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PENGARUH CIRCUIT TRAINING TERHADAP PENURUNAN PERSENTASE BODY
FAT PADA MAHASISWA ILMU KEOLAHRAGAAN UNIVERSITAS NEGERI
MEDAN ANGKATAN 2018

Faisal Idris Harahap', Nurhamida Sari Siregar?.

Abstrak: Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh circuit
training terhadap penurunan persentase body fat pada pada Mahasiswa IImu
Keolahragaan Universitas Negeri Medan Angkatan 2018. Penelitian dilaksanakan
di Stadion Universitas Negeri Medan. Dalam penelitian ini, metode
penelitian yang penulis gunakan adalah metode penelitian eksperimen.
Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah mahasiswa Prodi [lmu
Keolahragaan angkatan 2018 FIK UNIMED sebanyak 3 orang. Adapun jenis
rancangan yang akan digunakan yaitu one group pretest-posttest design,
dimana hanya ada satu kelompok yang akan melakukan pretest sebelum
diberi perlakuan, kemudian setelah diberi perlakuan maka sampel akan
melakukan posttest. Untuk menganalisis data hipotesis pertama mengunakan
uji-t, yaitu dengan membandingkan hasil pre-test dengan post-test pada
kelompok eksperimen. Analisis data menggunakan program SPSS 23.
Sebelum dilakukan uji-t, terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis.
Uji persyaratan penelitian ini menggunakan uji normalitas, uji homogenitas
dan uji-t. Berdasarkan hasil uji normalitas dan uji homogenitas didapat
bahwa data berdistribusi normal dan homogen, maka uji selanjutnya adalah
menggunakan uji parametrik, yaitu uji-z Perbedaan rata-rata jumlah
persentase Body Fat sebelum dan setelah latihan dapat dilanjutkan dengan
uji ¢ berpasangan diketahui rata-rata pre test sebesar 24,6% dan post test
sebesar 22,6%, dengan hasil rata-rata persentase pre test dan post test Body
Fat, adalah 1,93%. Hasil uji-t berpasangan menunjukkan bahwa terjadi
penurunan persentase Body Fat yang signifikan p=0,002; p<0,05.
Berdasarkan analisis data hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan latihan circuit training terhadap penurunan
persentase Body Fat Mahasiswa [lmu Keolahragaan Universitas Negeri Medan
Angkatan 2018.

Kata Kunci: Body Fat, Circuit Training, Food Recall.

PENDAHULUAN

Berat badan yang bertambah biasanya disebabkan oleh faktor yang tidak asing lagi bagi
kita yaitu lemak. Seseorang wajib makan dalam memenuhi kebutuhan energi agar bisa
melakukan aktivitas sehari-hari. Pada saat makan berlebih, lemak yang tidak kita ketahui
akan dapat masuk ke dalam tubuh kita dan selanjutnya mengendap dalam tubuh menjadi lemak
jenuh. Persentase body fat merupakan salah satu pengukuran yang paling sering diperkirakan
dalam pengu kuran antropometri. Par’i, Sugeng & Titus (2017:47).

! Penulis adalah Mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Medan.
2 Penulis adalah Staf Edukatif Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Medan.
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Salah satu program latihan yang bisa menjadi alternatif pilihan untuk membakar lemak
adalah circuit training, circuit training bisa menjadi cara yang cepat dan efisien untuk
menurunkan kelebihan berat badan dan lemak tubuh (Pratama, 2019).

Menurut Purwanto (2016) Circuit weight training merupakan suatu bentuk latihan
aerobik dan terdiri dari beberapa pos latihan terdapat antara 8 sampai 16 pos. Latihan dilakukan
dengan cara berpindah-pindah dari pos satu ke pos dua begitu hingga pos terakhir, karena
sebagian orang beranggapan bahwa dengan pos yang banyak dengan irama yang cepat dan
waktu istrahat yang pendek membuat pembakaran lemak semakin cepat sedangkan mengapa
menggunakan metode super set, karena dengan menggunakan metode ini yaitu agonis dan
antagonis dapat membakar lemak dan mengoptimal kan bagian otot yang dituju karena metode
ini menggunakan otot bagian depan kemudian menggunakan otot sebaliknya tergantung otot
yang dituju dan otot pasangan keterbalikanya. Dengan harapan metode kedua tersebut dapat
membantu tercapainya tujuan dari member agar mendapatkan tubuh yang ideal untuk dapat
menambah kepercayaan diri mereka selain untuk mendapatkan tubuh yang sehat dan juga
tentunya badan yang bugar. Berdasarkan penelitian Ridwan dan Rohmat (2016) latihan circuit
training dapat menurunkan persentase lemak tubuh.

Berdasarkan hasil penelitian awal, peneliti mendapatkan tiga orang mahasiswa laki-laki di
Ilmu Keolahragaan Unimed 2018 kelebihan persentase lemak tubuh (>20%) dan berdomisili di
Medan. Oleh karena itu, berdasarkan penjelasan latar belakang diatas peneliti ingin melakukan
penelitian pada mahasiswa laki-laki di Ilmu Keolahragaan Unimed 2018 yang berjudul
“Pengaruh Circuit Training Terhadap Penurunan Persentase Body Fat Pada Mahasiswa [lmu
Keolahragaan Universitas Negeri Medan Angkatan 2018.”

METODE

Dalam penelitian ini, metode penelitian yang penulis gunakan adalah metode penelitian
eksperimen. Adapun jenis rancangan yang akan digunakan yaitu one group pre test-post test
design. Dimana hanya ada satu kelompok yang akan melakukan pretest sebelum diberi
perlakuan, kemudian setelah diberi perlakuan maka sampel akan melakukan post test.
Melakukan pre test berupa mengukur persentase body fat dengan menggunakan body
composition scale Omron HBF 214 lalu Melakukan Circuit Training sesuai pos yang sudah di
tetapkan dan yang terakhir melakukan pengukuran persentase body fat pada subjek penelitian
setelah perlakuan (post-test). Circuit training yang akan diberikan oleh peneliti berupa circuit
training yang menggunakan beban internal yang terdiri dari 8 pos. Adapun pos tersebut terdiri
dari pos 1 push-up, pos 2 mountain climber, pos 3 sit up, pos 4 back up, pos 5 knee up, pos 6
squat, pos 7 burpee, pos 8 jumping jack. Circuit training akan dilakukan sebanyak 3 set dan 3
repetisi, dengan rest antar repetisi 15 detik dan juga rest antar set 2 menit. Dan dilakukan
peningkatan repitisi sesuai dengan yang sudah ditentukan. Data karakteristik responden
diperoleh dengan wawancara langsung dengan responden, yang isinya menekankan pada
informasi karakteristik yaitu; nama, usia, jenis kelamin, pola makan sampel, dan juga aktivisitas
fisik sampel sehari-hari.

HASIL

Perlakuan dalam bentuk Circuit Training diberikan secara teratur dan terukur, dengan
frekuensi 3 kali seminggu. Penelitian ini dilaksanakan selama 1 bulan dimulai dari akhir bulan
oktober sampai dengan akhir bulan nopember dengan pemberian latihan 3 kali dalam seminggu
dengan pola latihan yang diberikan oleh pelatih. Data hasil pemeriksaan peresentase Body Fat di
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analisa dengan uji . Adapun hasil penelitian pada penelitian ini adalah: Hasil IMT sampel di
sajikan pada tabel berikut :

Tabel Hasil IMT
Tinggi Umur Berat .
No Nama Atlet Badan (Tahun) Badan IMT Kategori
1 AZIPUTRA 178cm 20 85.7kg 27,12  clebihan berat
badan badan
2 DELTA 165cm 19 63,7kg 23,41 Normal
Kelebihan berat
3 YOGA 161cm 21 67,6kg 26,10 badan badan

Deskripsi hasil IMT (indeks massa tubuh) seluruh sample dapat dilihat pada tabel di
atas. Perhitungan Indeks Massa Tubuh (Body Mass Index, BMI) angka yang menunjukkan
proporsi berat badan menurut panjang/tinggi badan. Dihitung berdasarkan rumus:

BB

IMT =

TB/PE (m) x TE/PE (m)
Dari hasil perhitungan IMT dan sudah di masukkan dalam tabel kategori di dapatkan dua
orang dalam kategori kelebihan berat badan dan satu orang lagi berada dalam kategori normal.

Hasil (pre-test) presentase lemak tubuh
Hasil (pre-test) presentase lemak tubuh sampel menggunakan alat pengukuran body
composition scale Omron HBF 214 di sajikan pada tabel berikut:
Tabel Peresentase Lemak Tubuh (pre-test)

NO. Nama Atlet Berat Badan Body FAT Kategori
1 AZI PUTRA 85,7kg 25,5 % Sangat Tinggi
2 DELTA 63,7kg 21,7 % Tinggi
3 YOGA 67,6kg 26,6% Sangat Tinggi
Rata-rata 24,6 %
S. Deviasi 2.57

Hasil (post-test) presentase lemak tubuh
Hasil (post-test) presentase lemak tubuh sampel menggunakan alat pengukuran body
composition scale Omron HBF 214 di sajikan pada tabel berikut:

NO. Nama Atlet Berat Badan Body FAT Kategori
1 AZI PUTRA 83,6kg 23,4 % Tinggi
2 DELTA 62,1kg 19,8 % Normal
3 YOGA 66 kg 24,8% Tinggi

Rata-rata 22.6 %
S. Deviasi 2.58

Latihan sirkuit, salah satu sistem latihan beban yang umum digunakan untuk membakar
lemak adalah dengan latihan sirkuit atau lebih dikenal dengan circuit training. Latihan ini pada
dasarnya adalah memadukan prinsip latihan beban dengan prinsip latihan sirkuit atau kontinyu.
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Pada awalnya latihan ini dirancang untuk meningkatkan daya tahan dan kekuatan otot sambil
melatih system aerobik, selanjutnya berkembang untuk memperbaiki komposisi tubuh
(Nasrullah & Prabowo, 2017).

Berdasarkan hasil penelitian dapat diketahui bahwa hipotesis kedua dalam penelitian ini
yang menyatakan bahwa circuit training dapat menurunkan persentase body fat pada mahasiswa
ilmu keolahragaan universitas negeri medan angkatan 2018. Hasil tersebut juga terlihat pada rata-rata
berat badan dan persentase lemak setelah latihan dengan menggunakan metode circuit training
menjadi lebih rendah. Dapat dilihat pada tabel dengan hasil pre-test dua orang berada dalam
kategori persen lemak tubuh yang tinggi sekali dan satu orang berada dalam kategori tinggi
setelah mendapatkan perlakuan dengan metode sircuit training persen lemak tubuh menjadi
menurun dimana dua orang berada dalam kategori tinggi dan satu orang berada dalam kategori
normal.

Pada metode sircuit traning Latihan yang dilakukan pada intensitas rendah sampai sedang dalam
waktu 30 menit atau lebih akan membakar lemak. Aerobik yang dilakukan dalam intensitas yang
tinggi dalam waktu yang singkat atau kurang daari 30 menit akan membakar gula.

PEMBAHASAN

Berdasarkan analisis data hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan latihan circuit training terhadap persentase Body Fat Mahasiswa Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Medan Angkatan 2018. Adapun urutan kegiatan yang harus dilakukan sehingga
akhirnya dapat ditarik kesimpulan adalah: (1) diadakan prefest dengan tujuan supaya data awal
berat badan dan Body Fat diketahui, (2) pemberian latihan circuit training, (3) kemudian yang
terakhir adalah diadakannya post test yang bertujuan untuk membandingkan dengan data pre
test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi penurunan yang signifikan pada persentase
Body Fat. Latihan circuit training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan
lemak tubuh dan latihan circuit training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kemampuan daya tahan aerobik (VO2 Max) (Ridwan, 2016).

Menurut (Suryoko, 2015) bahwa latihan circuit training dapat memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap Max, IMT dan presentase lemak tubuh member fitness ROS-IN Hotel
Yogyakarta. Circuit training dapat dijadikan pedoman untuk latihan peningkatan Max,
penurunan berat badan dan lemak yang efektif dan efisien. Latihan sirkuit, salah satu sistem
latihan beban yang umum digunakan untuk membakar lemak adalah dengan latihan sirkuit atau
lebih dikenal dengan circuit weight training. Latihan ini pada dasarnya adalah memadukan
prinsip latihan beban dengan prinsip latihan sirkuit atau kontinyu, pada awalnya latihan ini
dirancang untuk meningkatkan daya tahan dan kekuatan otot sambil melatih system aerobik,
selanjutnya berkembang untuk memperbaiki komposisi (Purwanto, 2017).

Penurunan berat badan persen lemak tubuh dan kadar kolesterol darah disebabkan oleh
meningkatnya aktifitas fisik para sampel yang yang semula melakukan olahraga hanya seminggu
sekali pada waktu pelajaran olahraga di sekolahnya menjadi 3 kali seminggu dengan intensitas
rendah yang mana sumber energi yang dibutuhkan berasal dari pembakaran cadangan lemak
tubuhnya. Meningkatnya aktivitas fisik tersebut, menyebabkan terbakarnya cadangan lemak
tubuh untuk memenuhi kebutuhan kalori tubuh pada saat latihan. Hal ini sesuai dengan pendapat
(Lyne Bryck 2001: 56) yang menyatakan bahwa “Di dalam tubuh kita senantiasa berlangsung
proses biokimia untuk memperoleh energi bagi tiap gerak kerja”. Aerobik yang dilakukan pada
intensitas rendah sampai sedang dalam waktu 30 menit atau lebih akan membakar lemak.
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Penelitian yang dilakukan oleh KS (2016), dengan menggunakan Desain “One Group
Pretest-Postest Design” , mendapatkan hasil bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan circuit
body weigth terhadap penurunan lemak tubuh Mahasiswa Batak Karo di Yogyakarta.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh dari analisis data menunjukkan bahwa
terdapat penurunan yang signifikan latihan circuit training terhadap persentase Body Fat
Mahasiswa IImu Keolahragaan Universitas Negeri Medan Angkatan 2018. Disarankan mahasiswa
menggunakan latihan circuit training terhadap penurunan persentase Body Fat Mahasiswa llmu
Keolahragaan Universitas Negeri Medan.
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