, dan Overweight  

 Perkembangan teknologi berpengaruh pada perkembangan dan 
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pertumbuhan remaja. Saat ini hampir setiap remaja memiliki ponsel 

pintar (smart phone). Penggunaan gadget pada remaja putri memiliki 

dampak positif seperti media belajar, sumber informasi, dan sarana 

rekreasi. Penggunaan gadget yang berlebihan berdampak negatif bagi 

remaja, yaitu kelainan mental dan perilaku. Salah satu perubahan 

perilaku akibat dari alokasi waktu yang digunakan oleh remaja dalam 

menggunakan gadget adalah pada penurunan aktivitas fisik. Remaja 

menghabiskan banyak waktu untuk menggunakan gadget dan bermain 

sosial media (Pratama et al., 2020).  

 Perubahan aktivitas fisik dari gaya hidup aktif menjadi gaya hidup 

pasif merupakan masalah bagi remaja. Remaja banyak menghabiskan 

waktu untuk kegiatan-kegiatan yang tidak melibatkan aktivitas fisik atau 

kurang gerak (Desmawati, 2019). Sedentary lifestyle merupakan salah 

satu penyebab terjadi kelebihan berat badan atau obesitas (Saputra et al., 

2019). Asupan zat-zat gizi yang seimbang dan berimbang akan 

memenuhi kebutuhan remaja sehingga membantu remaja mencapai 

pertumbuhan dan perkembangan yang optimal. Ketidakseimbangan 

antara asupan kebutuhan atau kecukupan akan menimbulkan 

permasalahan gizi pada remaja putri (WHO, 2011). Apabila asupan yang 

masuk ke dalam tubuh lebih sedikit daripada energi yang dikeluarkan 

maka akan menimbulkan kekurangan gizi, sedangkan asupan makanan 

yang masuk ke dalam tubuh melebihi energi yang dikeluarkan maka 

menimbulkan gizi berlebih. Partisipasi remaja khususnya remaja putri 
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terhadap aktivitas fisik menunjukkan angka yang rendah (Sundar et al., 

2018). Ketidakseimbangan energi yaitu kelebihan energi yang masuk ke 

dalam tubuh daripada energi yang digunakan (surplus energi) 

mengakibatkan risiko overweight. 

 Remaja putri memiliki risiko lebih tinggi terhadap masalah 

kelebihan berat badan daripada laki-laki. Hal ini disebabkan oleh faktor 

endokrin dan perubahan hormonal. Perempuan sedikit lebih gemuk 

daripada laki-laki pada saat kelahiran sampai bayi, dan pada anak-anak 

komposisi tubuh memiliki perbedaan antara jenis kelamin saat remaja. 

Pada masa remaja mengalami periode pertumbuhan yang cepat dari berat 

badan dan tinggi badan disertai dengan peningkatan massa bebas lemak 

dan lemak tubuh. Struktur komposisi tubuh yang berubah ini berkaitan 

dengan substansi ukuran, total sel adiposit, dan laju pertumbuhan remaja 

yang cepat namun melambat hingga stabil ketika memasuki usia 

dewasa. Remaja laki-laki cenderung menyimpan lebih banyak lemak 

pada area subkutan perut dan visceral perut, sedangkan remaja 

perempuan lemak tubuh sebagian besar tersebar ke bagian pinggul 

(Nuttall, 2015). 

 Kelebihan berat badan pada remaja putri perlu diberi perhatian 

khusus karena berpengaruh kepada kesehatan fisik maupun kesehatan 

mental. Remaja putri dengan berat badan berlebih cenderung mengalami 

tingkat harga diri yang rendah. Hal tersebut mengakibatkan gangguan 

psikologis seperti school bullying, depresi, dan rasa rendah diri pada 
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remaja putri yang memiliki penampilan fisik jelek karena kelebihan berat 

badan (Taurisiawati & Husnina, 2019). Penelitian yang dilakukan oleh 

(Wati & Sumarmi, 2017) menunjukkan bahwa remaja putri overweight 

cenderung memiliki citra tubuh yang negatif karena tidak puas dengan 

kondisi tubuhnya sendiri karena tidak memiliki badan ideal. Remaja putri 

dengan berat badan berlebih merasa memiliki harga diri (self seteem) 

negatif dibanding dengan remaja putri dengan berat badan ideal 

(Wulandari et al., 2018). Remaja putri akan melakukan berbagai cara 

supaya memiliki berat badan ideal. Oleh karena itu, sebuah metode yang 

tepat perlu dikaji untuk menarik minat remaja putri supaya memiliki gaya 

hidup aktif sehingga dapat menaikkan derajat kesehatan dan menjaga 

berat badan tidak kelebihan (overweight). 

2. Overweight 

Istilah kelebihan berat badan (overweight) digunakan untuk 

seseorang yang memiliki berat badan 10-20% di atas berat badan ideal 

(Suharjana, 2013). Overweight adalah akumulasi lemak yang berlebihan 

melebihi apa yang dianggap normal untuk usia, jenis kelamin, dan jenis 

tubuh. Sharkey (2011) terdapat beberapa penyebab kelebihan berat badan, 

yaitu: 

a. Keturunan dan Lingkungan 

Berat badan dan kegemukan berada di bawah kontrol genetik yang 

kuat, dan lingkungan juga membawa pengaruh terhadap kelebihan berat 

badan. Masalah kelebihan berat badan umum terjadi pada anak-anak 

jika orang tua memiliki berat badan yang berlebih (anak-anak memiliki 
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risiko 80% gemuk). 

b. Masalah Kelenjar 

Kelenjar endoktrin mengeluarkan hormon yang cukup 

berpengaruh terhadap metabolisme. Selama beberapa tahun, kelenjar 

diketahui sebagai penyebab beberapa kasus kelebihan berat badan dan 

kegemukan. 

c. Sel-sel Lemak 

Kelebihan kalori disimpan dalam sel lemak dalam bentuk 

triglyceride. Beberapa individu memiliki lebih banyak sel, sehingga 

menyebabkan menyimpan lemak lebih banyak. 

d. Tingkat Metabolisme 

Tubuh orang gemuk membakar kalori lebih sedikit daripada orang 

dengan berat badan normal. Tingkat metabolisme atau pengaturan 

pengeluaran energi yang rendah membuat orang gemuk sulit 

mengurangi berat badan. Salah satu penyebab rendahnya tingkat 

metabolisme tubuh adalah sistem saraf parasimpatik yang kurang aktif 

atau lesu. 

e. Usia  

Pada setiap dekade di atas usia 25 tahun, tubuh akan kehilangan 

kira-kira 4% dari sel yang aktif secara metabolis. Apabila pola makan 

tidak berubah dalam periode 10 tahun, maka berat badan akan 

bertambah, karena total pengeluaran energi berkurang. Hal ini 

menunjukkan bahwa semakin usia bertambah harus lebih sering 

melakukan aktivitas fisik atau olahraga untuk mengatur berat badan. 
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Mann & Truswell (2014) lebih lanjut menjelaskan faktor lain 

penyebab kelebihan berat badan yaitu ketidakseimbangan antara energi 

yang masuk ke dalam tubuh dengan energi yang keluar, faktor 

lingkungan dan gaya hidup, asupan makanan yang tidak terkontrol, dan 

minimnya aktivitas fisik. Penyebab kelebihan berat badan sangat 

komplek dan multifaktorial, namun penyebab utama dari kelebihan 

berat badan (overweight) adalah tidak terjadi keseimbangan antara 

asupan makan (energy intake) dan energi yang dikeluarkan untuk 

bekerja (energy output).  

Berdasarkan beberapa pendapat tersebut dapat diketahui bahwa 

penyebab kelebihan berat badan sangat komplek dan multifaktorial. 

Faktor genetik, faktor lingkungan, asupan makanan, hormon, kelenjar, 

minimnya aktivitas fisik dan usia berpengaruh terhadap kondisi berat 

badan seseorang. Penyebab utama kelebihan berat badan adalah tidak 

terjadi keseimbangan antara asupan makan (energy intake) dan energi 

yang dikeluarkan untuk bekerja (energy output), energi masuk 

cenderung lebih besar daripada energi yang keluar. 

Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk menyeimbangkan 

antara energi yang masuk dan energi yang keluar dari tubuh adalah 

dengan melakukan aktivitas fisik. Aktivitas fisik merupakan gerakan 

manusia yang disengaja, sukarela, dan diarahkan untuk mencapai 

tujuan yang dapat diidentifikasi, artinya gerakan tanpa tujuan tertentu 

tidak termasuk dalam kategori aktivitas fisik (Hoffman dan Knudson, 
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2018). ACSM (2014) mendefinisikan aktivitas fisik sebagai gerakan 

tubuh, yang dihasilkan oleh otot rangka menggunakan lebih banyak 

energi daripada saat seseorang beristirahat mencakup beberapa dimensi 

seperti latihan, olahraga, rekreasi, dan menari. Aktivitas fisik sering 

didefinisikan sebagai perilaku yang terencana dan menggunakan 

gerakan tubuh yang terstruktur serta dirancang dengan tujuan 

meningkatkan kebugaran jasmani. WHO (2018) memperjelas 

mengenai deskripsi aktivitas fisik sebagai suatu gerakan seluruh tubuh 

sebagai hasil dari olah gerak otot rangka yang membutuhkan energi 

seperti berjalan, bersepeda, dan olahraga rekreasi. Berdasarkan 

pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik merupakan 

gerakan yang dilakukan melibatkan otot rangka membutuhkan energi 

dan dilakukan secara terstruktur dengan tujuan mencapai taraf 

kesehatan dan kebugaran. 

Hidup aktif memberikan manfaat signifikan dalam mengurangi 

lemak tubuh dan dapat berperan dalam menangani kelebihan berat 

badan untuk remaja bila dikombinasikan dengan pengaturan pola 

makan yang tepat. Hidup aktif juga memberi manfaat terhadap penyakit 

yang disebabkan faktor metabolik, seperti hipertensi (tekanan darah 

tinggi), resistensi insulin dan lipid serta meningkatkan kesehatan tulang 

pada remaja putri (Haris&Cale, 2019). Aktivitas fisik yang teratur dan 

kebugaran yang baik dapat meningkatkan kesehatan yang baik, 
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membantu mencegah penyakit, dan menjadi bagian dari pengobatan 

penyakit.  

WHO melalui Global Plan on Physical Activity 2018-2020 

menjelaskan supaya tercapai derajat kesehatan yang optimal, 

merekomendasi aktivitas fisik orang dewasa dilakukan selama 150 

menit dengan aktivitas intensitas sedang setara perminggu, diukur 

sebagai gabungan domain untuk bekerja termasuk pekerjaan rumah 

tangga, berjalan kaki, bersepeda, dan untuk rekreasi termasuk olahraga 

(WHO, 2018). Aktivitas fisik memiliki dimensi dan domain. Dimensi 

aktivitas fisik terdiri dari model, frekuensi, durasi dan intensitas. 

Dimensi aktivitas fisik dijelaskan pada tabel 2 berikut:  

Tabel 2. Dimensi aktivitas fisik (model, durasi, frekuensi, intensitas) 

Dimensi Deskripsi 

Model Aktivitas khusus yang dilakukan (misal berjalan kaki, 

berkebun, bersepeda). Model aktivitas fisik dapat pula 

didefinisikan dalam konteks fisiologis dan hubungannya 

dengan jenis biomekanik (misal aerobik, anaerobik, latihan 

ketahanan atau kekuatan, keseimbangan, dan latihan 

stabilitas). 

Frekuensi Jumlah sesi kegiatan per hari atau per minggu. 

Durasi Waktu atau durasi yang digunakan selama beraktivitas fisik 

Intensitas Berat ringannya aktivitas fisik/takaran 

(Sumber: WHO, 2018) 

 

Domain aktivitas fisik meliputi pekerjaan, rumah tangga, 

transportasi, dan waktu senggang. Domain aktivitas dibedakan dengan 

tujuan agar dapat menentukan instrumen pengukuran perilaku aktivitas 
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untuk mencapai aktivitas fisik sesuai rekomendasi. Domain aktivitas fisik 

dipaparkan pada tabel 3 berikut: 

    Tabel 3. Domain dalam aktivitas fisik 

Domain Deskripsi 

Pekerjaan Melibatkan tugas kerja secara manual, berjalan, membawa, 

dan mengangkat benda. 

Rumah tangga Pekerjaan rumah tangga, berkebun, dan belanja 

Transportasi Pergi ke sebuah tempat dengan berjalan kaki, bersepeda, 

menaiki/menuruni tangga  

Waktu 

senggang 

Kegiatan ekstrakuikuler atau rekreasi seperti olahraga, 

hobi,    pekerjaan yang bersifat sukarela. 

 (Sumber: WHO, 2018) 

Seseorang yang memiliki gaya hidup aktif dan semakin banyak 

aktivitas fisik yang dilakukan, maka semakin meningkat pula oksigen 

yang dikonsumsi. Pengeluaran energi terkait langsung dengan intensitas 

aktivitas fisik. Aktivitas fisik diukur dengan menentukan pengeluaran 

energi dalam kilokalori atau menggunakan ekuivalen metabolic (MET) 

dari aktivitas (James et al., 2018). 

Aktivitas fisik penting dilakukan oleh remaja putri untuk 

mengimbangi kalori yang masuk kedalam tubuh (energy input) dengan 

kalori yang keluar dari tubuh (energy output). Keseimbangan kalori 

dapat mengontrol berat badan. Kondisi zaman modern membuat remaja 

putri malas bergerak membuat kalori yang masuk di dalam tubuh tidak 

digunakan sehingga sering terjadi surplus energi dalam tubuh. Surplus 

energi dalam tubuh lama-lama akan semakin menumpuk sehingga 

muncul masalah berat badan berlebih (overweight). 
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3. Indeks Massa Tubuh (IMT), Persentase Lemak Tubuh, Body Age, dan 

Kebugaran Aerobik 

a. Indeks Massa Tubuh (IMT) 

Indeks Massa Tubuh (IMT) diketahui dengan pengukuran berat 

badan dan tinggi badan yaitu berat badan dalam kilogram dibagi dengan 

tinggi badan kuadrat dalam meter (Joshua, et al, 2010). Indeks masa tubuh 

merupakan cara untuk menggambarkan berat badan dalam hubungannya 

dengan tinggi badan. Indeks massa tubuh merupakan indeks sederhana yang 

dihitung dari tinggi dan berat badan, biasanya digunakan sebagai indikator 

kegemukan tubuh (Bradbury et al., 2017). IMT dan kegemukan tubuh 

memiliki korelasi yang sangat kuat (Ranasinghe et al., 2013). 

Pengukuran IMT dikategorikan menjadi berat badan kurang, berat 

badan ideal, berat badan lebih, gemuk dan sangat gemuk (Santoso, 2021). 

Berdasarkan pada tabel 4 berikut dapat diketahui bahwa seseorang 

dikategorikan masuk ke dalam overweight memiliki indeks massa tubuh 

(IMT) pada kisaran 25-29.9. Klasifikasi indeks massa tubuh secara lengkap 

menurut WHO adalah sebagai berikut: 

  Tabel 4. Klasifikasi Indeks Massa Tubuh Menurut WHO 

IMT (kg/m2) Klasifikasi 

<18.5 Rendah 

18.5-24.9 Normal 

25.0-29.9 Overweight 

30.0-34.9 Obese I 

35.0-39.9 Obese II 

>40 Obese III 

  (Sumber: WHO)  
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   Utami&Setyarini (2017) melakukan penelitian untuk 

mengidentifikasi faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kondisi IMT pada 

remaja putri yaitu citra tubuh, aktivitas fisik, kebiasaan sarapan, dan asupan 

zat gizi. Aktivitas fisik merupakan faktor yang sangat penting dalam 

mempengaruhi IMT, penelitian dilakukan oleh Uchôa et al., (2019) 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik mempengaruhi kontrol pada kenaikan 

berat badan pada remaja putri. Berdasarkan pada hasil-hasil penelitian 

tersebut dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik dapat dijadikan salah satu 

metode untuk mengontrol IMT. Remaja putri perlu diberikan penyuluhan 

tentang aktivitas fisik dan diberikan program latihan khusus untuk 

mengontrol IMT sehingga terhindar dari masalah berat badan berlebih 

(Botelho et al., 2013). 

b. Persentase Lemak Tubuh 

Kriteria kelebihan berat badan tidak cukup berdasarkan pada satu 

indikator berat badan saja. Tubuh seseorang memiliki cairan, tulang, dan 

massa otot. Menentukan kriteria overweight hanya dengan berdasar berat 

badan saja kurang cukup, karena hal tersebut kurang tepat misalnya bagi 

seorang body builder atau atlet-atlet yang memiliki massa otot yang besar. 

Oleh karena itu, mengukur kelebihan berat badan dengan persentase lemak 

merupakan cara tepat untuk mencari tingkat kegemukan seseorang. Hal ini 

didukung oleh pendapat Hoeger & Hoeger (2010) menyatakan bahwa cara 

untuk mengetahui tubuh seseorang benar-benar overweight atau tidak 

overweight adalah dengan mengetahui persentase lemak tubuh seseorang. 
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Kusnanik, dkk (2011) menjelaskan bahwa komposisi tubuh 

merupakan komposisi kimia tubuh yang terdiri dari fat mass (massa lemak) 

dan fat-free mass (massa tubuh bukan lemak). Komposisi tubuh adalah 

perbandingan berat badan yang terdiri atas lemak dan berat badan tanpa 

lemak. Seorang pria dikategorikan berat badan normal jika memiliki lemak 

badan 15% - 20%, sedangkan putri 20% - 25%. Apabila melebihi persentase 

20%-25% maka remaja putri dikategorikan berat badan berlebih. 

Persentase lemak tubuh merupakan indikator tentang komposisi 

tubuh yang lebih baik daripada indikator status berat badan untuk 

mengidentifikasi remaja dengan profil lipid yang kurang baik, terutama 

pada anak perempuan (Oliosa et al., 2019). Persentase lemak tubuh dapat 

dihitung menggunakan antropometri dengan alat skinfold caliper. 

Pengukuran dilakukan pada subjek dalam keadaan relaksasi pada posisi 

berdiri tegak dengan lengan tergantung bebas di sisi kanan dan kiri badan. 

Pada kondisi tertentu posisi subjek dapat dirubah dengan untuk 

mempermudah pelaksanaan pengukuran.  

 Pengukuran dengan skinfold caliper ini sangat dibutuhkan 

ketelitian dan pengalaman yang cukup. Pengukuran dilakukan oleh 

professional atau ahli dalam bidang pengukuran. Saat menjepit, testor harus 

bisa memastikan yang dijepit lemak atau otot. Apabila yang dijepit adalah 

otot maka indikatornya adalah testi akan mengalami rasa sakit. Hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Beam & Szymanski (2010) merekomendasi 

bahwa untuk mengetahui nilai lemak tubuh seseorang laki-laki dan 
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perempuan adalah menggunakan penjumlahan 3 titik (SUM3) yaitu triceps, 

supraillium, dan thigh.  

Pengukuran persentase lemak menggunakan skinfold caliper 

memiliki kelemahan tingkat akurasi dalam melakukan penjepitan pada 

lipatan kulit karena keakuratan pengukuran menggunakan metode ini 

tergantung pada keterampilan teknik pemeriksa, tipe skinfold caliper, dan 

sampel pemeriksaan (Rutherford, 2007). Apabila keterampilan teknik testor 

berbeda-beda maka akan ada perbedaan antara hasil perhitungan antara satu 

orang dengan lainnya.  

Guna mengatasi kekurangan pada metode pengukuran dengan 

skinfold caliper maka perlu melakukan pengukuran persentase lemak tubuh 

menggunakan metode lain. Salah satu metode yang dapat digunakan untuk 

mengukur persentase lemak tubuh selain menggunakan skinfold caliper 

adalah dengan metode Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). Keakuratan 

metode BIA sudah diujicoba oleh (Wijayanti et al., 2018) bahwa terdapat 

kesesuaian antara pengukuran persentase lemak tubuh yang diukur 

menggunakan Bioelectrical Impedance Analysis dan Skinfold Caliper pada 

wanita muda. Metode BIA prinsip kerjanya berdasarkan resistensi terhadap 

aliran arus listrik karena perbedaan massa lemak dan massa bebas lemak. 

Kelebihan dari alat BIA dalam memperkirakan persentase lemak tubuh 

yaitu mudah, cepat, dan tingkat keakuratan tidak dipengaruhi oleh teknik 

testor. Pengkuran persentase lemak tubuh menggunakan metode BIA dapat 

dilakukan dengan alat Karada Scan Body Compotition Monitor (omron 
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healthcare Co., Kyoto, Jepang). Alat ini bekerja di bawah prinsip 

Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) untuk memprediksi secara 

persentase lemak tubuh secara baik (Sandeep et al., 2016). 

c. Body Age 

Body Age diketahui berdasarkan resting metabolism. Dihitung 

berdasarkan berat dan persentase lemak tubuh untuk menghasilkan acuan 

untuk menentukan apakah umur tubuh seseorang dibawah atau diatas umur 

sebenarnya. Body age adalah usia dari sel-sel tubuh yang menggambarkan 

sudah seberapa tua fungsi organ-organ tersebut. Sedangkan, usia kronologis 

adalah usia dihitung dari tanggal lahir. Usia sel-sel tubuh bisa jadi lebih tua 

atau lebih muda dari usia kronologis sebenarnya. Body age sangat penting 

untuk diketahui supaya dapat meningkatkan kesehatan. Body age 

merupakan biomarker penuaan yang bagus dan terbukti valid sebagai 

perkiraan risiko kesehatan dan prediksi kematian dibandingkan dengan usia 

kronologis (Kang et al., 2018). 

Body age merupakan indikator yang tak terbantahkan untuk 

mengetahui lemak dalam tubuh dan kegemukan (Gupta et al., 2019). 

Penuaan ditentukan oleh gaya hidup, kebiasaan diet, susunan mental, dan 

bahkan faktor lingkungan selain faktor genetik. Kebiasaan diet yang salah, 

gaya hidup, dan kehidupan yang penuh tekanan dapat secara keliru 

memengaruhi penuaan biologis (Samarakoon et al., 2011). Gaya hidup aktif 

akan memberi dampak positif pada body age. Sebuah studi menunjukkan 
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bahwa latihan fisik dapat meningkatkan usia biologis dalam kelompok pria 

paruh baya (Melk et al., 2014). 

Berdasarkan beberapa pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa 

bagi penyandang overweight, pengukuran terhadap body age penting untuk 

dilakukan untuk mengetahui efek gangguan kesehatan yang ditimbulkan. 

Apabila body age seseorang lebih tua daripada usia kronologis, maka telah 

terjadi gangguan kesehatan salah satunya adalah lemak tubuh yang tinggi. 

Body age dapat diukur menggunakan alat Karada Scan Body Compotition, 

alat ini bekerja di bawah prinsip Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 

(Prasetyo et al., 2022).   

d. Kebugaran Aerobik 

  Kebugaran aerobik merupakan kemampuan mendistribusikan 

oksigen ke otot dan menggunakannya untuk menghasilkan energi guna 

mendukung aktivitas otot selama latihan (Armstrong et al., 2011). 

Kebugaran aerobik atau daya tahan kardiorespirasi merupakan kemampuan 

paru-paru, jantung, dan pembuluh darah untuk mengedarkan oksigen yang 

cukup menuju sel-sel untuk memenuhi tuntutan aktivitas fisik yang 

berkepanjangan (Werner, 2011). 

  Kardiorespirasi merupakan sistem kerja fungsi faal tubuh manusia 

yang meliputi sistem kardiovaskuler dan respirasi. Adapun cara yang harus 

dilakukan untuk dapat mengetahui kemampuan kardiorespirasi seseorang 

maka harus dapat diketahui konsumsi oksigen maksimal (VO2 max). 

Winnick (2014) menyatakan bahwa ukuran terbaik dari kapasitas aerobik 
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pada umumnya dilakukan dengan pengukuran laboratorium berupa 

pengambilan oksigen maksimal (VO2 max).  

 Penyerapan oksigen maksimal (VO2 max) adalah jumlah 

maksimum oksigen yang dapat dimanfaatkan oleh tubuh permenit saat 

melakukan aktivitas fisik, pada umumnya dinyatakan dalam mL/ kg/ min, 

hal ini merupakan indikator terbaik dari kemampuan kardiorespirasi atau 

kebugaran aerobik (Werner, 2010). Pengambilam oksigen maksimal adalah 

ukuran mengenai kemampuan gabungan dari otot-otot yang berkontraksi 

untuk mengkonsumsi oksigen bagi keperluan mengolah sumber energi 

dengan kemampuan sistem respirasi dan sistem kardiovaskuler. Jadi dapat 

disimpulkan bahwa konsumsi oksigen maksimal (VO2 max) merupakan 

banyaknnya oksigen yang dapat diperoleh dari sistem kardiorespirasi dan 

dapat digunakan secara maksimal oleh tubuh selama melakukan aktivitas 

fisik dan pada umumnya kualitas daya tahan kardiorespirasi (VO2 max) ini 

dinyatakan dalam satuan mL/kg.bb/menit.  

Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran aerobik 

adalah asupan energi dan komposisi tubuh atau perbandingan lemak dalam 

tubuh (Wulansari et al., 2021). Kebugaran aerobik juga dipengaruhi oleh 

faktor berikut: aktivitas fisik, jenis kelamin, pola makan, usia, status 

kesehatan, dan gaya hidup sehat (Simorangkir, 2017). Penelitian 

menemukan korelasi antara faktor kelebihan berat badan terhadap 

kebugaran aerobik (Green et al., 2018). Kelebihan berat badan memiliki 

korelasi cukup tinggi dengan kondisi persentase lemak tubuh. Penelitian 
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menunjukkan bahwa besarnya persentase lemak tubuh mempengaruhi 

kondisi kebugaran aerobik menjadi lebih rendah sehingga persentase lemak 

yang tingi juga dikaitkan dengan penyakit kardiovaskuler (Minasian et al., 

2014).  

Salah satu metode untuk meningkatkan kebugaran aerobik adalah 

dengan latihan yang terprogram dan kontinyu (Febrianta & Sriyanto, 2019). 

Berdasarkan beberapa pendapat tentang faktor yang mempengaruhi 

kebugaran aerobik, dapat diketahui bahwa faktor aktivitas fisik merupakan 

salah satu variabel yang bisa dikendalikan, artinya seseorang dengan 

kebugaran aerobik rendah dapat ditingkatkan dengan meningkatkan 

aktivitas fisik menggunakan program latihan yang tepat. 

Remaja putri yang memiliki kebugaran aerobik yang baik akan 

bermanfaat bagi hidup remaja tersebut. Kebugaran aerobik memiliki 

beberapa manfaat bagi remaja yaitu kesehatan metabolisme jantung paru, 

performa akademik, kesehatan kognitif, dan kesehatan mental (Raghuveer 

et al., 2020). Beberapa mekanisme biologis menunjukkan bahwa kebugaran 

aerobik yang baik dapat meningkatkan sensivitas insulin, profil lipid darah, 

komposisi tubuh, inflamasi, dan tekanan darah (Lee et al., 2010).  

Berdasarkan pada beberapa pendapat tersebut dapat diketahui 

bahwa kebugaran aerobik merupakan suatu kemampuan jantung yang 

melibatkan paru-paru, pembuluh darah, dan kelompok otot besar dalam 

melakukan aktivitas fisik dengan intensitas ringan sampai dengan intensitas 

yang berat dalam waktu yang relatif lama. Kebugaran aerobik perlu dimiliki 
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oleh remaja putri overweight supaya terhindar dari beberapa penyakit 

kardiovaskuler seperti jantung koroner, tekanan darah tinggi, dan kolesterol. 

Oleh karena itu, model latihan perlu dikembangkan untuk meningkatkan 

kebugaran aerobik pada remaja putri overweight. 

4. Model Latihan Berbasis FITT Challenge 

a. Grand theory pengembangan model latihan FITT Challenge 

Definisi model berdasarkan Kamus Besar Bahasa Indonesia adalah 

pola, contoh atau acuan dari sesuatu yang akan dibuat. Model dapat 

difungsikan sebagai contoh dalam mendemonstrasikan pada orang lain 

tentang cara lain untuk bertindak atau berpikir. Model dapat diartikan 

sebagai miniatur suatu objek yang didesain untuk memudahkan proses 

visualisasi objek yang tidak dapat diamati sehingga dapat dipahami secara 

sistematis. Dengan kata lain, model dapat diartikan sebagai seperangkat 

prosedur yang berurutan untuk mewujudkan suatu proses, pemilihan 

media, dan evaluasi (Metzler, 2011). Berdasarkan beberapa pendapat 

tersebut disimpulkan bahwa model adalah rancangan atau kerangka 

konseptual yang dijadikan sebagai pedoman, baik kegiatan yang 

menggunakan fisik maupun gerakan yang konseptual.  

Model banyak digunakan dalam berbagai kegiatan analisis, ataupun 

desain karena model yang dibuat tersebut dapat membantu memperjelas 

prosedur, hubungan, dan keadaan keseluruhan dari desain yang dirancang 

tersebut. Rosdiani (2012) menjelaskan beberapa alasan pentingnya 

menggunakan model, yaitu:  
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1) Adanya model, maka hubungan fungsional antara berbagai komponen, 

unsur, atau elemen tertentu dapat diperjelas. 

2) Adanya model, maka prosedur yang akan ditempuh dalam 

melaksanakan kegiatan-kegiatan dapat diidentifikasi secara tepat. 

3) Adanya model, maka berbagai kegiatan dapat dikendalikan. 

4) Adanya model dapat mempermudah para administrator untuk 

mengidentifikasi elemen yang mengalami hambatan atau kegiatan-

kegiatan yang kurang efektif dalam pelaksanaannya.  

5) Adanya model, maka dapat diidentifikasi secara cepat cara-cara untuk 

mengadakan perubahan jika ada ketidaksesuaian dari apa yang telah 

dirumuskan. 

Berdasarkan pendapat tersebut dapat diketahui tentang pentingnya 

sebuah model. Model disusun supaya mempermudah proses penyampaian 

sebuah informasi atau pengetahuan. Model menyajikan informasi dari 

yang bersifat komplek atau rumit menjadi sesuatu yang lebih sederhana 

atau mudah.  

Pengembangan sebuah model memiliki prosedur yang harus 

diikuti. Pengembangan model latihan merupakan pola umum perilaku 

latihan untuk mencapai kompetensi atau tujuan program latihan yang 

diharapkan. Model latihan dapat dijadikan pola pilihan, artinya seseorang 

boleh memilih model latihan yang paling sesuai dan efisien untuk 

mencapai tujuan latihan (Rusman, 2013). Model latihan merupakan suatu 

kerangka konseptual yang menggambarkan prosedur sistematis dalam 
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mengorganisasikan pengalaman berlatih untuk mencapai tujuan tertentu. 

Model latihan merupakan suatu rencana atau pola yang bisa dipergunakan 

dalam pengembangan program latihan, merancang materi latihan, dan 

membimbing proses latihan. Model latihan disusun berdasarkan berbagai 

prinsip atau teori latihan.  

Model latihan disusun berdasarkan hasil pengamatan terhadap 

implementasi ilmu dalam kehidupan sehari-hari. Model latihan berbasis 

FITT Challenge disusun berdasarkan masalah pola hidup sedentary pada 

remaja putri, kemudian untuk memecahkan masalah tersebut dikaji sebuah 

ilmu tentang latihan, karakteristik remaja, overweight, dan kebugaran. 

Latihan memiliki komponen dan prinsip yang relatif rumit, oleh karena itu 

FITT Challenge disusun berdasarkan pada asas mudah, praktis, dan 

menarik 

FITT Challenge merupakan penggabungan dari dua suku kata 

yaitu FITT dan Challenge. FITT merupakan singkatan dari frequency, 

intensity, time, dan type. FITT merupakan komponen latihan yang harus 

dipenuhi dalam sebuah program latihan (Suharjana, 2013). Challenge 

merupakan kata berbahasa Inggris yang dalam kamus bahasa inggris-

indonesia memiliki arti tantangan. Berdasarkan kedua definisi tersebut 

dapat disimpulkan bahwa FIIT Chellenge merupakan tantangan untuk 

melakukan latihan dengan menerapkan 4 komponen latihan frequency, 

intensity, time, dan type. Frequency merupakan banyak latihan yang 

dilakukan dalam satu minggu, intensity merupakan berat ringannya 
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latihan, time merupakan durasi yang dibutuhkan dalam latihan, dan type 

merupakan jenis latihan. Latihan menggunakan pedoman FITT dapat 

meningkatkan kebugaran fisik dan berkontribusi pada pengelolaan 

beberapa penyakit seperti diabetes, hipertensi, obesitas, dan sindrom 

metabolik (Adi, 2021). Program latihan dengan menerapkan FITT secara 

signifikan berkontribusi pada peningkatan kebugaran aerobik, kebugaran 

otot dan sebagian fleksibilitas pada anak-anak (Cvejic & Ostojić, 2018). 

Berdasarkan dua penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa penerapan 

FITT dalam sebuah latihan sangat penting supaya memperoleh hasil 

latihan yang optimal. 

Challenge merupakan sebuah tugas atau tantangan yang harus 

diselesaikan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pembelajaran 

menggunakan pendekatan kontekstual berbasis tugas yang menantang 

dapat meningkatkan aktivitas belajar (Fauziah, 2015). Challenge dapat 

dijadikan sebuah metode untuk mempromosikan aktivitas fisik. Promosi 

aktivitas fisik yang dikemas dalam sebuah tantangan diharapkan mampu 

menarik perhatian seseorang untuk mengikuti dan menyelesaikan 

tantangan tersebut. Bentuk  challenge dapat dikemas dalam sebuah bentuk 

kombinasi permainan  atau games (McKenzie et al., 2017).  Hasil 

penelitian (Clem et al., 2012) menunjukkan bahwa tantangan dapat 

meningkatkan efikasi diri dan kohesi sosial pada wanita dewasa. 

Berdasarkan pada hasil kedua penelitian tersebut dapat disimpulkan 

bahwa challenge atau tantangan dapat menarik dan menstimulasi 
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seseorang untuk mengikuti sebuah aktivitas atau tugas yang diberikan 

FITT challenge disusun dengan cara menyusun sebuah program 

latihan dengan berdasar kepada komponen latihan (frequency, intensity, 

time, dan type), kemudian dikemas dalam sebuah tantangan. Tantangan 

pertama yang harus diselesaikan adalah melakukan latihan 4 kali dalam 

satu minggu. Tantangan kedua adalah melakukan latihan dengan intensitas 

yang sudah diterapkan yaitu 65%-90% denyut jantung maksimal. 

Tantangan ketiga adalah melakukan latihan dengan durasi 20 sampai 60 

menit. Tantangan keempat adalah melakukan tipe latihan kombinasi antara 

latihan beban dan aerobik. Keempat tantangan tersebut dilakukan secara 

kontinyu selama satu bulan. Seseorang dianggap gagal menyelesaikan 

FITT Challenge apabila tidak mampu melaksanakan ke empat tantangan 

tersebut selama satu bulan. Seseorang yang berhasil menyelesaikan FITT 

Challenge maka akan memperoleh hasil latihan berupa perbaikan IMT, 

persentase lemak, body age, dan kebugaran aerobik. 

Latihan berasal dari kata training artinya penerapan dari suatu 

perencanaan untuk meningkatkan kemampuan berolahraga yang berisikan 

materi teori dan praktik, metode, dan aturan pelaksanaan sesuai dengan 

tujuan dan sasaran yang akan dicapai. Training olahraga merupakan suatu 

proses persiapan atlet untuk mencapai prestasi puncak. Prestasi puncak 

dalam pembinaan olahraga diperlukan suatu proses persiapan yang 

terencana secara bertahap, terarah, sistematis, dan berkelanjutan 

(Syafruddin, 2012). Latihan merupakan suatu jenis aktivitas fisik yang 
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membutuhkan perencanaan, terstruktur, dan dilakukan secara berulang-

ulang dengan maksud untuk meningkatkan atau mempertahankan satu 

atau lebih komponen kebugaran jasmani, (Werner, 2011). Berdasarkan 

berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa latihan merupakan 

sebuah aktivitas fisik yang dilakukan secara sistematis, dalam jangka 

waktu yang panjang, dilakukan berulang-ulang, meningkat, dan dengan 

sebuah metode tertentu sesuai tujuan yang diinginkan. 

Prinsip-prinsip latihan merupakan hal yang harus ditaati dan 

dilakukan supaya tujuan latihan dapat tercapai sesuai tujuan yang 

diharapkan. Penerapan prinsip-prinsip latihan yang tepat akan mendukung 

kualitas latihan dan berpengaruh pada hasil latihan. Manfaat lain dari 

penerapan prinsip-prinsip latihan adalah peserta akan terhindar dari 

berbagai masalah fisik seperti cedera. Oleh karena itu, pelatih harus 

memahami prinsip-prinsip latihan dalam penyusunan program latihan. 

Terdapat beberapa macam prinsip latihan dari berbagai literatur olahraga. 

Bompa & Buzzichelli (2015) mengklasifikasikan prinsip-prinsip latihan 

menjadi empat yaitu prinsip beban progresif, prinsip variasi, prinsip 

individual, dan prinsip spesifik. Sukadiyanto (2010) menambahkan 

prinsip-prinsip latihan ada 12 yaitu prinsip kesiapan, prinsip individual, 

prinsip adaptasi, prinsip beban lebih, prinsip progresif, prinsip spesifikasi, 

prinsip variasi, prinsip pemanasan dan pendinginan, prinsip latihan jangka 

panjang, prinsip kembali awal (reversible), dan prinsip sistematik. Adapun 

Syafruddin (2012) berpendapat bahwa prinsip latihan yaitu prinsip 
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superkompensasi, prinsip beban lebih, prinsip variasi beban, prinsip 

individualisasi, dan prinsip spesialisasi. Berdasarkan berbagai pendapat 

dari para ahli tersebut dapat diketahui bahwa prinsip latihan banyak dan 

beraneka ragam. Model latihan berbasis FITT Challenge disusun 

menggunakan prinsip-prinsip latihan hasil kombinasi dan ringkasan dari 

pendapat ahli tersebut menjadi 6 prinsip yaitu: 

1) Prinsip spesifikasi (kekhususan) 

 Setiap model latihan dirancang dengan tujuan khusus. Setiap 

model latihan memiliki ciri-ciri tersendiri sesuai tujuan yang ingin 

dicapai, hal inilah yang membedakan tuntutan dan kebutuhan setiap 

model latihan. Model latihan untuk melatih kekuatan berbeda dengan 

latihan untuk daya tahan otot. Model latihan untuk menurunkan berat 

badan berbeda dengan model latihan untuk menaikkan berat badan. 

Model latihan untuk remaja berbeda dengan lansia. Oleh karena itu, 

model latihan untuk remaja overweight memiliki bentuk latihan 

khusus. Hal-hal yang perlu dipertimbangkan dalam menerapkan 

prinsip spesifikasi ini adalah spesifikasi kebutuhan energi, spesifikasi 

bentuk latihan, spesifikasi ciri gerak, dan spesifikasi kelompok otot 

(Sukadiyanto, 2010). Berikut ini adalah prinsip spesifikasi model 

latihan FITT Challenge yaitu: 

a) Kebutuhan energi dan bentuk latihan 

Pada saat melakukan latihan, lemak dipecah menjadi asam 

lemak dan gliserol. Asam lemak bebas diangkut ke jaringan otot 
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dan dipergunakan sebagai energi, namun pembentukan energi dari 

asam lemak membutuhkan oksigen lebih banyak dibanding 

karbohidrat. Lemak hanya dapat menghasilkan energi bila oksigen 

tersedia atau cukup. Lemak memberikan energi yang sangat besar 

pada olahraga yang memerlukan waktu yang panjang (Kusnanik, 

dkk, 2011). Jadi lemak dapat digunakan sebagai sumber energi 

hanya pada olahraga yang bersifat aerobik. Hal ini sesuai dengan 

pendapat Suharjana (2013) bahwa latihan untuk menurunkan berat 

badan adalah menggunakan latihan aerobik, karena lemak dapat 

terbakar setelah latihan selama 20 menit.  

Manfaat lain latihan bersifat aerobik adalah memperoleh 

kebugaran kardiorespirasi atau kebugaran aerobik, karena olahraga 

tersebut mampu meningkatkan pengambilan oksigen, 

meningkatkan kapasitas darah untuk mengangkut oksigen, dan 

denyut nadi menjadi lebih rendah saat istirahat maupun 

beraktivitas. Latihan aerobik juga dapat meningkatkan jumlah 

kapiler, menurunkan kadar lemak dalam darah dan meningkatkan 

enzim pembakar lemak (Maqsalmina, M., 2007). Berdasarkan 

pada pendapat tersebut dapat diketahui bahwa tipe latihan aerobik 

cocok untuk dilakukan bagi remaja putri overweight untuk 

mengurangi lemak tubuh, IMT ideal, dan meningkatkan kebugaran 

aerobik (kardiorespirasi). 
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b) Spesifikasi kelompok otot 

Kelompok otot yang digunakan dalam latihan untuk 

membakar lemak adalah melibatkan seluruh otot (Suharjana, 

2013). Latihan untuk menurunkan berat badan harus melibatkan 

hampir seluruh otot yaitu dominan pada otot-otot besar dan otot 

kecil akan terkena sekaligus.  

2) Prinsip individual 

Prinsip individualitas mengakui bahwa setiap orang memiliki 

perbedaan kemampuan, maka model latihan yang dibuat harus 

dirancang sesuai dengan kondisi perbedaan individu tersebut 

(Sandler, 2010). Cara merespon beban latihan antara orang satu 

dengan orang yang lain adalah berbeda-beda, sehingga beban yang 

diberikan antara orang satu dengan yang lain harus berbeda. Banyak 

faktor yang mempengaruhi perbedaan orang dalam merespon beban 

latihan antara lain yaitu kebugaran, kematangan, gizi, cedera, dan 

motivasi. Seorang pelatih harus memperhatikan peserta latihan 

dengan teliti sehingga beban latihan dapat dikontrol dengan baik. 

Pelatih mampu mengontrol intensitas latihan, mengamati ketepatan 

gerak, dan pelatih dapat menilai respon peserta dengan tepat. 

3) Prinsip variasi 

Model latihan yang baik harus disusun bervariasi untuk 

menghindari kejenuhan peserta. Model latihan yang variatif 

diharapkan mampu meningkatkan minat peserta untuk melakukan 
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latihan. Sukadiyanto (2010) variasi latihan dapat dilakukan pada 

perbandingan antara kerja dan istirahat, variasi berat dan ringannya 

latihan, mengubah bentuk, mengubah sarana dan prasarana latihan. 

Variasi dapat diberikan pada jenis atau tipe latihan, namun variasi juga 

dapat diarahkan pada berat ringannya latihan (intensitas).  

4) Prinsip progresif 

Tubuh mengalami adaptasi akibat sebuah latihan. 

Penambahan beban latihan diperlukan supaya tubuh terus mengalami 

perkembangan dan adaptasi. Intensitas latihan yang digunakan 

berkisar antara 65-75% dari denyut jantung maksimal. Pada awal 

latihan menggunakan intensitas 65% dari denyut jantung maksimal, 

kemudian secara bertahap akan dinaikkan menjadi 70% dari denyut 

jantung maksimal, dan sampai 75% dari denyut jantung maksimal. 

Prinsip progresif dapat diaplikasikan pada latihan dari ringan ke berat, 

dari yang sederhana menuju yang kompleks, dari bagian ke 

keseluruhan, serta dilaksanakan secara kontinyu dan berkelanjutan. 

Prinsip progresif juga dapat diterapkan pada durasi. Pada 

minggu awal melakukan latihan para remaja overweight 

membutuhkan adaptasi baik adaptasi dari segi gerakan maupun 

adaptasi menerima beban latihan. Minggu pertama latihan durasinya 

diatur selama 20 menit, kemudian secara bertahap dinaikkan secara 

progresif sampai mencapai durasi 35 menit. 
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5) Prinsip pemanasan dan pendinginan 

Olahraga melibatkan pergerakan otot, tulang, sendi, dan 

sistem organ tubuh. Perlu persiapan khusus supaya kerja masing-

masing organ tubuh tersebut berjalan lancar dan optimal, salah 

satunya yaitu dengan pemanasan. Pemanasan dilakukan sebelum 

masuk pada latihan utama. Tujuan dari pemanasan adalah untuk 

mempersiapkan kondisi fisik, mempersiapkan psikis, meningkatkan 

suhu tubuh, meningkatkan aliran darah ke otot dan membuat otot lebih 

lentur sehingga kemungkinan cedera relatif menjadi kecil ketika 

masuk latihan inti (Baechle & Earle, 2014).  

Latihan merupakan aktivitas yang tercatat, terukur, dan sistematis. 

Semua hal yang berkaitan dengan latihan harus sesuai dengan porsinya. 

Komponen latihan merupakan kunci untuk menentukan dosis atau beban 

latihan. Pelatih harus mempertimbangkan komponen latihan dalam 

menyusun sebuah program latihan. Ada beberapa macam komponen 

latihan dari berbagai sumber literatur olahraga. Bompa & Buzzichelli 

(2015) mengklasifikasikan komponen latihan menjadi 5 yaitu volume, 

intensitas, repetisi, set, tempo, dan waktu istirahat. Sukadiyanto (2010) 

menjelaskan bahwa komponen latihan yaitu intensitas, volume, recovery, 

interval, repetisi, set, seri atau sirkuit, durasi, densitas, irama, frekuensi, 

dan sesi (unit). Latihan menggunakan pedoman FITT dapat meningkatkan 

kebugaran fisik dan berkontribusi pada pengelolaan beberapa gaya hidup 

yang berhubungan penyakit seperti diabetes, hipertensi, obesitas, dan 
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sindrom metabolic (Adi, 2021). Berdasarkan beberapa pendapat tersebut 

maka komponen utama FITT challenge disusun berdasarkan 4 komponen 

utama latihan yaitu frekuensi, intensitas, time (durasi), dan type (jenis 

latihan). 

1) Frekuensi latihan 

Frekuensi latihan adalah banyaknya unit latihan untuk dilakukan 

perminggu. Setiap latihan memiliki frekuensi yang berbeda tergantung 

pada tujuan atau sasaran yang ingin dicapai. Frekuensi latihan untuk 

prestasi berbeda dengan olahraga rekreasi atau kesehatan, frekuensi 

latihan atlet berbeda dengan orang biasa. Suharjana (2013) menyatakan 

frekuensi yang baik untuk menurunkan berat badan adalah 3 sampai 5 

kali perminggu. Penelitian oleh Madjd et al., (2016) tentang frekuensi 

latihan dalam 1 minggu menunjukkan hasil bahwa frekuensi yang 

dilakukan satu minggu 3 kali menunjukkan hasil yang signifikan 

terhadap penurunan berat badan. Penelitian yang dilakukan oleh Andini 

& Indra (2016) menunjukkan bahwa latihan aerobik 3-5 kali seminggu 

dapat membantu menurunkan persentase lemak dan berat badan, selain 

itu juga dapat mempertahankan berat badan yang sudah tercapai. 

Berdasarkan pendapat tersebut dapat diketahui bahwa frekuensi latihan 

yang harus dipenuhi dalam satu minggu adalah minimal 3 kali dalam 

satu minggu dan maksimal 6 kali dalam satu minggu. Frekuensi dalam 

model latihan berbasis FITT Challenge dipilih 4 kali dalam satu 

minggu.  
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2) Intensitas latihan 

Intensitas merupakan komponen yang sangat penting dalam 

latihan. Intensitas adalah ukuran yang menunjukkan kualitas suatu 

rangsang atau pembebanan. Berat dan ringannya beban latihan 

ditunjukkan oleh intensitas latihan. Intensitas latihan dapat diukur 

berdasarkan jenis latihannya. Latihan kecepatan dapat diukur dengan 

satuan meter perdetik, dan intensitas untuk olahraga aerobik dapat 

ditentukan dengan denyut jantung (Suharjana, 2013). 

Intensitas latihan yang digunakan dalam FITT Challenge adalah 

intensitas sedang berkisar antara 65-75% dari denyut jantung maksimal. 

Pada awal latihan menggunakan intensitas 65% dari denyut jantung 

maksimal, kemudian secara bertahap akan dinaikkan menjadi 70% dari 

denyut jantung maksimal, dan sampai 75% dari denyut jantung 

maksimal. Intensitas sedang dipilih berdasarkan hasil penelitian tentang 

perbedaan intensitas rendah dan tinggi menunjukkan bahwa intensitas 

latihan yang lebih tinggi dan rendah memiliki dampak pada penurunan 

berat badan dan lemak tubuh, namun intensitas yang lebih tinggi 

menunjukkan hasil yang lebih baik (Chiu et al., 2017). Penelitian lain 

juga membahas tentang intensitas tinggi dan intensitas sedang latihan 

menunjukkan bahwa olahraga intensitas sedang hingga tinggi jangka 

pendek dapat menginduksi perbaikan komposisi tubuh sederhana pada 

kelebihan berat badan, baik intensitas tinggi maupun sedang memiliki 
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efektivitas yang sama di semua ukuran komposisi tubuh (Wewege et 

al., 2017).  

3) Time (durasi latihan) 

Durasi menunjukkan pada lama waktu yang digunakan untuk 

latihan (Suharjana, 2013). Durasi merupakan waktu keseluruhan yang 

digunakan dalam satu sesi latihan. Latihan dengan tujuan membakar 

lemak memiliki rumusan tersendiri untuk menentukan durasi latihan. 

Lemak memberikan energi yang sangat besar pada olahraga yang 

memerlukan waktu yang panjang. Durasi yang dibutuhkan untuk 

menggunakan lemak sebagai sumber energi utama adalah lebih dari 45 

menit Hoeger & Hoeger (2010). Penelitian menyebutkan bahwa 

partisipan penyandang overweight sedikitnya memerlukan latihan 

selama 60 menit dalam satu hari. Latihan aerobik selama 60 menit 

termasuk aktivitas pemanasan dan pendinginan memberikan pengaruh 

pada kebugaran aerobik dan komposisi tubuh pada mahasiswa wanita 

(Mustedanagić et al., 2016). 

Berdasarkan beberapa pendapat tersebut dapat disimpulkan 

bahwa untuk membakar lemak memerlukan waktu yang relatif lama. 

Minimal seseorang harus melakukan 30 menit aktivitas fisik untuk 

membakar lemak. FITT Challenge disusun dengan durasi antara 20 

sampai 35 menit. Durasi dimulai dari 20 menit dengan pertimbangan 

sebagai tahap adaptasi pada minggu-minggu awal latihan, kemudian 

ditingkatkan secara bertahap sampai mencapai 35 menit. 
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4) Tipe latihan 

Tipe latihan merupakan bentuk atau jenis olahraga yang 

digunakan untuk sebuah latihan. Latihan akan berhasil apabila tipe 

latihan dipilih secara tepat. Tipe latihan dipilih berdasarkan tujuan, 

ketersediaan alat dan fasilitas, serta perbedaan individu peserta latihan. 

Tipe latihan mengandung isi dan bentuk-bentuk latihan. 

Suharjana (2013) menjelaskan bahwa jenis olahraga yang 

efektif untuk menurunkan berat badan adalah olahraga aerobik dengan 

jangka waktu antara 20-60 menit. Latihan aerobik yang dilakukan 

dengan intensitas rendah sampai intensitas sedang selama 30 menit 

akan membakar kira-kira 250 kalori, dan apabila dilakukan pada 

intensitas rendah sampai intensitas sedang selama 20 menit atau lebih 

maka akan membakar lemak di dalam tubuh. Aktivitas aerobik 

memiliki dampak yang signifikan terhadap kontrol berat badan pada 

wanita (Hiklová & Gába, 2019). 

Sugiharto (2015) latihan aerobik merupakan aktivitas fisik 

menggunakan energi dari sistem glikolisis aerobik dapat dilakukan 

dalam waktu yang cukup lama, yaitu lebih dari 3 (tiga) menit. 

Penggunaan energi dari lemak terjadi melalui pemecahan lemak 

(lipolisis). Lipolisis meningkat selama melakukan aktivitas fisik. 

Peningkatan penggunaan lemak endogen sebagai sumber energi selama 

latihan fisik akan menurunkan deposit jaringan lemak. Selain itu ada 

hormon yang disekresi oleh sel lemak yang disebut leptin. Leptin dapat 
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memberikan harapan yang menjanjikan untuk solusi menanggulangi 

masalah kelebihan berat badan. Berdasarkan pada beberapa pendapat 

tersebut dapat diketahui bahwa latihan yang tepat untuk membakar 

lemak adalah latihan yang sifatnya aerobik. Aktivitas aerobik akan 

digunakan sebagai salah satu tipe latihan dalam FITT Challenge.  

Perkembangan dunia olahraga sangat dinamis, pokok bahasan 

terkait intensitas akan selalu menjadi perdebatan. Berdasarkan beberapa 

hasil penelitian tersebut dapat diketahui bahwa terdapat berbagai variasi 

intensitas latihan yang dapat dilakukan untuk overweight. Kombinasi 

latihan beban dengan latihan aerobik dapat menurunkan berat badan 

dan persentase lemak pada remaja (Nurhadi et al., 2022). Latihan 

kombinasi aerobik dengan latihan beban menunjukkan hasil yang lebih 

baik pada kardiovaskuler daripada latihan yang dilakukan aerobik saja 

atau latihan beban saja (Schroeder et al., 2019). Penelitian lain juga 

menunjukkan bahwa latihan kombinasi memberikan manfaat yang 

lebih besar untuk penurunan berat badan, penurunan lemak, dan 

kebugaran kardiorespirasi daripada latihan aerobik dan latihan beban 

secara terpisah. Berdasarkan kelebihan antara latihan aerobik, 

kelebihan latihan beban, dan kelebihan latihan aerobik dikombinasikan 

dengan latihan beban, maka model latihan berbasis FITT Challenge 

akan mengkombinasikan latihan aerobik dengan latihan beban. 

Latihan beban merupakan jenis latihan menggunakan gaya berat 

gravitasi untuk menentang gaya yang dihasilkan oleh otot melalui 
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kontraksi konsentrik atau eksentrik (Nasrulloh, dkk., 2018). Latihan 

beban menurut Rai, A (2009) adalah latihan yang menempatkan 

tekanan beban pada otot rangka secara sistematik dan dalam gerakan 

yang wajar mengikuti kemampuan gerak sendi. Lebih lanjut Sandler 

(2010) menjelaskan bahwa latihan beban dapat dilakukan 

menggunakan beban luar yaitu beban bebas (free weight) seperti 

dumbell, barbell, medicine ball, kettlebells atau menggunakan beban 

mesin (weight machine) dan dapat juga dilakukan menggunakan beban 

dari berat badan sendiri (body weight). Berdasarkan beberapa pendapat 

tentang latihan beban tersebut dapat diketahui bahwa latihan beban 

merupakan suatu bentuk latihan menggunakan media beban sebagai 

sarana untuk mencapai perbaikan fisik dan kesehatan. Latihan beban 

dapat dilakukan menggunakan beban luar (dumbell, barbell, dan gym 

machine) dan menggunakan beban dalam (beban tubuh sendiri). 

Latihan beban yang diterapkan dalam model latihan berbasis 

FITT Challenge adalah latihan beban menggunakan beban tubuh 

sendiri (body weight training). Alasan menggunakan body weight 

training karena sesuai dengan konsep awal model latihan FITT 

Challenge disusun yaitu dapat dilakukan dimana saja, kapan saja, dan 

minim peralatan.  

Latihan beban dapat dilakukan dengan beberapa sistem atau 

metode, salah satunya adalah circuit training. Sirkuit merupakan 

ukuran keberhasilan dalam menyelesaikan beberapa rangkaian butir 
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dalam latihan yang berbeda-beda. Artinya, dalam satu seri terdiri dari 

beberapa macam latihan yang semuanya harus diselesaikan dalam 

sebuah rangkaian (Sukadiyanto, 2010). Model latihan FITT Challenge 

memilih menggunakan metode circuit training. Latihan ini pada 

dasarnya adalah memadukan prinsip latihan beban dengan prinsip 

latihan sirkuit. Latihan beban dapat digunakan sebagai salah satu model 

latihan untuk penurunan berat badan asal memenuhi persyaratan antara 

lain: menggunakan metode sirkuit, detak jantung latihan dapat 

dipertahankan antara 65-75 % dari denyut jantung maksimal dan latihan 

dikerjakan lebih dari 20 menit (Suharjana, 2013) 

Latihan beban menggunakan sistem sirkuit terdiri atas beberapa 

macam latihan beban yang disusun menjadi beberapa station atau pos. 

Karakter circuit weight training antara lain: terdiri atas beberapa jenis 

latihan, seri, istirahat antar latihan sedikit, beban ringan, mengangkat 

beban berulang-ulang, serta dilakukan bergantian antara anggota gerak 

atas dan bawah (Irianto, 2009). Penerapan latihan kombinasi antara 

anggota gerak atas dan bawah dan dapat dilakukan sebanyak 3 sirkuit 

disebut peripheral heart circuit, hanya membutuhkan waktu 15-20 

menit, tidak memberikan istirahat antar set, dan terbukti meningkatkan 

derajat kebugaran pada populasi tidak terlatih (Mang et al., 2022). 

Model latihan berbasis FITT Challenge menggunakan latihan 

beban menggunakan beban tubuh sendiri dan dilaksanakan 

menggunakan metode sirkuit sehingga disebut circuit body weight 
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training. Latihan inti dalam circuit body weight training dapat diatur 

sesuai mekanisme berikut: 1) body weight training, 2) aerobic, 3) core 

stability, didahului dengan pemanasan dan diakhiri dengan pendinginan 

(Cormier, M., etc,  2013). Circuit body weight training telah terbukti 

dapat meningkatkan daya tahan jantung paru, dapat menurunkan berat 

badan, dan persentase lemak tubuh (Lestari & Nasrulloh, 2019; Aryon 

et al., 2020). Berdasarkan pada kelebihan yang dimiliki circuit body 

weight training maka tipe latihan ini yang dipilih dalam model latihan 

FITT Challenge. 

b. Disain konseptual model latihan berbasis FITT Challenge 

 Berdasarkan pada grand theory maka disain konseptual model 

latihan berbasis FITT Challenge yaitu latihan aerobik kombinasi 

dengan latihan beban menggunakan beban tubuh sendiri dan 

dilaksanakan menggunakan metode sirkuit (circuit body weight 

training). Latihan dilakukan dengan frekuensi 4 kali perminggu. 

Intensitas yang digunakan adalah 65%-75% dari Denyut Jantung 

Maksimal (DJM). Durasi atau waktu latihan yang dibutuhkan adalah 20 

menit sampai 35 menit.  

Berdasarkan pada landasan teori, maka disain konseptual model 

latihan berbasis FITT Challenge disusun pada tabel 5 berikut: 
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 Tabel 5. Model Latihan FITT Challenge 

JENIS LATIHAN TAKARAN LATIHAN 

Aerobik dan Latihan 

Beban 

 

Frekuensi: 4 kali/minggu 

Intensitas: 65-75% MHR 

Durasi: 20-40 menit 

Tipe latihan: latihan beban dan aerobik 

Repetisi 5-10 kali 

Istirahat aktiv: jalan/jalan cepat 30 detik 

Metode: circuit body weight training 

Model latihan FITT challenge disusun menjadi 4 model yaitu 

FITT Challenge 1, FITT Challenge II, FITT Challenge III, dan FITT 

Challenge IV. Total ada 4 challenge atau tantangan yang harus 

diselesaikan oleh peserta. Tantangan pertama yang harus diselesaikan 

adalah melakukan latihan dengan frekuensi 4 kali dalam satu minggu. 

Frekuensi 4 kali dalam satu minggu dipilih berdasarkan kajian beberapa 

literatur penelitian yang relevan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

melakukan latihan dengan frekuensi tiga kali seminggu efektif untuk 

memperbaiki indeks massa tubuh dan persentase lemak tubuh bagi 

penyandang berat badan berlebih (Uchôa et al., 2019). Frekuensi latihan 

dalam 1 minggu yang dilakukan satu minggu 3 kali menunjukkan hasil 

yang signifikan terhadap penurunan berat badan (Madjd et al., 2016). 

Penelitian lain menunjukkan bahwa latihan 3-5 kali seminggu dapat 

membantu menurunkan persentase lemak dan berat badan, selain itu 

juga dapat mempertahankan berat badan yang sudah tercapai (Andini 
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& Indra, Eka, 2016). Berdasarkan beberapa literatur tersebut maka 

dipilih frekuensi latihan 4 kali dalam satu minggu. 

Tantangan kedua adalah melakukan latihan dengan intensitas 

yang sudah diterapkan yaitu 65%-75% dari denyut jantung maksimal. 

Penelitian menunjukkan bahwa latihan dengan intensitas 75%-80% dari 

denyut nadi maksimal terbukti efektif untuk mengurangi berat badan, 

rasio pinggang-panggul, persentase lemak tubuh, dan peningkatan 

kapasitas aerobik pada remaja overweight (Domaradzki et al., 2020). 

Intensitas rendah dan tinggi menunjukkan bahwa intensitas latihan yang 

lebih tinggi dan rendah memiliki dampak pada penurunan berat badan 

dan lemak tubuh, namun intensitas yang lebih tinggi menunjukkan hasil 

yang lebih baik (Chiu et al., 2017). Penelitian lain juga membahas 

tentang intensitas tinggi dan intensitas sedang latihan menunjukkan 

bahwa olahraga intensitas sedang hingga tinggi jangka pendek dapat 

menginduksi perbaikan komposisi tubuh sederhana pada kelebihan 

berat badan dan obesitas, baik intensitas tinggi maupun sedang 

memiliki efektivitas yang sama di semua ukuran komposisi tubuh 

(Wewege et al., 2017). Perdebatan antara intensitas rendah, sedang, dan 

tinggi akan terus berkembang. Intensitas pada model latihan FITT 

Challenge dipilih pada kisaran 65%-75% dari MHR. Penentuan 

intensitas menggunakan panduan denyut nadi karena latihan beban 

menggunakan tubuh sendiri, beberapa penelitian telah menunjukkan 

bahwa penentuan intensitas body weight training menggunakan denyut 
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nadi. Penelitian Mcrae et al., (2012) dan (Yachsie et al., 2022) 

menerapkan intensitas latihan sebesar 50%, 70%, dan 85% dari 

maksimal heart rate (MHR) untuk model latihan body weight training. 

Oleh karena itu intensitas pada model latihan FITT Challenge 

berpedoman pada MHR. 

Tantangan ketiga adalah melakukan latihan dengan durasi 20 

sampai 35 menit. Penelitian menyebutkan bahwa partisipan 

penyandang overweight sedikitnya memerlukan latihan selama 60 

menit dalam satu hari. Latihan aerobik selama 60 menit termasuk 

aktivitas pemanasan dan pendinginan memberikan pengaruh pada 

kebugaran aerobik dan komposisi tubuh pada mahasiswa wanita 

(Mustedanagić et al., 2016). Penelitian lain menunjukkan bahwa durasi 

latihan dibutuhkan setidaknya 20 menit kemudian dinaikkan secara 

bertahap sampai dengan 40 menit untuk menghasilkan penurunan berat 

badan yang signifikan dan peningkatan kebugaran kardiorespirasi pada 

wanita dengan kebiasaan kurang gerak (Jakicic et al., 2003). Durasi 

FITT Challenge yaitu 20 menit sampai 35 menit. 

Tantangan keempat adalah melakukan tipe latihan yang berbeda 

dalam satu sesi latihan yaitu kombinasi latihan aerobik dengan latihan 

beban. Kombinasi latihan beban dengan latihan aerobik dapat 

menurunkan berat badan dan persentase lemak pada remaja (Nurhadi et 

al., 2022). Latihan kombinasi aerobik dengan latihan beban 

menunjukkan hasil yang lebih baik pada kardiovaskuler daripada 
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latihan yang dilakukan aerobik saja atau latihan beban saja (Schroeder 

et al., 2019). Penelitian lain juga menunjukkan bahwa latihan 

kombinasi memberikan manfaat yang lebih besar untuk penurunan 

berat badan, penurunan lemak, dan kebugaran kardiorespirasi daripada 

latihan aerobik dan latihan beban secara terpisah. Pada tahap design 

draf awal model latihan FITT challenge menggunakan latihan HITT, 

akan tetapi setelah mendapat masukan ahli dan uji coba lapangan 

menunjukkan bahwa remaja overweight mengalami kesulitan 

mengikuti gerak serta kesulitan menyelesaikan latihan. Oleh karena itu, 

berdasar literatur tentang latihan kombinasi antara latihan beban dan 

aerobik maka dipilih untuk menjadi dasar dalam model latihan FITT 

Challenge. 

Keempat tantangan tersebut dilakukan secara kontinyu selama 

1 bulan dengan 1 minggu 4 kali latihan sehingga total latihan 16 kali. 

Latihan sebanyak 16 kali terbukti dapat meningkatkan kemampuan dan 

perbaikan fisik seseorang. Penelitian oleh Mcrae et al., (2012) 

melakukan latihan body weight training selama 16 kali latihan dengan 

frekuensi 4 kali dalam satu minggu menunjukkan hasil positif pada 

peningkatan kapasitas aerobik dan perbaikan massa tubuh. Bahkan 

penelitian lain berhasil meningkatkan kapasitas aerobik dengan latihan 

selama 12 kali dan frekuensi latihan 3 kali dalam satu minggu (Gist et 

al., 2015). Penelitian-penelitian tersebut sebagai dasar penentuan 16 

kali penyelesaian tantangan pada model latihan FITT Challenge. 
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Peserta latihan dianggap gagal menyelesaikan FITT Challenge apabila 

tidak mampu melaksanakan ke empat tantangan tersebut selama satu 

bulan. Peserta yang berhasil menyelesaikan FITT Challenge maka 

secara otomatis dapat melakukan latihan telah memenuhi komponen 

latihan (frekuensi, intensitas, durasi, dan tipe latihan). Harapan akhir 

dari peserta yang mampu menyelesaikan FITT challenge maka akan 

memperoleh hasil latihan berupa perbaikan IMT, persentase lemak, 

body age, dan kebugaran aerobik. 

B. Kajian Penelitian yang Relevan 

1. Penelitian yang dilakukan oleh (Schlegel et al., 2021) dengan judul social 

media fitness challenge-risks and benefits. Penelitian ini bertujuan untuk 

meningkatkan motivasi dalam latihan, merubah komposisi tubuh, dan 

memperbaiki kinerja fisik. Subjek penelitian yaitu 67 anak muda dengan 

rincian (32 wanita dengan usia rata-rata 20.3 tahun dan 35 laki-laki dengan 

usia rata-rata 20.8 tahun). Hasil penelitian menunjukkan bahwa fitness 

challenge berhasil meningkatkan motivasi latihan, memperbaiki komposisi 

tubuh, dan dapat meningkatkan kekuatan. Penelitian ini sangat relevan dan 

dijadikan dasar pengembangan model latihan FITT Challenge yaitu memiliki 

kesamaan dengan memberi challenge atau tantangan kepada peserta. 

Perbedaan terdapat pada subjek penelitian. Penelitian ini melibatkan laki-laki 

dan perempuan serta tidak ditentukan karakter fisik secara khusus, sedangkan 

FITT Challenge secara spesifik menyebutkan bahwa subjek adalah remaja 

putri overweight. Model latihan pada penelitian ini berupa push up dan 
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dilakukan 30 hari, sedangkan FITT Challenge menggunakan model latihan 

aerobik kombinasi latihan beban dilakukan seminggu 4 kali selama satu 

bulan. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh (Willis et al., 2012) dengan judul effects of 

aerobic and/or resistance training on body mass and fat mass in overweight 

or obese adults. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 

aerobik, latihan beban, dan kombinasi antara latihan aerobik dengan latihan 

beban terhadap massa tubuh dan lemak tubuh. Sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 119 orang dewasa yang memiliki gaya hidup kurang gerak dengan 

berat badan kategori overweight ataupun obesitas. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa latihan aerobik dan kelompok aerobik kombinasi latihan 

beban mengurangi massa tubuh total dan massa lemak lebih baik dari latihan 

beban saja (P <0,05). Latihan beban saja dan latihan beban kombinasi dengan 

latihan aeobik menunjukkan hasil dapat meningkatkan massa tubuh tanpa 

lemak lebih baik daripada latihan aerobik saja (P <0,05). Dapat disimpulkan 

bahwa latihan aerobik kombinasi dengan latihan aerobik menunjukkan hasil 

lebih baik pada variabel massa tubuh tanpa lemak, mengurangi massa tubuh 

total, dan massa lemak daripada latihan beban saja atau latihan aerobik saja. 

Penelitian ini memiliki relevansi dengan FITT Challenge yaitu sebagai acuan 

utama dalam memilih model latihan kombinasi antara latihan aerobik dan 

latihan beban. Perbedaannya adalah pada subjek yaitu orang dewasa 

sedangkan FITT Challenge subjek dengan kriteria khusus remaja putri 

overweight. Metode penelitiannya juga berbeda yaitu penelitian ini 

https://www.mendeley.com/catalogue/0754ba8d-1a02-3ca4-8091-a68bbcc7bcc1
https://www.mendeley.com/catalogue/0754ba8d-1a02-3ca4-8091-a68bbcc7bcc1
https://www.mendeley.com/catalogue/0754ba8d-1a02-3ca4-8091-a68bbcc7bcc1
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menggunakan eksperimen sedangkan FITT Challenge adalah pengembangan. 

3. Peneltian yang dilakukan oleh (Cvejic & Ostojić, 2018) dengan judul effects 

of The Fitt Program on Physical Activity and Health-Related Fitness In 

Primary School Age Children. Program FITT secara signifikan berkontribusi 

pada peningkatan kebugaran aerobik, kebugaran otot, dan sebagian 

fleksibilitas. Tidak ada perbedaan antara kelompok dalam komposisi tubuh. 

Intervensi FITT adalah strategi sekolah yang memiliki pengaruh positif untuk 

meningkatkan kebugaran aerobik dan otot siswa. Relevansi penelitian ini 

adalah penerapan FITT (frequency, intensity, time, dan type) dalam 

mengintervensi peserta. Perbedaanya terdapat pada subjek penelitian yaitu 

penelitian ini menggunakan subjek anak sekolah sedangkan FITT Challenge 

subjek dengan kriteria khusus remaja putri overweight. 

4. Penelitian yang dilakukan oleh (Dwicahya, 2017) dengan judul pengaruh 

latihan circuit bodyweight terhadap kebugaran jasmani, indeks massa tubuh, 

persentase lemak tubuh dan fleksibilitas. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui seberapa besar pengaruh latihan circuit bodyweight terhadap 

kebugaran jasmani, indeks massa tubuh, persentase lemak tubuh, dan 

fleksibilitas member fitness Ros-In Hotel Yogyakarta. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa latihan circuit bodyweight dapat memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap kebugaran jasmani, indeks massa tubuh, persentase 

lemak tubuh dan fleksibilitas. Relevansi penelitian ini adalah model latihan 

circuit bodyweight training dan pengaruhnya terhadap IMT dan persentase 

lemak tubuh. Perbedaan terdapat pada sampel, sampel dalam penelitian ini 
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adalah member dengan usia antara 19-25 tahun sedangkan FITT Challenge 

subjek dengan kriteria khusus remaja putri overweight. Pengukuran 

persentase lemak juga berbeda, penelitian ini menggunakan skinfold caliper 

sedangkan FITT chellenge menggunakan BIA. 

5. Penelitian yang dilakukan oleh (Mcrae et al., 2012) dengan judul extremely 

low volume, whole-body aerobic-esistance training improves aerobic fitness 

and muscular endurance in females. Relevansi penelitian ini adalah pada 

penelitian ini disebutkan bahwa latihan 16 kali dapat meningkatkan 

kebugaran aerobik dan daya tahan otot. Dasar 16 kali latihan digunakan dalam 

menentukan jumlah latihan pada model latihan FITT Challenge. Pada 

penelitian ini juga disebutkan bahwa penentuan intensitas menggunakan 

persen MHR yaitu 85% MHR. Penentuan intensitas menggunakan MHR 

dijadikan pedoman untuk menyusun intensitas pada model latihan FITT 

Challenge, namun perbedaannya intensitas pada FITT Challenge adalah 

65%-75% MHR. 

6. Penelitian yang dilakukan oleh (Jakicic et al., 2003) dengan judul effect of 

exercise duration and intensity on weight loss in overweight sedentary 

women. Penelitian ini memiliki relevansi pada penetuan durasi yaitu latihan 

menggunakan durasi 20 sampai 40 menit dapat meningkatkan kebugaran 

kardiorespirasi pada wanita overweight dan memiliki gaya hidup sedentary. 

Durasi 20 sampai 40 menit dijadikan dasar dalam menentukan durasi pada 

model latihan FITT Challenge. 

7. Penelitian yang dilakukan oleh (Wijayanti et al., 2018) dengan judul 
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kesesuaian metode pengukuran persentase lemak tubuh skinfold caliper 

dengan metode biolectrical impedance analysis. Terdapat kesesuaian dengan 

derajat sedang antara pengukuran persentase lemak tubuh yang diukur 

menggunakan Bioelectrical Impedance Analysis dan Skinfold Caliper pada 

wanita dewasa muda. Hasil penelitian ini digunakan sebagai dasar untuk 

menentukan instrumen untuk mengukur persentase lemak tubuh 

menggunakan metode BIA. 

8. Penelitian yang dilakukan oleh (Sandeep et al., 2016) dengan judul evaluation 

of body weight, body mass index, and body fat percentage changes in early 

stages of fixed orthodontic therapy. Pada penelitian ini alat ukur untuk 

mengetahui persentase lemak tubuh adalah menggunakan alat Karada Scan 

Body Compotition Monitor (omron healthcare Co., Kyoto, Jepang). Alat ini 

bekerja di bawah prinsip Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) untuk 

memprediksi secara persentase lemak tubuh secara baik. Penelitian ini 

menjadi referensi utama untuk memilih alat Karada Scan Body Compotition 

Monitor (omron healthcare Co., Kyoto, Jepang) sebagai alat untuk mengukur 

persentase lemak tubuh. 

C. Kerangka Pikir 

Model latihan berbasis FITT Challenge disusun untuk mengatasi 

masalah gaya hidup kurang gerak dan berat badan pada remaja putri 

overweight. Model latihan berbasis FITT Challenge disusun berdasarkan 

prinsip dan konsep latihan untuk overweight. Kajian tentang frekuensi 

latihan, intensitas, jenis latihan, dan durasi latihan yang disusun melalui 
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telaah literatur jurnal internasional, jurnal nasional, dan buku. Model latihan 

berbasis FITT Challenge kemudian disesuaikan dengan karakteristik remaja 

putri overweight baik secara kondisi fisik maupun perkembangan psikologis. 

Remaja putri overweight dengan berbagai latar belakang kondisi kebugaran 

dan kemampuan gerak diharapkan dapat mengikuti model latihan degan baik. 

Permasalahan utama dari remaja putri overweight adalah memiliki 

tingkat aktivitas fisik yang rendah. Remaja putri overweight lebih memilih 

menghabiskan waktu dengan gadget. Sedentary lifestyle mengakibatkan 

remaja putri overweight memiliki beberapa masalah kesehatan. Beberapa 

dampak negatif yang disebabkan oleh overweight adalah angka IMT di atas 

ideal, persentase lemak tinggi, body age melebihi atau lebih tua daripada usia 

kronologis, dan kebugaran aerobik yang rendah. Guna menjaga derajat 

kesehatan, komposisi tubuh, dan kebugaran aerobik remaja putri overweight, 

maka perlu strategi khusus untuk remaja putri overweight. Upaya untuk 

mengalihkan remaja putri overweight tidak aktif menjadi gaya hidup aktif 

adalah dengan menyusun sebuah model latihan yang menarik. Model latihan 

berbasis FITT Challenge disusun dan disajikan dalam sebuah tantangan 

(challenge). Model latihan disusun dalam sebuah misi untuk menyelesaikan 

sebuah tantangan. Apabila pengguna (remaja putri overweight) telah 

menyelesaikan misi tersebut, maka secara otomatis telah melakukan aktivitas 

fisik yang sesuai dengan konsep dan prinsip latihan kebugaran tanpa harus 

membaca tentang teori kebugaran, prinsip latihan, dan konsep latihan 

kebugaran. Kemudahan, kepraktisan, dan kebermanfaatan dari model latihan 
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ini diharapkan mampu menstimulasi para remaja untuk beraktivitas fisik. 

Supaya lebih memiliki nilai ketertarikan dan kepraktisan dalam 

menyampaikan model latihan maka model latihan berbasis FITT Challenge 

akan dikemas dalam sebuah aplikasi berbasis android. Berikut adalah gambar 

kerangka pikir penelitian ini: 

 
Gambar 1. Kerangka Pikir 

D. Pertanyaan Penelitian 

1. Bagaimana bentuk konseptual model latihan berbasis FITT Challenge? 

2. Bagaimana kelayakan model latihan FITT Challenge untuk memperbaiki 

IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik? 

3. Bagaimana keefektifan model latihan berbasis FITT Challenge untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran 

aerobik? 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Model Pengembangan 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian dan pengembangan 

(research & development/ R&D). Penelitian dan pengembangan (research & 

development) merupakan penelitian berbasis model pengembangan. Metode 

penelitian dan pengembangan didefinisikan sebagai suatu metode penelitian yang 

dipakai untuk menghasilkan produk tertentu dan menguji efektivitas produk 

tersebut (Sugiyono, 2010). Pelaksanaan Research and Development terdapat 

beberapa metode yang digunakan yaitu metode deskriptif, evaluatif, dan 

eksperimental. Metode deskriptif digunakan dalam penelitian awal untuk mencari 

data tentang kondisi lapangan. Metode evaluatif digunakan untuk mengevaluasi 

proses uji coba pengembangan produk. Metode eksperimen digunakan untuk 

menguji keefektifan dari produk yang dihasilkan. Hasil temuan dari penelitian 

digunakan untuk merancang produk dan prosedur baru, kemudian diuji di 

lapangan, dievaluasi, dan disempurnakan. 

Salah satu model pengembangan yang bisa digunakan, adalah model 

pengembangan ADDIE oleh Dick and Carry (1996). Model ADDIE 

menggunakan lima tahap pengembangan, yaitu: 

 1. Tahap Analyze, yaitu suatu tahap pengumpulan informasi sebagai bahan untuk 

membuat produk, baik dari analisis lapangan maupun analisis pustaka. 

2. Tahap Design, yaitu tahap perancangan konsep produk yang akan 

dikembangkan, berdasarkan kajian di lapangan dan kajian pustaka. 
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3. Development, yaitu proses mengembangkan produk yang telah dirancang 

dengan divalidasi oleh ahli maupun praktisi.  

4. Implementation, yaitu uji coba kelayakan produk untuk diterapkan di lapangan 

melalui uji skala kecil dan uji skala besar.  

5. Evaluation, yaitu proses untuk menguji keefektifan produk sesuai dengan 

kriteria yang telah disusun. 

ADDIE merupakan kepanjangan dari Analyze, Design, Development, 

Implementation, Evaluation. Alasan rasional menggunakan model pengembangan 

ini yaitu (1) model ADDIE adalah model yang praktis dan lebih mudah dipahami 

alurnya, (2) model ADDIE sesuai dengan produk yang dihasilkan yaitu model 

latihan.  

B. Prosedur Pengembangan 

Prosedur pengembangan pada penelitian ini mengadaptasi model 

pengembangan ADDIE dari Dick and Carry, yaitu model pengembangan yang 

terdiri dari lima tahapan yaitu analisis (analyze), desain (design), pengembangan 

(development), implementasi (implementation), dan evaluasi (evaluation). 

Berdasarkan prosedur pada metode ADDIE di atas maka peneliti 

menguraikan penjelasan tahapan penelitian yang dilakukan yaitu sebagai berikut: 

1. Tahap Analisis (Analyze) 

Tahap analisis adalah tahap pengumpulan informasi yang dapat dijadikan 

sebagai bahan untuk membuat produk, dalam hal ini produk yang dihasilkan 

adalah berapa model latihan. Pengumpulan informasi ini berupa analisis 

kebutuhan, dan analisis pustaka, yang dibutuhkan untuk menyusun model 
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latihan yang sesuai untuk remaja putri overweight. 

a. Analisis kebutuhan.  

Analisis ini dilakukan untuk mengidentifikasi masalah remaja putri 

malas bergerak. Adapun hasil luaran yang didapatkan dari proses analisis 

kebutuhan ini yaitu teridentifikasinya kebutuhan untuk merancang 

program latihan yang menarik, aman, dan sesuai dengan karakteristik 

remaja putri overweight. 

b. Analisis pustaka.  

Analisis pustaka dilakukan untuk mencari konsep dan hasil-hasil 

penelitian tentang model latihan untuk mengatasi overweight dan kajian 

tentang remaja putri. Adapun luaran yang didapatkan dari proses analisis 

pustaka yaitu memperoleh rekomendasi draf awal model latihan bagi 

remaja putri overweight. 

2. Tahap Desain (Design)  

Tahap desain dilakukan untuk mempermudah peneliti dalam 

merancang model latihan untuk mengatasi masalah overweight pada remaja 

putri berdasarkan dari hasil analisa kebutuhan. Luaran yang diperoleh dari 

tahap desain ini yaitu draf awal model latihan yang sistematis untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

pada remaja putri overweight.  

3. Tahap Pengembangan (Development) 

Tahap pengembangan merupakan tahap menguji validitas rancangan 

model latihan yang telah dibuat dalam tahap desain agar menjadi sebuah 
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produk yang tervalidasi oleh ahli. Pengujian validitas rancangan dilihat dari 

aspek ketepatan, keamanan, kenyamanan, dan kepraktisan oleh ahli. Hasil atau 

luaran dari tahap pengembangan ini adalah rancangan model latihan yang valid 

untuk memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran 

aerobik pada remaja putri overweight.  

4. Tahap Implementasi (Implementation) 

Pada tahap implementasi ini, peneliti menguji kelayakan dari model 

latihan yang sudah dinyatakan valid oleh ahli materi untuk memperbaiki IMT, 

persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja putri 

overweight. Pada tahap implementasi dilakukan uji coba lapangan yang terdiri 

dari uji coba skala kecil dan skala luas kepada remaja putri overweight yaitu: 

a. Uji Coba Skala Kecil dan Revisi 

Pada tahap ini model latihan yang telah disusun kemudian diuji 

cobakan pada skala kecil. Uji coba skala kecil dilakukan pada 

instruktur/pelatih kebugaran dan peserta latihan untuk menguji 

pelaksanaan model latihan. Hasil dari uji coba skala kecil adalah 

instruktur/pelatih kebugaran memberikan penilaian, komentar, dan saran 

tentang pelaksanaan model latihan yang dikembangkan. Pada uji skala 

kecil peserta juga memberi feedback dengan cara mengisi angket 

keberterimaan model latihan yang telah dilakukan. Berdasarkan dari 

penilaian dan saran dari pelatih/instruktur kebugaran maupun peserta, 

maka langkah selanjutnya adalah melakukan revisi atau perbaikan model 

latihan memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan 

kebugaran aerobik pada remaja putri overweight. 
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b. Uji Coba Skala Luas dan Revisi 

Setelah dilakukan perbaikan pada skala kecil, langkah selanjutnya 

adalah uji skala luas untuk menguji pelaksanaan model latihan yang 

dikembangkan. Berdasarkan dari penilaian dan saran, langkah berikutnya 

adalah melakukan revisi atau perbaikan model latihan memperbaiki IMT, 

persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja 

putri overweight, dan siap untuk diuji efektivitasnya. 

Hasil atau luaran dari tahap implementasi ini yaitu model latihan yang 

layak untuk model latihan memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, 

body age, dan kebugaran aerobik pada remaja putri overweight. 

5. Tahap Evaluasi (Evaluation) 

Tahap evaluasi merupakan tahap untuk menguji tingkat keefektifan 

dari model latihan yang sudah dinyatakan valid dan layak untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran 

aerobik pada remaja putri overweight. Hasil luaran dari tahap evaluasi ini 

adalah model latihan yang efektif untuk memperbaiki IMT, persentase 

lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja putri 

overweight. 

Berikut ini adalah gambar atau bagan prosedur pengembangan 

model latihan berbasis FITT Challenge untuk memperbaiki IMT, 

persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja 

putri overweight: 
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Gambar 2. Prosedur Pengembangan Model Latihan 

C. Desain Uji Coba Produk 

1. Desain Uji Coba 

a. Uji Coba Terbatas 

Pada tahap ini model latihan yang telah disusun kemudian di uji 

cobakan pada skala kecil. Uji coba skala kecil dilakukan pada 

instruktur/pelatih kebugaran dan peserta latihan untuk menguji 

pelaksanaan model latihan. Hasil dari uji coba skala kecil adalah 

instruktur/pelatih kebugaran memberikan penilaian dan saran tentang 

pelaksanaan model latihan yang dikembangkan. Peserta pada skala kecil 

Analisis 

Desain 

Pengembangan 

Implementasi 

Evaluasi 

Analisis Kebutuhan di Lapangan 

Analisis Pustaka 

Desain rancangan model latihan  

Validasi oleh ahli terhadap model 

Latihan  

Model latihan tervalidasi oleh Ahli 

Revisi 

Uji Coba Skala Kecil 

Uji coba Skala Besar 

Uji efektivitas 

Revisi 

Revisi 

produk akhir  
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juga memberi feedback dengan cara mengisi angket keberterimaan model 

latihan yang telah dilakukan. Berdasarkan dari penilaian dan saran dari 

pelatih/instruktur kebugaran maupun peserta, maka langkah selanjutnya 

adalah melakukan revisi atau perbaikan model latihan memperbaiki IMT, 

persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja 

putri overweight. Pada uji coba terbatas melibatkan 3 instruktur/pelatih 

kebugaran dan 13 remaja putri. 

b. Uji Coba Luas 

Setelah dilakukan perbaikan pada skala kecil, langkah selanjutnya 

adalah uji skala luas untuk menguji pelaksanaan model latihan yang 

dikembangkan. Berdasarkan dari penilaian dan saran, langkah berikutnya 

adalah melakukan revisi atau perbaikan model latihan memperbaiki IMT, 

persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja 

putri overweight. Pada uji coba luas melibatkan 7 instruktur/pelatih 

kebugaran dan 31 remaja putri. 

c. Uji Efektivitas 

Uji efektivitas dilakukan 16 kali perlakuan. Pretest dan posttest 

dilakukan di luar 16 kali pertemuan tersebut. Jumlah subjek pada uji 

efektivitas yaitu 35 remaja putri overweight. 

2. Subjek Uji Coba 

Subjek dalam penelitian ini adalah remaja putri overweight. Populasi 

yang digunakan adalah seluruh remaja putri yang ada di Daerah Istimewa 

Yogyakarta. Teknik sampling yang digunakan dalam menentukan sampel 
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penelitian adalah menggunakan purposive sampling yaitu sampel dengan 

kriteria remaja putri overweight (kategori IMT 25 sampai 29,9), usia remaja 

akhir (17-20 tahun), sehat secara jasamani dan rohani, serta tidak sedang 

cedera.   

Langkah awal menentukan sampel adalah dengan memberi selebaran 

atau sayembara melalui media sosial (Instagram, Facebook, dan WhatsApp). 

Sayembara ini berlaku bagi seluruh remaja putri overweight di Wilayah 

Yogyakarta yang dengan sukarela ingin mengikuti penelitian ini. Setelah 

diperoleh sampel sesuai kriteria, maka sampel wajib mengisi lembar 

persetujuan (informed consent). Penelitian ini melibatkan manusia dan 

mendapatkan intervensi sehingga diperlukan ethical clearance. Penelitian ini 

sudah mendapatkan ethical clearance dari Komisi Etik Penelitian LPPM 

UNY dengan nomor T/9/UN34.9/KP.06.07/2023. Setelah semua administrasi 

terpenuhi maka penelitian dengan sampel manusia dapat dijalankan. Secara 

detail subjek penelitian pengembangan ini terdiri 4 subjek penelitian yaitu: 

a. Subjek tahap analisa kebutuhan menggunakan subjek berupa pustaka dan 

jurnal-jurnal internasional bereputasi yang terkait dengan model latihan, 

Indeks Massa Tubuh (IMT), persentase lemak tubuh, body age, kebugaran 

aerobik, dan overweight. Analisa kebutuhan di lapangan menggunakan 

subjek uji coba pada tahap ini melibatkan 390 remaja putri overweight.  

b. Subjek tahap pengembangan model latihan melibatkan tujuh ahli yang 

memiliki keahlian dalam bidang kesehatan olahraga, teori latihan beban, 

kebugaran, perencanaan latihan, dan kondisi fisik. 
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c. Subjek uji coba skala kecil melibatkan 13 remaja putri overweight dan 3 

instruktur kebugaran/personal trainer. 

d. Subjek uji coba skala besar melibatkan 31 remaja putri overweight dan 7 

instruktur kebugaran/personal trainer. 

e. Subjek uji efektivitas melibatkan 35 remaja putri overweight. 

3. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

a. Teknik Pengumpulan Data 

Penelitian dan pengembangan ini menggunakan dua tahap dalam 

pengujian. Tahap pertama adalah pra pengembangan dan tahap kedua 

adalah tahap pengembangan. Pada tahap pra pengembangan teknik 

pengumpulan data menggunakan observasi di lapangan, wawancara, dan 

studi dokumentasi. Pada tahap pra pengembangan didasari studi 

pendahuluan untuk mengetahui aspek permasalahan dan kebutuhan yang 

ada di lapangan. Selanjutnya dari permasalahan tersebut dapat diidentifikasi 

dan ditelusuri kebutuhan yang diperlukan dalam latihan. 

Tahap yang kedua adalah tahap pengembangan. Pada tahap 

pengembangan teknik pengumpulan data dibagi menjadi dua kelompok. 

Kelompok yang pertama adalah teknik pengumpulan data yang digunakan 

untuk mengevaluasi model pada saat validasi dan uji coba model, dalam hal 

ini yang bertindak sebagai observer praktisi. Teknik yang digunakan adalah 

teknik observasi dan angket. Kelompok kedua adalah teknik pengumpulan 

data yang digunakan untuk mengukur tingkat keefektifan hasil latihan 

dengan melakukan pengukuran IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan 

kebugaran aerobik. 
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Teknik pengumpulan data menggunakan metode survei/observasi 

dan tes pengukuran. Sehingga terdapat dua jenis data yaitu kualitatif dan 

kuantitatif. Data kualitatif berasal dari: hasil survei dalam studi 

pendahuluan, observasi awal dalam proses latihan yang dilakukan oleh 

remaja, data hasil revisi yaitu kekurangan model latihan dari ahli materi dan 

praktisi pelaku uji coba, masukan terhadap model latihan. Data kuantitatif 

berasal dari uji efektivitas berupa pengukuran IMT, persentase lemak tubuh, 

body age, dan kebugaran aerobik. 

b. Instrumen Pengumpulan Data 

Instrumen disusun untuk menilai model latihan yang sudah 

dikembangkan. Instrumen berupa kuesioner yang diberikan kepada ahli 

materi, instruktur kebugaran/pelatih, dan peserta. Instrumen menggunakan 

penilaian skala linkert: (1) sangat tidak sesuai, (2) tidak sesuai, (3) cukup 

sesuai, (4) sesuai, (5) sangat sesuai. Instrumen uji efektivitas adalah (1) 

pengukuran IMT (2) pengukuran persentase lemak tubuh, (3) pengukuran 

body age, (4) pengukuran kebugaran aerobik. 

1) Instrumen Penilaian Model Latihan 

Penilaian model latihan dilakukan oleh ahli pada saat validasi 

model latihan. Tabel berikut adalah kisi-kisi kuesioner penilaian ahli: 

    Tabel 6. Kuesioner Validasi Ahli terhadap Model Latihan 

No Klasifikasi Item Nomor 

1. 
Kesesuaian dengan program latihan untuk 

remaja overweight  
1,2,3 

2. Kesesuaian dengan prinsip-prinsip latihan 4,5,6,7,12 

3. Aspek peralatan yang digunakan 8,9 

4. Aspek gerak dalam latihan 10,11,13,14 
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Pada saat uji skala kecil dan uji skala besar dilakukan penilaian 

model latihan oleh instruktur kebugaran/personal trainer. Berikut adalah 

kisi-kisi kuesioner penilaian instruktur kebugaran/personal trainer: 

Tabel 7. Kuesioner Penilaian Instruktur Kebugaran/Personal Trainer 

No Klasifikasi Item Nomor 

1. Kesesuaian   2,6,7,12 

2. Kemudahan  1,3,4,11 

3. Keamanan 5,9,10 

4. Kemenarikan 8,13 

 

Pada saat uji skala kecil dan uji skala besar dilakukan penilaian 

model latihan oleh peserta untuk mengetahui tingkat keberterimaan. 

Berikut adalah kisi-kisi kuesioner penilaian untuk peserta: 

Tabel 8. Kuesioner Keberterimaan Peserta 

No Klasifikasi Item Nomor 

1. Kesesuaian   2,6,7,12 

2. Kemudahan  1,3,4,11 

3. Keamanan 5,9,10 

4. Kemenarikan 8,13 

2) Instrumen Uji Efektivitas 

 Efektivitas dari model latihan dapat diketahui dengan mengukur IMT, 

persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik. Instrumen untuk 

mengukur indeks massa tubuh (IMT) adalah dengan menghitung berat badan 

dalam kilogram dibagi dengan tinggi badan kuadrat dalam meter. Indeks masa 

tubuh merupakan cara untuk menggambarkan berat badan dalam 

hubungannya dengan tinggi badan.  

 

 

Gambar 3.  Rumus Indeks Massa Tubuh 

𝐼𝑀𝑇 =
Berat Badan (Kg)

Tinggi Badan (m)²
 

IMT ideal perempuan 19-24. 
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Setelah memperoleh hasil perhitungn indeks massa tubuh dari rumus 

tersebut, masukkan ke dalam tabel kategori berikut: 

Tabel 9. Kategori Indeks Massa Tubuh menurut WHO 

IMT (kg/m2 ) Klasifikasi 

<18.5 Rendah 

18.5-24.9 Normal 

25.0-29.9 Overweight 

30.0-34.9 Obese I 

35.0-39.9 Obese II 

>40 Obese III 

(Sumber: WHO) 

Joshua, et al (2010) Indeks Massa Tubuh (IMT) diketahui dengan 

pengukuran berat badan dan tinggi badan menggunakan alat sebagai berikut: 

(a) Alat yang digunakan untuk mengukur berat badan adalah timbangan 

berat badan dengan daya baca dalam timbangan yang digunakan adalah 

0,1 kg. Timbangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

timbangan digital merk Karada Scan. 

(b) Pengukuran tinggi badan menggunakan stadiometer satuan pengukuran 

cm (centi meter) dengan tingkat ketelitian mendekati 0,5 cm.  

Instrumen untuk mengukur kebugaran aerobik berpedoman pada buku 

panduan ACSM Health Related Physical Fitness Assesment Manual (Rich, 

2008). Kebugaran aerobik diketahui dengan melakukan rockport test. 

Instrumen untuk mengukur persentase lemak dan body age menggunakan 

metode BIA yaitu menggunakan alat Karada Scan dengan memasukkan data 

jenis kelamin, usia, dan tinggi badan. Secara keseluruhan instrumen uji 

efektivitas disajikan pada tabel 10 berikut: 
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          Tabel 10. Instrumen Uji Efektivitas 

No Komponen Instrumen 

1 IMT Pengukuran BB/TB2 

2 Persentase Lemak Tes BIA menggunakan Omron Karada Scan 

3 Body Age Tes BIA menggunakan Omron Karada Scan 

4 Kebugaran Aerobik Rockport Test 

4. Teknik Analisis Data 

a. Analisis Validasi Isi  

Validasi isi dilakukan oleh ahli materi. Analisis validasi isi 

menggunakan rumus Aiken (Lewis. R. Aiken, 1985). Aiken V untuk 

menghitung koefisien isi validitas materi model latihan yang disusun 

(Hendryadi, 2017), berikut adalah rumus yang digunakan: 

 

V = S / [n (c-1)] 

S = r – lo 

Gambar 4. Rumus Aiken 

Keterangan:  

Lo = angka penilaian validitas yang terendah (misalnya 1) 

C   = angka penilaian validitas tertinggi (misalnya 4) 

r    = angka yang diberikan oleh penilai 

b. Analisis Kelayakan Draf  Model 

Teknik analisis data yang digunakan untuk menilai kelayakan 

model latihan menggunakan analisis deskriptif kuantitatif berdasarkan 

persentase. Berikut adalah tabel konversi penilaian persentase untuk 

menilai kelayakan model latihan: 
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                       Tabel 11. Konversi Penilaian Persentase 

No Persentase Nilai Kategori 

1 81%-100% 5 Sangat baik/Sangat Layak 

2 61%-80% 4 Baik/Layak 

3 41&-60% 3 Cukup Baik/Cukup layak 

4 21%-40% 2 Kurang/Kurang Layak 

5 0%-20 1 Sangat kurang/Sangat kurang layak 

       (Sumber: Sugiyono, 2013) 

 

c. Uji Efektivitas 

Metode yang digunakan dalam uji efektivitas model latihan 

berbasis FITT Challenge adalah pre-experiment design, yaitu desain 

kelompok tunggal dengan pretest-posttest (One group pretest-posttest 

design). One group pretest-posttest design dilakukan untuk 

membandingkan suatu keadaan setelah diberi perlakuan dengan  keadaan 

sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2013). Tingkat keefektifan model 

latihan diketahui dengan cara mengukur pengaruh model latihan yang 

dilakukan. Desain pra-eksperimen yang digunakan adalah sebagai berikut 

(Sugiyono, 2013): 

O1 X O2 

 

Keterangan: 

O1 : Nilai pretest (sebelum diberi perlakuan) 

O2 : Nilai posttest (setelah diberi perlakuan) 

O1-O2 : pengaruh model latihan terhadap komposisi tubuh 
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Pada tahap ini data yang diperoleh adalah data kuantitatif hasil dari 

pretest dan posttest. Analisis data yang digunakan pada uji efektivitas 

adalah sebagai berikut: 

1) Uji Normalitas Data 

Pengujian data dengan tujuan untuk mengetahui sebaran data 

sebagai prasyarat uji statistik parametrik. Uji yang digunakan adalah uji 

Kolmogorov Smirnov. 

2) Uji Homogenitas  

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan variasi, 

atau untuk menguji bahwa data yang diperoleh berasal dari populasi yang 

homogen. Uji homogenitas varian dilakukan untuk menguji kesamaan 

varian data kelompok eksperimen pre test dan post test. Uji homogenitas 

menggunakan uji Levene’s Test dengan uji F. 

3) Uji t 

Uji t dilakukan untuk menguji apakah terdapat perbedaan variabel 

antara pretest dan posttest pada kelompok eksperimen. Hasil analisis 

dinyatakan terdapat perbedaan jika nilai signifikansi kurang dari 0,05 (p < 

0,05). Data yang diperoleh dari tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) 

akan dianalisis secara statistik diskriptif menggunakan uji t dengan 

menggunakan program SPSS komputer dengan taraf signifikansi 5% atau 

0,05. 

 

 



82 
 

BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PENGEMBANGAN 

 

A. Hasil Pengembangan Produk Awal 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model latihan untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

pada remaja overweight, menguji kelayakan, dan menguji keefektifan model 

latihan untuk memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan 

kebugaran aerobik pada remaja overweight. Penelitian ini diadaptasi dari model 

pengembangan ADDIE dari Dick and Carry, yaitu model pengembangan yang 

terdiri dari lima tahapan meliputi analisis (analyze), desain (design), 

pengembangan (development), implementasi (implementation), dan evaluasi 

(evaluation). Penjabaran hasil pengembangan produk awal (analisis, desain, dan 

development) adalah sebagai berikut: 

1. Tahap Analisis (Analyze) 

a. Analisis Kebutuhan 

Analisis kebutuhan dilakukan untuk memperkuat  latar belakang dan 

sebagai dasar untuk mengembangkan model latihan  untuk memperbaiki IMT, 

persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja 

overweight. Analisis kebutuhan dilakukan dengan cara wawancara dan survei 

(menyebar angket). 

1) Wawancara 

Wawancara dilakukan kepada personal trainer di HSC Fitness 

Center, Celebrity Fitness, dan Gaharu Fitness Center. Hasil wawancara 

tercantum pada tabel 12 berikut: 



83 
 

Tabel 12. Hasil Wawancara kepada Personal Trainer 

Narasumber Hasil Wawancara 

1. • Remaja putri overweight sulit mengatur waktu untuk 

latihan, sehingga dari segi frekuensi latihan 

perminggu tidak terpenuhi. 

• Remaja putri overweight cenderung lebih senang 

latihan jogging di treadmill daripada latihan 

menggunakan beban. 

• Sulit mengontrol remaja putri overweight supaya 

selama latihan tetap pada zona latihan yang sesuai. 

• Saat awal latihan, banyak remaja putri overweight 

yang merasa kelelahan dan tidak mampu 

menyelesaikan latihan. 

2. • Kesibukan sekolah/kuliah menyebabkan remaja 

putri melewatkan jadwal latihan. 

• Banyak remaja putri overweight yang mengeluh 

karena merasa kelelahan saat latihan 

• Lari di treadmill merupakan tipe latihan yang paling 

digemari remaja putri, dibanding latihan beban 

• Beberapa remaja putri overweight melakukan latihan 

dengan metode “sekuatnya” jika dirasa sudah lelah 

maka latihan berhenti. 

3. • Konsistensi dalam latihan merupakan faktor utama 

yang sulit dipenuhi oleh remaja overweight 

• Remaja putri banyak yang mencari alasan ketika 

diberi latihan beban, seperti terlalu berat, latihannya 

sulit, dan takut kekar 

• Zona latihan jarang sekali dikontrol ketika latihan 

Wawancara dilakukan secara terstruktur melalui indikator yang 

telah disusun dalam instrumen wawancara berkaitan dengan komponen 
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dan prinsip latihan, Wawancara dilaksanakan secara fleksibel (tidak kaku) 

supaya memperoleh hasil yang maksimal dan mendalam. Berdasarkan 

wawancara pada 3 orang personal trainer, dapat diketahui bahwa terdapat 

komponen latihan yang tidak dapat dipenuhi oleh para remaja putri 

overweight ketika latihan. Frekuensi latihan dalam satu minggu para 

remaja putri overweight tidak bisa konsisten, sering bolos latihan, dan 

melewatkan jadwal latihan. Masalah nomor dua adalah tentang kontrol 

latihan. Remaja putri overweight sulit dikontrol zona latihannya, artinya 

melakukan latihan tidak sesuai zona latihan (bisa lebih/kurang). Remaja 

putri overweight menyelesaikan latihan ketika timbul rasa lelah, bukan 

berdasarkan pada zona latihan dan durasi latihan yang telah ditentukan. 

Masalah ketiga adalah remaja putri overweight cenderung lebih 

menggemari latihan lari di treadmill daripada latihan menggunakan beban. 

Remaja putri overweight rela antre lama untuk bergantian alat treadmill, 

padahal remaja putri overweight dapat melakukan aktivitas/latihan beban 

sebagai alternatif latihan. 

2) Survei 

Guna mengembangkan analisis kebutuhan pada hasil wawancara 

dengan para pelatih/personal trainer, maka langkah selanjutnya adalah 

melakukan survei kepada remaja putri overweight. Survei dilakukan 

dengan cara menyebar angket kepada remaja putri sejumlah 390. Survei 

dilakukan untuk mengetahui tentang masalah atau kesulitan saat latihan 

dan harapan latihan yang diinginkan. Tabel 13 berikut adalah hasil survei 

terkait masalah/kesulitan saat latihan dan harapan latihan yang diinginkan. 
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Tabel 13. Hasil survei masalah saat latihan dan latihan yang diinginkan. 

No Pertanyaan Jawaban 

Ya (%) Tidak (%) 

1 Saya lebih suka latihan di dalam 

ruangan/indoor dengan kondisi tidak 

terkena panas matahari 

273 (70%) 153 (30%) 

2 Saya pernah melakukan olahraga 

dengan melihat gerakan latihan di 

youtube/media sosial 

338 (87%) 52 (13%) 

3 Saya sering mengalami kesulitan ketika 

mengikuti sebuah gerakan dalam 

olahraga 

291 (75%) 99 (25%) 

4 Saya sering merasakan kelelahan yang 

sangat berarti saat melakukan olahraga 

231 (59%) 159 (41%) 

Berdasarkan pada Tabel 13 tersebut dapat diketahui bahwa 70% 

remaja putri lebih gemar melakukan aktivitas fisik di dalam ruang dengan 

terik matahari yang minim. Sebanyak 87% remaja putri overweight pernah 

melihat model latihan di youtube/media sosial. Hal tersebut menunjukkan 

sebenarnya ada minat dalam diri para remaja putri untuk melakukan 

latihan. Model latihan yang diikuti melalui youtube/media sosial terkadang 

sulit untuk diikuti gerakannya. Terbukti dengan data hasil survei bahwa 

terdapat 75% remaja putri merasa kesulitan ketika melakukan sebuah 

gerakan dalam latihan/olahraga. Hampir 59% dari remaja putri juga 

mengalami kelelahan yang berlebih ketika melakukan latihan/olahraga. 

Berdasarkan pada analisis kebutuhan lapangan maka dapat diketahui 

bahwa dibutuhkan sebuah model latihan yang sesuai dengan karakteristik 

remaja putri overweight, mudah, murah, terpenuhi komponen FITT, dan 

menarik. 
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b. Analisis Dokumen 

Analisis dokumen dilakukan untuk memperkuat analisis 

kebutuhan dari hasil wawancara dan survei. Berdasarkan hasil survei dan 

wawancara dapat disimpulkan bahwa remaja putri overweight tidak dapat 

memenuhi komponen frekuensi latihan yaitu tidak bisa melakukan latihan 

minimal 3 kali dalam seminggu. Hasil studi menunjukkan bahwa lebih 

efektif melakukan latihan dengan frekuensi tiga kali seminggu untuk 

memperbaiki indek massa tubuh dan persentase lemak tubuh bagi 

penyandang berat badan berlebih (Uchôa et al., 2019). Data hasil 

penelitian menunjukkan bahwa semua peserta uji coba memiliki 

prevelensi kelebihan berat badan adalah yang memiliki frekuensi latihan 

fisik yang lebih rendah (Gunlu & Karahan, 2023). Rekomendasi aktivitas 

fisik bagi remaja dari WHO menyebutkan minimal melakukan latihan 

dalam satu minggu adalah 3 kali (World Health Organization, 2020). 

Upaya untuk merangsang remaja putri untuk melakukan latihan minimal 

dengan frekuensi 3 kali dalam satu minggu perlu disusun dengan baik. 

Intensitas latihan merupakan tingkat berat dan ringannya sebuah 

latihan. Intensitas harus dipenuhi sesuai zona latihan. Rekomendasi WHO 

untuk intensitas latihan bagi remaja adalah intensitas sedang (World 

Health Organization, 2020). Sebuah penelitian terkait intensitas latihan 

bagi remaja putri overweight menunjukkan terdapat respon kortisol 

menurun setelah latihan intensitas sedang dan menemukan hubungan 

positif antara kadar kortisol dan penanda kelebihan berat badan pada 
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remaja putri (Setiakarnawijaya et al., 2022). Penelitian lain terkait 

intensitas latihan menunjukkan hasil bahwa latihan menggunakan metode 

High Intensity Interval Training (HITT) secara signifikan menurunkan 

massa tubuh, komposisi tubuh atau indeks massa tubuh, meningkatkan 

kebugaran kardiorespirasi, berat badan, dan komposisi tubuh bagi 

overweight (Thivel et al., 2019). Perkembangan dunia olahraga sangat 

dinamis, pokok bahasan terkait intensitas akan selalu menjadi perdebatan. 

Berdasarkan beberapa hasil penelitian tersebut dapat diketahui bahwa 

terdapat berbagai variasi intensitas latihan yang dapat dilakukan untuk 

overweight. Perlu dikembangkan lebih dalam intensitas latihan yang 

sesuai dengan kondisi fisik dan karakteristik remaja putri overweight. 

Hasil studi lapangan terkait durasi latihan pada remaja putri 

overweight belum bisa memenuhi minimal 30 menit dalam satu sesi 

latihan. Remaja setidaknya memiliki aktivitas fisik harian selama 60 menit 

(World Health Organization, 2020). Penelitian menunjukkan bahwa durasi 

latihan dibutuhkan setidaknya 20 menit kemudian dinaikkan secara 

bertahap sampai dengan 40 menit untuk menghasilkan penurunan berat 

badan yang signifikan dan peningkatan kebugaran kardiorespirasi pada 

wanita dengan kebiasaan kurang gerak (Jakicic et al., 2003). Model latihan 

bagi remaja putri overweight dengan mempertimbangkan durasi latihan 

yang sesuai perlu dikembangkan. 

Berdasarkan pada studi lapangan dapat diketahui bahwa aktivitas 

aerobik yaitu jogging/lari baik di lapangan maupun di treadmill 
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merupakan aktivitas yang paling digemari oleh remaja putri overweight. 

WHO merekomendasikan bahwa remaja hendaknya dapat melakukan 

latihan yang bersifat aerobik dan latihan kekuatan/latihan beban (World 

Health Organization, 2020). Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan 

aerobik lebih efektif daripada latihan beban untuk memperbaiki indeks 

massa tubuh dan kapasitas aerobik, akan tetapi latihan beban lebih baik 

daripada aerobik untuk mengurangi ketebalan lemak dalam lipatan kulit 

(Chauhan & Sheth, 2022). Penelitian lain yang diterapkan pada wanita 

overweight dengan gaya hidup sedentary (kurang gerak) menunjukkan 

bahwa hasil dari latihan aerobik dan latihan beban sama-sama memiliki 

manfaat untuk memperbaiki IMT dan persentase lemak tubuh (Chaudhary 

et al., 2010). Perlu disusun sebuah model latihan dengan 

mempertimbangkan tipe latihan yang paling sesuai dengan kondisi fisik 

dan karakteristik remaja putri overweight. 

2. Tahap Desain (Design) 

Tahap desain merupakan tahap perancangan konsep produk yang 

dikembangkan mencakup analisis tujuan, analisis karakteristik subjek, 

menyusun prosedur takaran latihan, mengembangkan, dan menyusun draf 

awal. 

a. Analisis Tujuan 

Tujuan penelitian ini adalah mengembangkan model latihan untuk 

remaja putri overweight, menguji kelayakan, dan menguji keefektifan 

model latihan untuk memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, 
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dan kebugaran aerobik. Peneliti berharap model latihan yang dihasilkan 

dalam penelitian pengembangan ini selain valid, layak, dan efektif juga 

dikemas secara menarik sehingga dapat menarik perhatian remaja putri 

overweight. Setelah remaja putri tertarik pada model latihan ini, 

harapannya adalah dapat menjadi pilihan latihan baru bagi remaja 

overweight supaya dapat menjalani kehidupan yang lebih aktif, memiliki 

berat badan ideal, dan bugar.  

b. Analisis Karakteristik Subjek 

Sasaran subjek pengguna model latihan yang dikembangkan dalam 

penelitian ini adalah remaja putri overweight. Pada penelitian ini subjek 

yang dipilih adalah remaja putri dengan karakteristik umur remaja akhir 

(17-20 tahun). Subjek dibatasi pada remaja putri overweight (kategori IMT 

25 sampai 29,9), tidak termasuk obesitas (kategori IMT lebih dari 30,0). 

Subjek memiliki berat badan lebih sehingga kelincahan atau kemampuan 

dalam bergerak kurang leluasa dan kesehatan lutut perlu diperhatikan saat 

memberikan sebuah model latihan. Sedentary lifestyle pada remaja putri 

overweight menyebabkan kondisi kebugaran rendah, sehingga ini menjadi 

pertimbangan saat menyusun model latihan.  Remaja putri overweight 

cenderung menyukai aktivitas fisik dengan paparan sinar matahari yang 

lebih sedikit. 

c. Menyusun Prosedur Pelaksanaan Model Latihan 

Peneliti membuat dan menyusun prosedur pelaksanaan model 

latihan. Peneliti mencantumkan petunjuk dan langkah-langkah 
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pelaksanaan model latihan pada setiap jenis latihan. Selain itu juga dibuat 

sasaran pada setiap jenis latihan porsi latihan, jumlah set, repetisi dan 

waktu istirahat pada setiap jenis latihan. Guna memperoleh visualisasi dan 

ketertarikan, prosedur pelaksanakan disertai dengan gambar atau foto pada 

setiap gerakan. 

d. Mengembangkan Perangkat Penilaian 

Peneliti merancang instrumen penilaian sebagai alat untuk menilai 

model latihan yang dikembangkan. Instrumen penilaian tentang materi 

model latihan menggunakan angket yang diisi oleh pakar ahli dan pelatih. 

Peneliti juga mempersiapkan perangkat observasi yang digunakan pada 

saat uji model latihan pada uji skala kecil dan uji skala besar yang diisi 

oleh sampel. Instrumen terakhir adalah mengukur efektivitas model latihan 

pada IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

menggunakan tes dan pengukuran. 

e. Menyusun Draf Awal 

Model latihan diberi nama FITT Challenge. Model latihan disusun 

dengan cara memberi tantangan kepada peserta. Jumlah tantangan pada 

draf model latihan awal FITT Challenge ada tiga yaitu FITT Challenge I, 

FITT Challenge II, dan FITT Challenge III. Secara lebih lengkap dan jelas 

draf awal model latihan yang dikembangkan beserta prosedur 

pelaksanaannya adalah sebagai berikut: 

1) FITT Challenge I 

a) Pemanasan 

1) Peregangan (stretching) statis 
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2) Peregangan (stretching) dinamis 

b) Latihan Inti 

1) Nama Latihan  : FITT Challenge 1 

2) Frekuensi  : empat kali/minggu 

3) Intensitas  : 65-75% DJM 

4) Time (waktu)  : 20 menit 

5) Metode Latihan : Circuit weight training  

6) Gerakan  : 30 detik 

7) Istirahat antar pos : 30 detik 

8) Alat   : Kursi dan matras 

c) Pendinginan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 

 

d) Bentuk latihan : 

Tabel 14. Gambar dan cara pelaksanaan jalan ditempat 

   

Cara melakukan gerakan jalan ditempat:  

1. Awalan dilakukan dengan posisi badan berdiri tegap dengan 

kedua kaki rapat dan kedua tangan lurus di samping badan 

2. Posisi kepala tegap dan pandangan lurus ke depan 

3. Kemudian angkat kaki kanan ke atas dengan lutut di tekuk dan 

posisi paha lurus ke depan 

4. Kemudian turunkan kaki kanan dan angkat kaki kiri dengan lutut 

di tekuk dan posisi paha lurus ke depan 

5. Lakukan gerakan mengangkat kedua kaki tersebut secara 

bergantian dan terus-menerus selama 30 detik 
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Tabel 15. Gambar dan cara plank with shoulder tap level 1 

   

Cara melakukan gerakan plank with shoulder tap level 1:  

1. Masuk ke posisi plank tinggi dengan tangan tepat di bawah bahu, 

kaki selebar pinggul dan lutut diletakkan pada lantai. 

2. Jaga agar tulang belakang tetap netral, leher dan punggung lurus, 

dan pinggul sejajar dengan bahu. 

3. Libatkan core dan tekan glutes sehingga tubuh Anda tetap rata 

dan stabil. 

4. Angkat tangan kiri untuk menepuk bahu kanan, atur kembali. 

5. Angkat tangan kanan untuk menepuk bahu kiri, atur kembali. 

6. Tepuk bahu kiri dan kanan secara bergantian selama 30 detik 

 

Tabel 16. Gambar dan Cara squads level 1 

   

Cara melakukan gerakan squads level 1:  

1. Awali dengan posisi berdiri tegak. 

2. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

3. Turunkan pantat perlahan dengan mendorong punggung ke belakang 

sampai akhirnya duduk dikursi 

4. Dada harus dibusungkan dan tidak membungkuk.  

5. Pada saat yang sama, otot punggung atas menegang, sehingga dapat 

mempertahankan batang tubuh tetap tegak, sehingga punggung tidak 

berputar. 

6. Lakukan selama 30 detik 
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Tabel 17. Gambar dan Cara Burpees Level 1 

 

 
  

Cara melakukan gerakan burpees level 1:  

1. Letakkan telapak tangan di lantai di depan kaki.  

2. Pastikan kedua lengan tegak lurus dengan lantai.  

3. Tekuk lutut kanan ke depan dan diikuti oleh lutut kiri 

4. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

5. Lakukan selama 30 detik 

 

Visualisasi mekanisme pelaksanaan proses latihan dapat dilihat 

pada gambar berikut: 

 

Gambar 5. Mekanisme Pelaksanaan FITT Challenge 1 

1

Jalan kaki

2

Shoulder 
tap
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squads in 
chair

4

burpees 
level 1
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2) FITT Challenge II 

a) Pemanasan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 

b) Latihan Inti 

1) Nama Latihan  : FITT Challenge II 

2) Frekuensi  : empat kali/minggu 

3) Intensitas  : 65-75% DJM 

4) Time (waktu)  : 24 menit 

5) Metode Latihan : Circuit weight training (6 putaran) 

6) Gerakan  : 30 detik 

7) Istirahat antar pos : 30 detik 

8) Alat   : Matras 

c) Pendinginan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Realaksasi (stretching) dinamis 

d) Bentuk latihan: 

Tabel 18. Gambar dan Cara pelaksanaan Jalan ditempat 

   

Cara melakukan gerakan jalan ditempat:  

1. Posisi awal badan berdiri tegap dengan kedua kaki rapat  

2. Posisi kepala tegap dan pandangan lurus ke depan 

3. Kemudian angkat kaki kanan ke atas dengan lutut di tekuk dan posisi 

paha lurus ke depan 

4. Kemudian turunkan kaki kanan dan angkat kaki kiri dengan lutut di 

tekuk dan posisi paha lurus ke depan 

5. Lakukan jalan ditempat selama 30 detik 
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Tabel 19. Gambar dan cara plank level 1 

 

  

Cara melakukan gerakan plank level 1:  

1. Luruskan tangan dengan tangan tepat di bawah bahu, kaki 

selebar pinggul dan lutut diletakkan pada lantai. 

2. Jaga agar tulang belakang tetap netral, leher dan punggung lurus, 

dan pinggul sejajar dengan bahu. 

3. Libatkan core dan tekan glutes sehingga tubuh tetap rata dan 

stabil. 

4. Angkat pantat sampai punggung benar-benar lurus. 

5. Lakukan selama 30 detik 

 

Tabel 20. Gambar dan cara squads level II 

   

Cara melakukan gerakan squads level 1I:  

1. Awali dengan posisi berdiri tegak. 

2. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

3. Turunkan pantat perlahan dengan mendorong punggung ke 

belakang sampai paha lurus 

4. Dada harus dibusungkan dan tidak membungkuk.  

5. Pada saat yang sama, otot punggung atas menegang, sehingga dapat 

mempertahankan batang tubuh tetap tegak, sehingga punggung 

tidak berputar. 

6. Kembali keposisi berdiri tegak 

7. Lakukan selama 30 detik 
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Tabel 21. Gambar dan Cara Burpees Level 1 

   

Cara melakukan gerakan burpees level 1:  

1. Letakkan telapak tangan di lantai di depan kaki.  

2. Pastikan kedua lengan tegak lurus dengan lantai.  

3. Tekuk lutut kanan ke depan dan diikuti oleh lutut kiri 

4. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

5. kemudian melompat keatas setengah maksimal 

6. Lakukan selama 30 detik 

 

Visualisasi mekanisme pelaksanaan proses latihan dapat dilihat 

pada gambar berikut: 

 
Gambar 6. Mekanisme Pelaksanaan FITT Challenge 1I 

3) FITT Challenge III 

a) Pemanasan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 
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b) Latihan Inti 

1) Nama Latihan : FITT Challenge III 

2) Frekuensi  : empat kali/minggu 

3) Intensitas  : 65-75% DJM 

4) Time (waktu)  : 32 menit 

5) Metode Latihan : Circuit weight training (8 putaran) 

6) Gerakan  : 30 detik 

7) Istirahat antar pos : 30 detik 

8) Alat   : Matras 

c) Pendinginan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Realaksasi (stretching) dinamis 

d) Bentuk latihan : 

Tabel 22. Gambar dan Cara pelaksanaan Jalan ditempat 

 
 

 

Cara melakukan gerakan jalan ditempat:  

1. Awalan dilakukan dengan posisi badan berdiri tegap dengan kedua kaki rapat 

dan kedua tangan lurus di samping badan 

2. Posisi kepala tegap dan pandangan lurus ke depan 

3. Kemudian angkat kaki kanan ke atas dengan lutut di tekuk dan posisi paha 

lurus ke depan 

4. Kemudian turunkan kaki kanan dan angkat kaki kiri dengan lutut di tekuk dan 

posisi paha lurus ke depan 

5. Lakukan gerakan mengangkat kedua kaki tersebut secara bergantian dan terus-

menerus selama 30 detik 
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Tabel 23. Gambar dan cara plank shoulder tap II 

   

Cara melakukan gerakan plank shoulder tap II:  

1. Ambil posisi push-up untuk mencapai posisi high-plank di atas 

matras atau lantai dan lutut jangan sampai menempel di permukaan. 

2. Gunakan telapak tangan kanan untuk menyentuh bagian bahu kiri 

dan telapak lengan kiri untuk menyentuh bagian bahu kanan 

bergantian lakukan secara bergantian 

3. Lakukan selama 30 detik 

 

Tabel 24. Gambar dan cara squads level III 

 
 

 

Cara melakukan gerakan squads level 1II:  

1. Awali dengan posisi berdiri tegak. 

2. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

3. Turunkan pantat perlahan dengan mendorong punggung ke 

belakang sampai paha lurus 

4. Dada harus dibusungkan dan tidak membungkuk.  

5. Pada saat yang sama, otot punggung atas menegang, sehingga dapat 

mempertahankan batang tubuh tetap tegak, sehingga punggung 

tidak berputar. 

6. Kembali keposisi berdiri tegak dengan irama cepat (power) 

7. Lakukan selama 30 detik 
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Tabel 25. Gambar dan Cara Burpees Level 1I 

   

Cara melakukan gerakan burpees level III:  

1. Letakkan telapak tangan di lantai di depan kaki.  

2. Pastikan kedua lengan tegak lurus dengan lantai.  

3. Tekuk lutut kanan ke depan dan diikuti oleh lutut kiri 

4. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

5. kemudian melompat keatas dengan lompatan maksimal 

6. Lakukan selama 30 detik 

Visualisasi mekanisme pelaksanaan proses latihan dapat dilihat 

pada gambar berikut: 

 

Gambar 7. Mekanisme Pelaksanaan FITT Challenge 1II 
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3. Tahap Pengembangan (development) 

Hasil penyusunan draf awal model latihan yang telah 

dikembangkan, selanjutnya dilakukan validasi kepada ahli dan instruktur 

kebugaran/personal trainer dengan kualifikasi minimal tingkat nasional 

sebelum diuji cobakan secara langsung di lapangan. Validator meliputi 

ahli yang kompeten dan profesional dalam bidang latihan untuk 

kebugaran, olahraga kesehatan, latihan beban, dan perencanaan latihan. 

Ahli yang menjadi validator dalam penelitian ini sebanyak 7 orang 

dengan kualifikasi sebagai berikut: (1) Ahli dalam bidang kesehatan 

olahraga, (2) ahli dalam bidang teori dan metodologi latihan beban, (3) 

ahli dalam bidang perencanaan latihan dan kondisi fisik, (4) pelatih 

kondisi fisik, (5) personal trainer, (6) pelatih functional training (7) 

pelatih kebugaran. 

Pengujian validitas rancangan dilihat dari aspek ketepatan, 

keamanan, kenyamanan, dan kepraktisan. Instrumen validasi disusun 

menggunakan angket yang terdiri dari 14 item pernyataan. Instrumen 

menggunakan penilaian skala linkert: (1) sangat tidak sesuai, (2) tidak 

sesuai, (3) cukup sesuai, (4) sesuai, (5) sangat sesuai. Pengujian validitas 

dilakukan oleh beberapa validator ahli. Perhitungan validitas 

menggunakan formulasi Indeks Aiken’s V. Validitas isi menggunakan 

Indeks Aiken’s V mampu mengkuantifikasikan judgment dari validator 

dalam menilai suatu item, sehingga dapat diketahui berapa indeks validitas 

isi dari item tersebut. Hasil pengujian validitas menggunakan Indeks 

Aiken’s V pada draf awal model latihan adalah sebagai berikut: 

 



101 
 

Tabel 26. Hasil Uji Validitas Indeks Aiken’s V 

Pernyataan 
Penilaian S = r - lo 

∑ 
n*(c 

- 1) 

V=S/(n*(c-

1)) 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

1 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 28 28 1,000 

2 4 5 5 5 4 5 5 3 4 4 4 3 4 4 26 28 0,929 

3 5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 3 4 4 27 28 0,964 

4 4 5 4 5 4 4 5 3 4 3 4 3 3 4 24 28 0,857 

5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 4 4 3 4 3 26 28 0,929 

6 5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 3 4 4 27 28 0,964 

7 4 4 5 5 4 4 5 3 3 4 4 3 3 4 24 28 0,857 

8 4 5 5 4 3 5 4 3 4 4 3 2 4 3 23 28 0,821 

9 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 25 28 0,893 

10 5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 3 4 4 27 28 0,964 

11 5 5 5 5 4 4 5 4 4 4 4 3 3 4 26 28 0,929 

12 4 5 5 4 3 4 4 3 4 4 3 2 3 3 22 28 0,786 

13 5 5 5 5 4 5 4 4 4 4 4 3 4 3 26 28 0,929 

14 5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 3 4 4 27 28 0,964 

Berdasarkan Tabel 26, hasil penilaian draf model latihan yang 

dikembangkan dapat diuraikan sebagai berikut: pernyataan 1 jumlah 

latihan perminggu sesuai untuk memperbaiki IMT, persentase lemak, body 

age, dan kebugaran aerobik memperoleh skor v 1.00. Pernyataan 2 

intensitas latihan sesuai untuk memperbaiki IMT, persentase lemak, body 

age, dan kebugaran aerobik memperoleh skor v 0.929. Pernyataan durasi 

latihan sesuai untuk memperbaiki IMT, persentase lemak, body age, dan 

kebugaran aerobik memperoleh skor v 0.964. Pernyataan 4 tipe latihan 

latihan sesuai untuk memperbaiki IMT, persentase lemak, body age, dan 

kebugaran aerobik memperoleh skor v 0.857. Pernyataan 5 beban latihan 

dinaikkan secara progresif memperoleh skor v 0.929. Pernyataan 6 latihan 

dilakukan dari yang ringan ke berat atau dari yang mudah menuju yang 
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lebih sulit memperoleh skor v 0.964. Pernyataan 7 Model latihan disusun 

dengan banyak variasi memperoleh skor v 0.857.  

Pernyataan 8 latihan sesuai dengan kondisi tumbuh kembang 

remaja memperoleh skor v 0.821. Pernyataan 9 latihan sesuai dengan 

kondisi fisik overweight memperoleh skor v 0.893. Pernyataan 10 

peralatan yang digunakan dalam latihan aman bagi peserta memperoleh 

skor v 0.964. Pernyataan 11 peralatan yang digunakan mudah dicari, 

murah, dan mudah dimodifikasi memperoleh skor v 0.929. Pernyataan 12 

recovery yang diterapkan sudah sesuai dengan pemulihan sistem energi 

yang digunakan memperoleh skor v 0.786. Pernyataan 13 gerakan aman 

dilakukan oleh peserta memperoleh skor v 0.929. Pernyataan 14 gerakan 

dalam latihan melibatkan seluruh otot memperoleh skor v 0.964. 

Berdasarkan hasil penilaian ahli tersebut menunjukkan hasil 

perhitungan validitas menggunakan Indeks Aiken’s V didapatkan hasil 

dari 14 item pernyataan, diketahui skor V terendah sebesar 0,786 dan skor 

V tertinggi sebesar 1,000. Kesimpulan hasil validitas menggunakan Indeks 

Aiken’s V dengan cara membandingkan Indeks Aiken’s V dengan nilai V 

tabel. Besarnya V tabel untuk item yang dinilai oleh 7 validator dengan 5 

alternatif pilihan skala pada taraf signifikansi 5% adalah sebesar 0,50. 

Berdasarkan hasil perhitungan, dapat disimpulkan bahwa seluruh item 

sebanyak 14 item mempunyai nilai Indeks Aiken’s V lebih besar dari V 

tabel (>0,50), dapat diartikan bahwa seluruh item dinyatakan valid. 

Berdasarkan hasil uji validitas tersebut, disimpulkan bahwa model latihan 

yang dikembangkan dinyatakan valid. 



103 
 

Validator memiliki tugas lain yaitu memberi saran, masukan, dan 

komentar untuk menyempurnakan model latihan. Berikut ini adalah 

masukan dan saran dari validator terhadap draf awal model latihan: 

Tabel 27. Komentar, saran, dan masukan ahli terhadap model latihan 

Ahli Komentar, Saran, dan Masukan Aksi 

Ahli 1 Terdapat variabel kebugaran 

aerobik, maka tambahkan aktivitas 

yang bersifat aerobik (seperti jalan 

cepat/jogging). 

Karena latihan mandiri, maka susun 

sebuah evaluasi yang mudah supaya 

peserta dapat mengevaluasi diri 

terkait proses latihan. 

Perhatikan dengan baik sudut tekuk 

lutut ketika latihan karena peserta 

memiliki berat badan lebih supaya 

aman dari cedera. 

Tambahkan referensi berkaitan 

dengan latihan dan body age. 

Istirahat aktif 

menggunakan jalan/jalan 

cepat. 

Evaluasi dengan 

melakukan cek nadi setiap 

5 menit, jika belum 

mencapai zona latihan 

maka peserta 

mempercepat gerakan, 

sebaliknya jika melebihi 

zona latihan maka irama 

latihan dapat dikurangi. 

Ahli 2 Model latihan yang disusun menarik 

dalam arti variasi gerakan sedikit 

akan tetapi mewakili perkenaan 

seluruh otot. 

Permainan irama latihan (cepat dan 

lambat) dapat diterapkan untuk 

menambah variasi dan hasil 

optimal. 

Cantumkan tata cara pernafasan 

yang baik dan benar pada petunjuk 

masing-masing gerakan latihan. 

Pertimbangkan keefektifan dan 

kemudahan menggunakan jumlah 

repetisi atau waktu. 

Menambah irama cepat 

(power) pada challenge ke 

4. 

Cara bernafas saat latihan 

ditambahkan pada cara 

melakukan gerakan. 

Model latihan 

menggunakan repetisi. 

Ahli 3 Latihan harus progresif (bisa diatur 

dari durasinya atau intensitasnya), 

perhatikan juga awal latihan 

mengingat pesertanya adalah 

overweight dengan kemungkinan 

memiliki tingkat kebugaran yang 

rendah. Atur dengan intensitas yang 

sesuai terutama pada minggu awal 

latihan. 

Apabila targetnya adalah 16 kali 

Model latihan diatur 

dengan repetisi rendah dan 

ditambah secara progresif. 

Durasi latihan pada fitt 

chellenge 1 durasi latihan 

inti hanya 20 menit, 

dinaikkan secara bertahap 

sampai minimal 30 menit. 

Fitt challenge diubah 

menjadi 4 dengan jumlah 4 
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Ahli Komentar, Saran, dan Masukan Aksi 

latihan, maka menurut saya lebih 

baik dibuat 4 model latihan dengan 

asumsi 1 minggu empat kali latihan, 

mekanisme ini akan mempermudah 

peserta melakukan dan mengingat-

ingat daripada 16 kali latihan tetapi 

menggunakan 3 model latihan. 

Model latihan mandiri ini akan lebih 

baik jika disertai dengan video. 

Peraga dalam model latihan ini 

baiknya orang yang memiliki berat 

badan berlebih, jika latihan untuk 

overweight tapi peraganya langsing 

itu sudah biasa dan banyak. 

kali latihan per 1 

challenge. 

Model diganti dengan 

peraga remaja putri 

dengan overweight. 

Ahli 4 Model latihan yang serupa 

sebenarnya sudah banyak baik di 

youtube atau medsos, akan tetapi 

model latihan yang sesuai dengan 

karakteristik remaja khususnya putri 

dan overweight ini sangat jarang.  

Masukan untuk model ini, selama 

saya melatih peserta latihan lebih 

suka menggunakan repetisi bukan 

waktu karena bila berdasarkan 

waktu mereka merasa lama dan 

harus sering melihat stopwatch. 

Gerakan menggunakan 

repetisi 

Ahli 5 Latihan dengan body weight bagi 
pemula akan terasa sangat berat, 
pertimbangkan jumlah repetisi bagi 
pemula. 
Besaran ROM juga mempengaruhi 
berat ringannya gerakan, bagi pemula 
bisa disiasati dengan ROM yang 
kecil terlebih dahulu. 
Gerakan burpees selama 30 detik 
bagi remaja overweight putri saya 
rasa terlalu berat, coba bermain 
dengan repetisi saja. 

Perhitungan menggunakan 

repetisi, dan bagi pemula 

diberi repetisi sedikit 

kemudian ditingkatkan 

secara bertahap. 

ROM dimulai dengan 

kisaran 1/3 dari ROM 

maksimal, terutama 

gerakan squads. 

Burpees dimodifikasi 

dengan burpees level 1, 

level 2, dan level 3 

Ahli 6 Jalan di tempat sebenarnya bisa 
diganti dengan jalan biasa berkeliling 
di sekitar tempat latihan, atau bisa 
untuk recovery aktif, daripada hanya 
diam melihat stopwatch. 
Model ini cukup menarik dengan 
menawarkan gerakan yang sedikit 
namun mengena ke seluruh otot,  

Menggunakan recovery 

aktif berupa jalan dan 

menghapus jalan ditempat 
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Ahli Komentar, Saran, dan Masukan Aksi 

Ahli 7 Saat latihan sendiri kebanyakan 
orang bosan dan repot jika harus 
melihat dan mengklik stopwatch 
setiap 30 detik. Alangkah baiknya 
jika diganti ke repetisi, dengan target 
repetisi maka peserta akan lebih 
semangat karena tahu sudah dapat 
berapa dan kurang berapa lagi. 
Saya rasa pada bagian burpees 
dengan durasi 30 detik itu 
memberatkan bagi overweight 
mungkin bisa menggunakan repetisi 
saja, bagi pemula bisa dimulai 
dengan 4 kali. 

Latihan menggunakan 

repetisi dan burpees dibuat 

dengan tingkatan yaitu 

level 1, 2, dan 3. 

Draf awal sudah diberi penilaian, komentar, saran, dan masukan 

oleh ahli, kemudian peneliti merevisi draf awal yang disusun. Langkah 

selanjutnya adalah melakukan Uji coba produk. 

B. Hasil Uji Coba Produk 

Pada tahap sebelumnya telah dilakukan validasi model latihan oleh tujuh 

ahli. Pada tahap selanjutnya adalah melakukan uji coba produk pada remaja putri 

overweight dan instruktur/personal trainer kebugaran untuk melihat kepraktisan 

model latihan dan tingkat keberterimaan model latihan. Tahap ini merupakan tahap 

implementation pada prosedur pengembangan ADDIE. Uji coba produk dilakukan 

sebanyak dua kali yaitu uji coba skala kecil dan uji coba skala luas.  

a. Uji Coba Skala Kecil 

Uji coba skala kecil bertujuan untuk melakukan uji coba dan praktik model 

latihan yang telah kembangkan. Pada tahap ini juga dihasilkan penilaian dari 

peserta maupun instruktur kebugaran/ personal trainer terhadap model latihan 

mencakup aspek kesesuaian, kemudahan, keamanan, dan kemenarikan. Subjek 

uji coba kala kecil adalah remaja putri overweight berjumlah 13 orang dan 3 
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instruktur kebugaran/personal trainer. Data uji coba skala kecil disajikan 

sebagai berikut: 

a) Penilaian Peserta 

Peserta uji coba skala kecil diikuti oleh 13 remaja putri overweight. Peserta 

diberi angket untuk menilai model latihan berbasis FITT Challenge. Berikut 

ini adalah tabel hasil uji coba skala kecil dari 13 peserta: 

Tabel 28. Hasil Uji coba skala kecil peserta 

No Pernyataan Total % Kategori 

1 Gerakan dalam latihan mudah dipahami 69 92.00 Sangat baik 

2 Saya dapat melakukan seluruh gerakan  71 94.67 Sangat baik 

3 Peralatan yang digunakan mudah diperoleh 75 100.00 Sangat baik 

4 

Saya mampu mengatur nafas dengan baik 

selama latihan 
66 88.00 Sangat baik 

5 

Sendi lutut saya tidak merasakan sakit saat 

melakukan latihan 
68 90.67 Sangat baik 

6 

Saya mampu menyelesaikan seluruh rangkaian 

latihan 
75 100.00 Sangat baik 

7 

Saya mampu mengikuti ritme latihan sesuai 

ketentuan 
68 90.67 Sangat baik 

8 Saya senang terhadap peralatan yang digunakan 66 88.00 Sangat baik 

9 

Saya merasakan bahwa seluruh anggota tubuh 

ikut bergerak selama latihan 
74 98.67 Sangat baik 

10 

Waktu istirahat yang diberikan dalam latihan 

sudah cukup 
65 86.67 Sangat baik 

11 

Saya senang dengan variasi-variasi latihan yang 

telah diberikan 
74 98.67 Sangat baik 

12 Saya dapat melakukan mode latihan dimana saja 72 96.00 Sangat baik 

13 Saya ingin melakukan latihan ini lagi 70 93.33 Sangat baik 

Total 913 93.64 Sangat baik 
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Data hasil uji coba skala kecil menunjukkan bahwa bahwa skor hasil 

yang telah diperoleh adalah 913 dari skor maksimal 975. Angka tersebut 

secara keseluruhan jika dipersentasekan adalah 93.64%, sehingga angka 

tersebut dapat dikategorikan sangat layak. Berdasarkan hasil uji coba skala 

kecil pada peserta dapat disimpulkan bahwa model latihan sangat layak dan 

dapat digunakan pada tahap selanjutnya. 

Pada uji coba skala kecil peserta juga memberi komentar, saran, dan 

masukan terhadap model latihan. Secara garis besar peserta memberi 

komentar positif terhadap model latihan FITT Challenge. Beberapa komentar 

peserta terhadap model latihan yaitu 1) model latihan mudah dilakukan dan 

diikuti, 2) model latihan dapat dilakukan dimana saja, 3) model latihan tidak 

memerlukan ruang dan peralatan yang banyak, 4) latihan bisa dilakukan 

disela-sela padatnya tugas kuliah, 5) perhitungan denyut nadi terlalu sering 

jika dilakukan 5 menit sekali dan sedikit menyulitkan jika terus memantau 

lewat stopwatch, 5) model latihan FITT Challenge alangkah baiknya 

dilengkapi dengan video sehingga peserta akan lebih mudah mengikuti dan 

peserta tidak perlu lagi melihat-lihat stopwatch. Komentar dari peserta 

dijadikan pertimbangan untuk memperbaiki model latihan supaya 

memperoleh hasil produk yang lebih optimal. 

b) Penilaian instruktur kebugaran/personal trainer 

Instruktur kebugaran/personal trainer melakukan pengamatan 

terhadap gerakan peserta saat melakukan model latihan FITT Challenge. 

Instruktur kebugaran/personal trainer pada uji coba skala kecil dilakukan 

oleh 3 orang. Komentar, saran, dan masukan terhadap model latihan juga 
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boleh disampaikan oleh instruktur kebugaran/personal trainer. Berikut ini 

adalah tabel hasil penilaian pada uji coba skala kecil oleh 3 instruktur 

kebugaran/personal trainer: 

    Tabel 29. Hasil penilaian instruktur kebugaran/personal trainer 

No Pernyataan Total % Kategori 

1 Latihan mudah dipahami dan dilakukan 15 100.00 Sangat Baik 

2 

Gerakan latihan disusun secara 

sistematis (gerakan sederhana ke 

gerakan komplek) 

14 93.33 Sangat Baik 

3 
Peserta mampu mengikuti intensitas 

yang ditentukan 
13 86.67 Sangat Baik 

4 

Peserta mampu menyelesaikan seluruh 

rangkaian latihan sesuai durasi yang 

ditentukan 

15 100.00 Sangat Baik 

5 
Tidak ada keluhan nyeri lutut pada 

peserta 
15 100.00 Sangat Baik 

6 
Variasi latihan dapat memberi 

semangat peserta untuk aktif bergerak 
14 93.33 Sangat Baik 

7 
Peserta mampu mengikuti ritme latihan 

sesuai ketentuan 
13 86.67 Sangat Baik 

8 
Model latihan menyenangkan dan tidak 

membosankan bagi peserta 
14 93.33 Sangat Baik 

9 
Gerakan dalam latihan aman dilakukan 

bagi peserta 
15 100.00 Sangat Baik 

10 
Alat yang digunakan tidak 

membahayakan peserta latihan 
14 93.33 Sangat Baik 

11 
Alat yang digunakan dalam latihan 

mudah diperoleh 
14 93.33 Sangat Baik 

12 Pelaksanaan latihan jelas dan sistematis 14 93.33 Sangat Baik 

13 
Peserta antusias untuk menerima 

latihan berikutnya 
12 80.00 Baik 

Total 182 93.33 Sangat Baik 

Data hasil uji coba skala kecil menunjukkan bahwa skor hasil yang 
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telah diperoleh adalah 182 dari skor maksimal 195. Angka tersebut secara 

keseluruhan jika dipersentasekan adalah 93.33%, sehingga angka tersebut 

dapat dikategorikan sangat layak. Berdasarkan hasil uji coba skala kecil pada 

instruktur kebugaran/personal trainer dapat disimpulkan bahwa model 

latihan sangat layak dan dapat digunakan pada tahap selanjutnya. 

Pada uji coba skala kecil instruktur kebugaran/personal trainer juga 

memberi komentar, saran, dan masukan terhadap model latihan. Secara garis 

besar instruktur kebugaran/personal trainer memberi komentar positif 

terhadap model latihan. Beberapa komentar instruktur kebugaran/personal 

trainer terhadap model latihan yaitu 1) peserta mampu melakukan semua 

gerakan dengan baik, 2) peserta mampu menyelesaikan latihan dengan baik, 

3) karena model latihan ini untuk dilakukan mandiri, maka video dengan 

dilengkapi waktu dan deskripsi gerakan akan lebih mempermudah peserta. 

Komentar dari instruktur kebugaran/personal trainer ini akan dijadikan 

pertimbangan untuk hasil produk yang lebih optimal. 

b. Uji Coba Skala Besar 

Model latihan telah direvisi sesuai dengan komentar dari instruktur 

kebugaran/personal trainer maupun peserta. Tahap selanjutnya adalah uji coba 

skala besar. Pada tahap ini dilakukan penilaian dari peserta dan instruktur 

kebugaran terhadap model latihan mencakup aspek kesesuaian, kemudahan, 

keamanan, dan kemenarikan. Subjek uji coba skala besar adalah remaja putri 

overweight berjumlah 31 dan 7 instruktur kebugaran/personal trainer. Berikut 

hasil penilaian dari peserta dan instruktur kebugaran/personal trainer: 
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1) Penilaian peserta 

Peserta uji coba skala besar diikuti oleh 31 remaja putri overweight. 

Peserta melakukan model latihan dan dilanjutkan dengan mengisi angket 

penilaian terhadap model latihan yang sudah dilakukan. Berikut adalah tabel 

hasil uji coba skala kecil dari 31 peserta: 

Tabel 30. Penilaian peserta terhadap model latihan 

No Pernyataan Total % Kategori 

1 Gerakan dalam latihan mudah dipahami 147 94.84 Sangat baik 

2 

Saya dapat melakukan seluruh gerakan 

dengan baik 147 94.84 Sangat baik 

3 

Peralatan yang digunakan mudah 

diperoleh 150 96.77 Sangat baik 

4 

Saya mampu mengatur nafas dengan baik 

selama latihan 145 93.55 Sangat baik 

5 

Sendi lutut saya tidak merasakan sakit saat 

melakukan latihan 152 98.06 Sangat baik 

6 

Saya mampu menyelesaikan seluruh 

rangkaian latihan 154 99.35 Sangat baik 

7 

Saya mampu mengikuti ritme latihan 

sesuai ketentuan 145 93.55 Sangat baik 

8 

Saya senang terhadap peralatan yang 

digunakan 138 89.03 Sangat baik 

9 

Saya merasakan bahwa seluruh anggota 

tubuh ikut bergerak selama latihan 153 98.71 Sangat baik 

10 

Waktu istirahat yang diberikan dalam 

latihan sudah cukup 140 90.32 Sangat baik 

11 

Saya senang dengan variasi-variasi latihan 

yang telah diberikan 152 98.06 Sangat baik 

12 

Saya dapat melakukan model latihan 

dimana saja 151 97.42 Sangat baik 

13 Saya ingin melakukan latihan ini lagi 139 89.68 Sangat baik 

Total 1913 94.94 Sangat baik 
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Data hasil uji coba skala besar pada peserta menunjukkan bahwa 

bahwa skor hasil yang telah diperoleh adalah 1913 dari skor maksimal 2015. 

Angka tersebut secara keseluruhan jika dipersentasekan adalah 94.94%, 

sehinga angka tersebut dapat dikategorikan sangat layak. Apabila 

dibandingkan dengan data uji coba skala kecil yang mencapai angka 

93.64% dibanding dengan data uji coba skala besar 94.94% maka dapat 

dilihat terdapat peningkatan persentase nilai. Hal ini menunjukkan bahwa 

model latihan memiliki tingkat keberterimaan yang semakin tinggi setelah 

direvisi setelah uji skala kecil. Berdasarkan hasil uji coba skala besar pada 

peserta dapat disimpulkan bahwa model latihan sangat layak dan dapat 

digunakan pada tahap selanjutnya. 

Pada uji coba skala besar peserta juga diberi kesempatan untuk 

memberi komentar, saran, dan masukan terhadap model latihan. Secara 

garis besar peserta memberi komentar positif terhadap model latihan. Secara 

garis besar para peserta memberi komentar bahwa model latihan bagus dan 

mudah dilakukan. Peserta tidak ada yang memberi saran perbaikan pada 

model latihan FITT Challenge. 

2) Penilaian instruktur kebugaran/personal trainer 

Instruktur kebugaran/personal trainer melakukan pengamatan 

terhadap gerakan peserta saat melakukan model latihan FITT Challenge. 

Instruktur kebugaran/personal trainer pada uji coba skala besar dilakukan 

oleh 7 orang. Komentar, saran, dan masukan terhadap model latihan juga 

boleh disampaikan oleh instruktur kebugaran/personal trainer. Berikut ini 
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adalah tabel hasil penilaian pada uji coba skala besar oleh 7 instruktur 

kebugaran/personal trainer: 

Tabel 31. Hasil penilaian instruktur kebugaran/personal trainer 

No Pernyataan Total % Kategori 

1 Latihan mudah dipahami dan dilakukan 33 94.29 
Sangat 

baik 

2 

Gerakan latihan disusun secara 

sistematis (gerakan sederhana ke 

gerakan komplek) 

34 97.14 
Sangat 

baik 

3 
Peserta mampu mengikuti intensitas 

yang ditentukan 
30 85.71 

Sangat 

baik 

4 

Peserta mampu menyelesaikan seluruh 

rangkaian latihan sesuai durasi yang 

ditentukan 

35 100.00 
Sangat 

baik 

5 
Tidak ada keluhan nyeri lutut pada 

peserta 
35 100.00 

Sangat 

baik 

6 
Variasi latihan dapat memberi 

semangat peserta untuk aktif bergerak 
30 85.71 

Sangat 

baik 

7 
Peserta mampu mengikuti ritme latihan 

sesuai ketentuan 
31 88.57 

Sangat 

baik 

8 
Model latihan menyenangkan dan tidak 

membosankan bagi peserta 
33 94.29 

Sangat 

baik 

9 
Gerakan dalam latihan aman dilakukan 

bagi peserta 
34 97.14 

Sangat 

baik 

10 
Alat yang digunakan tidak 

membahayakan peserta latihan 
33 94.29 

Sangat 

baik 

11 
Alat yang digunakan dalam latihan 

mudah diperoleh 
33 94.29 

Sangat 

baik 

12 Pelaksanaan latihan jelas dan sistematis 35 100.00 
Sangat 

baik 

13 
Peserta antusias untuk menerima 

latihan berikutnya 
30 85.71 

Sangat 

baik 

Total 
426 95.73 

Sangat 

baik 
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Data hasil uji coba skala besar menunjukkan bahwa bahwa skor 

yang telah diperoleh adalah 426 dari skor maksimal 455. Angka tersebut 

secara keseluruhan jika dipersentasekan adalah 95.73%, sehingga angka 

tersebut dapat dikategorikan sangat layak. Apabila dibandingkan dengan 

data uji coba skala kecil dengan angka 93.33% dibanding skala besar 

menjadi 95.73%, maka hal ini menunjukkan peningkatan. Berdasarkan 

hasil uji coba skala besar pada instruktur kebugaran dapat disimpulkan 

bahwa model latihan sangat layak dan dapat digunakan pada tahap 

selanjutnya. 

Pada uji coba skala besar instruktur kebugaran juga diberi 

kesempatan untuk memberi komentar, saran, dan masukan terhadap 

model latihan. Secara garis besar instruktur kebugaran memberi 

komentar positif terhadap model latihan. Secara garis besar para 

instruktur kebugaran memberi komentar bahwa model latihan bagus dan 

mudah dilakukan serta dapat digunakan pada tahap selanjutnya. 

C. Revisi Produk 

Revisi produk dilakukan berdasarkan pada komentar, saran, dan  masukan 

dari ahli, instruktur kebugaran, serta peserta terhadap model latihan. Pada saat 

skala kecil terdapat sedikit revisi dari model latihan. Pada saat uji skala besar 

sudah tidak ada lagi revisi sehingga pada tahap ini model latihan sudah layak 

untuk diuji keefektifannya. Tabel 32 menunjukkan komentar, saran, dan masukan 

serta hasil revisi produk sebagai berikut: 
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Tabel 32. Hasil revisi produk model latihan 

Komentar, Saran, dan Masukan Revisi 

Terdapat variabel kebugaran aerobik, 

maka tambahkan aktivitas yang 

bersifat aerobik (seperti jalan 

cepat/jogging). 

Pos jalan ditempat dapat diganti 

dengan recovery aktif berupa 

jalan/jalan cepat. 

Pos jalan ditempat diganti dengan 

recovery aktif selama 30 detik 

menggunakan jalan/jalan cepat. 

Total pos sebelum revisi adalah 4 

pos, kemudian setelah revisi 

menjadi 3 pos. 

 

Model latihan dilakukan secara 

mandiri sehingga perlu disusun sebuah 

evaluasi yang mudah supaya peserta 

dapat mengevaluasi diri terkait proses 

latihan. 

 

Evaluasi dengan cara cek denyut 

nadi latihan, jika belum mencapai 

zona latihan maka peserta 

mempercepat irama gerakan, 

sebaliknya jika telah melebihi zona 

latihan maka irama gerakan bisa 

dikurangi. 

Permainan irama latihan (cepat dan 

lambat) dapat diterapkan untuk 

menambah variasi dan hasil optimal. 

Menambah irama cepat (power) 

pada challenge ke 4. 

 

Cantumkan tata cara pernafasan yang 

baik dan benar pada petunjuk masing-

masing gerakan latihan. 

Cara bernafas saat latihan 

ditambahkan pada prosedur/cara 

melakukan gerakan. 

Pertimbangkan keefektifan dan 

kemudahan menggunakan jumlah 

repetisi atau waktu dalam melakukan 

gerakan. 

Gerak dalam latihan diubah 

menggunakan jumlah repetisi, 

kecuali saat recovery aktif tetap 

berdasar waktu yaitu 30 detik 

Latihan harus progresif (bisa diatur dari 

durasinya atau intensitasnya), 

perhatikan juga awal latihan mengingat 

pesertanya adalah overweight dengan 

kemungkinan memiliki tingkat 

kebugaran yang rendah. Atur dengan 

intensitas yang sesuai terutama pada 

minggu awal latihan. 

. 

Latihan dimulai dengan repetisi 

rendah dan ditambah secara 

progresif. 

Durasi latihan dimulai dengan 

latihan inti hanya 20 menit, 

dinaikkan secara bertahap sampai 

35 menit. 

Model diganti dengan peraga 

remaja putri dengan overweight. 

Apabila targetnya adalah 16 kali 

latihan, maka menurut saya lebih baik 

dibuat 4 model latihan dengan asumsi 1 

minggu empat kali latihan, mekanisme 

ini akan mempermudah peserta 

melakukan dan mengingat-ingat 

daripada 16 kali latihan tetapi 

menggunakan 3 model latihan 

Model latihan awalnya terdiri dari 3 

yaitu FITT Challenge 1,2, dan 3 

kemudian direvisi menjadi 4 yaitu 

FITT challenge 1, 2, 3, dan 4 

dengan jumlah frekuensi 4 kali 

latihan per 1 challenge. 
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Komentar, Saran, dan Masukan Revisi 

Model latihan yang dilakukan secara 

mandiri akan lebih baik jika disertai 

dengan video. Video akan lebih baik 

jika dilengkapi deskripsi gerak dan 

waktu. 

Model latihan FITT Challenge 

dilengkapi dengan video dilengkapi 

dengan deskripsi gerak dan waktu. 

 

Model/peraga dalam model latihan 

lebih baik remaja putri overweight, jika 

latihan untuk overweight tapi 

peraganya langsing itu sudah biasa dan 

banyak. 

Model/peraga adalah remaja putri 

overweight 

Besaran ROM mempengaruhi berat 
ringannya gerakan, bagi pemula bisa 
disiasati dengan ROM yang kecil 
terlebih dahulu. 

 

ROM dimulai dengan kisaran 1/3 

dari ROM maksimal, khususnya 

gerakan squads 

 

Gerakan burpees selama 30 detik bagi 
remaja overweight putri terlalu berat, 
coba bermain dengan repetisi saja. 

Gerarakan burpees dimodifikasi 

dengan burpees level 1, level 2, dan 

level 3 dan dimulai dengan repetisi 

rendah 

 Pada Tabel 32 tersebut dideskripsikan rangkuman masukan dari ahli, 

instruktur kebugaran/personal trainer, dan peserta. Terdapat beberapa masukan 

yang memiliki kemiripan antar ahli, instruktur kebugaran/personal trainer, dan 

peserta sehingga beberapa masukan yang mirip tersebut dirangkum menjadi satu. 

Semua masukan dari ahli, instruktur kebugaran/personal trainer, dan peserta 

terhadap produk sudah direvisi untuk menuju langkah selanjutnya yaitu uji 

efektivitas. Berikut ini adalah model latihan FITT Challenge setelah proses revisi 

dan dinyatakan layak: 

1. FITT Challenge I 

a. Pemanasan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 

b. Latihan Inti 

1) Nama Latihan  : FITT Challenge 1 
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2) Tujuan Latihan : IMT, lemak tubuh, body age, kebugaran aerobik 

3) Frekuensi  : Empat kali/minggu 

4) Intensitas  : 65% DJM 

5) Time (durasi)  : 20 menit 

6) Metode Latihan : Circuit body weight training kombinasi jalan  

7) Istirahat  : Istirahat aktif dengan jalan selama 30 detik 

8) Alat   : Kursi dan matras 

c) Pendinginan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 

d) Bentuk latihan  : 

Tabel 33. Gambar dan cara melakukan plank shoulder tap  

   

Cara melakukan gerakan shoulder tap:  

1. Lakukan posisi plank tinggi dengan tangan tepat di bawah bahu, kaki 

selebar pinggul dan lutut diletakkan pada lantai. 

2. Jaga agar tulang belakang tetap netral, leher dan punggung lurus, dan 

pinggul sejajar dengan bahu. 

3. Libatkan core dan tekan glutes sehingga tubuh tetap rata dan stabil. 

4. Angkat tangan kiri untuk menepuk bahu kanan, atur kembali. 

5. Angkat tangan kanan untuk menepuk bahu kiri, atur kembali. 

6. Buang nafas ketika tangan menyentuh bahu 

7. Tepuk bahu kiri dan kanan secara bergantian sebanyak 10 kali 
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Tabel 34. Gambar dan cara squad in chair  

   

Cara melakukan gerakan squad in chair:  

1. Awali dengan posisi berdiri tegak. 

2. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

3. Turunkan pantat perlahan dengan mendorong punggung ke 

belakang sampai akhirnya duduk dikursi 

4. Kembali keposisi berdiri sambi menghembuskan nafas 

5. Dada harus dibusungkan dan tidak membungkuk.  

6. Pada saat yang sama, otot punggung atas menegang, sehingga dapat 

mempertahankan batang tubuh tetap tegak, sehingga punggung 

tidak berputar. 

7. Lakukan sebanyak 10 kali 

Tabel 35. Gambar dan cara burpees without jump 

  
 

Cara melakukan gerakan burpees without jump:  

1. Letakkan telapak tangan di lantai 

2. Pastikan kedua lengan tegak lurus dengan lantai.  

3. Tekuk lutut kanan ke depan dan diikuti oleh lutut kiri 

4. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

5. Turun Kembali keposisi awal 

6. Lakukan sebanyak 6 kali 
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d. Mekanisme Pelaksanaan Latihan 

Mekanisme pelaksanaan proses latihan FITT Challenge dapat dilihat 

pada gambar berikut:  

 

             Gambar 8. Mekanisme Pelaksanaan FITT Challenge 1 

Pelaksanaan model latihan dilaksanakan secara sirkuit dengan 

urutan yaitu pertama melakukan gerakan plank with shoulder tap sebanyak 

10 kali, dilanjutkan dengan jalan/jalan cepat 30 detik, dilanjutkan dengan 

gerakan squads in chair 10 kali, dilanjutkan jalan/jalan cepat 30 detik, 

dilanjutkan gerakan burpees without jump 6 kali, dan dilanjutkan dengan 

jalan/jalan cepat. Lakukan sirkuit selama 20 menit. Guna mengontrol zona 
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latihan maka setiap putaran kedua lakukan pengukuran denyut nadi selama 

10 detik. Zona latihan FITT Challenge 1 adalah 65% dari MHR atau 130 

detak/menit. Apabila saat pengukuran denyut nadi jumlahnya di bawah 

130 detak/menit maka kecepatan dalam melakukan gerakan dapat 

ditambah. Apabila saat pengukuran denyut nadi jumlahnya di atas 130 

detak/menit maka kecepatan dalam melakukan gerakan dapat dikurangi. 

Apabila saat pengukuran denyut nadi jumlahnya sudah 130 detak/menit 

maka pertahankan kecepatan /tempo dalam melakukan gerakan. 

2. FITT Challenge II 

a. Pemanasan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 

b. Latihan Inti 

1) Nama Latihan  : FITT Challenge II 

2) Tujuan Latihan : IMT, lemak tubuh, body age, kebugaran aerobik 

3) Frekuensi  : Empat kali/minggu 

4) Intensitas  : 65-70% DJM 

5) Time (durasi)  : 30 menit 

6) Metode Latihan : Circuit weight training kombinasi jalan 

7) Istirahat  : Istirahat aktif dengan jalan selama 30 detik 

8) Alat   : Kursi dan matras 

c. Pendinginan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 
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d. Bentuk latihan 

Tabel 36. Gambar dan cara melakukan shoulder tap  

   

Cara melakukan gerakan shoulder tap:  

1. Lakukan posisi plank tinggi dengan tangan tepat di bawah bahu, kaki 

selebar pinggul dan lutut diletakkan pada lantai. 

2. Jaga agar tulang belakang tetap netral, leher dan punggung lurus, dan 

pinggul sejajar dengan bahu. 

3. Libatkan core dan tekan glutes sehingga tubuh tetap rata dan stabil. 

4. Angkat tangan kiri untuk menepuk bahu kanan, atur kembali. 

5. Angkat tangan kanan untuk menepuk bahu kiri, atur kembali. 

6. Buang nafas ketika tangan menyentuh bahu 

7. Tepuk bahu kiri dan kanan secara bergantian sebanyak 10 kali 

Tabel 37. Gambar dan cara squad in chair  

   

Cara melakukan gerakan squad in chair:  

1. Awali dengan posisi berdiri tegak. 

2. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

3. Turunkan pantat perlahan dengan mendorong punggung ke 

belakang sampai akhirnya duduk dikursi 

4. Kembali keposisi berdiri sambi menghembuskan nafas 

5. Dada harus dibusungkan dan tidak membungkuk.  

6. Pada saat yang sama, otot punggung atas menegang, sehingga dapat 

mempertahankan batang tubuh tetap tegak, sehingga punggung 

tidak berputar. 

7. Lakukan sebanyak 10 kali 
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Tabel 38. Gambar dan cara burpees without jump 

   

Cara melakukan gerakan burpees without jump:  

1. Letakkan telapak tangan di lantai 

2. Pastikan kedua lengan tegak lurus dengan lantai.  

3. Tekuk lutut kanan ke depan dan diikuti oleh lutut kiri 

4. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

5. Turun kembali keposisi awal 

6. Lakukan sebanyak 6 kali 

 

e. Mekanisme Pelaksanaan Latihan 

Mekanisme pelaksanaan proses latihan FITT Challenge II dapat 

dilihat pada gambar berikut:  

 
              Gambar 9. Mekanisme Pelaksanaan FITT Challenge 1I 
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Pelaksanaan model latihan dilaksanakan secara sirkuit dengan 

urutan yaitu pertama melakukan gerakan plank with shoulder tap sebanyak 

10 kali, dilanjutkan dengan jalan/jalan cepat 30 detik, dilanjutkan dengan 

gerakan squads in chair 10 kali, dilanjutkan jalan/jalan cepat 30 detik, 

dilanjutkan gerakan burpees without jump 6 kali, dan dilanjutkan dengan 

jalan/jalan cepat. Lakukan sirkuit sebanyak 9 kali putaran. Setiap putaran 

kedua lakukan evaluasi zona latihan yaitu dengan cara melakukan 

pengukuran denyut nadi selama 10 detik. Zona latihan FITT Challenge I1 

adalah 65%-70% dari MHR atau 130-140 detak/menit. Apabila saat 

pengukuran denyut nadi jumlahnya di bawah 130 detak/menit maka 

kecepatan dalam melakukan gerakan dapat ditambah. Apabila saat 

pengukuran denyut nadi jumlahnya di atas 140 detak/menit maka kecepatan 

dalam melakukan gerakan dapat dikurangi. Apabila saat pengukuran denyut 

nadi jumlahnya sudah 130-140 detak/menit maka pertahankan 

kecepatan/tempo dalam melakukan gerakan. 

3. FITT Challenge III 

a. Pemanasan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 

b. Latihan Inti 

1) Nama Latihan  : FITT Challenge III 

2) Tujuan Latihan : IMT, lemak tubuh, body age, kebugaran aerobik 

3) Frekuensi  : Empat kali/minggu 

4) Intensitas  : 70% DJM 

5) Time (durasi)  : 35 menit 

6) Metode Latihan : Circuit weight training kombinasi jalan 
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7) Istirahat  : Istirahat aktif dengan jalan selama 30 detik 

c. Pendinginan 

1) Peregangan (stretching) statis 

3) Peregangan (stretching) dinamis 

d. Bentuk latihan 

Tabel 39. Gambar dan cara melakukan plank  

 

 

Cara melakukan gerakan plank  

1. Ambil posisi push-up untuk mencapai posisi high-plank di atas 

matras atau lantai dan jangan sampai menempel di permukaan. 

2. Jaga lengan di atas matras dan rentangkan kedua kaki tepat di 

belakang. 

3. Lakukan selama 20 detik 

Tabel 40. Gambar dan cara free squads 

   

Cara melakukan gerakan free squads:  

1. Awali dengan posisi berdiri tegak. 

2. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

3. Turunkan pantat perlahan dengan mendorong punggung ke 

belakang sampai paha lurus 

4. Dada harus dibusungkan dan tidak membungkuk.  

5. Pada saat yang sama, otot punggung atas menegang, sehingga dapat 

mempertahankan batang tubuh tetap tegak, sehingga punggung 

tidak berputar. 

6. Kembali keposisi berdiri tegak sambil membuang nafas 

7. Lakukan selama 10 kali 
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Tabel 41. Gambar dan cara burpees low jump 

   

Cara melakukan gerakan burpees low jump 

1. Letakkan telapak tangan di lantai di depan kaki.  

2. Pastikan kedua lengan tegak lurus dengan lantai.  

3. Tekuk lutut kanan ke depan dan diikuti oleh lutut kiri 

4. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

5. kemudian melompat keatas dengan lompatan setengah tenaga 

6. Lakukan sebanyak 5 kali 

 

d. Mekanisme Pelaksanaan Latihan 

Mekanisme pelaksanaan proses latihan FITT Challenge III dapat 

dilihat pada gambar berikut:  

 
Gambar 10. Mekanisme Pelaksanaan FITT Challenge 1II 
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Pelaksanaan model latihan FITT Challenge III dilaksanakan secara 

sirkuit dengan urutan yaitu pertama melakukan gerakan plank selama 20 

detik, dilanjutkan dengan jalan/jalan cepat 30 detik, dilanjutkan dengan 

gerakan squads 10 kali, dilanjutkan jalan/jalan cepat 30 detik, dilanjutkan 

gerakan burpees half jump 5 kali, dan dilanjutkan dengan jalan/jalan cepat. 

Lakukan sirkuit selama 30 menit. Setiap putaran kedua berhenti selama 10 

detik untuk melakukan evaluasi zona latihan yaitu dengan cara melakukan 

pengukuran denyut nadi. Zona latihan FITT Challenge II1 adalah 70% dari 

MHR atau 140 detak/menit. Apabila saat pengukuran denyut nadi 

jumlahnya dibawah 140 detak/menit maka kecepatan dalam melakukan 

gerakan dapat ditambah. Apabila saat pengukuran denyut nadi jumlahnya 

diatas 140 detak/menit maka kecepatan dalam melakukan gerakan dapat 

dikurangi. Apabila saat pengukuran denyut nadi jumlahnya sudah mencapai 

140 detak/menit maka pertahankan kecepatan/tempo dalam melakukan 

gerakan. 

4. FITT Challenge IV 

a. Pemanasan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 

b. Latihan Inti 

1) Nama Latihan  : FITT Challenge IV 

2) Tujuan Latihan : IMT, lemak tubuh, body age, kebugaran aerobik 

3) Frekuensi  : Empat kali/minggu 

4) Intensitas  : 70-75% DJM 

5) Time (durasi)  : 35 menit 

6) Metode Latihan : Circuit weight training kombinasi jalan cepat 
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7) Istirahat  : Istirahat aktif degan jalan cepat selama 30 detik 

8) Alat   : Matras 

c. Pendinginan 

1) Peregangan (stretching) statis 

2) Peregangan (stretching) dinamis 

 

d. Bentuk latihan 

Tabel 42. Gambar dan cara melakukan shoulder tap  

   

Cara melakukan gerakan shoulder tap:  

1. Lakukan posisi plank tinggi dengan tangan tepat di bawah bahu, kaki 

selebar pinggul dan lutut diletakkan pada lantai. 

2. Jaga agar tulang belakang tetap netral, leher dan punggung lurus, dan 

pinggul sejajar dengan bahu. 

3. Libatkan core dan tekan glutes sehingga tubuh tetap rata dan stabil. 

4. Angkat tangan kiri untuk menepuk bahu kanan, atur kembali. 

5. Angkat tangan kanan untuk menepuk bahu kiri, atur kembali. 

6. Buang nafas ketika tangan menyentuh bahu 

7. Tepuk bahu kiri dan kanan secara bergantian sebanyak 10 kali 
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Tabel 43. Gambar dan cara free squads with power 

   

Cara melakukan gerakan free squads:  

1. Awali dengan posisi berdiri tegak. 

2. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

3. Turunkan pantat perlahan dengan mendorong punggung ke 

belakang sampai paha lurus 

4. Dada harus dibusungkan dan tidak membungkuk.  

5. Pada saat yang sama, otot punggung atas menegang, sehingga dapat 

mempertahankan batang tubuh tetap tegak, sehingga punggung 

tidak berputar. 

6. Kembali keposisi berdiri tegak dengan cepat sambil membuang 

nafas 

7. Lakukan selama 10 kali 

 

Tabel 44. Gambar dan cara melakukan burpees 

  
 

Cara melakukan gerakan burpees 

1. Letakkan telapak tangan di lantai di depan kaki.  

2. Pastikan kedua lengan tegak lurus dengan lantai.  

3. Tekuk lutut kanan ke depan dan diikuti oleh lutut kiri 

4. Berdiri dengan kaki dibuka selebar pinggul 

5. kemudian melompat keatas dengan lompatan setinggi mungkin 

6. Lakukan sebanyak 5 kali 
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d. Mekanisme Pelaksanaan Latihan 

Mekanisme pelaksanaan proses latihan FITT Challenge IV dapat 

dilihat pada gambar berikut:  

 
Gambar 11. Mekanisme Pelaksanaan FITT Challenge 1V 

Pelaksanaan model latihan FITT Challenge 1V dilaksanakan secara 

sirkuit dengan urutan yaitu pertama melakukan gerakan plank selama 20 

detik, dilanjutkan dengan jalan/jalan cepat 30 detik, dilanjutkan dengan 

gerakan squads 10 kali, dilanjutkan jalan/jalan cepat 30 detik, dilanjutkan 

gerakan burpees half jump 5 kali, dan dilanjutkan dengan jalan/jalan cepat. 

Lakukan sirkuit selama 35 menit. Setiap putaran kedua lakukan pengukuran 

denyut nadi selama 10 detik untuk melakukan evaluasi zona latihan. Zona 
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latihan FITT Challenge IV adalah 75% dari MHR atau 150 detak/menit. 

Apabila saat pengukuran denyut nadi jumlahnya di bawah 150 detak/menit 

maka kecepatan dalam melakukan gerakan dapat ditambah. Apabila saat 

pengukuran denyut nadi jumlahnya di atas 150 detak/menit maka kecepatan 

dalam melakukan gerakan dapat dikurangi. Apabila saat pengukuran denyut 

nadi jumlahnya sudah 150 detak/menit maka pertahankan kecepatan /tempo 

dalam melakukan gerakan. 

D. Hasil Uji Efektivitas Produk 

Uji efektivitas produk merupakan pengujian yang dilakukan untuk 

mengukur tingkat keberhasilan model latihan. Tahapan uji efektivitas ini dapat 

dimasukkan ke dalam tahap evaluation pada pengembangan model ADDIE. 

Tahap evaluation dilakukan dengan uji efektivitas model latihan untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik 

pada remaja putri overweight. Uji efektivitas diberikan kepada remaja putri 

overweight berjumlah 35 orang. Remaja putri overweight diberi perlakuan yaitu 

melakukan model latihan FITT Challenge sebanyak 16 kali diluar pretest dan 

posttest. Data yang diamati dalam pengujian efektivitas adalah IMT, persentase 

lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik. 

Pengujian efektivitas menggunakan analisis uji beda (uji-t). Uji 

persyaratan analisis dilakukan sebelum melakukan analisis terhadap data 

penelitian. Persyaratan analisis yang harus dipenuhi dalam analisis uji beda (uji-

t) adalah uji normalitas dan uji homogenitas. Berikut adalah penjabaran dari uji 

normalitas, uji homogenitas, dan uji-t: 
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1. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui data penelitian berdistribusi 

normal atau tidak. Uji normalitas diujikan pada masing-masing data variabel 

penelitian yaitu IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran 

aerobik. Pengujian normalitas menggunakan teknik analisis Kolmogorov-

Smirnov. Data dinyatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikansi (p) 

lebih besar dari 0,05 pada taraf signifikansi 5%. Hasil uji normalitas untuk data 

IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik. disajikan pada 

tabel berikut: 

Tabel 45. Ringkasan Uji Normalitas  

Data KSZ Signifikan Keterangan 

Pretest IMT 0,906 0,385 Normal 

Posttest IMT 0,646 0,799 Normal 

Pretest persentase lemak tubuh 0,714 0,688 Normal 

Posttest persentase lemak tubuh 0,610 0851 Normal 

Pretest body age 0,786 0,567 Normal 

Posttest body age 0,716 0,684 Normal 

Pretest kebugaran aerobik 0,598 0,867 Normal 

Posttest kebugaran aerobik 0,658 0,780 Normal 

 Berdasarkan pada Tabel 45 tersebut dapat diketahui hasil perhitungan 

normalitas data IMT saat pretest didapatkan nilai KSZ sebesar 0,906 dan nilai 

signifikansi 0,385. Hasil uji normalitas pada data IMT posttest didapatkan nilai 

KSZ sebesar 0,646 dan nilai signifikansi 0,799. Oleh karena nilai signifikansi 

lebih besar dari 0,05 (p>0,05), maka dapat dinyatakan bahwa data berdistribusi 

normal.  
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 Hasil perhitungan normalitas data persentase lemak tubuh saat pretest 

didapatkan nilai KSZ sebesar 0,714 dan nilai signifikansi 0,688. Hasil uji 

normalitas pada data persentase lemak tubuh posttest didapatkan nilai KSZ 

sebesar 0,610 dan nilai signifikansi 0,851. Oleh karena nilai signifikansi lebih 

besar dari 0,05 (p>0,05), maka dapat dinyatakan bahwa data berdistribusi 

normal. 

 Hasil perhitungan normalitas data body age saat pretest didapatkan 

nilai KSZ sebesar 0,786 dan nilai signifikansi 0,567. Hasil uji normalitas pada 

data body age postest didapatkan nilai KSZ sebesar 0,716 dan nilai signifikansi 

0,684. Oleh karena nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 (p>0,05), maka dapat 

dinyatakan bahwa data berdistribusi normal.  

 Hasil perhitungan normalitas data kebugaran aerobik saat pretest 

didapatkan nilai KSZ sebesar 0,598 dan nilai signifikansi 0,867. Hasil uji 

normalitas pada data kebugaran aerobik postest didapatkan nilai KSZ sebesar 

0,658 dan nilai signifikansi 0,780. Oleh karena nilai signifikansi lebih besar 

dari 0,05 (p>0,05), maka dapat dinyatakan bahwa data berdistribusi normal.  

2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas digunakan untuk menguji kesamaan varian antara 

data sebelum dan sesudah perlakuan. Tes statistik yang digunakan untuk 

menguji homogenitas varian adalah uji-F, yaitu membandingkan varian 

terbesar dengan varian terkecil. Hasil uji homogenitas data IMT, persentase 

lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik ditunjukkan pada tabel 34 

berikut: 
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Tabel 46. Uji homogenitas 

Data  Tes  F hitung p Ket. 

IMT Pretest 0,827 0,366 Homogen 

Postest 

Persentase lemak tubuh Pretest 0,186 0,668 Homogen 

Postest 

Body age Pretest 0,022 0,882 Homogen 

Postest 

Kebugaran aerobik Pretest 3,673 0,060 Homogen 

Postest 

  Berdasarkan pada tabel 46 dapat diketahui hasil uji homogenitas 

pada data IMT diperoleh nilai F hitung 0,827 dan nilai signifikansi 0,366. 

Oleh karena nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 (p>0,05), maka dapat 

dinyatakan bahwa data IMT dari pengamatan pretest dan posttest adalah 

homogen. 

 Hasil uji homogenitas pada data persentase lemak tubuh diperoleh 

nilai F hitung 0,186 dan nilai signifikansi 0,668. Oleh karena nilai 

signifikansi lebih besar dari 0,05 (p>0,05), maka dapat dinyatakan bahwa 

data persentase lemak tubuh dari amatan pretest dan posttest adalah 

homogen.  

 Hasil uji homogenitas pada data body age diperoleh nilai F hitung 

0,022 dan nilai signifikansi 0,882. Oleh karena nilai signifikansi lebih 

besar dari 0,05 (p>0,05), maka dapat dinyatakan bahwa data body age dari 

amatan pretest dan posttest adalah homogen.  

 Hasil uji homogenitas pada data kebugaran aerobik diperoleh nilai 

F hitung 3,673 dan nilai signifikansi 0,060. Oleh karena nilai signifikansi 
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lebih besar dari 0,05 (p>0,05), maka dapat dinyatakan bahwa data 

kebugaran aerobik dari amatan pretest dan posttest adalah homogen.  

3. Uji-t 

Uji-t dilakukan untuk mengetahui efektivitas model latihan FITT 

challenge untuk memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan 

kebugaran aerobik pada remaja putri overweight. Tabel 47 berikut adalah 

data hasil uji efektivitas pada IMT: 

Tabel 47. Hasil Uji Paired Sample t-test data IMT 

Pengamatan  Rerata   t hitung Sig. Ket. 

Pretest 27,58 
12,691 0,000 Signifikan  

Posttest 26,38 

  Berdasarkan hasil uji t data IMT diperoleh nilai rerata pretest 27,58 

dan rerata posttest sebesar 26,38. Hasil uji diperoleh nilai t hitung sebesar 

12,691 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Berdasarkan pada 

signifikansi kurang dari 0,05 (p<0,05), maka dapat diartikan terdapat 

perbedaan yang signifikan IMT saat pretest dan postest hasil latihan 

menggunakan model latihan FITT Challenge. Kesimpulannya adalah 

model latihan FITT Challenge efektif untuk memperbaiki IMT pada 

remaja putri overweight. 

Uji efektivitas yang kedua adalah persentase lemak tubuh. Tabel 

48 berikut adalah data hasil uji efektivitas pada persentase lemak tubuh: 

Tabel 48. Hasil Uji Paired Sample t-test data persentase lemak tubuh 

Pengamatan  Rerata   t hitung Sig. Ket. 

Pretest 34,40 
9,220 0,000 Signifikan  

Posttest 33,23 
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  Berdasarkan hasil uji t data persentase lemak tubuh diperoleh nilai 

rerata pretest 34,40 dan rerata posttest sebesar 33,23. Hasil uji diperoleh 

nilai t hitung sebesar 9,220 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Hasil 

nilai signifikansi kurang dari 0,05 (p<0,05), maka dapat diartikan terdapat 

perbedaan yang signifikan persentase lemak tubuh saat pretest dan postest 

hasil latihan menggunakan model FITT Challenge. Kesimpulannya adalah 

model latihan FITT Challenge efektif untuk memperbaiki persentase 

lemak tubuh pada remaja putri overweight. 

Uji efektivitas yang ketiga adalah body age. Tabel 49 berikut 

adalah data hasil uji efektivitas pada body age: 

Tabel 49. Hasil Uji Paired Sample t-test data body age 

Pengamatan  Rerata   t hitung Sig. Ket. 

Pretest 36,40 
10,667 0,000 Signifikan  

Posttest 34,57 

  Berdasarkan hasil uji t data body age diperoleh nilai rerata pretest 

36,40 dan rerata postest sebesar 34,57. Hasil uji diperoleh nilai t hitung 

sebesar 10,667 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Hasil nilai 

signifikansi kurang dari 0,05 (p<0,05), maka dapat diartikan terdapat 

perbedaan yang signifikan body age saat pretest dan posttest hasil latihan 

menggunakan model FITT Chalange. Kesimpulannya adalah model 

latihan FITT Challenge efektif untuk memperbaiki body age pada remaja 

putri overweight. 

Uji efektivitas yang keempat adala kebugaran aerobik. Tabel 50 

berikut adalah data hasil uji efektitas pada kebugaran aerobik: 
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Tabel 50. Hasil Uji Paired Sample t-test data kebugaran aerobik 

Pengamatan  Rerata   t hitung Sig. Ket. 

Pretest 28,20 
7,834 0,000 Signifikan  

Posttest 31,05 

 

  Berdasarkan hasil uji t data kebugaran aerobik diperoleh nilai 

rerata pretest 28,20 dan rerata postest sebesar 31,05. Hasil uji diperoleh 

nilai t hitung sebesar 7,834 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Hasil 

nilai signifikansi kurang dari 0,05 (p<0,05), maka dapat diartikan terdapat 

perbedaan yang signifikan kebugaran aerobik saat pretest dan posttest 

hasil latihan menggunakan model FITT Chalange. Kesimpulannya adalah 

model latihan FITT Challenge efektif untuk memperbaiki kebugaran 

aerobik pada remaja putri overweight. 

  Berdaasarkan perhitungan uji t pada variabel IMT, persentase 

lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik keseluruhan hasil uji t 

menunjukkan bahwa terjadi perbedaan yang signifikan saat pretest dan 

posttest setelah melakukan latihan menggunakan model FITT Challenge. 

Keefektifan model latihan untuk remaja putri overweight terbukti dari uji 

t yang menunjukkan hasil signifikan adanya perbaikan IMT, penurunan 

persentase lemak tubuh, penurunan body age, dan peningkatan nilai 

kebugaran aerobik. Dapat disimpulkan bahwa model latihan berbasis FITT 

challenge terbukti efektif untuk memperbaiki IMT, persentase lemak 

tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja overweight. 
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E. Kajian Produk Akhir 

Kajian produk akhir merupakan hasil yang diperoleh setelah melalui 

tahapan-tahapan yang sudah dilakukan sehingga mendapatkan validasi, uji coba, 

dan memiliki tingkat keefektifan. Produk akhir penelitian ini adalah menghasilkan 

sebuah model latihan berbasis FITT Challenge untuk memperbaiki IMT, 

persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja putri 

overweight.  

Tahapan pengembangan untuk menghasilkan model latihan berbasis FITT 

Challenge dimulai dari tahapan-tahapan sebagai berikut: 1) Analyze yaitu 

melakukan analisis kebutuhan atau studi pendahuluan untuk mencari rasionalisasi 

permasalahan untuk mengembangkan sebuah model tersebut melalui observasi, 

wawancara, dan kuesioner, serta melakukan analisis dokumen dan literatur yang 

relevan untuk menyusun model latihan, 2) Design merupakan tahap perancangan 

konsep produk yang dikembangkan mencakup analisis tujuan, analisis 

karakteristik subjek, menyusun prosedur takaran latihan, mengembangkan, dan 

menyusun draf awal, 3) Developement yaitu melakukan validasi kepada ahli dan 

pelatih dengan kualifikasi minimal tingkat nasional terhadap draf awal model 

latihan sebelum diuji cobakan secara langsung di lapangan, 4) Implementation 

melakukan uji coba model latihan kepada peserta dan instruktur 

kebugaran/personal trainer untuk menguji kelayakan dan keberterimaan model 

latihan setelah itu dilakukan revisi berdasarkan saran dari ahli materi, instruktur 

kebugaran/personal trainer, dan peserta, 5) Evaluation dengan melakukan uji 
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efektivitas model latihan untuk memperbaiki IMT, persentase lemak tubuh, body 

age, dan kebugaran aerobik pada remaja overweight. 

FITT Challenge merupakan penggabungan dari dua suku kata yaitu FITT 

dan Challenge. FITT merupakan singkatan dari frequency, intensity, time, dan 

type. FITT merupakan komponen latihan yang harus dipenuhi dalam sebuah 

program latihan (Suharjana, 2013). Challenge merupakan kata berbahasa Inggris 

yang dalam kamus bahasa inggris-indonesia memiliki arti tantangan. Berdasarkan 

kedua definisi tersebut dapat disimpulkan bahwa FIIT Chellenge merupakan 

tantangan untuk melakukan latihan dengan menerapkan 4 komponen latihan 

frequency, intensity, time, dan type. Latar belakang disusun FITT challenge adalah 

pada tahap analyze ditemukan data bahwa remaja putri overweight tidak mampu 

memenuhi prinsip latihan berupa frequency, intensity, time, dan type.  

FITT challenge merupakan sebuah model latihan yang disusun 

berdasarkan pada komponen latihan (frequency, intensity, time, dan type), 

kemudian dikemas dalam sebuah tantangan. Tantangan pertama yang harus 

diselesaikan adalah melakukan latihan dengan frekuensi 4 kali dalam satu minggu. 

Frekuensi 4 kali dalam satu minggu dipilih berdasarkan kajian beberapa literatur 

penelitian yang relevan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa melakukan latihan 

dengan frekuensi tiga kali seminggu efektif untuk memperbaiki indeks massa 

tubuh dan persentase lemak tubuh bagi penyandang berat badan berlebih (Uchôa 

et al., 2019). Frekuensi latihan dalam 1 minggu yang dilakukan satu minggu 3 kali 

menunjukkan hasil yang signifikan terhadap penurunan berat badan (Madjd et al., 

2016). Penelitian lain menunjukkan bahwa latihan 3-5 kali seminggu dapat 
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membantu menurunkan persentase lemak dan berat badan, selain itu juga dapat 

mempertahankan berat badan yang sudah tercapai (Andini & Indra, Eka, 2016). 

Berdasarkan beberapa literatur tersebut maka dipilih frekuensi latihan 4 kali dalam 

satu minggu. 

Tantangan kedua adalah melakukan latihan dengan intensitas yang sudah 

diterapkan yaitu 65%-75% dari denyut jantung maksimal. Penelitian 

menunjukkan bahwa latihan dengan intensitas 75%-80% dari denyut nadi 

maksimal terbukti efektif untuk mengurangi berat badan, rasio pinggang-panggul, 

persentase lemak tubuh, dan peningkatan kapasitas aerobik pada remaja 

overweight (Domaradzki et al., 2020). Penelitian lain juga membahas tentang 

intensitas tinggi dan intensitas sedang latihan menunjukkan bahwa olahraga 

intensitas sedang hingga tinggi jangka pendek dapat menginduksi perbaikan 

komposisi tubuh sederhana pada kelebihan berat badan dan obesitas, baik 

intensitas tinggi maupun sedang memiliki efektivitas yang sama di semua ukuran 

komposisi tubuh (Wewege et al., 2017). Perdebatan antara intensitas rendah, 

sedang, dan tinggi akan terus berkembang. Intensitas pada model latihan FITT 

Challenge dipilih pada kisaran 65%-75% yaitu kombinasi antara intensitas rendah 

dan sedang. Pada awal penyusunan draf model latihan disisipi intensitas tinggi 

yaitu mencapai 85% dari DJM, akan tetapi mendapat masukan dari ahli dan pada 

saat uji coba skala kecil menunjukkan bahwa kondisi fisik remaja putri overweight 

tidak mampu melakukan/menyelesaikan latihan dengan baik sehingga intensitas 

latiha ditentukan pada 65%-75% DJM. 
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Sugiharto (2015) latihan aerobik merupakan aktivitas fisik menggunakan 

energi dari sistem glikolisis aerobik dapat dilakukan dalam waktu yang cukup 

lama, yaitu lebih dari 3 (tiga) menit. Penggunaan energi dari lemak terjadi melalui 

pemecahan lemak (lipolisis). Lipolisis meningkat selama melakukan aktivitas 

fisik. Peningkatan penggunaan lemak endogen sebagai sumber energi selama 

latihan fisik akan menurunkan deposit jaringan lemak. Selain itu ada hormon yang 

disekresi oleh sel lemak yang disebut leptin. Leptin dapat memberikan harapan 

yang menjanjikan untuk solusi menanggulangi masalah kelebihan berat badan. 

Latihan aerobik juga memberi pengaruh pada sistem kardiorespirasi. 

Sharkey (2011) dan Burton et al. (2004) menjelaskan bahwa latihan aerobik tidak 

merubah ukuran paru-paru, akan tetapi meningkatkan kondisi dan efisiensi otot 

pernafasan sehingga memungkinkan penggunaan yang lebih besar. Efisiensi 

pernafasan menyebabkan pernafasan yang lebih sedikit untuk mengeerakkan 

volumen udara yang sama. Latihan juga meningkatkan difusi oksigen dari paru-

paru ke dalam darah. Bagi sistema jantung, latihan dapat meningkatkan ukuran 

ventrikel kiri. Perubahan ini terjadi dengan sedikit penebalan otot jantung atau 

perubahan oksidasi enzim. Jantung yang terlatih akan memompa lebih banyak 

darah setiap kali berdenyut sehingga kinerja jantung akan lebih ringan dan efisien. 

Kondisi jantung yang terlatih dapat lebih baik dalam menggunakan lemak sebagai 

sumber energi, karena latihan dapat memperbesar diameter arteri koroner dan 

meningkatkan supply darah ke otot jantung. 

Tantangan ketiga adalah melakukan latihan dengan durasi 20 sampai 35 

menit. Penelitian menunjukkan bahwa durasi latihan dibutuhkan setidaknya 20 
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menit kemudian dinaikkan secara bertahap sampai dengan 40 menit untuk 

menghasilkan penurunan berat badan yang signifikan dan peningkatan kebugaran 

kardiorespirasi pada wanita dengan kebiasaan kurang gerak (Jakicic et al., 2003). 

Pada saat melakukan latihan, lemak dipecah menjadi asam lemak dan gliserol. 

Asam lemak bebas diangkut ke jaringan otot dan dipergunakan sebagai energi, 

namun pembentukan energi dari asam lemak membutuhkan oksigen lebih banyak 

dibanding karbohidrat. Lemak hanya dapat menghasilkan energi bila oksigen 

tersedia atau cukup. Lemak memberikan energi yang sangat besar pada olahraga 

yang memerlukan waktu yang panjang (Kusnanik, dkk, 2011). Durasi FITT 

Challenge 20 menit sampai 35 menit didasari pada literatur dan uji coba pada 

remaja putri overweight yang tidak mampu menyelesaikan latihan jika lebih dari 

35 menit.   

Tantangan ke empat adalah melakukan tipe latihan yang berbeda dalam 

satu sesi latihan yaitu kombinasi latihan aerobik dengan latihan beban. Kombinasi 

latihan beban dengan latihan aerobik dapat menurunkan berat badan dan 

persentase lemak pada remaja (Nurhadi et al., 2022). Latihan kombinasi aerobik 

dengan latihan beban menunjukkan hasil yang lebih baik pada kardiovaskuler 

daripada latihan yang dilakukan aerobik saja atau latihan beban saja (Schroeder et 

al., 2019). Penelitian lain juga menunjukkan bahwa latihan kombinasi 

memberikan manfaat yang lebih besar untuk penurunan berat badan, penurunan 

lemak, dan kebugaran kardiorespirasi daripada latihan aerobik dan latihan beban 

secara terpisah. Pada tahap design draf awal model latihan FITT challenge 

menggunakan latihan HITT, akan tetapi setelah mendapat masukan ahli dan uji 
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coba lapangan menunjukkan bahwa remaja overweight mengalami kesulitan 

mengikuti gerak serta kesulitan menyelesaikan latihan. Oleh karena itu, berdasar 

literatur tentang latihan kombinasi antara latihan beban dan aerobik maka dipilih 

untuk menjadi dasar dalam model latihan FITT Challenge. 

Ke empat tantangan tersebut dilakukan secara kontinyu selama 1 bulan 

dengan 1 minggu 4 kali latihan sehingga total latihan 16 kali. Peserta latihan 

dianggap gagal menyelesaikan FITT Challenge apabila tidak mampu 

melaksanakan keempat tantangan tersebut selama satu bulan. Peserta yang 

berhasil menyelesaikan FITT Challenge maka secara otomatis dapat melakukan 

latihan telah memenuhi komponen latihan (frekuensi, intensitas, durasi, dan tipe 

latihan). Harapan akhir dari peserta yang mampu menyelesaikan FITT challenge 

maka akan memperoleh hasil latihan berupa perbaikan IMT, persentase lemak, 

body age, dan kebugaran aerobik. 

Penelitian menunjukkan bahwa latihan menggunakan pedoman FITT 

dapat meningkatkan kebugaran fisik dan berkontribusi pada pengelolaan beberapa 

penyakit seperti diabetes, hipertensi, obesitas, dan sindrom metabolik (Adi, 2021). 

Program latihan dengan menerapkan FITT secara signifikan berkontribusi pada 

peningkatan kebugaran aerobik, kebugaran otot dan sebagian fleksibilitas pada 

anak-anak (Cvejic & Ostojić, 2018). Berdasarkan literatur tersebut dapat 

disimpulkan bahwa penerapan FITT dalam sebuah latihan sangat penting supaya 

memperoleh hasil latihan yang optimal. 

Model latihan FITT Chellenge disusun tidak hanya sebatas sesuai dengan 

prinsip dan konsep FITT saja, akan tetapi tingkat kemenarikan juga didesain. 
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Salah satu upaya untuk menarik remaja putri overweight untuk mengikuti latihan 

yaitu dengan memberi challenge atau tantangan. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa sebuah pembelajaran menggunakan pendekatan kontekstual berbasis tugas 

yang menantang dapat meningkatkan aktivitas belajar (Fauziah, 2015). Challenge 

dapat dijadikan sebuah metode untuk mempromosikan aktivitas fisik, promosi 

aktivitas fisik yang dikemas dalam sebuah tantangan diharapkan mampu menarik 

perhatian seseorang untuk mengikuti dan menyelesaikan tantangan tersebut. 

Bentuk  challenge dapat dikemas dalam sebuah bentuk kombinasi permainan  atau 

games (McKenzie et al., 2017).  Universitas Boise (USA) menaikkan aktivitas 

fisik di lingkungan kampus dengan cara memberi tantangan kebugaran bagi 

civitas akademik pada setiap semester untuk diketahui peningkatan kebugaran 

pada tiap semester (Simonson & Simonson, 2020). Berdasarkan pada beberapa 

literatur tersebut dapat disimpulkan bahwa challenge atau tantangan dapat 

menarik dan menstimulasi seseorang untuk mengikuti sebuah aktivitas atau tugas 

yang diberikan.  

Model latihan berbasis FITT Challenge telah disusun berdasarkan analisa 

kebutuhan, studi literatur, penilaian ahli materi, uji coba, dan sudah teruji tingkat 

keefektifannya. Guna menambah daya tarik model latihan FITT Challenge maka 

dikemas dalam sebuah aplikasi android. Model latihan FITT Challenge dikemas 

dalam aplikasi android dengan tujuan remaja putri overweight lebih mudah dalam 

mengakses dan lebih mudah dalam mengikuti latihan. 
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F. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini memiliki keterbatasan yang dapat ditingkatkan atau 

dikembangkan oleh penelitian selanjutnya, keterbatasan penelitian ini yaitu: 

1. Intervensi kepada subjek hanya dari segi latihan, tidak ada intervensi dari segi 

pola makan. Hal ini akan berpengaruh pada hasil terutama pada variabel IMT 

dan persentase lemak. 

2. Model latihan berbasis FITT Challenge hanya untuk remaja putri overweight, 

belum tentu sesuai bila dilakukan oleh obesitas, karena terkadang persepsi 

masyarakat sama antara overweight dan obesitas. 

3. Model latihan berbasis FITT Challenge dikemas dalam bentuk aplikasi 

android, sehingga peserta yang ingin mengakses aplikasi tersebut harus 

tersambung dengan jaringan internet dan membutuhkan memori internal yang 

memadai. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



144 
 

BAB V 

KESIMPULAN 

 

A. Simpulan tentang Produk 

Berdasarkan pada hasil dan pembahasan penelitian, maka diperoleh simpulan 

tentang produk sebagai berikut:  

1. Konstruksi model latihan berbasis FITT Challenge untuk memperbaiki IMT, 

persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja putri 

overweight terdiri dari 4 model yaitu FITT Challenge I, FITT Challenge II, 

FITT Challenge III, dan FITT Challenge IV. 

2. Model latihan berbasis FITT Challenge untuk memperbaiki IMT, persentase 

lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja putri overweight 

telah divalidasi oleh ahli dan dinyatakan layak. 

3. Model latihan berbasis FITT Challenge terbukti efektif untuk memperbaiki 

IMT, persentase lemak tubuh, body age, dan kebugaran aerobik pada remaja 

putri overweight. 

B. Saran Pemanfaatan Produk 

Saran pemanfaatan produk model latihan berbasis FITT challenge supaya 

tepat sasaran dan memiliki tingkat kebermanfaatan yang baik yaitu: 

1. Bagi instruktur kebugaran/personal trainer 

Model latihan berbasis FITT Challenge dapat dijadikan sebagai referensi 

latihan bagi peserta latihan dengan kategori remaja putri overweight. Model 

latihan berbasis FITT Challenge dapat direkomendasikan kepada 

member/klien ketika berada di luar kota atau sedang sibuk dengan tugas 
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sekolah/kuliah supaya dapat latihan secara mandiri sehingga konsistensi 

latihan tetap terjaga dan memperoleh hasil latihan yang maksimal. 

2. Bagi remaja putri overweight 

Model latihan berbasis FITT Challenge dapat dilakukan dimana saja, 

kapan saja, dengan peralatan sederhana, praktis, dan murah sehingga model ini 

bisa dijadikan referensi untuk melakukan latihan mandiri. FITT challenge di 

dalamnya juga terdapat edukasi tentang kebugaran secara umum dan edukasi 

tentang pengaturan berat badan ideal. 

C. Diseminasi dan Pengembangan Produk Lebih Lanjut 

1. Diseminasi  

Diseminasi dilakukan dengan memuat model latihan FITT challenge 

dalam sebuah aplikasi android, upload video di youtube, dan mempublikasikan 

hasil penelitian ke dalam jurnal internasional bereputasi. 

2. Pengembangan Produk Lebih Lanjut 

Pengembangan produk lebih lanjut dilakukan dengan menambahkan 

intervensi dari segi ilmu gizi selain intervensi dari segi latihan untuk 

memperoleh hasil yang optimal. 
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7. Insrumen Validasi Ahli 

LEMBAR VALIDASI AHLI TERHADAP MODEL LATIHAN 

 

Judul  : Pengembangan Model Latihan FITT Challenge untuk 

Memperbaiki IMT, Persentase Lemak Tubuh, Body Age, 

dan Kebugaran Aerobik pada Remaja Overweight 

Peneliti                  :  Farid Imam Nurhadi 

Validator Ahli    :   

 Lembar skala nilai ini dimaksudkan untuk mengetahui pendapat bapak/ibu 

sebagai ahli materi. Pendapat, kritik, saran dan koreksi dari bapak sangat 

bermanfaat untuk validasi draf model pada penelitian pengembangan. 

Sehubungan dengan hal tersebut kami berharap kesediaan bapak/ibu untuk 

memberikan respon pada setiap indikator yang ada dibawah ini dengan ketentuan 

sebagai berikut:  

Petunjuk:  

1. Lembar skala nilai ini diisi oleh ahli/pakar materi. 

2. Penilaian mencakup aspek bentuk/isi draft model yang dibuat pada 

penelitian pengembangan, komentar dan saran umum, serta kesimpulan. 

3. Rentangan penelitian adalah tidak sesuai, cukup sesuai, sesuai dan sangat 

sesuai dengan cara memberi tanda “√” pada kolom yang tersedia. 

4. Bacalah setiap pernyataan di bawah ini dengan seksama kemudian berikan 

pendapat ahli materi. Pilihan jawaban yang tersedia adalah: 

1. STS = Sangat Tidak Sesuai 

2. TS  = Tidak Sesuai 

3. CS  = Cukup Sesuai 

4. S  = Sesuai 

5. SS  = Sangat Sesuai 

6. Komentar, kritik, saran mohon dituliskan pada kolom yang telah 

disediakan. 
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INSTRUMEN PENILAIAN AHLI TERHADAP MODEL LATIHAN 

 

 

 

 

 

NO 

Indikator yang Dinilai 

Kategori 

 

STS TS CS S 

 

SS 

 

1 Jumlah latihan perminggu sesuai untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak, body 

age, dan kebugaran aerobik 

     

2 Intensitas latihan sesuai untuk memperbaiki 

IMT, persentase lemak, body age, dan 

kebugaran aerobik 

     

3 Durasi latihan sesuai untuk memperbaiki IMT, 

persentase lemak, body age, dan kebugaran 

aerobik 

     

4 Tipe latihan latihan perminggu sesuai untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak, body 

age, dan kebugaran aerobik 

     

5 Beban latihan dinaikkan secara progresif      

6 Latihan dilakukan dari yang ringan ke berat 

atau dari yang mudah menuju yang lebih sulit 

     

7 Model latihan disusun dengan banyak variasi      

8 Latihan sesuai dengan kondisi tumbuh 

kembang remaja 

     

9 

 
Latihan sesuai dengan kondisi fisik overweight 

     

10 Peralatan yang digunakan dalam latihan aman 

bagi peserta 

     

11 Peralatan yang digunakan mudah dicari, 

murah, dan mudah dimodifikasi 

     

12 Recovery yang diterapkan sudah sesuai 

dengan pemulihan sistem energi yang 

digunakan 

     

13 
Gerakan aman dilakukan oleh peserta  

     

14 Gerakan dalam latihan melibatkan seluruh otot      
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8. Hasil Perhitungan Validasi menggunakan Aiken 

No Pernyataan 
Penilaian S = r - lo 

∑ n*(c - 1) 
V=S/(n*(c-

1)) 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

1 

Jumlah latihan perminggu sesuai untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak, body 

age, dan kebugaran aerobik 

5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 28 28 1,000 

2 

Intensitas latihan sesuai untuk memperbaiki 

IMT, persentase lemak, body age, dan 

kebugaran aerobik 

4 5 5 5 4 5 5 3 4 4 4 3 4 4 26 28 0,929 

3 

Durasi latihan sesuai untuk memperbaiki IMT, 

persentase lemak, body age, dan kebugaran 

aerobik 

5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 3 4 4 27 28 0,964 

4 

Tipe latihan latihan perminggu sesuai untuk 

memperbaiki IMT, persentase lemak, body 

age, dan kebugaran aerobik 

4 5 4 5 4 4 5 3 4 3 4 3 3 4 24 28 0,857 

5 Beban latihan dinaikkan secara progresif 5 5 5 5 4 5 4 4 4 4 4 3 4 3 26 28 0,929 

6 
Latihan dilakukan dari yang ringan ke berat 

atau dari yang mudah menuju yang lebih sulit 
5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 3 4 4 27 28 0,964 

7 Model latihan disusun dengan banyak variasi 4 4 5 5 4 4 5 3 3 4 4 3 3 4 24 28 0,857 

8 
Latihan sesuai dengan kondisi tumbuh 

kembang remaja 
4 5 5 4 3 5 4 3 4 4 3 2 4 3 23 28 0,821 

9 Latihan sesuai dengan kondisi fisik overweight 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 25 28 0,893 
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10 
Peralatan yang digunakan dalam latihan aman 

bagi peserta 
5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 3 4 4 27 28 0,964 

11 
Peralatan yang digunakan mudah dicari, 

murah, dan mudah dimodifikasi 
5 5 5 5 4 4 5 4 4 4 4 3 3 4 26 28 0,929 

12 
Recovery yang diterapkan sudah sesuai dengan 

pemulihan sistem energi yang digunakan 
4 5 5 4 3 4 4 3 4 4 3 2 3 3 22 28 0,786 

13 Gerakan aman dilakukan oleh peserta  5 5 5 5 4 5 4 4 4 4 4 3 4 3 26 28 0,929 

14 
Gerakan dalam latihan melibatkan seluruh otot 

5 5 5 5 4 5 5 4 4 4 4 3 4 4 27 28 0,964 
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9. Instrumen Penilaian Praktisi/Instruktur Kebugaran/Personal Trainer 

 

Nama Praktisi :  

Pekerjaan :  

Intansi  :  

Lembar evaluasi ini dimaksudkan untuk mengetahui pendapat Bapak/Ibu 

ahli materi terhadap draf Pengembangan Model Latihan FITT Challenge untuk 

memperbaiki IMT, Persentase Lemak Tubuh, Body Age,dan Kebugaran Aerobik 

pada Remaja Putri Overweight. Pendapat, kritik, saran, dan koreksi  dari 

Bapak/Ibu sangat bermanfaat  untuk  memperbaiki dan meningkatkan kualitas 

model latihan yang akan dikembangkan. Sehubungan dengan hal tersebut,  mohon 

kesediaan Bapak/Ibu untuk memberikan respon pada setiap pernyataan sesuai 

dengan petunjuk di bawah ini:  

Petunjuk: 

1. Lembar evaluasi ini diisi oleh instruktur. 

2. Evaluasi mencakup aspek bentuk/isi model latihan, komentar dan saran 

umum, serta kesimpulan. 

3. Rentangan penilaian mulai dari “Sangat Sesuai” sampai “Sangat Tidak 

Sesuai”, unsur dalam peryataan/klasifikasi TAMPAK dengan cara memberi 

tanda cek “√” pada kolom skala penilaian yang sesuai dengan pendapat 

pakar/ahli materi, pilihan jawaban yang tersedia adalah: 

STS= Sangat Tidak Sesuai 

TS = Tidak sesuai 

CS = Cukup sesuai 

S = Sesuai 

SS = Sangat sesuai 

4. Komentar, kritik, dan saran mohon dituliskan pada kolom yang telah 

disediakan dan apabila tidak mencukupi mohon ditulis pada kertas tambahan 

yang telah disediakan. 
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INSTRUMEN PENILAIAN PARKTISI TERHADAP MODEL LATIHAN 

 
 

 

No Pernyataan 
Kategori  

STS TS CS S SS 

1 Latihan mudah dipahami dan dilakukan.      

2 
Gerakan latihan disusun secara sistematis (gerakan 

sederhana ke gerakan komplek) 

     

3 
Peserta mampu mengikuti intensitas yang ditentukan      

4 
Peserta mampu menyelesaikan seluruh rangkaian 

latihan sesuai durasi yang ditentukan 

     

5 
Latihan sesuai dengan tumbuh kembang remaja       

6 
Variasi latihan dapat memberi semangat peserta untuk 

aktif bergerak 

     

7 

Durasi sesuai dengan kaidah latihan untuk memperbaiki 

IMT, persentase lemak, body age, dan kebugaran 

aerobik. 

     

8 Model latihan menyenangkan dan tidak membosankan.      

9 
Gerakan dalam latihan aman dilakukan bagi penyandang 

overweight  

     

10 
Alat yang digunakan tidak membahayakan peserta 

latihan. 

     

11 Alat yang digunakan dalam latihan mudah diperoleh.      

12 Pelaksanaan latihan jelas dan sistematis      

13 
Takaran latihan sesuai dengan kondisi fisik penyandang 

overweight  
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10. Hasil Penilaian Praktisi terhadap Model Latihan pada Uji Coba Skala 

Kecil 

No Pernyataan 1 2 3 Total % Kategori 

1 Latihan mudah dipahami dan dilakukan 5 5 5 15 100,00 Sangat Baik 

2 
Gerakan latihan disusun secara sistematis 

(gerakan sederhana ke gerakan komplek) 
5 4 5 14 93,33 Sangat Baik 

3 
Peserta mampu mengikuti intensitas yang 

ditentukan 
5 4 4 13 86,67 Sangat Baik 

4 
Peserta mampu menyelesaikan seluruh 

rangkaian latihan sesuai durasi yang ditentukan 
5 5 5 15 100,00 Sangat Baik 

5 Tidak ada keluhan nyeri lutut pada peserta 5 5 5 15 100,00 Sangat Baik 

6 
Variasi latihan dapat memberi semangat 

peserta untuk aktif bergerak 
5 4 5 14 93,33 Sangat Baik 

7 
Peserta mampu mengikuti ritme latihan sesuai 

ketentuan 
5 4 4 13 86,67 Sangat Baik 

8 
Model latihan menyenangkan dan tidak 

membosankan bagi peserta 
5 5 4 14 93,33 Sangat Baik 

9 
Gerakan dalam latihan aman dilakukan bagi 

peserta 
5 5 5 15 100,00 Sangat Baik 

10 
Alat yang digunakan tidak membahayakan 

peserta latihan 
5 4 5 14 93,33 Sangat Baik 

11 
Alat yang digunakan dalam latihan mudah 

diperoleh 
5 4 5 14 93,33 Sangat Baik 

12 Pelaksanaan latihan jelas dan sistematis 5 4 5 14 93,33 Sangat Baik 

13 
Peserta antusias untuk menerima latihan 

berikutnya 
4 4 4 12 80,00 Baik 

Total 64 57 61 182 93,33 Sangat Baik 
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11. Kuesioner Penilaian Peserta terhadap Model Latihan pada Uji Coba Skala 

Kecil 

NO Pertanyaan TSS TS CS S SS 

1 Gerakan dalam latihan mudah 

dipahami 

     

2 Saya dapat melaukan seluruh 

gerakan dengan baik 

     

3 Peralatan yang digunakan 

mudah diperoleh 

     

4 Saya mampu mengatur nafas 

dengan baik selama latihan 

     

5 Sendi lutut saya tidak merasakan 

sakit saat melakukan latihan 

     

6 Saya mampu menyelesaikan 

seluruh rangkaian latihan 

     

7 Saya mampu mengikuti ritme 

latihan sesuai ketentuan 

     

8 Saya senang terhadap peralatan 

yang digunakan 

     

9 Saya merasakan bahwa seluruh 

anggota tubuh ikut bergerak 

selama latihan 

     

10 Waktu istirahat yang diberikan 

dalam latihan sudah cukup 

     

11 Saya senang dengan variasi-

variasi latihan yang telah 

diberikan 

     

12 Saya dapat melakukan model 

latihan dimana saja 

    

 

 

13 Saya ingin melakukan latihan ini 

lagi 
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12. Hasil Penilaian Peserta terhadap Model Latihan pada Uji Cba Skala Kecil 

No Pernyataan 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 Total % Kategori 

1 Gerakan dalam latihan mudah dipahami 5 5 4 4 5 5 4 4 5 5 5 5 4 5 4 69 92,00 Sangat baik 

2 Saya dapat melaukan seluruh gerakan dengan baik 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 5 4 4 5 5 71 94,67 Sangat baik 

3 Peralatan yang digunakan mudah diperoleh 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 75 100,00 Sangat baik 

4 Saya mampu mengatur nafas dengan baik selama latihan 4 5 5 4 4 4 4 5 5 5 4 4 4 4 5 66 88,00 Sangat baik 

5 Sendi lutut saya tidak merasakan sakit selama latihan 5 5 4 5 3 5 5 5 4 5 5 5 4 4 4 68 90,67 Sangat baik 

6 Saya mampu menyelesaikan seluruh rangkaian latihan 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 75 100,00 Sangat baik 

7 Saya mampu mengikuti ritme latihan sesuai ketentuan 4 5 4 5 4 5 4 5 5 4 5 4 5 4 5 68 90,67 Sangat baik 

8 Saya senang terhadap peralatan yang digunakan 5 4 5 4 4 4 4 5 5 5 4 4 4 5 4 66 88,00 Sangat baik 

9 

Saya merasakan bahwa seluruh anggota tubuh ikut bergerak 

selama latihan 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 74 98,67 Sangat baik 

10 Waktu istirahat yang diberikan dalam latihan sudah cukup 5 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4 4 65 86,67 Sangat baik 

11 Saya senang dengan variasi-variasi latihan yang ada 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 74 98,67 Sangat baik 

12 Saya dapat melakukan model latihan dimana saja 5 5 5 4 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 72 96,00 Sangat baik 

13 Saya ingin melakukan latihan ini lagi 4 5 5 4 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 4 70 93,33 Sangat baik 

Total 62 63 60 57 59 62 59 64 63 62 61 60 60 61 60 913 93,64 Sangat baik 
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13. Hasil Penilaian Praktisi terhadap Model Latihan pada Uji Coba Skala Besar 

No Pernyataan 1 2 3 4 5 6 7 Total % Kategori 

1 Latihan mudah dipahami dan dilakukan 5 4 5 5 4 5 5 33 94,29 Sangat baik 

2 
Gerakan latihan disusun secara sistematis (gerakan 

sederhana ke gerakan komplek) 
5 4 5 5 5 5 5 34 97,14 Sangat baik 

3 Peserta mampu mengikuti intensitas yang ditentukan 5 4 4 5 4 4 4 30 85,71 Sangat baik 

4 
Peserta mampu menyelesaikan seluruh rangkaian latihan 

sesuai durasi yang ditentukan 
5 5 5 5 5 5 5 35 100,00 Sangat baik 

5 Tidak ada keluhan nyeri lutut pada peserta 5 5 5 5 5 5 5 35 100,00 Sangat baik 

6 
Variasi latihan dapat memberi semangat peserta untuk 

aktif bergerak 
5 4 5 4 4 4 4 30 85,71 Sangat baik 

7 Peserta mampu mengikuti ritme latihan sesuai ketentuan 5 4 4 5 4 4 5 31 88,57 Sangat baik 

8 
Model latihan menyenangkan dan tidak membosankan 

bagi peserta 
5 5 5 5 4 4 5 33 94,29 Sangat baik 

9 Gerakan dalam latihan aman dilakukan bagi peserta 5 5 5 5 4 5 5 34 97,14 Sangat baik 

10 
Alat yang digunakan tidak membahayakan peserta 

latihan 
5 4 4 5 5 5 5 33 94,29 Sangat baik 

11 Alat yang digunakan dalam latihan mudah diperoleh 5 4 4 5 5 5 5 33 94,29 Sangat baik 

12 Pelaksanaan latihan jelas dan sistematis 5 5 5 5 5 5 5 35 100,00 Sangat baik 

13 Peserta antusias untuk menerima latihan berikutnya 5 4 4 5 4 4 4 30 85,71 Sangat baik 

Total 65 57 60 64 58 60 62 426 95,73 Sangat baik 
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14. Hasil Penilaian Peserta terhadap Model Latihan pada Uji Cba Skala Besar 
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15. Uji Normalitas IMT NPar Tests 

 

16. Uji Normalitas IPersentase Lemak Tubuh NPar Tests 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

35 35

27.5829 26.3800

1.68723 1.60309

.153 .109

.153 .108

-.150 -.109

.906 .646

.385 .799

N

Mean

Std. Deviation

Normal Parametersa,b

Absolute

Positive

Negative

Most Extreme

Differences

Kolmogorov-Smirnov Z

Asymp. Sig. (2-tailed)

IMT (Pretest) IMT (Postest)

Test distribution is Normal.a. 

Calculated from data.b. 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

35 35

34.4029 33.2343

3.80939 4.02915

.121 .103

.096 .103

-.121 -.090

.714 .610

.688 .851

N

Mean

Std. Deviation

Normal Parametersa,b

Absolute

Positive

Negative

Most Extreme

Differences

Kolmogorov-Smirnov Z

Asymp. Sig. (2-tailed)

% Lemak

Tubuh

(Pretest)

% Lemak

Tubuh

(Postest)

Test distribution is Normal.a. 

Calculated from data.b. 
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17. Uji Normalitas Body Age NPar Tests 
 

 

18. Uji Normalitas Kebugaran Aerobik NPar Tests 

 

 

19. Uji Homogenitas IMT 

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

35 35

36.4000 34.5714

4.84586 4.66076

.133 .121

.133 .121

-.085 -.079

.786 .716

.567 .684

N

Mean

Std. Deviation

Normal Parametersa,b

Absolute

Positive

Negative

Most Extreme

Differences

Kolmogorov-Smirnov Z

Asymp. Sig. (2-tailed)

Body Image

(Pretest)

Body Image

(Postest)

Test distribution is Normal.a. 

Calculated from data.b. 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

35 35

28.2000 31.0571

4.09304 5.19017

.101 .111

.101 .111

-.081 -.103

.598 .658

.867 .780

N

Mean

Std. Deviation

Normal Parametersa,b

Absolute

Positive

Negative

Most Extreme

Differences

Kolmogorov-Smirnov Z

Asymp. Sig. (2-tailed)

Kebugaran

Aerobik

Vo2Max

(Pretest)

Kebugaran

Aerobik

Vo2Max

(Postest)

Test distribution is Normal.a. 

Calculated from data.b. 

Test of Homogeneity of Variances

IMT

.827 1 68 .366

Levene

Statistic df1 df2 Sig.
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20. Uji Homogenitas Persentase Lemak Tubuh 

 

21. Uji Homogenitas Body Age 

 
22. Uji Homogenitas Kebugaran Aerobik 

 

 

 

 

 

Test of Homogeneity of Variances

% Lemak Tubuh

.186 1 68 .668

Levene

Statistic df1 df2 Sig.

Test of Homogeneity of Variances

Body Image

.022 1 68 .882

Levene

Statistic df1 df2 Sig.

Test of Homogeneity of Variances

Kebugaran Aerobik VO2Max

3.673 1 68 .060

Levene

Statistic df1 df2 Sig.
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23.  T-Test IMT 

 

 

 

 

 

24. T-Test Persentase Lemak Tubuh 

 

 

 

Paired Samples Statistics

27.5829 35 1.68723 .28519

26.3800 35 1.60309 .27097

IMT (Pretest)

IMT (Postest)

Pair

1

Mean N Std. Deviation

Std. Error

Mean

Paired Samples Correlations

35 .943 .000
IMT (Pretest) &

IMT (Postest)

Pair

1

N Correlation Sig.

Paired Samples Test

1.20286 .56072 .09478 1.01024 1.39547 12.691 34 .000
IMT (Pretest) -

IMT (Postest)

Pair

1

Mean Std. Deviation

Std. Error

Mean Lower Upper

95% Confidence

Interval of the

Difference

Paired Differences

t df Sig. (2-tailed)

Paired Samples Statistics

34.4029 35 3.80939 .64390

33.2343 35 4.02915 .68105

% Lemak Tubuh (Pretest)

% Lemak Tubuh

(Postest)

Pair

1

Mean N Std. Deviation

Std. Error

Mean

Paired Samples Correlations

35 .983 .000

% Lemak Tubuh

(Pretest) & % Lemak

Tubuh (Postest)

Pair

1

N Correlation Sig.

Paired Samples Test

1.16857 .74981 .12674 .91100 1.42614 9.220 34 .000

% Lemak Tubuh

(Pretest) - % Lemak

Tubuh (Postest)

Pair

1

Mean Std. Deviation

Std. Error

Mean Lower Upper

95% Confidence

Interval of the

Difference

Paired Differences

t df Sig. (2-tailed)
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25. T-Test Body Age 

 

 

 

26. T-Test Kebugaran Aerobik 

 

 

 

Paired Samples Statistics

36.4000 35 4.84586 .81910

34.5714 35 4.66076 .78781

Body Image (Pretest)

Body Image (Postest)

Pair

1

Mean N Std. Deviation

Std. Error

Mean

Paired Samples Correlations

35 .978 .000
Body Image (Pretest) &

Body Image (Postest)

Pair

1

N Correlation Sig.

Paired Samples Test

1.82857 1.01419 .17143 1.48019 2.17696 10.667 34 .000
Body Image (Pretest) -

Body Image (Postest)

Pair

1

Mean Std. Deviation

Std. Error

Mean Lower Upper

95% Confidence

Interval of the

Difference

Paired Differences

t df Sig. (2-tailed)

Paired Samples Statistics

28.2000 35 4.09304 .69185

31.0571 35 5.19017 .87730

Kebugaran Aerobik Vo2Max (Pretest)

Kebugaran Aerobik Vo2Max (Postest)

Pair

1

Mean N Std. Deviation

Std. Error

Mean

Paired Samples Correlations

35 .919 .000

Kebugaran Aerobik

Vo2Max (Pretest) &

Kebugaran Aerobik

Vo2Max (Postest)

Pair

1

N Correlation Sig.

Paired Samples Test

-2.85714 2.15765 .36471 -3.59832 -2.11596 -7.834 34 .000

Kebugaran Aerobik

Vo2Max (Pretest) -

Kebugaran Aerobik

Vo2Max (Postest)

Pair

1

Mean Std. Deviation

Std. Error

Mean Lower Upper

95% Confidence

Interval of the

Difference

Paired Differences

t df Sig. (2-tailed)



186 
 

27. Instrumen Pengukuran IMT 

 Indeks masa tubuh adalah berat badan dalam kilogram dibagi dengan 

tinggi badan kuadrat dalam meter. Indeks masa tubuh merupakan cara untuk 

menggambarkan berat badan dalam hubungannya dengan tinggi badan.  

 

 

  

Rumus Indeks Massa Tubuh 

Setelah memperoleh hasil perhitungn indeks massa tubuh dari rumus 

tersebut,masukkan ke dalam tabel kategori berikut: 

Tabel Kategori Indek Massa Tubuh Menurut WHO 

 

 

 

 

 

Indeks masa tubuh dapat digunakan sebagai indikator untuk 

menyatakan status berat badan seseorang. Tinggi badan adalah ukuran tinggi 

seseorang yang diukur dari lantai sampai kepala dilakukan tanpa memakai alas 

kaki pada posisi berdiri tegak. Penurunan tinggi badan seseorang terjadi 

sebagai akibat tekanan pada tulang belakang. Berat badan merupakan salah 

satu ukuran yang sering digunakan untuk menentukan komposisi tubuh 

seseorang. 

Indeks Massa Tubuh (IMT) diketahui dengan pengukuran berat badan 

dan tinggi badan menggunakan alat sebagai berikut: 

IMT (kg/m2 ) Klasifikasi 

<18.5 Rendah 

18.5-24.9 Normal 

25.0-29.9 Overweight 

30.0-34.9 Obese I 

35.0-39.9 Obese II 

>40 Obese III 

𝐼𝑀𝑇 =
Berat Badan (Kg)

Tinggi Badan (m)²
 

IMT ideal perempuan 19-24. 
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a. Alat yang digunakan untuk mengukur berat badan adalah timbangan berat 

badan dengan daya baca dalam timbangan yang digunakan adalah 0,1 kg. 

Timbangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah timbangan digital 

merk Karada Scan. 

b. Pengukuran tinggi badan menggunakan stadiometer satuan pengukuran 

Cm dengan tingkat ketelitian mendekati 0,5 Cm.  

Pelaksanaan pengukuran Berat Badan: 

1. Testi menggunakan pakaian seminimal mungkin, agar tidak mengganggu 

pengambilan data berat badan  

2. Testi diminta naik ke alat timbangan dengan posisi kaki tepat di tengah alat 

timbangan.  

3. Perhatikan posisi kaki testi agar tetap di tengah timbangan, sikap tenang dan 

pandangan lurus ke depan.  

4. Hasil akan terlihat pada papan skala yang ada pada timbangan, dan tester 

mencatat hasil yang di dapat.  

5. Hasil yang didapat dalam satuan kilogram 

Pelaksanaan Pengukuran Tinggi Badan: 

1. Testi diukur tanpa mengenakan alas kaki, berdiri tegak lurus membelakangi 

stadiometer, kedua lengan lurus di samping badan dan kedua tumit 

menyentuh lantai, pandangan lurus kedepan.  

2. Tumit, pinggul menempel di dinding, dagu ditekuk sedikit ke dalam dan 

kepala tegak lurus.  

3. Pada saat stediometer di atas kepala, ambil nafas dan tekanan di atas kepala 

testi tidak boleh menyebabkan posisi teste melorot.  

4. Hasil pengukuran tinggi badan dicatat dan teste tidak boleh merubah sudut 

atau posisi sebelum hasil pengukurannya dinyatakan dalam satuan cm.  
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28. Instrumen Pengukuran Persentase Lemak Tubuh 

Tujuan:  

Mengukur persentase lemak tubuh 

Fasilitas dan alat:  

Alat yang digunakan dalam tes ini adalah Omron karada scan body 

composition monitor 

Petugas:  

(1) Pemandu tes, 

(2) Pencatat hasil 

Pelaksanaan: 

Langkah pertama, petugas menyalakan tombol turn on, kemudian 

memasukkan data usia, jenis kelamin, berat badan dan tinggi badan. Cara 

pelaksanaannya adalah peserta berdiri di atas alat tanpa menggunakan alas 

kaki, tangan diangkat horizontal dan siku tetap lurus ke depan. Antara badan 

dan lengan membentuk sudut 90 derajat kemudian tekan tombol start, tunggu 

beberapa saat maka akan muncul hasil yang dapat dibaca melalui monitor 

berupa angka persentase lemak tubuh. 

 

Gambar Tes Pengukuran Persentase Lemak Menggunakan Karada Scan 

Penilaian: 
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Hasil yang ditunjukkan pada monitor berupa persentase lemak sebagai hasil 

pengukuran komposisi tubuh, kemudian masukkan ke adalam tabel kategori 

persentase lemak tubuh berikut: 

 
Tabel Norma persetnase Lemak Tubuh pada Wanita 
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29. Instrumen Pengukuran Kebugaran Aerobik 

Tujuan: mengukur kemampuan fisik dan kebugaran aerobik seseorang dan 

sebagai acuan untuk menentukan aktifitas yang perlu dilakukan. 

Pelaksanaan Tes 

1. Sebelum melakukan tes perlu diketahui peserta layak atau tidak melakukan 

tes rockport dengan wawancara riwayat kesehatan dan kondisi fisik. 

2. Sebelum melakukan test peserta di ukur tinggi badan dan berat badan untuk 

mengetahui IMT (indek massa tubuh) untuk mengetahui status gizi 

seseorang, diukur tekanan darah, dan denyut nadi. 

3. Sebelum peserta melakukan test di wajibkan untuk pemanasan dan 

peregangan seluruh tubuh, terutama otot tungkai dan dilanjutkan dengan 

aerobik ringan seperti jalan kaki. 

4. Peserta melakukan jalan cepat atau jogging sejauh 1600 meter dan di catat 

waktu tempuh yang didapat. 

5. Waktu yang dicapai peserta dalam menyelesaikan lari sepanjang 1.600 meter 

tersebut dikonversikan ke dalam tabel hubungan waktu tempuh – VO2 Max 

untuk mengetahui VO2 Max peserta. 

6. Setelah mengetahui VO2 Max peserta, kemudian nilai VO2 Max digunakan 

untuk mengetahui tingkat kebugaran aerobik dengan jenis kelamin dan 

kelompok umur.  
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TABEL HUBUNGAN WAKTU TEMPUH DENGAN VO2MAX 

 

 

 



192 
 

TABEL VO2MAX 
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30. Data Hasil Pengukuran IMT 

NO NAMA PRETEST POSTEST 

1 AC 25,7 25,2 

2 AR 27,7 26,6 

3 DNR 25 24,6 

4 NA 27,4 26,6 

5 KY 29.8 28,9 

6 LTM 29,5 28,2 

7 RM 29,3 27,7 

8 RRI 29,7 27,7 

9 RN 29,3 27,5 

10 SPR 26,1 24,9 

11 BLA 25,1 23 

12 RDR 29,1 28,6 

13 LPN 25,3 24,6 

14 LS 25,9 24,8 

15 AL 28,8 28,1 

16 SHR 29,8 29,5 

17 MJ 26,4 25,5 

18 RAR 28,4 26,7 

19 AP 29,4 27,8 

20 SR 26 25,1 

21 SLI 29,7 28,6 

22 SAI 28,8 27,7 

23 CT 26,1 25,9 

24 FD 29,6 28 

25 M 27,3 26,6 

26 KU 28,5 26,3 

27 TA 25,4 24,2 

28 DN 28,4 26,6 

29 SNA 25,6 24,3 

30 ES 27,1 25,4 

31 AC 28,3 26,4 

32 CK 28,9 27 

33 DA 25,8 24,8 

34 IL 27,1 25,3 

35 F 25,1 24,6 
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31. Data Hasil Pengukuran Persentase Lemak Tubuh 

NO NAMA PRETEST POSTTEST 

1 AC 34,8 33,1 

2 AR 36,4 34 

3 DNR 28,2 27 

4 NA 33,1 32,7 

5 KY 38,5 38 

6 LTM 40,6 39,8 

7 RM 34,6 33,5 

8 RRI 35 34,6 

9 RN 38,9 37,6 

10 SPR 30,8 29,8 

11 BLA 28,7 27,7 

12 RDR 35,6 35,1 

13 LPN 28,2 27,4 

14 LS 32,5 31,7 

15 AL 36,3 35,8 

16 SHR 35,4 31,4 

17 MJ 41,2 40,7 

18 RAR 37,3 36,7 

19 AP 41,4 39,8 

20 SR 29,3 27,8 

21 SLI 37,5 36,6 

22 SAI 37,6 37,1 

23 CT 31,9 31 

24 FD 29,6 28 

25 M 37,3 36,6 

26 KU 35,8 35,3 

27 TA 35,4 34,2 

28 DN 28,4 26,6 

29 SNA 35,6 34,3 

30 ES 32,7 30,4 

31 AC 32,8 31,9 

32 CK 28,9 27 

33 DA 35,2 34,8 

34 IL 37,1 35,8 

35 F 31,5 29,4 

 

 

 

 



195 
 

32. Data Hasil Pengukuran Body Age 

NO NAMA PRETEST POSTEST 

1 AC 34 33 

2 AR 39 36 

3 DNR 31 29 

4 NA 39 38 

5 KY 35 35 

6 LTM 33 31 

7 RM 43 40 

8 RRI 36 35 

9 RN 48 45 

10 SPR 35 31 

11 BLA 30 28 

12 RDR 43 42 

13 LPN 32 31 

14 LS 35 32 

15 AL 39 38 

16 SHR 34 32 

17 MJ 39 38 

18 RAR 42 40 

19 AP 43 42 

20 SR 33 30 

21 SLI 43 39 

22 SAI 46 43 

23 CT 35 34 

24 FD 33 31 

25 M 38 35 

26 KU 36 35 

27 TA 36 36 

28 DN 32 31 

29 SNA 37 35 

30 ES 30 28 

31 AC 31 29 

32 CK 29 28 

33 DA 36 34 

34 IL 39 37 

35 F 30 29 
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33. Hasil Pengukuran Kebugaran Aerobik 

NO NAMA PRETEST POSTEST 

1 AC 34 33 

2 AR 39 36 

3 DNR 31 29 

4 NA 39 38 

5 KY 35 35 

6 LTM 33 31 

7 RM 43 40 

8 RRI 36 35 

9 RN 48 45 

10 SPR 35 31 

11 BLA 30 28 

12 RDR 43 42 

13 LPN 32 31 

14 LS 35 32 

15 AL 39 38 

16 SHR 34 32 

17 MJ 39 38 

18 RAR 42 40 

19 AP 43 42 

20 SR 33 30 

21 SLI 43 39 

22 SAI 46 43 

23 CT 35 34 

24 FD 33 31 

25 M 38 35 

26 KU 36 35 

27 TA 36 36 

28 DN 32 31 

29 SNA 37 35 

30 ES 30 28 

31 AC 31 29 

32 CK 29 28 

33 DA 36 34 

34 IL 39 37 

35 F 30 29 
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34. Dokumentasi Penelitian 
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