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ABSTRAK 

 

Burhaan Shodiq: Pengaruh HICT dan Diet OCD Terhadap Berat Badan, 
Presentase Lemak dan Lingkar Perut Member Over Weight Fitness HSC UNY. 
Tesis. Yogyakarta: Program Magister Ilmu Keolahragaan, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023. 

 
Penelitian ini bertujuan untuk (1) Menganalisa perbedaan HICT Bodyweight 

dan HICT Gym Machine terhadap penurunan berat badan, presentase lemak dan 
lingkar perut, (2) Menganalisa perbedaan diet OCD Jendela 6 dan diet OCD jendela 
8 terhadap penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar perut, (3) 
Menganlisa interaksi antara HICT dan diet OCD terhadap penurunan berat badan, 
presentase lemak dan lingkar perut.  

Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan rancangan 
faktorial 2x2. Penelitian eksperimen ini menggunakan empat kelompok yang 
memperoleh perlakuan yang berbeda, yaitu pemberian latihan HICT Gym Machine 
dan diet OCD Jendela 8, pemberian latihan HICT Gym Machine dan diet OCD 
Jendela 6, latihan HICT Bodyweight dan diet OCD Jendela 8, pemberian HICT 

Bodyweight dan diet OCD Jendela 6. Sampel penelitian ini berjumlah 24 member 
Fitness HSC UNY orang yang diambil menggunakan teknik purposive sampling. 
Data dikumpulkan menggunakan tes dan pengukuran dengan menggunakan 
instrumen timbangan injak, fat body monitor, dan waist ruler. Teknik analisis data 
dalam penelitian ini menggunakan formula MANOVA. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Tidak ada perbedaan pengaruh yang 
signifikan antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine terhadap 
penurunan berat badan (p=0.385), persentase lemak (p=0.106 ) dan lingkar perut 
(p=0,887) karena nilai sig. > 0.05; (2) Ada pengaruh yang signifikan antara diet 
OCD Jendela 6 dan diet OCD jendela 8 terhadap penurunan berat badan (p=0.000) 
dan lingkar perut (p=0.029) karena nilai sig. < 0.05, akan tetapi tidak ada pengaruh 
yang signifikan pada indikator persentase lemak (p=0.117); (3) tidak ada interaksi 
yang signifikan antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine dan Diet 
OCD (Jendela 6 dan jendela 8) terhadap penurunan berat badan (p=0.601), 
presentase lemak (p=0.422), dan lingkar perut (p=0.962). Berdasarkan hasil 
analisis data dapat ditarik kesimpulan bahwa, kelompok yang paling tinggi (baik) 
dalam menurunkan berat badan, persentase lemak dan lingkar perut adalah 
kelompok A1B2 (HICT Bodyweight dan diet OCD jendela 8). 
 

Kata Kunci: Latihan, Diet, Overweight, Gym, HICT, OCD. 
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ABSTRACT 

 

Burhaan Shodiq: Effect of HICT and OCD Diet towards the Weight Loss, Fat 
Percentage, and the abdominal circumference of the Members of HSC UNY’s Over 
Weight Fitness. Thesis. Yogyakarta: Master Program of Sport Sciences, 

Faculty of Sport and Health Sciences, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023. 
 

This research aims to (1) analyze the differences between the HICT 
Bodyweight and HICT Gym Machine for weight loss, fat percentage, and 
abdominal circumference, (2) analyze the differences between the OCD Window 6 
diet and the OCD Window 8 diet for the weight loss, fat percentage, and abdominal 
circumference, (3) analyze the interaction between HICT and the OCD diet for 
weight loss, fat percentage, and abdominal circumference. 

The type of this research was an experiment using a 2x2 factorial design. 
This experimental study used four groups that received different treatments, such as 
being given HICT Gym Machine training and OCD Window 8 diet, being given 
HICT Gym Machine training and OCD Window 6 diet, HICT Bodyweight training 
and OCD Window 8 diet, being given HICT Bodyweight and OCD Window 6 diet. 
The research sample consisted of 24 members of Fitness HSC UNY who were taken 
by using a purposive sampling technique. The data was collected by using tests and 
measurements using instruments such as stepping scales, body fat monitors, and a 
waist ruler. The data analysis technique used the MANOVA formula. 

The results show that (1) there is no significant difference between the HICT 
Bodyweight and HICT Gym Machine exercises on weight loss (p=0.385), fat 
percentage (p=0.106) and abdominal circumference (p=0.887) since the sig. > 0.05; 
(2) There is a significant effect between the OCD Window 6 diet and the OCD 
Window 8 diet on weight loss (p=0.000) and abdominal circumference (p=0.029) 
since the sig. < 0.05, however, there is no significant effect on the percentage of fat 
indicator (p=0.117); (3) there is no significant interaction between HICT 
Bodyweight exercise and HICT Gym Machine and OCD Diet (Window 6 and 
window 8) towards the weight loss (p=0.601), fat percentage (p=0.422), and 
abdominal circumference (p=0.962). Based on the results of data analysis, it can be 
concluded that the group that has the highest (good) weight loss, fat percentage and 
abdominal circumference is the A1B2 group (HICT Bodyweight and OCD window 
8 diet). 

 
Keywords: Exercise, Diet, Overweight, Gym, HICT, OCD. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Saat ini baru saja muncul wabahnCovid-19 yang mengharuskan kita untuk 

menjagandiri dengan menerapkan anjurannprosedur kesehatan dan mematuhi 

pembatasan sosial. Hal inindapat mengurangi aktivitas fisik yang biasa dilakukan 

dan kebiasaannmakan yangntidak diubah atau tetap padanporsinseperti biasanya. 

Kebiasaan ininmenyebabkannkegemukan bahkan obesitas,nyang membuat 

merekanberisiko terkena berbagai penyakit. Dalam penelitian Muriyati dkk, (2019) 

nmenurut Survei Kesehatan DasarnIndonesia, prevalensi orang dewasa yang 

kelebihannberat badan/obesitas (turun/obesitas)nmeningkat dari 15 persen pada 

tahun 2010 menjadin20 persen pada tahun 2013 untuk pria dan 26 persen pada 

tahun 2010 menjadi 35 persen padan 2013 untuk wanita. 

Dalamnkasus ini, banyak orang melakukannberbagai upaya untuk menjaga 

kesehatan, kebugaranndan bentuk tubuh mereka.  Kegiatannolahraga dapat 

memperkuat imunitasnatau kekebalan tubuh, menjaga kesehatan,nmenurunkan 

berat badannpada orang yang kelebihannberat badan dan memiliki banyak 

manfaatnlainnya. Ketika seseorang dalam kondisi sehatndan bugar, maka mereka 

akan lebihnmudah menyelesaikan tugas pekerjaannterlebih jika mereka memiliki 

tubuhnyang ideal membuat merekanlebih percaya diri dalamnmelakukan 

kegiatannya. Salahnsatu cara menjaga kesehatan,nkebugaran, dan bentuk tubuh 

adalahnmelalui latihan kekuatan. Oleh karenanitu, Banyak orangnmelakukan 

olahraga, terutamandengan latihan beban dengannbeban eksternal ataunbeban 
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tubuh seperti HIIT. Bahkan,nbanyak yang datang ke fasilitas kebugarannseperti 

gym atau lapangan olahraga.nNamun, beberapa orang tidak memahaminprinsip dan 

metode latihannbeban serta manajemen polanmakan. Banyakndari mereka yang 

hanyanmempelajari dari YouTube,nInstagram, atau media sosialnlainnya, 

meskipun apa yangndikatakan oleh influencer mediansosial mungkin saja 

tidaknbenar. Banyak sekalinorang yang salahnpaham dengan metode olahragandan 

diet yang merekanpraktekkan, sehingga banyaknkasus penurunan beratnbadan 

yang tidak optimalnbahkan ada yang tidaknmengalami penurunan berat badan. 

Latihannbeban adalah latihan yangnmemanfaatkan beban guna 

meningkatkannkemampuan seseorang untuknmenerapkan kekuatan dengan tujuan 

meningkatkanndaya tahan otot, hipertrofi,nperforma atletik, atau gabunganndari 

latihan-latihanntersebut (Baechle, 2012). Menurut Nasrulloh (2018 : 3) : manfaat 

latihannkekuatan secara rutinndapat meningkatkan kekuatannotot, mencegah 

cedera,nmengontrol berat badan,nmeningkatkan performa atletiknterutama pada 

atlet dannmenguatkan tulang. Secarantidak langsung, manfaatnlatihan beban secara 

rutinndapat membantu menjaganatau meningkatkan kesehatanndan kebugaran 

sertaiberperan dalam membentukitubuh yang ideal.  

Ada duanbagian dalam latihan beban,nyaitu body weight dan freenweight 

(mesinndan beban bebas).nDalam kegiatan latihan bebannterdapat prinsip dan 

metodenyang berlaku pada berbagainjenis latihan kekuatan dinatas agar dapat 

mencapai hasil yangnoptimal.   Menurut Tudor O. Bompa (2019) prinsip latihan 

kekuatanmadalah: (1) kelebihanm(overload), (2) peningkatanmprogresif, (3) 

manajemen latihan,n(4) kekhususan, (5) individu,n(6) reversibilitas, dan (7)npulih 
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asal.  Denganmmelakukan latihan sesuai denganmprinsip latihan bebanmdan 

menggunakannyansesuai dengan takarannyang tersedia, diharapkannhasil yang 

optimal,nsehingga dapat mencapaintujuan program.  Selain melaksanakannprinsip 

dalam latihannbeban, berikut adalahngerakan- gerakan dalam Latihannbeban 

dengannbeban dalam (body weight) seperti chin-up,npush-up, sit-up, ataupun back-

up.nSedangkan dengannbeban bebas (free weight)nmeliputi dumbell, barbell, 

maupunnmesin beban (gymnmachine). Ketika sudahnmemahami prinsip dannjenis 

latihan makaikita harus paham mengenaiiprogam latihan yang kitai laksanakan. 

Irianto (2002: 12) Menyatakan bahwa prosesmpenggunaan latihan yang 

sistematis bertujuanmuntuk meningkatkan kualitasnfungsi tubuh yang meliputi 

dayamtahan kardiovaskuler, kekuatan danndaya tahan otot, kelentukanmdan 

komposisi tubuh. Saatnmerencanakan proses pelatihan,nsemua aspek komponen 

pelatihan harusndipertimbangkan. berupa jarakntempuh dan jumlah pengulangan 

(volume),nbeban dan kecepatan (intensitas), frekuensinpelaksanaan (densitas) dan 

kompleksitas latihan. (Nasrulloh, 2018: 131). Menjelaskanmbahwa komponen 

pelatihan meliputi:n(1) volume latihan, (2) intensitas latihan,n(3) pengulangan, (4) 

set, (5)ndensitas, (6) ritme latihan, (7)npemulihan antar set. Agar tujuannlatihan 

tercapai, latihannkekuatan harus dilakukan dengan benar, yangnterpenting adalah 

memilih metodenlatihan kekuatan yangntepat. (Nasrulloh, 2018: 141). Menyatakan 

Perlu diperhatikannbahwa metode latihan kekuatannyang dapat digunakan antara 

lain Super set, Compound Set,nTriset, Giant Set, PyramidiSystem, Drop Set. 

Beberapa metode latihanndi atas merupakan cara yangnsudah banyak dilakukan 

dannditeliti namun seiring berkembangnyanzaman banyak metode yang 
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bermunculannseperti metode Circuit Trainingn(CT) dan Hight Intncity Interval 

Training (HIIT). 

Metode Circuit training adalah metode latihan yang melatih seluruh bagian 

otot dengan post. Menurut Ramos-Campo (2021) nCircuit training (CT) telah 

terbukti menjadinmetode yang efektif untuknmenurunkan masa lemak tubuh, 

meningkatkan kebugarannkardiorespirasi serta meningkatkan kekuatanntungkai. 

Pada hasil penelitian Seo (2019) Menunjukkan bahwa circuitntraining dapat secara 

efektif menurunkannberat badan dan indeks massa tubuh padanorang dewasa yang 

kelebihannberat badan atau obesitas Pada penelitian Contrò (2017). Menemukan 

bahwa  circuitntraining dapat mengurangi massanlemak tubuh. Pada penelitian 

(Kucab et al., 2021). Dikatakan bahwa HICTntraining  dapat  memberikannefek 

penurunan beratnbadan karena latihan HICT efektifnmenjadikan lemak sebagai 

kontribusinsumber energi. Menurut  Purwanto (2019) nMetode circuit weight 

training lebihnefektif dibandingkan dengan metodensuper set untuk menurunkan 

berat badanmdan persentase lemak.mHal ini dibuktikan denganmpersentase 

penurunan beratnbadan antara metode circuitnweight training dengan metode 

supernset  adalah 4,6% yaitu lebihndari 2,6%, sedangkan persentasenkehilangan 

lemak antaranmetode circuit weight training dengannmetode super set  adalah 

19,2% yaitunlebih dari 10,5%. Sedangkan Pada Penelitian Ajjimaporn (2019) 

menyimpulkan menunjukkan bahwa program Hight Intencity Interval Training 

Body Weight (HICTBW) 4 minggu (12 pose per sirkuit, 8 menit setiap circuit tiga 

kaliPseminggu selama 4 minggu) cukup untuk meningkatkan 

kebugaranPkardiorespirasi tetapi tidak Pberpengaruh pada komposisi tubuh atau 
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penurunan berat badan pada wanita menetap yang tidak mengubah kebiasaan 

dietPmereka. DariPperbedaan hasilPpenelitian diPatas membuat penelitiPtertarik 

untukPmembuktikan pengaruhPyang sebenarnyaPdari metode CircuitPTraining.  

 MetodePHigh Intensity Interval Training (HIIT) Padalah bentukPaktivitas 

fisik yang terdiriPdari beberapa siklusPdalam durasiPyang pendek atauPsedang dan 

intensitas yangPtinggi dan tiapPsiklusnya diselingiPdengan waktuPistirahat berupa 

latihan intensitasPringan. PedaPpenelitian Maillard (2018) HIITPmemberikan 

pengaruhPpeningkatkan VO 2 maks dan menyebabkanPpenebalanPmiokard 

ventrikelPkiri jantung, yangPberpengaruh terhadapPpeningkatan kekuatanPdan 

kemampuanPjantung untuk memompaPdarah tiap kontraksi, sehingga menurunkan 

jumlah denyut nadi perPmenitnya. Pada hasilPpenelitian ini jugaPmenunjukkan 

menunjukkan kehilanganPmassa lemak perutPdan/atau visceralPyang signifikan 

setelah intervensiPHIIT. Pada penelitian Matsuo (2021) Menunjukan hasilPbahwa 

latihan bersepeda 3 menit dengan intensitas 80%-85% DJM  kemudian istirahat 2 

menit pada intensitasP50% DJM selama 15 menitPterbukti memberikanPpengaruh 

terhadapPpenurunan berat badan. PMenurut Fernandes Machado (2018) Satu 

latihan HIIT melatih keseluruhan tubuh di mulai dari pemanasan 2Pmenit diikuti 

oleh 20 set intensitasPhabis-habisan 30 detikPpada gearing yangPdipilih sendiri 

peserta dan 30 detikPperiode pemulihanPpasif di antara set. PLatihan berikut 

digunakan: Pjumping jack, Pmendaki gunung, burpee, Pdan lompat jongkok. 

HIIT adalahnprogram pelatihan kardiorespirasi yangnmemerlukan sesi 

latihan intensitasntinggi berdurasi singkat secara berulang-ulangndiselingi dengan 

sesi interval intensitasnyang lebih rendah dari pemulihan aktif. Padanskala 1 sampai 
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10, pengerahanntenaga yang dirasakan dapat dipandang sebagainintensitas tinggi, 

di atasnusaha. Menggunakan detak jantungnmaksimum (MHR) sebagai panduan, 

latihannintensitas tinggi dapat dianggap lebihnbesar dari 80% MHR. Dalamnmode 

HIIT, Anda dapat melakukan aktivitas di luarnruangan seperti berlari 

ataunbersepeda, atau menggunakan peralatannseperti treadmill, elliptical 

machine,nstair climber, atau sepeda statis.Pelatihan HIIT panggilan untuk tingkat 

kerja yang menantang seperti sprint (baik di sepeda atau berlari) untuk jangka 

waktu pendek berlangsung dari tiga puluh detik hingga dua menit (McCall, 2010). 

nHigh Intensity Interval Trainingn(HIIT) adalah sebuah konsepnlatihan yang 

menggunakannkombinasi antara latihan intensitas tinggi danndiselingi dengan 

latihan intensitas sedangnatau rendah. Pelatihan inindilakukan dalam selang waktu 

tertentunyang dapat memacu kerja jantung dengan lebihnkeras sehingga dapat 

meningkatkan konsumsi oksigen dan meningkatkan metabolisme tubuh (Kravitz & 

Shoenfeld, 2005). Dalam penelitian Ariningsih ( 2021) : High Intensity Interval 

Training (HIIT) merupakan salah satu latihan yang dapat diberikan pada kelebihan 

berat badan dan subjek obesitas. Menurut Tjandra ( 2015). LatihanpHIIT efektif 

untuk membantupmenurunkan berat badan. 

Berat badanPdapat di jadikan indikatorPuntuk mengetahuiPkesehatan 

seseorang.  Menurut Purnamawati (2018) ObesitasPdidefinisikan sebagai suatu 

kelainan atau penyakit yang ditandai dengan penimbunan jaringan lemak tubuh 

secara berlebihan. Overweight adalah kelebihan berat badan dibandingkan dengan 

berat ideal yang dapat disebabkan oleh penimbunan jaringan lemak atau nonlemak, 

misalnya pada seorang atlet binaragawan, kelebihan beratPbadan dapatPdisebabkan 
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oleh hipertrofi otot. Menurut Utami, (2017) Kejadian overweight/obesitas 

meningkatkanPrisiko untuk terkenaPpenyakit kardiovaskuler, Portopedi, dan 

penyakit degeneratifPserta masalahPpsikososial. SehinggaPmenjaga beratPbadan 

agar tetapPnormal atau bahkanPideal adalah usahaPuntuk pencagahanPpenyakit. 

nOver weight ataupun obesitas adalahnkelebihan berat badan yang salah 

satunyandiakibatkan oleh     kadar lemakntubuh yang berlebihan. Penumpukannlemak 

yang terjadinkarena ketidak seimbangan energinyang masuk dan dikeluarkan tubuh 

manusianmenyebabkan timbulnya obesitas. Upayanyang dapat dilakukan untuk 

menghilangkannlemak adalah dengan melakukan latihannfisik intensitas moderat 

yang akannmenjadikan lemak sebagai energi. (Lesmana, Heru Syarli, 2019). 

Apabila kelebihannkadar lemak dalam tubuh otomatis akannmenjadikan kita over 

weight yangndapat beresiko memunculkan penyakit. Dalam penelitian Rahmadhani 

(2015) Hasilnmenunjukkan bahwa terdapat korelasinyang signifikan antara kadar 

kolesterol totalndan ukuran lingkar perut dengan kejadiannhipertensi dengan nilai p 

sebesar 0,001 dan 0,012 (p< 0,05).nDari hasil analisis regeresi logistiknganda kedua 

variable memilikimhubungan yang sangat bermakna terhadapmkejadian hipertensi. 

Variablemkadar kolesterol total memiliki hubunganm21,5 kali lebih besar dan 

variablenlingkar perut memiliki hubungan 5 kalinlebih besar. Sehingga ketika 

lingkarmperut berlebih akan beresiko terkenampenyakit terutama yang 

berhubungan dengan kardiorespirasi. Kemudian di tambah dengan 

mengaplikasikanmdiet akan lebih efektif untuk pencapaianmhasil. 

Menurut Xu et al (2020) nPelatihan ketahanan yang dikombinasikanndengan 

diet protein tinggi akannmenghasilkan penurunan berat badan. Latihanndi yang 
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dikombinasikan denganndiet terbukti signifikan menurunkan massanlemak tubuh 

(Mesinovic et al., 2021). Diet OCD (Obsessive Corbuzier's Diet). Menurut (Aditya 

Eka Prawira, 2013). Diet OCD (Obsessive Corbuzier's Diet) adalahmdiet yang di 

ciptakan oleh Dedi Corbuzier,nyaitu diet yang menggunakannsistem jendela makan. 

Sistemnjendela makan adalah metode mengistirahatkannperut dengan cara puasa, 

seharindelapan atau enam jam atau tergantungnpada jenis pemrograman 

jendelammakan. Jika puasa identik denganmtidak makan dan minum, berbeda 

dengan OCD.nBagi pelaku diet jenis satu ini, para pelakunmemang tidak 

disarankannuntuk makan di jam yang mengharuskannpelakunya berpuasa, bukan 

berarti tidaknboleh minum. Minum boleh saja, asal tidakmberkalori.Pada saat 

berpuasa, Andandibebaskan untuk minum apa saja.nTapi sekali lagi, yang tidak 

berkalori. Contohnyanair mineral, teh tanpa gula, dannkopi pahit. Ingat, kalau 

hendak mengonsumsinkopi, ada baiknya jangan yang berasal darinkopi kemasan, 

melainkan meraciknya sendiri.nDiet OCD sendiri ada 4 jendela makan yaitu : 

Berpuasa 16 jam dan makan hanya 8 jam, Berpuasan18 jam dan makan hanya 6 

jam,Berpuasa 20 jam dannmakan hanya 4 jam dan berpuasa 24 jam. Diet OCD 

menganjurkan harus devisitnkalori yang masuk harus lebih sedikitndari kalori yang 

dikeluarkan. Mengaplikasiannlatihan beban metode super setndengan diet OCD 

tentunya sangat efektifnuntuk membantu program penurunan beratnbadan serta 

menurunkanmpresentase lemak tubuh. (Kraemer & Ratamess, 2004). menemukanP 

bahwa menggabungkan latihan beban latihan ketahanan dan diet yang tepat dapat 

menghasilkan persentaseP lebih tinggi dari kehilangan lemak dan P 
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mempertahankan tingkat LBM yang lebih tinggi daripada diet saja, atau pelatihan 

diet dan daya tahan tanpa berat badan. 

Setelah melakukanmpengamatan maupun observasi penelitimmenemukan 

beberapa data dannpermasalahan yang adandi Fitness HSC UNY. Pada tahun 2020 

hingga 2021 penelitinmenemukan data bahwa di Fitness HSCnUNY banyak di 

dominasi olehnmember yang mengalami kelebihan beratnbadan atau over weight. 

Pada bulan Juli 2021 dari 103 member 76 orangnmemiliki komposisi tubuh Obesitas 

15 Orang,nOver weight 53 Orang, Normal 21 Orang dannKurus 14 Orang. Kemudian 

pada membernyang menjalankan program latihannpenurunan berat badan 

terdapatnpermasalahan yang di hadapi yaitu stagndan tidak kunjung turun berat 

badan serta presentasenlemak mereka. Salah satu faktor penyebabnyanyaitu 

banyaknmember yang belum memahami secara benarnmengenai prinsip-prinsip dan 

metode latihan bebanndan diet. Beberapa member masih melakukannlatihan dengan 

menggunakannbeban hanya asal saja tanpa metode latihannyang benar dan 

lebihnbanyak latihan kardio dengan treadmillnatau ergocycel saja itupun dengan 

waktunyang amat singkat, padahalnuntuk mencapai penggunaan lemaknsebagai 

energi perlu menerapkanmprinsip defisit kalori yang pastinyammenggunakan 

rangkaian latihan yang baik dannbenar serta diet yang tepat. Seharusnyandengan 

metode latihan yangnbaik serta pengaturan gizi yang baiknmaka tujuan latihan 

mereka untuk penurunanmberat badan bisa tercapai. Dikarenakanmterjadinya 

lockdown atau PPKMmyang berulang ulang sehingganmengakibatkan tutupnya 

fasilitas olahraga terutamangym sehingga banyak member yangntidak latihan atau 

berolahraga lagi di rumahndan ada bebrapa yang melakukan olahragan namun 
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belum pahamn betul konsep olahraga tersebut. Sehingganketika mulai latihan lagi 

mereka mengalaminkenaikan berat badan yang cukupnlumayan bahkan ada yang 

10kg kurang lebihnselama 2 bulan. Kemudian di jaman yangiserba internet 

menjadikan banyak orangimembuat konten melalui youtubemmaupun tiktok yang 

dapat menginfluencermmasyarakat untuk mengikuti konteniyang di buat. Sekarang 

ini banyak influenceriyang mengedukasi mengenai latihan HIIT dan macam-macam 

dietnuntuk penurunan berat badanndan presentase lemak.nMaka dari situ peneliti 

ingin mempelajarinbagaimana pengaruh latihan HICT yangndi lakukan dengan 

beban Gym Machinendan Beban Tubuh terhadap penurunanmberat badan, 

presentase lemak danmlingkar perut. Dalam penelitian yangnakan dilaksanakan 

peneliti menerapkannpengaturan asupan gizi dengan diet OCD Jendelai6 dan 8 

apakah ada perbedaan yangisignifikan. Kemudian akan di kaji manakahnlatihan 

maupun diet yang lebih efektifnuntuk menurunkan berat badan, presentasenlemak 

dan lingkar perut karenanketiga hal tersebut sangat berhubungan. Mungkin 

banyaknfaktor yang mempengaruhi namunnapabila kita melakukan latihanndengan 

baik dan benar pasti adanpeningkatan yang signifikan. 

B. Identifikasi Masalah 

Dari latarPbelakang masalahPdi atas, terdapatPpermasalahan yang dapat di 

identifikasiPsebagai berikut: 

1. MembersPFitnessPmaupun masyarakatPumum banyakPyang belumPpaham 

mengenaiPprinsip-prinsipPdan metodePlatihan bebanPdan memilih metode 

latihanPyang tepat untukPmenjalankan programPlatihan. 
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2. MembersPFitness maupunPmasyarakat umumPyang melakukanPprogram 

latihanPpenurunan beratPbadan namun Pmemahami pengaturan diet. 

3. MembersPFitness maupunPmasyarakat umumPyang melaksanakanPprogram 

penurunanPberat badan mengeluhPberat badan mereka Pturun kurang optimal 

dan bahkanPyang tidakPturun. 

4. BelumPdiketahui “PengaruhPHICT dan DietPOCD terhadapPpenurunan berat 

badan, PpresentasePlemak danPlingkar perutPMember OverPWeight Fitness 

HSCPUNY” 

 

C. Pembatasan Masalah 

DalamPhal ini penelitiPmembatasi masalah yaitu “PengaruhPHICT dan Diet 

OCD terhadap penurunanPberat badan, presentasePlemak dan lingkar perut 

MemberPOver WeightPFitness HSC UNY”. 

D. Rumusan Masalah 

Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu:  

1. Bagaimana PerbedaanPPengaruh HICT BodyweightPdan HICT Gym 

Machine terhadapPpenurunan beratPbadan, presentasePlemak dan lingkar 

perut MemberPOver Weight Fitness HSC UNY. 

2. BagaimanaPPerbedaan Pengaruh DietPOCD Jendela 6Pdan Diet OCD 

Jendela 8 terhadapPpenurunan beratPbadan, presentasePlemak dan lingkar 

perut MemberPOver Weight FitnessPHSC UNY. 
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3. BagaimanaPinteraksi antaraPHICT dan DietPOCD terhadapPpenurunan 

berat badan, presentasePlemak dan lingkarPperut MemberPOver Weight 

Fitness HSCPUNY. 

E. Tujuan Penelitian 

TujuanPpenelitian yang inginPdicapai dalamvpenelitian ini adalah:  

1. MenganalisaPPerbedaan Pengaruh HICTPBodyweight dan HICT Gym 

Machine terhadapvpenurunan berat badan,Ppresentase lemak danPlingkar 

perut Member Over Weight Fitness HSC UNY. 

2. MenganalisaPPerbedaan Pengaruh DietPOCD JendelaP6 dan Diet OCD 

Jendela 8 terhadapPpenurunan berat badan, presentasePlemak dan lingkar 

perut Member Over Weight Fitness HSC UNY. 

3. Menganalisa interaksiPantara HICT dan Diet OCD terhadapPpenurunan berat 

badan, presentasePlemak danPlingkar perutPMember Over WeightPFitness 

HSC UNY. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkanPdapat membersikanPmasukan danPinformasi yang 

dapat ditinjau: 

1. Secara Teoretik 

a. MemberikanPsumbangan perkembanganPpengetahuan, khususnyaPdalam 

bidangPkebugaran. 

b. Dapat dijadikan bahan kajianPbagi penelitiPselanjutnya sehinggaPhasilnya 

lebihPmendalam. 

2. Secara Praktik 
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a. MemberikanPmasukan dan pengetahuanPbagi para instrukturPagar lebih 

tepat dalamPmerancangPmetode latihan. 

b. Memberikan pengetahuan bagiPpara membersPdalam menentukanPmetode 

latihan untuk tujuanPlatihannya. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Latihan Beban 

MenurutpNasrulloh (2018: 2) pLatihanpbeban adalahpjenis olahragapumum 

untuk mengembangkan kekuatanpyang menggunakanpgaya gravitasi, puntuk 

menentangpgaya yang diphasilkan olehpotot melaluipkontraksi konsentrispdan 

eksentrik. pBentukplatihan tersebutpdimana otot-ototptubuh mengalamipkontraksi 

menggunakanpberat badan ataupperangkat lainpuntukpmerangsang pertumbuhan 

/kerja otot, kekuatanpdan daya tahan, denganpmenargetkan kelompokpotot dan 

gerakan tertentu. pLatihan beban (weight training) padalah latihan interval 

intensitas tinggi yang dilakukanpsecara sistematis denganpmenggunakan beban 

sebagai alat (Adifa, 2019). Menurut Sutanto dkk (2019) Latihan beban merupakan 

latihan fisik yangpdapat membantu meningkatkan dayaptahan danpkekuatan otot. 

Selain menjadi lebih kuat, platihan bebanpjuga dapat meningkatkanpperforma 

olahraga sepertipsepak bola, pbola basket, football, pdan lain-lain. Menurut Juntara 

(2019) Latihan beban dapat menggunakanpbeban berat badanpsendiri atau 

menggunakan beban bebas (free weight). pLatihan beban denganpmenggunakan 

beban bebas yaitu latihanpbeban dengan menggunakan alatpbantu sebagai tahanan 

dalam latihan, pcontohnya sepertipmenggunakan dumbell, pbarbell, medicinepball 

dan weight machine. Jadi dapatpdi simpulkan bahwa latihanpbeban adalah sebuah 

latihan yang menggunakanpbeban luar maupun tubuhp sebagai tekanan 

untukpuntuk melatih otot denganptujuan meningkatkan kualitas fisikpsesorang. 
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2. Prinsip Latihan Beban 

Melaksanakanpprinsip-prinsippdalam latihanpbeban merupakanpsalah satu 

kunci keberhasilanpdalam melaksanakanpprogram latihan bebanvagar sesuai 

dengan tujuan yang di harapkan. pBerikut beberapapPrinsip-prinsip dasar latihan 

menurutpParapahli. 

a. Prinsip beban meningkat progresif (Progressive incrase of load) 

Menurut Suharjana (2007: 88) Prinsippbeban progresifpdapat dilakukan 

dengan meningkatkanpbeban secarapbertahap dalampsuatu program latihan. pBila 

telah terjadipadaptasi latihan, makapbeban yang berat akanpterasa ringan. Karena 

itu pembebananpterhadap otot yangpbekerja haruspditambah secarapbertahap 

selama programplatihan bebanpberjalan. Periodepadaptasi organismepterhadap 

serentetan beban yang lebih tinggi selesaipdalam waktu yang berbeda, ppaling tidak 

dua minggu. Menurut Nasrulloh (2018: 127) yang di maksud beban meningkat 

progresif yaitupdalam melakukanplatihan beban haruspmemperhatikan sistem 

pembebananpyang di tingkatkanpsecara terus-menerus (kontinyu) danpmeningkat 

berkelanjutan melanjutkanplatihan sebelumnya, psehingga dapat menimbulkan 

adaptasi latihan sesuaipyang diinginkan seperti misalnyapkekuatan otot, danpdaya 

tahan otot, pfleksibilitas, komposisiptubuh danbahkanpkemampuan dayaptahan 

kardiorespirasi. Menurut Emral (2017: 33) prinsip penambahanpbeban progresif 

yaitu, agarpterjadi proses adaptasi pada tubuh, pmaka di perlukan prinsippbeban 

lebih yang diikutipprinsip progresif. Latihanpbersifat progresif artinya dalam 

pelaksanaan latihanpdilakukan dari yangpmudah ke yang sukar, psederhana ke 
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kompleks, pumum ke khusus bagian keseluruhan, pringan ke berat, danpdari 

kuantitas ke kualitas, sertapdilaksanakan secarapajek, maju danpberkelanjutan. 

 
b. Prinsip latihan bervariasi (variety) 

Menurut Nasrulloh (2018: 128) Variasipdalam latihan psangat dipperlukan 

untukpmenumbuhkan semangatpsaat berlatih, karenaptanpa adanyapvariasi latihan 

dapatpmenimbulkanprasa bosan danpjenuh pada saatplatihan. Berbagaipbentuk 

variasi latihan dapatvdilakukan pada saat latihan beban sepertipmisalnya varisasi 

gerakan dalampmenggunakan alat berupavdumble, barbell maupunpgympmesin. 

Menurut Emral (2017: 35) prinsip variasiplatihan yaitu programplatihan perlu 

disusun secarapvariatif untuk menghindaripkejenuhan, keenggananpdan keresahan 

yang merupakanpkelelahan secara psikologis. pProgram latihan perlupdipsusun 

secara variatifpagarpmeningkatkan ketertarikanpatlet terhadap latihan, sehingga 

tujuan latiahanptercapai. 

 
c. Prinsip Individual (Individualization) 

Menurut Nasrulloh (2018: 128) Prinsippindividual menitikpberatkan pada 

kemampuanpindividu dalampmenentukan danpmenyusun programplatihanpbeban. 

Hal ini perlupdilakukan karena setiappindividu mempunyaipkemampuan yang 

berbeda, sehinggapdalam menentukanpbeban latihan harus disesuaikanpdengan 

kemampuan setiap individu. pMenurut Emral (2017: 26) Prinsip individualisasi 

harus dipertimbangkanpoleh pelatih yaitu kemampuan atlet, potensi, pkarakteristik 

cabang olahraga danpkebutuhan kecabangan atlet. pDalam merespon beban latihan 
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setiap atlet tentu akanpberbeda-beda, sehingga bebanplatihan setiap orangptidak 

dapat di samakan antara orang satu dan yang lainya. 

d. Prinsip Spesifik (Specificity) 

Menurut Nasrulloh (2018: 129) Programplatihan yang baikpharus dippilih 

secar spesifik (khusus) psesuai dengan kebutuhanvcabang olahragapdan 

pertangdingan yangpakan dilakukan. DanpLatihan beban dapatpdigunakan sebagai 

media untuk melatih secarapspesifik terhadappkelompok otot tertentu. pSelain itu 

pola gerak yang dilakukanppada saat latihan bebanpdapat denganpmudah 

disesuaikan kebutuhanpmasing-masing cabangpolahraga. Kontraksipotot dapat 

benar-benarpdirasakan secara spesifikpterhadap otot yang disasarpsesuai dengan 

tujuan latihan, psehingga denganplatihan beban mampupmemberikan efek yang 

signifikan terhadap seklompok ototptertentu yang dilatih. pMenurut Lubis dalam 

Emral (2017: 34) Spesifikp (kekhususan) adalah latihanpyang langsung dilakukan 

di lapangan, kolam renang, patau di ruang senam, untukpmenghasilkanpadaptasi 

fisiologis yang di arahkanpuntuk pola gerak aktivitaspcabang tertentu. 

 
e. Prinsip beban berlebih (The Overload Principel) 

Menurut Suharjanap (2007: 88) Prinsip beban berlebihppada dasarnya 

menekankan beban kerja yang dijalani harus melebihi kemampuan yang dimiliki. 

karena itu beban latihan haruspmencapm ambang rangsang. pHal ini bertujuan 

untuk merangsangppenyesuaian fisiologispdalam tubuh sehinggapakan mendorong 

meningkatnyapkemampuan otot. Latihan yangpmenggunakan beban dibawahpatau 

sama denganpkemampuannya, hanyapakan menjaga kekuatanpotot tetap stabil, 

tanpa diikutippeningkatan kekuatan. pMenurut Nasrulloh (2018: 130) Dalam 
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latihanpbebanpperlu memperhatikan prinsip bebanpberlebih agar dapat 

memberikan rangsanganpdan memaksa otot untukpkontraksi secarapmaksimal, 

sehingga efekplatihan beban benar-benarpdapat di rasakan. Menurut Emral (2017: 

32) Prinsip beban overloadpyaitu beban latihan harus mecapaipatau melampaui 

sedikit di atas batas ambang rangsang. Sebab beban yang terlalu berat akan 

mengakibatkan  tidak mampu di adaptasipoleh tubuh, sedang terlalu ringanptidak 

berpengaruh terhadapppeningkatan kualitas fisik, sehingga bebanplatihan harus 

memenuhipprinsip moderat. 

 
f. Prinsip Latihan kembali ke asal (Reversibility) 

Menurut Suharjana (2007: 89) pKemampuan otot yangptelah dicapaipakan 

berangsur-angsurpmenurun bahkan bisaphilang sama sekali, pjika tidak latihan. 

Kualitaspotot akan menurunpkembali apabila tidakpdilatih secara teraturpdan 

kontinyu. Karenapitu rutinitas latihanpmempunyai perananppenting dalam 

menjaga kemampuanpotot yang telahpdicapai. Menurut Emral (2017: 33) Prinsip 

pulih asalp (reversibility), artinyapbila atlet berhentiplatihan dalam waktuptertentu 

bahkan dalam waktu lama, pmaka kualitas organptubuhnya akanpmengalami 

penurunan fungsipsecara otomatis. 

3. Aspek komponen latihan beban 

Dalampmerancang suatau prossesplatihan harus mempertimbangkan semua 

aspepkomponenplatihan yang berupapjarak yang di tempuhpdan jumlah 

pengulanan (Volume), bebanpdan kecepatanya (Intensitas), frekuensippenampilan 

(Densitas), serta kompleksitasplatihannya. Berikut adalah komponenppenting 

dalam latihan: (1) Volume latihan, (2) Intensitas latihan, (3) Repetisi, (4) Set, (5) 
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Densitas, (6) irama latihan, (7) (recovery) antar set (Nasrulloh, 2018: 131). Adapun 

penjelasanpdari setiappkomponen menurut para ahlipadalah sebagai berikut. 

 

a. Volume 

Menurut Emral (2017: 42) volume Latihanpsecara sederhana dapat di 

devinisikanvsebgai jumlah kerjapyang harus dilakukan sepanjangpsesi atau fase 

latihan. Menurut Sukadiyanto (2005: 26)  Volume adalah ukuranpyang menunjukan 

kuantitasp (jumlah) suatau rangsang atau pembebanan. 

b. Intensitas  

Sukadiyanto (2005: 24) mengatakanpbahwa intensitas adalahpukuran yang 

menunjukanpkualitas (mutu) suatau rangsangpatau pembebanan. Menurut Emral 

(2017: 42) intensitaspkualitas, level, atau mutupdari suatu aktivitaspgerakan. 

c. Repetisi 

Repetisi adalahvjumlah pengulangan padapsetiap butir atauvitem latihan 

(sukadiyanto, 2005: 57). Menurut Ibnu (2016: 1) Reps merupakan singkatan 

dari repetitions atau repetisi dalampbahasa Indonesia yangpartinya pengulangan 

d. Set 

Menurut Emral (2017: 57) set adalahpjumlah ulangan untuk satupjenis butir 

latihan. p Menurut Nasrulloh (2018: 137) setpmerupakan jumlah pengulangan dari 

kelompokprepetisi 

e. Densitas 

Sukadiyanto (2011: 31) menyampaikanpbahwa densitas latihan adalah 

ukuran yangpmenunjukan padatnya waktupperangsanganp (lamanya pembebanan). 
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Menurut Harsono (2015: 10) densitas latihanpadalah kepadatan ataupfrekuensi atlet 

dalampmelakukan suatuprangkaian (serie) rangsang perpsatuan waktu. 

 

f. Irama latihan 

Iramaplatihanpadalah ukuranpwaktu yangpmenunjukan kecepatanppada 

saat pelaksanaanpsuatu gerakan, perwujudanpdari irama latihanpadalah berupa 

cepat lambatanya dalampmelakukan gerakppada saatplatihan (Sukadiyanto, 2009 : 

39 ). 

g. Istirahat antar set (Recovery)  

Menururt Emral (2017: 57) Istirahat antar set (Recovery) adalah waktu 

istirahat yang dipberikan pada saatpantar sep atau antar repetisi. Sukadiyanto (2009 

:29) menyampaikanpahwa pada dasarnyappengertian waktu (recovery) dan waktu 

interval adalahpsama yaitu waktupistirahat yangpdi berikan saatplatihan 

berlangsung. 

 
4. Metode Latihan Beban 

Latihanpbeban harus dilakukanvdengan baik, agar tujuan latihanpdapat 

tercapai, halppenting yang perlupdiperhatikan adalah memilihpmetode latihan 

beban yangvtepat. Berikut adalah metodepmetode latihanpbeserta penjelasannya. 

a. Set System 

Menurut Djoko (2002: 70) Metode Set System padalah melakukanprepetisi 

dari suatupbentukplatihan, di susul istirahat, pselanjutnya mengulangprepetisi 

seperti semula. Seiramapdengan pendapat Harsono (2018: 93) bahwa metode Set 

System ialahpmelakukan beberapaprepetisi (misal 8 repetisi) dari suatu bentuk 
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latihanp (misal site-up), di susul dengan istirahat, pkemudian mengulangplagi 

repetisipseperti semula. 

b. Compound Set 

Menurut (Permana & Suharjana, 2013). compound setpadalah melatih 

sekelompok otot menggunakanpbeberapa bentuk/alatpyang latihan yangpberbeda 

dilakukan secarapberurutan. Menurut Nasrulloh (2018: 142) metode latihan 

compound setpmerupakan latihanpdengan melakukan duapjenis latihan untukpsatu 

kelompokpotot yang samapsecara berturut-turut, pnamun denganpjenis latihan 

yang berbedapuntuk tiappsetnya danptanpa istirahatpantar set. 

c. Triset  

Menurut Nasrulloh (2018: 142) metode triset adalah latihan dengan 

melakukan tigapmacam latihanpdalam satu set. Teknikplatihan denganpmetode 

triset adalahplatihan denganpmelakukan tigapmacam latihanpdalam 1 set. Misalnya 

inclinepdumbell curl, pdumbell preacherpcurl, dan hummerpcurl untuk otot biceps 

(Ade Rai, 2006: 83). 

d. Giant Set 

Metode latihanpGiant Set mirip denganpcompound set danplatihan triset 

dalampbeberapa latihanpyang dilakukan untukpsatu kelompokpotot secara 

berulang-ulangptanpa istirahat antar set (Stoppani, 2006) dalam Nasrulloh (2018: 

142). Metodeplatihan dengan melakukan 4-6 macam latihan pdan antara satu 

latihan dengan latihan yangplaindi selingi waktupistirahat yangpsangat sedikit. 

Beban yangpdi pakai merupakanpbeban yang cukuppberat. 
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e. Pyramid System  

Menurut Suharajana (2002: 39) sistemppiramid menunjukanpbahwa latihan 

di mulai dari repetisipberat ke ringan atau dari repetisipringan ke berat. Menurut 

Harsono (2018: 95) Sistemppyramid adalah latihan yangpmenggunakan beban 

pertama ringan. Padapset-set berikutnya beban makinplama makin berat. Biasanya 

jumlah set pada sistemppyramid di batasi sampai 5 set. Menurut Nasrulloh (2018: 

143) Latihan dengan sistem piramida merupakanplatihan dengan cara menaikan 

beban setelah selesaipmelakukan satu set, kemudianpseiring penambahanpbeban 

makapjumlah repetisipangkatan bebanpdi kurangi atau sebaliknyapyaitu dengan 

menurunkan bebanpkemudian menaikanpjumlah repetisi, danpatau dengan 

menaikan bebanpmaupun repetisinya. 

f. Drop Set 

Menurut Nasrulloh (2018: 144) metode latihan drop set merupakan metode 

latihan bebanpdangan memberikan setptambahan yangpdilakukan setelah 

menyelesaikanplatihan bebanpdengan set sepertipbiasa pada latihanptertentu. Hal 

ini dimaksudpuntuk memberikanprangsang pada kerjapotot secara lebihpagar dapat 

menembuspbatas kemampuanpnormal.  

g. Super set 

Menurut Nasrulloh (2018: 141) metodeplatihan super setpmerupakan suatu 

bentuk latihan bebanpyang dilakukanpdengan cara melatihpkelompok ototpagonis 

dan antagonispsecara berurutan dan berulang-ulangpdengan tanpa adanya istirahat 

pada saat perpindahan alat. pMenurut suharjana (2002: 40) superpset adalah cara 

latihan dengan melatihpsekelompok secarapberlawanan (agonis -antagonis) secara 
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berurutan, misalpsetelah selesai melatihpotot punggung pada setp1, di teruskan 

melatih potot perut pada setp2, dengan berurutan. pMenurut Allsen dalampHarsono 

(2018: 94) Pelaksanaanpdari metode superpset ialah setiappbentuk latihanpdi susul 

oleh bentukplatihan untuk otot-ototpantagonisnya. 

h. Metode Circuit Training. 

Menurut Sajoto (dalam Elba, 2015: 30) latihan Circuitptraining 

adalahpsuatu program latihanpterdiri dari beberapa stasiun dan disetiap stasiun 

seorang atlet melakukan jenisplatihan yangptelah ditentukan. Satupsirkuit latihan 

dikatakanpselesai, bila seorang atletptelah menyelesaikanplatihan disemua stasiun 

sesuai denganpdosis yang telahpditetapkan.  

 
5. Latihan Hight Intencity Circuit Training.  

Menurutipendapat Suharjana (2013: 49), circuit trainingimerupakan suatu bentuk 

latihan aerobiciyang terdiri dari pos-posilatihan, yaitu antara 8 sampaii16 pos 

bentuk latihan.iLatihan dilakukan dengan caraiberpindah-pindah dari posisatu ke 

pos duaibegitu hingga pos terakhir. iMenurut Sukadiyanto (2011: 112) imetode 

sirkuit umumnyaiterdiri dari beberapa itemiatau macam latihan yangiharus 

dilakukan dalamiwaktu tertentu, setelah selesai satuiitem latihan segera pindan pada 

itemiyang lain tanpa ada waktuirecovery atau interval begitu seterusnyaisampai item 

latihan selesaiidilakukan maka dikatakan menyelesaikan satu sirkuit. Kemudian 

pendapat Purwanto (2019). iLatihan sirkuit adalah latihan dengan banyakiitem atau 

macam dan berbagaiipos yang dilakukan dengan berpindah-pindahiantar pos atau 

item hingga rangkaianiitem latihan selesai semua baruidikatakan satu sirkuit. 
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Purwanto (2019) Latihan sirkuit, salahpsatu sistem latihan bebanpyang umum 

digunakan untuk membakarplemak adalah dengan latihan sirkuit. Latihan 

denganibeban tubuh ini sangat menguntungkanidan efektif dilakukan dimanaisaja 

tanpa harus mengeluarkaniuang untuk melakukannya Sejalan dengan hal ini, 

(Stockman et al., 2018). menjelaskanibahwa pada masa-masa sebelumimesin 

latihan ditemukan,isemua latihan beban digunakanidengan menggunakan apaiyang 

kita sebut dengan beban lepasidan beban tubuh. Metode circuit body-

weightitraining dapat digunakanisebagai model latihan untuk menurunkan berat 

badan asal memenuhi persyaratan antara lain: menggunakan sistem sirkuit, detak 

jantung dapat dipertahankan 65 %-75 % detak jantung maksimal, dan dikerjakan 

lebih dari 20 menit (Djoko Pekik Irianto, 2002: 84). Berikut adalahicontoh latihan 

Circuit Bodyweightitraining : Squat, Pushiup ,Back up ,Lunges,iTricep dip, Sit up, 

Pull ups, Brige, iLeg raises Back Row.iSemua post latihan dilakukaniberurutan 

dengan intensitasi50% RM 30 detik 2 menit 3 x seminggu 10. 

Salah satu jenisilatihan fisik yang dapat meningkatkanikebugaran 

kardiorespirasi sehinggaikerja jantung menjadi lebihioptimal adalah High Intensity 

IntervaliTraining (HIIT)  (Nugraha & Berawi, 2017). Menurut  Nugraha & Berawi 

(2017) HIITiadalah bentuk aktivitas fisikiyang terdiri dari beberapaisiklus dalam 

durasi yang pendekiatau sedang dan intensitasiyang tinggi dan tiap siklusnya 

diselingiidengan waktu istirahat berupa latihaniintensitas ringan.  Peda penelitian 

Maillard (2018) HIIT memberikanipengaruh peningkatkan VO 2 maksidan 

menyebabkanipenebalan miokard ventrikelikiri jantung, yang berpengaruhterhadap 

peningkatan kekuatanidan kemampuan jantung untuk memompa darahitiap 
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kontraksi, sehinggaimenurunkan jumlah denyut nadi perimenitnya. Pada hasil 

penelitian ini jugaimenunjukkan menunjukkan kehilangan massailemak perut 

dan/atauivisceral yang signifikan setelahiintervensi HIIT. Dapat diisimpulkan 

bahwa latihan HIITimerupakan strategi latihan yang hematiwaktu serta dapat 

menurunkan timbunanimassa lemak, termasuk padaimassa lemak perut dan 

visceral.i Menurut Fernandes Machado (2018) Satu latihan HIIT melatih 

keseluruhan tubuh di mulai dari pemanasan 2 menit diikuti oleh 20 set intensitas 

habis-habisan 30 detik padaigearing yang dipilih sendiri pesertaidan 30 detik 

periode pemulihanipasif di antara set. Latihan berikutidigunakan: jumping jack, 

mendaki gunung,iburpee, dan lompat jongkok. 

6. Program Latihan penurunan Berat Badan 

Program penurunaniberat badan dan sasarannya adalahimengurangi lemak 

dalamitubuh yang digunakan sebagaiienergi dan mengencangkan otot.iPrinsip 

program penurunaniberat badan antara lain yangipertama pilih latihan yangiefektif 

dan aman,ienergi input < dari energi output,ikombinasi latihan dan polaihidup 

(istirahat dan diet),isasaran utama untuk pembakaranilemak dan kebugaran jantung 

paru, latihanimeningkat secara bertahap, terus-menerus daniberkelanjutan, latihan 

denganiurutan yang benar : pemanasan, ilatihan inti dan pendinginan.iPenurunan 

beratibada yang aman 0,5 sampaiidengan 1kg per minggu, hindariicara yang salah 

dan merugikani(menggunakan obat-obatan, sauna dll), ilatihan penurunan berat 

badan melibatkanihampir seluruh otot besari(besar dan kecil), Kontinyu, 

Ritmis/Berirama.iJenis latiahan dominan aerobik denganipelengkap aerobik. 

(Danardono, 2003: 7). 
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Tabel 1. Program Latihan Penurunan Berat Badan. 

JENIS LATIHAN TAKARAN LATIHAN KETERANGAN 

Latihan aerobik 

 

-Frekuensi : 3-5 kali / 
minggu 

-Intensitas : 65-85% 
MHR 

-Durasi : 20-60 menit 

- Latihan meningkat 
secara bertahap 

Latihan anaerobik -Frekuensi : 3-4 
kali/minggu 

-Intensitas : < 70% RM 

-Repetisi : 15-20 

-Set : 2-3 

-Recovey : 20-30” antar 
sesi > 90” antar sirkuit 

-Latihan : seluruh otot 

-Jmlh pos : 12-16  

-Irama : Lancar 

-Metode : Circuit 

-Intensitas : sedang 

-Durasi : lama 

(Sumber: Danardono, 2003: 7). 

Tabel 2. Program latihan HICT untuk penurunan Berat badan. 

JENIS LATIHAN TAKARAN LATIHAN KETERANGAN 

aerobic 

 

-Frekuensi : 3-5 kali / 
minggu 

-Intensitas : 80-85% 
MHR 

-Durasi : 10-20 menit 

-Repetisi : 30 Detik 
melakukan 

-Set : 2-3 

-Recovey : 20-30” antar 
set 

- Latihan meningkat 
secara bertahap 

-Latihan : seluruh otot  

-Irama : cepat 

-Metode : Circuit 
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Tabel 3. Program Latihan HICT Untuk Penurunan Berat Badan. 

JENIS LATIHAN TAKARAN LATIHAN KETERANGAN 

aerobic 

 

-Frekuensi : 3-5 kali / 
minggu 

-Intensitas : 80-85% 
MHR 

-Durasi : 10-20 menit 

-Repetisi : 30 Detik 
melakukan 

-Set : 2-3 

-Recovey : 20-30” antar 
set 

- Latihan meningkat 
secara bertahap 

-Latihan : seluruh otot  

-Irama : cepat 

-Metode : HICT 

 

 

7. Sistem Energi 

Menurut Djoko (2007: 44) Sistem energi dibagi menjadi dua, yaitu Sistem 

energi anaerobik (alaktik & laktik) dan aerobik.  

a) Sistem energi anaerobik 

Sistempenergi anaerobikpterbagi menjadi dua macam yaitupalaktik dan 

laktik. 

1) Sistem energiianaerobik alaktik (phosphagen System) Sistemiini 

menyediakan energiisiap pakai yang di perlukan untukipermulaan 

aktivitas fisik denganiintensitas tinggi (height intensity)isumber energi 

diperoleh dariipemecahan simpanan ATP dan PC yangitersedia di dalam 

otot. Padaiaktivitas maksimum, sistemiini hanya dapat dipertahankan 6-8 

detiki(short duration) karena simpanan ATPidan PC sangat sedikit, setiap 
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1kg ototimengandung 6-8 mM ATP dan 15-17 mM PC. 1 mMol = 1.000 

mMol setara 7-12 kalori. I 

2) Sistem energi anaerobik laktik (Lactid Acid Sytem)Apabila aktivitas terus 

berlanjut dan energi dari sistem energi anaerobik alaktid sudah tidak 

mencukupi, maka energi akan di sediakan dengan cara mengurangi 

glikogen otot dan glukosapdarah melaluipjalur glikolisispanaerobik (tanpa 

bantuan oksigen) glikolisis anaerobpmenghasilkan energi (2-3 ATP), juga 

menghasilkanpasam laktat. Asam laktatpyang terbentuk danptertumpuk 

menyebabkan sel menjadi asam yang akan mempengaruhi efisiensi kerja 

otot nyeri otot dan kelelahan. pAsam laktat dapat di olahpmenjadipenergi 

kembali dalam bentukpglukosa melalui siklus Corry. pPada sistempini 1kg 

ototpmengandung 4-5mMol ATP dan 15-17mMol PC. 

b) Sistem energi aerobik 

Untuk Untuk aktivitasidengan intensitas rendah (Low Intensity)iyang 

dilakukan dengan waktuilama atau lebih dari 2 meniti(Long Druration), 

energi di sediakan melaluiisistem energi aerobik, yakni pemecahaninutrion 

bakar (Karbohidrat, Lemaki dan Protein) dengan bantuanioksigen. ATP yang 

dihasilkan olehisistem ini 20 kali lebih banyakidaripada yang dihasilkan 

olehisistem anaerobik, yakni sejumlahi38- 39 ATP. Siatem energi 

aerobikibekerja secara serempak, isesuai dengan kebutuhan ATP 

yangidiperlukan tubuh untuk bergerak. ATPiberfungsi untuk kontraksi 

otot,ipencernaan, sekeresi kelenjar, sirkulasi danitransmisi syaraf. 
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Kemampuan tubh menggunakan oksigen secara maksimum (VO2max) 

merupakan cara efisien guna menyediakan energi, yang menjadi tuntutan bagi 

setiap olahragawan untuk dapat berprestasi. Semakin lama dan keras berlatih akan 

semakin mengingkatakan kebutuhan oksigen untuk memnuhi kebutuhan energi. 

Namun, tubuh mempunyai kemampuan terbatas mengambil oksigen sehingga 

setiap orang mempunyai batas kemampuan maksimum yang berbeda. Intensitas 

kerja biasanya di gambarkan presentase (%) VO2max., pada tingkat kerja kurang 

dari 60-65%VO2. Sumbangan karbohidrat dan lemak seimbang dan pada tingkat 

kerja di atas 65% sumber energi utama berasal dari karbuhidrat. 

Tabel 4. Klasifikasi Aktivitas Maksimum Dengan Lama yang Berbeda 

dan Sistem Penyediaan Energi Untuk Aktivitas. 

Klasifikasi 
Sistem Energi 

Lama 
(Detik) 

Penyedia Energi Pengamatan 

Anaerobik 
Alaktit 

1-4 ATP - 

4-20 ATP, PC - 
Anaerobik 
Alaktit + 

Anaerobik 
Laktit 

20-45 
ATP, PC 

Glikogen Otot 
Terbentuk Asam 

Laktat 

Anaerobik 
Laktit 

45-120 Glikogen Otot 
Asam Laktat 
Berkurang 

Anaerobik 
Laktit + 
Aerobik 

120-240 Glikogen Otot 
Asam Laktat 
Berkurang 

Aerobik 240-600 
Glikogen Otot, 

Lemak 
Penggunaan Lemak 

Makin Banyak 

(Sumber: Jansen P, 1987: 14 dalam Djoko, 2007: 46) 
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Dapat disimpukanibahwa melaksanakan programipenurunan berat badan 

metode super setidengan diet OCD yang membatasi kaloriidari makanan yang kita 

makan. imekanisme sistem energi yang adaipada tubuh di mulai dariisistem 

anaerobik laktit,ikemudian Anaerobik Alaktit +iAnaerobik Laktit, kemudian 

AnaerobikiLaktit, kemudian Anaerobik Laktiti+ Aerobik dan yangiterakhir 

Aerobik. Ketika masuk ke sistemienergi aerobik kurang lebihi240-600 detik dari 

waktu awal latihanienergi yang kita gunakan dariisimpanan lemak dan glikogen 

otot. maka lemakiyang ada pada tubuh kita akaniberkurang. berat badan juga 

berkurangibegitu juga dengan latihan yangibaik dan teratur kekuatan ototikita akan 

meningkat. 

 
8. OCD (Obsessive Corbuzier's Diet) 

ObsessivepCorbuzier’s Diet (OCD) FastingpMethods adalah polapmakan 

yang populerkan dan diterapkan oleh Deddy Corbuzier. Metode OCD mengacu 

pada puasa atauijendela makan yang artinyaihanya diberi waktu makani4 jam, 6 

jam, dan 8 jami(jendela makan) sedangkan 20 jam,i18 jam, dan 16 jam adalah waktu 

puasa. (Deddy. 2014 : 29-31). Menurutipengertiannya OCD (Obsessive Corbuzier 

Diet) adalah teknikimetode diet yang difokuskanipada pola puasa atau 

membatasiiwaktu makan, dan menghindariisarapan pagi. Ada istilah menarikiyang 

digunakani dalam metode diet ini yangidimaksud “jendela makan”. Jendela makan 

disiniidimaksud sebagai pengaturaniwaktu dimana seseorang boleh makaniapapun 

dalam waktu yang ditentukanidan waktu sisanya dipakaiiberpuasa namun 

masihidiperbolehkan minum minumaniyang tidak berkalori sepertiiair mineral. 
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Beberapai hal yang terjadi ketika menerapkanijendela makan dan berpuasa 

makaidalam 3-4 jam setelah makanan terserapioleh tubuh, tubuh lantas 

memasukiifase post absortive atau pasca absortivei (Corbuzier, 2013:4).  

Bagi pelaku diet jenis satu ini, para pelaku memang tidak disarankan untuk 

makan di jam yang mengharuskan pelakunya berpuasa, bukan berarti tidak boleh 

minum. Minum boleh saja, asal tidak berkalori. Pada saat berpuasa, Anda 

dibebaskan untuk minum apa saja. Tapi sekali lagi, yang tidak berkalori. 

Contohnya, air mineral, teh tanpa gula, dan kopi pahit. kalau hendak mengonsumsi 

kopi, ada baiknya jangan yang berasal dari kopi kemasan, melainkan meraciknya 

sendiri.  

Diet Diet OCD pastinyaimemiliki kekurangan danikelebihan. Berikut 

adalah kelebihan danikekurangan dari diet OCD. Kelebihan diet OCDiMenururt 

(Naryadi, 2022). manfaat dietiOCD yaitu: Murah dalam artian tidakimenuntut 

menu makan tertentuidan tidak perlu obat-obatan atau suplemen,iefektif 

menurunkan berat badanidi tunjang dengan aktifitasifisik dan sehat 

sertaimengasyikkan. Kekurangan diet OCDiMenurut (Suryaningsih & Mufdlilah, 

2010). efek sampingidari diet OCD yaitu: dapat mematikaniOvarium, Menstruasi 

tidakiteratur dan Obsesi terhadap makanan. Menurut I Ketut (2013: 300) efekidiet 

OCD yang pertama menjadikanimalas berolahraga, yangikedua menjadi masalah 

sosialisemisal kita bertamu kita menolak makananidan minuman yang 

disuguhkanidan yang terakhir menjadiimasalah psikologis ketikaimereka penasaran 

dengan hasilidiet OCD yang dijalaninya.iDiet OCD merupakanijenis diet 

intermitten fasting.iMenurut (Klempel et al., 2012). menyatakanibahwa diet 
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Intermittent Fastingiatau berpuasa yang dikombinasikan denganimakanan cair dan 

rendahikalori merupakan strategi yangiefektif untuk membantu wanitaiobesitas 

menurunkan berat badan.iSelain itu, bermanfaat untuk mengurangi risikoiterjangkit 

penyakit jantung koroner, i 

Menurut (Corbuzier, 2022). Jendelaimakan pada OCD, puasa dengan 

membatasi waktuimakan dengan makan apa saja tanpaimemikirkan kalori. Lantas, 

kapan waktuiyang tepat untuk melakukan jendelaimakan ini. Berikut jadwal yang 

tepat untukimelakukan jendela makan yangisederhana dan mudah. 

a. Berpuasa selama 16 jam dan makan hanya 8 jam 

Ini artinya, apabila di hariipertama Anda memulai untukimelakukan OCD 

pada pukuli1 siang, itu berarti hanyaidiperbolehkan untuk makan sampaiijam 

menunjukkan pukul 9 malam.iLewat dari jam itu, menandakanisaatnya untuk 

berpuasa selamai16 jam. Ingat, bukan berarti tidakiboleh minum. Minumlah, 

tapi jugaiharus dikontrol. Bagi pemula, adaibaiknya untuk memulai 

denganijendela makan yang satu ini. Adapbaiknya, lakukanlah sampai benar-

benar dapat memahami kondisi tubuh sendiri. 

b. Berpuasa selama 18 jam dan makan hanya 6 jam 

Sederhanya, hanyaimengurangi jadwal puasa, yangitadinya sampai pukul 9 

malam,idengan jendela makan yang iniihanya boleh makan hingga pukuli7 

malam, apabila memulainyaipada pukul 1 siang. Setelahiberhasil melewati 

puasaiyang pertama, silahkaniuntuk melakukan denganijendela makan nomor 2 

ini.iiSama seperti di atas, lakukanlahisampai benar-benar dapatimemahami 

kondisi tubuh. 
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c. Berpuasa Selama 20 jam dan makan hanya 4 jam 

Ini juga seperti peraturaninomor 1 dan nomor 2. Bilaimulai 'breakfast' pada 

pukul 1 siang, berartiihanya boleh makan sampaiipukul 5 sore. Untuk memulai 

yanisatu ini, disarankan untuk melakukannyaisecara perlahan. Apabilaibadan 

masih kaget, silahkanikombinasi semuanya. 

d. Puasa 24 jam 

Terdengarimenakutkan memang. Artinya,ihanya makan sekali dalam sehari. 

iJam berapa saja, makan apaisaja, dan sebanyakiapa saja. bukan berarti harus 

rakus. Carai melakukannya, contoh, mulaiimakan di hari Selasa pukuli1 siang 

dengan menu yangicukup mengenyangkan, dan bolehimakan lagi di hari Rabu di 

jam yang sama, yaituipukul 1. 

9. Berat Badan  

 Beratibadan dipakai sebagai indikatoriyang terbaik saat ini untuk 

mengetahui keadaanigizi dan tumbuh kembang.i(Soetjiningsih, 1995: 38). 

Menurut Mabella (2000: 10) mengatakanibahwa berat badan adalah 

ukuranitubuh dalam sisi beratnya yang ditimbangidalam keadaan 

berpakaianiminimal tanpa perlengkapaniapapun. Indeks massa tubuhi (IMT) 

adalah ukuran beratibadan yang disesuaikan dengan tinggiibadan, dihitung 

sebagai berat badaidalam kilogram dibagi denganikuadrat tinggi badan 

dalamimeter (kg/m2). (Centers of diseaseicontrol, 2011). Menurut Flegal (2011) 

idefinisi kelebihan beratibadan dan obesitas berbasisiBMI memberikan 
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pengertianipraktis yang dapat berguna untukipengawasan dan skrining 

kesehatanimasyarakat umum. 

Pada penelitian Collins (2016) mengatakan berat badan dapat di kaitkan dengan 

penyakit dan status keterbatasan sumber daya sesorang. Dengan mengetahui 

berat badan seseorang maka kita akan dapat memperkirakan tingkat kesehatan 

atau gizi seseorang. Dapat di simpulkan bahwa berat badan adalah ukuran massa 

tubuh dengan pakaian minimum, berat badan dapat menjadi indikator kesehatan 

atau kebugaran seseorang apabila seseorang tersebut memiliki berat badan yang 

kurus atau berlebihan (obesitas). Obesitas dan overweight merupakan suatu 

permasalahan yang sering dihadapi oleh negara-negara di dunia. 

(“HUBUNGAN PENINGKATAN BERAT BADAN TRIMESTER III 

TERHADAP BERAT BADAN PASCA SALIN,” 2019). Berat badan dapat di 

ukur dengan alat timbangan injak dengan satuan berat (kg).  

 Berikutpadalah status beratpbadan dan pengaruhnya. ppada beratpbadan 

berlebih Menurut Annisa (2015: 3) bahwa overweightpmemiliki 

pengaruhterhadappterjadinya disfungsi ereksi pria. pMenurut rismawanti (2019: 

87) Dampakpkesehatan yang dirasakanppenderita obesitas yaitu kesulitan 

bernafas, mudah lelah, dan kesulitan bergerak dan dampak sosial yang dirasakan 

adalah kurang percaya diri, diskriminasi sosial, dan sulit mendapatkan pasangan. 

Pengaruh beratpbadan kuruspMenurut Bamandhita (2018: 1) bahwa memiliki 

berat badan kurus dapat menyebabkan kekurangan gizi, rentan penyakit, tidak 

subur, osteoporosis dan perubahanphormon. Darippendapat di ataspdapat kita 

ambilppelajaranpbahwapberatpbadanpberlebihpataupunpkurangpmempunyaip 
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resiko yang negatif. Sehingga alangkah baiknya kita untuk menjaga berat badan 

kita agar tetap normal, lebih bagus lagi ideal. Kemudianpmanfaat berat badan ideal. 

Dikutip dari K-link.co.id (2018: 1) bahwa keuntunganpmemiliki berat badan yang 

ideal dapat mengurangi risiko nyeri sendi dan otot, ppeningkatan energi dan 

kemampuan untuk melakukan aktivitas lebih banyak, pmemperbaiki pengaturan 

cairan tubuh dan tekanan darah, mengurangi bebanppada jantung dan sistem 

peredaran darah, memperbaiki pola tidur, ppenurunan kadar kolesterol 

dan trigliserida darah, glukosa darah, sertaprisiko terkena diabetes tipe 2, 

mengurangiprisiko penyakit jantung danpkanker tertentu, kelebihan berat badan 

meningkatkanpbeban kerja organ tubuh. pMaka alangkah baiknya keta untuk 

menjagapberatpbadanpkitaptetappnormalpatauplebih baik lagi yaitu ideal. 

 
10. Presentase Lemak 

Lemak adalah garamiyang terbentuk dari penyusutan asamidengan alkohol 

organik Yang disebut gliseroliatau gliserin (Djoko, 2007: 9). Presentase lemakijuga 

dapat di nyatakanisebagai komposisi tubuh,imenurut Suharjana (2002: 9) 

komposisiitubuh yaitu perbandinganiberat badan atau tubuhitanpa lemak 

dinyatakan denganipresentase lemak tubuh. Persentaseilemak tubuh merupakan 

indikatoripaling tepat untuk mengidentifikasiikegemukan namun memerlukanialat 

yang relatif mahalidan untuk pengukuran tebal lemakibawah kulit memerlukan 

yang tinggi. Indikator yang sering digunakan dalam penentuan kegemukan di 

masyarakat adalah Indeks Masa Tubuh (IMT), Lingkar pinggang (Lipi), dan rasio 

lingkar pinggang panggul (RLPP). Uji sensitifitas dan spesifisitas ketiga parameter 
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tersebut terhadap hasil pengukuran persen lemak tubuh perlu dilakukan (Wirawan, 

2016: 49 ). 

Berikut pengaruhikelebihan atau kekuranganilemak tubuh. pengaruh 

presentase lemakiberlebih Menurut Wisnubratai (2017: 1) kadar lemakiberlebih 

ataupun kurangidapat mengganggu fungsiitubuh. Menurut Etisa (2017:1) ibahwa 

peningkatan presentaseilemak lemak tubuh dapatimenurunkan tingkat kesegaran 

jasmaniikarena meningkatnya cadanganilemak di sel adiposa, glikogeniotot, serta 

membesaridan memadatnya tulang akanidapat menurunkan VO2 max.iPengaruh 

presentase lemakikurang. Menurut Wisnubrata (2017: 1) ikadar lemak berlebih 

ataupunikurang dapat mengganggu fungsiitubuh. Secara tidak langsungiapabila 

presentase lemakikita berkurang akan terjadi gangguanifungsi tubuh. 

Dapat di simpulkanibahwa presentase lemak adalahijumlah perbandingan 

berat tubuhitanpa lemak dengan lemak yangiada pada tubuh, yang dapatidiketahui 

dengan alat ukurilemak. Menurut Sulistiyonoi(2017: 73) alat ukur lemaki (Karada 

Scan) digunakaniuntuk mengukur presentaseilemak tubuh denganimenggunakan 

metode bioelektricaliImpedance (BI). Otot, pembuluhidarah dan tulang adalah 

jaringanitubuh yang kandungan airnyaitinggi sehingga dapat menghantarkan 

listrik.i Lemak tubuh adalah jaringaniyang memiliki daya hantarilistrik yang 

sangatikecil ke dalam tubuh yaituisekitar 50 kHz dan kurang darii500mA untuk 

mengetahuiijumlah jaringan lemak dalamitubuh. Keakuratan Omronitelah 

dikorelasikan dengan 
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hidrodensitimetry. Alat ini menggunakan metode BI untuk menghitung 

presentase lemak tubuh, dengan rumus: presentase lemak tubuh (%)={massa lemak 

tubuh (kg)/berat tubuh (kg)} x 100. 

 
11. Lingkar Perut 

 Prevalensi Prevalensiiobesitas terutama obesitas sentral terusimeningkat di 

dunia termasuk Indonesia.iObesitas sentral diukurimelalui lingkar 

abdomeni(Khairana Sari, 2016). Jadi lingkariperut dapat di jadikan 

indikatorimengetahui kesehatan seseorang. Dalamipenelitian Arifin ( 2019) 

disimpulkanibahwa terdapatihubungan lingkar perutidengan tekanan darahidiastol. 

Pada penelitianiPHILLIPS ( 2019) mengatakanibahwa di indonesia IndeksiMassa 

Tubuh (IMT) dan lingkariperut (LP) isebagai indikator risikoidiabetes dan 

hipertensi padaiorang dewasa. Lingkar perut obesitasisentral merupakan faktor 

risikoiyang mempunyai peluang paling besariuntuk menyebabkan 

terjadinyaihipertensi. Lingkar dapat diukuridengan weist ruler atauimeteran. 

Lingkar perutidiukur dan diinterpretasikanimenurut dua kategori, yaitu 

obesitasisentral jika lingkar perut ≥ 90 cmidan tidak obesitas jika lingkar peruti< 90 

cm. (Mafaza, 2018). 

B. Penelitian yang Relevan 

Penelitian yangirelevan digunakan untuk mendukungidan memperkuat 

teori yang sudahiada, disamping itu dapatidigunakan sebagai pedomaniatau 

pendukung dari kelancaranipenelitian yang akanidilakukan. Penelitian 

relevanidilakukan oleh: 
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1. Penelitian yang dilakukan oleh Ahmad Nasrulloh, (2016) mengambil judul 

latihan beban dengan metode super set dapat meningkatkan VO2 max dan 

menurunkan komposisi tubuh (% lemak, imt). Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahuiiseberapa besar pengaruh latihan bebanidengan metode 

super set terhadap peningkatan VO2 maxidan penurunan komposisiitubuh 

(%lemak dan IMT). Penelitian iniimenggunakan metode 

eksperimenidengan desain the one groupipretest-posttest design. 

Populasiipenelitian adalah mahasiswa IKOR angkatani2014 dan 

sampelisebanyak 12 orang. Berdasarkanihasil analisis paired titest VO2 

max diperoleh nilai t hitungisebesar 13,396 dengan nilai 

signifikansiisebesar 0,000, makaidapat disimpulkan ada perbedaan yang 

isignifikan VO2 max saat preitest dan post test denganinilai peningkatan 

16,40 %. Pada % lemakidiperoleh nilai t hitungisebesar 2,587 dengan nilai 

signifikansiisebesar 0,025, maka dapatidisimpulkan ada perbedaaniyang 

signifikan % lemakisaat pre test dan postitest dengan nilai penurunani9,49 

%. Sedangkan padaiIMT diperoleh nilai tihitung sebesar 4,051 

denganinilai signifikansisebesar 0,002, maka dapatidisimpulkan ada 

perbedaaniyang signifikan IMT saatipre test dan post test denganinilai 

penurunan 0,95 %. Dari hasil penelitianiini banyak perubahan 

yangisignifikan maka dapat disimpulkanibahwa ada pengaruh 

yangisignifikan latihan bebanidengan metode super setiterhadap 

peningkatan VO2 maxidan penurunan komposisi tubuh (%lemak 

daniIMT). 
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2. Penelitian yangidilakukan oleh Ariningsih, Desak Made Wahyu pada 

tahun 2021 denganijudul Efektivitas High Intensity Interval Training 

(HIIT) Terhadap Heart Rate Variability (HRV) Pada Overweight Dan 

Obesitas. Penelitian ini menelitiitentang kaitan Overweight dan Obesitas 

dengan disfungsi sistem sarafiotonom yang menjadi salah satu 

pertimbanganiadanya penyakitijantung, penurunan aktivitasisaraf 

parasimpatis, danipeningkatan aktivitas sarafisimpatis yang merupakan 

pola tidakimenguntungkan pada jantung.iPengukuran kinerja sistem 

sarafiotonom dapat dilakukanisecara invasif melaluiipenilaian Heart Rate 

Variabilityi(HRV). Penurunan nilai HRV padaiobesitas berhubungan 

dengaiberat badan dan kadar lemakiyang lebih tinggi. iPemberian latihan 

telah terbukti meningkatkanimodulasi vagal, meningkatkan HRV, 

danimengurangi aktivitas saraf simpatisiserta kadar plasma katekolamin. 

PemberianiHigh Intensity IntervaliTraining (HIIT) pada overweight 

daniobesitas direkomendasikanikarena memiliki efektivitas 

terhadapipeningkatan kerja saraf otonom melalui penurunaniberat badan 

atau massa lemakitubuh serta stimulasi daniinhibisi enzim 

yangiberpengaruh pada kinerjaisistem saraf simpatis daniparasimpatis. 

Keseimbanganisistem kerja pada sarafisimpatis dan parasimpatisiakan 

memberikan efek kardioprotektif untukimengurangi risiko 

penyakitijantung. 

3. Penelitian yangidilakukan oleh Prabowo Purwanto, (2016) imengambil 

judul efektivitas latihanibeban dengan metodeicircuit weight 
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trainingidengan super set terhadap penurunaniberat badan dan 

prosentaseilemak pada member cakra sport club. Sampeliyang digunakan 

yaitu memberiFitness laki-laki pada Cakra Sport Club yangiberjumlahi20 

orang.latihanimenggunakan metode super set ada pengaruhipada berat 

badan sebelumidan sesudah menggunakan metodeisuper set sebesar 2,6 

%idan persentase lemak sebelumidan sesudah menggunakanimetode super 

setsebesar 10,5%.,iHasil Penelitian menunjukan bahwa: imetode circuit 

weight training lebihiefektif dari pada metode super set untuk 

menurunkaniberat badan dan prosentase lemak.iNamun paling tidak 

metodeisuper set punya pengaruh untukipenurunan berat badan dan 

presentaseilemak. 

4. Menurut Menurut Nune Wire PS (2018 : 1-8) dalamipenelitiannya 

menyatakanibahwa Diet OCDi (Obsessive Corbuzier Diet) 

terdapatipengaruh yang signifikan terhadapipenurunan kadar lemak 

padaimahasiswa putra dan putriiIKIP Mataram. Dalamipenelitiannya 

kelompok diet yaituiDiet OCD dan Diet KelompokiKontrol yang 

memilikiipengaruh paling signifikaniterhadap variabel Kadarilemak dan 

Berat Badan. 
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C. Kerangka Pikir 

Latihan Latihan adalahiproses yang sistematis untukimeningkatkan 

kapasitas fungsional fisik. Latihanibeban akan memberikaniibanyak 

perubahan yang bermanfaatibagi tubuh. Hasil latihanitidak diperoleh 

dalami1-2 minggu latihan, manfaatilatihan baru dapatidirasakan setelah 

latihan 2-3 bulanilamanya. Dalam latihan banyakiperalatan dan metodeiyang 

dapat digunakan,idiantaranya yaitu melakukan latihanidi gym dengan 

nggunakanimetode super set. 

Kenyataan di lapanganibanyak yang latihanidengan asal angkatidengan 

beban besar tanpaimenggunakan metodeibeserta prinsip latihan yangibenar 

menjadikan latihanikurang efektif yang akaniberdampak pada 

ketidakberhasilan latihaniatau latihan yang dilakukanihanya sia-sia, di sisi 

lain jugaidapat menimbulkaniresiko cidera saat berlatihiterutama untuk 

program penurunan berat badan sertaipenurunan presentase lemakitentunya 

seseorang harusifaham betul mengenai metodeidan prinsip-prinsip 

dalamimelaksanakannya. Untuk program penurunan beratibadan dan 

presentaseilemak tentunya latihan memfokuskanipada semua otot dengan 

beban ringanike sedang, repetisi yangibanyak dan waktu istirahatiyang 

sedikit. Yang terjadidi lapangan banyak memberiyang latihan denganisecara 

acak atau semau merekaisendiri dimana mereka latihaniberdasarkan insting 

merekaisendiri. Sebagai contoh, adaimember yang ingin latihaniuntuk otot 

bicep saja, ada juga member yangi ingin latihan untukiotot abdominal atau 

perut saja, kemudianilatihan khusus otot perut. Hal ini 
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menjadikanipembakaran kaloriidalam tubuh kurang kurangiefektif dan 

maksimal. Kekuataniotot adalah komponen penting dalaimelaksankan 

aktivitas ataupunilatihan. Sehingga di sisiilain kita latihan denganitujuan 

penurunaiberat badan dan presentaseilemak sekaligus di situ kita 

melatihikekuatan otot kita. Tidak hanyaidari segi latihan saja namunidari segi 

diet juga sangat berpengaruhiterutama pada program penurunaniberat badan 

dan presentaseilemak. Prinsipiyang utama yaitu adalahienergi input harus 

lebih kecilidari energi yang akan di gunakan,idengan kata lain disini kita harus 

mengaturidiet. Apabila kita sudah dapatimengaplikasikan imetode dan 

prinsip-prinsipilatihan serta dietnya tentu tujuaniyang kita inginkan 

dalamilatihan pasti akanitercapai. 
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Kerangka Pikir 
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Gambar 1. Desain Kerangka Berfikir. 



44 

 

D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas maka dapat di 

rumuskan hipotesis yaitu :  

1. Ada Perbedaan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine terhadap 

penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar perut Member Over 

Weight Fitness HSC UNY. 

2. Ada Perbedaan Diet OCD Jendela 6 dan Diet OCD J endela 8 terhadap 

penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar perut Member Over 

Weight Fitness HSC UNY. 

3. Ada interaksi antara HICT dan Diet OCD terhadap penurunan berat 

badan, presentase lemak dan lingkar perut Member Over Weight Fitness 

HSC UNY. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini adalah penelitian yang menggunakan jenis penelitian 

eksperimen. Jenis penelitian eksperimen lapangan berdasarkan pada variabel dan 

tujuan penelitian yang ingin dicapai. Menurut (Darmawan, 2013). eksperimen 

lapangan adalah kajian dalam suatu nyata (realitas), dengan memberikan 

memanipulasi satu variable bebas atau lebih dalam kondisi yang dikontrol dengan 

cermat oleh peneliti eksperimen sesuai kondisi. Sedangkan menurut Sutrisno Hadi 

(Abdullah & Suratno, 2015). eksperimen merupan suatu pola yang menyediakan 

kemungkinan bagi penyelidik untuk sekaligus menyelidiki pengaruh dari dua jenis 

variabel eksperimen atau lebih.  

Eksperimental adalah suatu set tindakan dan pengamatan, yang dilakukan 

untuk mengecek atau menyalahkan hipotesis atau mengenali hubungan sebab akibat 

antar gejala (Hermawan, 2007). (Heridiansyah, 2012). menyatakan bahwa jenis 

penelitian eksperimen adalah jenis penelitian yang desain untuk mengetahui ada 

tidaknya akibat dari ”sesuatu” yang dikenakan pada subjek yang akan diselidiki 

atau yang diteliti. Dengan kata lain, penelitian eksperimen ini mencoba untuk 

menentukan apakah ada hubungan sebab akibat. Metode ini terdiri dari 

membandingkan satu atau lebih kelompok eksperimen yang menerima perlakuan 

dengan satu atau lebih kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan. Desain 

yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah faktorial 2x2 (Sudjana, (Darmawan, 

2013). 
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Rancangan penelitian faktorial 2x2 bisa memberikan manipulasi/perlakuan 

dua variabel bebas atau lebih pada waktu bersamaan. Hal ini bertujuan untuk 

melihat efek dari masing-masing variabel bebas secara terpisah dan efek yang 

terjadi akibat adanya interaksi beberapa variable (Edy, 2015: 27). 

Penelitian ini menggunakan rancangan eksperimen pretest-posttest, dengan 

bentuk faktorial 2 x 2. Rancangan faktorial dapat di terjemahkan sebagai struktur 

penelitian, dimana dua variabel bebas atau lebih saling diperhadapkan untuk 

mengkaji akibat-akibatnya secara mandiri dan interaktif terhadap suatu variabel 

terikat. Variabel pertama mempunyai dua tingkatan dan variabel kedua mempunyai 

dua tingkatan, sehingga merupakan bentuk faktorial 22.  

Penelitian ini dapat dikatakan penelitian eksperimen 2x2 faktorial karena  

penelitian ini akan menguji dari hubungan sebab dan akibat dari pengaruh metode 

latihan body weight training HICT dengan  diet OCD jendela 6 dan 8 terhadap 

penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar perut pada member 

overweight HSC Fitness centre. 

Tabel 4. Metode : 2 X 2 Faktorial 

                             HICT 

Program Diet 

Bodyweight (A1) Gym Machine(A2) 

OCD JENDELA 6  (B1) A1. B1 A2. B1 

OCD JENDELA 8 (B2) A1. B2 A2. B2 
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Keterangan : 

A1B1 : Member yang diberikan metode latihan HICT Bodyweight dengan diet OCD 

Jendela 6 

A2B1 : Member yang diberikan metode latihan HICT Gym Machine dengan diet 

OCD Jendela 6 

A1B2 : Member yang diberikan metode latihan latihan HICT Bodyweight dengan 

diet OCD Jendela 8 

A2B2 : Member yang diberikan metode latihan HICT Gym Machine dengan diet 

OCD Jendela 8 

Menurut (Suharjana, 2007). Metode eksperimen dengan sampel tidak 

terpisah artinya penelitian yang hanya memiliki satu kelompok (sampel) saja yang 

diukur dua kali, pengukuran pertama dilakukan sebelum subjek diberi perlakuan 

(pretest), kemudian perlakuan (treatment), yang akhirnya ditutup dengan 

pengukuran kedua (posttest). Latihan akan memberikan dampak pengaruhnya 

setelah dilakukan selama 8 minggu, seperti latihan beban dapat meningkatkan 

kekuatan otot sampai 50% dalam waktu 8 minggu Faktor lain yang tidak boleh 

dilupakan demi keberhasilan program latihan adalah keseriusan latihan seseorang, 

ketertiban latihan, dan kedisiplinan latihan. Kemudian Pengawasan dan 

pendampingan terhadap jalannya program latihan sangat dibutuhkan.  

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di HSC Fitness Centreyang terletak di jl. Colombo 

No 1. Condongcatur, Sleman, Yogyakarta 55281. Penelitian ini dilakukan Pada 
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Bulan November-Desember 2021. Dalam waktu tersebut Peneliti melaksanakn 

pengambilan data (Pretest) meliputi pengukuran untuk pengambilan data di awal 

sebelum mendapat tretment guna mengetahui data awal members, kemudian 

diberikan (Treatment) meliputi pemberian program latihan dan Diet sekaligus 

pelaksanaan program latihan, setelah itu akan dilakukan (Posttest) pengukuran 

akhir setelah melaksanakan program untuk mengetahui tingkat keberhasilan dari 

program latihan yang telah dilaksanakan. 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi Penelitian 

Populasi merupakan wilayah generalisasiiyang terdiripatas: obyekpatau 

subyek yang memiliki kualitas dan karakteristikptertentu yang ditetapkanpoleh 

peneliti untuk dipelajaripdan kemudian ditarikpkesimpulan (Sugiyono 2012: 

80). Menurut Agung (2016) Populasi merupakanikeseluruhanpdari unit yang 

diteliti. Populasipmerupakan kumpulanpdari individu denganpkualitas ciri-ciri 

yangitelah ditetapkan. Populasipmerupakan sekelompokiorang, kejadian atau 

segalaisesuatu yang memiliki karakteristikptertentu. Populasiidalam penelitian 

inipadalah anggota atau members Fitness HSC UNY yang berjumlah  120 orang, 

yang terdiri atas 65 pria dan  55 wanita antarapbulan november 2021 sampai 

dengan desember 2021. 

2. Sampel Penelitian 

Dalamisuatu proses penelitian,ptidak perlu seluruh populasi diteliti, akan 

tetapipdapat dilakukan terhadappsebagian dari jumlah populasiitersebut. 

Menurut Agung (2016: 68) Sampelpmerupakan bagian darippopulasi. Analisis 
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datapsampel secara kuantitatifimenghasilkanpstatistikpsampel (sample 

statistics)pyang digunakanpuntukimengestimasi parameteripopulasinya 

(population parameters). Peneliti dapat meneliti seluruh elemen atau anggota 

populasi (sensus), atau meneliti sebagian dari elemen populasi (penelitian 

sampel). Sebagaimanapyang dikemukakan oleh Sugiyono (2012: 81), 

menjelaskan bahwa sampel adalahpbagian dari jumlah dan karakteristik yang 

dimiliki oleh populasi tersebut. Pada penelitian ini menggunakanpmetode 

pengambilan datapPurposive sampling. Menurut Agung (2016: 69) Metode 

purposivepsampling, merupakannteknik pengambilan sampel berdasarkan 

kriteria-kriteria (pertimbangan) tertentupdari anggota populasi. Sampel dalam 

penelitian ini adalah members yang memiliki kelebihan berat badan atau biasa 

di sebut over weight aktif yang berjumlah 24 orang yang menjalankan program 

penurunan berat badan, dengan yang diambil secarappurposive sampling. 

Sampel diambil 24 orangpkarenapketerbatasan dana, tenaga daniwaktu 

penelitian yang cukup lamapdan agar mudah mengawasiisampel saat 

penelitianpberlangsung. Kenapa memilih usia antara 18 sampai 30 tahun 

sebagaiisampel ataupprobandus penelitian. Dikarenakan pada alat ukur omron 

karada scan usia minimal yang dapat di masukan yaitu 18 tahunpdan pada 

norma presentase lemak juga minimal 18 tahun, sehingga untuk 

mepermudahppengukuran dan pengolahan datapmaka sampel dibatasi usia 18 

tahun. Kemudian usia maksimal kami batasi 50 tahun dikarenakan di usia lebih 

dari 50 tahun di takutkan memiliki resiko cidera ketika latihan danppada usia 18-
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30 merupakan usia yangpprodukif untuk melaksanakan latihan fisik. Adapun 

kriteria sampel penelitian dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  

a. Memberspberusia 18-30 tahun. 

b. Sedang melaksanakan program penurunan berat badan maupun cutting. 

c. Members aktif laki-laki dan perempuan yang aktif latihan selama dua bulan. 

d. Tidak memiliki penyakit kronispseperti: jantung, liver, tekanan 

darahptinggi dan kanker. 

D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Oprasional Variabel dariipenelitian ini adalah darippengaruh metode latihan 

HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine  dengan  diet OCD jendela 6 dan 8 

terhadap penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar perut pada member 

overweight Fitness HSC UNY. 

Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel bebas (indepedent) dan satu 

variabel terikat (dependent), dengan rincian sebagai berikut: 

1. Variabel bebass(Independent) 

Variabel bebas yaitu latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine  dengan  

diet OCD jendela 6 dan 8. 

2. Variabel terikat (dependent) 

Variabel terikat dalam penelitian ini yaitu Penurunan berat badan, presentase 

lemak dan lingkar perut. 

Agar tidak terjadi salahppengertian tentang istilah yang adappada tiap-tiap 

variabel penelitian maka dalam penelitian ini perlu ada definisi operasional. 

Adapun istilah yangpdimaksud adalah:  
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a. Program Latihan HICT Body weight. 

Metode circuit body-weight training adalah metode latihan yang melatih 

otot keseluruhan dengan banyak pos, metode circuit dapat digunakan 

sebagaiimodel latihan untuk menurunkan berat badan asal memenuhi persyaratan 

antara lain: menggunakan sistem sirkuit, detak jantung dapatpdipertahankan 65 %-

75 % detak jantung maksimal, dan dikerjakan lebih dari 20 menit (Djoko Pekik 

Irianto, 2002: 84). Berikut adalah contoh latihan Circuit Bodyweight training :  

Push up , chinning, shoulder tape, dynamic side plank, squat, Russian Twist, 

Lunges, elbow to full plank. Semua post latihan dilakukanpberurutan dengan 

intensitas 50% RM 30 detik 2 menit 3 x seminggu 10. 

b. HICT Gym Machine 

Menurut  Nugraha & Berawi (2017) latihan HIITpadalah bentuk aktivitas 

fisik yang terdiri dari beberapapsiklus dalam durasi yang pendek atau sedang dan 

intensitas yang tinggi dan tiap siklusnya diselingi dengan waktu istirahat berupa 

latihan intensitasiringan. Pada penelitian kali ini members di beri perlakuan latihan 

berupa frekuensi: 3- 5 kali/minggu, intensitas: < 80-85 % DJM, jumlah set: 3 set. 

Latihan ini dilaksanakanpselama 24 kali pertemuan. dan dilaksanakan dengan 

latihan berikut: Menurut Fernandes Machado (2018) Satu latihan HIIT melatih 

keseluruhan tubuh di mulai dari pemanasan 2 menit diikuti oleh 20 set intensitas 

habis-habisan 30 detik pada gearing yang dipilih sendiri peserta dan 30 detik 

periode pemulihan pasif di antara set. Latihan berikut digunakan: Leg Press, Chest 

Press, Abdominal, pulldown, shoulder press, lower back, side bend, arms curll. 

c. Diet OCD (Obsessive Corbuzier's Diet) 
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Diet OCD merupakan diet yangpdi ciptakan oleh Dedi Corbuzier, yaitupdiet 

yang menggunakan sistem jendelapmakan. Sistem jendela makan adalah metode 

mengistirahatkan perut dengan cara puasa, bukan berarti tidakpboleh minum. 

Minum boleh saja, asal tidakpberkalori pada saat berpuasa. Pada penelitianpini 

members di beri perlakuan 2 jendela makan yaitu puasa 18 jam dan makan hanya 6 

jam dan puasa 16 jam dan makanihanya 8 jam serta  menganjurkan harus devisit 

kalori atau kata lainya asupan kaloripyang masuk harus lebih sedikit dari kalori 

yang dikeluarkan melalui aktivitas per hari. Selama 24 kali peretemuanpmember di 

tuntut melaksanakan dietptersebut. 

d. Berat Badan 

Beratpbadan dipakai sebagai indikator yang terbaikpsaat ini untuk 

mengetahui keadaan giziidan tumbuh kembang anak, sensitif terhadap perubahan 

sedikit saja, pengukuran objektifpdan dapat diulangi (Soetjiningsih, 1995: 38). 

Dapat di simpulkan bahwa berat badan adalah ukuran massa tubuh dengan pakaian 

minimum, berat badan dapat menjadipindikator kesehatan ataupkebugaran 

seseorang apabila seseorangptersebut memiliki berat badan yang kurus atau 

berlebihan (obesitas). Berat badan dapat di ukur denganpalat timbangan injak 

dengan satuan berat (kg). Diharapkan dengan bodypweight training dengan diet 

OCD selama 24 kali pertemuanpdapat menurunkan berat badan member. 

e. Presentase Lemak 

Presentaseplemak adalah jumlahpperbandingan beratitubuh tanpa lemak 

dengan lemak yg ada padaptubuh, yang dapat di ketahui dengan alat ukur lemak. 

Alat ukur lemak ada beberapa jenis yaitu manualpdan digital. Manual dengan 
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scintfold, dan digitalidengan omron Fat body monitor. Diharapkan dengan latihan 

body weight training dengan diet OCD selamap24 kali pertemuan dapat 

menurunkan presentaseplemak member. 

 

 

f. Lingkar Perut 

Lingkar perut dapat di jadikan indikator mengetahui kesehatan seseorang. 

Pada penelitian PHILLIPS ( 2019) mengatakan bahwa di indonesia Indeks Massa 

Tubuh (IMT) dan lingkar perut (LP) sebagai indikator risiko diabetes dan hipertensi 

pada orang dewasa. Lingkar perut obesitaspsentral merupakan faktor risiko yang 

mempunyai peluang paling besar untuk menyebabkan terjadinya hipertensi.Lingkar 

perut diukur danpdiinterpretasikan menurut duapkategori, yaitu obesitas sentral jika 

lingkar perut ≥ 90 cm dan tidak obesitas jika lingkar perut < 90 cm. (Mafaza, 2018). 

Dalamppenelitian kali ini kita mencari tahuppengaruh latihan body weight 

training dengan diet OCD lingkar perut dengan kita melakukan tes ketika sebelum 

dan sesudah diberikan latihan body weight training dengan diet OCD. Alat untuk 

mengukur lingkar perut yaitu: waist ruler . Diharapkan dengan latiahan body 

weight circuit training dan body weight HIIT dengan diet OCD jendela 8 dan 10 

selama 24 kali pertemuan dapat mengurangi lingkar perut member over weight 

HSC Fitness Center. 

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

Instrumenpuntuk mengumpulkanpdata dalam penelitianpinipmenggunakan 

alatpukur berupa: timbangan injak, Fat body monitor dan, waist ruler.  
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1. TimbanganiInjak 

a. Tujuan: untukpmengukur berat badan 

b. Pelaksanaan: peserta tespberdiri di atas timbangan tanpa membawa benda 

apapun sertapmenggunakan pakaianpseminimal mungkin. 

c. Penilaian: skor terbaikpdari dua kali percobaanpdicatat sebagai skor akhir dalam 

satuan kg, denganitingkat ketelitian 0,5 kg. 

2. Fat body monitor 

a. Tujuan: untuk mengukurikadar lemak dalam tubuh. 

b. Pelaksanaan: peserta tespberdiri memegang Fat body monitorpyang sudah di 

atur sesuai dengan fisik peserta tes mulai dari (jenis kelamin, umur, berat badan 

dan tinggi badan), kemudianpkita pencet tombol start untuk memulai setelah itu 

kita tunggu sampaiimuncul angka presentase lemak. Tes ini dilakukanpsatu kali. 

c. Penilaian: skor di catat dalam satuan (%), dengan tingkatpketelitian 0,01%. 

3. Waist Ruler 

a. Tujuan : untuk mengetahui lingkar perut. 

b. Pelaksanaan : Peserta tes berdiri, rileks dengan tangan di rentangkan ke samping 

atau ke atas kemudian waist ruler di bentangkan memutar melingkar ke perut 

tepat di posisi pusar kemudian di lihat nilai yang tertera di waist ruler. 

c. Penilaian : skor di catat dalam satuan (cm), dengan tingkat ketelitian 0,01cm. 

F. Validitas dan Reliabilitas 

1. Validitas 

Validitas merupakanpukuran yang menunjukan tingkatikevalidan suatu 

instrumen, suatu instrumen yang valid ataupsahih mempunyai validitas tinggi 
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sebaliknya instrumen yang kurang validitas rendah (Suharsimi Arikunto, 2012: 

144). Alat ukur dikatakan validpapabila dalam melakukan fungsipukuranya tepat 

atau cocok. Pada penelitian ini kami menggunakan beberapa instrumen yaitu: 

a. timbangan injak pdapat dikatakan valid karena fungsi danikegunaannya untuk 

mengukurpberat badan seseorang danpsatuannya juga sesuai yaitu (kg) hingga 

(ons). Dan sudah di tera atau di kaliberasi. 

b. Waist ruler dapat dikatakan valid karena fungsi dan kegunaannya untuk 

mengukur lingkar perut, lingkar dada dan lainya. Serta sudah di tera. 

2. Realibilitas 

Secara etimologisprealibilitaspberasal darai kata reliabel yang berarti dapat 

dipercaya,psehingga dapat mempertanggungpjawabkan (Suharsimi Arikunto, 

2010: 221). Pada penelitian ini kamiimenggunakanpbeberapa instrumen yaitu:  

a. timbangan injakpdapat dikatakan reliabel karenaptimbangan ini digunkan 

dimanapun kapanpun hasilnyaitetap sama. 

b. Fat body monitor dapatpdikatakan reliabel karenapFat body monitor digunakan 

dimanapun kapanpun hasilnya tetap sama. 

c. Waist ruler dapat dikatakan reliabel karena waist ruler dan ini digunakan 

dimanapun kapanpun hasilnyaptetap sama. 

 

G. Teknik Analisis Data 

Setelah semua datapterkumpul, kemudian disusun danpdianalisis secara 

statistik, Teknik analisis datapyang digunakan dalam penelitian iniiadalah sebagai 

berikut:  
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1. Uji normalitas  

Dilakukan untukpmengetahui apakah dataimempunyai sebaran yang 

berdistribusiinormal. Uji yang digunakan adalah ujiiKolmogrov Smirnov. Kriteria 

yang digunakan untukpmengetahui normalptidaknya suatu sebaran adalah jika p > 

0,05 (5 %) sebaran dinyatakan normal dan jika p < 0,05 (5 %) sebaran dikatakan 

tidak normal 

2. Uji Homogenitas Varian  

Uji homogenitaspmerupakan uji untuk mengetahui apakah variansi-variansi 

dari sejumlah populasiisama atau tidak (Budiyono, 2004: 175). Uji homogenitas 

variant dilakukan untuk mengujiikesamaan varians data kelompok eksperimen 

pre test dan post test. Ujiihomogenitaspmenggunakan uji Levene’s Test dengan 

uji F. Uji homogenitas menggunakanpbantuan program komputer SPSS 16.0 for 

Windows Evaluation Versionpdengan rumus uji F. Rumus Uji F (Sugiyono, 2006 

: 136) : Varians Terbesar (Sn1²) F =Varians Terbesar (Sn2²) Kaidah 

ujiihomogenitas, jika F hitung < F tabel dan p > 0,05 (5 %) maka kedua variabel 

dinyatakan homogen, sebaliknya jika F hitung >F tabel dan p < 0,05 (5 %) maka 

tidak homogen. 

3. Uji Manova Variansi Multivariat. 

Analisis Variansi Multivariat merupakanpteknik analisis data tentang 

perbedaan pengaruh antara pretest dan posttest beberapa variabelpindependen 

dalam skalapnominal terhadap sekelompok variable dependenpdalam skala rasio 

maupun ordinal. Menurut (Anwar Hidayat, 2012). Uji Manova adalah uji 

analisis jalur multivariat, juga dikenal sebagai analisis varians multivariat. 
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Manova mirip dengan ANOVA satu arah, perbedaannyapadalah variabel 

dependen atau jumlah variabel dependen yang diuji dalam model. Untuk 

ANOVA satu arah, hanya ada satu variabel dependen, tetapi untuk Manova ada 

beberapa variabel dependen.. Hasil analisis dinyatakan terdapatpperbedaan jika 

nilai signifikanpkurang dari 0,05 (P < 0,05). Data yang diperoleh dari tes awal 

(pretest) dan test akhir (posttest) akan dianalisis secara statistik diskriptif 

menggunakan Uji Manova Variansi Multivariat dengan menggunakanpprogram 

SPSSpkomputer dengan taraf signifikanp5% atau 0,05. Jika signifikansi > 0,05, 

maka tidak terdapat perbedaan yang signifikan. Uji ini bertujuan untuk 

mengetahui ada atau tidaknya pengaruh latihan HICT Bodyweight dan HCIT 

Gym Machine terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut 

members over weight  Fitness HSC UNY. Pengaruh dietpOCD jendela 6 dan 8 

terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut members over 

weight  Fitness HSC UNY. Serta interaksi antara HICT dan Diet OCD terhadap 

penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar perutpMember Over 

Weight Fitness HSC UNY. 
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BAB IV 

PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Hasil Penelitian  

Data hasil penelitianpyang telah dilaksanakan pada Members overweight 

Fitness HSC UNYpyang berjumlah 24 orang dan dibagi menjadi 4 kelompok, 

masing-masing kelompok terdiri dari 6 orang. Kelompok terdiri dari: a) A1B1 : 

Member yang diberikan metode latihan HICT Bodyweight dengan diet OCD 

Jendela 6. b) A2B1 : Memberpyang diberikan metode latihan HICT Gym Machine 

dengan diet OCD Jendela 6. c) A1B2 : Member yang diberikan metode latihan 

latihan HICT Bodyweight dengan diet OCD Jendela 8. d) A2B2 : Member yang 

diberikan metode latihan HICT Gym Machine dengan diet OCD Jendela 8. 

Pada hasilppenelitian danppembahasan akan disajikan secarapberurutan 

antara lain: (1)idata hasil penelitian,i(2) uji prasayarat analisis, danp(3) uji 

hipotesis. Uji hipotesis dalam penelitian ini akan disajikanpberurutan antara lain: 

(a) perbedaan pengaruh antara latihan HICT dan diet OCD terhadap penurunan 

berat badan, presentaseplemak, lingkar perut members over weight HSC Fitness 

centre; (b) perbedaan pengaruh members yang melakukan jendela makan 8 jam dan 

6 jam terhadapppenurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut pada 

members over weight HSC  Fitness centre; dan (c) interaksi antara latihan HICT 

dan diet OCD terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut 

members over weight HSC  Fitness centre. Secara lengkappakan disajikanpsebagai 

berikut. 
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1. Deskripsi Data Penelitian 

Penelitianpyang ingin dicapaipdalam penelitian ini yaitu untukpmengetahui 

pengaruh metodeilatihan beban Hight Intencity Circuit Training dengan Diet OCD 

Terhadap Berat badan, Persentase Lemak dan Lingkar perut Member Overweight 

Fitness HSC UNY. Hasil penelitian ditunjukanpdengan data awal (pretest) dan data 

akhir (posttest).pDeskripsi hasil penelitian dari dataiyang diperoleh diuraikan 

sebagai berikut:  

a) Deskripsi data kelompok metode latihan HICT Bodyweight dengan diet 

OCD Jendela 6 (A1B1). 

 
 

Tabel 5. Hasil analisi deskripsi data kelompok metode latihan HICT 

Bodyweight dengan diet OCD Jendela 6 (A1B1). 

 

 

 

 

 

 

1) Pretest  

 Hasil dari analisis deskriptif berat badan, persentase lemak, lingkar perut 

diatasipada saatptes awal (pretest) kelompok metode latihan HICT Bodyweight 

dengan diet OCD Jendela 6. Pada berat badan skor terendah diperoleh 57 kg dan 

skor tertinggi 80 kg,  persentase lemak skor terendah diperoleh 30 cm dan skor 

tertinggi 35 cm, lingkar perut skor terendah diperoleh 73 cm dan skor tertinggi 92 

cm . Hasil statistic deskriptif pada berat badan diperoleh rata-rata (Mean) = 68,85 

BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP

Pretest 57 30 73 80 35 92 68.5 31.7 81.8 67.5 30 80.5 80 30 80 9.142 2.36 5.757

Posttest 54 18.5 69 77 32 88 65 28 78.7 64 29.3 77.5    -    - 77 9.183 4.62 5.85

Mean Median Modus Std. Deviation

Pengamatan

Min Max
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kg; Median = 67,5 kg; Modus = 80 kg; dan simpangan baku = 9,142, persentase 

lemak diperoleh rata-rata (Mean) = 31,7 cm; Median = 30 cm; Modus = 30 cm; dan 

simpangan baku = 2,36, lingkar perut diperoleh rata-rata (Mean) = 81,8 cm; Median 

= 80,5 cm; Modus = 80 cm; dan simpangan baku = 5.757. 

2) Posttest  

 Hasil dari analisis deskriptif berat badan, persentase lemak, lingkar perut 

diatas pada saat tes akhir (posttest) kelompok metode latihan HICT Bodyweight 

dengan diet OCD Jendela 6. Pada berat badan skor terendah diperoleh 54 kg dan 

skor tertinggi 77 kg,  persentase lemak skor terendah diperoleh 18,5 cm dan skor 

tertinggi 32 cm, lingkar perut skor terendah diperoleh 69 cm dan skor tertinggi 88 

cm . Hasil statistic deskriptif pada berat badan diperoleh rata-rata (Mean) = 65 kg; 

Median = 64 kg; Modus =  tidak ada; dan simpangan baku = 9,183, persentase 

lemak diperoleh rata-rata (Mean) = 28 cm; Median = 29,3 cm; Modus = tidak ada; 

dan simpangan baku = 4,62, lingkar perut diperoleh rata-rata (Mean) = 78,7 cm; 

Median = 77,5 cm; Modus = 77 cm; dan simpangan baku = 5.85. 

 
b) Deskripsi data kelompok metode latihan HICT Gym Machine dengan diet 

OCD Jendela 6 (A2B1). 
 

Tabel 6. Hasil Analisis deskripsi data kelompok metode latihan HICT Gym 

Machine dengan diet OCD Jendela 6 (A2B1). 

 

 

 

 

 

BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP

Pretest 60 27 79 86 33 100 74.8 30.3 91.3 79.5 31 92.5 80 4    - 9.42 2.49 6.50

Posttest 26 25.5 76 83 35.8 96 71.5 30.2 88 76 30 89.5    -    -    - 9.91 2.49 6.14

Median Modus Std. DeviationMean
Pengamatan

Min Max
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1) Pretest  

 Hasil dari analisis deskriptif berat badan, persentase lemak, lingkar perut 

diatas pada saat tes awal (pretest) kelompok metode latihan HICT Gym Machine 

dengan diet OCD Jendela 6. Pada berat badan skor terendah diperoleh 60 kg dan 

skor tertinggi 86 kg,  persentase lemak skor terendah diperoleh 27 cm dan skor 

tertinggi 33 cm, lingkar perut skor terendah diperoleh 79 cm dan skor tertinggi 100 

cm . Hasil statistic deskriptif pada berat badan diperoleh rata-rata (Mean) = 74,8 

kg; Median = 79,5 kg; Modus = 80 kg; dan simpangan baku = 9,42, persentase 

lemak diperoleh rata-rata (Mean) = 30,3 cm; Median = 31 cm; Modus = 4 cm; dan 

simpangan baku = 2,49, lingkar perut diperoleh rata-rata (Mean) = 91,3 cm; Median 

= 92,5 cm; Modus = tidak ada; dan simpangan baku = 6,50. 

2) Posttest  

 Hasil dari analisis deskriptif berat badan, persentase lemak, lingkar perut 

diatas pada saat tes akhir (posttest) kelompok metode latihan HICT Gym Machine 

dengan diet OCD Jendela 6. Pada berat badan skor terendah diperoleh 26 kg dan 

skor tertinggi 83 kg,  persentase lemak skor terendah diperoleh 25,5 cm dan skor 

tertinggi 35,8 cm, lingkar perut skor terendah diperoleh 76 cm dan skor tertinggi 96 

cm . Hasil statistic deskriptif pada berat badan diperoleh rata-rata (Mean) = 71 kg; 

Median = 76 kg; Modus =  tidak ada; dan simpangan baku = 9,91, persentase lemak 

diperoleh rata-rata (Mean) = 30,2 cm; Median = 30 cm; Modus = tidak ada; dan 

simpangan baku = 2,49, lingkar perut diperoleh rata-rata (Mean) = 88 cm; Median 

= 89,5 cm; Modus = tidak ada cm; dan simpangan baku = 6,14. 



62 

 

 

c) Deskripsi data kelompok metode latihan HICT Bodyweight dengan diet 

OCD Jendela 8. (A1B2). 

 

Tabel 7. Hasil analisis deskripsi data kelompok metode latihan HICT Bodyweight 

dengan diet OCD Jendela 8. (A1B2). 

 
 

 

 

 

 

 

1) Pretest  

 Hasil dari analisis deskriptif berat badan, persentase lemak, lingkar perut 

diatas pada saat tes awal (pretest) kelompok metode latihan HICT Bodyweight 

dengan diet OCD Jendela 8. Pada berat badan skor terendah diperoleh 54 kg dan 

skor tertinggi 107 kg,  persentase lemak skor terendah diperoleh 28 cm dan skor 

tertinggi 38 cm, lingkar perut skor terendah diperoleh 80 cm dan skor tertinggi 115 

cm. Hasil statistic deskriptif pada berat badan diperoleh rata-rata (Mean) = 84,7 kg; 

Median = 86 kg; Modus = tidak ada; dan simpangan baku = 16,98, persentase lemak 

diperoleh rata-rata (Mean) = 33 cm; Median = 33 cm; Modus = tidak ada; dan 

simpangan baku = 5, lingkar perut diperoleh rata-rata (Mean) = 95,2 cm; Median = 

96 cm; Modus = tidak ada; dan simpangan baku = 12,5. 

2) Posttest  

 Hasil dari analisis deskriptif berat badan, persentase lemak, lingkar perut 

diatas pada saat tes akhir (posttest) kelompok metode latihan HICT Bodyweight 

BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP

Pretest 54 28 80 107 38 115 84.7 33 95.2 86 33 96    -    -    - 16.98 5 12.5

Posttest 49 20 74 99 42 109 77.8 30.1 89.9 79.5 28.5 91.8    -    -    - 16.21 7.57 12.57

Median Modus Std. Deviation
Pengamatan

Min Max Mean



63 

 

dengan diet OCD Jendela 8. Pada berat badan skor terendah diperoleh 49 kg dan 

skor tertinggi 99 kg,  persentase lemak skor terendah diperoleh 20 cm dan skor 

tertinggi 42 cm, lingkar perut skor terendah diperoleh 74 cm dan skor tertinggi 109 

cm . Hasil statistic deskriptif pada berat badan diperoleh rata-rata (Mean) = 77,8 

kg; Median = 79,5; Modus =  tidak ada; dan simpangan baku = 16,21, persentase 

lemak diperoleh rata-rata (Mean) = 30,1 cm; Median = 28,5 cm; Modus = tidak ada; 

dan simpangan baku = 7,57, lingkar perut diperoleh rata-rata (Mean) = 89,9 cm; 

Median = 91,8 cm; Modus = tidak ada cm; dan simpangan baku = 12,57. 

 
d) Deskripsi data kelompok metode latihan HICT Gym Machine dengan 

diet OCD Jendela 8 (A2B2). 

Tabel 8. Hasil analisis deskripsi data kelompok metode latihan HICT Gym 

Machine dengan diet OCD Jendela 8 (A2B2). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

1) Pretest  

 Hasil dari analisis deskriptif berat badan, persentase lemak, lingkar perut 

diatas pada saat tes awal (pretest) kelompok metode latihan HICT Gym Machine 

dengan diet OCD Jendela 8. Pada berat badan skor terendah diperoleh 58 kg dan 

skor tertinggi 90 kg,  persentase lemak skor terendah diperoleh 32,2 cm dan skor 

tertinggi 35 cm, lingkar perut skor terendah diperoleh 83 cm dan skor tertinggi 105 

cm. Hasil statistic deskriptif pada berat badan diperoleh rata-rata (Mean) = 77,7 kg; 

BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP BB PL LP

Pretest 58 32.2 83 90 35 105 77.7 33.1 93.1 79 32.7 91.5 90 6    - 12.35 0.99 9.18

Posttest 55 18.5 78 84 33 102 71.5 28.3 87.8 72.5 29.9 83.8    -    -    - 11.53 0.99 8.98

Std. Deviation
Pengamatan

Min Max Mean Median Modus
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Median = 79 kg; Modus = 90 kg; dan simpangan baku = 12,35, persentase lemak 

diperoleh rata-rata (Mean) = 33,1 cm; Median = 32,7 cm; Modus = 6 kg; dan 

simpangan baku = 0,99, lingkar perut diperoleh rata-rata (Mean) = 93,1 cm; Median 

= 91,5 cm; Modus = tidak ada; dan simpangan baku = 9,18. 

2) Posttest  

 Hasil dari analisis deskriptif berat badan, persentase lemak, lingkar perut 

diatas pada saat tes akhir (posttest kelompok metode latihan HICT Gym Machine 

dengan diet OCD Jendela 8. Pada berat badan skor terendah diperoleh 55 kg dan 

skor tertinggi 84 kg,  persentase lemak skor terendah diperoleh 18,5 cm dan skor 

tertinggi 33 cm, lingkar perut skor terendah diperoleh 78 cm dan skor tertinggi 102 

cm . Hasil statistic deskriptif pada berat badan diperoleh rata-rata (Mean) = 71,5 

kg; Median = 72,5; Modus =  tidak ada; dan simpangan baku = 11,53, persentase 

lemak diperoleh rata-rata (Mean) = 28,3 cm; Median = 29,9 cm; Modus = tidak ada; 

dan simpangan baku = 0,99, lingkar perut diperoleh rata-rata (Mean) = 87,8 cm; 

Median = 83,8 cm; Modus = tidak ada cm; dan simpangan baku = 8,98. 

Tabel 9. Rata-rata Penurunan Berat Badan, Presentase  lemak dan lingkar perut. 

No. Keterangan Rata-rata 
Penurunan 

BB 

Rata-rata 
Penurunan 
% Lemak 

Rata-rata 
Penurunan 

Lingkar 
Perut 

1. HICT Gym Machine 
& OCD Jendela 8 

6.16 2.76 5.33 

2. HICT Gym Machine 
& OCD Jendela 6 

3.33 2.01 3.33 

3. HICT Bodyweight & 
OCD Jendela 8 

6.83 3.03 5.25 
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4. HICT Bodyweight & 
OCD Jendela 6 

3.5 2.78 3.16 

 

Keterangan: 

a. Dapat di simpulkan bahwa program Latihan HICT Gym Machine & 
OCD Jendela 8 memiliki penurunan berat badan dengan rata-rata 6.16 
kg, presentase lemak dengan rata-rata 2.76 %, Lingkar perut dengan 
rata-rata 5.33 cm. 

b. Dapat di simpulkan bahwa program Latihan HICT Gym Machine & 
OCD Jendela 6 memiliki penurunan berat badan dengan rata-rata 3.33 
kg, presentase lemak dengan rata-rata 2.01 %, Lingkar perut dengan 
rata-rata 3.33 cm. 

c. Dapat di simpulkan bahwa program HICT Bodyweight & OCD Jendela 
8 memiliki penurunan berat badan dengan rata-rata 6.83 kg, presentase 
lemak dengan rata-rata 3.03 %, Lingkar perut dengan rata-rata 5.25 cm. 

d. Dapat di simpulkan bahwa program HICT Bodyweight & OCD Jendela 
6 memiliki penurunan berat badan dengan rata-rata 3.5 kg, presentase 
lemak dengan rata-rata 2.78 %, Lingkar perut dengan rata-rata 3.16 cm. 

2. Uji Prasyarat 

a) Uji Normalitas 

Ujipnormalitas datapdalam penelitian iniidigunakan model Kolmogorov 

Smirnov. Hasil uji normalitaspdata yang dilakukanppada tiap kelompok analisis 

dilakukan dengan programpsoftware SPSSpversion 20.0 for windows denganitaraf 

signifikansi 5% atau 0,05. Rangkumanpdisajikan pada tabel sebagai berikut. 

Tabel 10. Data Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

BB_Pre .115 24 .200* .964 24 .526 

BB_Post .148 24 .187 .962 24 .487 

PL_Pre .169 24 .073 .940 24 .164 

PL_Post .126 24 .200* .935 24 .127 
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LP_Pre .154 24 .147 .954 24 .329 

LP_Post .123 24 .200* .969 24 .651 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
 

Berdasarkanpanalisis statistik ujipnormalitas yang telah dilakukanpdengan 

menggunakan ujipKolmogorov Smirnov, pada semua data pretest dan posttest hasil 

berat badan, persentse lemak dan lingkar perut didapat dari hasil 

ujipnormalitaspdata nilai signifikansi p > 0,05, yang berarti datapberdistribusi 

normal. 

 
b) Uji Homogenitas 

Uji homogenitaspdilakukan untuk menguji persamaan beberapapsampel 

yaitu homogen atau tidak. Uji homogenitas dimaksudkanpmenguji kesamaan 

varian antara pretest dan posttest. Uji homogenitasppada penelitianpini adalah uji 

LevenepTest. Hasil uji homogenitas disajikanppada tabel sebagai berikut. 

Tabel 11. Data Uji Homogenitas 

Box's Test of Equality of Covariance Matricesa 

Box's M 34.574 

F 1.376 

df1 18 

df2 1413.497 

Sig. .134 
Tests the null hypothesis that the observed covariance matrices of the 
dependent variables are equal across groups. 

a. Design: Intercept + HICT + Diet_OCD + HICT * Diet_OCD 
 

Berdasarkanpanalisispstatistik uji homogenitas yang telah dilakukan dengan 

menggunakan uji covariance matrices. Semua data menunjukkan nilai signifikansi 
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covariance matrices >0.05. Halpberarti dalam kelompok datapmemiliki varian yang 

homogen. Dengan demikianppopulasi memiliki kesamaanpvarian atau homogen. 

 
c) Uji Hipotesis 

Pengujianphipotesisppenelitian dilakukanpberdasarkan hasil analisispdata dan 

interpretasi analisis MANOVA. Urutan hasil pengujianihipotesis disajikan sebagai 

berikut. 

 

1) Perbedaan pengaruh antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym 

Machine terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar 

perut. 

 

Hipotesispyang pertama “tidakkada perbedaan pengaruhhyang signifikan 

antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine terhadap penurunan berat 

badan, persentase lmeak dan serta lingkar perut”. Berdasarkan hasil analisis 

diperoleh data pada berikut.  

Tabel 12. Hasil Uji MANOVA antara  Latihan HICT Bodyweight dan HICT 

Gym Machine terhadap penurunan berat badan, persentase lemak dan serta lingkar 

perut 

 

Dari hasil uji MANOVA Tabel di atas dapat dilihat bahwa nilai signifikansi p pada 

berat badan sebesar 0,385 dan nilai F sebesar 1.042, persentase lemak sebesar 0,106 

Source  

Type III 

Sum of 

Squares 

Df 
Mean 

Square 
F Sig 

HICT 

Berat 
Badan 

1.042 1 1.042 .786 .386 

Persentase 
Lemak 

1.602 1 1.602 2.870 .106 

Lingkar 
Perut 

.094 1 .094 .021 .887 
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dan nilai F sebesar 2.870, lingkar perut sebesar 0,887 dan nilai F sebesar 0.094. 

Karena dari ketiganya nilai signifikansi p lebih besar dari  0,05, berarti H0 diterima. 

Dengan demikian tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan.  

Tabel 13. Hasil analisis perbandingan bodyweight dan gym machine 

 

Berdasarkan hasil analisis dengan menjumlah nilai rata-rata pada ketiganya ternyata 

pada kelompok latihan HICT Bodyweight sebesar 12.236 lebih tinggi (baik) 

dibandingkanpdengan kelompok latihan HICT Gym Machine sebesar 11,475. Hal 

ini berartiphipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “Tidak ada perbedaan 

pengaruh yangpsignifikan Latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine 

terhadap penurunan berat badan, persentase lmeak dan serta lingkar perut”, telah 

terbukti. 

2) Perbedaan pengaruh antara Diet OCD Jendela 6 dan Diet OCD Jendela 8 

terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut. 

 

Hipotesis yangpkedua “ada pengaruh yang signifikannantara diet OCD Jendela 

6 dan diet OCD Jendela 8 terhadap penurunanpberat badan, dan lingkar perut. Akan 

tetapi tidak ada pengaruh yangpsignifikan antara diet OCD Jendela 6 dan diet OCD 

Source 

Bodyweight Gym Machine 

Mean 
Std. 

deviatio

n 
mean 

Std. 

deviation 

Berat  
Badan 

5.17 1.946 4.75 1.960 

Persentase 
Lemak 

2.908 .4907 2.392 .9718 

Lingkar  
Perut 

4.208 1.4375 4.333 2.9103 

Total 12.236  11,475  
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Jendela 8 terhadap persentase lemak”. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data 

pada berikut.  

Tabel 14. Hasil Uji MANOVA antara diet OCD Jendela 6 dan diet OCD 

Jendela 8 terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut. 

Source  

Type III 

Sum of 

Squares 

df 
Mean 

Square 
F Sig 

Diet OCD 

Berat 
Badan 

57.042 1 57.042 43.050 .000 

Persentase 
Lemak 

1.500 1 1.500 2.687 .117 

Lingkar 
Perut 

25.010 1 25.010 5.504 .029 

 

 
Dari hasil uji MANOVA Tabel di atas dapat dilihat bahwa nilai signifikansi p pada 

berat badan sebesar 0,000 dan nilai F sebesar 43.050, persentase lemak sebesar .117 

dan nilai F sebesar 2.687, lingkar perut sebesar 0.029 dan nilai F sebesar 5.504. 

Karena dari ketiganya nilai signifikansi p lebih besar dari  0,05, berarti H0 ditolak 

pada berat badan dan lingkar perut, tetapi H0 diterima pada persentase lemak . 

Dengan demikian ada terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan.  

Tabel 15. Hasil analisis perbandingan Diet OCD Jendela 6 dan 8. 

 

Source 

Jendela 6 Jendela 8 

mean 
Std. 

deviation 
mean 

Std. 

deviation 
Berat 
Badan 

3.42 .669 6.50 1.446 

Persentase 
Lemak 

2.400 .8356 2.900 .7045 

Lingkar 
Perut 

3.250 .9653 5.292 2.7091 

Total 9.07  14.692  
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Berdasarkan hasil analisis ternyata kelompok yang melakukan diet OCD jendela 8 

sebesar 14,692 lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan yang melakukan diet OCD 

jendela 6 rendah sebesar 9,07. Hal ini berarti hipotesis penelitian yang menyatakan 

bahwa “Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara diet OCD Jendela 6 dan 

diet OCD Jendela 8 terhadap penurunan berat badan serta lingkar perut”, telah 

terbukti. Dan “Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara diet OCD 

Jendela 6 dan diet OCD Jendela 8 terhadap persentase lemak”. 

 

3) Interaksi antara Latihan (HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine) dan 

Diet OCD (Jendela 6 dan jendela 8) terhadap penurunan berat badan, 

presentase lemak, lingkar perut. 

 

 

Hipotesis ketiga yang berbunyi “Tidak Ada interaksi yang signifikan antara 

latihan (HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine) dan Diet OCD (Jendela 6 dan 

jendela 8) terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut”. Hasil 

penghitungan disajikan pada Tabel 15 sebagai berikut:  

Tabel 16. Hasil Uji MANOVA Interaksi antara latihan (HICT Bodyweight dan 

HICT Gym Machine) dan Diet OCD (Jendela 6 dan jendela 8) terhadap penurunan 

berat badan, presentase lemak, lingkar perut 

Source  

Type III 

Sum of 

Squares 

df 
Mean 

Square 
F Sig 

HICT * 
Diet_OCD 

Berat 
Badan 

.375 1 .375 .283 .601 

Persentase 
Lemak 

.375 1 .375 .672 .422 

Lingkar 
Perut 

.010 1 .010 .002 .962 
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Dari hasil uji MANOVA Tabel di atas dapat dilihat bahwa nilai signifikansi p pada 

berat badan sebesar 0.601dan nilai F sebesar 0.283, persentase lemak sebesar 

0.422dan nilai F sebesar 0.672, lingkar perut sebesar 0.962dan nilai F sebesar 0.002. 

Karena dari ketiganya nilai signifikansi p lebih besar dari  0,05, berarti H0 diterima. 

Dengan demikian tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan. 

B.  Pembahasan 

Dari hasil penelitian menunjukkan ada pengaruh HICT dan Diet OCD terhadap 

penurunan berat badan, prosentase lemak dan lingkar perut pada member 

overweight Fitness HSC UNY. Dari penjelasan hipotesis yang telah dijabarkan 

terdapat tiga kesimpulan yang dapat diambil, yaitu: (1) Tidak ada perbedaan 

pengaruh yang signifikan Latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine 

terhadap penurunan berat badan, persentase lmeak dan serta lingkar perut, (2) Ada 

perbedaan pengaruh yang signifikan antara diet OCD Jendela 6 dan diet OCD 

Jendela 8 terhadap penurunan berat badan serta lingkar perut”, telah terbukti. Dan 

“Tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara diet OCD Jendela 6 dan diet 

OCD Jendela 8 terhadap persentase lemak, (3) Tidak Ada interaksi yang signifikan 

antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine serta diet OCD Jendela 6 

dan jendela 8 terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut. 

Berdasarkan rata-rata penurunan berat badan, presentase  lemak dan lingkar 

perut bahwa program Latihan HICT Gym Machine & OCD Jendela 8 memiliki 

penurunan berat badan dengan rata-rata 6.16 kg, presentase lemak dengan rata-rata 

2.76 %, Lingkar perut dengan rata-rata 5.33 cm. Program Latihan HICT Gym 

Machine & OCD Jendela 6 memiliki penurunan berat badan dengan rata-rata 3.33 
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kg, presentase lemak dengan rata-rata 2.01 %, Lingkar perut dengan rata-rata 3.33 

cm. Program HICT Bodyweight & OCD Jendela 8 memiliki penurunan berat badan 

dengan rata-rata 6.83 kg, presentase lemak dengan rata-rata 3.03 %, Lingkar perut 

dengan rata-rata 5.25 cm. Program HICT Bodyweight & OCD Jendela 6 memiliki 

penurunan berat badan dengan rata-rata 3.5 kg, presentase lemak dengan rata-rata 

2.78 %, Lingkar perut dengan rata-rata 3.16 cm. 

Dari kesimpulan tersebut, selanjutkan akan dipaparkan sebagai berikut: 

1. Perbedaan pengaruh antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym 

Machine terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar 

perut. 

Dari hasil pengujian Hipotesis menyatakanpbahwa tidak ada perbedaan 

pengaruh yangpsignifikan antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym 

Machine terhadap penurunan berat badan, persentase lemak dan serta lingkar perut. 

kelompok latihan HICT Bodyweight lebih tinggi (baik) dibandingkanpdengan 

kelompok latihan HICT Gym Machine terhadap penurunan berat badan, persentase 

lemak dan serta lingkar perut.  

Menurut pendapat (Permana & Suharjana, 2013). circuit training 

merupakan suatu bentuk latihan aerobicpyang terdiri dari pos-pos latihan, yaitu 

antara 8 sampai 16 pos bentuk latihan. Latihanpdilakukanpdengan cara berpindah-

pindah dari pos satu ke pos dua begitu hingga pos terakhir. Menurut Sukadiyanto 

(2011: 112) dalam (Adhi et al., 2017) metode sirkuit umumnya terdiriidari beberapa 

item atau macamplatihan yang haruspdilakukan dalam waktu tertentu, setelah 

selesai satu item latihan segera pindan pada item yang lain tanpa ada waktu 
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recovery atau interval begitu seterusnya sampai item latihan selesai dilakukan maka 

dikatakan menyelesaikan satu sirkuit. Kemudian pendapat Purwanto (2019) 

Latihan sirkuit adalah latihan dengan banyak item atau macam dan berbagai pos 

yang dilakukan dengan berpindah-pindah antar pos atau item hingga rangkaian item 

latihan selesai semua baru dikatakan satu sirkuit. Purwanto (2019) Latihan sirkuit, 

salah satu sistem latihan beban yang umum digunakan untuk membakar lemak 

adalah dengan latihan sirkuit.  

Latihan dengan beban tubuh ini sangat menguntungkan dan efektif 

dilakukan dimana saja tanpa harus mengeluarkan uang untuk melakukannya. 

Sejalan dengan hal ini, (R. A. Miller et al., 2002) menjelaskan bahwa pada masa-

masa sebelum mesin latihan ditemukan, semua latihan beban digunakan dengan 

menggunakan apa yang kita sebut dengan beban lepas dan beban tubuh. Metode 

circuitpbody-weight trainingpdapatGdigunakan sebagaipmodel latihan untuk 

menurunkan berat badan asal memenuhi persyaratan antara lain: menggunakan 

sistem sirkuit, detakPjantung dapatPdipertahankan 65 %-75 %Pdetak jantung 

maksimal, dan dikerjakanPlebih dari 20 menit (Djoko Pekik Irianto, 2002: 84). 

Berikut adalah contoh latihan Circuit Bodyweight training : PSquat, Push up ,Back 

up ,Lunges ,Tricep dip , Sit up , Pull ups , Brige , Leg raises  Back Row. Semua 

post latihanPdilakukan berurutan dengan intensitasP50% RM 30 detik 2 menit 3 x 

seminggu10. 

Menurut (Nasrulloh et al., 2018) PVariasi dalam latihan sangat di perlukan 

untuk menumbuhkan semangat saat berlatih, karena tanpa adanyaPvariasi latihan 

dapat menimbulkan rasa bosan dan Pjenuh pada saat latihan. Berbagai bentuk 



74 

 

variasi latihan dapat dilakukan pada saat latihanpbeban seperti misalnya varisasi 

gerakan dalampmenggunakan alatpberupa dumble, barbell maupunpgym mesin. 

Kenyataan di lapangan banyak yangplatihan dengan asal angkat dengan 

beban besar tanpapmenggunakan metode beserta prinsipplatihan yang benar 

menjadikanplatihan kurang efektifpyang akan berdampakppada ketidakberhasilan 

latihanpatau latihan yangpdilakukan hanyapsia-sia, di sisi lain jugapdapat 

menimbulkanpresiko cidera saatpberlatih. terutama untuk programppenurunan 

berat badan serta penurunanppresentase lemak tentunya seseorang harus faham 

betul mengenaipmetode dan prinsip-prinsip dalampmelaksanakannya. Untuk 

program penurunan berat badan danppresentase lemak tentunya latihan 

memfokuskan padapsemua otot denganpbeban ringan ke sedang, prepetisi 

yangpbanyak dan waktu istirahat yang sedikit. Yang terjadi di lapangan banyak 

member yang latihan denganpsecara acak atau semaupmereka sendiri dimana 

mereka latihan berdasarkanpinsting mereka sendiri. Sebagaipcontoh, ada member 

yang ingin latihanpuntuk otot biceppsaja, ada juga memberpyang ingin latihan 

untukpotot abdominal atau perut saja, pkemudian latihan khusus otot perut. Pada 

Penelitian (Ajjimaporn et al., 2019b). menunjukkan bahwapprogram HICTBW 4 

minggup (12 pose per sirkuit, 8 menit perpsirkuit, 3 kali seminggu selama 4 

minggu) cukup untukpmeningkatkan kebugaranpkardiorespirasi, tetapi tidak pada 

komposisiptubuh dan penurunanpberat badan wanita yangptidakpbanyak bergerak  

danptidak mengubahppola diet. Hasil penelitian (Paoli et al., 2013). Kemudian 

menurut (Klika & Jordan, 2013) menunjukkanpbahwa latihan sirkuit intensitas 

tinggi lebih efektif daripadaplatihan ketahananpsaja atau latihanpsirkuit intensitas 
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rendah dalampmeningkatkanptekanan darah, lipoprotein,  dan trigliserida. Menurut 

(Ajjimaporn et al., 2023). Program HICTBW 8 minggu, 3 minggu yang 

dimodifikasi adalah rejimen olahraga yang efektif untukpmemengaruhi kebugaran 

terkait kesehatan pada wanita obesitas yang tidak banyak bergerak. Pada Hasil 

penelitian (M. B. Miller et al., 2014) menyatakan bahwa latihan HICT memberikan 

efek terhadap penurunan berat badan namun tidak terlalu signifikan namun 

memberikan efek penurunan presentase lemak yang cukup signifikan dengan angka 

4%. Pada penelitian (Russomando et al., 2020). menunjukkan bahwa HIIT/HICT 

yang dilaksanakan 6 minggu dengan pengurangan waktu pelatihan (40 vs. 60 

menit)/sesi dan volume pelatihan/minggu, meningkatkan VO2max dan mengurangi 

persentase massa lemak lebih efektif dibandingkan dengan MICT. Namun menurut 

(Themistocleous et al., 2023). Program CT durasi pendek dengan intensitas sedang 

menghasilkan perubahan berat badan atau komposisi tubuh dan variabel kesehatan 

lainnya pada obesitas maupun overweight tanpa komorbiditas di bandingkan CT 

dengan intensitas tinggi. Dari penelitian ini kita melihat perbedaan dari hasil 

penelitian yang telah di laksanakan maupun penelitian-penelitian yang lain 

sehingga perlu mengkaji lebih lanjut mengenai sampel, protocol latihan dan diet 

yang benar. Karena protocol di dalam sebuah penelitian sampel, latihan dan diet 

yang berbeda memeberikan efek yang berbeda pula.  

2. Perbedaan pengaruh antara diet OCD Jendela 6 dan diet OCD Jendela 8 

terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut. 

Dari pengujian hipotesis yang kedua mendapatkan hasil bahwa ada pengaruh 

yang signifikan antara diet OCD Jendela 6 dan diet OCD Jendela 8 terhadap 
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penurunan berat badan, dan lingkar perut, akan tetapi tidak ada pengaruh yang 

signifikan antara diet OCD Jendela 6 dan diet OCD Jendela 8 terhadap persentase 

lemak. Kelompok yang melakukan diet OCD jendela 8 lebih tinggi (baik) 

dibandingkan dengan yang melakukan diet OCD jendela 6 rendah. 

 Menurut Xu et al (2020) Pelatihan ketahanan yang dikombinasikan dengan 

diet protein tinggi akan menghasilkan penurunan berat badan. Latihan di 

yangpdikombinasikan denganpdiet terbuktipsignifikan menurunkan massaplemak 

tubuh (Mesinovic et al., 2021). Diet OCD (Obsessive Corbuzier's Diet). pMenurut 

Prawira ( 2013:1) Diet OCD (Obsessive Corbuzier's Diet) adalah diet yang di 

ciptakan olehpDedi Corbuzier, yaitupdiet yang menggunakanpsistem jendela 

makan. Sistempjendela makanpadalah metode mengistirahatkanpperut dengan cara 

puasa, sehari delapan atau enam jam atau tergantung padapjenis pemrograman 

jendela makan. Jika puasa identik dengan tidak makan dan minum, berbeda dengan 

OCD. Bagi pelaku diet jenis satu ini, para pelaku memangptidak disarankan untuk 

makan di jam yang mengharuskan pelakunyapberpuasa, bukan berarti tidak boleh 

minum. Minum boleh saja, asal tidakpberkalori.Pada saat berpuasa, Anda 

dibebaskan untuk minum apa saja. Tapipsekali lagi, yang tidak berkalori. 

Contohnya air mineral, teh tanpa gula, pdan kopi pahit. Ingat, kalau hendak 

mengonsumsi kopi, ada baiknya jangan yangpberasal dari kopi kemasan, melainkan 

meraciknya sendiri. Diet OCD sendiri ada 4 jendelapmakan yaitu : Berpuasa 16 jam 

dan makan hanya 8 jam,  Berpuasa 18 jam danpmakan hanya 6 jam,Berpuasa 20 

jam dan makan hanya 4 jam dan berpuasa 24 jam. DietpOCD menganjurkan harus 

devisit kalori yang masuk harus lebihpsedikit dari kalori yang dikeluarkan. 
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Mengaplikasian latihan beban metodepsuper set  dengan diet OCD tentunya sangat 

efektifpuntuk membantu programppenurunan berat badan serta menurunkan 

presentase lemak tubuh. pKraemer et al.  (2004 : 244) menemukan bahwa 

menggabungkan latihanpbeban latihanpketahanan dan diet yang tepat dapat 

menghasilkan persentaseplebih tinggi daripkehilangan lemak dan mempertahankan 

tingkat LBM yang lebihptinggi daripada dietpsaja, atau pelatihan diet dan daya 

tahan tanpa berat badan. pMenurut (Nasrulloh & Shodiq, 2020). dengan latihan 

beban metode supersetpdan diet OCD dapatpmenurunkan berat badan, mengurangi 

persentase lemak dan meniingkatkan kekuatan lengan, punggung dan kaki. Temuan 

pada penelitian  (Klempel et al., 2012). pmenunjukkan bahwa Intermitten Fasting 

dikombinasikan denganppembatasan kalori merupakan strategi yang efektif untuk 

membantu wanita gemukpmenurunkan berat badan. Di dalam penelitian (Stockman 

et al., 2018). menuliskanpdalam studi klinis, pembatasan kalori dan puasa 

Intermitten menghasilkan tingkat penurunan berat badan dan peningkatan 

sensitivitas insulin.  

3. Interaksi antara Latihan (HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine) dan 

Diet OCD (Jendela 6 dan jendela 8) terhadap penurunan berat badan, 

presentase lemak, lingkar perut. 

Pada pengujian hipotesis ketiga yang menyatakan bahwa tidak Ada interaksi 

yang signifikan antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine serta Diet 

OCD Jendela 6 dan jendela 8 terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, 

lingkar perut. Dapat dilihat nilai signifikansi p pada berat badan sebesar 0.601, 

persentase lemak sebesar 0.422, lingkar perut sebesar 0.962.  
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 Kelompokpyang paling signifikanpdalam menurunkan beratpbadan, 

persentase lemak dan lingkar perut adalah A1B2 (HICT Bodyweight dan diet OCD 

jendela 8). 

Dari hasilpbentuk interaksipmemperlihatkan bahwapfaktor-faktor utama 

penelitian menunjukanpinteraksi yangptidak signifikan. Dalamphasil penelitianpini 

interaksi yangpmenunjukkan interaksippada setiap kelompokppenanganan 

memberikan impactpyang berbeda. 

  
C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitianpkali iniptelah dilakukan denganpsemaksimal mungkin, ptetapi 

masih memilikipkekurangan dalampbentuk keterbatasanpdan hambatan yang 

ditemui dalamppenelitian ini, keterbatasanpdan hambatan yang didapati yaitu:  

1. Tidak adanya pengontrolanpmakanan secara detail untuk setiap 

individupdari testi dalam penelitianpini, sehingga kurangnya hasilpyang 

didapatkanpdalam program diet. 

2. Dikarenakan kesibukanpmember yangpberbeda-beda makaplatihan yang 

dilakukanptidak bisa bersamaan dan dipperlukan pengawasanplatihan setiap 

waktu di gym.  

3. Diet yang dilakukanpmembers hanya bisapdi kontrol di tempatplatihan saja 

dan melalui grubpaplikasi mobilepphone, ketika di luarptempat latihan 

kontrolpdiet di kontrolppribadi masing-masing.  

4. Aktifitas fisikpdan psikis memberspdiluar latihanptidak dapat 

penelitipkontrol, sehinggappeneliti tidakpmengetahui aktivitaspyang dapat 

mendukungpmaupun menghambat tujuanpdari hasil latihan.  
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5. Ada beberapapmember yangpmemiliki keterbatasanpekonomi dalam 

membayar biaya Fitnesspcenter sehingga penelitipmelakukan aktivitas fisik 

disekitarparea Fitness (taman olahraga UNY).  

6. Terjadi beberapaphambatan dalam latihanpkarena melewati beberapphari 

libur nasional danpterkadang jadwal latihan haruspmundur 1-2 hari.  

7. Hambatan yangpsering terjadi adalah areapfungtional gym sangatlah kecil 

sehinggaphanya bisapmemuat maksimal 3 memberpdalam area 

fungtionalpdan haruspbergantianpdengan member Fitness lainnya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Adapun kesimpulanpdalam penelitiap ini yaitu: 

1. Tidak ada perbedaan pengaruh secara signifikan antara latihan HICT 

Bodyweight dan HICT Gym Machine terhadapppenurunanpberat badan, 

persentase lemak dan lingkar perut dilihat dari statistik. Kelompok latihan 

HICT Bodyweight dibandingkan dengan kelompok latihan HICT Gym 

Machine sama-sama memberikan pengaruh terhadapppenurunan 

beratpbadan, persentase lemak dan serta lingkar perut.  

2. Ada pengaruh yang signifikan antara diet OCD Jendela 6 dan diet OCD 

Jendela 8 terhadap penurunan berat badan, dan lingkar perut, akan tetapi 

tidak ada pengaruh yang signifikan antara diet OCD Jendela 6 dan diet 

OCD Jendela 8 terhadapppersentaseplemak. Kelompok yang melakukan 

diet OCD jendela 8 lebihptinggi (baik) dibandingkan dengan yang 

melakukan diet OCD jendelap6 rendah. 

3. Tidak Ada interaksipyang signifikanpantara latihan HICT Bodyweight dan 

HICT GympMachine serta Diet OCD Jendela 6 dan jendela 8 terhadap 

penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar perut. Akan tetapi 

Kelompok yang paling tinggi (baik) dalam menurunkan berat badan, 

persentaseplemak dan lingkar perut adalah A1B2 (HICT Bodyweight dan 

diet OCD jendela 8). 
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B. Implikasi 

Adapun implikasipyang diperoleh darippenelitian ini adalah: 

1. ProgrampLatihan HICT GympMachine dan HICT bodypweight yang 

dipadukan dengan dietpOCD memberikan pengaruhpyang signifikan 

terhadap penurunanpberat badan, persentase lemak dan lingkar perut. 

2. Jenis Latihan inipdapat dijadikan rujukan atau referensi bagi  penderita 

over weight yang akan melakukan olahraga dengan baik danpbenar, 

sehingga dapat memberikan hasil yang diharapkan. 

3. Penelitianpeksperimenpini dapatpdigunakan sebagaipkajian dan refrensi 

dalampperkembangan ilmupkeolahragaan khususnyapdalam jenis Latihan 

HICT GympMachine dan bodypweight yang dipadukanpdengan diet OCD 

jedela 8 dan 6.  

 
C. Saran 

Berdasarkan pkesimpulan diatas, pada beberapa saranyang dapatdisampaikan 

1. Bagi Fitness center agar memperbanyak lagi fasilitas Fitness terutama 

alat-alat Fitness dan memposting pengetahuan mengenai latihan dan gizi  

agar variasi dan pengetahuan member mengenai latihan lebih baik dan 

memperbaiki tata ruang Fitness agar member lebih nyaman melakukan 

latihan. 

2. Bagipmember untukptidak berhentipdalam melakukan latihanpdan diet 

sampaipmendapatkan tubuhpyang ideal. 
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Lampiran 1. Surat Penelitian 
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Lampiran 2. Surat Validasi  
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Lampiran 3. Program Latihan 

Program Latihan Circuit Training 

Menurut Contrò et al., (2017) Latihan beban dapat dilakukan dengan 

menggunakan beban bebas, mesin kekuatan, dan senam, dan pelaksanaannya 

dilakukan tanpa jeda. kemudian menurut Prasetyo ( 2019) Latihan circuit training 

dapat dilakukan dengan menggunakan tubuh sendiri sebagai pembebanan dalam 

latihan yang kemudian berbentuk beberapa pos dengan gerakan tertentu serta waktu 

yang telah ditentukan. Selaras dengan pernyataan sebelumnya menurut Bompa 

(2015: 409-410) pembebanan pada circuit training dapat menggunakan body 

weight, surgical tubing, medicine balls, light implements, dumbbells, barberlls, dan 

strength training machine. Sedangkan menurut Ahmad Nasrullah (2016) Metode 

circuit training adalah suatu metode latihan dengan variasi yang banyak dan jenis 

latihan yang berbeda secara bergantian serta dilakukan sebanyak dua sampai tiga 

set yang memberikian dampak pada meningkatnya  kebugaran kardio-respirasi. 

Kemudian Menurut Suharjana (2012 : 79) latihan beban dengan berat badan sendiri 

intensitas latihan biasanya menggunakan repetisi maksimal untuk satu set. 

berikutnya menurut Harrison (2010) Latihan bodyweight, dapat di artikan sebuah 

latihan yang melibatkan penggunaan tubuh sebagai sarana resistensi untuk 

melakukan pekerjaan melawan gravitasi. Jenis umum latihan bodyweigh yaitu 

meliputi push-up, situps, dan squat, lompat untuk berkembang dengan cepat dan 

daya ledak, dan yoga yang menekankan hubungan antara pikiran dan tubuh. Dapat 

kita ambil kesimpulan bahwa latihan beban bisa menggunakan banyak metode dan 

prinsip latihan serta instrument pembebanan seperti beban luar maupun beban 
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tubuh kita sendiri yang memiliki banyak manfaat terutama untuk kebugaran jantung 

paru. 

Menurut Samodra (2021) bahwa circuit training dengan beban dapat 

digunakan untuk menurunkan berat badan, namun untuk hasil yang maksimal perlu 

dilakukan pencatatan asupan gizi makro, untuk mengetahui pola makan yang tepat 

untuk keperluan penurunan berat badan. Dari kutipan sebelumnya kita dapat 

mengambil kesimpulan bahwa program latihan circuit training dapat mmbantu 

untuk menurunkan berat badn namun dengan takaran diet yang tepat.

 Menurut Chae-won kim (2018) HICT yang dirancang khusus untuk LBP 

secara efektif menurunkan komposisi tubuh terkait obesitas dan lebih unggul dari 

perawatan lain untuk mengurangi kejengkelan kelengkungan tulang belakang dan 

LBP yang disebabkan oleh obesitas perut. Kemudian menurut Paoli (2013)  Berikut 

ini adalah contoh program HICT 12 stasiun. Semua latihan dapat dilakukan dengan 

berat badan dan alat dengan mudah diperoleh di hampir semua pengaturan 

(misalnya, rumah, kantor, kamar hotel, dll.). Urutan latihan memungkinkan latihan 

tubuh total untuk secara signifikan meningkatkan denyut jantung sementara bagian 

bawah, atas, dan latihan inti berfungsi untuk mempertahankan peningkatan denyut 

jantung sambil mengembangkan kekuatan. Latihan dilakukan selama 30 detik, 

dengan 10 detik waktu transisi antara pertarungan. Total waktu untuk seluruh 

sirkuit latihan adalah sekitar 7 menit. Sirkuit dapat diulang 2 sampai 3 kali. 

Kesimpulan dari program di atas adalah latihan circuit training dilakukan 

selama 30 detik dengan interval 10 detik dan dilakukan 2-3 set/ circuit serta 

berlangsung selama kurang lebih 7 menit. 
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1. Jumping jacks Total body 

2. Wall sit Lower body 

3. Push-up Upper body 

4. Abdominal crunch Core 

5. Step-up onto chair Total body 

6. Squat Lower body  

7. Triceps dip on chair Upper body 

8. Plank Core 

9. High knees/running in place Total body 

10. Lunge Lower body 

11. Push-up and rotation Upper body 

12. Side plank Core 

 
Tabel. Contoh Program Latihan Circuit Bodyweight. 

Metode : Circuit Bodyweight 

Repetisi : 30’’/ 8 rep 

Set : 2 

Interval :  - 

Intensitas latihan : 60% HR SDM 

Total Waktu tanpa 

pemanasan dan 

pendinginan : 

25 Menit 

Andrew Hudson (22: 2020). 

Keterangan :  

1. Latihan di mulai dengan pemanasan dan di akhiri dengan pendinginan. 

2. Latihan ini di lakukan di minggu awal, sehingga untuk latihan di minggu 

berikutnya akan ada peningkatan dari repetisi, set maupun intensitasnya 

beban. 
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3. Berikut Gerakan Latihan Circuit Bodyweight :  

a. Pushups – 8 reps 

b. Pullups – 8 reps 

c. Standing Overhead Dumbbell Press – 8 Reps 

d. High Knees – 30 seconds 

e. Side Plank – 30 seconds 

f. Mountain Climbers – 30 seconds 

 

Pengertian Diet Intermitten Fasting dan OCD 

Pada Penelitian  Labibah & Angraini ( 2019) menunjukan bahwa puasa 

intermiten bekerja serta pembatasan energi terus menerus agar mencapai penurunan 

berat badan, namun tidak unggul. Menurut Martínez-Rodríguez et al. (2021) puasa 

intermiten (IF) adalah pola makan yang bersiklus antara periode makan dan puasa 

dalam periode waktu tertentu. Berikutnya pendapat Welton et al. (2020) 

intermittent fasting adalah sebuah diet yang membatasi membatasi jam makan dan 

kalori yang masuk dari makanan maupun minuman yang efektif untuk menurunkan 

berat badan. Kemudian menurut  Chair et al. (2022) latihan fisik yang 

dikombinasikan dengan program diet intermittent fasting adalah strategi yang 

efektif untuk menurunkan berat badan. Berikutnya menurut Ooi & Pak. (2019) 

puasa intermiten dapat menginduksi penurunan berat badan jangka pendek dan 

mengurangi penanda inflamasi akut pada orang dewasa yang sehat, tetapi tidak 

rasio lemak tubuh dan profil lipid. Dapat kita ambil kesimpulan bahwa metode diet 

intermittent fassting adalah sebuah diet dengan mengatur jam makan dan 
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membatasi kalori masuk yang memberikan banyak manfaat terutama untuk 

penurunan berat badan. 

Di kuatkan dengan pendapat beberapa ilmuan di bawah ini yaitu menurut 

Wissink et al. (2020) puasa intermiten bekerja serta pembatasan energi terus 

menerus untuk mencapai penurunan berat badan, tetapi tidak unggul. latihan 

olahraga yang dikombinasikan dengan suplementasi IF dan alkaline merupakan 

strategi yang efektif untuk menurunkan berat badan dan meningkatkan performa 

lari dalam intervensi 12 minggu. Klempel Klempel et al. (2012) menyatakan  bahwa  

diet Intermittent   Fasting   atau berpuasa yang   dikombinasikan  dengan  makanan  

cair  dan  ren-dah kalori merupakan strategi yang efektif untuk membantu  wanita  

obesitas  menurunkan  berat  badan. Selain itu, bermanfaat untuk mengurangi  risiko 

terjangkit penyakit jantung koroner.  

Menurut Purnawan & Anggraini. (2016) Obsessive Corbuzier’s Diet (OCD) 

Fasting Methods adalah pola makan yang populerkan dan diterapkan oleh Deddy 

Corbuzier. Metode OCD mengacu pada puasa atau jendela makan yang artinya 

hanya diberi waktu makan 4 jam, 6 jam, dan 8 jam (jendela makan) sedangkan 20 

jam, 18 jam, dan 16 jam adalah waktu puasa dan ketika puasa OCD diperbolehkan 

minum yang tidak berkalori seperti air putih dan teh tanpa gula. Dari paragraf di 

atas dapat di ambil kesimpulan bahwa OCD merupakan jenis diet intermittent 

fasting yang di kembangkan oleh Dedy corbuzier dengan mengadopsi 4 jendela 

makan untuk mengatur makanan yang masuk. 
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PROGRAM LATIHAN HIGH INTENCITY CIRCUIT FREE WIGHT 

TRAINING 

  Program Latihan High Intencity Circuit Free Wight Training Pertemuan ke 1 

sampai 16 

Sesi : 1-16 Interval : 60-20 detik 

(semakin sedikit 

waktu interval)  

Metode Latihan : Circuit Free 

weight Training 

Istirahat antar 

set/ Circuit 

: 120 detik 

Intensitas : 80 % MHR Jumlah perseta : 10 orang 

Repetisi/Waktu 

melakukan 

: 30 detik Peralatan : gym studio 

Jumlah Set : 2-3 Frekuensi : 3 Kali/Minggu 
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Program Latihan HIIT Circuit Free Weight Training 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leg Press 

 

Chest 

Press 

Side Bend 

a.  

Arms 

Curll 
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No Materi 

Latihan 

Durasi Formasi Catatan 

1. Pemanasan 

a. Joging 

 

 

 

 

 

 

b. Stretching 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

 

X........................................X 

X........................................X 

X........................................X 

X........................................X 

X........................................X 

 

 

             X  X  X  X  X 

             X  X  X  X  X 

                    O 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Stretching 
statis dan 
dinamis 
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2. Inti Latihan 

High 

Intencity 

Circuit Free 

Wight 

Training 

Pertemuan ke 

1 sampai 8 : 

a. Leg Press 

 

 

 

 

 

 

b. Chest 

Press 

 

 

 

 

 

c. Abdominal 

Machine 

 

 

 

 

60 menit  

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 

 

 



102 

 

 

d. Pulldown 
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e. Shoulder Press 

Machine 

 

 

 

f. Lower Back 

Machine 

 

 

 

 

g. Side Bend 

 

 

 

 

h. Arms Curll 
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3.Pendinginan 5 
menit 

 

             X X X X X 

             X X X X X 

                    O 

Stretching 
statis dan 
dinamis 

dilakukan 
dengan 
benar 
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 PROGRAM LATIHAN HIGH INTENCITY CIRCUIT BODY WIGHT 

TRAINING 

  Program Latihan High Intencity Circuit Body Wight Training Pertemuan ke 1 

sampai 16 

Sesi : 1-16 Interval : 60-20 detik 

(semakin sedikit 

waktu interval ) 

Metode Latihan : Circuit Body 

weight Training 

Istirahat antar 

set/ Circuit 

: 120 detik 

Intensitas : 80 % MHR Jumlah perseta : 10 orang 

Repetisi/Waktu 

melakukan 

: 30 detik Peralatan : - 

Jumlah Set : 2-3 Frekuensi : 3 Kali/Minggu 
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Program Latihan HIIT Circuit Body Weight Training 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Knee 

push up 

Chinnin

g 

Russian 

Twis 

Squat 
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No Materi Latihan Durasi Formasi Catatan 

4. Pemanasan 

c. Joging 

 

 

 

 

 

 

d. Stretching 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

 

X........................................X 

X........................................X 

X........................................X 

X........................................X 

X........................................X 

 

 

             X  X  X  X  X 

             X  X  X  X  X 

                    O 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Stretching 
statis dan 
dinamis 
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5. Inti Latihan High Intencity 

Circuit Free Wight 

Training Pertemuan ke 1 

sampai 8 : 

i. Push up/Knee push up 

 

 

 

 

 

j. Chinning 

 

 

 

 

 

k. Shoulder tap 

 

 

 

 

l. Bridge 

 

60 menit  
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m. Squat 

 

 

 

 

n. Russian Twis 

 

 

 

 

o. Lunges 

 

 

 

 

p. Side Plank 
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6.Pendinginan 5 
menit 

 

             X X X X X 

             X X X X X 

                    O 

Stretching 
statis dan 
dinamis 

dilakukan 
dengan 
benar 

 

 

PROGRAM DIET INTERMITTEN FASTING (OCD Jendela 8) Pertemuan ke 1 

sampai 16 

1. Menggunakan jendela makan 1 yaitu : Berpuasa 16 jam dan makan hanya 

8 jam. 

2. Bebas di mulai dari jam berapa. (jika berpuasa dari pukul 18:00 sampai 

pukul 09:00, maka boleh makan pada pukul 10:00 sampai pukul 17:00). 

3. Boleh minum ketika jam puasa (asal minuman yang tidak tinggi kalori) 

4. Ketika makan bebas makan apa saja. (asalkan tidak melebihi kebutuhan 

kalori) 

5. Dianjurkan harus devisit kalori ( kalori yang masuk harus lebih sedikit dari 

kalori yang dikeluarkan). 

6. Dilakukan setiap hari ketika latihan maupun tidak latihan. 
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PROGRAM DIET INTERMITTEN FASTING (OCD Jendela 6) Pertemuan ke 1 

sampai 16 

1. Menggunakan jendela makan 1 yaitu : Berpuasa 18 jam dan makan hanya 

6 jam. 

2. Bebas di mulai dari jam berapa. (jika berpuasa dari pukul 18:00 sampai 

pukul 11:00, maka boleh makan pada pukul 12:00 sampai pukul 17:00). 

3. Boleh minum ketika jam puasa (asal minuman yang tidak tinggi kalori) 

4. Ketika makan bebas makan apa saja. (asalkan tidak melebihi kebutuhan 

kalori) 

5. Dianjurkan harus devisit kalori ( kalori yang masuk harus lebih sedikit dari 

kalori yang dikeluarkan). 

6. Dilakukan setiap hari ketika latihan maupun tidak latihan. 
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Lampiran 4. Data Descriptive Statistics 

 
Between-Subjects Factors 

 Value Label N 

HICT BW HICT 

Bodyweigh 

12 

GM HICT Gym 

Machine 

12 

Diet_OC

D 

OCD6 Diet OCD 

Jendela 6 

12 

OCD8 Diet OCD 

Jendela 8 

12 

 
 

Descriptive Statistics 
 

HICT Diet_OCD 

Mea

n 

Std. 

Deviation N 

Berat_Ba

dan 

HICT 

Bodyweigh 

Diet OCD 

Jendela 6 

3.50 .548 6 

Diet OCD 

Jendela 8 

6.83 1.169 6 

Total 5.17 1.946 1

2 

HICT Gym 

Machine 

Diet OCD 

Jendela 6 

3.33 .816 6 

Diet OCD 

Jendela 8 

6.17 1.722 6 

Total 4.75 1.960 1

2 

Total Diet OCD 

Jendela 6 

3.42 .669 1

2 

Diet OCD 

Jendela 8 

6.50 1.446 1

2 

Total 4.96 1.922 2

4 

HICT 

Bodyweigh 

Diet OCD 

Jendela 6 

2.78

3 

.5115 6 
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Persenta

se_Lema

k 

Diet OCD 

Jendela 8 

3.03

3 

.4803 6 

Total 2.90

8 

.4907 1

2 

HICT Gym 

Machine 

Diet OCD 

Jendela 6 

2.01

7 

.9600 6 

Diet OCD 

Jendela 8 

2.76

7 

.9048 6 

Total 2.39

2 

.9718 1

2 

Total Diet OCD 

Jendela 6 

2.40

0 

.8356 1

2 

Diet OCD 

Jendela 8 

2.90

0 

.7045 1

2 

Total 2.65

0 

.7978 2

4 

Lingkar_

Perut 

HICT 

Bodyweigh 

Diet OCD 

Jendela 6 

3.16

7 

.9832 6 

Diet OCD 

Jendela 8 

5.25

0 

.9874 6 

Total 4.20

8 

1.4375 1

2 

HICT Gym 

Machine 

Diet OCD 

Jendela 6 

3.33

3 

1.0328 6 

Diet OCD 

Jendela 8 

5.33

3 

3.8944 6 

Total 4.33

3 

2.9103 1

2 

Total Diet OCD 

Jendela 6 

3.25

0 

.9653 1

2 

Diet OCD 

Jendela 8 

5.29

2 

2.7091 1

2 

Total 4.27

1 

2.2457 2

4 
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Box's Test of Equality of Covariance Matricesa 

Box's M 34.574 

F 1.376 

df1 18 

df2 1413.497 

Sig. .134 

Tests the null hypothesis that the observed covariance matrices of 

the dependent variables are equal across groups. 

a. Design: Intercept + HICT + Diet_OCD + HICT * Diet_OCD 

 
 

Multivariate Testsa 

Effect 

Valu

e F 

Hypoth

esis df 

Error 

df Sig. 

Partial 

Eta 

Square

d 

Intercept Pillai's 

Trace 

.979 286.1

71b 

3.000 18.0

00 

.000 .979 

Wilks' 

Lambda 

.021 286.1

71b 

3.000 18.0

00 

.000 .979 

Hotelling's 

Trace 

47.6

95 

286.1

71b 

3.000 18.0

00 

.000 .979 

Roy's 

Largest 

Root 

47.6

95 

286.1

71b 

3.000 18.0

00 

.000 .979 

HICT Pillai's 

Trace 

.141 .986b 3.000 18.0

00 

.422 .141 

Wilks' 

Lambda 

.859 .986b 3.000 18.0

00 

.422 .141 

Hotelling's 

Trace 

.164 .986b 3.000 18.0

00 

.422 .141 

Roy's 

Largest 

Root 

.164 .986b 3.000 18.0

00 

.422 .141 
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Diet_OCD Pillai's 

Trace 

.764 19.44

5b 

3.000 18.0

00 

.000 .764 

Wilks' 

Lambda 

.236 19.44

5b 

3.000 18.0

00 

.000 .764 

Hotelling's 

Trace 

3.24

1 

19.44

5b 

3.000 18.0

00 

.000 .764 

Roy's 

Largest 

Root 

3.24

1 

19.44

5b 

3.000 18.0

00 

.000 .764 

HICT * 

Diet_OCD 

Pillai's 

Trace 

.055 .350b 3.000 18.0

00 

.790 .055 

Wilks' 

Lambda 

.945 .350b 3.000 18.0

00 

.790 .055 

Hotelling's 

Trace 

.058 .350b 3.000 18.0

00 

.790 .055 

Roy's 

Largest 

Root 

.058 .350b 3.000 18.0

00 

.790 .055 

a. Design: Intercept + HICT + Diet_OCD + HICT * Diet_OCD 

b. Exact statistic 

 
 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa 

 

Leven

e 

Statist

ic 

df

1 df2 Sig. 

Berat_Badan Based on Mean 1.061 3 20 .388 

Based on Median .884 3 20 .466 

Based on Median 

and with adjusted df 

.884 3 9.680 .483 

Based on trimmed 

mean 

1.033 3 20 .399 

Persentase_

Lemak 

Based on Mean .788 3 20 .515 

Based on Median .569 3 20 .642 

Based on Median 

and with adjusted df 

.569 3 11.54

7 

.647 

Based on trimmed 

mean 

.730 3 20 .546 
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Lingkar_Per

ut 

Based on Mean 2.319 3 20 .106 

Based on Median 1.335 3 20 .291 

Based on Median 

and with adjusted df 

1.335 3 6.346 .344 

Based on trimmed 

mean 

1.644 3 20 .211 

Tests the null hypothesis that the error variance of the 

dependent variable is equal across groups. 

a. Design: Intercept + HICT + Diet_OCD + HICT * Diet_OCD 

 
 

Tests of Between-Subjects Effects 

Source 

Dependent 

Variable 

Type III 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Partial 

Eta 

Squared 

Corrected 

Model 

Berat_Bada

n 

58.458a 3 19.486 14.7

06 

.000 .688 

Persentase

_Lemak 

3.477b 3 1.159 2.07

6 

.136 .237 

Lingkar_Pe

rut 

25.115c 3 8.372 1.84

2 

.172 .217 

Intercept Berat_Bada

n 

590.042 1 590.042 445.

314 

.000 .957 

Persentase

_Lemak 

168.540 1 168.540 301.

953 

.000 .938 

Lingkar_Pe

rut 

437.760 1 437.760 96.3

43 

.000 .828 

HICT Berat_Bada

n 

1.042 1 1.042 .786 .386 .038 

Persentase

_Lemak 

1.602 1 1.602 2.87

0 

.106 .125 

Lingkar_Pe

rut 

.094 1 .094 .021 .887 .001 

Diet_OCD Berat_Bada

n 

57.042 1 57.042 43.0

50 

.000 .683 

Persentase

_Lemak 

1.500 1 1.500 2.68

7 

.117 .118 

Lingkar_Pe

rut 

25.010 1 25.010 5.50

4 

.029 .216 
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HICT * 

Diet_OCD 

Berat_Bada

n 

.375 1 .375 .283 .601 .014 

Persentase

_Lemak 

.375 1 .375 .672 .422 .033 

Lingkar_Pe

rut 

.010 1 .010 .002 .962 .000 

Error Berat_Bada

n 

26.500 20 1.325 
   

Persentase

_Lemak 

11.163 20 .558 
   

Lingkar_Pe

rut 

90.875 20 4.544 
   

Total Berat_Bada

n 

675.000 24 
    

Persentase

_Lemak 

183.180 24 
    

Lingkar_Pe

rut 

553.750 24 
    

Corrected 

Total 

Berat_Bada

n 

84.958 23 
    

Persentase

_Lemak 

14.640 23 
    

Lingkar_Pe

rut 

115.990 23 
    

a. R Squared = .688 (Adjusted R Squared = .641) 

b. R Squared = .237 (Adjusted R Squared = .123) 

c. R Squared = .217 (Adjusted R Squared = .099) 

 
 

Parameter Estimates 

Depe

nden

t 

Varia

ble Parameter B 

Std. 

Erro

r t Sig. 

95% 

Confidence 

Interval 

Partial 

Eta 

Square

d 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

Berat

_Bad

an 

Intercept 6.16

7 

.470 13.1

23 

.000 5.186 7.147 .896 

[HICT=BW] .667 .665 1.00

3 

.328 -.720 2.053 .048 
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[HICT=GM] 0a . . . . . . 

[Diet_OCD=OCD

6] 

-

2.83

3 

.665 -

4.26

3 

.000 -4.220 -1.447 .476 

[Diet_OCD=OCD

8] 

0a . . . . . . 

[HICT=BW] * 

[Diet_OCD=OCD

6] 

-

.500 

.940 -

.532 

.601 -2.461 1.461 .014 

[HICT=BW] * 

[Diet_OCD=OCD

8] 

0a . . . . . . 

[HICT=GM] * 

[Diet_OCD=OCD

6] 

0a . . . . . . 

[HICT=GM] * 

[Diet_OCD=OCD

8] 

0a . . . . . . 

Pers

entas

e_Le

mak 

Intercept 2.76

7 

.305 9.07

1 

.000 2.130 3.403 .804 

[HICT=BW] .267 .431 .618 .543 -.633 1.166 .019 

[HICT=GM] 0a . . . . . . 

[Diet_OCD=OCD

6] 

-

.750 

.431 -

1.73

9 

.097 -1.650 .150 .131 

[Diet_OCD=OCD

8] 

0a . . . . . . 

[HICT=BW] * 

[Diet_OCD=OCD

6] 

.500 .610 .820 .422 -.772 1.772 .033 

[HICT=BW] * 

[Diet_OCD=OCD

8] 

0a . . . . . . 

[HICT=GM] * 

[Diet_OCD=OCD

6] 

0a . . . . . . 

[HICT=GM] * 

[Diet_OCD=OCD

8] 

0a . . . . . . 



119 

 

Lingk

ar_P

erut 

Intercept 5.33

3 

.870 6.12

9 

.000 3.518 7.149 .653 

[HICT=BW] -

.083 

1.23

1 

-

.068 

.947 -2.650 2.484 .000 

[HICT=GM] 0a . . . . . . 

[Diet_OCD=OCD

6] 

-

2.00

0 

1.23

1 

-

1.62

5 

.120 -4.567 .567 .117 

[Diet_OCD=OCD

8] 

0a . . . . . . 

[HICT=BW] * 

[Diet_OCD=OCD

6] 

-

.083 

1.74

0 

-

.048 

.962 -3.714 3.547 .000 

[HICT=BW] * 

[Diet_OCD=OCD

8] 

0a . . . . . . 

[HICT=GM] * 

[Diet_OCD=OCD

6] 

0a . . . . . . 

[HICT=GM] * 

[Diet_OCD=OCD

8] 

0a . . . . . . 

a. This parameter is set to zero because it is redundant. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 5. Dokumentasi Pengukuran Awal 
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Gambar 2 Pengukuran Awal 

 

 

Gambar 3 Pengechekan Data 
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Lampiran 6. Dokumentasi Pelaksanaan Program Latihan 

 

Gambar 4 Sesi Latihan Perorangan 

 

 

Gambar 5 Sesi Latihan Kolektif 
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Lampiran 7. Dokumentasi Pengukuran Akhir 

 

 

 

Gambar 6 Pengukuran Akhir 

 

 


