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ABSTRAK 

 

Yosua Nduru (17089251): “Perbandingan Pengaruh Weight Training dan 

Total Body Resistance Exercise (TRX) Terhadap Ketebalan Lemak 

Superficial Punggung” Skripsi. Padang: Program Studi Ilmu 

Keolahragaan, Jurusan Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

Masalah dalam penelitian ini adalah ketidak seimbangan bentuk otot 

punggung (muscle imbalance) yang membuat porporsi otot tidak seimbang 

dengan otot lainnya pada member Jaguar Gym Padang. Tujuan penelitian ini 

mengetahui pengaruh latihan weight training dan total body resistance exercise 

terhadap ketebalan lemak superficial punggung pada member pria Jaguar Gym 

Padang.  

Jenis penelitian ini eksperimen semu (quasi eksperimen), populasi dalam 

penelitian ini berjumlah 202 orang. Pengambilan sampel dengan teknik purposive 

sampling sehingga didapatkan jumlah sampel 20 orang yang dibagi menggunakan 

teknik ordinal pairing menjadi kelompok weight training 10 orang dan  total body 

resistance exercise 10 orang. Untuk mendapatkan data ketebalan lemak punggung 

penelitian menggunakan tes skinfold calipers.  

Data yang diperoleh dianalisis dengan uji t dengan taraf signifikan α= 

0,05 dan n = 10, dengan pengambilan keputusan apabila Sig. (2-tailed) < 0,05 

maka Ho ditolak dan Ha diterima; apabila Sig. (2-tailed) > 0,05 maka Ho diterima 

dan Ha ditolak. Hasil pengolahan data weight training  adalah Sig. (2-tailed) 

0,004 < 0,05. Hasil pengolahan data total body resistance exercise adalah Sig. (2-

tailed) 0,004 < 0,05. Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh weight 

training dan total body resistance exercise terhadap ketebalan lemak superficial 

punggung pada member pria Jaguar Gym Padang. 

Kata kunci:  weight training dan total body resistance exercise, lemak 

superficial, punggung 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Kehidupan di era perkembangan teknologi sekarang ini, menjadikan  

segala aktivitas menjadi lebih mudah dan praktis sehingga aktivitas fisik 

sehari sehari menjadi berkurang dan memungkinkan timbulnya rasa malas 

untuk bergerak dan hal ini akan berakibat buruk pada kesehatan tubuh dan 

kebugaran seseorang. Kurangnya aktifitas gerak dapat terjadinya 

penumpukan kalori pada tubuh, yang dimana kalori diperlukan dalam setiap 

aktivitas sehari hari, namun jika kalori tidak dibakar kalori tersebut akan 

diubah oleh tubuh mejadi lemak dan disimpan pada jaringan adiposa tubuh di 

antara permukaan kulit dan otot untuk menjadi cadangan energi bagi tubuh. 

Jika lemak tersebut tidak digunakan secara terus menerus dalam aktivitas 

sehari-hari, lemak akan terus menumpuk dan akan berakibat buruk bagi 

kesehatan tubuh yaitu obesitas atau kelebihan berat badan. Kelebihan berat 

badan berkaitan dengan masa lemak yang berlebih pada tubuh dan hal ini 

akan berakibat pada penyakit jantung, diabetes, kolesterol dan hypertensi. 

Latihan fisik atau olahraga menjadi salah satu solusi bagi orang yang 

memiliki kelebihan berat badan atau obesitas, karena aktivitas olahraga 

sangat efektif dalam membakar lemak pada tubuh karena pada saat 

berolahraga tubuh akan menggunakan lemak sebagai energi untuk 

menjalankan fungsi tubuh terhadap pembebanan latihan yang diberikan. 

Menurut Sucipto dan Widiyanto (2016:115) ada dua bentuk utama dari bahan 

1 
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bakar yang disediakan untuk otot selama latihan: (1) asam lemak yang 

ditransportasi melalui darah dari jaringan lemak, dan (2) simpanan 

trigliserida yang terdapat di dalam sel otot sendiri. Dalam melakukan 

aktivitas fisik dibutuhkan energi yang berasal dari pembakaran karbohidrat, 

lemak, dan protein yang disesuaikan dengan tipe kerja otot dan intensitas 

latihan. Pembakaran karbohidrat sebagai sumber energi digunakan pada 

aktivitas yang berat dengan jangka waktu latihan yang pendek, sedangkan 

pembakaran lemak sebagai sumber energi digunakan untuk aktivitas atau 

latihan yang berat dengan jangka waktu yang lama. 

Olahraga saat ini berkembang dikalangan masyarakat salah satunya 

adalah olahraga yang dilakukan di gym atau di tempat fitness centre. 

Olahraga di fitness centre menawarkan berbagai macam manfaat latihan 

seperti program kebugaran jasmani (physical fitness), penurunan berat badan 

(fat lose), penambahan berat badan (weight gain), pengencangan (body 

shaping), penambahan massa otot tubuh (hypertrophy), senam aerobik dan 

lain sebagainya. Proses latihan olahraga yang dilakukan di fitness centre 

sering dikenal dengan sebutan latihan pembebanan (weight training) karena 

proses latihan dilakukan menggunakan beban luar dalam bentuk alat mesin 

(machine), dumbbell ataupun barbbell. Dalam latihan beban untuk penurunan 

berat badan (fat lose) atau juga disebut dengan latihan yang bertujuan untuk 

pembakaran lemak pada tubuh, harus memiliki program yang terencana dan 

memperhatikan komponen-komponen penting dalam latihan seperti intesitas, 

durasi, frekuensi, rest antar set, tempo serta berat beban yang akan digunakan 

dalam latihan, sehingga dapat mencapai target disetiap sesi latihan. Menurut 
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Purwanto dan Nasrullah (2017:80) latihan beban untuk menurunkan berat 

badan harus memperhatikan prinsip serta tahap latihan. Prinsip latihan 

penurunan berat badan adalah specificity (kekhususan) yaitu menggunakan 

latihan aerobik karena lemak dapat terbakar setelah latihan minimal selama 

20 menit, sedangkan tahap latihan tetap harus mengacu pada pemanasan, inti, 

dan pendinginan.  

Seiring dengan perkembangan olahraga, olahraga weight training 

semakin disederhanakan agar dapat mempermudah dan mengurangi rasa 

kebosanan dalam melakukan latihan. Salah satu bentuk model latihan yang 

sedang berkembang saat ini adalah latihan TRX (Total body Resistance 

Exercise). TRX merupakan model latihan beban yang disederhanakan dengan 

menggunakan alat tali resistance band sebagai pengganti beban yang 

diberikan. Alat resistance band merupakan alat yang terbuat dari bahan karet 

yang sangat elastis sehingga dapat memberikan daya gerak tarik pada saat 

melakukan latihan. Variasi latihan dengan bantuan alat TRX ini mampu 

membantu melakukan variasi latihannya dan mengurangi rasa kebosanan 

dalam latihan. Menurut Sadek (2016: 226) menyatakan bahwa latihan total 

body resistance merupakan sebuah sistem latihan yang menjadikan gravitasi 

dan berat badan sebagai beban latihan, dapat digunakan oleh siapapun karena 

tingkat tahanan dan kesulitan dapat kita kontrol. Sistem latihan TRX 

suspension ini dapat menentukan efek olahraga pada indeks metabolisme 

fisiologis kinerja dan intesitas tubuh. Olahraga TRX dapat memperkuat otot 

tubuh, memperkuat stabilitas sendi, memperkuat ligament, dan stabilititas 

sekelompok otot.  
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Saat peneliti melakukan observasi dan berdiskusi dengan instruktur di 

Jaguar Gym, banyak member lebih tertarik untuk melatih otot pada anterior 

tubuh seperti otot dada, biceps dan lainnya, sehingga otot bagian posterior 

tubuh tidak memiliki serabut otot dan masa lemak yang seimbang dari pada 

bagian otot yang lebih sering dilatih, hal ini biasa dikenal muscle imbalance. 

Dalam kasus ini, dibeberapa member Jaguar Gym ada dari mereka yang 

memiliki otot pungungg yang lemah, sehingga mengakibatkan terasa keram 

dan sakit pada bagian otot punggung. Menurut Ikhwan dan Agus (2019:84) 

ketidakseimbangan kekuatan otot yang dimiliki oleh atlet atau disebut muscle 

imbalance adalah salah satu faktor risiko penyebab terjadinya cedera. Dan 

pada halaman yang sama Ikhwan dan Agus (2019:84) juga mengemukakan 

bahwa risiko tersebut meningkat bila seorang atlet memiliki muscle 

imbalance karena selalu menggunakan sisi dominan dari tubuhnya tanpa 

melatih bagian tubuh lain. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk meneliti 

perbandingan pengaruh dua model latihan terhadap ketebalan lemak 

superficial pada otot punggung member Jaguar Gym dengan mengukur masa 

lemak pada otot punggung menggunakan alat skinfold calipers. Bentuk 

latihan beban yang akan digunakan adalah dengan latihan beban (weight 

training) menggunakan alat-alat yang ada di Jaguar Gym seperti: alat mesin 

(machine), dumbbell dan barbbell dan dengan latihan Total body Resistance 

Exercise (TRX) dengan menggunakan alat resistance band menggunakan 

beban berat badan sendiri (body weight training). 
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Berdasarkan latar belakang di atas peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “perbandingan pengaruh weight training dan Total 

body Resistance Exercise (TRX) terhadap ketebalan lemak superficial 

punggung pada member pria Jaguar Gym Padang”. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat di tarik identifikasi 

masalahnya sebagai berikut : 

1. Perkembangan teknologi yang membuat semua menjadi praktis dan cepat 

sehingga mengurangi aktivitas gerak sehari-hari. 

2. Aktivitas fisik yang kurang dapat beresiko pada kesehatan tubuh yang 

berujung pada penyakit obesitas atau kelebihan berat badan. 

3. Kelebihan berat badan dapat memicu penyakit jantung, diabetes, 

kolesterol dan hypertensi. 

4. Ketidakseimbangan masa otot akan berakibat cidera. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat keterbatasan penulis dan luasnya masalah yang terjadi di 

lapangan, maka penelitian ini dibatasi untuk mengetahui perbandingan 

pengaruh weight training dan Total body Resistance Exercise (TRX) 

terhadap ketebalan lemak superficial punggung pada member pria Jaguar 

Gym Padang. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, dapat dirumuskan masalah 

sebagai berikut :  

1. Apakah ada pengaruh weight training terhadap ketebalan lemak 

superficial punggung pada member pria Jaguar Gym Padang ? 

2. Apakah ada pengaruh Total body Resistance Exercise (TRX) 

terhadap ketebalan lemak superficial punggung pada member pria 

Jaguar Gym Padang ? 

3. Apakah ada perbandingan pengaruh efektifitas latihan dengan 

kedua metode latihan terhadap ketebalan lemak superficial 

punggung pada member pria Jaguar Gym Padang ? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan di atas, maka tujuan yang ingin dicapai 

dari penelitian ini adalah untuk : 

1. Mengetahui pengaruh weight training terhadap ketebalan lemak 

superficial punggung pada member pria Jaguar Gym Padang. 

2. Mengetahui pengaruh Total body Resistance Exercise 

(TRX)terhadap ketebalan lemak superficial punggung pada 

member pria Jaguar Gym Padang. 

3. Mengetahui perbandingan pengaruh weight training dan Total 

body Resistance Exercise (TRX) terhadap ketebalan lemak 

superficial punggung pada member pria Jaguar Gym Padang. 
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F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan dan informasi 

yang dapat ditinjau secara : 

1. Teoritis  

a. Hasil dari penelitian yang diperoleh diharapkan dapat bermanfaat 

khususnya bagi pengembangan pada ilmu keolahragaan.  

b. Memberikan sumbangan pengetahuan, khususnya dalam bidang 

kebugaran.  

c. Dapat dijadikan bahan kajian bagi peneliti selanjutnya sehingga 

hasilnya lebih mendalam.  

2. Praktis  

a. Memberikan masukan dan pengetahuan bagi instruktur Jaguar Gym 

Padang. 

b. Memberikan pengetahuan bagi para member dalam menentukan jenis 

dan metode latihan untuk merancang program latihannya dengan 

benar.  

c. Memberikan pengetahuan kepada managemen Jaguar Gym untuk 

program latihan yang dipromosikan dalam fasilitasnya. 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

 
 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, 

dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa: 

1. Weight training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap ketebalan 

lemak superficial punggung pada member pria Jaguar Gym Padang. 

2. Total body resistance exercise memberikan pengaruh yang signifikan 

ketebalan lemak superficial punggung pada member pria Jaguar Gym 

Padang. 

3. Terdapat perbedaan pengaruh antara weight training dan total body 

resistance exercise terhadap penurunan ketebalan lemak superficial 

punggung member pria Jaguar Gym Padang, yang mana weight training 

memiliki pengaruh yang lebih signifikan dibanding total body resistance 

exercise terhadap penurunan ketebalan lemak superficial punggung 

member pria Jaguar Gym Padang. . 

 

B. Saran 

Dengan mengacu pada hasil penelitian dan keterbatasan-keterbatasan 

penelitian, peneliti menyarankan:  

1. Bagi instruktur untuk memberikan program latihan yang lebih bervariasi 

lagi sebagai upaya untuk menurunkan persentasi lemak pada member.  

50 
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2. Bagi member dan instruktur dapat menjadikan hasil penelitian ini sebagai 

masukan agar dapat lebih memperhatikan metode latihan yang tepat agar 

member mendapatkan hasil yang diinginkan.  
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