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ABSTRAK

Banyak orang melakukan aktivitas jasmani dan olahraga untuk menjaga kebugaran. Ada orang
tertentu melakukan program diet untuk menurunkan berat badan dengan gym, senam, olahraga
tertentu, jogging, naik sepeda dan berenang. Isu yang dipertentangkan adalah tentang intensitas
latihan. Penelitian ini mencoba untuk menggali informasi dengan melakukan eksperimen
tentang pengaruh intensitas latihan terhadap penurunan berat badan dengan desain single subject
desaigns, secara khusus desain penelitian adalah Group Experimental Designs AB. Sampel 6
mahasiswa dengan rentang umur 20-22 tahun. Treatment yang dilakukan dengan latihan beban
dengan intensitas 75% (Medium) 10 station. Alat tersebut adalah tricep extention, leg press, pull
down, calf raise, butterfly, leg extention, bench press, sit up, back up, dan standing rowing.
Pengukuran dilakukan terhadap berat badan sebelum dan setelah latihan. Analisis data dengan
deskriptif statistik. Hasil penelitian menunjukan bahwa selalu terjadi penurunan berat badan
setelah latihan sebesar 0,26 kg per kali latihan. Setiap memulai latihan ada yang mengalami
penurunan, kembali ke asal pada kondisi semula, ada yang tetap dan ada yang turun. Sehingga
dapat disimpulkan latihan dapat menurunkan berat badan, variabel asupan gizi makro setelah
latihan menentukan keberhasilan dalam pelaksanaan penurunan berat badan.

Kata kunci : intensitas 75%; penurunan berat badan; latihan

ABSTRACT

Many peoples did physical activities and sports to maintain fitness. Certain people were doing a
diet program to lose weight with the gym, gymnastics, certain sports, jogging, riding a bicycle,
swimming. The issue at issue is about training intensity. This study tries to gather information
by conducting experiments on the effect of exercise intensity on weight loss with single subject
sedaigns especially group experimenta desain AB. The sampleswas 6 students with an age range
of 20-22 years. The treatment is carried out with weight training with an intensity of 75%
(Medium) 10 stations. These tools are tricep extension, leg press, pull down, calf raise, butterfly,
leg extension, bench press, sit up, back up, and standing rowing. Measurements are made of
body weight before and after training. Data analysis with descriptive statistics. The results
showed that there was always a decrease in body weight after exercise of 0.26 kg per exercise.
Every time you start an exercise there is a decrease, return to its original state, there is a constant
and a decreased tone. So it can be concluded that exercise can lose weight, the variable of macro
nutritional intake after exercise determines the success in implementing weight loss.

Keywords : 75% intensity; weight loss; exercise

PENDAHULUAN

Semakin orang malas bergerak
maka cenderung akan terjadi penurunan
fungsi tubuh. asupan kalori yang tinggi
akan mempengaruhi BMI dan status

kesehatan. Kelebihan berat badan adalah
hasil dari makan makanan berkalori yang
lebih tinggi. Kelebihan berat badan
menjadi permasalahan yang melanda.
Semakin orang tidak aktif dan makan
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terus berjalan maka kelebihan berat
badan akan terjadi. Sebagi contoh Pada
tahun 2016 Masyarakat Iran mengalami
kenaikan penderita obesitas (Kargarfard
et al.,, 2016). Salah satu cara yang
terbaik untuk mengatasi ini adalah
dengan melakukan latihan fisik. Hal ini
sesuai dengan apa Yyang diungkapkan
oleh Santika et all (2016; 2020) yang
menyatakan bahwa latihan fisik wajib
dilakukan untuk menjaga lemak tubuh
agar berat badan tetap terjaga.
Dinyatakan bahwa untuk mengatasi ini
disarankan olahraga aerobik. Meskipun
olahraga dengan intensitas tinggi lebih
cepat tetapi yang berat bukan pada upaya
menurunkan tetapi mempertahankan
yang telah dicapai (Petridou et al., 2019).
Pengaruh lebih jauh dari kondisi ini
adalah terjadinya kelebihan berat badan
dan dapat bermuara pada obesitas. Hal
kecil yang dapat terjadi pada orang yang
mengalam obesitas dan tidak secara rutin
melakukan akvititas jasmani adalah
terjadinya sakit pada bagian pinggang
dan obesitas merupakan hal yang saling
berkaitan (Fernandes et al., 2018).
Obesitas ini perlu diatasi karena salah
satunya akan menyebankan NAFLD (de
Lira et al., 2017). Non-alcoholic fatty
liver disease (NAFLD) adalah penyakit
kerusakan organ hati disebabkan karena
banyak memakan lemak, bukan karena
alkohol.

Bahaya lebih lanjut jika kelebihan
berat badan ini semakin parah maka
penderita akan berpeluang mengalami
diabetes jenis Il mengalami hal yang
kurang menyenangkan, seperti tekanan
darah, tinggi kolesterol, kadar gula darah
yang tinggi, penurunan kebugaran serta
semua resiko komplikasi penyaktit
karadiovaskular Review (Wormgoo et
al., 2017). Deretan peristiwa negatif
tersebut bukan isapan jempol belaka.
Sudah banyak orang yang mengalami

darah tinggi, diabet jenis Il ataupun
kerusakan kardiovaskuler. Mengingat
kardiovaskuler merupakan hal yang
penting dan patut Kita jaga guna menjaga
kesehatan tubuh (Adiatmika & Santika,
2016; Santika, 2015; 2017).

Upaya yang dapat dilakukan adalah
dengan latihan intensitas tertentu.
Beberapa hasil penelitian memberikan
argumentasi bahwa latihan dengan
intensitas tinggi dapat membuahkan
hasil yang positif. Upaya yang dilakukan
untuk  menurunkan  berat  badan
diantaranya detoxifikasi, puasa, diet,
latihan dengan intensitas tinggi, juice
(Obert et al, 2017; Kirwan et al., 2017).
Ada juga yang mengambil jalan
melakukan operasi untuk menurunkan
lemak sebagai salah satu pilihan, tetapi
setelah itu akan terjadi kenaikan berat
badan lagi 12-24 bulan setelahnya
(Herring et al., 2017). Banyak literatur
hasil penelitian yang memberikan bukti
bahwa latihan dengan intensitas tinggi
akan  memberikan  pengaruh  yang
signifikan. Latihan intensitas tinggi
menjadikan tubuh sensitif tehadap
insulin (Ouerghi et al., 2017) terhadap
pengurangan lemak (Zhang et al., 2017,
Turk et al., 2017), mengatasi obesitas (de
Lira et al., 2017), kebugaran jantung
(Turk et al., 2017; Dias et al., 2018;
Chuensiri et al., 2018), memperbaiki
komposisi tubuh (Wewege et al., 2017;
Alvarez et al., 2018)), VO.Max dan
mitokondria (De Strijcker et al., 2018),
tekanan darah (Alvarez et al., 2018),
terhadap diabet tipe Il (Winding et al.,
2018).

Artikel penelitian terdahulu secara
beruntun memberikan saran untuk
latihan dalam range intensitas tinggi.
Dalam teori latihan dinyatakan latihan
intensitas berat adalah diatas 80%
(Bompa & Buzzichelli, 2019), 75-95%
of 1RM akan meningkatkan kekuatan
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(Shepherd, 2005). Dengan berdasarkan
pada periodesasi latihan, untuk masuk
latihan ~ dalam  intensitas  tinggi
diperlukan waktu danlatihan sebelumnya
agar organ siap. Dosis latihan periode
sebelumnya adalah 60-75% (Bompa &
Buzzichelli, 2019). Dosis 70-80%
merupakan dosis moderat. Penelitian ini
meneliti  dosis  moderat terhadap
fluktuasi penurunan berat badan.
Pemilihan intensitas moderat ini
bukan tidak berdasar. Berdasarkan kajian
sebelumnya dinyatakan bahwa intensitas
moderat dan tinggi sama pengaruhnya.
Latihan intensitas moderat sama-sama
memperbaiki komposisi tubuh, VO,Makx,
(Su et al., 2019) terhadap penurunan
berat badan, perbaikan BMI, rasio
lingkar pinggang, lemak dan lingkar
perut (Andreato et al., 2019; Clark et al.,
2020) BMlI, berat badan, total lemak,
kolesterol dan meningkatkan VO;Max
(Andreato et al., 2019), komposisi tubuh,
perbaikan kardiorespirasi dan reaksi
terhadap glykemik pada diabet tipe 1l
(Magalhdées et al., 2019; Campbell et al.,
2019). Alasan berikutnya adalah teori
adaptasi dan kesiapan tubuh untuk
menerima beban yang berlebih. Prinsip
orang latihan adalah progresif dan
peningkatan secara bertahap (Bompa &
Buzzichelli, 2019). Prinsip pembebanan
progresif bertujuan untuk membuat
perkembangan tubuh secara bertahap
tanpa mencederai organ tubuh (Piyana,
2020; Tirtayasa, 2020; Santika, 2020).
Jika latihan yang dilakukan langsung
pada intensitas tinggi maka akan terjadi
pembebanan kejut yang tinggi.
Permasalahan  berikutnya  yang
menjadi perhatian adalah, orang telah
melakukan latihan  tetapi  tidak
mendapatkan hasil dari latihan. Kajian
yang disodorkan adalah identifikasi
kemungkinan penyebab tidak
berhasilnya penurunan berat badan

dengan melakukan latihan. Sementara
belum ditemukan artikel yang membahas
hal demikian. Bukti penelitian yang ada
dengan latihan intensitas tertentu,
membuktikan berhasil mengatasi berat
badan. Latihan interval intensitas tinggi
dan latihan kontinu intensitas sedang
terhadap anak yang mengalami obesitas
memperbaiki systole kerja jantung (Ingul
et al., 2018), meningkatkan kebugaran
dan otot, terjadi penurunan berat badan
dan lemak (Cvetkovic et al., 2018),
komposisi tubuh, kekuatan dan tekanan
darah (Alvarez et al., 2018), intensitas
moderat terhadap pengontrolan berat
badan (Taylor et al., 2018) dan intensitas
tinggi  meningkatkan  kardiovaskuler
(Dias et al., 2018).

METODE PENELITIAN

Penelitian dilakukan dengan single
subyek desaign dan secara khusus
desaign adalah Group Experimental
Designs AB (Janosky et al., 2009).
Teknik Pengambilan sampel berdasarkan
(Janosky et al.,, 2009), maka dengan
desain group eksperimental desains
dengan AB desain terdapat 8 sampel
mahasiswa 4 putra dan 4 putri.
Selanjutnya ke-8 sampel ini dilihat
perkembanganya selama 12  Kkali
pertemuan dengan mengadakan
pengukuran dilakukan terhadap berat
badan sebelum perlakuan selama
perlakuan sebelum dan setelah latihan.
Perlakuan dengan latihan 10 alat yaitu
tricep extention, leg press, pull down,
calf raise, butterfly, leg extention, bench
press, sit up, back up, dan standing
rowing. Sebelum dilakukan perlakuan
terlebih dahulu dilakukan pengetesan
kemampuan repetisi maksimal setiap
alat. Latihan dilakukan dengan dosis
75% (moderat) dari kemampuan repetisi
maksimal. Dilakukan dalam 3 set, 3 kali
latihan perminggu selama 4 minggu (12
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Tabel 1
Catatan Penimbangan Berat Badan Sebelum Dan Sesudah 12 Kali Latihan

Subyek Sebelum Sesudah Selisih
A (putra) 62,21 64,21 -2
B (putr) 67 65,90 1.1
C (putr1) 61,8 59.3 2.5
D (putra) 513 51 0.3
E (putri) 70,8 68.6 2.2
F (Putra) 56.45 56,65 -0,2
Rata-rata penurunan 12 kali latihan 0,82
kali latihan). Data dianalisis dengan Tanjungpura. Sampel pada awalnya
metode deskriptif statistik, disajikan berjumlah 8 orang, dalam perjalanan 1
dalam bentuk tabel dan grafik. orang tidak bisa rutin, dan 1 orang
mengundurkan diri terpapar Covid-19.
HASIL DAN PEMBAHASAN Sehingga dari 8 sampel tersisa 6 sampel.
Penelitian dilaksanakan dari bulan Berdasarkan catatan penimbangan berat
September minggu ketiga  sampai badan sebelum dan setelah perlakukan
Oktober minggu ketiga 2020. Penelitian selama 12 kali latihan diperoleh data
dilakukan di Lab  Fitnes Illmu sebagai berikut :
Keolahragaan, Fakultas Keguruan dan Tabel 1 memberikan fakta bahwa
lImu pendidikan, Universitas latihan yang dilakukan ternyata berefek
Tabel 2

Data Selisih Fluktiasi Berat Badan Sebelum Dan Setelah Latihan

Sampel

Latihan ke A B C D E F
1 0.54 0.25 0.4 0.2 0.25 0
2 0.55 0.25 0.3 0.45 0.35 0.4
3 0.55 0.4 0.15 0.15 0.2 0.35
4 0.3 0.2 1,2 0,2 0.45 0.25
5 0.2 0.2 0.15 0.15 0.05 0.3
6 0.36 0.4 0.2 0.2 0.15 0.1
7 0.43 0.5 0.35 0.05 -0,2 0.3
8 0.37 0.35 0.3 0.2 0.05 0,25
9 0.18 0.25 0.2 0.05 01 0,2
10 0.18 0.15 0.35 0.1 0.2 0.15
11 0.15 0.1 1,35 0 0.1 0.3
12 0.35 0.05 0.2 0,2 0.2 0
Rerata penurunan berat setelah latihan 0,26
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terhadap penurunan berat badan. Dalam
kasus ini ada 1 orang yang mengalami
sebaliknya yaitu sampel A. terlihat dari
sampel B, C, D, dan E mengalami
penurunan bervariasi mulai dari 0,3 kg
sampai 0,5 kg selama proses latihan 12
kali. Pada kasus yang terjadi pada A,
meskipun pada akhirnya mengalami
kenaikan sampai 2 kg tetapi dalam
proses latihan semua sampel mengalami
penurunan berat dibuktikan dengan
penimbangan sebelum dan sesudah
latihan dalam tabel 2.

Dalam tebel 2 memberikan rincian
secara detail perubahan berat badan
sebelum dan setelah latihan. Jika diamati
dengan baik setiap latihan mengalami
penurunan sekitar 0,2 kg sampai 0,3 kg,
jika secara keseluruhan di reratakan
maka rerata penurunan setiap kali latihan
adalah 0,26 kg. Berdasarkan data 2 dapat
diamati bahwa secara meyakinkan,
setelah latihan semua orang coba

mengalami  penurunan berat badan,
dengan rerata penurunan adalah 0,26 kg
per kali latihan. Data secara rinci capat
dilhat dalam tabel sebagai berikut :
Berikutnya Grafik 1 dibawah
memberikan ilustrasi lebih jelas, bahwa
selama melakukan latithan 1 Kali,
dilakukan penimbangan sebelum dan
setelah latihan terjadi penurunan berat
badan. Terjadi kasus pada akhir latihan
pada sampel A dan F terjadi kenaikan
berat badan, namun menjadi catatan
bahwa setiap kali latihan sampel A tetap
mengalami penurunan berat badan. Pada
sampel A dan F setiap kali pertemuan
secara pelan tetapi pasti di awal latihan
berat badannya mengalami peningkatan
dibandingkan  dengan  penimbangan
terakhir latihan. Sehingga peningkatan
yang terjadi adalah antara latihan
sebelumnya dengan latihan yang akan
dilakukan, dan  konsisten terjadi.
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Gambar 1
Grafik Penurunan Berat Badan Setiap Kali Latihan Sampel A
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Gambar 2
Grafik Penurunan Berat Badan Setiap Kali Latihan Sampel B
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Gambar 3
Grafik Penurunan Berat Badan Setiap Kali Latihan Sampel C
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Gambar 4
Grafik Penurunan Berat Badan Setiap Kali Latihan Sampel D
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Gambar 5
Grafik Penurunan Berat Badan Setiap Kali Latihan Sampel E
58

575
57
56.5 .% — )
56 - =&—Seriesl

33,5
55

= Series2

54.5 —

& 8 10 11 12

Gambar 6
Grafik Penurunan Berat Badan Setiap Kali Latihan Sampel F

Berdasarkan temuan ini dipastikan
bahwa dengan latihan intensitas moderat
telah  dapat  menurunkan  berat
badan.Yang menjadi penegasan adalah
ada kepastian terjadi penurunan berat
badan. Setelah latihan, apa yang
dilakukan merupakan hal yang sangat
penting, apakah terjadi asupan kalori
yang melebihi dari yang seharusnya atau
tidak. Penelitian terdahulu memberikan
bukti lebih lanjut tentang intensitas
latihan moderat berpengaruh terhadap
penurunan berat badan, systole jantung
(Clark et al., 2020). Latihan sepeda statis
selama 3 kali perminggu selama 6
minggu dengan intensitas moderat

meningkatkan VO>Max dan kebugaran
(Ram et al., 2020), berpengaruh
terhadap  kebugaran  kardiorespirasi
orang yang mengalami obesitas (Hay et
al., 2016). Latihan dengan menggunakan
treadmill dengan intensitas moderat 3
kali dalam semingu selama 4 minggu
hasilnya dapat menurunkan kadar Ox-
LDL dan PMO, dengan penurunan ini
maka resiko untuk terjadinya resiko
pengembangan CDV dan kemungkinan
komplikasi metabolik yang terkait
dengan obesitas dapat dicegah (Koh,
Park, & Carter, 2018). Latihan intensitas
rendah dan tinggi secara signifikan
menurunkan berat badan dan
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mengingkatkan penurunan masa lemak
yang mengalami ovesitas, peningkatan
VO;Max terjadi pada latihan aerobik dan
intensitas tinggi (Zouhal et al., 2020).

Berbagai hasil penelitian terdahulu
lebih banyak memberikan rekomendasi
latihan dengan intensitas yang tinggi.
Intensitas tinggi berpengaruh terhadap
perubahan berat badan dan obesitas
(Gerosa-Neto et al., 2016; Osinski &
Kantanista, 2017; De Lorenzo et al.,
2018; Hunter et al., 2018; Soh et al.,
2020) meningkatkan metabolisme (de
Matos et al., 2019), latihan 5 kali per
minggu denganl jam/latihan selama 10
minggu terjadi penurunan berat badan,
BMI, komposisi lemak, massa lemak
perut (Tan et al., 2016), sehingga latihan
intensitas  tinggi  direkomendasikan
karena meningkatkan oksidasi pada otot
dan menyebabkan perubahan total lemak
dalam tubuh (De Matos et al., 2018)
selanjutnya, intensitas tinggi untuk
menangani obesitas (Afrasyabi et al.,
2019). Review penelitian ini sangat
meyakinkan bahwa latihan intensitas
tinggi memiliki pengaruh yang positif
terhadap permasalahan berat badan dan
dampaknya.

Berikutnya adalah jika kelebihan
berat dan obesitas terjadi pada anak-
anak. Ternyata review hasil penelitian
tetap merekomendasikan latihan yang
sama, yaitu latihan dengan intensitas
tinggi. Perbandingan intensitas tinggi
dan rendah selama 24 kali latihan terjadi
penurunan BMI dan persentase lemak
(Moienneia & Attarzadeh Hosseini,
2016), efektif mengatasi tekanan darah
dan meningkatkan aerogik anak (Garcia-
Hermoso et al., 2016), direkomendasikan
untuk anak-anak, remaja, baik putra dan
putri (Herring et al., 2017; Eddolls et al.,
2017) bahkan terhadap anak umur 5
tahun yang mengalami obesitas latihan
intensitas moderat bisa dilakukan (Tan et

al.,, 2017). Penelitian-penelitian ini
memberikan dukungan bahwa, intensitas
moderat ataupun tinggi akan bermanfaat
untuk mengatasi masalah kelebihan berat
badan dan obesitas. Yang menjadi
catatan adalah ketika latihan ini
diterapkan kepada anak anak, maka
desain latihan harus menyenangkan agar
keberlanjutan latihan akan berlangsung
(Herring et al., 2017).

Latihan dengan kedua intensitas
(tinggi dan moderat) tersebut sama-sama
meyakinkan akan mengatasi masalah
kelebihan berat badan pada semua umur.
Penelitian berikut memberikan gambaran
lebih  dengan penambahan asupan
makanan. Latihan beban dan pembatasan
asupan kalori  digabungkan secara
bersamaan  sangat  efektif  untuk
meningkatkan metabolisne dan berperan
positif terhadap orang yang kelebihan
berat badan dan obes pada orang dewasa
(Normandin et al., 2017). Terdapat dua
kelompok eksperimen orang yang
mengalami obesitas pertama diet dan
latihan intensitas tinggi kedua hanya
diet, setelah 3 bulan berlalu kelompok
diet dan latihan intensitas tinggi terjadi
peningkatan sensitivitas terhadap insulin
dan penurunan terhadap glukosa darah.
Kedua kelompok mengalami kemajuan
pada BMI (Plavsic et al., 2020). Kaitan
dengan hal ini penelusuran asupan
makanan, terutama gizi makro sangat
memberikan peranan penting dalam
berhasil dan  tidaknya  terhadap
penurunan berat badan. Pembahasan
kaitan gizi makro dengan fluktuasi berat
badan dalam pembahasan berikut.

Asupan karbohidrat yang berlebih
akan menyebabkan terjadinya
peningkatan gula dalam darah, keadaan
ini tubuh akan meningkatkan produksi
insulin untuk mengembalikan kadar gula
darah. Insulin berfungsi memindahkan
gula darah ke dalam sel dalam proses
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selanjutnya akan diubah menjadi energi
dan glikogen. Ketika keadaan sel penuh
dengan glikogen maka kelebihan ini
akan diubah menjadi lemak dengan
proses yang disebut lipogenesis. Karbo,
lemak dan protein yang masuk ke dalam
tubuh merupakan sumber energi dalam
tubuh Kketika tidak digunakan akan
disimpan dalam bentuk glukosa melalui
masing-masing proses yang dimiliki oleh
tiap zat gizi untuk menjadi glukosa.
Ketika terjadi kebutuhan energi maka
glukosa akan mengalami glikolisis dan
akan diubah menjadi senyawa Acetyl-
CoA sehingga akan siap untuk
digunakan, senyawa inilah  yang
selanjutnya diubah menjadi asam lemak
yang tersimpan dalam bentuk trigliserida
dalam jaringan adipose. Jika glukosa
mengalami glikolisis dan masuk ke
siklus kreb maka akan terbentuk ATP.
Jika glukosa tidak diproses  untuk
menyediakan energi dalam glikolisis
maka dapat diartikan telah terjadi
kelebihan glukosa dan akan disimpan
dalam bentuk glikogen dalam proses
glikogenesis. Orang yang memiliki
jumlah sel lemak banyak akan memiliki
jumlah berat badan yang lebih dan akan
tetap merasa lapar karena sel-sel adiposa
belum kenyang (Lauralee Sherwood,
2001). Proses inilah yang menyebabkan
orang menjadi semakin gemuk.

Lemak yang sudah diproses dalam (-
oksidasi menjadi asam lemak
(trigliserida). Trigliserida ini mekanisme
penyimpanannya akan ada di dalam sel
lemak di jaringan yang disebut adipose.
Sel ini berkumpul dan membuat jaringan
dibawah permukaan kulit atau diantara
organ. Dalam proses penyimpanan lemak
di adipose juga diperkukan energi, jika
orang makan makanan karbohidrat, lemak
dan protein, energi yang dipergunakan
untuk menyimpan lemak lebih sedikit
dibandingkan energi yang dipergunakan

untuk mengolah karbohidrat dan protein
menjadi lemak (Lauralee Sherwood,
2001). Berdasarkan pada pendapat ini
maka orang yang makan makanan
berlemak akan cenderung lebih cepat
gemuk.

Pada prinsipnya protein yang
masuk dalam tubuh akan diubah menjadi
asam amino. Asam animo ini jika terlalu
banyak maka disimpan, dengan diubah
terlebih dahulu dengan proses deaminasi
menjadi glukosa sehingga menjadi sama
dengan olahan karbohidrat, berdasarkan
hal ini dengan makan protein yang
berlebihan, dengan adanya proses
mekanisme pencadangan menjadi lemak
mengikuti proses lipogenesis. Proses
gluconeogenesis  merupakan  proses
pembentukan glokusa dari bahan lemak
dan protein dengan hasil akhir glukosa.
Karbohidrat, lemak dan protein setelah

diproses akan menghasilkan energi
dengan  prosesnya masing  masih,
Karbohidrat (glikolisis), protein

(deaminasi) Lemak (B-oksidasi) (Irianto,
2017). Proses ini akan menghasilkan
asetyl-CoA, dimana dalam hal ini jika
diproses lebih lanjut dengan siklus Kreb
akan mengasilkan anergi. Setelah
menjadi glukosa agar menjadi anergi
masuk ke dalam  siklus  kreb
(menghasilkan ATP). Jika energi dari
proses ini tidak terpakai maka akan
disimpan dalam bentuk  Glikogen.
Berdasarkan pada kajian diatas, proses
pengolahan karbohidrat, protein dan
lemak, jika berlebihan dalam
mengkonsumsi  dan  kurang dalam
aktivitas gerak, maka dari ketiga sumber
terebut akan diubah dalam bentuk
trigliserida yang akan menumpuk pada
jaringan adipose. Proses inilah yang
menyebabkan orang gagal menurunkan
berat badan karena salah dalam
pemahaman konsumsi gizi makro.
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Kasus dalam penelitian ini terhadap
sampel A dan F yang mengalami
kenaikan berat badan, maka dapat
diasumsikan bahwa sampel tersebut
melakukan konsumsi yang berlebih antar
karbohidrat, lemak ataupun protein.
Dalam proses selanjutnya berdasarkan
teori adaptasi maka terjadi super
kompensasi dengan terjadinya
pencadangan energi dalam bentuk
glikogen di dalam otot.

Berdasarkan pada pembahasan dapat
pahami bahwa latihan moderat pasti
menurunkan berat badan, yang menjadi
kendala berikutnya adalah asupan gizi
makro. Ketiga gizi makro tersebut saling
subtitusi sehingga ada potensi berat
badan tetap atau naik jika kelebihan
asupan dari salah satunya. Bukan hanya
karbohidrat yang menjadi sumber energi
dan jika kelebihan akan disimpan. Proses
penurunan berat badan akan lebih baik
jika diikuti dengan pengaturan kalori,
sehingga akan lebih cepat terjadi
penurunan, tetapi dengan
mempertimbangkan pengaruh cairan
yang direkomendasikan hilang dalam
setiap kali latihan.

Penelitian ini dilakukan sampai 12
kali pertemuan dengan dosis Latihan
75%. Ternyata hasilnya setiap kali

latihan cenderung mengalami
penurunan. Keterbatasan penelitian ini
pertama penelitian ini tidak

memperhitungkan asupan karbohidrat,
lemak dan protein sebagai variabel yang
sangat perlu untuk dikontrol. Kedua juga
tidak dilakukan activities recall di luar
latihan yang dilakukan.

SIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitian,
pembahasan dapat disimpulkan bahwa,
dalam penelitian ini intensitas 75% dapat
menurunkan berat badan setiap Kkali
latihan. Kedua terjadi  adaptasi

penyimpanan glikogen dalam otot.
Review penelitian lebih
merekomendasikan latihan intensitas

tinggi. Kegagalan melakukan penurunan
berat badan salah satunya terletak pada
variabel asupan gizi makro. Proses
pengolahan Kkarbohidrat, lemak dan
protein pada akhirnya jika terjadi
kelebihan asupan akan disimpan dalam
bentuk  glikogen, trigliserida  dan
disimpan dalam membentuk jaringan
adipose di dalam tubuh. Meskipun sudah
latihan  dengan intensitas moderat
ataupun tinggi, asupan gizi makro tetap
menjadi perhatian agar tujuan penurunan
berat badan akan tercapai dengan aman.
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