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• MOTTO 

 Yakin, ikhlas, dan istiqomah (M. Zainudin Abdul Madjid). 

 Hai orang-orang yang beriman, mintalah pertolongan (kepada Allah) 

dengan sabar dan shalat, sesungguhnya Allah beserta orang-orang yang 

sabar (Al Baqarah: 153). 

 Orang besar hanyalah orang kecil yang terus berusaha. Orang sukses 

adalah orang gagal yang selalu belajar dari kegagalannya. Orang bahagia 

adalah orang yang terus mensyukuri yang ada dan berusaha meraih yang 

lebih baik dan lebih tinggi (Christoper Morley). 

 Persaingan dalam hidup itu seperti halnya melakukan olahraga. Sangat 

melelahkan, tetapi sebenarnya menyehatkan (penulis). 

 Ojo gumunan, ojo pengenan, lan ojo dumeh (penulis). 

 Health is not everything, but everything is nothing without health 

(Swamiji). 
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 Ibuku Warsilah dan Ayahku Sarjono, terima kasih untuk segala doa, 

bimbingan, kasih sayang, pengorbanan, dukungan moril dan spiritual, 

terima kasih untuk semuanya. 

 Kepada kakak-kakakku tersayang Mutma’inah, Fauzi Nurhadi, dan 

Ahmmad Nasrulloh, terimakasih atas dukungan, motivasi dan selalu 

memberi semangat. 

 Kepada bapak Yanto, terimakasih atas bimbingan, motivasi, pengalaman 

hidup, dan kepercayaan yang telah diberikan. 

 Kepada teman-teman seperjuangan Ikora angkatan 2008, bersama kalian 

adalah sebuah perjalanan hidup yang sangat mengesankan dan tak akan 

terlupakan , serta selalu dikenang untuk besok dan selamanya, khusunya 

genk rewo-rewo (Mato, Satriya, Alvian, Dody, Agung, Punto, Julius, 

Kunto, Fadil). 

 Kepada Shelly, Mita, Fatma, Helen, Nahida, Pipit, dan Utami, bersama 

kalian merupakan sebuah perjalanan hidup yang unik, mengesankan, 

penuh inspirasi, dan tidak  akan pernah terlupakan sampai kapanpun. 

Terimakasih untuk semuanya. 
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PENGARUH FAT LOSS PROGRAMME TERHADAP 
PERSENTASE LEMAK TUBUH DAN BERAT BADAN 

PADA MEMBER FITNESS CENTRE GOR UNY 
 

Oleh: 
Farid Imam Nurhadi 

08603141034 
 

ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan mengetahui seberapa besar pengaruh fat loss 
programme terhadap persentase lemak tubuh dan berat badan pada member di 
fitness center GOR UNY. Fat loss program dapat dijadikan pedoman untuk 
latihan membakar lemak yang efektif dan efisien. 

Penelitian ini merupakan penelitian pre-eksperimental design dengan one 
group pretest and posttest group desaign. Populasi dalam penelitian ini adalah 
seluruh member laki-laki yang mengikuti program penurunan berat badan di  
Fitness Center GOR FIK UNY. Teknik pengambilan sampel menggunakan 
purposive sampling dengan jumlah sampel sebanyak sebanyak 20 orang. 
Pengambilan data dilakukan dengan tes dan pengukuran. Analisis data penelitian 
menggunakan uji t untuk mengetahui apakah terdapat perbeadan variabel antara 
pretest dan posttest pada kelompok eksperimen. 

Hasil penelitian ini menunjukkan uji t pada data persentase lemak tubuh 
diperoleh nilai t hitung sebesar 6,963 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 
(p<0,05). Hasil uji t pada data berat badan diperoleh nilai t hitung sebesar 10,866 
dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p<0,05). Penelitian dapat ditarik sebuah 
kesimpulan bahwa  fat loss programme dapat memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap penurunan persentase lemak tubuh dan berat badan pada 
member di Fitness Center GOR UNY 
 
 
Kata kunci: fat loss programme, persentase lemak tubuh, berat badan, member 

fitness 
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