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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 latithan 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 latithan 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.



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 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Saat ini baru saja muncul wabah Covid-19 yang mengharuskan kita untuk
menjaga diri dengan menerapkan anjuran prosedur kesehatan dan mematuhi
pembatasan sosial. Hal ini dapat mengurangi aktivitas fisik yang biasa dilakukan
dan kebiasaan makan yang tidak diubah atau tetap pada porsi seperti biasanya.
Kebiasaan ini menyebabkan kegemukan bahkan obesitas, yang membuat
mereka berisiko terkena berbagai penyakit. Dalam penelitian Muriyati dkk, (2019)
nmenurut Survei Kesehatan Dasar Indonesia, prevalensi orang dewasa yang
kelebihannberat badan/obesitas (turun/obesitas)nmeningkat dari 15 persen pada
tahun 2010 menjadi 20 persen pada tahun 2013 untuk pria dan 26 persen pada
tahun 2010 menjadi 35 persen pada 2013 untuk wanita.

Dalam kasus ini, banyak orang melakukan berbagai upaya untuk menjaga
kesehatan, kebugaran dan bentuk tubuh mereka. Kegiatan olahraga dapat
memperkuat imunitas atau kekebalan tubuh, menjaga kesehatan, menurunkan
berat badan pada orang yang kelebihan berat badan dan memiliki banyak
manfaat lainnya. Ketika seseorang dalam kondisi sehat dan bugar, maka mereka
akan lebih mudah menyelesaikan tugas pekerjaan terlebih jika mereka memiliki
tubuh yang ideal membuat mereka lebih percaya diri dalam melakukan
kegiatannya. Salah satu cara menjaga kesehatan, kebugaran, dan bentuk tubuh
adalah melalui latihan kekuatan. Oleh karena itu, Banyak orang melakukan

olahraga, terutama dengan latihan beban dengan beban eksternal atau beban



tubuh seperti HIIT. Bahkan, banyak yang datang ke fasilitas kebugaran seperti
gym atau lapangan olahraga. Namun, beberapa orang tidak memahami prinsip dan
metode latihan beban serta manajemen pola makan. Banyak dari mereka yang
hanya mempelajari dari YouTube, Instagram, atau media sosial lainnya,
meskipun apa yang dikatakan oleh influencer media sosial mungkin saja
tidak benar. Banyak sekali orang yang salah paham dengan metode olahraga dan
diet yang mereka praktekkan, sehingga banyak kasus penurunan berat badan
yang tidak optimal bahkan ada yang tidak mengalami penurunan berat badan.

Latihan beban adalah latithan yang memanfaatkan beban guna
meningkatkan kemampuan seseorang untuk menerapkan kekuatan dengan tujuan
meningkatkan daya tahan otot, hipertrofi, performa atletik, atau gabungan dari
latihan-latihan tersebut (Baechle, 2012). Menurut Nasrulloh (2018 : 3) : manfaat
latihan kekuatan secara rutin dapat meningkatkan kekuata notot, mencegah
cedera, mengontrol berat badan, meningkatkan performa atletik terutama pada
atlet dan menguatkan tulang. Secara tidak langsung, manfaat latihan beban secara
rutin dapat membantu menjaga atau meningkatkan kesehatan dan kebugaran
serta berperan dalam membentuk tubuh yang ideal.

Ada dua bagian dalam latihan beban, yaitu body weight dan free weight
(mesin dan beban bebas). Dalam kegiatan latihan beban terdapat prinsip dan
metode yang berlaku pada berbagai jenis latihan kekuatan dinatas agar dapat
mencapai hasil yang optimal. Menurut Tudor O. Bompa (2019) prinsip latihan
kekuatan adalah: (1) kelebihan (overload), (2) peningkatan progresif, (3)

manajemen latihan, (4) kekhususan, (5) individu, (6) reversibilitas, dan (7) pulih



asal. Dengan melakukan latihan sesuai dengan prinsip latihan beban dan
menggunakannya sesuai dengan takaran yang tersedia, diharapkan hasil yang
optimal, sehingga dapat mencapai tujuan program. Selain melaksanakan prinsip
dalam latihan beban, berikut adalah gerakan- gerakan dalam Latihan beban
dengan beban dalam (body weight) seperti chin-up, push-up, sit-up, ataupun back-
up. Sedangkan dengan beban bebas (free weight) meliputi dumbell, barbell,
maupun mesin beban (gym machine). Ketika sudah memahami prinsipdan jenis
latihan maka kita harus paham mengenai progam latihan yang kita laksanakan.
Irianto (2002: 12) Menyatakan bahwa proses penggunaan latihan yang
sistematis bertujuan untuk meningkatkan kualitas fungsi tubuh yang meliputi
daya tahan kardiovaskuler, kekuatan dan daya tahan otot, kelentukan dan
komposisi tubuh. Saat merencanakan proses pelatihan, semua aspek komponen
pelatihan harus dipertimbangkan. berupa jarak tempuh dan jumlah pengulangan
(volume), beban dan kecepatan (intensitas), frekuensi pelaksanaan (densitas) dan
kompleksitas latihan. (Nasrulloh, 2018: 131). Menjelaskan bahwa komponen
pelatihan meliputi: (1) volume latihan, (2) intensitas latihan, (3) pengulangan, (4)
set, (5) densitas, (6) ritme latihan, (7) pemulihan antar set. Agar tujuan latihan
tercapai, latihannkekuatan harus dilakukan dengan benar, yangnterpenting adalah
memilih metode latihan kekuatan yang tepat. (Nasrulloh, 2018: 141). Menyatakan
Perlu diperhatikan bahwa metode latihan kekuatan yang dapat digunakan antara
lain Super set, Compound Set, Triset, Giant Set, Pyramid System, Drop Set.
Beberapa metode latihan di atas merupakan cara yang sudah banyak dilakukan

dan diteliti namun seiring berkembangnya zaman banyak metode yang



bermunculan seperti metode Circuit Training (CT) dan Hight Intncity Interval
Training (HIIT).

Metode Circuit training adalah metode latihan yang melatih seluruh bagian
otot dengan post. Menurut Ramos-Campo (2021) Circuit training (CT) telah
terbukti menjadi metode yang efektif untuk menurunkan masa lemak tubuh,
meningkatkan kebugaran kardiorespirasi serta meningkatkan kekuatan tungkai.
Pada hasil penelitian Seo (2019) Menunjukkan bahwa circuit training dapat secara
efektif menurunkan berat badan dan indeks massa tubuh pada orang dewasa yang
kelebihan berat badan atau obesitas Pada penelitian Contro (2017). Menemukan
bahwa circuit training dapat mengurangi massa lemak tubuh. Pada penelitian
(Kucab et al., 2021). Dikatakan bahwa HICT training dapat memberikan efek
penurunan berat badan karena latihan HICT efektif menjadikan lemak sebagai
kontribusi sumber energi. Menurut Purwanto (2019) Metode circuit weight
training lebih efektif dibandingkan dengan metode super set untuk menurunkan
berat badan dan persentase lemak. Hal ini dibuktikan dengan persentase
penurunan berat badan antara metode circuit weight training dengan metode
super set adalah 4,6% yaitu lebih dari 2,6%, sedangkan persentase kehilangan
lemak antara metode circuit weight training dengan metode super set adalah
19,2% yaitu lebih 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
kali seminggu selama 4  minggu) cukup untuk  meningkatkan

kebugaran kardiorespirasi tetapi tidak berpengaruh pada komposisi tubuh atau



penurunan berat badan pada wanita menetap yang tidak mengubah kebiasaan
diet mereka. Dari perbedaan hasil penelitian di atas membuat peneliti tertarik
untuk membuktikan pengaruh yang sebenarnya dari metode Circuit Training.
Metode High Intensity Interval Training (HIIT) adalah bentuk aktivitas
fisik yang terdiri dari beberapa siklus dalam durasi yang pendek atau sedang dan
intensitas yang tinggi dan tiap siklusnya diselingi dengan waktu istirahat berupa
latihan intensitas ringan. Peda penelitian Maillard (2018) HIIT memberikan
pengaruh peningkatkan VO 2 maks dan menyebabkan penebalan miokard
ventrikel kiri jantung, yang berpengaruh terhadap peningkatan kekuatan dan
kemampuan jantung untuk memompa darah tiap kontraksi, sehingga menurunkan
jumlah denyut nadi per menitnya. Pada hasil penelitian ini juga menunjukkan
menunjukkan kehilangan massa lemak perut dan/atau visceral yang signifikan
setelah intervensi HIIT. Pada penelitian Matsuo (2021) Menunjukan hasil bahwa
latihan bersepeda 3 menit dengan intensitas 80%-85% DJM kemudian istirahat 2
menit pada intensitas 50% DJM selama 15 menit terbukti memberikan pengaruh
terhadap penurunan berat badan. Menurut Fernandes Machado (2018) Satu
latithan 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: jumping jack, mendaki gunung, burpee, dan lompat jongkok.
HIIT adalah program pelatihan kardiorespirasi yang memerlukan sesi
latihan intensitas tinggi berdurasi singkat secara berulang-ulang diselingi dengan

sesi interval intensitas yang lebih rendah dari pemulihan aktif. Pada skala 1 sampai



10, pengerahan tenaga yang dirasakan dapat dipandang sebagai intensitas tinggi,
di atas usaha. Menggunakan detak jantung maksimum (MHR) sebagai panduan,
latihan intensitas tinggi dapat dianggap lebih besar dari 80% MHR. Dalam mode
HIIT, Anda dapat melakukan aktivitas di luar ruangan seperti berlari
atau bersepeda, atau menggunakan peralatan seperti treadmill, elliptical
machine, stair 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).

High Intensity Interval Training (HIIT) adalah sebuah konsep latihan yang
menggunakan kombinasi antara latihan intensitas tinggi dan diselingi dengan
latihan intensitas sedang atau rendah. Pelatihan ini dilakukan dalam selang waktu
tertentu yang dapat memacu kerja jantung dengan lebih keras 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). Latihan HIIT efektif
untuk membantu menurunkan berat badan.

Berat badan dapat di jadikan indikator untuk mengetahui kesehatan
seseorang. Menurut Purnamawati (2018) Obesitas didefinisikan 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 berat badan dapat disebabkan



oleh hipertrofi otot. Menurut Utami, (2017) Kejadian overweight/obesitas
meningkatkan risiko untuk terkena penyakit kardiovaskuler, ortopedi, dan
penyakit degeneratif serta masalah psikososial. Sehingga menjaga berat badan
agar tetap normal atau bahkan ideal adalah usaha untuk pencagahan penyakit.
Over weight ataupun obesitas adalah kelebihan berat badan yang salah
satunya diakibatkan oleh kadar lemak tubuh yang berlebihan. Penumpukan lemak
yang terjadi karena ketidakseimbangan energi yang masuk dan dikeluarkan tubuh
manusia menyebabkan timbulnya obesitas. Upaya yang dapat dilakukan untuk
menghilangkan lemakadalah dengan melakukan latihan fisik intensitas moderat
yang akan menjadikan lemak sebagai energi. (Lesmana, Heru Syarli, 2019).
Apabila kelebihan kadar lemak dalam tubuh otomatis akan menjadikan kita over
weight yang dapat beresikomemunculkan penyakit. Dalam penelitian Rahmadhani
(2015) Hasil menunjukkanbahwa terdapat korelasi yang signifikan antara kadar
kolesterol total dan ukuran lingkar perut dengan kejadian hipertensi dengan nilai p
sebesar 0,001 dan 0,012 (p<0,05). Dari hasil analisis regeresi logistik ganda kedua
variable memiliki hubunganyang sangat bermakna terhadap kejadian hipertensi.
Variable kadar kolesterol total memiliki hubungan 21,5 kali lebih besar dan
variable lingkar perut memiliki hubungan 5 kali lebih besar. Sehingga ketika
lingkar perut berlebih akan beresiko terkena penyakit terutama yang
berhubungan dengan  kardiorespirasi. Kemudian di tambah dengan
mengaplikasikan diet akan lebih efektif untuk pencapaian hasil.
Menurut Xu et al (2020) Pelatihan ketahanan yang dikombinasikan dengan

diet protein tinggi akan menghasilkan penurunan berat badan. Latihan di yang



dikombinasikan dengan diet terbukti signifikan menurunkan massa lemak tubuh
(Mesinovic et al., 2021). Diet OCD (Obsessive Corbuzier's Diet). Menurut (Aditya
Eka Prawira, 2013). Diet OCD (Obsessive Corbuzier's Diet) adalah diet yang di
ciptakan olehDedi Corbuzier, yaitu diet yang menggunakan sistem jendela makan.
Sistem jendela makan adalah metode mengistirahatkan perut dengan cara puasa,
sehari delapan atau enam jam atau tergantung pada jenis pemrograman
jendela makan. Jika puasa identik dengan tidak makan dan minum, berbeda
dengan OCD. Bagi pelaku diet jenis satu ini, para pelaku memang tidak
disarankan untuk makan di jamyang mengharuskan pelakunya berpuasa, bukan
berarti tidak boleh minum. Minum boleh saja, asal tidak berkalori.Pada saat
berpuasa, Anda dibebaskan untuk minumapa saja. Tapi sekali lagi, yang tidak
berkalori. Contohnya air mineral, teh tanpa gula, dan kopi pahit. Ingat, kalau
hendak mengonsumsi kopi, ada baiknya jangan yang berasal dari kopi kemasan,
melainkan meraciknya sendiri. Diet OCD sendiri ada 4 jendela makan yaitu :
Berpuasa 16 jam dan makan hanya 8 jam, Berpuasa 18jam dan makan hanya 6
jam,Berpuasa 20 jam dan makan hanya 4 jam dan berpuasa24 jam. Diet OCD
menganjurkan harus devisit kalori yang masuk harus lebih sedikit dari kalori yang
dikeluarkan. Mengaplikasian latithan beban metode super set dengan diet OCD
tentunya sangat efektif untuk membantu program penurunan berat badan serta
menurunkan presentase lemak tubuh. (Kraemer & Ratamess, 2004). menemukan

bahwa menggabungkan latihan beban latihan ketahanan dan diet yang tepat dapat

menghasilkan persentase  lebih tinggi dari kehilangan lemak dan



mempertahankan tingkat LBM yang lebih tinggi daripada diet saja, atau pelatihan
diet dan daya tahan tanpa berat badan.

Setelah melakukan pengamatan maupun observasi peneliti menemukan
beberapa data dan permasalahan yang ada di Fitness HSC UNY. Pada tahun 2020
hingga 2021 peneliti menemukan data bahwa di Fitness HSC UNY banyak di
dominasi oleh member yang mengalami kelebihan berat badan atau over weight.
Pada bulan Juli 2021 dari 103 member 76 orang memiliki komposisi tubuh Obesitas
15 Orang, Over weight 53 Orang, Normal 21 Orang dan Kurus 14 Orang. Kemudian
pada member yang menjalankan program latihan penurunan berat badan
terdapat permasalahan yang di hadapi yaitu stag dan tidak kunjung turun berat
badan serta presentase lemak mereka. Salah satu faktor penyebabnya yaitu
banyak member yang belum memahami secara benar mengenai prinsip-prinsip dan
metode latihanbeban dan diet. Beberapa member masih melakukan latihan dengan
menggunakan beban hanya asal saja tanpa metode latihan yang benar dan
lebih banyak latihan kardio dengan treadmill atau ergocycel saja itupun dengan
waktu yang amatsingkat, padahal untuk mencapai penggunaan lemak sebagai
energi perlu menerapkan prinsip defisit kalori yang pastinya menggunakan
rangkaian latihan yang baik dan benar serta diet yang tepat. Seharusnya dengan
metode latihan yang baik serta pengaturan gizi yang baik maka tujuan latihan
mereka untuk penurunan berat badan bisa tercapai. Dikarenakan terjadinya
lockdown atau PPKM yang berulang ulang sehingga mengakibatkan tutupnya
fasilitas olahraga terutama gym sehingga banyak member yang tidak latihan atau

berolahraga lagi di rumah dan adabebrapa yang melakukan olahraga namun



belum paham betul konsep olahraga tersebut. Sehingga ketika mulai latihan lagi
mereka mengalami kenaikan berat badan yang cukup lumayan bahkan ada yang
10kg kurang lebih selama 2 bulan. Kemudian di jaman yang serba internet
menjadikan banyak orang membuat kontenmelalui youtube maupun tiktok yang
dapat menginfluencer masyarakat untukmengikuti konten yang di buat. Sekarang
ini banyak influencer yang mengedukasimengenai latihan H//T dan macam-macam
diet untuk penurunan berat badan dan presentase lemak. Maka dari situ peneliti
ingin mempelajari bagaimana pengaruh latthan HICT yang di lakukan dengan
beban Gym Machine dan Beban Tubuh terhadap penurunan berat badan,
presentase lemak dan lingkar perut. Dalam penelitian yang akan dilaksanakan
peneliti menerapkan pengaturan asupan gizi dengan diet OCD Jendela 6 dan 8
apakah ada perbedaan yang signifikan. Kemudianakan di kaji manakah latihan
maupun diet yang lebih efektif untuk menurunkan berat badan, presentase lemak
dan lingkar perut karena ketiga hal tersebut sangat berhubungan. Mungkin
banyak faktor yang mempengaruhi namun apabila kita melakukan latihan dengan
baik dan benar pasti ada peningkatan yang signifikan.
B. Identifikasi Masalah
Dari latar belakang masalah di atas, terdapat permasalahan yang dapat di

identifikasi sebagai berikut:
1. Members Fitness maupun masyarakat umum banyak yang belum paham

mengenai prinsip-prinsip dan metode latihan beban dan memilih metode

latihan yang tepat untuk menjalankan program latihan.
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2. Members Fitness maupun masyarakat umum yang melakukan program
latithan penurunan berat badan namun memahami pengaturan diet.

3. Members Fitness maupun masyarakat umum yang melaksanakan program
penurunan berat badan mengeluh berat badan mereka turun kurang optimal
dan bahkan yang tidak turun.

4. Belum diketahui “Pengaruh HICT dan Diet OCD terhadap penurunan berat
badan, presentase lemak dan lingkar perut Member Over Weight Fitness

HSC UNY”

C. Pembatasan Masalah
Dalam hal ini peneliti membatasi masalah yaitu “Pengaruh HICT dan Diet
OCD terhadap penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar perut

Member Over Weight Fitness HSC UNY”.

D. Rumusan Masalah
Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu:

1. Bagaimana Perbedaan Pengaruh HICT Bodyweight dan HICT Gym
Machine terhadap penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar
perut Member Over Weight Fitness HSC UNY.

2. Bagaimana Perbedaan Pengaruh Diet OCD Jendela 6 dan Diet OCD
Jendela 8 terhadap penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar

perut Member Over Weight Fitness HSC UNY.
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Bagaimana interaksi antara HICT dan Diet OCD terhadap penurunan
berat badan, presentase lemak dan lingkar perut Member Over Weight

Fitness HSC UNY.

Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalamvpenelitian ini adalah:
Menganalisa Perbedaan Pengaruh HICT Bodyweight dan HICT Gym
Machine terhadapvpenurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar
perut Member Over Weight Fitness HSC UNY.

Menganalisa Perbedaan Pengaruh Diet OCD Jendela 6 dan Diet OCD
Jendela 8 terhadap penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar
perut Member Over Weight Fitness HSC UNY.

Menganalisa interaksi antara H/CT dan Diet OCD terhadap penurunan berat
badan, presentase lemak dan lingkar perut Member Over Weight Fitness

HSC UNY.

Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat membersikan masukan dan informasi yang

dapat ditinjau:

1.

Secara Teoretik

Memberikan sumbangan perkembangan pengetahuan, khususnya dalam
bidang kebugaran.

Dapat dijadikan bahan kajian bagi peneliti selanjutnya sehingga hasilnya
lebih mendalam.

Secara Praktik
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Memberikan masukan dan pengetahuan bagi para instruktur agar lebih
tepat dalam merancang metode latihan.
Memberikan pengetahuan bagi para members dalam menentukan metode

latihan untuk tujuan latihannya.
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BAB II
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Latihan Beban

Menurut Nasrulloh (2018: 2) Latihan beban adalah jenis olahraga umum
untuk mengembangkan kekuatan yang menggunakan gaya gravitasi, untuk
menentang gaya yang di hasilkan oleh otot melalui kontraksi konsentris dan
eksentrik. Bentuk latihan tersebut dimana otot-otot tubuh mengalami kontraksi
menggunakan berat badan atau perangkat lain untuk merangsang pertumbuhan
/kerja otot, kekuatan dan daya tahan, dengan menargetkan kelompok otot dan
gerakan tertentu. Latihan beban (weight training) adalah latihan interval
intensitas tinggi yang dilakukan secara sistematis dengan menggunakan beban
sebagai alat (Adifa, 2019). Menurut Sutanto dkk (2019) Latihan beban merupakan
latihan fisik yang dapat membantu meningkatkan daya tahan dan kekuatan otot.
Selain menjadi lebih kuat, latihan beban juga dapat meningkatkan performa
olahraga seperti sepak bola, bola basket, football, dan lain-lain. Menurut Juntara
(2019) Latihan beban dapat menggunakan beban berat badan sendiri atau
menggunakan beban bebas (free weight). Latihan beban dengan menggunakan
beban bebas yaitu latihan beban dengan menggunakan alat bantu sebagai tahanan
dalam latihan, contohnya seperti menggunakan dumbell, barbell, medicine ball
dan weight machine. Jadi dapat di simpulkan bahwa latihan beban adalah sebuah
latthan yang menggunakan beban luar maupun tubuh sebagai tekanan

untuk untuk melatih otot dengan tujuan meningkatkan kualitas fisik sesorang.
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2. Prinsip Latihan Beban

Melaksanakan prinsip-prinsip dalam latihan beban merupakan salah satu
kunci keberhasilan dalam melaksanakan program latithan bebanvagar sesuai
dengan tujuan yang di harapkan. Berikut beberapa Prinsip-prinsip dasar latihan
menurut Para ahli.

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

Menurut Suharjana (2007: 88) Prinsip beban progresif dapat dilakukan
dengan meningkatkan beban secara bertahap dalam suatu program latihan. Bila
telah terjadi adaptasi latihan, maka beban yang berat akan terasa ringan. Karena
itu pembebanan terhadap otot yang bekerja harus ditambah secara bertahap
selama program latihan beban berjalan. Periode adaptasi organisme terhadap
serentetan beban yang lebih tinggi selesai dalam waktu yang berbeda, paling tidak
dua minggu. Menurut Nasrulloh (2018: 127) yang di maksud beban meningkat
progresif yaitu dalam melakukan latihan beban harus memperhatikan sistem
pembebanan yang di tingkatkan secara terus-menerus (kontinyu) dan meningkat
berkelanjutan melanjutkan latihan sebelumnya, sehingga dapat menimbulkan
adaptasi latihan sesuai yang diinginkan seperti misalnya kekuatan otot, dan daya
tahan otot, fleksibilitas, komposisi tubuh danbahkan kemampuan daya tahan
kardiorespirasi. Menurut Emral (2017: 33) prinsip penambahan beban progresif
yaitu, agar terjadi proses adaptasi pada tubuh, maka di perlukan prinsip beban
lebih yang diikuti prinsip progresif. Latihan bersifat progresif artinya dalam

pelaksanaan latihan dilakukan dari yang mudah ke yang sukar, sederhana ke
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kompleks, umum ke khusus bagian keseluruhan, ringan ke berat, dan dari

kuantitas ke kualitas, serta dilaksanakan secara ajek, maju dan berkelanjutan.

b. Prinsip latihan bervariasi (variety)

Menurut Nasrulloh (2018: 128) Variasi dalam latihan sangat di perlukan
untuk menumbuhkan semangat saat berlatih, karena tanpa adanya variasi latihan
dapat menimbulkan rasa bosan dan jenuh pada saat latithan. Berbagai bentuk
variasi latihan dapatvdilakukan pada saat latihan beban seperti misalnya varisasi
gerakan dalam menggunakan alat berupavdumble, barbell maupun gym mesin.
Menurut Emral (2017: 35) prinsip variasi latihan yaitu program latihan perlu
disusun secara variatif untuk menghindari kejenuhan, keengganan dan keresahan
yang merupakan kelelahan secara psikologis. Program latihan perlu di susun
secara variatif agar meningkatkan ketertarikan atlet terhadap latihan, sehingga

tujuan latiahan tercapai.

c. Prinsip Individual (Individualization)

Menurut Nasrulloh (2018: 128) Prinsip individual menitik beratkan pada
kemampuan individu dalam menentukan dan menyusun program latihan beban.
Hal ini perlu dilakukan karena setiap individu mempunyai kemampuan yang
berbeda, sehingga dalam menentukan beban latihan harus disesuaikan dengan
kemampuan setiap individu. Menurut Emral (2017: 26) Prinsip individualisasi
harus dipertimbangkan oleh pelatih yaitu kemampuan atlet, potensi, karakteristik

cabang olahraga dan kebutuhan kecabangan atlet. Dalam merespon beban latihan
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setiap atlet tentu akan berbeda-beda, sehingga beban latihan setiap orang tidak
dapat di samakan antara orang satu dan yang lainya.
d. Prinsip Spesifik (Specificity)

Menurut Nasrulloh (2018: 129) Program latihan yang baik harus di pilih
secar spesifik (khusus) sesuai dengan kebutuhanvcabang olahraga dan
pertangdingan yang akan dilakukan. Dan Latihan beban dapat digunakan sebagai
media untuk melatih secara spesifik terhadap kelompok otot tertentu. Selain itu
pola gerak yang dilakukan pada saat latihan beban dapat dengan mudah
disesuaikan kebutuhan masing-masing cabang olahraga. Kontraksi otot dapat
benar-benar dirasakan secara spesifik terhadap otot yang disasar sesuai dengan
tujuan latihan, sehingga dengan latihan beban mampu memberikan efek yang
signifikan terhadap seklompok otot tertentu yang dilatih. Menurut Lubis dalam
Emral (2017: 34) Spesifik (kekhususan) adalah latihan yang langsung dilakukan
di lapangan, kolam renang, atau di ruang senam, untuk menghasilkan adaptasi

fisiologis yang di arahkan untuk pola gerak aktivitas cabang tertentu.

e. Prinsip beban berlebih (The Overload Principel)

Menurut Suharjana (2007: 88) Prinsip beban berlebih pada dasarnya
menekankan beban kerja yang dijalani harus melebihi kemampuan yang dimiliki.
karena itu beban latihan harus mencapm ambang rangsang. Hal ini bertujuan
untuk merangsang penyesuaian fisiologis dalam tubuh sehingga akan mendorong
meningkatnya kemampuan otot. Latihan yang menggunakan beban dibawah atau
sama dengan kemampuannya, hanya akan menjaga kekuatan otot tetap stabil,

tanpa diikuti peningkatan kekuatan. Menurut Nasrulloh (2018: 130) Dalam
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latithan beban perlu memperhatikan prinsip beban berlebih agar dapat
memberikan rangsangan dan memaksa otot untuk kontraksi secara maksimal,
sehingga efek latihan beban benar-benar dapat di rasakan. Menurut Emral (2017:
32) Prinsip beban overload yaitu beban latihan harus mecapai atau melampaui
sedikit di atas batas ambang rangsang. Sebab beban yang terlalu berat akan
mengakibatkan tidak mampu di adaptasi oleh tubuh, sedang terlalu ringan tidak
berpengaruh terhadap peningkatan kualitas fisik, sehingga beban latihan harus

memenuhi prinsip moderat.

f. Prinsip Latihan kembali ke asal (Reversibility)

Menurut Suharjana (2007: 89) Kemampuan otot yang telah dicapai akan
berangsur-angsur menurun bahkan bisa hilang sama sekali, jika tidak latihan.
Kualitas otot akan menurun kembali apabila tidak dilatih secara teratur dan
kontinyu. Karena itu rutinitas latthan mempunyai peranan penting dalam
menjaga kemampuan otot yang telah dicapai. Menurut Emral (2017: 33) Prinsip
pulih asal (reversibility), artinya bila atlet berhenti latihan dalam waktu tertentu
bahkan dalam waktu lama, maka kualitas organ tubuhnya akan mengalami
penurunan fungsi secara otomatis.

3. Aspek komponen latihan beban

Dalam merancang suatau prosses latihan harus mempertimbangkan semua
aspe komponen latihan yang berupa jarak yang di tempuh dan jumlah
pengulanan (Volume), beban dan kecepatanya (Intensitas), frekuensi penampilan
(Densitas), serta kompleksitas latihannya. Berikut adalah komponen penting

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

penjelasan dari setiap komponen menurut para ahli adalah sebagai berikut.

a. Volume

Menurut Emral (2017: 42) volume Latihan secara sederhana dapat di
devinisikanvsebgai jumlah kerja yang harus dilakukan sepanjang sesi atau fase
latihan. Menurut Sukadiyanto (2005: 26) Volume adalah ukuran yang menunjukan
kuantitas (jumlah) suatau rangsang atau pembebanan.
b. Intensitas

Sukadiyanto (2005: 24) mengatakan bahwa intensitas adalah ukuran yang
menunjukan kualitas (mutu) suatau rangsang atau pembebanan. Menurut Emral
(2017: 42) intensitas kualitas, level, atau mutu dari suatu aktivitas gerakan.
c. Repetisi

Repetisi adalahvjumlah pengulangan pada setiap butir atauvitem latihan
(sukadiyanto, 2005: 57). Menurut Ibnu (2016: 1) Reps merupakan singkatan
dari repetitions atau repetisi dalam bahasa Indonesia yang artinya pengulangan
d. Set

Menurut Emral (2017: 57) set adalah jumlah ulangan untuk satu jenis butir
latthan. Menurut Nasrulloh (2018: 137) set merupakan jumlah pengulangan dari
kelompok repetisi
e. Densitas

Sukadiyanto (2011: 31) menyampaikan bahwa densitas latihan adalah

ukuran yang menunjukan padatnya waktu perangsangan (lamanya pembebanan).
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Menurut Harsono (2015: 10) densitas latihan adalah kepadatan atau frekuensi atlet

dalam melakukan suatu rangkaian (serie) rangsang per satuan waktu.

f. Irama latihan

Irama latihan adalah ukuran waktu yang menunjukan kecepatan pada
saat pelaksanaan suatu gerakan, perwujudan dari irama latihan adalah berupa
cepat lambatanya dalam melakukan gerak pada saat latihan (Sukadiyanto, 2009 :
39).

g. Istirahat antar set (Recovery)

Menururt Emral (2017: 57) Istirahat antar set (Recovery) adalah waktu
istirahat yang di berikan pada saat antar se atau antar repetisi. Sukadiyanto (2009
:29) menyampaikan ahwa pada dasarnya pengertian waktu (recovery) dan waktu
interval adalah sama yaitu waktu istirahat yang di berikan saat latihan

berlangsung.

4. Metode Latihan Beban

Latihan beban harus dilakukanvdengan baik, agar tujuan latihan dapat
tercapai, hal penting yang perlu diperhatikan adalah memilih metode latihan
beban yangvtepat. Berikut adalah metode metode latithan beserta penjelasannya.
a. Set System

Menurut Djoko (2002: 70) Metode Set System adalah melakukan repetisi
dari suatu bentuk latihan, di susul istirahat, selanjutnya mengulang repetisi
seperti semula. Seirama dengan pendapat Harsono (2018: 93) bahwa metode Set

System ialah melakukan beberapa repetisi (misal 8 repetisi) dari suatu bentuk
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latthan (misal site-up), di susul dengan istirahat, kemudian mengulang lagi
repetisi seperti semula.
b. Compound Set

Menurut (Permana & Suharjana, 2013). compound set adalah melatih
sekelompok otot menggunakan beberapa bentuk/alat yang latihan yang berbeda
dilakukan secara berurutan. Menurut Nasrulloh (2018: 142) metode latihan
compound set merupakan latthan dengan melakukan dua jenis latihan untuk satu
kelompok otot yang sama secara berturut-turut, namun dengan jenis latihan
yang berbeda untuk tiap setnya dan tanpa istirahat antar set.
c. Triset

Menurut Nasrulloh (2018: 142) metode triset adalah latihan dengan
melakukan tiga macam latihan dalam satu set. Teknik latithan dengan metode
triset adalah latihan dengan melakukan tiga macam latihan dalam 1 set. Misalnya
incline dumbell curl, dumbell preacher curl, dan hummer curl untuk otot biceps
(Ade Rai, 2006: 83).
d. Giant Set

Metode latihan Giant Set mirip dengan compound set dan latihan triset
dalam beberapa latihan yang dilakukan untuk satu kelompok otot secara
berulang-ulang tanpa istirahat antar set (Stoppani, 2006) dalam Nasrulloh (2018:
142). Metode latihan dengan melakukan 4-6 macam latthan dan antara satu
latihan dengan latihan yang laindi selingi waktu istirahat yang sangat sedikit.

Beban yang di pakai merupakan beban yang cukup berat.
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e. Pyramid System

Menurut Suharajana (2002: 39) sistem piramid menunjukan bahwa latihan
di mulai dari repetisi berat ke ringan atau dari repetisi ringan ke berat. Menurut
Harsono (2018: 95) Sistem pyramid adalah latihan yang menggunakan beban
pertama ringan. Pada set-set berikutnya beban makin lama makin berat. Biasanya
jumlah set pada sistem pyramid di batasi sampai 5 set. Menurut Nasrulloh (2018:
143) Latihan dengan sistem piramida merupakan latihan dengan cara menaikan
beban setelah selesai melakukan satu set, kemudian seiring penambahan beban
maka jumlah repetisi angkatan beban di kurangi atau sebaliknya yaitu dengan
menurunkan beban kemudian menaikan jumlah repetisi, dan atau dengan
menaikan beban maupun repetisinya.
f. Drop Set

Menurut Nasrulloh (2018: 144) metode latihan drop set merupakan metode
latthan beban dangan memberikan set tambahan yang dilakukan setelah
menyelesaikan latihan beban dengan set seperti biasa pada latihan tertentu. Hal
ini dimaksud untuk memberikan rangsang pada kerja otot secara lebih agar dapat
menembus batas kemampuan normal.
g. Super set

Menurut Nasrulloh (2018: 141) metode latihan super set merupakan suatu
bentuk latihan beban yang dilakukan dengan cara melatih kelompok otot agonis
dan antagonis secara berurutan dan berulang-ulang dengan tanpa adanya istirahat
pada saat perpindahan alat. Menurut suharjana (2002: 40) super set adalah cara

latihan dengan melatih sekelompok secara berlawanan (agonis -antagonis) secara
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berurutan, misal setelah selesai melatih otot punggung pada set 1, di teruskan
melatih otot perut pada set 2, dengan berurutan. Menurut Allsen dalam Harsono
(2018: 94) Pelaksanaan dari metode super set ialah setiap bentuk latihan di susul
oleh bentuk latihan untuk otot-otot antagonisnya.

h. Metode Circuit Training.

Menurut Sajoto (dalam Elba, 2015: 30) latithan Circuit training
adalah suatu program latihan terdiri dari beberapa stasiun dan disetiap stasiun
seorang atlet melakukan jenis latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit latihan
dikatakan selesai, bila seorang atlet telah menyelesaikan latihan disemua stasiun

sesuai dengan dosis yang telah ditetapkan.

5. Latihan Hight Intencity Circuit Training.

Menurut pendapat Suharjana (2013: 49), circuit training merupakan suatu bentuk
latihan aerobic yang terdiri dari pos-pos latihan, yaitu antara 8§ sampai 16 pos
bentuk latihan. Latihan dilakukan dengan cara berpindah-pindah dari pos satu ke
pos dua begitu hingga pos terakhir. Menurut Sukadiyanto (2011: 112) metode
sirkuit umumnya terdiri dari beberapa item atau macam latihan yang harus
dilakukan dalam waktu tertentu, setelah selesai satu item latihan segera pindan pada
item yang lain tanpa ada waktu 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.
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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,
(Stockman et al., 2018). 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 circuit body-
weight training dapat digunakan sebagai 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 adalah contoh latihan
Circuit Bodyweight training : Squat, Push up ,Backup ,Lunges, Tricep dip, Sit up,
Pull ups, Brige, Leg raises Back Row. Semua post latihan dilakukan berurutan

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

Salah satu jenis latihan fisik yang dapat meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi sehingga kerja jantung menjadi lebih optimal adalah High Intensity
Interval Training (HIIT) (Nugraha & Berawi, 2017). Menurut Nugraha & Berawi
(2017) HIIT adalah bentuk aktivitas fisik yang terdiri dari beberapa siklus dalam
durasi yang pendek atau sedang dan intensitas yang tinggi dan tiap siklusnya
diselingi dengan waktu istirahat berupa latihan intensitas ringan. Peda penelitian
Maillard (2018) HIIT memberikan pengaruh peningkatkan VO 2 maks dan
menyebabkan penebalan miokard ventrikel kiri jantung, yang berpengaruhterhadap

peningkatan kekuatan dan kemampuan jantung untuk memompa darah tiap
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kontraksi, sehingga menurunkan jumlah denyut nadi per menitnya. Pada hasil
penelitian ini juga menunjukkan menunjukkan kehilangan massa lemak perut
dan/atau visceral yang signifikan setelah intervensi HIIT. Dapat di simpulkan
bahwa latihan HIIT merupakan strategi latihan yang hemat waktu serta dapat
menurunkan timbunan massa lemak, termasuk pada massa lemak perut dan
visceral. 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: jumping jack,
mendaki gunung, burpee, dan lompat jongkok.
6. Program Latihan penurunan Berat Badan

Program penurunan berat badan dan sasarannya adalah mengurangi lemak
dalam tubuh yang digunakan sebagai energi dan mengencangkan otot. Prinsip
program penurunan berat badan antara lain yang pertama pilih latihan yang efektif
dan aman, energi input < dari energi output, kombinasi latihan dan pola hidup
(istirahat dan diet), sasaran utama untuk pembakaran lemak dan kebugaran jantung
paru, latihan meningkat secara bertahap, terus-menerus dan berkelanjutan, latihan
dengan urutan yang benar : pemanasan, latihan inti dan pendinginan. Penurunan
berat bada yang aman 0,5 sampai dengan 1kg per minggu, hindari cara yang salah
dan merugikan (menggunakan obat-obatan, sauna dll), latihan penurunan berat
badan melibatkan hampir seluruh otot besar (besar dan kecil), Kontinyu,
Ritmis/Berirama. Jenis latiahan dominan aerobik dengan pelengkap 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 / - Latihan meningkat
minggu secara bertahap
-Intensitas : 80-85% -Latihan : seluruh otot
MHR

-Irama : cepat

-D i:10-20 i
urast menit -Metode : HICT

-Repetisi : 30 Detik
melakukan

-Set : 2-3

-Recovey : 20-30” antar
set

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 energi anaerobik alaktik (phosphagen System) Sistem ini
menyediakan energi siap pakai yang di perlukan untuk permulaan
aktivitas fisik dengan intensitas tinggi (height intensity) sumber energi
diperoleh dari pemecahansimpanan ATP dan PC yang tersedia di dalam
otot. Pada aktivitas maksimum, sistem ini hanya dapat dipertahankan 6-8

detik (short duration) karena simpanan ATP dan PC sangat sedikit, setiap
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lkg otot mengandung 6-8 mM ATP dan 15-17 mM PC. 1 mMol = 1.000
mMol setara 7-12 kalori.

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 glukosa darah melalui jalur glikolisis anaerobik (tanpa
bantuan oksigen) glikolisis anaerob menghasilkan energi (2-3 ATP), juga
menghasilkan asam laktat. Asam laktat yang terbentuk dan tertumpuk
menyebabkan sel menjadi asam yang akan mempengaruhi efisiensi kerja
otot nyeri otot dan kelelahan. Asam laktat dapat di olah menjadi energi
kembali dalam bentuk glukosa melalui siklus Corry. Pada sistem ini 1kg
otot mengandung 4-5mMol ATP dan 15-17mMol PC.

b) Sistem energi aerobik

Untuk Untuk aktivitas dengan intensitas rendah (Low Intensity) yang
dilakukan dengan waktu lama atau lebih dari 2 menit (Long Druration),
energi di sediakan melalui sistem energi aerobik, yakni pemecahan nutrion
bakar (Karbohidrat, Lemak dan Protein) dengan bantuan oksigen. ATP yang
dihasilkan oleh sistem ini 20 kali lebih banyak daripada yang dihasilkan
oleh sistem anaerobik, yakni sejumlah 38- 39 ATP. Siatem energi
aerobik bekerja secara serempak, sesuai dengan kebutuhan ATP
yang diperlukan tubuh untuk bergerak. ATP berfungsi untuk kontraksi

otot, pencernaan, sekeresi kelenjar, sirkulasi dan transmisi 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%V02. 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 Lama Penvedia Enerei Pen ¢
Sistem Energi (Detik) enye e engamatan
Anaerobik 1-4 ATP -
Alaktit 420 ATP, PC i
Anaerobik
Alaktit + 20-45 ATP, PC Terbentuk Asam
Anaerobik Glikogen Otot Laktat
Laktit
Anaerobik . Asam Laktat
Laktit 45-120 Glikogen Otot Berkurang
Anaerobik
Laktit + 120-240 | Glikogen Otot Asam Laktat
Aerobik crkutang
. Glikogen Otot, | Penggunaan Lemak
Aerobik 240-600 Lemak Makin Banyak

(Sumber: Jansen P, 1987: 14 dalam Djoko, 2007: 46)
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Dapat disimpukan bahwa melaksanakan program penurunan berat badan
metode super set dengan diet OCD yang membatasi kalori dari makanan yang kita
makan. mekanisme sistem energi yang ada pada tubuh di mulai dari sistem
anaerobik laktit, kemudian Anaerobik Alaktit + Anaerobik Laktit, kemudian
Anaerobik Laktit, kemudian Anaerobik Laktit+ Aerobik dan yang terakhir
Aerobik. Ketika masuk ke sistem energi aerobik kurang lebih 240-600 detik dari
waktu awal latihan energi yang kita gunakan dari simpanan lemak dan glikogen
otot. maka lemak yang ada pada tubuh kita akan berkurang. berat badan juga
berkurang begitu juga dengan latihan yang baik dan teratur kekuatan otot kita akan

meningkat.

8. OCD (Obsessive Corbuzier's Dier)

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. (Deddy. 2014 : 29-31). Menurut pengertiannya OCD (Obsessive Corbuzier
Diet) adalah teknik metode diet yang difokuskan pada pola puasa atau
membatasi waktu makan, dan menghindari sarapan pagi. Ada istilah menarik yang
digunakan dalam metode diet ini yang dimaksud “jendela makan”. Jendela makan
disini dimaksud sebagai pengaturan waktu dimana seseorang boleh makan apapun
dalam waktu yang ditentukan dan waktu sisanya dipakai berpuasa namun

masih diperbolehkan minum minuman yang tidak berkalori seperti air mineral.
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Beberapa hal yang terjadi ketika menerapkan jendela makan dan berpuasa
maka dalam 3-4 jam setelah makanan terserap oleh tubuh, tubuh lantas
memasuki fase post absortive atau pasca absortive (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 pastinya memiliki kekurangan dan kelebihan. Berikut
adalah kelebihan dan kekurangan dari diet OCD. Kelebihan diet OCD Menururt
(Naryadi, 2022). manfaat diet OCD yaitu: Murah dalam artian tidak menuntut
menu makan tertentu dan tidak perlu obat-obatan atau suplemen, efektif
menurunkan berat badan di tunjang dengan aktifitas fisik dan sehat
serta mengasyikkan. Kekurangan diet OCD Menurut (Suryaningsih & Mufdlilah,
2010). efek samping dari diet OCD yaitu: dapat mematikan Ovarium, Menstruasi
tidak teratur dan Obsesi terhadap makanan.Menurut I Ketut (2013: 300) efek diet
OCD yang pertama menjadikan malas berolahraga, yang kedua menjadi masalah
sosial semisal kita bertamu kita menolak makanan dan minuman yang
disuguhkan dan yang terakhir menjadi masalah psikologis ketika mereka penasaran
dengan hasil diet OCD yang dijalaninya. Diet OCD merupakan jenis diet

intermitten fasting. Menurut (Klempel et al., 2012). menyatakan bahwa diet
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Intermittent Fasting atau berpuasa yang dikombinasikan dengan makanan cair dan
rendah kalori merupakan strategi yang efektif untuk membantu wanita obesitas
menurunkan berat badan. Selain itu, bermanfaat untuk mengurangi risiko terjangkit
penyakit jantung koroner,

Menurut (Corbuzier, 2022). Jendela makan pada OCD, puasa dengan
membatasi waktu makan dengan makan apa saja tanpa memikirkan kalori. Lantas,
kapan waktu yang tepat untuk melakukan jendela makan ini. Berikut jadwal yang
tepat untuk melakukan jendela makan yang sederhana dan mudah.

a. Berpuasa selama 16 jam dan makan hanya 8 jam
Ini artinya, apabila di hari pertama Anda memulai untuk melakukan OCD
pada pukul 1 siang, itu berarti hanya diperbolehkan untuk makan sampai jam
menunjukkan pukul 9 malam. Lewat dari jam itu, menandakan saatnya untuk
berpuasa selama 16 jam. Ingat, bukan berarti tidak boleh minum. Minumlah,
tapi juga harus dikontrol. Bagi pemula, ada baiknya untuk memulai
dengan jendela makan yang satu ini. Ada baiknya, lakukanlah sampai benar-
benar dapat memahami kondisi tubuh sendiri.
b. Berpuasa selama 18 jam dan makan hanya 6 jam
Sederhanya, hanya mengurangi jadwal puasa, yang tadinya sampai pukul 9
malam, dengan jendela makan yang ini hanya boleh makan hingga pukul 7
malam, apabila memulainya pada pukul 1 siang. Setelah berhasil melewati
puasa yang pertama, silahkan untuk melakukan dengan jendela makan nomor 2
ini. Sama seperti di atas, lakukanlah sampai benar-benar dapat memahami

kondisi tubuh.
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c. Berpuasa Selama 20 jam dan makan hanya 4 jam
Ini juga seperti peraturan nomor 1 dan nomor 2. Bila mulai 'breakfast' pada
pukul 1 siang, berarti hanya boleh makan sampai pukul 5 sore. Untuk memulai
yan satu ini, disarankan untuk melakukannya secara perlahan. Apabila badan
masih kaget, silahkan kombinasi semuanya.
d. Puasa 24 jam
Terdengar menakutkan memang. Artinya, hanya makan sekali dalam sehari.
Jam berapa saja, makan apa saja, dan sebanyak apa saja. bukan berarti harus
rakus.Cara melakukannya, contoh, mulai makan di hari Selasa pukul 1 siang
dengan menuyang cukup mengenyangkan, dan boleh makan lagi di hari Rabu di
jam yang sama,yaitu pukul 1.
9. Berat Badan
Berat badan dipakai sebagai indikator yang terbaik saat ini untuk
mengetahui keadaan gizi dan tumbuh kembang. (Soetjiningsih, 1995: 38).
Menurut Mabella (2000: 10) mengatakan bahwa berat badan adalah
ukuran tubuh dalam sisi beratnya yang ditimbang dalam keadaan
berpakaian minimal tanpa perlengkapan apapun. Indeks massa tubuh (IMT)
adalah ukuran berat badan yang disesuaikan dengan tinggi badan, dihitung
sebagai berat bada dalam kilogram dibagi dengan kuadrat tinggi badan
dalam meter (kg/m2). (Centers of disease control, 2011). Menurut Flegal (2011)

definisi kelebihan berat badan dan obesitas berbasis BMI memberikan
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pengertian praktis yang dapat berguna untuk pengawasan dan skrining
kesehatan masyarakat 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).

Berikut adalah status berat badan dan pengaruhnya. pada berat badan
berlebih Menurut Annisa (2015: 3) bahwa overweight memiliki
pengaruhterhadap terjadinya disfungsi ereksi pria. Menurut rismawanti (2019:
87) Dampak kesehatan yang dirasakan penderita 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 berat badan kurus Menurut Bamandhita (2018: 1) bahwa memiliki
berat badan kurus dapat menyebabkan kekurangan gizi, rentan penyakit, tidak
subur, osteoporosis dan perubahan hormon. Dari pendapat di atas dapat kita

ambil pelajaran bahwa berat badan berlebih ataupun kurang mempunyai
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resiko yang negatif. Sehingga alangkah baiknya kita untuk menjaga berat badan
kita agar tetap normal, lebih bagus lagi ideal. Kemudian manfaat berat badan ideal.
Dikutip dari K-link.co.id (2018: 1) bahwa keuntungan memiliki berat badan yang
ideal dapat mengurangi risiko nyeri sendi dan otot, peningkatan energi dan
kemampuan untuk melakukan aktivitas lebih banyak, memperbaiki pengaturan
cairan tubuh dan tekanan darah, mengurangi beban pada jantung dan sistem
peredaran darah, memperbaiki pola tidur, penurunan kadar kolesterol
dan trigliserida darah, glukosa darah, serta risiko terkena diabetes tipe 2,
mengurangi risiko penyakit jantung dan kanker tertentu, kelebihan berat badan
meningkatkan beban kerja organ tubuh. Maka alangkah baiknya keta untuk

menjaga berat badan kita tetap normal atau lebih baik lagi yaitu ideal.

10. Presentase Lemak

Lemak adalah garam yang terbentuk dari penyusutan asam dengan alkohol
organik Yang disebut gliserol atau gliserin (Djoko, 2007: 9). Presentase lemak juga
dapat di nyatakan sebagai komposisi tubuh, menurut Suharjana (2002: 9)
komposisi tubuh yaitu perbandingan berat badan atau tubuh tanpa lemak
dinyatakan dengan presentase lemak tubuh. Persentase lemak tubuh merupakan
indikator paling tepat untuk mengidentifikasi kegemukan namun memerlukan alat
yang relatif mahal danuntuk pengukuran tebal lemak bawah 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 pengaruh kelebihan atau kekurangan lemak tubuh. pengaruh
presentase lemak berlebih Menurut Wisnubrata (2017: 1) kadar lemak berlebih
ataupun kurang dapat mengganggu fungsi tubuh. Menurut Etisa (2017:1) bahwa
peningkatan presentase lemak lemak tubuh dapat menurunkan tingkat kesegaran
jasmani karena meningkatnya cadangan lemak di sel adiposa, glikogen otot, serta
membesar dan memadatnya tulang akan dapat menurunkan VO2 max. Pengaruh
presentase lemak kurang. Menurut Wisnubrata (2017: 1) kadar lemak berlebih
ataupun kurang dapat mengganggu fungsi tubuh. Secara tidak langsung apabila
presentase lemak kita berkurang akan terjadi gangguan fungsi tubuh.

Dapat di simpulkan bahwa presentase lemak adalah jumlah perbandingan
berat tubuh tanpa lemak dengan lemak yang ada pada tubuh, yang dapat diketahui
dengan alat ukur lemak. Menurut Sulistiyono (2017: 73) alat ukur lemak (Karada
Scan) digunakan untuk mengukur presentase lemak tubuh dengan menggunakan
metode bioelektrical Impedance (BI). Otot, pembuluh darah dan tulang adalah
jaringan tubuh yang kandungan airnya tinggi sehingga dapat menghantarkan
listrik. Lemak tubuh adalah jaringan yang memiliki daya hantar listrik yang
sangat kecil ke dalam tubuh yaitu sekitar 50 kHz dan kurang dari 500mA untuk
mengetahui jumlah jaringan lemak dalam tubuh. Keakuratan Omron telah

dikorelasikan dengan
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hidrodensitimetry. Alat ini menggunakan metode B/ untuk menghitung
presentase lemak tubuh, dengan rumus: presentase lemak tubuh (%)={massa lemak

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

11. Lingkar Perut
Prevalensi Prevalensi obesitas terutama obesitas sentral terus meningkat di
dunia termasuk  Indonesia. Obesitas  sentral  diukur melalui  lingkar
abdomen (Khairana Sari, 2016). Jadi lingkar perut dapat di jadikan
indikator mengetahui kesehatan seseorang. Dalam penelitian Arifin ( 2019)
disimpulkan bahwa terdapat hubunganlingkar perut dengan tekanan darah diastol.
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 obesitas sentral merupakan faktor
risiko yang  mempunyai  peluang  paling  besar untuk  menyebabkan
terjadinya hipertensi. Lingkar dapat diukur dengan weist ruler atau meteran.
Lingkar perut diukur dan diinterpretasikan menurut dua kategori, yaitu
obesitas sentral jika lingkar perut > 90 cm dan tidak obesitas jika lingkar perut < 90

cm. (Mafaza, 2018).

B. Penelitian yang Relevan

Penelitian yang relevan digunakan untuk mendukung dan memperkuat
teori yang sudah ada, disamping itu dapat digunakan sebagai pedoman atau
pendukung dari kelancaran penelitian yang akan dilakukan. Penelitian

relevan dilakukan oleh:
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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 mengetahui seberapa besar pengaruh latihan beban dengan metode
super set terhadap peningkatan VO2 max dan penurunan komposisi tubuh
(%lemak  dan  IMT). Penelitian  ini menggunakan  metode
eksperimen dengan desain the one group pretest-posttest design.
Populasi penelitian adalah mahasiswa IKOR angkatan 2014 dan
sampel sebanyak 12 orang. Berdasarkan hasil analisis paired t test VO2
max diperoleh nilai t hitung sebesar 13,396 dengan nilai
signifikansi sebesar 0,000, maka dapat disimpulkan ada perbedaan yang
signifikan VO2 max saat pre test dan post test dengan nilai peningkatan
16,40 %. Pada % lemak diperoleh nilai t hitung sebesar 2,587 dengan nilai
signifikansi sebesar 0,025, maka dapat disimpulkan ada perbedaan yang
signifikan % lemak saat pre test dan post test dengan nilai penurunan 9,49
%. Sedangkan pada IMT diperoleh nilai thitung sebesar 4,051
dengan nilai signifikans sebesar 0,002, maka dapat disimpulkan ada
perbedaan yang signifikan IMT saat pre test dan post test dengan nilai
penurunan 0,95 %. Dari hasil penelitian ini banyak perubahan
yang signifikan maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh
yang signifikan latthan beban dengan metode super set terhadap
peningkatan VO2 max dan penurunan komposisi tubuh (%lemak

dan IMT).
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2.

Penelitian yang dilakukan oleh Ariningsih, Desak Made Wahyu pada
tahun 2021 dengan judul Efektivitas High Intensity Interval Training
(HIIT) Terhadap Heart Rate Variability (HRV) Pada Overweight Dan
Obesitas. Penelitian ini meneliti tentang kaitan Overweight dan Obesitas
dengan disfungsi sistem saraf otonom yang menjadi salah satu
pertimbangan adanya  penyakit jantung, penurunan  aktivitas saraf
parasimpatis, dan peningkatan aktivitas saraf simpatis yang merupakan
pola tidak menguntungkan pada jantung. Pengukuran kinerja sistem
saraf otonom dapat dilakukan secara invasif melalui penilaian Heart Rate
Variability (HRV). Penurunan nilai HRV pada obesitas berhubungan
denga berat badan dan kadar lemak yang lebih tinggi. Pemberian latihan
telah terbukti meningkatkan modulasi vagal, meningkatkan HRYV,
dan mengurangi aktivitas saraf simpatis serta kadar plasma katekolamin.
Pemberian High Intensity Interval Training (HIIT) pada overweight
dan obesitas direkomendasikan karena memiliki efektivitas
terhadap peningkatan kerja saraf otonom melalui penurunan berat badan
atau massa lemak tubuh serta stimulasi dan inhibisi enzim
yang berpengaruh pada kinerja sistem saraf simpatis dan parasimpatis.
Keseimbangan sistem kerja pada saraf simpatis dan parasimpatis akan
memberikan  efek  kardioprotektif =~ untuk mengurangi  risiko

penyakit jantung.

Penelitian yang dilakukan oleh Prabowo Purwanto, (2016) mengambil

judul  efektivitas latihan beban dengan metode circuit  weight
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training dengan super set terhadap penurunan berat badan dan
prosentase lemak pada member cakrasport club. Sampel yang digunakan
yaitu member Fitness laki-laki pada Cakra Sport Club yang berjumlah 20
orang.latihan menggunakan metode super set ada pengaruh pada berat
badan sebelum dan sesudah menggunakanmetode super set sebesar 2,6
% dan persentase lemak sebelum dan sesudah menggunakan metode super
setsebesar 10,5%., Hasil Penelitian menunjukanbahwa: metode circuit
weight training lebih efektif dari pada metode super set untuk
menurunkan berat badan dan prosentase lemak. Namun paling tidak
metode super set punya pengaruh untuk penurunan berat badan dan

presentase lemak.

Menurut Menurut Nune Wire PS (2018 : 1-8) dalam penelitiannya
menyatakan bahwa Diet OCD (Obsessive  Corbuzier  Diet)
terdapat pengaruh yang signifikan terhadap penurunan kadar lemak
pada mahasiswa putra dan putri IKIP Mataram. Dalam penelitiannya
kelompok diet yaitu Diet OCD dan Diet Kelompok Kontrol yang
memiliki pengaruh paling signifikan terhadap variabel Kadar lemak dan

Berat Badan.
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C. Kerangka Pikir

Latihan Latihan adalah proses yang sistematis untuk meningkatkan
kapasitas fungsional fisik. Latihan beban akan memberikan banyak
perubahan yang bermanfaat bagi tubuh. Hasil latihan tidak diperoleh
dalam 1-2 minggu latihan, manfaat latthan baru dapat dirasakan setelah
latihan 2-3 bulan lamanya. Dalam latihan banyak peralatan dan metode yang
dapat digunakan, diantaranya yaitu melakukan latihan di gym dengan
nggunakan metode super set.

Kenyataan di lapangan banyak yang latihan dengan asal angkat dengan
bebanbesar tanpa menggunakan metode beserta prinsip latithan yang benar
menjadikan  latihan kurang  efektif yang  akan berdampak pada
ketidakberhasilan latihan atau latihan yang dilakukan hanya sia-sia, di sisi
lain juga dapat menimbulkan resiko cidera saat berlatih terutama untuk
program penurunan berat badan serta penurunanpresentase lemak tentunya
seseorang harus faham betul mengenai metode dan prinsip-prinsip
dalam melaksanakannya. Untuk program penurunan berat badan dan
presentase lemak tentunya latihan memfokuskan pada semua otot dengan
beban ringan ke sedang, repetisi yang banyak dan waktu istirahat yang
sedikit. Yang terjad di lapangan banyak member yang latihan dengan secara
acak atau semau mereka sendiri dimana mereka latihan berdasarkan insting
mereka sendiri. Sebagaicontoh, ada member yang ingin latihan untuk otot
bicep saja, ada juga member yang ingin latihan untuk otot abdominal atau

perut  saja, kemudian latihan  khusus otot perut. Hal ini
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menjadikan pembakaran kalori dalam tubuh kurang kurang efektif dan
maksimal. Kekuatan otot adalah komponen penting dala melaksankan
aktivitas ataupun latihan. Sehingga di sisi lain kita latihan dengan tujuan
penuruna berat badan dan presentase lemak sekaligus di situ kita
melatih kekuatan otot kita. Tidakhanya dari segi latihan saja namun dari segi
diet juga sangat berpengaruh terutamapada program penurunan berat badan
dan presentase lemak. Prinsip yang utama yaitu adalah energi input harus
lebih kecil dari energi yang akan di gunakan, dengankata lain disini kita harus
mengatur diet. Apabila kita sudah dapat mengaplikasikan metode dan
prinsip-prinsip latihan serta dietnya tentu tujuan yang kita inginkan

dalam latihan pasti akan tercapai.
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Kerangka Pikir

Pusat Kebugaran (Fitness Center)

Latihan HICT
Bodyweight

Beban
Bodyweight
(Intensitas) : 80 %
DIM,

Jumlah latihan
atau set :

Set : 3-4,

Istirahat antar sesi
: 20 detik,

Istirahat antar set
: 20 detik,

Frekuensi : 3-4
kali/minggu,

Irama : Cepat,

Lama latihan : 6-8

Latihan HICT
Gym Machine

Beban Machine
60% (Intensitas) :
80 % DIM,

Jumlah latihan
atau set :

Set : 3-4,

Istirahat antar sesi
: 20 detik,

Istirahat antar set
: 20 detik, dengan
latihan moderat

Frekuensi : 3-4
kali/minggu,

Irama : Cepat,

Lama latihan : 6-8

Diet OCD
(Obsessive
Corbuzier's Diet)

Berpuasa 18 jam
dan makan hanya 6
jam. Diet OCD
menganjurkan
harus devisit
kalori. Sehingga
kalori yang masuk
harus lebih sedikit
dari kalori yang
dikeluarkan.

Diet OCD
(Obsessive
Corbuzier's Diet)

Berpuasa 16 jam
dan makan hanya 8
jam. Diet OCD
menganjurkan harus
devisit kalori.
Sehingga kalori
yang masuk harus
lebih sedikit dari
kalori yang
dikeluarkan.

T

Y

Pelaksanaan HICT dengan Diet
(016]))

Penurunan berat badan, Penurunan kadar presentase lemak,

Lingkar Perut

Gambar 1. Desain Kerangka Berfikir.




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.

Ada Perbedaan Diet OCD Jendela 6 dan Diet OCD J endela § terhadap
penurunan berat badan, presentase lemak dan lingkar perut Member Over

Weight Fitness HSC UNY.

. 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 2°.

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 Bodyweight (A1) | Gym Machine(A2)

Program Diet

OCD JENDELA 6 (B1) Al.Bl A2.Bl1

OCD JENDELA 8 (B2) Al.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
AI1B2 : 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 (7reatment) 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 generalisasi yang terdiri atas: obyek atau
subyek yang memiliki kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan (Sugiyono 2012:
80). Menurut Agung (2016) Populasi merupakan keseluruhan dari unit yang
diteliti. Populasi merupakan kumpulan dari individu dengan kualitas ciri-ciri
yang telah ditetapkan. Populasi merupakan sekelompok orang, kejadian atau
segala sesuatu yang memiliki karakteristik tertentu. Populasi dalam penelitian
ini adalah anggota atau members Fitness HSC UNY yang berjumlah 120 orang,
yang terdiri atas 65 pria dan 55 wanita antara bulan november 2021 sampai
dengan desember 2021.

2. Sampel Penelitian

Dalam suatu proses penelitian, tidak perlu seluruh populasi diteliti, akan

tetapi dapat dilakukan terhadap sebagian dari jumlah populasi tersebut.

Menurut Agung (2016: 68) Sampel merupakan bagian dari populasi. Analisis
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data sampel secara  kuantitatif menghasilkan statistik sampel  (sample
statistics) yang digunakan untuk mengestimasi parameter populasinya
(population parameters). Peneliti dapat meneliti seluruh elemen atau anggota
populasi (sensus), atau meneliti sebagian dari elemen populasi (penelitian
sampel). Sebagaimana yang dikemukakan oleh Sugiyono (2012: 81),
menjelaskan bahwa sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang
dimiliki oleh populasi tersebut. Pada penelitian ini menggunakan metode
pengambilan data Purposive sampling. Menurut Agung (2016: 69) Metode
purposive sampling, merupakan teknik pengambilan sampel berdasarkan
kriteria-kriteria (pertimbangan) tertentu dari 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 secara purposive sampling.
Sampel diambil 24 orang karena keterbatasan dana, tenaga dan waktu
penelitian yang cukup lama dan agar mudah mengawasi sampel saat
penelitian berlangsung. Kenapa memilih usia antara 18 sampai 30 tahun
sebagai sampel atau probandus penelitian. Dikarenakan pada alat ukur omron
karada scan usia minimal yang dapat di masukan yaitu 18 tahun dan pada
norma presentase lemak juga minimal 18 tahun, sehingga untuk
mepermudah pengukuran dan pengolahan data maka 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 dan pada usia 18-
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30 merupakan usia yang produkif untuk melaksanakan latihan fisik. Adapun
kriteria sampel penelitian dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

a. Members berusia 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 kronis seperti: jantung, liver, tekanan

darah tinggi dan kanker.

D. Definisi Operasional Variabel Penelitian
Oprasional Variabel dari penelitian ini adalah dari pengaruh 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 bebas (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 salah pengertian tentang istilah yang ada pada tiap-tiap
variabel penelitian maka dalam penelitian ini perlu ada definisi operasional.

Adapun istilah yang dimaksud adalah:

50



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
sebagai 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 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 dilakukan berurutan dengan
intensitas 50% RM 30 detik 2 menit 3 x seminggu 10.

b. HICT Gym Machine

Menurut Nugraha & Berawi (2017) latihan HIIT adalah bentuk aktivitas
fisik yang terdiri dari beberapa siklus dalam durasi yang pendek atau sedang dan
intensitas yang tinggi dan tiap siklusnya diselingi dengan waktu istirahat berupa
latihan intensitas ringan. 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 dilaksanakan selama 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 yang di ciptakan oleh Dedi Corbuzier, yaitu diet
yang menggunakan sistem jendela makan. Sistem jendela makan adalah metode
mengistirahatkan perut dengan cara puasa, bukan berarti tidak boleh minum.
Minum boleh saja, asal tidak berkalori pada saat berpuasa. Pada penelitian ini
members di beri perlakuan 2 jendela makan yaitu puasa 18 jam dan makan hanya 6
jam dan puasa 16 jam dan makan hanya 8 jam serta menganjurkan harus devisit
kalori atau kata lainya asupan kalori yang masuk harus lebih sedikit dari kalori
yang dikeluarkan melalui aktivitas per hari. Selama 24 kali peretemuan member di
tuntut melaksanakan diet tersebut.

d. Berat Badan

Berat badan dipakai sebagai indikator yang terbaik saat ini untuk
mengetahui keadaan gizi dan tumbuh kembang anak, sensitif terhadap perubahan
sedikit saja, pengukuran objektif dan dapat diulangi (Soetjiningsih, 1995: 38).
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). Berat badan dapat di ukur denganpalat timbangan injak
dengan satuan berat (kg). Diharapkan dengan body weight training dengan diet
OCD selama 24 kali pertemuan dapat menurunkan berat badan member.

e. Presentase Lemak

Presentase lemak adalah jumlah perbandingan berat tubuh tanpa lemak

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

Alat ukur lemak ada beberapa jenis yaitu manual dan digital. Manual dengan
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scintfold, dan digital dengan omron Fat body monitor. Diharapkan dengan latihan
body weight training dengan diet OCD selama 24 kali pertemuan dapat

menurunkan presentase lemak 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 obesitas sentral merupakan faktor risiko yang
mempunyai peluang paling besar untuk menyebabkan terjadinya hipertensi.Lingkar
perut diukur dan diinterpretasikan menurut dua kategori, yaitu obesitas sentral jika
lingkar perut > 90 cm dan tidak obesitas jika lingkar perut <90 cm. (Mafaza, 2018).

Dalam penelitian kali ini kita mencari tahu pengaruh 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
Instrumen untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini menggunakan

alat ukur berupa: timbangan injak, Fat body monitor dan, waist ruler.
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. Timbangan Injak

. Tujuan: untuk mengukur berat badan

. Pelaksanaan: peserta tes berdiri di atas timbangan tanpa membawa benda
apapun serta menggunakan pakaian seminimal mungkin.

. Penilaian: skor terbaik dari dua kali percobaan dicatat sebagai skor akhir dalam
satuan kg, dengan tingkat ketelitian 0,5 kg.

. Fat body monitor

. Tujuan: untuk mengukur kadar lemak dalam tubuh.

. Pelaksanaan: peserta tes berdiri memegang Fat body monitor yang sudah di
atur sesuai dengan fisik peserta tes mulai dari (jenis kelamin, umur, berat badan
dan tinggi badan), kemudian kita pencet tombol start untuk memulai setelah itu
kita tunggu sampai muncul angka presentase lemak. Tes ini dilakukan satu kali.
. Penilaian: skor di catat dalam satuan (%), dengan tingkat ketelitian 0,01%.

. Waist Ruler

. Tujuan : untuk mengetahui lingkar perut.

. 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.

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

. Validitas dan Reliabilitas
. Validitas

Validitas merupakan ukuran yang menunjukan tingkat kevalidan suatu

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

144). Alat ukur dikatakan valid apabila dalam melakukan fungsi ukuranya tepat

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

a.

timbangan injak dapat dikatakan valid karena fungsi dan kegunaannya untuk
mengukur berat badan seseorang dan satuannya juga sesuai yaitu (kg) hingga
(ons). Dan sudah di tera atau di kaliberasi.

Waist ruler dapat dikatakan valid karena fungsi dan kegunaannya untuk
mengukur lingkar perut, lingkar dada dan lainya. Serta sudah di tera.
Realibilitas

Secara etimologis realibilitas berasal darai kata reliabel yang berarti dapat

dipercaya, sehingga dapat mempertanggung jawabkan (Suharsimi Arikunto,

2010: 221). Pada penelitian ini kami menggunakan beberapa instrumen yaitu:

a.

timbangan injak dapat dikatakan reliabel karena timbangan ini digunkan
dimanapun kapanpun hasilnya tetap sama.
Fat body monitor dapat dikatakan reliabel karena Fat body monitor digunakan
dimanapun kapanpun hasilnya tetap sama.
Waist ruler dapat dikatakan reliabel karena waist ruler dan ini digunakan

dimanapun kapanpun hasilnya tetap sama.

G. Teknik Analisis Data

Setelah semua data terkumpul, kemudian disusun dan dianalisis secara

statistik, Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai

berikut:
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1. Uji normalitas

Dilakukan untuk mengetahui apakah data mempunyai sebaran yang
berdistribusi normal. Uji yang digunakan adalah ujiiKolmogrov Smirnov. Kriteria
yang digunakan untuk mengetahui 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 homogenitas merupakan uji untuk mengetahui apakah variansi-variansi
dari sejumlah populasi sama atau tidak (Budiyono, 2004: 175). Uji homogenitas
variant dilakukan untuk menguji kesamaan varians data kelompok eksperimen
pre test dan post test. Uji homogenitas menggunakan uji Levene’s Test dengan
uji F. Uji homogenitas menggunakan bantuan program komputer SPSS 16.0 for
Windows Evaluation Version dengan rumus uji F. Rumus Uji F (Sugiyono, 2006

136) : Varians Terbesar (Snl?) F =Varians Terbesar (Sn2?) Kaidah
uji homogenitas, 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 merupakan teknik analisis data tentang
perbedaan pengaruh antara pretest dan posttest beberapa variabel independen
dalam skala nominal terhadap sekelompok variable dependen dalam 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, perbedaannya adalah 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 terdapat perbedaan jika
nilai signifikan kurang 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 menggunakan program
SPSS komputer dengan taraf signifikan 5% 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 diet OCD 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 perut Member Over

Weight Fitness HSC UNY.
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BAB IV

PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

Data hasil penelitian yang telah dilaksanakan pada Members overweight
Fitness HSC UNY yang berjumlah 24 orang dan dibagi menjadi 4 kelompok,
masing-masing kelompok terdiri dari 6 orang. Kelompok terdiri dari: a) A1BI :
Member yang diberikan metode latthan HICT Bodyweight dengan diet OCD
Jendela 6. b) A2B1 : Member yang 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 hasil penelitian dan pembahasan akan disajikan secara berurutan
antara lain: (1) data hasil penelitian, (2) uji prasayarat analisis, dan (3) uji
hipotesis. Uji hipotesis dalam penelitian ini akan disajikan berurutan antara lain:
(a) perbedaan pengaruh antara latihan HICT dan diet OCD terhadap penurunan
berat badan, presentase lemak, lingkar perut members over weight HSC Fitness
centre; (b) perbedaan pengaruh members yang melakukan jendela makan 8 jam dan
6 jam terhadap penurunan 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 lengkap akan disajikan sebagai

berikut.
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1. Deskripsi Data Penelitian

Penelitianpyang ingin dicapai dalam penelitian ini yaitu untuk mengetahui
pengaruh metode latihan beban Hight Intencity Circuit Training dengan Diet OCD
Terhadap Berat badan, Persentase Lemak dan Lingkar perut Member Overweight
Fitness HSC UNY. Hasil penelitian ditunjukan dengan data awal (pretest) dan data
akhir (posttest). Deskripsi hasil penelitian dari data yang 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).

Min Max Mean Median Modus Std. Deviation

Pengamatan
BB| PL | LP (BB|PL|LP|BB|PL|LP|BB|PL|LP(BB|PL|LP| BB |PL|LP

Pretest [ 571 30| 73 | 80| 35| 92| 685)3L7[8L8[67.5 30 [80.5) 80| 30 | 80|9.142{236]5.757

Postiest | 54(185] 69 | 77( 32| 88| 65 | 28 [78.7) 64 | 293[715[ -| - | 77]9.183|4.62| 5.85

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 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
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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).

Min Max Mean Median Modus Sd. Deviation

Pengamatan
BB PL (P |BBJPL{LP|BB[PL(LP|BBPL|LP(BB|PL(LP| BB |PL|LP

Pt | 60| 7°( 79 | 8| 33| 100( 748]303[9L3 5] 31 5[ 80] 4] -] 942|248|6%0

(&S]

Pstet | 26{ 55 76 [ 83| 358| % | TL5(302) & [ 76| 30895| -| - | -] 991|249 64
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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.
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¢) 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).

Min Max Mean Median Mods S1d. Deviation
Pengamatan
BB PL | LP|BBfPL[LP|BB[PL[LP|BBfPL|LP(BB|PL|LP(BB|PL{TLP
st | SAL 28 [ 80 (107 B {15 8T) B(BAK| B %] -] -| - |68 5|15
stest (491 20 74 {99( 42{109)778]301(899| 795\ B5(9L8| - - | - [L62{75I{125]
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
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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).

Min Max Me Median Modus §td. Deviation

Pengamatan
BB PL | LP|BBfPL|LP|BB(PL|LP|BBPL[LP|BB|PL(LP|BB (PL|LP

ot | S§{302( 8| 0[ B [106{77|BLBL 193271905 0| 6| - |1235]0%] 9.8
et | S5{185( 78| 84{ 33 [ 102{7L5|BB3|G18|TLO| 99| &38| -| - | -|1193]0%| 8%

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;
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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 Rata-rata Rata-rata
Penurunan Penurunan Penurunan
BB % Lemak Lingkar
Perut
1. HICT Gym Machine 6.16 2.76 5.33
& OCD Jendela 8
2. HICT Gym Machine 3.33 2.01 3.33
& OCD Jendela 6
3. HICT Bodyweight & 6.83 3.03 5.25
OCD Jendela 8
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4. | HICT Bodyweight & 3.5 2.78 3.16

OCD Jendela 6

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.

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.

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.

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 data dalam penelitian ini digunakan model Kolmogorov

Smirnov. Hasil uji normalitaspdata yang dilakukan pada tiap kelompok analisis

dilakukan dengan program software SPSS version 20.0 for windows dengan taraf

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

Tabel 10. Data Uji Normalitas

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov® 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

Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang telah dilakukan dengan
menggunakan uji Kolmogorov Smirnov, pada semua data pretest dan posttest hasil
berat badan, persentse lemak dan lingkar perut didapat dari hasil
ujipnormalitas data nilai signifikansi p > 0,05, yang berarti data berdistribusi

normal.

b) Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk menguji persamaan beberapa sampel
yaitu homogen atau tidak. Uji homogenitas dimaksudkan menguji kesamaan
varian antara pretest dan posttest. Uji homogenitas pada penelitian ini adalah uji
Levene Test. Hasil uji homogenitas disajikan pada tabel sebagai berikut.

Tabel 11. Data Uji Homogenitas

Box's Test of Equality of Covariance Matrices®

Box's M 34.574
F 1.376
dfl 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

Berdasarkan analisis statistik uji homogenitas yang telah dilakukan dengan

menggunakan uji covariance matrices. Semua data menunjukkan nilai signifikansi
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covariance matrices >0.05. Hal berarti dalam kelompok data memiliki varian yang

homogen. Dengan demikian populasi memiliki kesamaan varian atau homogen.

¢) Uji Hipotesis
Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan

interpretasi analisis MANOVA. Urutan hasil pengujian hipotesis disajikan sebagai

berikut.

1) Perbedaan pengaruh antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym
Machine terhadap penurunan berat badan, presentase lemak, lingkar
perut.

Hipotesis yang pertama “tida kada perbedaan pengaruh yang signifikan
antara latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine terhadap penurunan berat
badan, persentase Imeak 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
Type 111
Source Sum of Df Mean F Sig
Square
Squares
Berat 1.042 1 1042 | 786 | 386
Badan
grcr | Persentase |y o) 1 1602 | 2870 | 106
Lemak
Lingkar | o, 1 094 021 | 887
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
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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 HO diterima.
Dengan demikian tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan.

Tabel 13. Hasil analisis perbandingan bodyweight dan gym machine

Bodyweight Gym Machine
Source Std. Std
Mean deviatio mean ..
" deviation
L 5.17 1.946 475 1.960
Badan
Persentase 2.908 4907 2.392 9718
Lemak
Lingkar 4208 1.4375 4333 2.9103
Perut
Total 12.236 11,475

Berdasarkan hasil analisis dengan menjumlah nilai rata-rata pada ketiganya ternyata
pada kelompok latihan HICT Bodyweight sebesar 12.236 lebih tinggi (baik)
dibandingkan dengan kelompok latihan HICT Gym Machine sebesar 11,475. Hal
ini berarti hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “Tidak ada perbedaan
pengaruh yang signifikan Latihan HICT Bodyweight dan HICT Gym Machine
terhadap penurunan berat badan, persentase Imeak 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 yang kedua “ada pengaruh yang signifikan antara diet OCD Jendela

6 dan diet OCD Jendela § terhadap penurunan berat badan, dan lingkar perut. Akan

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

Type 11
Source Sum of df Mean F Sig
Square
Squares
Berat 57.042 ] 57.042 | 43.050 | .000
Badan
Diet oCcp | Persentase | 5, ] 1500 | 2687 | .117
Lemak
Lingkar | )5 1 ] 25010 | 5.504 | .029
Perut

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 Ho ditolak
pada berat badan dan lingkar perut, tetapi Ho diterima pada persentase lemak .
Dengan demikian ada terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan.

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

Jendela 6 Jendela 8
Source o Std. o Std.
deviation deviation
Berat 3.42 669 6.50 1.446
Badan
Persentase 2.400 8356 2.900 7045
Lemak
Lingkar 3.250 9653 5202 2.7091
Perut
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

Type 11
Source Sum of df Mean F Sig
S Square
quares
Berat
Badan 375 1 375 283 .601
HICT * Persentase
Diet OCD Lemak 375 1 375 672 422
Lingkar 010 1 010 002 962
Perut




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 Ho 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 Imeak 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 menyatakan bahwa tidak ada perbedaan
pengaruh yang signifikan antara latthan HICT Bodyweight dan HICT Gym
Machine terhadap penurunan berat badan, persentase lemak dan serta lingkar perut.
kelompok latihan HICT Bodyweight lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan
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 aerobic yang terdiri dari pos-pos latihan, yaitu
antara 8§ sampai 16 pos bentuk latihan. Latihan dilakukan dengan 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 terdiri dari beberapa
item atau macam latihan yang harus dilakukan 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 latithan 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
circuit body-weight training dapat digunakan sebagai 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 adalah contoh latihan Circuit Bodyweight training : Squat, Push up ,Back
up ,Lunges ,Tricep dip , Sit up , Pull ups , Brige , Leg raises Back Row. Semua
post latihan dilakukan berurutan dengan intensitas 50% RM 30 detik 2 menit 3 x
seminggulO0.

Menurut (Nasrulloh et al., 2018) Variasi dalam latihan sangat di perlukan
untuk menumbuhkan semangat saat berlatih, karena tanpa adanya variasi latihan

dapat menimbulkan rasa bosan dan jenuh pada saat latihan. Berbagai bentuk
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variasi latihan dapat dilakukan pada saat latihan beban seperti misalnya varisasi
gerakan dalam menggunakan alat berupa dumble, barbell maupun gym mesin.
Kenyataan di lapangan banyak yang latihan dengan asal angkat dengan
beban besar tanpa menggunakan metode beserta prinsip latihan yang benar
menjadikan latihan kurang efektif yang akan berdampak pada ketidakberhasilan
latihan atau latihan yang dilakukan hanya sia-sia, di sisi lain juga dapat
menimbulkan resiko cidera saat berlatih. terutama untuk program penurunan
berat badan serta penurunan presentase lemak tentunya seseorang harus faham
betul mengenai metode dan prinsip-prinsip dalam melaksanakannya. Untuk
program penurunan berat badan dan presentase lemak tentunya latihan
memfokuskan pada semua otot dengan beban ringan ke sedang, repetisi
yang banyak dan waktu istirahat yang sedikit. Yang terjadi di lapangan banyak
member yang latihan dengan secara acak atau semau mereka sendiri dimana
mereka latihan berdasarkan insting mereka sendiri. Sebagai contoh, ada member
yang ingin latihan untuk otot bicep saja, ada juga member yang ingin latihan
untuk otot abdominal atau perut saja, kemudian latihan khusus otot perut. Pada
Penelitian (Ajjimaporn et al., 2019b). menunjukkan bahwa program HICTBW 4
minggu (12 pose per sirkuit, 8 menit per sirkuit, 3 kali seminggu selama 4
minggu) cukup untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, tetapi tidak pada
komposisi tubuh dan penurunan berat badan wanita yang tidak banyak bergerak
dan tidak mengubah pola diet. Hasil penelitian (Paoli et al., 2013). Kemudian
menurut (Klika & Jordan, 2013) menunjukkan bahwa latihan sirkuit intensitas

tinggi lebih efektif daripada latihan ketahanan saja atau latihan sirkuit intensitas
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rendah dalam meningkatkan tekanan darah, lipoprotein, dan trigliserida. Menurut
(Ajjimaporn et al., 2023). Program HICTBW 8 minggu, 3 minggu yang
dimodifikasi adalah rejimen olahraga yang efektif untuk memengaruhi 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
yang dikombinasikan dengan diet terbukti signifikan menurunkan massa lemak
tubuh (Mesinovic et al., 2021). Diet OCD (Obsessive Corbuzier's Diet). Menurut
Prawira ( 2013:1) Diet OCD (Obsessive Corbuzier's Diet) adalah diet yang di
ciptakan oleh Dedi Corbuzier, yaitu diet yang menggunakan sistem jendela
makan. Sistem jendela makan adalah metode mengistirahatkan perut dengan cara
puasa, sehari delapan atau enam jam atau tergantung pada jenis pemrograman
jendela makan. Jika puasa identik dengan tidak makan dan minum, berbeda dengan
OCD. 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. Ingat, kalau hendak
mengonsumsi kopi, ada baiknya jangan yang berasal dari kopi kemasan, melainkan
meraciknya sendiri. Diet OCD sendiri ada 4 jendela makan yaitu : Berpuasa 16 jam
dan makan hanya 8 jam, Berpuasa 18 jam dan makan hanya 6 jam,Berpuasa 20
jam dan makan hanya 4 jam dan berpuasa 24 jam. Diet OCD menganjurkan harus

devisit kalori yang masuk harus lebih sedikit dari kalori yang dikeluarkan.
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Mengaplikasian latihan beban metode super set dengan diet OCD tentunya sangat
efektif untuk membantu program penurunan berat badan serta menurunkan
presentase lemak tubuh. Kraemer et al. (2004 : 244) menemukan bahwa
menggabungkan latihan beban latihan ketahanan dan diet yang tepat dapat
menghasilkan persentase lebih tinggi dari kehilangan lemak dan mempertahankan
tingkat LBM yang lebih tinggi daripada diet saja, atau pelatihan diet dan daya
tahan tanpa berat badan. Menurut (Nasrulloh & Shodiq, 2020). dengan latihan
beban metode superset dan diet OCD dapat menurunkan berat badan, mengurangi
persentase lemak dan meniingkatkan kekuatan lengan, punggung dan kaki. Temuan
pada penelitian (Klempel et al., 2012). menunjukkan bahwa Intermitten Fasting
dikombinasikan dengan pembatasan kalori merupakan strategi yang efektif untuk
membantu wanita gemuk menurunkan berat badan. Di dalam penelitian (Stockman
et al., 2018). menuliskan dalam 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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Kelompok yang paling signifikan dalam menurunkan berat badan,
persentase lemak dan lingkar perut adalah A1B2 (HICT Bodyweight dan diet OCD
jendela 8).

Dari hasil bentuk interaksi memperlihatkan bahwa faktor-faktor utama
penelitian menunjukan interaksi yang tidak signifikan. Dalam hasil penelitian ini
interaksi yang menunjukkan interaksi pada setiap kelompok penanganan

memberikan impact yang berbeda.

C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian kali ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, tetapi
masih memiliki kekurangan dalam bentuk keterbatasan dan hambatan yang
ditemui dalam penelitian ini, keterbatasan dan hambatan yang didapati yaitu:

1. Tidak adanya pengontrolan makanan secara detail untuk setiap
individu dari testi dalam penelitian ini, sehingga kurangnya hasil yang
didapatkan dalam program diet.

2. Dikarenakan kesibukan member yang berbeda-beda maka latihan yang
dilakukan tidak bisa bersamaan dan di perlukan pengawasan latihan setiap
waktu di gym.

3. Diet yang dilakukan members hanya bisa di kontrol di tempat latihan saja
dan melalui grub aplikasi mobile phone, ketika di luar tempat latihan
kontrol diet di kontrol pribadi masing-masing.

4. Aktifitas  fisik dan  psikis members diluar latihan tidak  dapat
peneliti kontrol, sehingga peneliti tidak mengetahui aktivitas yang dapat

mendukung maupun menghambat tujuan dari hasil latihan.
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5. Ada beberapa member yang memiliki keterbatasan ekonomi dalam
membayar biaya Fitness center sehingga peneliti melakukan aktivitas fisik
disekitar area Fitness (taman olahraga UNY).

6. Terjadi beberapa hambatan dalam latihan karena melewati beberap hari
libur nasional dan terkadang jadwal latihan harus mundur 1-2 hari.

7. Hambatan yang sering terjadi adalah area fungtional gym sangatlah kecil
sehingga hanya bisa memuat maksimal 3 member dalam area

fungtional dan harus bergantian dengan member Fitness lainnya.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Adapun kesimpulan dalam penelitia ini yaitu:

1. Tidak ada perbedaan pengaruh secara signifikan antara latihan HICT
Bodyweight dan HICT Gym Machine terhadap penurunan berat badan,
persentase lemak dan lingkar perut dilihat dari statistik. Kelompok latihan
HICT Bodyweight dibandingkan dengan kelompok latihan HICT Gym
Machine sama-sama memberikan pengaruh terhadap penurunan
berat badan, 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 terhadap persentase lemak. Kelompok yang melakukan
diet OCD jendela 8 lebih tinggi (baik) dibandingkan dengan yang
melakukan diet OCD jendela 6 rendah.

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. Akan tetapi
Kelompok yang paling tinggi (baik) dalam menurunkan berat badan,
persentase lemak dan lingkar perut adalah A1B2 (HICT Bodyweight dan

diet OCD jendela 8).
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Implikasi
Adapun implikasi yang diperoleh dari penelitian ini adalah:

1.

Program Latihan HICT Gym Machine dan HICT body weight yang
dipadukan dengan diet OCD memberikan pengaruh yang signifikan

terhadap penurunan berat badan, persentase lemak dan lingkar perut.

. Jenis Latihan ini dapat dijadikan rujukan atau referensi bagi penderita

over weight yang akan melakukan olahraga dengan baik dan benar,

sehingga dapat memberikan hasil yang diharapkan.

. Penelitian eksperimen ini dapat digunakan sebagai kajian dan refrensi

dalam perkembangan ilmu keolahragaan khususnya dalam jenis Latihan
HICT Gym Machine dan body weight yang dipadukan dengan diet OCD

jedela 8 dan 6.

Saran

Berdasarkan kesimpulan diatas, ada 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.

. Bagi member untuk tidak berhenti dalam melakukan latihan dan diet

sampai mendapatkan tubuh yang ideal.
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Yth.  Fitness HSC UNY

Nami sampaikan dengan hormat, bahwa mahasiswa tersebut di bawah ini:

Nama Burhaan Shodig

NIM : 20711251047

Program Studi ¢ Hmu Keolahragaan - S2

Tujuan Memohon izin mencari data untuk penulisan Tesis

Judul Tugas Akhir ¢ Pengaruh HICT dan Diet OCD Terhadap Penurunan Berat Badan
Prosentase Lemak dan Lingkar Perut Member Overweight Fitness HSC
UNY.

Waktu Penelitian : 27 Juli - 15 Agustus 2022

Untuk dapat terlaksananya maksud tersebut, kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi
izin dan bantuan seperlunya.

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

Tembusan : S e f. Yudik Prasetyo, S.0r., M Kes.
1. Sub. Bagian Akademik, Kemahasiswaan, dan Alumni; NIP 19820815 200501 1 002
2. Mahasiswa vang bersangkutan.
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Lampiran 2. Surat Validasi
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UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Jalan Colombo Nomor | Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 513092, 586168 Fax. (D274) 513092
Laman: fik.uny.ac.id Email: humas_fik@uny.ac.id

Nomor: B/3.183/UN34.16/KM.07/2022 20 Juh 2022
Lamp. :-
Hal  : Permohonan Validasi

Yth. Bapak/Ibu/Sdr:
Dr. Yudik Prasetyo, M.Kes.
di tempat

Dengan hormat, kami mohon Bapak/IbwSdr bersedia menjadi Validator Instrumen bagi

mahasiswa:

MNama : Burhaan Shodiq

NIM 120711251047

Prodi : 8-2 llmu Keolahragaan

Pembimbing : Dr. Ahmad Nasrulloh, M.Or.

Judul : Pengaruh HUT Circuit Bodyweight dan Freeweight Dengan Diet OCD

Terhadap Member Overweight Fitness HSC UNY.

Kami sangat mengharapkan Bapak/Ibu/Sdr dapat mengembalikan hasil validasi paling lambat

2 (dua) minggu. Atas perkenan dan kerja samanya kami ucapkan terimakasih.

Wakil Dekan
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET. DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jalan Colombo Nomor | Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 586164
Fax (0274) 513092 Laman: fik uny ac1d Email' humas_fiki@uny ac id

SURAT KETERANGAN VALIDASI

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama - Dr. Yudik Prasetyo, M Kes.
Jabatan/Pekerjaan Daosen Fakultas Imu Keolahragaan
Instansi Asal : Fakultas llmu Keolahragaan UNY

Menyatakan bahwa instrumen penelitian dengan judul:
Pengaruh HIIT Circuit Bodyweight dan Freeweight dengan Diet OCD Terhadap Member
Overweight Fitness HSC UNY

dari mahasiswa;

Mama . Burhaan Shodig
NIM 120711251047
Prodi : Pascasarjana [lmu Keolahragaan

(sudah siap/belum siap)* dipergunakan untuk penelitian dengan menambahkan beberapa saran
sebagm benkul
m \W’ 31—” Lg'{-\bta-\ WLH\F obrq_{~ d;‘!’hmqk_o«l

qﬂqr di Cbt

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya,

Yogyakarta, Jumat 22 Juli 2022
Validator,

9

Dr. Yudik Prasetyo, M Kes
NIP. 19820815 200501 1 002
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jalan Colombo Nemor 1 Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 586168
Fax. (0274) 513092 Laman: fik.uny.ac.id Email: humas_fik@uny.ac.id

SURAT KETERANGAN VALIDASI

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Dr. Sigit Nugroho, M.Or.
Jabatan/Pekerjaan : Dosen Fakultas lmu Keolahragaan
Instansi Asal : Fakultas Ilmu Keolahragaan UNY

Menyatakan bahwa Program Latihan dengan judul Penelitian:
Pengaruh HIIT Circuit Bodyweight dan Freeweight dengan Diet OCD Terhadap Member
Overweight Fitness HSC UNY.

dari mahasiswa:

Nama : Burhaan Shodiq
NIM 120711251047
Prodi : Pascasarjana [lmu Keolahragaan

(sudah siap/belum-siap)* dipergunakan untuk perlakuan penelitian dengan menambahkan
beberapa saran sebagai berikut:
1. Urutan sirkuit di setiap stasion mohon disesuaikan perkenaan ototnya baik yang
bodyweight maupun freeweightnya
2. Intensitas dan repetisi latihan setelah 8 pertemuan mohon bisa ditingkatkan
Intervalnya dicek lagi antara 60 s/d 120 detik, atau 20 s/d 60 detik
4. Ditambahkan penjelasan dalam melakukan gerakannya dari masing-masing stasion

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta, Kamis 21 Juli 2022
Validator,

A

L
Dr. Sigit Nugroho, M.Or.
NIP. 198009242006041001
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Lampiran 3. Program Latihan

Program Latihan Circuit Training

Menurut Contro 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
latthan 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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8.

9.

. Jumping jacks Total body

. Wall sit Lower body

. Push-up Upper body

. Abdominal crunch Core

. Step-up onto chair Total body
. Squat Lower body

. Triceps dip on chair Upper body

Plank Core

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 | 25 Menit
pemanasan dan

pendinginan :

Andrew Hudson (22: 2020).

Keterangan :

Latihan di mulai dengan pemanasan dan di akhiri dengan pendinginan.
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 Martinez-Rodriguez 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 Istirahat antar : 120 detik

weight Training | set/ Circuit

Intensitas : 80 % MHR Jumlah perseta | : 10 orang

Repetisi/Waktu : 30 detik Peralatan : gym studio

melakukan

Jumlah Set :2-3 Frekuensi : 3 Kali/Minggu

98




Program Latihan HIIT Circuit Free Weight Training

Leg Press :> Chest

Press

Side Bend A
= A N
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No Materi Durasi Formasi Catatan
Latihan
1. | Pemanasan

a. Joging I0menit | X

Stretching

b. Stretching | 5 menit XX XXX statis dan

dinamis

XX XXX
0]
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Inti Latihan
High
Intencity
Circuit Free
Wight
Training
Pertemuan ke
1 sampai 8 :

a. Leg Press

b. Chest

Press

c. Abdominal
Machine

60 menit
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d. Pulldown

102




e. Shoulder Press

Machine

f. Lower Back

Machine

g. Side Bend

h. Arms Curll
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7 Pendinginan

menit

XXXXX

XXXXX

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 Istirahat antar | : 120 detik

weight Training | set/ Circuit

Intensitas : 80 % MHR Jumlah perseta | : 10 orang

Repetisi/Waktu : 30 detik Peralatan -

melakukan

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

Knee Chinnin
@ push up :> g %

% Russian <:|

Twic
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No Materi Latihan Durasi Formasi Catatan
4. | Pemanasan

c. Joging L0 menit | Xeooooiooieeieeieeieeeeeieeiee
Stretching
d. Stretching 5 menit XX XXX statis dan
dinamis

XX XXX
O
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Inti Latihan High Intencity | 60 menit
Circuit Free Wight
Training Pertemuan ke 1
sampai 8§ :

i. Push up/Knee push up

Jj. Chinning

k. Shoulder tap

l. Bridge
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m. Squat

n. Russian Twis

0. Lunges

p. Side Plank
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Pendinginan 5 Stretching
menit statis dan
XXXXX dinamis
dilakukan
XXXXX dengan
benar
0)

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.

111



Lampiran 4. Data Descriptive Statistics

Between-Subjects Factors
Value Label N

HICT BW HICT 12
Bodyweigh
GM HICT Gym 12
Machine
Diet OC OCD6 Diet OCD 12
D Jendela 6
OCD8 Diet OCD 12
Jendela 8
Descriptive Statistics
Mea Std.

HICT Diet OCD n Deviation N
Berat Ba HICT Diet OCD 3.50 548 6
dan Bodyweigh Jendela 6

Diet OCD 6.83 1.169 6
Jendela 8
Total 5.17 1.946 1
2
HICT Gym Diet OCD 3.33 .816 6
Machine Jendela 6
Diet OCD 6.17 1.722 6
Jendela 8
Total 4.75 1.960 1
2
Total Diet OCD 3.42 .669 1
Jendela 6 2
Diet OCD 6.50 1.446 1
Jendela 8 2
Total 4.96 1.922 2
4
HICT Diet OCD 2.78 5115 6
Bodyweigh Jendela 6 3
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Persenta
se_Lema
k

Lingkar_
Perut

HICT Gym
Machine

Total

HICT
Bodyweigh

HICT Gym
Machine

Total

Diet OCD
Jendela 8
Total

Diet OCD
Jendela 6
Diet OCD
Jendela 8
Total

Diet OCD
Jendela 6
Diet OCD
Jendela 8
Total

Diet OCD
Jendela 6
Diet OCD
Jendela 8
Total

Diet OCD
Jendela 6
Diet OCD
Jendela 8
Total

Diet OCD
Jendela 6
Diet OCD
Jendela 8
Total

3.03

2.90

2.01

2.76

2.39

240

2.90

2.65

3.16

5.25

4.20

3.33

5.33

4.33

3.25

5.29

4.27

4803

4907

.9600

.9048

9718

.8356

.7045

.7978

.9832

.9874

1.4375

1.0328

3.8944

2.9103

.9653

2.7091

2.2457

O BRADNIN-22IN-2DN -

ADNDN-2IN=_2IDN -
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Box's Test of Equality of Covariance Matrices?

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 Tests?

Partial
Eta
Valu Hypoth  Error Square
Effect e F esisdf df Sig. d
Intercept Pillai's 979 286.1 3.000 18.0 .000 979
Trace 71b 00
Wilks' .021 286.1 3.000 18.0 .000 979
Lambda 71° 00
Hotelling's 47.6 286.1 3.000 18.0 .000 979
Trace 95 71P 00
Roy's 476 286.1 3.000 18.0 .000 979
Largest 95 71° 00
Root
HICT Pillai's 141 986° 3.000 18.0 .422 141
Trace 00
Wilks' .859 .986° 3.000 18.0 .422 141
Lambda 00
Hotelling's .164 .986° 3.000 18.0 .422 141
Trace 00
Roy's 164 .986° 3.000 18.0 .422 141
Largest 00

Root
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Diet_OCD Pillai's .764 19.44  3.000
Trace 5b
Wilks' 236 19.44  3.000
Lambda 5
Hotelling's 3.24 19.44  3.000
Trace 1 5b
Roy's 3.24 19.44  3.000
Largest 1 50
Root
HICT * Pillai's .055 .350° 3.000
Diet_ OCD Trace
Wilks' 945 .350° 3.000
Lambda
Hotelling's .058 .350°  3.000
Trace
Roy's .058 .350° 3.000
Largest
Root

18.0
00
18.0
00
18.0
00
18.0
00

18.0
00
18.0
00
18.0
00
18.0
00

.000

.000

.000

.000

.790

.790

.790

.790

.764

.764

.764

.764

.055

.055

.055

.055

a. Design: Intercept + HICT + Diet_OCD + HICT * Diet_OCD
b. Exact statistic

Levene's Test of Equality of Error Variances?

Leven
e
Statist | df
ic 1 df2 | Sig.
Berat_Badan |Based on Mean 1.061| 3 20| .388
Based on Median .884| 3 20| .466
Based on Median .884| 3| 9.680| .483
and with adjusted df
Based on trimmed 1.033| 3 20| .399
mean
Persentase  |Based on Mean .788| 3 20| .515
Lemak Based on Median .569| 3 20| .642
Based on Median 569 3| 11.54| .647
and with adjusted df 7
Based on trimmed 730 3 20| .546
mean
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Lingkar_Per |Based on Mean

ut

2.319| 3 20| .106
Based on Median 1.335| 3 20| .291
Based on Median 1.335| 3| 6.346| .344
and with adjusted df
Based on trimmed 1.644| 3 20| .211
mean

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

Type lll Partial
Dependent Sum of Mean Eta
Source Variable Squares df Square F Sig. Squared
Corrected Berat Bada 58.4582 3 19.486 14.7 .000 .688
Model n 06
Persentase 3.477° 3 1.159 2.07 .136 237
_Lemak 6
Lingkar_ Pe 25.115°¢ 3 8372 184 .172 217
rut 2
Intercept Berat Bada 590.042 1 590.042 445. .000 957
n 314
Persentase 168.540 1 168.540 301. .000 .938
_Lemak 953
Lingkar_Pe 437.760 1 437.760 96.3 .000 .828
rut 43
HICT Berat Bada 1.042 1 1.042 .786 .386 .038
n
Persentase 1.602 1 1.602 2.87 .106 125
_Lemak 0
Lingkar_Pe .094 1 .094 021 .887 .001
rut
Diet OCD Berat Bada 57.042 1 57.042 43.0 .000 .683
n 50
Persentase 1.500 1 1.500 2.68 .117 118
_Lemak 7
Lingkar_ Pe  25.010 1 25.010 5.50 .029 216

rut
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117

HICT * Berat_Bada 375 1 375 .283 .601 .014
Diet OCD n
Persentase 375 1 375 672 422 .033
_Lemak
Lingkar_Pe .010 1 .010 .002 .962 .000
rut
Error Berat Bada 26.500 20 1.325
n
Persentase 11.163 20 .558
_Lemak
Lingkar_Pe  90.875 20 4544
rut
Total Berat Bada 675.000 24
n
Persentase 183.180 24
_Lemak
Lingkar_Pe 553.750 24
rut
Corrected Berat Bada 84.958 23
Total n
Persentase  14.640 23
_Lemak
Lingkar_Pe 115.990 23
rut
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 95%
nden Confidence  Partial
t Std. Interval Eta
Varia Erro Lower Upper Square
ble  Parameter B r t Sig. Bound Bound d
Berat Intercept 6.16 .470 13.1 .000 5.186 7.147 .896
_Bad 7 23
an [HICT=BW] .667 .665 1.00 .328 -720 2.053 .048



Pers
entas
e Le
mak

[HICT=GM]
[Diet_OCD=0CD
6]

[Diet_OCD=0CD
8]

[HICT=BW] *
[Diet_OCD=0CD
6]

[HICT=BW] *
[Diet_OCD=0CD
8]

[HICT=GM] *
[Diet_OCD=0CD
6]

[HICT=GM] *
[Diet_OCD=0CD
8]

Intercept

[HICT=BW]
[HICT=GM]
[Diet_ OCD=0CD
6]

[Diet_OCD=0CD
8]

[HICT=BW] *
[Diet_OCD=0CD
6]

[HICT=BW] *
[Diet_OCD=0CD
8]

[HICT=GM] *
[Diet_OCD=0CD
6]

[HICT=GM] *
[Diet_OCD=0CD
8]

Oa

2.83

Oa

.500

Oa

Oa

Oa

2.76

.267
Oa

.750

Oa

.500

Oa

Oa

Oa

.665 - .000 -4.220 -1.447

4.26
3

940

(T2

305 9.07
1
431 .618

431 -
1.73
9

.610 .820

118

.601

.000
543

.097

422

-2.461

2.130
-.633

-1.650

- 772

1.461

3.403
1.166

.150

1.772

476

.014

.804
.019

131

.033



Lingk Intercept 5.33 .870 6.12 .000 3.518 7.149 .653

ar P 3 9
erut [HICT=BW] - 1.23 - .947 -2.650 2.484 .000
.083 1 .068
[HICT=GM] 02 : : : : : :
[Diet_OCD=0CD - 1.23 - .120 -4.567  .567 A17
6] 2.00 1 1.62
0 5
[Diet_OCD=0CD 02
8]
[HICT=BW] * - 1.74 - .962 -3.714 3.547 .000
[Diet_OCD=0CD .083 0 .048
6]
[HICT=BW] * 02
[Diet_OCD=0CD
8]
[HICT=GM] * 02
[Diet_OCD=0CD
6]
[HICT=GM] * 02
[Diet_OCD=0CD
8]

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

Lampiran 5. Dokumentasi Pengukuran Awal
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Gambar 3 Pengechekan Data
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Lampiran 6. Dokumentasi Pelaksanaan Program Latihan

Gambar 5 Sesi Latihan Kolektif
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Lampiran 7. Dokumentasi Pengukuran Akhir

Gambar 6 Pengukuran Akhir
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