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ABSTRAK

Objektif kajian ini adalah untuk mengkaji kesan intervensi senaman aerobik ke atas
perubahan komposisi tubuh badan mahasiswi Universiti Malaysia Sabah dengan
masalah berat badan berlebihan. Intervensi senaman aerobik merangkumi 12 sesi
senaman yang dijalankan dua kali satu minggu selama satu jam dalam tempoh 6
minggu. Parameter komposisi tubuh yang di kaji adalah berat badan, Indeks Jisim
Tubuh, lilitan pinggang, ketebalan lipatan kulit di tiga bahagian tubuh iaitu Triseps,
Suprailiak dan Paha serta peratusan lemak tubuh. Kajian turut mengukur perubahan
parameter tekanan darah Sistolik dan Distolik. 18 orang mahasiswi Universiti Malaysia
Sabah yang berumur 23.83 + 1.2 tahun dengan Indeks Jisim Tubuh > 23 kg/m?
terlibat dalam kajian ini. Pengukuran bagi komposisi tubuh badan dan tekanan darah
diambil untuk melihat perubahan sebelum dan selepas intervensi senaman aerobik.
Terdapat perubahan signifikan (p<0.05) dalam semua purata komposisi tubuh kecuali
pengukuran ketebalan kulit di bahagian Suprailiak (p=0.185) dan Paha (p= 0.514).
Perubahan signifikan didapati pada berat badan dan Indeks Jisim Tubuh subjek iaitu
terdapat pengurangan sebanyak 1.55+ 1.66 kg dan 0.61 + 0.4 kg/m?. Turut terdapat

pengurangan pada purata ukuran lilitan pinggang iaitu sebanyak 2.528 + 0.42 cm.
Peratusan lemak tubuh subjek telah menurun sebanyak 1.24 % 0.21%. Terdapat
perubahan signifikan pada purata tekanan darah Distolik iaitu menurun sebanyak 5.72
+ 1.3 mmHg. Kajian ini mendapati persepsi dan penerimaan subjek terhadap aktiviti
fizikal adalah berubah selepas menyertai senaman aerobik. Secara kesimpulannya,
intervensi senaman aerobik selama 6 minggu adalah berkesan dalam mengurangkan

berat badan, Indeks Jisim Tubuh, lilitan pinggang, peratusan lemak tubuh dan tekanan
darah Distolik.



ABSTRACT

THE EFFECTS OF AEROBIC EXERCISE ON BODY COMPOSITION PARAMETER
AMONG OVERWEIGHT FEMALE STUDENTS OF UNIVERSITY MALAYSIA
SABAH

The objective of this study is to investigate the effects of aerobic exercise on body
composition parameters among overweight female students of University Malaysia
Sabah. This aerobic exercise intervention was conducted for 6 weeks with 2 sessions
per week and 1 hour per session. Body composition parameters that were measured
included body weight, Body Mass Index, waist circumference, body fat percentage and
also three sites skinfold thickness (triceps, suprailiac and thigh). The study also
measured changes in Systolic and Diastolic blood pressure. A total number of 18
female students of University Malaysia Sabah aged 23.83 + 1.2 years old with Body

Mass Index > 23 kg/n? participated in this study. The measurement of body
composition parameters and blood pressure was taken to determine the changes on
parameters before and after aerobic exercise intervention. Apart from skinfold
thickness of the suprailiac (p=0.185) and thigh (p=0.514), significant difference in all
other body composition parameters were found after intervention (p<0.05). There was
significant difference in body weight and Body Mass Index which decreased by mean
value of 1.55 ¥ 1.66kg and 0.61 * 0.4kg/n? respectively. Waist circumference
measurement decreased by 2.528 * 0.42 cm. Body fat percentage of subjects also
reduced by 1.24 * 0.21%. Diastolic blood pressure also significantly decreased by
5.72 * 1.3 mmHg. Subject perception and acceptance towards physical activity was
also found to have improved after the intervention. In conclusion, this six week aerobic

exercise intervention was effective in reducing body weight, Body Mass Index, waist
circumference, body fat percentage and also blood pressure.
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Prevalens Obesiti dan Berat Badan Berlebihan

Permasalahan obesiti di kalangan pelajar adalah meningkat disebabkan oleh faktor
persekitaran dan gaya hidup. Tugas sebagai seorang pelajar yang melibatkan aktiviti
seperti menghadiri kuliah, menelaah buku, menyiapkan tugasan dan seterusnya
menghadapi peperiksaan menyebabkan mereka mengurangkan aktiviti fizikal seperti
senaman disebabkan kekangan daripada sudut masa. Permasalahan ini menyebabkan
ketidak seimbangan dalam penggunaan tenaga. Masalah obesiti berlaku apabila
pengambilan makanan yang menghasilkan sumber tenaga melebihi daripada aktiviti
fizikal yang dilakukan. Obesiti didefinisikan sebagai satu keadaan yang kompleks di

mana seseorang individu itu mempunyai lemak berlebihan. Dimana lelaki

iy
Llo“‘-)t\“\ﬂh

-Lom‘l(‘j'gj

diklasifikasikan sebagai obes apabila peratusan lemak di dalam badan adalah melebihi
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>25% manakala wanita pula apabila peratusan lemak badan adalah melebihi >35% £
(MOH, 2004). 2

(2]

p

4

>
Seseorang individu tersebut diklasifikasikan sebagai berlebihan berat badan dan
obes melalui pengiraan indeks jisim tubuh. Di mana menurut WHO (2004), individu
dewasa dengan indeks jisim tubuh diantara 23.0-27.4 kg/m? diklasifikasikan sebagai
lebih berat badan manakala individu dengan indeks jisim tubuh 30 kg/m? atau lebih
adalah obes. Obesiti adalah sesuatu keadaan apabila berlaku keabnormalan atau
berlebihan pengumpulan lemak dalam tisu adipos. Keadaan ini berlaku adalah
disebabkan kerana, kadar pengambilan tenaga adalah berlebihan berbanding kadar
penggunaan tenaga. Pengumpulan lemak bagi individu dengan berat badan berlebihan
terutama bagi golongan wanita adalah di kawasan seperti lengan, abdomen, pinggul
dan paha (Insel et al, 2004). Individu dengan berat badan berlebihan ataupun obes



mempunyai kadar ukur lilit pinggang yang melebihi >80 cm bagi wanita dan melebihi
>90 c¢cm bagi lelaki adalah mempunyai risiko tinggi kepada penyakit kronik seperti

penyakit kardiovaskular, tekanan darah tinggi, diabetes jenis dua dan sebagainya
(MOH, 2004).

Menurut hasil kajian Kesihatan dan Morbiti Kebangsaan (NHSM) pada tahun
1996-2011 menunjukkan kadar obesiti telah meningkat kepada hampir tiga setengah
kali ganda, daripada 4.4% pada tahun 1996 kepada 15.1% pada tahun 2011.
Manakala prevalens lebih berat badan pula meningkat kepada 29.4% pada tahun
2011, ianya telah menjadikan kira-kira 50% atau satu daripada dua orang dewasa di
Malaysia adalah mengalami berat badan berlebihan atau obes (IPH, 2011).

Menerusi Kajian Kesihatan dan Morbiditi Kebangsaan (NHMS) pada tahun 2011
turut mendapati 29.4% wanita di Negara ini mengalami masalah berat badan
berlebihan manakala 17.3% mengalami masalah obesiti. Hasil kajian daripada NHMS
turut mendapati golongan wanita adalah tidak aktif berbanding golongan lelaki (IPH,
2011). Golongan wanita di kalangan lingkungan umur 18-30 tahun turut didapati
kurang melakukan dan terlibat dalam aktiviti fizikal yang mencukupi berbanding
golongan lelaki dalam lingkungan umur yang sama (Poh et &/, 2010). Kurangnya
penglibatan dalam aktiviti fizikal dalam golongan wanita menyebabkan berlakunya

peningkatan kepada masalah berat badan berlebihan dan obes.

Faktor-faktor kepada berlakunya peningkatan kadar masalah berat badan
berlebihan dan obes adalah disebabkan faktor urbanisasi, globalisasi pengeluaran
makanan dan pemasaran, keturunan dan genetik serta gaya hidup sedentari dan faktor
sosiobudaya (Muhihi et a/., 2012 ; Kokkinos dan Myers , 2010).



1.1.1 Aktiviti Fizikal dan Kelebihanya

Aktiviti fizikal ditakrifkan sebagai pergerakan anggota badan yang dihasilkan daripada
pengucupan otot dan ia meningkatkan penggunaan tenaga (KKM, 2011). Penggunaan
tenaga adalah meningkat apabila kadar aktiviti fizikal tersebut meningkat iaitu
bergantung kepada jenis aktiviti fizikal, kekerapan, intensiti, tempoh masa aktiviti dan
berat badan individu (Williams, 1999). Melalui aktiviti fizikal, perubahan kepada
komposisi tubuh badan adalah berlaku disebabkan kadar tenaga yang diambil tidak
disimpan sebagai lemak disebabkan aktiviti fizikal yang menukarkan kadar tenaga yang
diambil menjadi sumber tenaga kepada tubuh badan (Fink et a/, 2009).

Aktiviti fizikal meningkatkan kadar kesihatan dan menyebabkan individu
menjadi lebih cergas. Melalui aktiviti fizikal, kecergasan sistem kardiorespiratori
individu dapat dipertingkat (KKM, 2011). Kelebihan aktiviti fizikal juga ialah dapat
meningkatkan kadar kesihatan tubuh badan, sosial, emosi, serta membantu dalam
mengurangkan insiden penyakit-penyakit kronik. Menurut Peterson dan Tucker,
(2008) aktiviti fizikal turut membantu dalam pengurangan peratusan lemak dalam

tubuh badan disamping mengekalkan berat badan ideal bagi individu dengan berat
badan normal.

1.1.2 Senaman Aerobik

Senaman aerobik merupakan salah satu senaman dalam aktiviti fizikal yang melibatkan
pergerakan secara terancang dan teratur yang diikuti dengan iringan muzik (KKM,
2011). Senaman aerobik mula diperkenalkan oleh Dr. Kenneth H. Cooper pada tahun
1968 untuk membantu mencegah penyakit kardiovascular (Zoumbaris, 2013). Aerobik
atau ‘aerobic’ didefinisikan sebagai menggunakan Oksigen. Pergerakan yang diolah
dan direka dalam koreografi senaman aerobik meningkatkan kadar penggunaan
Oksigen (Zoumbaris, 2012). Pergerakan dan koreografi dalam senaman aerobik
melibatkan penggunaan keseluruhan otot tubuh secara berulang kali mengikut iringan
muzik dalam intensiti yang telah ditetapkan (Arslan, 2011). Senaman yang dijalankan

secara berkumpulan dan menggunakan koreografi jenis tarian seperti senaman aerobik
3



menduduki tangga ke lima dalam trend aktiviti kecergasan dunia bagi tahun 2014
(Thompson, 2014).

1.2 Pernyataan Masalah

Permasalahan berat badan berlebihan adalah lebih tinggi di kalangan wanita
berbanding golongan lelaki (IPH, 2011). 29.4% wanita adalah mengalami berat badan
berlebihan dan 17.3% mengalami obesiti (IPH, 2011). Permasalahan ini berlaku adalah
kerana golongan wanita yang tidak aktif secara fizikal berbanding lelaki (IPH, 2011).
Penurunan kepada tahap aktiviti fizikal di kalangan pelajar wanita mempengaruhi
kepada masalah berat badan berlebihan dan obesiti (Mohammed et al, 2014).
Permasalahan ini berlaku disebabkan kurangnya pengetahuan mengenai kelebihan
mengenai aktiviti fizikal, kepentingan aktiviti fizikal, kurangnya kemudahan dan
kekangan dari sudut masa (Naggar et al., 2013).

1.3 Rasional Kajian

Rasional kepada kajian ini adalah untuk menjadi rujukan kepada masyarakat mengenai
kelebihan dan keberkesanan dalam mengikuti intervensi senaman seperti senaman
aerobik bagi mengurangkan masalah berat badan berlebihan dan obes. Selain daripada
itu, kepentingan kajian ini adalah dalam memberikan maklumat kepada masyarakat
mengenai kesan senaman aerobik dan kelebihan senaman aerobik ke atas individu
dengan berat badan berlebihan dan obes.
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