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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan beban terhadap penurunan berat badan
dan persentase lemak member perempuan gym performance lab dengan metode penelitian eksperimen
dan desain penelitian one group pretest-posttest. Sampel dalam penelitian ini adalah member perempuan
gym performance lab dengan berat badan berkategori overweight yang berjumlah 15 orang. Instrumen
untuk mengukur berat badan dan persentase lemak menggunakan alat elektrik sistem digital yaitu
Tanita Body Composition tipe Analyser Dc-360. Teknik analisis data menggunakan uji normalitas, uji
homogenitas menggunakan uji Shapiro-Wilk dan uji hipotesis menggunakan analisis data kuantitatif
yaitu uji paired T-test. Hasil penelitian ini menunjukan uji-t terhadap penurunan berat badan dan
persentase lemak diperoleh hasil data bahwa nilai sig, (2 tailed) sebesar 0,000 < 0,05. Berdasarkan hasil
dari penelitian dapat disimpulkan bahwa latihan beban berpengaruh signifikan terhadap penurunan
berat badan dan persentase lemak pada member perempuan gym performance lab.
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ABSTRAC

This study aims to determine the effect of weight training on weight loss and fat percentage of female gym
performance lab members using experimental research methods and one group pretest-posttest research
design. The subjects in this study were 15 female members of the performance lab gym with a weight
category of overweight. The instrument for measuring body weight and fat percentage uses an electric
digital system, namely the Tanita Body Composition Analyzer type Dc-360. The data analysis technique used
the normality test, the homogeneity test used the Shapiro-Wilk test and the hypothesis test used
quantitative data analysis, namely the paired T-test. The results of this study showed that the t-test on
weight loss and fat percentage obtained the results of the data that the sig value, (2 tailed) was 0.000 <0.05.
Based on the results of the study, it can be concluded that weight training has a significant effect on weight
loss and fat percentage in female members of the gym performance lab.
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PENDAHULUAN

Tubuh ideal adalah dambaan setiap manusia, mulai dari laki-laki maupun perempuan.
Masyarakat mulai sadar akan penampilan tubuhnya karena dinilai dapat menambah
kepercayaan diri. Kepercayaan diri ini muncul ketika manusia merasa pantas memakai
pakaian yang dikenakan, terutama wanita. Wanita adalah makhluk yang sensitif dimana
rasa insecure atau selalu merasa bahwa dirinya kurang ini menjadikan wanita memiliki
kesadaran untuk mendapatkan tubuh ideal, dengan begitu bertemu banyak orang
membuatnya merasa nyaman tanpa khawatir akan penampilannya, sehingga tubuh yang
ideal dan apik menjadi minat mereka dalam pencapaiannya (Eka, 2016).

Memiliki tubuh ideal juga sangat penting untuk kesehatan tubuh, karena jika
mengalami kegemukan akan berdampak pada kesehatan tubuh manusia. Selain itu
pertumbuhan/perkembangan fisik akan mempengaruhi cara pandang seseorang terhadap
diri sendiri dan orang lain (Hariadi, 2019). Kegemukan memiliki faktor resiko terjadinya
berbagai penyakit seperti diabetes tipe 2, tekanan darah tinggi, stroke, atritis (radang
sendi), sleep apnea, gangguan menstruasi serta beberapa gangguan kesuburan (Horton,
2015). Kegemukan terjadi akibat asupan energi dengan pengeluaran energi yang tidak
seimbang.

Menurut World Health Organization (WHO) di indonesia berdasarkan data global
nutrition report, sebanyak 10% penduduk dewasa indonesia mengalami kegemukan. Data
dari Riskesdes Depkes RI, menunjukan bahwa kegemukan pada kelompok dewasa umur
lebih dari 18 tahun sebesar 15,4%, dengan kegemukan pada laki-laki sebesar 19,7% dan
pada wanita 32,9% (Profil Kesehatan Indonesia, 2019). Dengan ini menunjukan bahwa
wanita lebih beresiko mengalami kegemukan atau obesitas, sehingga harus menjaga gaya
hidup yang sehat dan mengatur pola makan. Dalam konteks ini, pola makan sehat dapat
dianggap sebagai sebuah alternatif terhadap pengendalian pola makan, yang bertujuan agar
ada peralihan menuju gaya hidup yang mendukung kesehatan dan kesejahteraan, berbeda
dengan perubahan sementara yang berfokus pada pengaturan berat badan terhadap
kebiasaan makan seseorang (Baker & Walsh, 2020; Cairns & Johnston, 2015; Lynch, 2010;
O’Neill, 2020).

Mencapai tubuh ideal memiliki banyak macam cara, mulai dari mengatur pola makan
dengan berbagai macam jenis diet, melakukan olahraga dan lain-lain (Hambali & Suwandar,
2019). Usaha untuk membantu mengurangi kegemukan atau proses penurunan berat
badan dan fat loss yaitu dengan melakukan aktifitas fisik atau olahraga, contoh olahraga
yang dapat dilakukan antara lain, berbagai macam olahraga cardio mulai dari zumba, senam
aerobik, pilates, jogging dan lain-lain, melakukan diet tanpa diimbangi dengan olahraga
akan kurang lengkap dan hasil yang didapatkan akan kurang maksimal, sehingga olahraga
sering direkomendasikan untuk mencapai dan membentuk tubuh lebih cepat (Hasibuan &
Ika, 2022). Untuk membentuk tubuh ideal perempuan bisa melakukan olahraga yang
sedang tren yaitu latihan beban/ weight training, selain mengurangi berat badan latihan
beban juga dapat mengurangi lemak tubuh sekaligus membentuk massa otot, sehingga
latihan beban ini efektif membentuk badan yang ideal (Ilham et al., 2020).

Berangkat dari fenomena tersebut, yakni tingginya minat perempuan untuk
mendapatkan tubuh yang ideal menjadikan mereka semangat untuk melakukan olahraga
latihan beban. Berdasarkan observasi yang peneliti lakukan di gym performance lab,
populasi yang ada di gym tersebut dominan ke perempuan, ini membuktikan bahwa latihan
beban mejadi minat mereka dalam mencapai tujuan menurunkan berat badan dan
membentuk tubuh ideal. Bagi wanita yang memiliki kelebihan berat badan dan ingin
mengurangi lemak tububh, latihan beban merupakan alternatif diet (Suryana & Fitri, 2018).
Melakukan latihan beban tentu memiliki aturan dan cara agar mendapatkan hasil yang baik,
sehingga diperlukan latihan yang teratur dan diimbangi dengan pola makan yang sehat.
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Peneliti telah melakukan observasi pada member gym performance lab dan
menemukan bahwa, terdapat member perempuan yang mengalami kegemukan
menghadapi kesulitan dalam mengurangi berat badan dan persentase lemak. Maka dari itu,
penelitian dilakukan untuk mengeksplorasi pengaruh latihan beban terhadap penurunan
berat badan dan persentase lemak member perempuan gym performance lab. Penelitian ini
penting dilakukan berkaca dengan penelitian yang sudah dijabarkan membahas tentang
olahraga dapat menurunkan berat badan dan persentase lemak menggunakan latihan
beban, mulai dari penurunan berat badan menggunakan latihan mat pilates, hingga metode
latihan beban yang dikombinasikan dengan diet OCD. Oleh karena itu peneliti tertarik ingin
mengetahui pengaruh latihan beban terhadap penurunan berat badan dan persentase
lemak member perempuan gym performance lab.

METODE
Metode penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif berjenis eksperimen.

Eksperimen yang digunakan yakni one group pre test post test, dapat menjelaskan sampel
percobaan diberikan pretest dengan mengukur persentase lemak dan berat badan. Penelitian ini
hanya dilakukan pada satu kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan tidak terkontrol
berupa latihan beban. Berdasarkan data yang sudah didapatkan, sehingga peneliti dapat
melakuka proses penelitian selanjutnya. Penelitian ini menggunakan instrumen tes dan
pengukuran yang telah disusun sebelumnya untuk mendapatkan data penelitian yang sesuai.
Berikut merupakan gambaran alur pengambilan data pada penelitian yang dilakukan

Observasi

F—— Menyusun One Group Pre Per!akuan One Group Pre Data
P Instrument I Test (Test Body Tidak — Test (Test Body Penelitian

Competition) Terkontrol Competition)

Menyiapkan form
hasil pengisian tes

Gambar 1. Diagram Alur Pengambilan Data Penelitian (Ridlo, 2017).
Hasil Dimodifikasi Peneliti.

Data yang sudah diambil kemudian akan bandingkan dengan hasil tes setelah
diberikannya perlakuan yaitu post test. Sampel yang diambil berjenis kelamin perempuan
berjumlah 15 orang dan usia sekitar 20-30 tahun berdasarkan kriteria pengambilan sampel.
Pengambilan sampel menggunakan dalam penelitian ini juga dilakukan dengan teknik
purposive sampling. Teknik purposive sampling ini dilakukan dengan menentukan kriteria
khusus terhadap sampel. Kriteria yang digunakan untuk memilih sampel dalam penelitian
ini dengan kriteria sebagai berikut :

a. Member yang melakukan latihan dengan frekuensi 3x dalam seminggu.
b. Member yang melakukan latihan dengan intensitas medium 60%-79%
c. Member yang memiliki waktu latihan 45-60 menit
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Porposive sampling ini diambil dari hasil observasi peneliti selama melakukan
penelitian yaitu 8 minggu atau 2 bulan. Hasil dari observasi yang dilakukan peneliti yaitu
diketahui member perempuan yang mengalami obesitas atau overweight sebanyak 33
orang. Kemudian dalam pelaksanaanya tidak semua member yang latihan dengan
frekuensi 3x dalam seminggu, sehingga hanya didapatkan member yang memenuhi
kriteria peneliti yaitu sejumlah 15 orang dari total 33 orang yang dipilih oleh peneliti.

Tabel 1. Rancangan Pretest dan Postest dalam Satu Kelompok

Sampel Pretest Perlakuan Postest
p 01 X 02
Keterangan :
P : Sampel Penelitian
01 : Pretest
X : Perlakuan weight training
02 : Postest

Untuk melakukan tes pada penelitian, peneliti menggunakan alat pengukur komposisi
tubuh bernama Tanita Body Compostition Analyser untuk mengetahui berat badan dan
persentase lemak sampel yang akan diteliti. Alur dari penelitian yaitu dilakukan pre test
terlebih dahulu sebelum dilakukannya treatment latihan beban kepada sampel, setelah 2
bulan atau 8 minggu latihan beban. Kemudian dilakukan kembali tes pengukuran berat
badan dan persentase lemak untuk hasil post test. Kemudian alur pengolahan data pada
penelitian ini sebagai berikut:

Data
Penelitian

|| Ui Prasvarat  |— -
i Prasyara Uji Hipotesis Peneliti Kesimpal

Gambar 2. Diagram Alur Pengolahan Data Penelitian

Uji persyaratan analisis statistik meliputi uji normalitas dan hipotesis dengan uji
sampel pasangan t. Data statistik ini dianalisis menggunakan program SPSS. Sebelum
memulai pengolahan data, dua syarat harus dipenuhi: distribusi data harus normal dan
homogen. Hasil pre-test dan post-test harus diuji untuk memenuhi persyaratan normalitas
dan homogenitas (Hermawan, 2019). Uji beda paired sample t-test dilakukan setelah itu.
Sampel berpasangan adalah subjek yang sama, tetapi diberi perlakuan yang berbeda. Model
uji perbedaan ini digunakan untuk menganalisis model penelitian sebelum dan sesudah.
Salah satu metode pengujian yang digunakan untuk mengevaluasi efektifitas perlakuan,
menunjukkan perbedaan antara rata-rata sebelum dan rata-rata sesudah perlakuan
(Wahyono, 2009).
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HASIL PENELITIAN

Data hasil yang digunakan untuk analisis yaitu hasil tes dengan timbangan digital
Tanita berat badan dan persentase lemak member perempuan gym performance lab.
Deskripsi data hasil penelitian sebagai berikut :

Tabel 2. Hasil Data Pretes dan Posttest Berat Badan Member GYM Performance Lab

Deskripsi N Min Max Mean Std. Deviation
Pretes Berat Badan 15 54 71 62,3 5,341
Posttest Berat 15 54 69 60,8 4964
Badan

Berdasarkan tabel diatas, menunjukan bahwa berat badan member perempuan gym
performance lab mengalami penurunan dilihat dari rata-rata yaitu 62,3 menjadi 60,8.

Tabel 3. Hasil Data Pretes dan Posttest Lemak Member GYM Performance Lab

Deskripsi N Min Max Mean Std. Deviation
Pretes % Lemak 15 34 43 40,2 4,754
Posttest % Lemak 15 30 41 35,8 3,378

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa lemak member perempuan gym
performance lab mengalami penurunan dilihat dari rata-rata yaitu 40,2 menjadi 35,8.

Tabel 4. Perlakuan Latihan Member GYM Performance Lab

Deskripsi Keterangan
Frekuensi 3x Seminggu
Intensitas Medium 60-79%
Time/waktu 45-60 Menit
Type/Tipe 1. Quads : 3 orang

2. Glutes : 6 orang
3.Back: 4 orang
4. Abs: 8 Orang

Berdasarkan hasil observasi dan pengamatan yang dilakukan oleh peneliti dapat
disimpulkan bahwa, sampel yang diteliti yaitu yang menerapkan perlakuan yang sudah
dijabarkan pada tabel data perlakuan. Kemudian sampel melakukan latihan beban yang
tidak terkontrol oleh peneliti sesuai dengan latihan otot yang diinginkan dan dilakukan
selama 8 minggu. Hasil dari observasi yang dilakukan peneliti yaitu diketahui member
perempuan yang mengalami obesitas atau overweight sebanyak 33 orang. Kemudian dalam
pelaksanaanya tidak semua member yang latihan dengan frekuensi 3x dalam seminggu,
sehingga hanya didapatkan member yang memenuhi kriteria peneliti yaitu sejumlah 15
orang dari total 33 orang yang dipilih oleh peneliti.

Tabel 5. Uji Paired T-test Member GYM Performance Lab

Deskripsi Mean Std. Deviasi t Sig. (2 tailed)
Pretest-Posttest Berat 1,467 ,990 5,735 ,000
Badan
Pretest-Posttest 2,200 1,207 7,059 ,000

Persentase Lemak
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Hasil dari uji paired T-test dalam tabel 5, yang menunjukkan bahwa nilai sig. (2 tailed)
sebesar 0,000 < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan beban memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap penurunan berat badan. Hasil dari uji paired T-test terhadap
persentase lemak juga menunjukkan bahwa nilai signifikan.

PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana latihan beban berdampak pada
penurunan berat badan dan persentase lemak wanita yang berpartisipasi dalam
laboratorium latihan. Berdasarkan analisis data hasil penelitian menunjukan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan latihan beban terhadap penurunan berat badan dan
persentase lemak pada member perempuan gym performance lab. Penelitian ini dilakukan
dengan melakukan tindakan atau perlakuan yang tidak dikontrol oleh peneliti, yaitu dengan
melakukan latihan beban tanpa dikontrol atau bisa dikatakan member memilih tipe latihan
yang digunakan untuk membentuk tubuhnya, jadi tidak berpatokan pada program latihan
yang ditentukan oleh peneliti.

Penelitian ini memiliki hipotesis sebagai berikut “ adanya pengaruh latihan beban
terhadap penurunan berat badan member perempuan gym performance lab” dangt telah
diujikan dengan uji-T oleh bantuan SPSS 26.0 for windows dan telah menghasilkan nilai yang
signifikan antara variabel sebesar 0,000 yang lebih kecil dari pada 0,05 sehingga terdapat
hasil yang signifikan latihan beban terhadap penurunan berat badan member perempuan
gym performance lab.

Latihan angkat beban dengan menambahkan beban kepada tubuh dapat membantu
latihan agar hasil yang didapatkan lebih maksimal (El-Kotob et al.,, 2020). Latihan angkat
beban ini untuk peningkatan kekuatan otot dan kemudian berpengaruh pada penurunan
berat badan. Melakukan latihan beban tentu seseorang memiliki tujuan pembentukan otot
masing-masing, melakukan latihan beban di pusat kebugaran harus memiliki tujuan yang
jelas dan terarah, artinya harus memahami apa yang akan dicapai dalam latihan tersebut
(Razy, 2019).

Latihan tentunya harus dengan prinsip yang benar, menurut hasil observasi di gym
performance lab yang peneliti lakukan dengan hasil 15 sampel melakukan latihan dengan
frekuensi 3x dalam seminggu dengan intensitas yang medium, dengan begitu adanya hasil
yang signifikan karena telah melakukan prinsip latihan dengan benar. Adanya pengaruh
latihan beban terhadap penurunan berat badan dapat digunakan sebagai sarana untuk
mengurangi lemak tubuh, membentuk otot dan mengencangkan otot (Ilham et al, 2020).
Kemudian latihan beban dapat mengencangkan otot sehingga tubuh terlihat lebih ideal dari
sebelumnya, dengan banyaknya otot yang terbentuk juga akan menurunkan berat badan
(Nasrulloh et al., 2022).

Sebelum diberikan perlakuan sampel penelitian diukur berat badan terlebih dahulu.
Pada hasil pretest berat tertinggi sebesar 71 kg dan terendah sebesar 54 kg. Hal ini
menunjukkan bahwa berbagai hal yang ada ditubuh dapat mempengaruhi berat badan,
misalnya kadar air yang bertambah, massa otot yang meningkat dan lemak tubuh juga
memiliki pengaruh besar terhadap penambahan berat badan, karena sebagian besar tubuh
dilapisi oleh lemak.

Berat badan merupakan salah satu parameter yang memberikan gambaran tentang
massa tubuh dan berat badan merupakan parameter antropometrik yang sangat tidak stabil
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(Supriasa et al., 2017). Berat badan adalah pertambahan atau penurunan semua jaringan
dalam tubuh, termasuk tulang, otot, lemak, cairan tubuh dan lain-lain. Berat badan
menggambarkan jumlah protein, lemak, air dan mineral dalam tulang. Penurunan berat
badan hanya berpatokan pada angka timbangan saja tanpa melihat aspek lainnya seperti
berat tulang, berat lemak dan kadar air (Paixdo et al.,, 2020). Menjaga berat badan efektif
untuk pengobatan obesitas yang harus diimbangi dengan berolahraga dan mengkonsumsi
makanan yang seimbang. Weight loss juga bisa disebut sebagai kontrol berat badan dan jika
angka timbangan sudah turun maka telah terjadi weight loss.

Berbicara tentang berat badan, perubahan ukuran berat badan yang disebabkan oleh
konsumsi makanan yang diubah menjadi lemak dan disimpan di bawah kulit dikenal
sebagai perubahan berat badan. Penambahan berat badan didefinisikan sebagai
penimbunan lemak berlebih pada jaringan adiposa di seluruh tubuh. (Atkinson, 2007).
Dapat disimpulkan bahwa berat badan suatu ukuran yang labil tanpa melihat komposisi
tubuh saat menimbang.

Setelah melakukan perlakuan selama 2 bulan atau 8 minggu, penurunan hasil posttest
berat badan tertinggi 70 kg dan terendah sebesar 54 kg, penurunan berat badan tertinggi
dengan selisih 3 kilo dan terendah adalah tidak turun sama sekali atau 0. Dari hasil tersebut
dapat disimpulkan bahwa memberikan pengaruh yang signifikan walau selisihnya kecil.
Hasil penurunan berat badan yang berbeda-beda dari masing-masing sampel, dari rata-rata
yang seharusnya mengalami penurunan 2 kg selama 2 bulan latihan beban tetapi ada
penurunan yang tidak sesuai dengan rata-rata yang diinginkan. Penurunan berat badan
yang disarankan adalah 0,5 kg/minggu dan jumlah kalori yang dibakar antara 500-1000
kalori setiap kali latihan (Andini & Indra, 2016). Pada sampel penelitian terjadi penurunan
berat badan 1 kg, 2kg, 3kg dan tidak mengalami penurunan sama sekali terdapat beberapa
faktor kemungkinan yang terjadi akibat penurunan berat badan yang berbeda yaitu
kehadiran sampel yang tidak sesuai jadwal latihan, pola makan serta aktivitas fisik sampel
yang dilakukan sehari-hari.

Hipotesis selanjutnya pada penelitian ini adalah “ adanya pengaruh latihan beban
terhadap penurunan persentase lemak member gym performance lab”. Berdasarkan hasil
uji-T dengan hasil 0,000 lebih kecil dari pada 0,05 maka dapat dinyatakan bahwa latihan
beban dapt menurunkan persentase lemak. Hubungan latihan beban dengan persentase
lemak yaitu dengan melakukan latihan beban dan menerapkan prinsip latihan yaitu FITT (
frequency, intensity, time and type) yang benar maka akan ada hasil yang maksimal. Dengan
menerapkam frekuensi latihan yang benar maka akan didapatkan hasil yang baik dalam
membentuk otot yang diinginkan.

Faktor yang mempengaruhi tingginya persentase lemak atau massa lemak adalah
kegemukan. Ketidakseimbangan asupan energi adalah penyebab utama kegemukan.. Pola
makan dapat menimbulkan terjadinya kelebihan asupan gizi sehingga dapat menimbulkan
terjadinya kegemukan. Kegemukan ini dapat terjadi pada seseorang yang memiliki aktivitas
sedentary yaitu gaya hidup yang cenderung malas melakukan aktifitas fisik atau
menggerakkan tubuhnya (M, Adriani. B, 2016). Gaya hidup yang malas ini menyerang
kepada seseorang yang berkegiatan dirumah contohnya yaitu ibu rumah tangga yang
hampir kesehariannya hanya diguakan beraktifitas di dalam rumah, kemudian karyawan
kantoran yang memiliki jam kerja yang terlalu panjang mengakibatkan sudah lelah oleh
pekerjaannya sehingga tidak memiliki waktu atau energi yang cukup untuk berolahraga.
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Persentase lemak yang tidak mengalami penurunan yang signifikan ini terjadi karena
kegiatan yang tidak dapat dikontrol oleh peneliti sehingga pada masing-masing sampel
memiliki penurunan selisih persentase lemak yang berbeda, tergantung dari pola makan
yang dijaga atau tidak. Penelitian yang dilakukan oleh peneliti menunjukan bahwa latihan
beban berpengaruh terhadap penurunan persentase lemak tubuh. Hal ini terjadi karena
proses yang berlangsung didalam tubuh dimana unsur-unsur sumber energi seperti
karbohidrat, lemak dan protein saling berhubungan.

Sebelum diberikan perlakuan terhadap sampel penelitian, terlebih dahulu diukur
proporsi lemaknya. Pada hasil pretest proporsi lemak tertinggi adalah 43 dan terendah
adalah 34. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat faktor-faktor yang mempengaruhi tidak
adanya penurunan proporsi lemak dan penurunan proporsi lemak. hidup tidak sehat.
Hubungan antara asupan lemak yang dikonsumsi dengan massa lemak tubuh yang
meningkat ada hubungannya karena berkaitan dengan hal tersebut (Rahman et al., 2021).

Diet tinggi protein dapat membantu mengurangi massa lemak melalui berbagai
mekanisme termasuk peningkatan pengeluaran energi saat istirahat dan tidur (Bray et al.,
2015). Berdasarkan bukti saat ini, asupan protein yang jauh melebihi angka kecukupan gizi
yang dianjurkan dapat meningkatkan massa tubuh tanpa lemak dan menurunkan massa
lemak (Antonio et al, 2020). Asupan protein tinggi (51,6g/kg/hari) bermanfaat untuk
menurunkan kadar lemak tubuh. Maka dari itu meningkatkan asupan protein saat
melakukan latihan beban bisa meningkatkan lean body mass (masa tubuh tanpa lemak)
secara optimal.

Setelah melakukan perlakuan selama 2 bulan atau 8 minggu, penurunan hasil posttest
persentase lemak tertinggi 41 dan terendah 33, penurunan persentase lemak tertinggi
dengan selisih 4 dan selisih terendah sebesar 1. Dari hasil tersebut dapat disimpulkan
bahwa memberikan pengaruh yang signifikan walaupun dengan angka yang kecil tetapi
tetap membuahkan hasil yaitu mengalami penurunan. Hasil penurunan persentase lemak
yang tidak sama dengan masing-masing sampel ini dikarenakan beberapa faktor
kemungkinan yang terjadi akibat penurunan persentase lemak yang berbeda yaitu seperti
pola tidur yang berantakan dan asupan gizi yang tidak seimbang. Kurang tidur total
mengindukasi resistensi anabolik dengan mengurangi sintetis protein otot postprandinal
pada pria dan wanita muda, dalam penelitian ini tidak memperhatikan sama sekali faktor-
faktor tersebut yang juga sangat berpengaruh pada massa lemak, untuk mencapai hasil
penurunan persentase lemak yang maksimal maka dibutuhkan gizi yang seimbang dan
diikuti dengan pola tidur yang cukup, maka hasil latihan beban terhadap penurunan
persentase lemak akan lebih maksimal (Lamon et al.,, 2021).

Dibandingkan dengan karbohidrat dan protein, lemak merupakan cadangan energi
terbesar tubuh. (Dewi, 2018). Selain itu, lemak tubuh bermanfaat sebagai penyimpanan
vitamin dan cadangan energi. Seseorang yang kelebihan lemak juga tidak baik untuk
kesehatan dan juga bentuk tubuh, kelebihan lemak ini dapat berdampak buruk pada bentuk
tubuh yang tidak ideal dan dapat mengakibatkan obesitas. Dengan dilakukannya latihan
beban atau melakukan olahraga angkat beban dapat membentuk otot dan mengurangi
lemak yang ada pada tubuh, latihan beban selain dapat meningkatkan pembentukan otot,
latihan beban efektif untuk menurunkan persentase lemak.

Penelitian yang dilakukan oleh Nasrulloh & Shodiq (2020) menyatakan bahwa hasil
dari penelitiannya adanya pengaruh yang signifikan latihan beban terhadap penurunan
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berat badan, persentase lemak dan peningkatan kekuatan otot. Jadi, latihan beban terbukti
dapat menurunkan persentase lemak apabila memiliki frekuensi latihan sebanyak 3x dalam
seminggu dan intensitas medium/sedang sehingga dapat membentuk tubuh yang ideal
karena latihan beban juga dapat membentuk otot tubuh.

KESIMPULAN

Pemberian perlakuan latihan beban pada member perempuan gym performance lab
berpengaruh terhadap penurunan berat badan dan persentase lemak. Hal ini dapat
dinyatakan dengan hasil dari uji paired sample t test yang menyatakan bahwa nilai hasil
signifikansi (sig) sebesar 0,000 yang mana hasilnya kurang dari 0,05 menandakan latihan
beban berpengaruh terhadap penurunan berat badan dan persentase lemak, mengapa
demikian karena sampel penelitian menerapkan prinsip beban overload dimana frekuensi
latihan dalam seminggu adalah 3x dan dengan intensitas sedang yang mengakibatkan
terjadinya penurunan berat badan dan persentase lemak serta dapat menambah
pertumbuhan otot pada tubuh sesuai latihan yang dipilih.
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