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ABSTRAK

Hafidh Ar Razy. 2018.Efek Latihan Beban Terhadap IMT dan Penurunan Lemak
Tubuh pada Member Fitnes di Stadium fitness dan futsal Ungaran. Skripsi Jurusan
llImu Keolahragaan. Fakultas llmu Keolahragaan. Universitas Negeri Semarang.
Pembimbing Dr.Setya Rahayu, M.S. Dr.Siti Baitul Mukarromah, S.Si.,M.Si.Med.

Hidup sehat dengan berat badan ideal ialah dambaan setiap orang. Latihan
beban dapat digunakan untuk membesarkan otot, menurunkan berat badan, dan
menjaga berat badan agar tetap ideal. Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh
latihan beban terhadap IMT dan Penurunan lemak pada member fitness Stadium
Ungaran pada kelompok perlakuan dan pemberian program latihan beban selama
12 pertemuan dalam 1 bulan.

Desain penelitian yang digunakan adalah one-group experiment dengan pretest-
posttest design. Sampel diambil data pertama untuk lemak dan IMT sebelum
dilakukan latihan beban pada saat siang hari agar data tidak berubah dan data
kedua diambil setalah dilakukan latihan beban selama 12 kali selama 1 bulan
latihan dengan latihan beban untuk lengan, perut, dan paha, subyek diukur dengan
alat skinfold. Uji hipotesis menggunakan uji paired t-test.

Hasil penelitian untuk IMT mengalami penurunan sedikit dari data awal 23,91
turun menjadi 23,05, dan untuk lemak lengan 12,93 menjadi 8,58, lemak perut 15,25
menjadi 10,42, dan lemak paha 11,44 menjadi 6,98, hasil menunjukkan dari data
pertama dan kedua mengalami penurunan dengan nilai signifikkan > 0,05 p= 0,70,
0,140, 0,103, 0,056.

Simpulan 1) Latihan beban dengan selama 12 kali latihan dalam 1 bulan dapat
memberikan pengaruh terhadap Indeks Massa Tubuh (IMT) menjadi ideal jika
dilakukan secara teratur dengan program yang telah ditentukan. 2) Latihan beban
press down machine, variasi dumbbell, leg curl selama 12 kali latihan dalam 1 bulan
dapat menurunkan lemak pada bagian lengan belakang, lemak perut, dan lemak
paha belakang, dan dapat membuat massa otot bertambah.

Kata kunci :Latihan Beban, IMT, Penurunan Lemak.
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1  Latar Belakang

Tubuh ideal dinilai dari pengukuran untuk menilai apakah komponen tubuh
tersebut sesuai dengan standard normal atau ideal. Pengukuran yang paling sering
digunakan adalah rasio antara berat badan (kg) dan tinggi badan (m) kuadrat, yang
disebut Indeks Massa Tubuh (IMT), tubuh sehat ideal secara fisik dapat dilihat dan
dinilai dari penampilan luar. Penilaian setiap orang tentunya berbeda, antara orang
awam dengan orang yang mempunyai latar belakang medis sangat berbeda. Namun
secara umum orang biasanya menilai tubuh sehat ideal, dilihat dari postur tubuh,
sikap dan tutur kata serta interaksi orang tersebut dengan orang lain. Hidup sehat
dengan berat badan ideal ialah dambaan setiap orang. Namun pada kenyataannya
tidak semua orang memiliki berat badan yang ideal dan untuk mendapatkannya
mereka perlu melakukan berbagai macam upaya, salah satunya adalah dengan
menerapkan pola latihan yang beragam, dan latihan fitness dapat digunakan untuk
membesarkan otot, menurunkan berat badan, dan menjaga berat badan agar tetap

ideal (Azrul Azwar. 2004).

IMT dapat digunakan untuk menentukan seberapa besar seseorang dapat
terkena resiko penyakit tertentu yang disebabkan karena berat badannya.
Berdasarkan kategorinya, WHO membagi IMT menjadi underweight, normal range,
overweight, dan obese. Semakin tinggi nilai Indeks Massa Tubuh merupakan faktor

risiko utama terjadinya berbagai macam penyakit, Seseorang dengan berat badan di



atas normal atau obesitas memiliki risiko besar terkena penyakit kardiovaskular
(terutama penyakit jantung dan stroke) (Teuku Heriansyah, 2014).

Kelebihan berat tubuh akibat tertimbunnya lemak, untuk pria maupun wanita
masing -masing melebihi 20 -25% dari berat tubuh. Menurut para ahli dan
didasarkan pada hasil penelitian, kelebihan berat badan dapat menyebabkan
beberapa penyakit, seperti diabetes melitus, hipertensi dan kolesterol tinggi. Banyak
faktor yang menyebabkan terjadinya kelebihan berat badan, beberapa diantaranya
seperti faktor lingkungan, genetik, psikis, kesehatan,obat - obatan dan aktivitas fisik
(Christine Yelika Nussy , Gustaaf A. E. Ratag , Nelly Mayulu. 2014).

Lemak tubuh yang sebagian besar tertimbun di jaringan bawah kulit (lemak
subkutan) dapat berfungsi sebagai cadangan energi. Aktivitas aerobik yang
mempunyai pengaruh besar pada lemak badan adalah semua aktivitas aerobik yang

dilakukan pada intensitas rendah sampai sedang.

Tempat penyimpanan lemak di tubuh manusia ada dua yaitu essential fat dan
storage fat. Essential Fat adalah lemak yang disimpan dalam tulang dan jantung,
paru, hati, limfe, ginjal, intestin, otot, dan jaringan kaya lemak pada sistem saraf.
Lemak ini diperlukan untuk fungsi fisiologis normal. Essential Fat pada wanita juga
terdiri dari spesifik sex, atau karakteristik jenis kelamin. Penyimpanan lemak lainnya
adalah storage fat, terdiri dari lemak yang berkumpul di jaringan adipose. Walaupun
proporsi distribusi penyimpanan lemak pada pria dan wanita sama (12% pria, 15%
wanita), presentase total essesntial fat pada wanita, termasuk sex-spesific fat,
adalah 4 kali lebih besar daripada pria. Lemak di perut adalah penumpukan lemak

pada jaringan adiposa yang terletak di bawah permukaan kulit perut atau



hypodermis. Dimana pada pria, lemak itu akan lebih banyak tersimpan di daerah
perut, sedangkan 6 wanita penumpukan lemak terjadi di daerah perut, pinggang dan

pinggul (Wulandari, 2012).

Komposisi tubuh yang ditunjukan dengan persentase lemak dalam tubuh
hendaknya termasuk dalam kategori normal. Apabila seseorang memiliki tingkat
persentase lemak yang berlebih, maka dapat dikatakan tidak bugar. Ada banyak
cara yang sering dilakukan untuk mengurangi lemak dalam tubuh seperti dengan
diet, konsumsi suplemen, minum obat pelangsing dan olahraga, latihan beban yang
dikombinasikan dengan mengkonsumsi minuman creatine, protein, amino acids, and
carbohydrate tidak dapat memberikan pengaruh terhadap berat badan dan

persentase lemak (Ahmad Nasrulloh, 2012).

Banyak sekali risiko gangguan kesehatan yang dapat terjadi pada anak atau
remaja yang mengalami obesitas. Anak dengan obesitas dapat mengalami masalah
dengan sistem jantung dan pembuluh darah (kardiovaskuler) yaitu hipertensi dan
dislipidemia (kelainan pada kolesterol). Anak bisa juga mengalami gangguan fungsi
hati dimana terjadi peningkatan SGOT dan SGPT serta hati yang membesar. Bisa
juga terbentuk batu empedu dan penyakit kencing manis (diabetes mellitus) (Galih

Tri Utomo.2012).

Bila berat badan dalam kisaran normal, sirkulasi darah dalam tubuh lebih efektif,
level cairan akan lebih mudah di kelola dan penyakit seperti Diabetes Mellitus,
jantung, penyakit kanker tertentu tidak akan mudah berkembang.

Program latihan merupakan struktur untuk menetapkan tahapan program



pelatihan sebagai bagian dari rencana program pelatihan umum (total training).
Program latihan merupakan kegiatan latihan yang dilaksanakan sehari-hari dengan
berpedoman pada unit latihan harian yang telah dibuat atau direncanakan. Program
latihan terencana atau sistematis yang berdasarkan pada prinsip latihan secara
ilmiah berperan sangat fundamental bagi keberhasilan tujuan yang akan dicapai.

Setiap fitness center menyediakan program-program latihan untuk member
fitness, seperti program latihan untuk kebugaran, program latihan untuk penurunan
berat badan, program latihan untuk penambahan berat badan, program latihan untuk
pengencangan, program latihan untuk hipertrofi otot, dan program latihan untuk
pemulihan cedera.

Keberhasilan latihan adalah hal yang diharapkan oleh para member fitness.
Meskipun demikian, tidak sedikit orang mengalami kegagalan dalam mencapai
keberhasilan yang ingin dicapai, bahkan ada yang sudah melakukan latihan dengan
kurun waktu lama tidak mendapatkan hasil yang diharapkan (Abdul Majid Sidik dan
Suharjana.2015).

Kebanyakan orang yang melakukan latihan tidak berkeinginan menambah berat
badan akan tetapi ada juga yang melakukan program latihan khusus untuk
menambah otot (Baechle, Thomas, R 2003 : 15).

Sekarang ini banyak tempat pusat kebugaran untuk membantu memudahkan
dalam mencapai tujuan yaitu menurunan berat dan membuat IMT ideal, karena di
tempat tersebut menyediakan berbagai macam variasi alat sehingga variasi latihan
dan macam latihan dapat dilakukan untuk menghindari rasa kebosanan. Selain itu

dengan adanya variasi latihan akan membuat pembentukan lebih cepat dan efisien.



Salah satu Stadium Fitness di Ungaran yang tempatnya luas dan bervariasi serta
kelengkapan fasilitas cukup lengkap. Berdasarkan hasil pengamatan bahwa di
Stadium Fitness dan Futsal Centre sebagian besar member mengikuti latihan
dengan tujuan Membesarkan massa otot, penambahan Ideal Tubuh dan Penurunan
Lemak. Dalam pelaksanaannya sebagian besar member tidak menerepkan latihan
secara terprogram. Menurut pengalaman penulis, banyak yang gagal dalam
melakukan latihan untuk menurunkan lemak dan memiliki IMT ideal. Contohnya
member fitness tidak membuat program latihan yang terprogram dan hanya
melakukan latihan dengan asal karena merasa bosan melakukan latihan yang rutin.

Berdasarkan uraian diatas maka dapat diketahui alasan penulis memilih
judul  “EFEK LATIHAN BEBAN TERHADAP IMT DAN PENURUNAN LEMAK

TUBUH PADA MEMBER FITNES DI STADIUM FITNES DAN FUTSAL CENTRE".

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian yang ditulis pada latar belakang masalah diatas, maka ada
beberapa permasalahan yang dapat diidentifikasi dalam penulisan penelitian ini,
sebagai berikut:

1) Apakah Latihan beban fithess memberi pengaruh pada IMT tubuh.

2) Apakah Latihan beban fitness memberi pengaruh pada penurunan lemak tubuh.

1.3 Pembatasan Masalah

Permasalahan penelitian ini dibatasi pada efek latihan beban terhadap IMT dan

penurunan lemak tubuh pada member fitness.



1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian diatas, maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut:
1) Apakah latihan beban pada fithess memberikan efek terhadap IMT?
2) Apakah latihan beban pada fitness memberikan efek terhadap Penurunan

lemak tubuh?

1.5 Tujuan Penelitian

1) Mengetahui efek latihan beban terhadap IMT tubuh.
2) Mengetahui efek latihan beban Press Down, Dumbell, Leg Curl terhadap
penurunan ketebalan lemak Lengan, perut, dan paha.

1.6 Manfaat Penelitian

Dengan adanya penelitian ini memiliki manfaat sebagai berikut:
1) Manfaat Teoritis
a) Sebagai tolak ukur untuk member lainnya agar lebih efektif dalam latihan
fitness.
b) Bagi penulis sebagai pengembangan ilmu pengetahuan, pengalaman dalam
meneliti efek fitness.
2) Manfaat Penelitian
a) Memberikan informasi kepada trainer agar mengetahui teknik dan pola yang
tepat dalam latihan menurunkan berat badan.
b) Mengetahui efek fithess terhadap penurunan lemak dan IMT bagi member
fitness di Stadium fitness dan futsal Ungaran yang belum memiliki IMT ideal

mengalami masalah terhadap berat badan.



BAB I

LANDASAN TEORI

2.1 Latihan Beban

Latihan beban memiliki beberapa aturan yang dibuat untuk olahragawan saat
mencapai target yang akan dicapai. Pusat kebugaran juga memiliki peran dalam
memberikan penjelasan mengenai pemaparan jenis latihan menurut apa yang akan
dicapai, selain penjelasan yang diberikan oleh peran instruktur, hal ini akan
memberikan motivasi semangat latihan pada member. Instruktur dapat memberikan
saran metode latihan yang baik dan juga bervariasi, sehingga program akan lebih
efektif dan tidak menjenuhkan. 2 Macam latihan beban dapat dilakukan dengan
menggunakan beban luar yaitu beban bebas (free weight) seperti dumbell, barbell,

atau mesin beban (gym machine) (Dhedhy Purwantoro, 2017).

Banyak orang melakukan latihan beban mengatakan bahwa dengan memuliki
tubuh yang tegap tidak saja terasa bagus, tetapi juga berpengaruh terhadap cara
anda berhubungan atau berinteraksi dengan orang lain, meningkatkan kekuataan
dan daya tahan otot, meningkatnya koordanisai otot dan syaraf. Sudah banyak yang
mengetahui manfaat olahraga bagi kesehatan maupun kebugaran fisiknya. Hal ini
dapat dilihat dari banyak berdirinya pusat-pusat kebugaran yaitu Fitness centre yang
tidak hanya di hotel-hotel berbintang ataupun di kota besar saja, tetapi sudah mulai

merambah di desa-desa meskipun hanya standar kecil.

Melakukan latihan beban di pusat kebugaran sebaiknya memilki tujuan yang



jelas dan terarah, artinya mengerti apa yang akan dicapai dalam latihan tersebut.
Hal ini dapat kita lihat di pusat kebugaran (Fitness Centre) yang ada, banyak
menawarkan program kebugaran jasmani (physical fitness), penurunan berat badan
(fat lose), penambahan berat badan (weight gain), pengencangan (body shaping),

pembentukan otot tubuh (hipertrofi), senam aerobik dll.

Latihan fisik yang dilakukan oleh seseorang akan bermakna apabila dalam
penyusunan program latihan memenuhi prinsip latihan dan komponen latihan
demikian halnya pada saat melakukan latihan beban juga harus memperhatikan
prinsip latihan dan komponen latihan tersebut. Latihan beban merupakan latihan
yang dilakukan secara sistematis dengan menggunakan beban sebagai alat untuk
menambah kekuatan fungsi otot guna memperbaiki kondisi fisik, mencegah
terjadinya cedera atau untuk tujuan kesehatan. Latihan beban dapat dilakukan
dengan menggunakan beban dari berat badan sendiri (beban dalam) atau
menggunakan beban luar yaitu beban bebas (free weight) seperti dumbell, barbell,
atau mesin beban (gym machine). Bentuk latihan yang menggunakan beban dalam
yang paling banyak digunakan seperti chin-up, push-up, sit-up, ataupun back-up,
sedangkan menggunakan beban luar sangatlah banyak dan bervariasi sesuai
dengan tujuan latihan ada beberapa metode yang sering digunakan pada saat
melakukan latihan beban yaitu super set, compound set, set system, set block, tri
set, giant set, pro set, pyramid, dan circuit weight training system (Baechle, Thomas,
R 2003 : 5 -14).

Beberapa orang dalam memilih program latihan Penurunan berat badan

beranggapan bahwa menggunakan metode Circuit weight training lebih efektif dari



pada menggunakan metode Super set, begitupun sebaliknya. Pemahaman ini juga
berpengaruh terhadap member baru, mereka terpengaruh untuk menggunakan
metode circuit weight training dengan super set untuk program penurunan berat
badan, padahal mereka belum pernah latihan sama sekali, (Prabowo purwanto,

2016).

Di dalam program latihan beban terdapat istilah repetisi. Repetisi adalah salah
satu gerakan teknik mengangkat yang dilakukan secara berulang-ulang. Pada
member kurang sekali dilakukan sehingga metode yang diandalkan kurang
berkembang. Latihan beban yang sering digunakan oleh member hanya metode set

block (Eko Sucipto, Widiyanto, 2016).

Bentuk latihan yang menggunakan beban dalam yang paling banyak digunakan
seperti chin-up, push-up, sit-up, ataupun back-up, sedangkan menggunakan beban
luar sangatlah banyak dan bervariasi sesuai dengan tujuan latihan. Ada beberapa
metode yang sering digunakan pada saat melakukan latihan beban yaitu super set,
compound set, set system, set block, tri set, giant set, pro set, pyramid, dan circuit

weight training system (Ahmad nasrulloh, 2014).

Beberapa syarat dan prinsip penting yang harus diperhatikan dalam
melaksanakan latihan weight training antara lain :
o Weight training harus didahului oleh pemanasan yang menyeluruh

e Prinsip beban lebih (overload) harus diterapkan
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Membuat patokan atau kriteria dalam jumlah berat beban, pengulangan
(repetisi), set, dan istirahat untuk maksud latihan tertentu. Seperti untuk
latihan kekuatan, daya tahan, dan power patokan atau kriterianya berbeda.
Setiap mengangkat, mendorong atau menarik beban harus dilaksanakan
dengan teknik atau cara yang benar dan sungguh-sungguh.

Repetisi sedikit dengan beban maksimum akan membentuk kekuatan
(strength), sedang repetisi banyak (kira-kira 15 — 20 repetisi) degan beban
ringan atau sedang akan menghasilkan perkembangan daya tahan
(endurance). Kemudian repetisi sedang dengan beban sedang atau berat
dalam jumlah yang sedang atau rendah diikuti dengan percepatan ketika
melakukannya, maka akan menghasilkan power.

Setiap bentuk latihan harus dilakukan dalam ruang gerak seluas-luasnya.
Selama latihan atau mengangkat beban, pengaturan pernapasan harus
diperhatikan. Dalam pengaturan pernapasan sebaiknya dilakukan sebagai
berikut : (1) pada waktu mengangkat beban atau bagian terberat dari
mengangkat beban lakukan pengambilan napas (inhalasi), (2) pada waktu
beban sudah mulai diturunkan atau bagian ringan dari angkat beban lakukan
pengeluaran napas (exhalasi). Saat menahan nafas tidak mengangkat dan
menurunkan beban.

Pada akhir melakukan suatu bentuk latihan, atlet harus berada dalam

keadaan lelah otot lokal dan berlangsung hanya untuk sementara.
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e Latihan weight training sebaiknya dilakukan tiga kali dalam seminggu.
Maksudnya adalah untuk memberikan kesempatan kepada metabolisme otot
beristirahat diantara selingan hari dalam seminggu tersebut.

¢ Latihan weight training harus selalu diawasi oleh pelatih yang mengerti betul
tentang weight training (Yudiana Dkk, FPOK-UPI).

2.1.1.Latihan beban Press Down Machine

ImErTNES

Gambar 2.1.1 Latihan dengan Press Down Machine

2.1.1.1 Pengertian Press Down Machine
Press down machine latihan beban untuk melatih otot triceps dan biceps
dengan dilakukan dengan Posisi badan berdiri menghadap ke luar, lalu tarik tuas
talinya dari sebatas dada sampai ke bagian paha. Ulang beberapa kali.
2.1.1.2 Manfaat Latihan

Manfaat press down machine untuk melatih otot triceps dan biceps.
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2.1.2.Latihan beban Variasi Dumbell

Gambar 2.1.2 Latihan dengan Variasi Dumbell

2.1.2.1 Pengertian Variasi Dumbell
Latihan dengan variasi dumbbell / barbell dapat digunakan berbagai variasi
gerakan latihan otot.

2.1.2.2 Manfaat

Variasi dumbbell / barbell memiliki manfaat menurut dengan latihan yang
digunakan selama latihan dumbbell, dan manfaat lain nya dumbbell dapat dibawa

kemanapun.
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2.1.3.Latihan beban Leg Curl

Gambar 2.1.3 Latihan dengan Leg Cuirl
2.1.3.1 Pengertian Leg Curl
Latihan Leg Curl digunakan untuk latihan otot paha bagian belakang, dengan
tehnik penggunaannya duduk dan letakkan ujung kaki di belakang bantalan yang
paling bawah. Gerakkan kaki naik-turun dan tangan berada di samping (ada
pegangannya). Gerakkan kaki pelan-pelan supaya kontraksi ototnya lebih sempurna.
2.1.3.2 Manfaat

Leg Curl bermanfaat untuk melatih otot paha belakang.

2.2 Prinsip - prinsip latihan

Prinsip latihan merupakan hal yang harus ditaati agar tujuan latihan dapat
dicapai sesuai dengan harapan. Prinsip latihan berperan penting terhadap beberapa
aspek yaitu aspek fisiologis dan psikologis (Giri Wiarto, 2013). Prinsip-prinsip latihan
menurut Bompa (1994) dan Marten (1990) dalam Giri Wiarto (2013) terdiri dari 10
prinsip yaitu sebagai berikut :

1)  Prinsip kesiapan, materi dan dosis latihan harus disesuaikan dengan usia



2)

3)

4)

5)

6)
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individu. Hal demikian karena terdapat perbedaan dalam kematangan, baik
kematangan otot, power maupun psikologis. Sebelum masa pubertas seorang
atlet biasanya secara fisiologis belum siap untuk menerima latihan secara
penuh.

Prinsip individual, setiap individu memiliki kemampuan yang berbeda-beda.
Demikian juga dalam merespon beban latihan untuk setiap individu berbeda-
beda. Faktor faktor yang mempengaruhi perbedaan tersebut antara lain ;
keturunan, kematangan, gizi, waktu istirahat dan tidur, kebugaran, lingkungan,
cidera, dan motivasi.

Prinsip beban berlebih (overload), menggambarkan bahwa beban latihan
harus diberikan secara cukup berat, intensitas tinggi dan dilakukan secara
berulang-ulang. Apabila beban terlalu berat, akan mengakibatkan tubuh tidak
mampu beradaptasi sedangkan bila beban terlalu ringan tidak akan
berpengaruh terhadap kualitas latihan individu.

Prinsip peningkatan, beban latihan harus bertambah secara bertahap dan
kontinu. Prinsip ini harus memperhatikan frekuensi latihan, intensitas latihan
dan durasi latihan untuk setiap latihan.

Prinsip kekhususan, materi latihan harus dipilih sesuai dengan kebutuhan
cabang olahraga. Pertimbangan dalam menerapkan prinsip kekhususan yaitu
(1) spesifikasi kebutuhan energi, (2) spesifikasi bentuk dan model latihan, (3)
spesifikasi ciri gerak dan kelompok otot dan (4) waktu latihan.

Prinsip variasi, guna menghindari kejenuhan dan kebosanan, maka latihan

harus disusun secara variatif.
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Prinsip pemanasan dan pendinginan, fungsi pemanasan adalah untuk
mempersiapkan otot untuk berkontraksi dan mempermudah oksigen lepas dari
hemoglobin dan menaikkan pemakaian volume oksigen. Aktivitas pendinginan
terjadi proses penurunan kondisi tubuh dari latihan yang berat menuju
keadaan normal.

Prinsip latihan jangka panjang, untuk memperoleh prestasi harus melalui
proses latihan dalam jangka waktu yang lama.

Prinsip Multilateral, mencakup keserasian semua organ dan sistem tubuh serta
proses fisiologis dan psikisnya.

Prinsip partisipasi aktif berlatih, selama latihan seorang individu harus
diberikan informasi mengenai tujuan-tujuan latihan dan efek latihan yang

dilakukan.

2.3 Metabolisme Energi

Otot dalam melakukan kontraksi memerlukan tenaga. Kemampuan kontraksi

otot bergantung pada energi yang disediakan oleh ATP. Otot merupakan suatu

mesin yang mengubah energi kimia menjadi energi mekanik. Sumber energi utama

yang diperoleh otot untuk melakukan kontraksi adalah dari ATP-PC (fosfokreatin),

glikolisis — asam laktat dan oksidatif.

Pada saat latihan otot dapat meningkatkan pemecahan glikogen dengan adanya

oksigen (oksidasi) menjadi karbondioksida dan H,O dengan produksi ATP. Latihan

juga dapat meningkatkan simpanan glikogen setelah latihan sampai 2% kali dari

jumlah sebelum melakukan latihan. Ketika dalam keadaan istirahat, otot manusia

mengandung sekitar 13-15 gram glikogen per kilogram otot (Junusul Hairy,2009

dalam Giri Wiarto, 2013). Asam laktat yang terbentuk dan menumpuk di otot
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menyebabkan sel menjadi asam yang akan mempengaruhi kerja otot yang tidak
efisien, nyeri otot dan kelelahan otot sehingga harus diselingi dengan istirahat (Giri
Wiarto, 2013).

2.4 Indeks Massa Tubuh

Indeks Massa Tubuh merupakan rumus matematis yang berkaitan dengan
lemak tubuh orang dewasa, yang dinyatakan sebagai berat badan (dalam kilogram)
dibagi dengan kuadrat tinggi badan (dalam meter). Rumus ini hanya cocok
diterapkan pada usia 19-70 tahun, berstruktur tulang belakang normal, bukan atlet
atau binaragawan, dan bukan juga wanita menyusui. IMT yang normal antara 18-25.
Seseorang dikatakan kurus apabila IMT 25. Bila IMT > 30 berarti orang tersebut
menderita obesitas dan perlu diwaspadai karena biasanya pada orang obesitas akan
dijumpai beberapa penyakit degeneratif seperti Diabetes Melitus, hipertensi,

hiperkolesterol dan kelainan metabolik lainnya. (Azwar Azrul, 2004).

Indeks Massa Tubuh merupakan rumus matematis yang berkaitan dengan
lemak tubuh orang dewasa, yang dinyatakan sebagai berat badan (dalam kilogram)
dibagi dengan kuadrat tinggi badan (dalam meter). IMT yang normal antara 18-25.
Seseorang dikatakan kurus apabila IMT 25. Bila IMT > 30 berarti orang tersebut
menderita obesitas dan perlu diwaspadai karena biasanya pada orang obesitas akan
dijumpai beberapa penyakit degeneratif seperti Diabetes Melitus, hipertensi,

hiperkolesterol dan kelainan metabolik lainnya. (Azwar Azrul, 2004).
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Pengukuran antropometri yang paling sering digunakan adalah rasio antara berat
badan (kg) dan tinggi badan (m) kuadrat, yang disebut Indeks Massa Tubuh (IMT)
sebagai berikut :

BB (kg)

IMT = ——+—7—
TB xTB (m)

Tabel 2.3.1 Kategori IMT wanita dan laki-laki

Kategori IMT Wanita Laki-laki
Normal 17-23 18-25
Kegemukan 23-27 25-27
Obesitas >27 >27

Sumber : Tubuh sehat dari segi kesehatan dari Prof. Dr. dr. Azrul Azwar MPH (2004)

BB = Berat badan, TB = Tinggi Badan

58
IMT = m = 22,37 (normal)

IMT yang normal antara 18 — 25. Seorang dikatakan kurus bila IMT nya < 18 dan
gemuk bila IMT nya > 25. Bila IMT > 30 orang tersebut menderita obesitas dan perlu
diwaspadai karena biasanya orang tesebut juga menderita penyakit degeneratif
seperti Diabetes Melitus, hipertensi, hiperkolesterol dan kelainan metabolisme lain

yang memerlukan pemeriksaan lanjut baik klinis atau laboratorium.

Untuk mengetahui Berat Badan ideal dapat menggunakan rumus Brocca

sebagai berikut : BB ideal = (TB — 100) — 10% (TB — 100).

Batas ambang yang diperbolehkan adalah + 10%. Bila > 10% sudah

kegemukan dan bila diatas 20% sudah terjadi obesitas.



18

Contoh: wanita dengan TB = 161 cm, BB = 58 kg

BB ideal = (161 —100) — 10% (161 — 100)
=61-6,1=54,9 (55 kg)

BB 58 kg masih dalam batas > 10%.

2.5 Lemak Tubuh

Komposisi tubuh yang ditunjukan dengan persentase lemak dalam tubuh
hendaknya termasuk dalam kategori normal. Apabila seseorang memiliki tingkat
persentase lemak yang berlebih, maka dapat dikatakan tidak bugar. Ada banyak
cara yang sering dilakukan untuk mengurangi lemak dalam tubuh seperti dengan

diet, konsumsi suplemen, minum obat pelangsing dan olahraga.

Untuk mengetahui jumlah presentase lemak tubuh dilakukan dengan mengukur
ketebalan lemak pada bagian tubuh tertentu, cara yang sering dikerjakan adalah
mengukur 4 tempat, yakni : triceps, bicep, suprailliaca, dan subscapulla
menggunakan pecepit (skinfold caliper). Pengukuran dengan skinfold caliper ini lebih

praktis untuk memperoleh hasil yang sesuai (Sudibjo, 2001).

Pengukuran lemak tubuh pada triceps, biceps, suprailiaca, dan subscapula
diukur dalam satuan milimeter (mm).Untuk mendapatkan presentasi lemak tubuh,

total lemak dalam presentase dikalikan dengan berat badan(kg) (Sukmaniah, 2009).

Setelah usia 30 tahun, dengan bertambahnya umur, persentase lemak badan
akan meningkat, sedangkan berat badan tanpa lemak akan menurun. Berat badan
tanpa lemak sebagian besar akan disusun oleh kompnen otot, pada lansia terjadi

penurunan massa otot oleh karena umur (sarcopenia).
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Pada orang yang kelebihan berat badan atau overweight biasanya mereka
cepat mengalami kelelahan dalam melakukan pekerjaan, kurang gesit dan
mempunyai risiko penyakit jantung dan pembuluh darah, untuk mengurangi masalah
kebugaran pada overweight dibutuhkan usaha unuk meningkatkan kebugaran yaitu

dengan menerapkan latihan fisik pada penderita (Gloria hengkengbala, dkk. 2013).

Penurunan berat badan yang efektif yaitu turun secara bertahap dan yang aman
yaitu 0,5 kg sampai 1 kg per minggu. Latihan dilakukan 4 kali dalam 1 minggu
dengan variasi latihan yang berbeda pada tiap 1 kali sesi latihan.Variasi dalam
latihan beban dapat mengurangi rasa jenuh dan yang terpenting adalah semakin
banyak otot yang dilatih sehingga pembakaran lemak dalam otot diharapkan lebih

kompleks perkenaannnya (Eko Sucipto &Widiyanto, 2016).

Skinfold caliper “pencatat” besar yang mengukur ketebalan (lipatan bawah kulit)
lapisan lemak pada sisi tubuh tertentu terbaik digunakan oleh ahli-ahli kesehatan
yang telah dilatih baik pada teknik ini. Orang-orang aktif olahraga sering diukur oleh
ahli teknik yang belum terlatih pada pameran kesehatan yang penuh sesak atau

pertandingan kebugaran.

Suatu pengukuran yang tergesa-gesa membentuk “perolehan angka” dapat
menambah sedikit di atas atau kurang dibawah 5 sampai 15 mm lemak dengan
ukuran sebenarnya.Sedikit mm tersebut dapat diterjemahkan sebagai hasil yang

kurang akurat.

Teknik pengukuran tebal lipatan kulit dengan Skinfold caliper :

Titik anatomis untuk lipatan kulit.
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1) Lengan Belakang

lipatan kulit dicubit dengan ibu jari kiri dan jari telunjuk pengukur pada linea mid
akrominale-radialeyang ditandai agar lipatan memanjang vertikal dan parallel
terhadap aksis lengan atas. Subjek berdiri dengan lengan relaksasi, sendi bahu

eksorotasi ringan dan siku ekstensi.

2) Perut

pada pengukuran ini penting bahwa pengukur yakin cubitan pertama kuat dan
luas karena sering otot yang dimaksud kurang berkambang. Hal ini dapat

mengakibatkan salah perkiraan ketebalan lapisan subkutan jaringan.

3) Paha Belakang

pengukur berdiri menghadap sisi kanan subjek pada sisi lateral paha. Lutut
subjek ditekuk pada sudut yang tepat dengan menempatkan kaki yang benar pada

kotak atau kursi.

2.6 Teori Berfikir

Pemberian Latihan beban selama treadment berpengaruh terhadap peningkatan
metabolisme dalam tubuh dan pemakain sumber energi selama melakukan latihan
beban, dan latihan beban memberikan perubahan massa otot selama latihan beban

berlangsung.

Pamakaian sumber energi sendiri memberikan perubahan pada % lemak tubuh
menjadi turun, penurunan % lemak tubuh sendiri akan mempengaruhi status IMT
tubuh, dan tinggi badan tidak akan berubah selama melakukan latihan pada satu

waktu.



Pemberian Latihan Beban

Proses Metabolisme di Pemakaian Sumber Energi
dalam tubuh meningkat > | selama Lathan Beban
meningkat
Terjadi peningkatan
pada Massa Otot
l Penurunan
Lemak Tubuh

Tinggi Badan

Penurunan Lemak

Tubuh berpengaruh

pada Berat Badan

| IMT |

2.7 Gambar Bagan Berfikir
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2.8 Hipotesis

Hipotesis adalah jawaban sementara terhadap rumusan maslah penelitian,
dimana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam bentuk kalimat
pertanyaan. Berdasarkan landasan teori dan kerangka berfikir di atas maka hipotesis

dalam penelitian ini di rumuskan sebagai berikut :

Ho : Latihan beban pada fitness memberikan efek terhadap penurunan lemak
tubuh dan IMT.
Ha : Latihan beban pada fithess tidak memberikan efek terhadap penurunan

lemak tubuh dan IMT.



BAB V
SIMPULAN DAN SARAN
5.1  Simpulan

1) Latihan beban dengan 12 kali pertemuan selama 1 bulan dapat memberikan
pengaruh terhadap Indeks Massa Tubuh (IMT) menjadi ideal jika dilakukan
secara teratur dengan program yang telah ditentukan.

2) Latihan beban press down machine, variasi dumbbell, leg curl selama 12 kali
pertemuan dalam 1 bulan dapat menurunkan lemak pada bagian lengan
belakang, lemak perut, dan lemak paha belakang, dan dapat membuat

massa pada otot bertambah.

5.2 Saran

Saran dari penulis yang ingin di sampaikan terkait dari hasil penelitian yang
telah diselesaikan yaitu:

1) Untuk member fitness yang lain untuk dapat menjadi refrensi dalam
melakukan latihan fitness agar dapat lebih efektif, karena jika memiliki IMT
yang melebihi nilai indeks 20%-25% dan kelebihan lemak dapat dengan
mudah terserang penyakit.

2) Bagi peneliti yang tertarik dengan permasalahan penurunan lemak tubuh
disarankan untuk meneliti kembali dengan memperhatikan kelemahan-

kelemahan yang ada, dan disarankan dengan program latihan yang lain.
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