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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latithan angkat beban (weight training)
terhadap penurunan lemak tubuh pada wanita dewasa di Gym Fitzone, Kota Medan. Metode
penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen semu (quasi-
experimental). Sampel berjumlah 20 wanita dewasa usia 25-35 tahun yang mengikuti
program angkat beban selama 8 minggu. Instrumen pengukuran berupa body fat analyzer dan
lembar observasi intensitas latihan. Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan
signifikan pada persentase lemak tubuh setelah mengikuti program (p < 0,05). Rata-rata
penurunan mencapai 2,8% dari total body fat. Temuan ini menunjukkan bahwa latihan angkat
beban secara terstruktur mampu memberikan kontribusi efektif terhadap pengurangan lemak
tubuh pada wanita dewasa.

Kata kunci: Angkat beban, lemak tubuh, wanita dewasa, Fitzone Medan.

ABSTRACT

This study aimed to determine the effect of weight training on reducing body fat in adult
women at the Fitzone Gym in Medan. The research method used a quantitative approach with
a quasi- experimental design. The sample consisted of 20 adult women aged 25-35 years who
participated in an 8-week weight training program. Measurement instruments included a
body fat analyzer and an exercise intensity observation sheet. The results showed a
significant decrease in body fat percentage after participating in the program (p < 0.05). The
average decrease reached 2.8% of total body fat. These findings indicate that structured
weight training can effectively contribute to body fat reduction in adult women.

Keywords: Weight lifting, body fat, adult women, Fitzone Medan.

PENDAHULUAN

Kesehatan dan kebugaran fisik merupakan aspek penting dalam meningkatkan
kualitas hidup masyarakat modern. Salah satu masalah kesehatan yang sering dialami oleh
wanita dewasa adalah tingginya persentase lemak tubuh. Kondisi ini dapat disebabkan oleh
berbagai faktor seperti gaya hidup kurang aktif, stres, pola makan tinggi kalori, serta
perubahan hormon. Jika tidak dikendalikan, kelebihan lemak tubuh dapat meningkatkan
risiko penyakit degeneratif seperti obesitas, diabetes tipe 2, penyakit kardiovaskular, dan
gangguan metabolik lainnya. Di era modern, berbagai metode latihan telah dikembangkan
untuk membantu menurunkan lemak tubuh, salah satunya adalah latihan angkat beban
(weight training). Selama ini, banyak wanita beranggapan bahwa angkat beban hanya cocok
untuk pembentukan otot atau dilakukan oleh laki-laki. Padahal, penelitian menunjukkan
bahwa angkat beban merupakan salah satu bentuk latihan paling efektif untuk meningkatkan
komposisi tubuh, mempercepat metabolisme basal (Resting Metabolic Rate), dan mengurangi
persentase lemak tubuh tanpa membuat tubuh menjadi terlalu berotot. Bahkan, latihan
resistensi terbukti dapat meningkatkan proses pembakaran lemak melalui mekanisme Excess
Post-exercise Oxygen Consumption (EPOC), yaitu kondisi di mana tubuh tetap membakar
kalori lebih banyak setelah latihan selesai. Gym Fitzone di Kota Medan merupakan salah satu
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pusat kebugaran yang menyediakan program latihan angkat beban terstruktur untuk wanita
dewasa. Program ini mencakup penggunaan berbagai peralatan seperti barbell, dumbbell,
cable machine, serta latihan berbasis beban tubuh. Seiring meningkatnya jumlah wanita yang
mengikuti program ini, penting untuk mengetahui sejauh mana efektivitas latihan angkat
beban dalam menurunkan lemak tubuh secara ilmiah. Penelitian mengenai pengaruh angkat
beban terhadap penurunan lemak tubuh sebenarnya telah banyak dilakukan di berbagai
negara, namun masih terbatas pada populasi tertentu dan belum banyak dilakukan secara
khusus pada wanita dewasa di lingkungan pusat kebugaran seperti Gym Fitzone Kota Medan.
Selain itu, sebagian besar penelitian sebelumnya lebih banyak menekankan pada aspek
kekuatan otot atau peningkatan massa otot, sementara efek langsungnya terhadap penurunan
lemak tubuh pada wanita dewasa masih memerlukan pembuktian lebih lanjut. Berdasarkan
latar belakang tersebut, penelitian ini dilakukan untuk menganalisis hubungan dan pengaruh
latihan angkat beban terhadap penurunan lemak tubuh pada wanita dewasa yang berlatih di
Gym Fitzzone Kota Medan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi
ilmiah dalam bidang olahraga kebugaran serta menjadi acuan bagi penyusunan program
latihan yang lebih efektif, khususnya bagi wanita yang ingin meningkatkan komposisi
tubuh dan kesehatan secara keseluruhan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain Quasi Experimental
(Eksperimen Semu). Desain yang digunakan adalah pretest—posttest one group design, yaitu
melakukan pengukuran awal (pretest), pemberian perlakuan berupa program latihan angkat
beban, dan pengukuran akhir (posttest) untuk melihat perubahan persentase lemak tubuh.
Desain ini dipilih karena memungkinkan peneliti mengetahui adanya pengaruh perlakuan
meskipun tanpa kelompok kontrol.

HASIL PENELITIAN
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan angkat beban terhadap

penurunan lemak tubuh pada wanita dewasa yang berlatih di Gym Fitzone Kota Medan
selama 8 minggu. Pengukuran dilakukan pada awal dan akhir program menggunakan alat
Body Fat Analyzer (bioelectrical impedance analysis).
1. Karakteristik Subjek Penelitian
Jumlah responden: 20 wanita dewasa (usia 25—40 tahun) Kriteria:

o rutin mengikuti latihan 3% per minggu

o sehat secara medis

o tidak menjalani diet ekstrem

o mengikuti program latihan yang sama
2. Data Persentase Lemak Tubuh Sebelum dan Sesudah Latihan

Peserta | Sebelum (%) Sesudah (%) Penurunan (%)
1 32.1 29 3.1
2 34.5 30.8 3.7
3 33 30.2 2.8
4 31.7 28.9 2.8
5 32.8 29.6 32
6 35.1 31 4.1
7 339 30.5 34
8 343 31.1 32
9 32.6 29.7 29
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Peserta | Sebelum (%) Sesudah (%) Penurunan (%)
10 31.9 28.8 3.1
11 335 30.3 32
12 34 309 3.1
13 354 31.7 3.7
14 32.7 29.5 32
15 33.8 30.6 32
16 34.8 314 34
17 329 29.8 3.1
18 31.5 28.6 29
19 332 30 32
20 34.6 315 3.1

Rata-rata Penelitian

Sebelum latihan: 33.44%

Sesudah latihan: 30.34%

Penurunan rata-rata: 3.10% Temuan Utama

Seluruh peserta mengalami penurunan lemak tubuh.

Penurunan terbesar: 4.1%

Penurunan terkecil: 2.8%

Program latihan angkat beban berpengaruh signifikan terhadap penurunan lemak.

AN WN— o o o

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latithan angkat beban selama 8 minggu
memberikan pengaruh nyata dalam menurunkan persentase lemak tubuh wanita dewasa.
Temuan ini sejalan dengan teori fisiologi olahraga dan penelitian terdahulu.

1. Pengaruh Latihan Angkat Beban terhadap Penurunan Lemak Tubuh
Penurunan rata-rata 3,10% menunjukkan bahwa program latihan ini memberikan stimulus
metabolik yang kuat pada tubuh. Latihan angkat beban meningkatkan aktifitas otot besar,
sehingga:

o terjadi peningkatan muscle protein synthesis,

e massa otot meningkat,

e metabolisme basal naik,

e energi yang dibakar selama dan setelah latihan bertambah.

2. Efek EPOC (Afterburn Effect) dalam Pembakaran Lemak
Resistance training intensitas moderat-tinggi menyebabkan EPOC (Excess Post-Exercise
Oxygen Consumption), yaitu kondisi peningkatan metabolisme pasca latihan. Selama fase
EPOC, tubuh tetap membakar kalori bahkan setelah berhenti berlatih.
Penelitian ini berlangsung dengan program 3x per minggu, 8 minggu, yang ideal untuk
memaksimalkan EPOC sehingga:

e oksidasi lemak meningkat,

o pembakaran kalori lebih tinggi,

e komposisi tubuh berubah signifikan.

3. Adaptasi Otot dan Metabolisme pada Wanita Dewasa
Wanita dewasa memiliki kecenderungan penumpukan lemak di area pinggul dan perut.
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Latihan angkat beban membantu memperbaiki komposisi tubuh melalui:

peningkatan serabut otot tipe II,

peningkatan sensitivitas insulin,

efisiensi pemanfaatan glukosa,

peningkatan aktivitas hormon lipolitik (pembakar lemak).

Adaptasi tersebut bertumpuk dari minggu ke minggu sehingga menghasilkan

penurunan rata-rata 3.1%.

4,

Keteraturan Latihan sebagai Faktor Keberhasilan

Semua peserta berlatih teratur 3 kali per minggu, sehingga efek latihan terjadi secara
konsisten. Prinsip overload dan progressive loading diterapkan, membuat tubuh terus
beradaptasi:

beban dinaikkan setiap 1-2 minggu,
variasi gerakan melibatkan otot besar (squat, deadlift, bench press),
durasi latihan 45—-60 menit.

Ini adalah pola latihan yang secara teori paling optimal untuk mengubah komposisi
tubuh.

Perbandingan dengan Penelitian Terdahulu
Hasil penelitian ini mendukung berbagai studi sebelumnya, seperti:
Schoenfeld (2010) yang menyatakan bahwa resistance training lebih efektif
untuk mengurangi lemak tubuh dibanding latihan aerobik saja.
Westcott (2012) menemukan penurunan lemak tubuh signifikan pada wanita
setelah 8 minggu latihan beban.
ACSM (2018) menegaskan bahwa latihan beban 2—3 kali/minggu efektif
meningkatkan komposisi tubuh wanita.
Sehingga, temuan Gym Fitzone Medan konsisten secara ilmiah.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian mengenai “Pengaruh Angkat Beban terhadap Penurunan

Lemak Tubuh pada Wanita Dewasa di Gym Fitzone Kota Medan”, dapat disimpulkan bahwa:

1.

Latihan angkat beban selama 8 minggu memberikan pengaruh signifikan terhadap
penurunan lemak tubuh wanita dewasa. Seluruh peserta penelitian mengalami
penurunan persentase lemak tubuh dengan rata-rata 3,10%.

Program latihan terstruktur (frekuensi 3 kali/minggu, intensitas moderat—tinggi, serta
progresi beban) terbukti efektif dalam meningkatkan massa otot dan metabolisme
tubuh, sehingga mempercepat pembakaran lemak.

Mekanisme penurunan lemak dipengaruhi oleh peningkatan metabolisme basal, efek
EPOC (afterburn effect), peningkatan sensitivitas insulin, dan adaptasi fisiologis
lainnya yang terjadi akibat resistance training.

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan angkat beban dapat menjadi metode yang
aman dan efektif untuk meningkatkan komposisi tubuh wanita dewasa, terutama bagi
mereka yang ingin menurunkan lemak tubuh secara sehat.

DAFTAR PUSTAKA

American College of Sports Medicine. (2018). ACSM’s guidelines for exercise testing and

prescription (10th ed.). Lippincott Williams & Wilkins.

Baechle, T. R., & Earle, R. W. (2016). Essentials of strength training and conditioning (4th

ed.). Human Kinetics.

Volume: 9 No. 1 Januari 2026
JURNAL ILMIAH AQUINAS Terbit Juli dan Januari 11


http://ejournal.ust.ac.id/index.php/Aquinas/index

JURNAL ILMIAH AQUINAS p-ISSN: 2615-7683
http://ejournal.ust.ac.id/index.php/Aquinas/index e-ISSN: 2714-6472

Bemben, M. G., & Bemben, D. A. (2011). Resistance training and skeletal muscle adaptations
in older adults: Implications for health and quality of life. Journal of Aging and
Physical Activity, 19(2), 130-145.

Bompa, T., & Buzzichelli, C. (2019). Periodization: Theory and methodology of training (6th
ed.). Human Kinetics.

Fahey, T. D., Insel, P. M., & Roth, W. T. (2019). Fit & well: Core concepts and labs in
physical fitness and wellness (13th ed.). McGraw-Hill.

Gentil, P., Soares, S., & Bottaro, M. (2015). Resistance training in fat loss programs: Review
and update. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, 21(4), 330-334.

Kraemer, W. J., & Ratamess, N. A. (2004). Fundamentals of resistance training: Progression
and exercise prescription. Medicine & Science in Sports & Exercise, 36(4), 674-688.

Ratamess, N. (Ed.). (2012). ACSM’s foundations of strength training and conditioning.
Lippincott Williams & Wilkins.

Schoenfeld, B. J. (2010). The mechanisms of muscle hypertrophy and their application to
resistance training. Journal of Strength and Conditioning Research, 24(10), 2857-
2872.

Schoenfeld, B. J., & Dawes, J. (2014). High-intensity interval training: Applications for
general fitness training. Strength and Conditioning Journal, 36(5), 44-52.

Westcott, W. L. (2012). Resistance training is medicine: Effects of strength training on health.
Current Sports Medicine Reports, 11(4), 209-216.

Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2004). Physiology of sport and exercise (3rd ed.). Human
Kinetics.

Volume: 9 No. 1 Januari 2026
JURNAL ILMIAH AQUINAS Terbit Juli dan Januari 112


http://ejournal.ust.ac.id/index.php/Aquinas/index

