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Abstrak  
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Fatloss Terhadap Penurunan Persentase Lemak 
Tubuh dan Naiknya Massa Otot Pada Member Overweight di ShareFit”. Penelitian ini merupakan penelitian 
eksperimental dengan pendekatan kuantitatif dan menggunakan desain penelitian one group pre-test post-test. 
Frekuensi latihan dilakukan sebanyak 24 pertemuan dengan rincian seminggu 3 kali, selama 8 minggu. Instrumen 
pada penelitian ini menggunakan In Body 270. Pengujian normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk, pengujian 
hipotesis menggunakan uji Paired Sample T-Test. Output menggambarkan nilai sig dari fatloss terhadap 
penurunan persentase lemak tubuh bernilai 0,001 < 0,05 sedangkan nilai sig fatloss terhadap naiknya massa otot 
bernilai 0,001 < 0,05 serta nilai sig fatloss terhadap penurunan berat badan bernilai 0,001 < 0,05 yang artinya 
terdapat pengaruh yang signifikan latihan fatloss terhadap penurunan persentase lemak tubuh, naiknya massa otot 
dan turunnya berat badan. 
 

Kata Kunci: fatloss, persentase lemak, massa otot, berat badan 

 

Abstract 
This study aims to determine the effect of Fatloss Exercise on the reduction of body fat percentage and the increase 
in muscle mass among overweight members at ShareFit. This research is an experimental study with a quantitative 
approach and uses a one group pre-test post-test research design. The frequency of the training was conducted 
in 24 sessions, detailed as 3 times a week, for 8 weeks. The instrument in this study uses the In Body 270. Normality 
testing was conducted using the Shapiro-Wilk test, and hypothesis testing was performed using the Paired Sample 
T-Test. The output shows the significance value of fat loss on the decrease in body fat percentage is 0.001 < 0.05, 
while the significance value of fat loss on the increase in muscle mass is 0.001 < 0.05, and the significance value 
of fat loss on the decrease in body weight is 0.001 < 0.05. This means there is a significant effect of fat loss 
training on the decrease in body fat percentage, increase in muscle mass, and decrease in body weight. 

Keywords: fatloss, body fat percentage, muscle mass, body weight. 

 

1. PENDAHULUAN  

 
Persen lemak tubuh adalah komponen penyusun 

komposisi tubuh selain massa tulang, massa otot, dan 
kadar air tubuh. Persen lemak tubuh menggambarkan 
kondisi berat atau massa lemak yang ada di tubuh 
seseorang secara umum, baik lemak subkutan maupun 
lemak visceral (lemak yang terdapat pada organ). 
Secara fisiologis fungsi lemak memang diperlukan oleh 
tubuh. Menurut Rob Faigin (2001: 191), lemak 

digunakan untuk menyerap vitamin yang larut dalam 
lemak seperti A, D, E, dan K. Selain itu, lemak juga 
memperkuat imunitas tubuh.   

 
Overweight atau obesitas ialah dilema kesehatan 

utama di beberapa negara maju maupun berkembang, 
yang mana semakin prevalent pada Indonesia. Data 
Survei Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2010 
melaporkan bahwa prevalensi obesitas di kelompok 
umur dewasa di Indonesia sebesar 11,7% dan diatas 
10,0% untuk berat badan. Angka obesitas lebih tinggi 
pada wanita dibandingkan pria, 26,9% pada wanita dan 
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16,3% pada pria. Obesitas mencapai puncaknya pada 
usia 40-44 tahun (Kemenkes, 2012). Djoko Pekik 
Irianto (2005: 74) mendefinisikan obesitas menjadi 
kelebihan berat badan sebesar 10% atau lebih berasal 
berat badan ideal atau persentase total lemak tubuh 
sebesar 15% sampai 20% pada pria serta 20% sampai 
25% di wanita. 

 
Menjaga berat badan yang ideal membutuhkan 

kondisi kebugaran yang optimal. Untuk mencapainya, 
kebugaran fisik perlu dipelihara dan dilatih dengan 
metode latihan yang tepat dan benar. Menurut Djoko 
Pekik Irianto (2004: 2), kebugaran jasmani juga dikenal 
sebagai kebugaran umum. Dalam suatu program 
latihan olahraga, kebugaran umum mencakup aspek 
fisik, psikis (yang mencakup kesehatan emosional dan 
mental), serta kebugaran sosial yang diperoleh melalui 
interaksi dengan sesama. Salah satu cara untuk 
membentuk kondisi fisik yang prima adalah dengan 
rutin melakukan aktivitas fisik dan mengikuti program 
latihan yang sesuai.  

 
Dalam suatu program latihan kebugaran umum 

meliputi kebugaran jasmani, kebugaran psikis 
(kebugaran emosional, kebugaran mental). Ada 
beberapa yang perlu diperhatikan juga dalam membuat 
program latihan, ada beberapa hal yang mempengaruhi 
latihan. Akan tetapi selain memperbaiki komposisi 
tubuh, aktivitas fisik atau berolahraga dapat menjaga 
dan mengembalikan mood, jadi selain kebugaran 
jasmani dalam program latihan olahraga juga 
melibatkan kebugaran psikis (kebugaran emosional 
dan mental). 

 
Aktivitas fisik yang teratur dan terukur dapat 

memperbaiki komposisi tubuh, baik itu penurunan 
massa lemak dan peningkatan massa otot. Namun, bagi 
pemilik berat badan berlebih apalagi individu yang 
termasuk dalam kategori overweight atau obesitas. 
Overweight atau obesitas terjadi karena 
ketidakseimbangan antara kalori yang dihasilkan dari 
makanan yang dikonsumsi dan jumlah kalori yang 
dikeluarkan untuk beraktivitas. Seseorang yang 
mengalami overweight atau obesitas tidak bisa 
melakukan olahraga secara sembarangan.  

Latihan fat loss merupakan salah satu strategi yang 
efektif untuk menurunkan persentase lemak tubuh dan 
meningkatkan massa otot. Latihan ini dapat membantu 
membakar kalori dan meningkatkan metabolisme 
tubuh. Fat loss ini merupakan perpaduan latihan beban 
dan latihan cardio (latihan aerobik) akan tetapi pada 

program fat loss latihan cardio lebih banyak 
dibandingkan dengan latihan beban.  

Latihan jasmani atau olahraga bila dilakukan 
dengan baik dan terprogram akan menimbulkan 
perubahan pada sistem tubuh, meliputi sistem 
metabolisme, sistem saraf dan otot, serta sistem 
hormonal (Suharjana, 2013: 37). Hal ini menjadi salah 
satu ketertarikan peneliti untuk mengetahui pengaruh 
program fat loss terhadap penurunan presentase lemak 
tubuh member yang mengikuti program latihan fat loss 
di Sharefit.  

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. 
Penelitian eksperimen merupakan metode penelitian 
yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan 
tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 
terkendalikan. Desain yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah one pretest-posttest group (Suharsimi 
Arikunto, 2010: 124).  Dalam jangka waktu tertentu, 
sekelompok subjek diberi perlakuan. Pengukuran 
dilakukan sebelum dan sesudah perlakuan, dan dampak 
perlakuan dinilai dengan melihat perbedaan antara 
pengukuran awal (O1) dan akhir (O2). Berikut adalah 
beberapa ilustrasi dari konsep ini: Adapun desain 
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

 

Desain Experiment One Group Pretest-Posttest 

 

Keterangan:  
O1 : pengukuran awal (pretest) 

O2 : pengukuran akhir (posttest) 

X   : treatment fat loss 

 
     Treatment berlangsung selama 8 minggu dengan 

pertemuan 3 kali setiap minggu selama 24 empat kali 
pertemuan. Pertemuan dilakukan  3 kali seminggu dan 
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hari-hari lainnya digunakan untuk istirahat guna 
memberikan kesempatan bagi tubuh untuk pulih. Hal 
ini sesuai dengan pendapat Bompa dan Haff (2009: 
207), yang menyatakan bahwa tujuannya adalah untuk 
membantu tubuh beradaptasi dengan beban latihan 
yang diterima. Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 
17), latihan akan menjadi nyata setelah berlatih selama 
8–12 minggu, dengan minimal 3 kali per minggu, dan 
akan menjadi stabil setelah 20 minggu.   

Adapun Kriteria pengambilan sampel yang 
dipertimbangkan adalah:  

1. Member dengan usia produktif (20-60 tahun) 

2. Berjenis kelamin perempuan 

3. Memiliki persentase lemak tubuh yang melebihi 
batas normal 

4. Member functional class  

Dalam penelitian ini, semua member ShareFit 
adalah populasi, dan sampel terdiri dari jumlah 
populasi dan karakteristiknya. Sampel adalah bagian 
dari populasi yang mempunyai karakteristik  dan sifat 
yang sama sehingga benar-benar mewakili populasi. 
Suharsimi Arikunto (2010: 174), menyatakan sampel 
adalah sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti. 
Teknik purposive sampling digunakan sebagai 
pengambilan sampel pada penelitian ini. Menurut 
Suharsimi Arikunto (2010: 183), purposive sampling 
adalah pengambilan sampel berdasarkan pertimbangan 
tertentu. 

Dari kriteria tersebut ada 15 member yang memenuhi. 

3. HASIL  
Bagian ini menyajikan hasil penelitian yang telah 

dilakukan di Sharefit, pada bab ini akan dijabarkan 
dengan deskripsi data mengenai penelitian yang sudah 
dilakukan, serta pembahasan yang mengaitkan hasil 
tersebut dengan teori dan temuan penelitian terdahulu. 
Pembahasan dalam bagian ini dilakukan secara 
sistematis, dimulai dari deskripsi data, uji asumsi 
klasik, hingga interpretasi terhadap hasil analisis 
statistik, yang kemudian dikaitkan dengan landasan 
teori dan hasil penelitian sejenis sebagai bentuk 
penguatan argumentatif serta penegasan kontribusi 
ilmiah dari studi ini. Berikut hasil penelitiannya akan 
di jelaskan dalam bentuk tabel:   

Tabel 1. Deskriptif Data Penelitian 

    

Berdasarkan hasil uji deskriptif diatas, 
menunjukkan bahwa nilai minimumnya 22, nilai 
maksimum 52, mean 34.27, dan standar deviasi 8.623. 
Ini menunjukkan bahwa usia subjek dalam penelitian 
ini berkisar antara 22 hingga 52 tahun, dengan rata-rata 
usia (age ) sekitar 34.27 tahun. Nilai minimum tinggi 
badan pada data adalah 153, nilai maksimum 165, 
mean 159.80, dan standar deviasi 3.299, menunjukkan 
bahwa tinggi badan (high) subjek berkisar antara 153 
cm hingga 165 cm, dengan rata-rata tinggi badan (high 
) sekitar 159.80 cm. Sedangkan nilai minimum berat 
badan ada di 153, nilai maksimum 165, mean 159.80, 
dan standar deviasi 3.299. Ini menunjukkan bahwa 
tinggi badan subjek berkisar antara 153 cm hingga 165 
cm, dengan rata-rata tinggi badan sekitar 159.80 cm. 

Tabel 2. Uji Normalitas data 

 

Berdasarkan data dari tabel diatas diketahui nilai uji 
normalitas menggunakan Shapiro-wilk diperoleh nilai 
pretest-posttest member di Sharefit menunjukkan 
bahwa data berdistribusi normal. Dapat dilihat dari 
pretest percent body fat dengan nilai 0,896 > 0,05 dan 
posttest percent body fat dengan nilai 0,186 > 0,05. 
Nilai prestest skeletal muscle mass 0,486 > 0,05, nilai 
posttest skeletal muscle mass 0,715 > 0,05. Sedangkan 
pretest weight dengan nilai 0,706 > 0,05, nilai posttest 
weight 0,896 > 0,05. Dari hasil diatas dapat 
disimpulkan bahwa seluruh hasil tes normalitas diatas 
0,05, maka hasil dinyatakan berdistribusi normal. 

 
 
 
 

Tabel 3. Uji T-test Percent Body Fat 
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Berdasarkan data dari tabel, perbandingan percent 
body fat sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) 
dengan hasil nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 
0,000 lebih kecil dari 0,05 (p<0,05), maka disimpulkan 
bahwa terdapat perbedaan yang signifikan pada 
persentase lemak tubuh sebelum (pretest) dan sesudah 
(posttest) treatment. 

Tabel 4. Uji T-test Muscle Mass 

 

Berdasarkan data dari tabel, perbandingan 
skeletal muscle mass sebelum (pretest) dan sesudah 
(posttest), dengan hasil nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) 
sebesar 0,000 jauh lebih kecil dari 0,05 (p<0,05), maka 
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang sangat 
signifikan pada skeletal muscle mass antara kondisi 
sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) treatment. 

Tabel 5. Uji T-test Weight 

 
Berdasarkan data dari tabel, perbandingan weight 

sebelum (pretest) dan  sesudah (posttest) dengan nilai 
signifikansi 0,004 lebih kecil dari 0,05 (p<0,05), 
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 
pada weight antara kondisi sebelum (pretest) dan 
sesudah (posttest) treatment. 

4. PEMBAHASAN  

 
Setelah mendapatkan hasil dari penelitian maka 

selanjutnya akan dilakukan pembahasan tentang 
pengaruh program latihan fatloss terhadap 
penurunan persentase lemak tubuh dan naiknya 
massa otot pada member overweight di Sharefit 
yang didukung dari jurnal penelitian Imam Hariadi, 
Nurul Riyadi F, Taufik, Muhammad Hamzah P, 
Eldiene Zaura I , (2022). Yang berjudul “Efek 
latihan Fisik Terhdap Penurunan Kadar Lemak dan 
Pencegahan Obesitas Pada Perempuan Indonesia : 
Meta Analisis”  dengan hasil dan pembahasan yang 
dapat disimpulkan bahwa ditemui ikatan yang 
signifikan serta korelasional positif antara efek 
latihan fisik terhadap penurunan kadar lemak 
(fatloss) dan pemeliharaan berat badan pada 
perempuan di Indonesia yang memiliki berat badan 
berlebih atau obesitas. (Hakim & Prasetyo, 2019) 
menyimpulkan bahwa adanya pengaruh yang 
dihasilkan dari program latihan dengan model 
circuit training/ circuit bodyweight training 
terhadap penyusutan persentase lemak dalam tubuh 
dikarenakan proses circuit training merupakan 
salah satu latihan yang tidak memerlukan oksigen 
banyak atau disebut dengan anaerobik, hal inilah 
yang dapat memicu otot menjadi hypertrophy, 
sehingga dengan peningkatan massa otot yang 
tinggi akan menyebabkan peningkatan BMR (Basal 
Metabolic Rate) dalam tubuh juga, yang mana 
penggunaan energi yang tinggi serta pemasukan 
makanan yang rendah membuat terbentuknya 
penyusutan massa tubuh. Dalam sampel penelitian 
ini terdiri dari 1 kelompok yang berjumlah 15 orang 
dengan rentan usia 20-60 tahun. Berdasarkan hasil 
penelitian menunjukkan bahwa dengan latihan 
fatloss, member class yang memiliki percent body 
fat yang melebihi batas normal mengalami 
peningkatan dalam hasil, terdapat penurunan pada 
percent body fat, kenaikan pada skeletal muscle 
mass, dan penurunan pada weight dibandingan 
dengan sebelumnya. Berikut perbedaan masing-
masing variabel yang berasal dari hasil statistik. 

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

A. Kesimpulan 
 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan 
diatas, peneliti menyimpulkan bahwa: 

 
1. Latihan Fatloss memiliki pengaruh positif 

terhadap penurunan persentase lemak tubuh. 
Latihan ini membantu menurunkan persentase 
lemak tubuh pada seseorang yang memiliki 
percent body fat yang melebihi batas normal. 
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2. Ada pengaruh signifikan terhadap naiknya 
massa otot. Latihan ini membantu menaikkan 
massa otot dalam tubuh yang dapat membantu 
memperkuat tulang, semakin massa otot dalam 
tubuh naik, akan sangat bagus pembakaran 
kalori 

3. Adanya pengaruh terhadap penurunan berat 
badan. Latihan ini dapat membantu menurunkan 
berat badan pada seseorang yang memiliki berat 
berat badan yang melebihi batas normal atau 
overweight. 
 

B. Saran 
 
Bagi Peneliti selanjutnya, penelitian ini 
dapat deteliti lebih lanjut ataupun 
dikembangkan lagi tentang program 
latihan fatloss dengan memasukkan variasi 
latihan yang lain dan juga dapat 
dikembangkan lagi lebih luas. 
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