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ABSTRAK

Padakehidupanmasyarakatmodernsaatinibanyakditemuiperilaku-perilaku
yangmendasarisebuahgayahidupseseorang.Gayahidupyangmunculpadasetiap
orangdipengaruhiolehfaktorlingkungan.Dalam penelitianinipenulismenggunakan
metodedeskriptif,kualitasyangmenghasilkanpenelitianberupakatakatatertulis
dariberbagaisumber.Padamasasekarangbanyaksekaliremajayangobesitas
terutama diIBS AL-MUBAROK.Namun disaatinimulaibanyak remaja yang
melakukanWorkOut.WORK OUT adalahlatihanfisikuntukmenjagakebugaran
tubuhdanjugamenjagaberatbadantubuhremajapadazamansekarang,terutama
remajaIBSAL-MUBAROK.JikakitarutinmelakukanWorkOutmakatubuhkitaakan
menjadisehatdanbugar.MelakukanWorkOutjugabisamencegahobesitas.

katakunci:WorkOut,obesitas,kesehatan

LatarBelakang

Pada kehidupan masyarakat

modern saat inibanyak ditemui

perilaku-perilaku yang mendasari

sebuahgayahidupseseorang.Gaya

hidup yang munculpada setiap

orang dipengaruhi oleh faktor

lingkungan. Fenomena kehidupan

dalam masyarakat modern

umumnya dipengaruhioleh faktor

perkembangan yang ada

dilingkungansekitarnya.

Bagi beberapa kelompok

masyarakat tujuan hidup sehat

selainuntukmendapatkan kondisi

sehatpadatubuhyangbagusjuga

untuk dilihat dan bisa

mempengaruhi orang lain untuk

mengikutipolahidupsehatmereka.

(Susanti,E.,&Kholisoh,N.2018).

Pada zaman sekarang banyak

remaja yang mengalamiobesitas

karenagayahidupyangtidaksehat.

Terutamapadaremajayangadadi

IBSAL-MUBAROKMTsN1JEPARA.

Dizamansekarangbanyakremaja

yang malas untuk berolahraga

karena semua pada asyik dengan

gadgetmerekasendiri,sampailupa

berolahraga dan sehingga tubuh
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mereka menjadiobesitas karena

sering makan cemilan beratatau

ringan.Disampingitumerekatidak

mengimbanginya dengan

berolahraga sepertisalah satunya

olahragaWorkOut.

Melakukan olahraga Work

Outdapatmenjagakesehatantubuh

dan menurunkan beratbadan jika

rutin dilakukan. Work Out

merupakan salah satu alasan

aktivitas untuk membuat tubuh

menjadi optimal. Dengan

mempunyai tubuh yang optimal

makatubuhkitamenjadisehatdan

bugar.

Dari latar belakang diatas

peneliti ingin meneliti tentang

PENGARUH TREND WORK OUT

untuk MENGATASI OBESITAS

SANTRIIBSMTsN1JEPARA.

RumusanMasalah

1. Bagaimana cara melakukan

WorkOutdenganbenar?

2. Manfaatmelakukan Work Out

secararutin untukmengurangi

obesitassantriIBSAlMubarok?

3. Bagaimanacaramengaturpola

makan saat melakukan Work

OutagartidakobesitasdiIBSAl

Mubarok?

TujuanPenelitian

1. Untuk mengetahui cara

melakukan Work Out dengan

benar

2. Untuk mengetahui manfaat

melakukan Work Out secara

rutinuntukmengurangiobesitas

santriIBSAlMubarok.

3. untuk mengetahui bagaimana

caramengaturpolamakansaat

melakukanWorkOutagartidak

obesitasdiIBSAlMubarok.

MetodePenelitian

Desain penelitian quasi

experiment research dikarenakan

adanya perlakuan bagikelompok

sampel Trend Work Out untuk

mengatasiobesitas santriIBS Al

Mubarok. Dalam penelitian ini

penulis menggunakan metode

deskriptif, kualitas yang

menghasilkan penelitian berupa

kata kata tertulis dari berbagai

sumber.tehnikpengumpulandata

Pembahasan

Pada masa sekarang banyak
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sekali remaja yang obesitas

terutama di IBS AL-MUBAROK.

Namunpadamasasekarangbanyak

remajayangmulaimelakukanpola

hidup sehat dengan melakukan

kegiatan Work Out. WORK OUT

adalahlatihanfisikuntukmenjaga

kebugarantubuhdanjugamenjaga

berat badan tubuh remaja pada

zaman sekarang,terutama remaja

IBSAl-Mubarok.Dalam pembahasan

inipenelitiinginmembahastentang:

1. Cara melakukan Work Out

denganbenar.

2. Manfaatmelakukan Work Out

secararutin.

3. Caramengaturpolamakansaat

melakukanWorkOutagartidak

obesitas.

Cara melakukan Work Out

dengan benar adalah dengan

menetapkan tujuan dengan jelas

dan lakukan secara rutin mulai

dengan 30 menit selama 3 kali

dalam seminggu.Danjanganlupa

memperhatikan pola makan.

Sebelum memulaiWorkOutawali

dengan pemanasan agar tidak

cedera. Dan jangan lupa

pendinginan.

Manfaatmelakukan Work Out

secara rutin dapat mencegah

penyakitjantung dan stroke dan

mengendalikan diabetes juga bisa

menurunkan tekanan darah tinggi.

Bisajugamencegahnyeripunggung

danmenangkalobesitas.

Caramengaturpolamakansaat

melakukan Work Out agar tidak

obesitas adalah dengan makan

sarapanyangsehatdanperhatikan

porsimakanyangdikonsumsi.Juga

makan camilan yang sehat dan

minum airputihyangbanyak.

Cara melakukan WORK OUT

yangbisadilakukansendiri:

1.SITUP

Dengancaramengangkattubuhke

ataskearahlutut.Saatmenaikanbadan,

hembuskan nafas dengan rileks.

Setelahtubuhdiangkatmendekatilutut

segera kembalikan ke posisi awal.

Berbaring terlentang dan lakukan

gerakan ini dengan rileks. Manfaat

melakukansitupadalahMeningkatkan

massa otot, Memperbaiki

keseimbangan tubuh,Memperindah



ArtikelMiniRisetSains(2022)

4

bentuk perut. Memperbaiki postur

tubuh.(Bae,etal.2018).

2.PUSHUP

Dengan cara Letakkan kedua

tangan anda diatas lantaidengan

posisikedua tanganda.Turunkan

bagian bahu secara lurus sampai

membentuk siku 90derajat. Lalu

dorong bagian bahu anda dan

lengan sampai lurus kedepan

“sambil melakukan ambil

nafas”.Padagerakaninibermanfaat

untukmembentukotottangandan

dada.Manfaatmelakukanpushup

adalahMenjagakesehatanototdan

tulang,Mencegah dan mengatasi

sarcopenia,Membentukotottubuh

bagian atas, Mengencangkan

anggotatubuh.(Alizadeh,S.,etal.

2020).

3.BACKUP

Dengancaratelungkupdiatas

permukaan dan kedua tangan di

belakangkepala.Setelahituangkat

bagian tubuh keatasbelakangmu

dan segera turunkan jika sudah

terangkat.Dan lakukanlah secara

berulang kali, Pada gerakan ini

dapatmembentuk ototpunggung

dan lengan bagian atas.Manfaat

melakukan back up adalah

Mengecilkan PerutBagian bawah,

mengencangkan ototlengan,dan

mengembangkan Otot perut dan

dada.(KOMPAS.com).

4.PLANKOUT

Dengan cara berdiridengan

kaki selebar pinggul. Bungkukan

badanhinggakeduatelapaktangan

menyentuh lantai. Tanpa

menggerakan kakidorong kedua

tangan kedepan menggunakan

bantuanototperut.Ulurkankedua

tangankedepanhinggamembentuk

posisiplankout.Padagerakanini

dapatmembentukotottangan,dada,

perut.Manfaatmelakukanplankout
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adalahmenghindarinyeripunggung

bagian bawah, melatih kekuatan

otottubuh dan membakarkalori.

(Bak,J.,Shim,S.,Cho,M.,&Chung,Y.20

17).

Peranworkoutbagianakibs

almubarok:

SangatpentingkarenaSelain

dapat menjaga kesehatan tubuh

sertameminimalisirstress,workout

jugamemilikibanyakmanfaatyaitu

untuk menjadikan tubuh bugar,

menurunkan/menambah berat

badan,melatihseluruhotottubuh,

meningkatkan massa otot tubuh,

memperindah bentuk tubuh,serta

menciptakantubuhyangbodygoals.

Yang dirasakan anak ibs al

mubarok setelah melakukan work

outadalah:

Menurut "AINUR YASSAR

ABIMANYU"setelahmelakukanwork

outtubuhberasamenjadisemakin

sehatdanbugardansetelahsaya

melakukanworkoutselamakurang

lebih2bulanberatbadansayaturun

dari73kgmenjadi67kg.

Menurut "IKFI YAQZA"setelah

melakukanworkoutselama2bulan

tubuh saya terasa semakin ringan

dan tidak mudah lelah dan berat

badansayaturundari77kgmenjadi

70kg.

Menurut"ANNASMAULIANUR

ZAMAN"setelah melakukan work

outselama1,5bulantubuhterasa

menjadisehatdanbugarjugaperut

saya berasa mengecildan berat

badansayaturundari72kgmenjadi

67kg.

Menurut"M ZACKY A.L.P"

setelahmelakukanworkoutselama

3bulantubuhsayamenjadisegar

danbugarjugamerasatidakmudah

lelah dan beratbadan saya turun

dari84kgmenjadi72kg.

Simpulan

Jadijikakitarutinatausering

melakukan Work Outmaka tubuh

kitaakanselalubugardanfisikkita

akanterlatihmenjaditidakmudah

lelahdanjugadapatmembuatotot-

otot kita berkembang sehingga

menjadiototyangbagusdanbugar.

DanjikakitaseringmelakukanWork

Outdapatjuga menurunkan berat

badan dan dapat mengurangi

obesitas pada remaja terutama

remajadiibsalmubarok.Jadiuntuk

remaja masa sekarang mulailah

hidup sehatdengan menjaga pola
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hidup sehat dan juga rutin

melakukanWorkOut.
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