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ABSTRAK 
 

Dampak Latihan dan Diet Terhadap Risiko Sindrom Metabolik 
 

Reshandi Nugraha (1603253) 
Pendidikan Olahraga, SPs Universitas Pendidikan Indonesia 

Promotor: Prof. Dr. H. Adang Suherman, MA. 
Ko Promotor: dr. Hamidie Ronald Daniel Ray, M.Pd., Ph.D. 

Anggota: Prof. Dr. H. Amung Ma’mun, M.Pd. 
 

Sindrom metabolik merupakan sekelompok gangguan kesehatan yang terjadi secara 
bersamaan, meliputi tiga dari lima komponen yaitu Trigliserida, HDL, Gula Darah, Lingkar 
Pinggang, dan Tekanan Darah melebihi nilai batas normal. Risiko sindrom metabolik 
secara tidak disadari dapat terjadi pada seseorang yang mengalami kenaikan berat badan 
yang didominasi oleh lemak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dampak latihan 
dan diet terhadap risiko sindrom metabolik. Metode penelitian yang digunakan pada 
penelitian ini yaitu penelitian ekperimen dengan desain faktorial 3x2, model latihan sebagai 
variabel bebas yang terdiri atas 3 klasifikasi yaitu latihan aerobik, latihan anaerobik, dan 
latihan gabungan, sedangkan diet sebagai variabel moderator yang terdiri dari dua 
klasifikasi yaitu pembatasan kalori dan non pembatasan kalori. Variabel terikat dalam 
penelitian ini yaitu sindrom metabolik diantaranya meliputi HDL, LDL, kolesterol total, 
trigliserida, tekanan darah, lingkar pinggang, dan kadar gula darah. Terdapat enam 
kelompok eksperimen yang diantaranya mendapatkan perlakuan latihan aerobik dan 
pembatasan kalori (A1B1), latihan anaerobik dan pembatasan kalori (A2B1), latihan 
gabungan dan pembatasan kalori (A3B1), Latihan aerobik dan non diet (A1B2), latihan 
anaerobik dan non diet (A2B2), latihan gabungan dan non diet (A3B2). Analisis data dalam 
penelitian ini menggunakan analisis statistik anava dua jalur. Hasil dari penelitian ini 
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh latihan terhadap penurunan risiko 
sindrom metabolik, terdapat perbedaan pengaruh diet terhadap penurunan resiko sindrom 
metabolik, terdapat interaksi antara latihan dengan diet yang memberikan pengaruh 
terhadap penurunan risiko sindrom metabolik. Latihan gabungan paling berpengaruh 
secara signifikan terhadap penurunan risiko sindrom metabolik dibandingkan latihan 
aerobik dan latihan beban, diet pembatasan kalori lebih berpengaruh terhadap penurunan 
risiko sindrom metabolik dibandingkan non diet, dan terdapat interaksi latihan dan diet 
yang memberikan pengaruh terhadap penurunan risiko sindrom metabolik. Untuk 
mencegah maupun mengobati sindrom metabolik dapat menerapkan latihan yang 
dikombinasikan dengan diet, namun untuk mendapatkan hasil yang optimal dalam 
menurunkan risiko sindrom metabolik dapat menerapkan latihan gabungan dan 
pembatasan kalori. 
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ABSTRACT 
 

Impact of Exercise and Diet on the Risk of Metabolic Syndrome 
 

Reshandi Nugraha (1603253) 
Sport Education, School of Post Graduates Universitas Pendidikan Indonesia 

Promoter: Prof. Dr. H. Adang Suherman, MA. 
CoPromoter: dr. Hamidie Ronald Daniel Ray, M.Pd., Ph.D. 

Member: Prof. Dr. H. Amung Ma’mun, M.Pd. 
 

A metabolic syndrome is a group of health disorders that coincide, including three of the 
five components: triglycerides, HDL, Blood Sugar, Waist Circumference, and Blood 
Pressure exceeding average limit values. The risk of metabolic syndrome can 
unconsciously occur in someone who experiences weight gain dominated by fat. This study 
aims to determine the impact of exercise and diet on the risk of metabolic syndrome. The 
research method used in this study is an experimental study with a 3x2 factorial design, the 
exercise model as an independent variable consisting of 3 classifications, namely aerobic 
exercise, anaerobic exercise, and combined exercise, while diet as a moderating variable 
consists of two classifications, namely calorie restriction, and exercise. Non-calorie 
restriction. The dependent variable in this study is metabolic syndrome, including HDL, 
LDL, total cholesterol, triglycerides, blood pressure, waist circumference, and blood sugar 
levels. There were six experimental groups which included aerobic exercise and calorie 
restriction (A1B1), anaerobic exercise and calorie restriction (A2B1), combined exercise 
and calorie restriction (A3B1), aerobic exercise and non-diet (A1B2), anaerobic and non-
dietary exercise ( A2B2), combined exercise and non-diet (A3B2). Data analysis in this 
study used two-way ANOVA statistical analysis. The results of this study indicate that 
there are differences in the effect of exercise on reducing the risk of metabolic syndrome, 
there are differences in the effect of diet on reducing the risk of metabolic syndrome, and 
there is an interaction between exercise and diet that affects reducing the risk of metabolic 
syndrome. Combined exercise has the most significant effect on reducing the risk of 
metabolic syndrome compared to aerobic exercise and weight training, calorie restriction 
diet is more influential in reducing the risk of metabolic syndrome than non-diet, and there 
is an interaction between exercise and diet that affects reducing the risk of metabolic 
syndrome. To prevent or treat metabolic syndrome, one can apply exercise combined with 
diet, but to get optimal results in reducing the risk of metabolic syndrome can apply 
combined exercise and calorie restriction. 
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