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ABSTRAK

Obesitas pada anak merupakan masalah pada hamper semua negara dan tak
terkecuali di Indonesia. Obesitas pada anak selain mengganggu  proses
pertumbuhan dan perkembangan pada anak itu sendiri Juga meningkatkan risiko
obesitas pada masa dewasa yang akan menyebabkan berbagai macam masalah
terkait metabolism (hipertensi, gangguan profillipid, dsb). Seringkali, teknologi
dikambing hitamkan sebagai penyebab terjadinya gaya hidup sedenter. Namun
disisi yang lain, penggunaan teknologi yang tepat dapat dijadikan sebagai salah
satu bentuk terapi obesitas pada anak. Video games secara tradisional sangat
berkaitan erat dengan gaya hidup sedenter. Namun belakangan, muncul permainan
jenis baru yang disebut dengan exergaming atau video games aktif (VGA) yang
merupakan bentuk latihan fisik dipadukan dengan permainan video games
schingga menyenangkan terutama bagi anak-anak. Keluaran energi pada saat
melakukan permainan setara dengan melakukan olahraga intensitas ringan-
moderat. Selain itu,VGA juga dapat membentuk gerakan motorik dasar pada anak.
Gerakan motorik dasar (GMD) merupakan hal yang penting dikuasai oleh anak
untuk melakukan aktifitas fisik yang lebih kompleks seperti berolahraga dan
kegiatan rekreasi lainnya, sehingga anak dapat berpartisipasi secara aktif pada
berbagai aktifitas fisik dan olahraga sepanjang hidupnya. Kompetensi GMD
berhubungan dengan 4 kompetensi yaitu konsep diri, kompetensi fisik, daya tahan
jantung paru (kebugaran aerobik), status gizi, fleksibilitas, aktivitas fisik dan
mengurangi aktivitas sedenter.Penggunaan energy dan pembentukkan GMD pada
VGA yang melibatkan lebih banyak anggota badan lcbih baik dibandingkan
dengan yang hanya melibatkan anggota gerak atas atau bawah saja. Sebagai
kesimpulan, permainan video games pada dasarnya tidak menggantikan
permainan atau olahraga tradisional di lapangan, namun dapat menjadi salah satu
alternatif untuk mengurangi gaya hidup sedenter di depan layar serta membentuk
gerakan motorik dasar pada anak. Agar dapat bermanfaat maka perlu diperhatikan
dosis latihan, jenis permainan dan jenis konsol yang digunakan.



Kata kunci: Obesitas, Video games Aktif (VGA), Gerakan Motorik Dasar,
Olahraga pada anak

PENDAHULUAN

Obesitas bukan merupakan masalah baru yang dihadapi oleh negara, baik
di negara maju maupun negara berkembang. Anak yang mengalami obesitas akan
mengalamai kesulitan saat melakukan aktivitas fisik bahkan memiliki. resiko
cidera yang lebih tinggi saat melakukan aktivitas fisik. Obesitas pada anak sangat
erat hubungannya dengan gaya hidup sedenter.Hubungan antara gaya hidup
sedenter dan gangguan kesehatan yang disebabkannya telah dibuktikan sejak abad
ke-17 oleh seorang Terapi Okupasi Bernadino Ramazzini (Franco & Fusetti 2004)
yang meliputi obesitas, penyakit kardiovaskular, penyakit metabolik, kanker dan
masalah  psikososial (Tremblay et al. 2010). Seringkali, teknologi
dikambinghitamkan sebagai penyebab terjadinya gaya hidup sedenter ini. Namun
disisi yang lain, seiring dengan perkembangan teknologi, penggunaan teknologi

yang tepat dapat dijadikan sebagai salah satu bentuk terapi obesitas pada anak.

Video games secara konvensional sangat berkaitan erat dengan gaya hidup
sedenter. Namun belakangan, muncul permainan jenis baru yang disebut dengan
exergaming atau video games aktif (VGA) yang merupakan bentuk latihan fisik
dipadukan dengan permainan video games sehingga menyenangkan terutama bagi
anak-anak. Berbagai permainan yang juga memerluk anak tifitas fisik kini telah
dirilisoleh berbagai perusahaan video gamesseperti Konami, Nintendo, Sony dan
Microsoft (Wei Peng et al. 2011; Mhurchu et al. 2008). VGA (active games/active
video games, Xergames) merupakan permainan interaktif, yang merupakan
kebalikan dengan video games pada umumnya (konvensional) yang bersifat
sedenter karena memerlukan gerakan tubuh secara aktif (Thornton et al. 2014).
Permainan  “video  games”  secaraaktif (X-box, Kinect Wii) yang
dikombinasidenganolahraga  yang tentusajadisukaiolehanaktetapi  juga

diharapkandapatmenggantikanke glatanfisiksepertiolahraga.

844



Berbagai penelitian mengenai efek Video games Aktif (VGA) terhadap
kesehatan masih beragam. Oleh karena itu artikel ini akan membahas bagaimana
peran VGA untuk mengurangi gaya hidup sedenter pada anak dengan
meningkatkan kemampuan gerak motorik dasar. Pertanyaan yang muncul
berikutnya adalah berapa lama dan seberapa sering anak harus bermain VGA serta
apakah efek dari pemakaian VGA terhadap aktifitas fisik?

PEMBAHASAN DAN DISKUSI
Gaya hidup sedenter

Sedenter berasal dari bahasa latin “sedere” yang artinya adalah duduk,
merupakan istilah yang dipakai untuk karakteristik prilaku dengan keluaran energi
yang rendah (< 1.5 MET) (Tremblay et al. 2010). Prilaku gaya hidup sedenter
mencerminkan kurang atau rendahnya aktivitas fisik yang dilakukan, keluaran
energi yang rendah dan banyaknya waktu istirahatsehingga memiliki efek yang
secara independent dan kualitatif berbeda terhadap metabolisme tubuh, fungsi
fisik, dan kesehatan sehingga perlu untuk dilakukan penatalaksanaan (Owen et al.
2010; Hamilton et al. 2004; Hamilton et al. 2007; Hamilton et al. 2008; Healy et
al. 2008; Katzmarzyk et al. 2009; Pate et al. 2008; Rosenberg et al. 2008)Seperti
dosis latihan fisik pada fisiologi latihan yang menggunakan rumus FITT, maka
prilaku sedenter juga dapat dirumuskan sebagai SITT (karena tidak memiliki
intensitas) yang merupakan kepanjangan dari Sedentary behaviour frequency
(berapa kali dalam durasi waktu tertentu), Interruption (bangun dari
duduk/berbaring  ketika melakukan kegiatan sedenter), Time (durasi prilaku
sedenter) dan Type (jenis kegiatan sedenter misalnya menonton TV, menggunakan

komputer dsb) .(Tremblay et al. 2010).

Obesitas pada anak merupakan jalur obesitas pada dewasa dan
berhubungan dengan berbagai masalah kesehatan. Pola hidup sedenter pada anak-
anak dan dewasa, misalnya bermain permainan digital, menggunakan komputer
dan terutama menonton televisi berhubungan dengan obesitas. Penggunaan

teknologi informasi dan komunikasi tersebut, terutama menonton televisi,

845



permainan digital, dan penggunaan komputer merupakan faktor kritis yang
memberikan efek terhadap prevalensi obesitas. Sebagian besar orang
mempercayai bahwa pola makan yang berlebihan dapat menyebabkan terjadinya
obesitas, namun sebenarnya waktu yang dihabiskan untuk kegiatan sedenter
dalam beberapa dekade terakhir ini meningkatkan pola hidup sedenter pada anak
sehingga meningkatkan terjadinya obesitas. Selain itu, penggunaan kendaraan
bermotor seperti bis, mobil, dan sepeda motor ke sekolah (dibandingkan berjalan
kaki, naik sepeda), kurangnya jam sekolah untuk pelajaran olahraga, menonton
televisi rata-rata 3,5-4 jam per hari merupakan faktor determinant obesitas anak

dan remaja.(Rey-Lopez et al. 2008).

Lingkungan masa kini mendorong terjadinya gaya hidup inaktif atau
gaya hidup sedenter yang berkontribusi terhadap terjadinya keseimbangan energi
positif dan obesitas pada anak.(Hills et al. 2007). Gaya hidup sedenter tidak hanya
terjadi di negara maju, namun juga di negara berkembang. Beberapa penelitian di
negara berkembang telah menunjukkan adanya peningkatan populasi urban dan
peningkatan gaya hidup sedenter. Penelitian di Pakistan menunjukkan bahwa
prilaku sedenter >1 jam perhari merupakan salah satu faktor resiko terjadinya
kelebihan berat badan dan obesitas pada anak (Mushtag et al. 201 1).

Pada penelitian Tremblay and Willm (2003), terdapat hubungan antar
lamanya waktu menonton TV dengan kelebihan berat badan pada anak dan
dewasa. Dengan sampel sebanyak 7216 anak usia 7-11 tahun, menonton TV dan
bermain video games merupakan faktor resiko kelebihan berat badan (peningkatan
resiko 17-44%) dan obesitas (10% -61%)(Tremblay & Willms 2003). Menonton
TV juga meningkatkan konsumsi anak terhadap makanan ringan dengan energi
tinggi(Biddle 2007). Sedangkan aktivitas fisik dan olahraga yang terorganisasi
maupun tidak terorganisasi berhubungan negatif terhadap kelebihan berat badan
(10-24% mengurangi resiko) dan obesitas (23-43% mengurangi faktor
resiko)(Tremblay & Willms 2003).

Partisipasi aktif anak dalam aktifitas fisik penting untuk meningkatkan
kemampuan dan fisik anak, sosial, kognitif dan psikologis anak. (Cohen et al.
2014) Peningkatan aktifitas fisik pada anak berkaitan erat dengan meningkatkan
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kebugaran kardiovaskular dan kekuatan otot, meningkatkan kekuatan dan
kesehatan tulang serta mengurangi kadar lemak tubuh. Lebih Jjauh lagi, anak yang
aktif juga mengurangi resiko kecemasan dan depresi, meningkatkan kepercayaan
diri. Pada saat ini, jumlah anak yang berpartisipasi aktif dengan dosis yan g cukup
masih kurang, sehingga pada akhirnya kurang memberikan manfaat di bidang
kesehatan (Cohen et al. 2014).

Aktivitas fisik didefinisikan sebagai pergerakan tubuh khususnya otot
yang membutuhkan energi dan olahraga adalah salah satu bentuk aktivitas fisik.
Rekomendasi dari Physical Activity and Health menyatakan bahwa ‘aktivitas fisik
sedang’ sebaiknya dilakukan sekitar 30 menit atau lebih dalam seminggu.
Aktivitas fisik sedang antara lain berjalan, jogging, bercnang, danbersepeda
(Mustelin, ef al., 2009).

Aktivitas fisik yang dilakukan setiap hari bermanfaat bukan hanya untuk
mendapatkan kondisi tubuh yang sehat tetapi juga bermanfaat untuk kesehatan
mental, hiburan dalam mencegah stress (WHO, 2000). Rendahnya aktivitas fisik
merupakan fakto rutama yang mempengaruhi obesitas. Kebiasaan olahraga dalam
penclitian ini didasarkan atas aktivitas fisik anak dalam kesehariannya antara lain
kebiasaan betjalan kaki danbersepeda. Proporsianak yang tidakrutinberolah raga
sebesar 39,4%.(Rissanen ct al. 2009)

Video games aktif

Video gamesaktif berbeda dengan video games konvensional yang
menggunakan tombol ataupun sentuban layar untuk mengontrol permainan. Video
games aktif menggunakan 1 atau 2 kombinasi 2 dimensi dan 3 dimensi alat
penangkap gerakan sebagai held haptic sensor-based remotes atau alas kaki,
bidang kekuatan kinetik dan sensor cahaya yaitu dengan menggunakan kamera
(Sony Eye Toy), sensor infra-red (Nintendo Wii dan Xavix), laser (Lasersquash),
pressure-sensitive mat/table (Dance-Dance Revolution, XaviX J-Mat dan
ApartGame, ergometer yang dimodifikasi (Xerbike atau GameCycle)(Foley &
Maddison 2010). Sistem Microsoft Kinect XBOX 360 menggunakan kamera 3D
untuk menangkap gerakan 3D (Zhang 2012). Melalui teknologi ini, gerakan pada
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lingkungan yang nyata ditranslasikan menjadi lingkungan virtul dimana pemain
bermain sebagai AVATAR (Deutsch et al., 2011). Pemain akan berinteraksi
dengan dengan gambar.grafis di layar yang sangat bervariasi mulai dari menari
(dance), olahraga (sport), petualangan (adventure), dan lain sebagainya.
Permainan ini tergantung pada gerakan pemain di depan kamera/sensor untuk
mengontrol permainan. (Mhurchu et al. 2008). Hingga kini, masih terdapat
perdebatan apakah melakukan video gamesaktif dapat membentuk kemampuan
gerakan dasar (fundamental movement skills/FMS)(Barnett et al. 2012) , yang
merupakan gerakan dasar untuk membentuk gerakan yang lebih kompleks dan
olahraga yang memerlukan kemampuan motorik khusus(D.R. Lubans et al. 2010).
Sementara itu, penelitian lain menunjukkan adanya hubungan positif yang
konsisten antara peningkatan kemampuan melakukan gerakan motorik dasar dan
aktifitas fisik yang lebih tinggi serta meningkatnya partisipasi pada olahraga.(D.R.
Lubans et al. 2010; Okely et al. 2001; Wrotniak et al. 2006)

Berbagai penelitian mengenai penggunaan energi pada bentuk permainan
video games aktif seperti lantai dansa, Playstation Eye Toys, Wii Console System,
danWii BalanceBoard dikatakan menyamai latihan fisik ringan hingga moderat.
Beberapa penclitian menunjukkan adanya pernbedaan yang nyata antara energi
yang dipergunakan pada video aktif ini antara jenis kelamin (laki-laki memiliki
penggunaan energi yang lebihbesar dibandingkan wanita), usia (anak dan
dewasa), bentuk tubuh (obesitasdankurus(Wei Peng et al. 2011)

Berdasarkan penelitian (meta-analisis), permainan video games aktif
menunjukkan perbedaan yang nyata pada peningkatan denyut jantung, VO2 dan
penggunaan energi. Selain itu video games aktif juga berpengaruh baik terhadap
ketepatan gerakan (Fery & Ponserre, 2001 ) di dan pada populasi dengan gangguan
gerakan (Wei Peng et al. 2011).

Bentukpermainan ini juga berpotensi untuk meningkatkan kebugaran
secara aerobik. Penggunaan energi pada VGA yang melibatkan ekstremitas atas
dan bawah juga lebih baik dibandingkan dengan yang hanya melibatkan anggota
gerak atas atau bawah saja. VGA memiliki cfek vang lebih nyata pada anak
dibandingkan pada orang dewasa, sehingga baik untuk dipergunakan untuk

promosi kesehatan pada anak. Namun penelitian yang melibatkan kelompok usia
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yang lebih sempit belum ada, sehingga penelitian lebih lanjut diperlukan untuk
melihata dan ya perbedaan dalam hal perkembangan anak. Selainitu, faktor lain
yang mempengaruhiadalah factor psikologisscrtajenispermaianan(W. Peng et al.
2011)

Salah satu kelemahan dari VGA adalah tidak mempertimbangkan faktor
kekuatan pada saat melakukan permainan. Misalnya pada VGA dengan gerakan
melempar  pada salah satu  gerakannya, lingkungan  virtual tidak
mempertimbangkan perlunya faktor tersebut. Sehingga, orang yang bermain
dengan sedikit keknatan saja sudah dapat dikatakan memiliki skor yang baik pada
permainan tersebut (Thornton et al. 2014)

Penggunaan video games memiliki pengaruh positif dan negatif’ terhadap
terjadinya obesitas pada anak. Jika penggunaan video games menggantikan waktu
anak untuk menonton TV, maka akan berpengaruh positif terhadap anak, karena
bermain video games terutama video games aktif menggunakan lebih banyak
energi dibandingkan dengan menonton TV, sedangkan jika video games tersebut
menggantikan aktifitas fisik anak, maka akan menyebabkan peningkatan obesitas
lebih lanjut (Rey-Lépez et al. 2008).

Kelebihan menggunakan VGA sebagai bentuk lain aktifitas fisik adalah
VGA menyenangkan, sehingga anak tanpa sadar melakukan olahraga. Anak-anak
akan lebih senamg dan memiliki motivasi yang baik jika melakukan suatu
kegiatan yang menyenangkan. Selain itu, VGA menyediakan berbagai macam
pilihan permainan dan avatar dengan tingkat kesulitan yang berbeda-beda. Hal ini

dapat diekstrapolasikan dengan intensitas olahraga.

Penelitian dengan menggunakan video games aktif dengan Nintendo Wii 1
jam/minggu selama 6 minggu tidak meningkatkan kemampuan gerakan pada
anak. Hal ini disebabkan, gerakan yang dilakukan dengan menggunakan
permainan Nintendo Wii yang menggunakan suatu alat pengontrol pada tangan.
Namun terdapat potensi jika menggunakan video games jenis lainnya yang dapat
menggerakkan otot-otot mayor tubuh dan memperbaiki dosis latihan.(Barnett et
al. 2015)
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Gerakan motorik dasar pada anak

Gerakan motorik dasar merupakan hal yang penting dikuasai oleh anak
untuk melakukan aktifitas fisik yang lebih kompleks seperti berolahraga dan
kegiatan rekreasi lainnya. Pembentukkan gerakan motorik dasar pada anak usia 5-
12 tahun sangatlah penting sehingga anak dapat berpartisipasi secara aktif pada
berbagai aktifitas fisik dan olahraga. Beberapa gerakan motorik dasar pada anak
yang harus dikuasai adalah gerakan menghindar, berguling, berdiri dengan satu
kaki, menendang, melompat, meloncat, mengontrol bola (dribbling), melempar
(atas, bawah), menangkap, berlari, melangkah/melompat ke samping. Sebagai
contoh, seorang anak yang tidak memiliki kemampuan melempar dengan baik
maka dia tidak dapat berpartisipasi dalam cabang olahraga baseball, softball,
bowling, rughy, dil. Kemampuan motorik dasar yang baik juga merupakan
komponen intervensi yang penting untuk meningkatkan kebugaran yang bersifat
jangka panjang.(Barnett et al. 2008) Tidak hanya yang berkaitan dengan aktifitas
fisik, gerakan motorik dasar juga berkaitan dengan pembentukkan kemampuan
kognitif dan sosial anak (David R Lubans et al. 2010). Kompetensi GMD
berhubungan dengan 4 kompetensi yaitu konsep diri, kompetensi fisik, daya tahan
Jantung paru, status gizi, fleksibilitas, aktivitas fisik dan mengurangi aktivitas
sedenter. Sebuah studi menyebutkan bahwa terdapat hubungan yang negatif antara
berat badan dengan kompetensi penguasaan GMD.(Cohen et al. 2014)

Gerakan motorik dasar adalah merupakan bangunan dasar scrta merupakan
dasar bagi gerakan yang kompleks atau terspesialisasi yang diperlukan agar anak
dapat berpartisipasi pada berbagai aktifitas fisik, permamnan maupun kegiatan
olahraga. Penguasaan GMD pada anak usia sekolah di Australia cukup rendah,
dan lebih rendah lagi pada anak dengan latar belakang sosial ekonomi yang
kurang(Cohen et al. 2014).

Secara garis besar, gerakan motorik dasar dikelompokkan menjadi 3, yaitu :

Kemampuan lokomotor: merupakan kemampuan tubuh untuk bergerak

(berpindah tempat) dari tempat yang satu ke tempat yang lainnya. Kemampuan
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motorik ini meliputi: berjalan, berlari, menghindar, melompat, meloncat,
melangkah.

Kemampuan stabilitas, merupakan  kemampuan tubuh  untuk
mempertahankan keseimbangan dalam posisi diam (statis) ataupun bergerak
(dinamik). Kemampuan ini meliputi : mendarat, keseimbangan (statis dan
dinamis) serta rotasi.(David R Lubans et al. 2010)

Kemampuan manipulasi, merupakan kemampuan mengontrol objek
dengan menggunakan tangan, kaki atau dengan menggunakan alat tertentu
misalanya mengontrol bola dengan tangan saat bermain basket, dengan kaki pada

saat bermain sepakbola dan dengan stik saat bermain hoki.

Pada saat pembelajaran gerakan motorik dasar, terdapat 2 fase yang harus
dilewati seorang anak, yaitu fase pembentukkan gerak dan konsolidasi. Pada fase
pembentukkan, anak akan belajar bagaimana melakukan gerakan dengan benar,
efisiensi melalui pengulangan dan latihan dalam konteks yang bervariasi. Pada
fase konsolidasi, sudah terjadi proses automatisasi. Mereka sudah dapat
melakukan gerakan dengan berbagai cara dan dapat pula mengkombinasikannya

dengan gerakan lain sehingga membentuk gerakan yang lebih kompleks.

Stimulasi yang baik dan cukup perlu diberikan pada anak agar dapat
memiliki kemampuan motorik dasar dengan baik. Beberapa hal yang dapat
dilakukan adalah dengan memberikan bentuk olahraga berupa permainan
sehingga menyenangkan bagi anak. Penguasaan gerakan motorik dasar pada anak
merupakan dasar untuk penguasaan gerakan yang lebih kompleks. Gerakan
kontrol bola yang baik telah terbukti meningkatkan aktivitas anak dengan derajat
sedang-tinggi pada kegiatan sehari-hari anak.(Cohen et al. 2014)Kebiasaan
melakukan aktivitas fisik secara aktif harus dibentuk sejak usia dini dan gaya
hidup aktif memiliki kemungkinan dampak yang besar terhadap mortalitas dan

usia harapan hidup yang lebih tinggi (Hills et al. 2007).
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Penggunaan Energi pada Video games Aktif

Penggunaan VGA dibandingkan dengan penggunaan video games
konvensional memiliki keluaran energi yang lebih tinggi yang menyamai aktifitas
fisik bervariasi mulai dari ringan sampai berat(Foley & Maddison 2010).
Penggunaan energi saat melakukan VGA dalam waktu yang pendek adalah
sebesar 2.3 — 5 METS pediatri yang sebanding dengan penggunaan energi saat
melakukanaktifitas fisik intensitas moderate-tinggi seperti  berjalan cepat,
skipping, jogging dan naik tangga (Mhurchu et al. 2008). Namun terdapat
penclian dengan hasil yang bertentangan, dimana permainan Dance Dance
Revoultion (DDR) tidak berkaitan den gan turunnya IMT pada anak maupun orang
dewasa dengan kelebihan berat badan. Hal ini disebabkan karena penngunaannya

yang tidak rutin(Mhurchu et al. 2008).

Bermain dengan menggunakan VGA telah terbukti memiliki penggunaan energi
yang lebih besar dibandingkan saat istirahat, menonton TV dan bermain video
games konvensional. Penelitian (Ridley & Olds 2001) mengenai 4 jenis
permainan VGA (mengemudi, balapan kuda, basket dan hoki meja) menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan yang bermakna antara keluaran energi saat melakukan
VGA tersebut dibandingkan saat istirahat. Bahkan pada penelitian yang lebih baru
dengan DDR menggunakan keluaran energl sebanyak 7 METs(Tan et al. 2002)
yang scbanding dengan keluaran energi pada aktifitas fisik intensitas moderat
sampal berat. Sedangkan penelitian Staker dan Abbots yang membandingkan
antara Sony Eye Toy dengan permainan video games konvensional dan menonton
TV, hasilnya menunjukkan terjadi peningkatan keluaran energi sebesar 224%
dibandingkan dengan menonton TV dan perbedaan yang nyata dengan video
games konvensional, begitu pula dengan penelitian Graves et al (Straker & Abbott
2007; Graves et al. 2007; Graves et al. 2008). Maddison et al, dan Mellecker et al
dengan menggunakan Nintendo Wii, Sony Eye Toy, dan Xavix juga menunjukkan
bahwa terdapat keluaran energi yang lebih besar dibandingkan dengan video
games konvensional dan saat istirahat(Maddison et al. 2007; Mellecker &
McManus 2006).



Keluaran energi juga tergantung pada berbagai jenis VGA yang dimainkan dan
Jenis konsol yang digunakan. Pada permainan dengan menggunakan Sony Eye
Toys, diperkirakan antara 2,3-5 METs pediatri(Maddison et al. 2007) dan pada
penelitian Ridley et.al antara 2.2-7.6 METs(Ridley & Olds 2001).

Dalam menentukan intensitas permainan, bagian tubuh yang terlibat dalam
permainan sangatlah menentukan intensitas dan penggunaan energi. Penelitian
Maddison menyimpulkan bahwa permainan yang menggunakan gerakan semua
bagian tubuh memerlukan energi yang lebih tinggi dibandingkan dengan 4.8-5
METs dengan yang menggunakan bagian tubuh atas dominan (2.3-2.9
METs)(Maddison et al. 2007). DDR jika dibandingkan dengan Sony Eye Toy
juga yang permainannya lebih banyak menggunakan bagian tubuh atas juga
menggunakan energi yang lebih besar (Lanningham-Foster et al. 2006). Oleh
karena itu, semakin banyak bagian tubuh yang bergerak maka akan semakin tin ggi

keluaran energinya.

Penclitian  lain  juga  membandingkan penggunaan  energi  dengan
mempertimbangkan massa tubuh. Penclitian dengan menggunakan sampel anak
yang normal dan kelebihan berat badan serta obesitas menyimpulkan bahwa anak
yang kelebihan berat badan dan obesitas menggunakan cnergi lebih besar
dibandingkan dengan anak yang normal (Lanningham-Foster et al. 2006; Maffeis
et al. 1993).

Sedangkan untuk gender, beberapa penelitian menunjukkan hasil yang lebih besar
pada anak laki-laki dibandingkan dengan perempuan(Ridley & Olds 2001: Tan et
al. 2002; Straker & Abbott 2007; Graves et al, 2007; Graves et al. 2008). Namun
penclitian lain ada yang menunjukkan bahwa pada anak perempuan lebih besar

(Graves et al. 2008)dan ada yang menyatakan sama saja(Maddison et al. 2007).

Straker et al. mengektrapolasikan keluaran energi dan memperkirakan dengan
bermain VGA selama 15 menit akan menurunkan massa lemak sebanyak 2.5 kg
per tahun, jika keseimbangan energi tetap konstan(Straker & Abbott 2007).
Maddison et almemperkirakan bahwa bermain VGA selama 15-30 menit per hari,

5 hari per minggu akan menurunkan massa lemak sebanyak 1 kg dalam 9 minggu



(atau 6 kg per tahun), jika faktor-faktor yang lainnya tetap konstan(Maddison et
al. 2007). Penelitian dengan menggunakan permainan Dance Dance Revolution
pada 35 anak obesitas usia 5-12 tahun menunjukkan adanya penurunan berat
badan yang nyata setelah dilakukan 5 hari permainan per minggu. Anak memiliki
kepercayaaan diri yang lebih tinggi, peningkatan kapasitas aerobik, serta

melakukan olahraga dan latihan fisik secara teratur.(Hansen & Sanders 2011)

Penelitian lain menunjukkan bahwa VGA berdasarkan pedoman American
College of Sports Medicine (ACSM), latihan yang dilakukan harus memenuhi
intensitas minimum 60% dari denyut jantung maksimal, 50% denyut jantung
cadangan dan cadangan 50% VO2 untuk durasi selama 10 menit(8,(Unnithan et
al. 2006; Tan et al. 2002; Graves et al. 2008). Unnithan et al. mengemukakan
bahwa VGA telah memenuhi denyut Jjantung maksimal namun tidak dengan

cadangan VO2 untuk memenuhi syarat intensitas minimum(Unnithan et al. 2006).

KESIMPULAN

Teknologi Video games aktif memiliki potensi untuk meminimalkan prilaku gaya
hidup sedenter pada anak melalui peningkatan penguasaan gerakan motorik dasar
dan peningkatan penggunaan energi. Permainan video games aktif ini pada
dasarnya tidak menggantikan permainan atau olahraga tradisional yang
sesungguhnya. Agar dapat memberikan optimal maka perlu diperhatikan dosis

latihan, jenis permainan dan jenis konsol yang digunakan.

Penelitian lebih lanjut diperlukan dengan metode intervensi dengan populasi yang
besar untuk menggungkap apakah dengan teknologi video games aktif ini dapat
mempromosikan gaya hidup aktif mulai dari usia dini sampai dengan sepanjang

hidupnya.
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