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ABSTRAK
Fajar Sidiq,2023 : Pengaruh Latihan Beban Terhadap Penurunan Presentase Lemak
Otot Lengan Atas Pada Member Jaguar Gym Station Kota Padang

Masalah dalam penelitian ini adalah banyaknya masyarakat yang ingin memiliki jiwa dan
kesehatan yang bagus namun tidak tau dengan apa yang akan dilakukan. Padahal ada banyak
cara agar tubuh tetap ideal dan bagus, yaitu dengan berolahraga yang dapat menjaga kesehatan
dan kebugaran jasmani serta mendapatkan bentuk tubuh yang ideal. Dengan perkembangan
zaman sekarang, banyak tempat menyediakan sarana untuk berolahraga seperti di Jaguar Gym
Station di Kota Padang. Tidak sedikit juga masyarakat yang melakukan Gym masih belum
mendapatkan bentuk tubuh ideal sesuai dengan yang diharapkan. Dengan alasan inilah peneliti
melakukan penelitian yang bertujuan untuk mengetahui bagaimana pengaruh latihan beban
terhadap penurunan presentasi lemak otot lengan atas pada anggota pusat kebugaran Jaguar Gym
Kota Padang.

Penelitian ini merupakan penelitian Quasi Eksperimen. Populasi dalam penelitian ini
adalah anggota pusat Kebugaran Jaguar Gym Station Padang sebanyak 10 orang laki-laki.
Teknik pengambilan sampel berupa purposive sampling, dan kemudian diperoleh anggota pusat
kebugaran Putera sebanyak 10 sampel member pada Jaguar Gym. Dalam penelitian ini
penggumpulan data menggunakan tes penggukuran instrumen Statistic Uji-t untuk melihat
perbedaan mean. Setelah data diperoleh maka diakukan uji normalitas yang bertujuan untuk
mengetahui apakah kelompok sampel berasal dari berdistribusi normal atau tidak untuk menguji
normalitas tersebut dilakukan Uji Lilieforse.

Berdasarkan hasil perhitungan data tes awal dan tes akhir dengan menggunakan statistic
uji-t maka metode rangkaian latihan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan
presentase lemak otot lengan atas. Hal ini terbukti dengan setelah dilakukan uji-t diperoleh
thitung bicep =10 dan tp;png trisep =6,6 sedangkan tiqpe; = 1,833 dengan taraf signifikan
a= 0,05 dan n = 10 maka tp1yng > traper bicep (10> 1,833) dan trisep (6,6> 1,833). Dengan
kata lain hipotesis penelitian yang diajukan diterima (signifikan).

Kata Kunci : Penurunan Presentase Lemak Otot Lengan Atas, Latihan Beban, Bicep-Trisep.
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BAB1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Dewasa ini seiring berjalannya waktu, banyak dari kalangan
masyarakat yang ingin memiliki jiwa dan kesehatan yang bagus. Salah
satu cara manusia untuk menjaga kesehatan dan kebugaran jasmani serta
mendapatkan bentuk tubuh yang ideal adalah dengan melakukan olahraga.
Selain itu, dengan berolahraga juga bisa membuat olahragawan tersebut
tampil lebih percaya diri dan bertubuh atletis. Salah satu cara untuk
mendapatkannya adalah dengan olahraga dan latihan secara rutin serta

terprogram.

Olahraga tentunya juga harus dilaksanakan mengikuti prinsip-
prinsip dari latihan dan disesuaikan dengan kemampuan tubuh seperti yang
dijelaskan dalam UU Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 tentang
keolahragaan di daerah untuk dapat menetapkan dan melaksanakan
kebijakan Keolahragaan dalam tatanan keolahragaan dan menyesuaikan
dengan perkembangan hukum. Dengan demikian dalam peraturan yang
baru adanya penyesuaian agar tidak terjadi benturan kelembagaan atau
konflik kelembagaan satu sama lain, tetapi saling melengkapi, bersinergi,
dan harmonis dalam tujuan penyelengaraan keolahragaan guna
mewujudkan tujuan berbangsa dan bernegara sebagaimana tercantum
dalam pembukaan Undang-Undang dasar Negara Republik Indonesia

tahun 1945. “Keolahragaan dan Uji Coba Keterampilan Prestasi



Olahragawan pada Tingkat Daerah, Nasional dan Internasional sesuai

dengan kebutuhan”.

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

Bila berat badan dalam kisaran normal, sirkulasi udara dalam tubuh
lebih efektif, level cairan maka lebih mudah dikelola dan penyakit seperti
diabetes melitus, jantung, penyakit kanker tertentu tidak akan mudah
berkembang. Program latihan merupakan struktur untuk menerapkan
tahapan program pelatihan sebagai bagian dari rencana kegiatan latihan
yang dilaksanakan sehari-hari dengan berpedoman pada unit latihan harian
yang telah dibuat atau direncanakan. Program latihan berencana atau
sistematis yang berdasarkan pada prinsip latihan secara ilmiah berperan

sebagai fundamental bagi keberhasilan tujuan yang akan dicapai.

Olahraga kebugaran otot merupakan olahraga yang mulai diminati
pada waktu sekarang, ini terbukti banyaknya bermunculan pusat-pusat

kebugaran di Kota Padang. Menurut narasumber yang pernah penulis



wawancarai bahwa terdapat sedikitnya 40 pusat kebugaran di Sumatera
Barat, 24 diantaranya berada di Kota Padang. Adanya minat masyarakat
dalam melakukan olahraga khususnya latihan beban ini karena dengan

latihan tersebut dapat membentuk tubuh menjadi lebih menarik.

Kenyataan di lapangan di pusat-pusat kebugaran seperti di Pusat
Kebugaran Jaguar Gym Station Kota Padang ditemui anggota yang sudah
mengikuti latihan beban belum mendapatkan penurunan lemak pada otot
sesuai dengan yang diharapkan, sedangkan yang mengikuti latihan di
fitness tersebut telah mengkonsumsi supplement yang membantu
menambah asupan gizi bagi otot. Artinya program latihan yang telah
diikuti belum menghasilkan perubahan dalam penurunan lemak otot yang

diharapkan.

Banyak faktor yang diduga mempengaruhi penurunan presentasi
lemak otot lengan atas antara lain variasi latihan, beban yang dilakukan
belum sesuai dengan kondisi tubuh sehingga hasil latihan yang diperoleh
belum dapat mempengaruhi otot, selanjutnya asupan gizi dan kurangnya
waktu istirahat hingga latihan yang dilakukan belum dapat mempengaruhi

otot sesuai dengan pendapat Elfi, (2007).

Berdasarkan uraian diatas maka dapat diketahui alasan penulis
memilih judul “Pengaruh Latihan Beban Terhadap Pengurangan
Presentasi Lemak Otot Lengan Atas Pada Member Jaguar Gym

Station Kota Padang”.



B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di

atas, dapat di identifikasikan beberapa masalah sebagai berikut :

1. Apakah latihan beban memberi pengaruh pada pengurangan
presentasi lemak otot lengan atas?

2. Apakah penggunaan suplemen dapat memberikan pengaruh
pada pengurangan presentasi lemak otot lengan atas?

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang
telah diuraikan di atas, maka untuk menghindari agar tidak meluasnya
pembahasan, maka penelitian ini dibatasi hanya untuk melihat “Pengaruh

latihan beban terhadap penguranganpresentasi lemak otot lengan atas”.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah di atas, maka permasalahan ini dapat
dirumuskan yaitu Bagaimana pengaruh latthan beban terhadap
pengurangan presentasi lemak otot lengan atas pada anggota pusat

kebugaran Jaguar Gym Kota Padang.

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh latihan beban terhadap
penguranganpresentasi lemak otot lengan atas pada anggota pusat

kebugaran Jaguar Gym Kota Padang.



F. Kegunaan Penelitian

Setiap hasil penelitian diharapkan bias memberikan manfaat bagi

pengembangan ilmu yang dijadikan objek penelitian. Ada pun manfaat

yang diharapkan penulis dari penelitian ini adalah :

1.

Penulis sebagai salah satu syarat dalam menyelesaikan studi
strata 1 di UNP Fakultas Ilmu Keolahragaan.

Menambah wawasan bagi mahasiswa Fakultas Ilmu
Keolahragaan, khususnya dan masyarakat kebugaran otot pada
umumnya, guna meningkatkan kebugaran tubuh dan mendapat
bentuk tubuh yang ideal.

Hasil penelitian ini juga bermanfaat dan dapat dijadikan
sebagai bahan referensi bagi penelitian lainnya dalam
pembahasan terhadap masalah yang sama dan variabel yang

berbeda dimasa yang akan datang.



