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Penumpukan lemak pada area pectoralis (dada) sering menjadi permasalahan 

yang dialami oleh member gym karena dapat memengaruhi penampilan fisik dan 

kebugaran tubuh. Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk mengurangi lemak 

pectoralis adalah melalui latihan beban yang terprogram. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh latihan incline bench press dan chest press terhadap 

penurunan lemak pectoralis pada member Happy Gym serta membandingkan 

efektivitas kedua metode latihan tersebut. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode penelitian 

Quasi Experimental. Desain dalam penelitian ini menggunakan Two Group Pretest-

Posttest Design, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi 

perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan. Subjek penelitian adalah member 

Happy Gym yang dipilih menggunakan teknik Purposive Sampling dan dibagi 

dalam dua kelompok perlakuan, yaitu kelompok latihan incline bench press yang 

terdiri dari 10 orang dan kelompok latihan chest press yang terdiri dari 10 orang. 

Instrumen penelitian yang digunakan adalah pengukuran ketebalan lemak 

pectoralis menggunakan skinfold caliper. Analisis data dilakukan menggunakan uji 

statistik yaitu deskripsi data, uji prasyarat yang terdiri dari uji normalitas dan uji 

homogenitas, serta uji hipotesis yang terdiri dari uji t dan uji anova. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh latihan incline bench 

press dan chest press terhadap penurunan lemak pectoralis pada member Happy 

Gym serta tidak terdapat perbedaan pengaruh antar metode latihan. Hal ini dapat 

dibuktikan pada hasil uji t pretest dan posttest kelompok incline bench press 

memperoleh nilai t-hitung sebesar 11,129 > nilai t-tabel sebesar 2,26216 atau nilai 

Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05, maka Ha diterima dan Ho ditolak. Kemudian 

pada hasil uji t pretest dan posttest kelompok chest press memperoleh nilai t-hitung 

sebesar 14,697 > nilai t-tabel sebesar 2,26216 atau nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 

< 0,05, maka Ha diterima dan Ho ditolak. Selanjutnya pada hasil uji anova pretest 

dan posttest kelompok incline bench press dan kelompok chest press memperoleh 

nilai f-hitung sebesar 1,171 < nilai f-tabel sebesar 3,59 atau nilai signifikansinya 

sebesar 0,334 > 0,05, maka Ha ditolak dan Ho diterima. Dengan demikian, kedua 

bentuk latihan tersebut dapat dijadikan alternatif program latihan untuk membantu 

mengurangi lemak pectoralis dan meningkatkan kebugaran tubuh. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 

Olahraga adalah salah satu aktivitas yang harus dilakukan semua orang 

untuk menjaga kesehatan tubuh agar tetap bugar. Olahraga membuat tubuh 

terasa segar, rileks dan terasa lentur atau tidak kaku. Era modernisasi ini 

dimana aktivitas masyarakat semakin padat menyebabkan waktu senggang 

seseorang untuk beristirahat dan berolahraga berkurang. Hal ini tentunya 

sangat berdampak pada kesehatan seseorang. Olahraga merupakan suatu 

bentuk aktivitas fisik yang terencana dan tersetruktur yang telah melibatkan 

semua gerakan tubuh yang dilakukan berulang-ulang dan ditunjukkan untuk 

meningkatkan kebugaran atau kesegaran jasmani. Disisi lain olahraga 

mempunyai tujuan yaitu memaksimalkan gerak tubuh sebagai meningkatkan 

masa otot serta menjaga keseimbangan berat badan pada tubuh. 

Keseimbangan berat badan pada tubuh sangat penting karena apabila 

tidak bisa menjaga keseimbangan berat badan pada tubuh dapat menjadikan 

sebuah penyakit seperti obesitas. Menurut Ahmad Mustofa (2010), “obesitas 

adalah suatu keadaan di mana seseorang memiliki berat badan yang berlebih 

dibandingkan dengan berat badan ideal yang disebabkan akibat penumpukan 

jaringan lemak secara berlebihan”. Obesitas merupakan salah satu penyakit 

yang membahayakan dan juga sebagai masalah kesehatan di negara 

berkembang. Hal tersebut dapat disebabkan adanya suatu metamorfosis gaya 

hidup di masyarakat. 
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Obesitas memiliki hubungan yang erat dengan masalah berat badan. 

Menurut Kemenkes RI (2012), “kegemukan merupakan penimbunan lemak 

berlebih yang menyebabkan kelebihan berat badan”. Salah satu indikator 

penentuan status gizi yaitu menggunakan Indeks Massa Tubuh (IMT). 

Peningkatan IMT ini dapat menyebabkan risiko tekanan darah tinggi, 

hipertensi, kolesterol, LDL dan HDL kolesterol dan trigliserida. Risiko 

penyakit menjadi penyerta peningkatan IMT, seperti penyakit jantung koroner, 

stroke, penyakit kantung empedu, dan bahkan kanker (Swinburn et al., 2004). 

Terdapat berbagai macam faktor yang dapat meningkatkan risiko seseorang 

mengalami kegemukan. Faktor-faktor tersebut diantaranya pola makan, 

riwayat keturunan, pola hidup, faktor psikis, lingkungan, individu, serta 

biologis yang dapat memengaruhi asupan dan pengeluaran energi (Hendra et 

al., 2016). 

Pada masalah tersebut lemak menjadi sumber obesitas. Lemak dan 

minyak adalah senyawa lipida yang paling banyak di alam. Perbedaan antara 

keduanya adalah perbedaan konsistensi/sifat fisik pada suhu kamar, yaitu 

lemak berbentuk padat sedangkan minyak berbentuk cair. Perbedan titik cair 

dari lemak disebabkan karena perbedaan jumlah ikatan rangkap, panjang rantai 

karbon, bentuk cis atau trans yang terkandung di dalam asam lemak tidak 

jenuh. Lemak adalah salah satu komponen makanan multifungsi yang sangat 

penting untuk kehidupan. Selain memiliki sisi positif, lemak juga mempunyai 

sisi negatif terhadap kesehatan. Fungsi lemak dalam tubuh antara lain sebagai 

sumber energi, bagian dari membran sel, mediator aktivitas biologis antar sel, 
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isolator dalam menjaga keseimbangan suhu tubuh, pelindung organ-organ 

tubuh serta pelarut vitamin A, D, E, dan K. Penambahan lemak dalam makanan 

memberikan efek rasa lezat dan tekstur makanan menjadi lembut serta gurih. 

Di dalam tubuh, lemak menghasilkan energi dua kali lebih banyak 

dibandingkan dengan protein dan karbohidrat, yaitu 9 Kkal/gram lemak yang 

dikonsumsi. 

Lemak adalah salah satu sumber energi bagi tubuh yang berpengaruh 

terhadap kegemukan pada remaja (Fentiana, 2012). Konsumsi tinggi lemak 

dalam jangka waktu yang panjang dapat meningkatkan risiko terjadinya 

kegemukan dan meningkatkan berat badan, sehingga kandungan lemak pada 

makanan perlu diperhatikan (Widodo, 2014). Pemenuhan kebutuhan zat gizi 

tubuh dipengaruhi oleh pemilihan makanan yang beragam dan seimbang sesuai 

dengan pedoman gizi seimbang (Kemenkes RI, 2012). Konsumsi makanan 

yang berlebih ditambah dengan kurangnya aktivitas fisik menjadi salah satu 

penyebab terjadinya kegemukan pada remaja putri (Wijayanti, 2013). 

Setiap manusia memiliki pola kebutuhan energi dan asupan input dan 

output yang berbeda-beda. Banyak masyarakat yang mengatur pola hidupnya 

kurang sesuai atau tidak teratur, disebabkan karena aktivitas fisik yang tidak 

seimbang dengan porsinya. Sehingga dampak dari pola hidup tidak sehat dapat 

meningkatkan kegemukan dikalangan masyarakat. Kebugaran fisik adalah 

kemampuan tubuh untuk berfungsi secara efektif ketika bekerja atau 

melakukan aktivitas lain, yang masih memiliki cukup energi untuk 

menyelesaikan, menangani, atau menghadapi keadaan darurat yang sewaktu- 
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waktu bisa timbul (Palar et al., 2015). Hal ini bisa diartikan bahwa seseorang 

dikatakan bugar apabila setelah melakukan serangkaian aktivitas tidak 

mengalami kelelahan yang berarti. Salah satu olahraga yang sedang marak di 

masyarakat untuk melatih kebugaran fisik adalah olahraga fitnes dipusat 

kebugaran (gym). Olahraga ini banyak dipilih karena waktu dan progam latihan 

dapat ditentukan oleh para pelaku olahraga. 

Menurut Suharjana (2007), “latihan beban (weight training), adalah 

latihan yang dilakukan dengan sistematis yang menggunakan beban sebagai 

alat untuk menambah kekuatan otot guna memperbaiki kondisi fisik dengan 

tujuan kesehatan”. Dalam melakukan olahraga fitnes, tidak akan mendapatkan 

hasil apabila tidak dilakukan pemilihan progam latihan yang sesuai. Latihan 

beban bisa dilakukan dengan menggunakan beban sendiri atau bisa 

menggunakan beban bebas (free weight) seperti dumbell, barbell, atau mesin 

beban (smitch machine). Tujuan dari olahraga fitnes salah satunya adalah bisa 

menambah kekuatan otot, menurunkan berat badan, dan pembesaran otot 

(Suharjana, 2013). Bentuk latihan yang menggunakan beban diantaranya 

adalah deadlift, bench press, chest press, shoulder press, bicep curl, triceps 

extension, dumbbell rows, dll. Sedangkan untuk menggunakan beban luar 

sangat banyak dan bervariasi tinggal menyesuaikan dengan tujuan latihan serta 

perkenaan ototnya. 

Peneliti melakukan pengamatan disalah satu pusat kebugaran (gym) di 

Kota Kediri yaitu Happy Gym yang berada di Jl. Banjaran Gg. I No.110, 

Banjaran, Kec. Kota, Kota Kediri, Jawa Timur 64129. Berdasarkan hasil 
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pengamatan peneliti menunjukkan bahwa Happy Gym merupakan salah satu 

pusat kebugaran yang aktif dikunjungi oleh berbagai kalangan dan memiliki 

banyak member. Terdapat permasalahan yang dialami oleh beberapa member 

yaitu lemak tubuh yang berlebih, khususnya pada area dada yang sering 

menjadi perhatian bagi member yang menjalani program kebugaran, terutama 

bagi mereka yang menginginkan bentuk tubuh yang ideal. Penumpukan lemak 

di daerah dada tidak hanya mempengaruhi penampilan fisik, tetapi juga dapat 

menurunkan rasa percaya diri dan menghambat perkembangan massa otot yang 

optimal. Masih terdapat kendala dalam menentukan metode latihan yang paling 

efektif untuk mencapai tujuan tersebut. Banyak member telah melakukan 

berbagai jenis latihan, tetapi hasil yang diperoleh tidak selalu sesuai harapan, 

terutama dalam hal penurunan lemak spesifik di otot pectoralis. 

Kekuatan otot adalah salah satu poin penting dalam menjaga kebugaran 

jasmani. Kekuatan otot khususnya otot tubuh bagian atas (dada) yang memiliki 

poin vital dalam mendukung berbagai aktivitas fungsional, serta terkesan 

terlihat (looks) tegap dan berwibawa. Melatih otot dada akan menjadikan dada 

lebih tebal, lebar, dan tegap. Oleh karena itu pembentukan otot dada bagi para 

pelaku fitnes merupakan latihan yang harus dilakukan. Otot dada sendiri 

memiliki bagian-bagian otot yang saling berhubungan, seperti otot dada bagian 

atas (pectoralis major), otot dada bagian bawah (pectoralis minor). Untuk 

meningkatkan kekuatan otot dada tersebut diperlukan latihan yang tepat dan 

terfokus. Bentuk latihan yang digunakan untuk melatih otot dada di pusat 

kebugaran (gym) adalah incline bench press dan chest press. 
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Incline bench press adalah bentuk latihan resistensi yang bertujuan untuk 

melatih otot dada bagian atas (pectoralis major), serta melibatkan otot bahu 

depan (anterior deltoid) dan trisep brachii. Menurut Sanjoto (1995), “incline 

bench press adalah bentuk latihan mengangkat beban (barbell) dengan cara 

tidur diatas bangku lereng”. Latihan incline bench press dapat dilakukan 

dengan cara memiringkan bangku sekitar 30-40 derajat dengan menggunakan 

dumbell atau mesin beban (smitch macine) dengan beban tetap repetisi 

meningkat. Latihan incline bench press juga sering digunakan dalam program 

pembentukan tubuh (bodybuilding) maupun latihan kekuatan (strength 

training) karena kemampuannya dalam menstimulasi pertumbuhan otot secara 

lebih spesifik. Penekanan pada otot dada bagian atas sangat penting dalam 

menciptakan bentuk dada yang seimbang dan proporsional, terutama bagi yang 

ingin mengurangi lemak sekaligus meningkatkan massa otot di area tersebut. 

Chest press adalah sistem latihan multi-sendi yang mengaktifkan 

hipertrofi otot pectoralis major, adalah bagian anterior otot deltoideus dan 

tricep brachii untuk melakukan gerakan adduksi horizontal bahu dan ektensi 

siku melawan tahanan. Latihan ini umumnya dilakukan menggunakan alat 

mesin chest press yang memungkinkan gerakan dorongan ke depan dalam 

posisi duduk, dengan beban yang dapat diatur sesuai kemampuan individu. 

Menurut Ratamess (2017), “chest press merupakan salah satu latihan dasar 

yang efektif untuk meningkatkan kekuatan dan massa otot dada serta 

mendukung pembentukan postur tubuh yang ideal. Selain itu, latihan ini juga 

berkontribusi dalam pembakaran kalori dan lemak tubuh ketika dilakukan 
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secara konsisten dan dikombinasikan dengan pola hidup sehat”. Chest press 

bekerja dengan prinsip kontraksi otot isotonik, di mana otot melakukan 

kontraksi sambil memendek dan memanjang untuk mendorong beban menjauh 

dari tubuh. Latihan ini sering menjadi pilihan dalam program latihan kekuatan 

karena memberikan stabilitas gerak, terutama bagi pemula, serta mengurangi 

risiko cedera dibandingkan dengan latihan bebas seperti bench press. 

Seiring banyaknya masyarakat yang ingin meningkatkan physical fitnes 

(kebugaran jasmani), sehingga tidak juga ketinggalan pula para pengusaha 

membangun Pusat Kebugaran Jasmani (fitnes centre) dengan memfasilitasi 

sarana prasarana menjadi lebih baik dan menarik seperti di Happy Gym. Happy 

Gym sendiri mempunyai alat yang lengkap seperti dumbell, barbell, bench 

press, incline bench press, chest press yang menunjang latihan secara umum. 

Yang menjadi alasan penelitian ini dilakukan adalah banyaknya para pelaku 

fitnes yang ada di Happy Gym kurang mengetahui latihan, kebanyakan di 

dominasi para fitnes pemula dan tingkat menengah yang mengikuti progam 

latihan, yang kurang mengetahui latihan yang efektif dalam meningkatkan 

kekuatan otot dada yang mempengaruhi hasil dari penurunan lemak pectoralis. 

Berdasarkan uraian diatas, peneliti akan melakukan penelitian yang 

berjudul “Pengaruh Latihan Incline Bench Press dan Chest Press Terhadap 

Penurunan Lemak Pectoralis Member Happy Gym” 

 

B. Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan hasil latar belakang masalah di atas, maka yang menjadi 

rumusan masalah tersebut adalah: 
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1. Apakah terdapat pengaruh latihan incline bench press terhadap penurunan 

lemak pectoralis member Happy Gym? 

2. Apakah terdapat pengaruh latihan chest press terhadap penurunan 

lemak pectoralis member Happy Gym? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan incline bench press dan chest 

press terhadap penurunan lemak pectoralis member Happy Gym? 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang sudah diketahui, tujuan yang dicapai 

dalam penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan incline bench press terhadap penurunan 

lemak pectoralis member Happy Gym. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan chest press terhadap penurunan 

lemak pectoralis member Happy Gym. 

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan incline bench press dan 

chest press terhadap penurunan lemak pectoralis member Happy Gym. 

D. Manfaat Penelitian 

 

Hasil dari penelitian yang dilaksanakan ini diharapkan dapat 

memberikan manfaat penting yaitu: 

1. Manfaat Akademis 

 

Secara akademis, diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan 

sumbangan yang bemanfaat bagi ilmu pengetahuan pada umumnya dan 

pada bidang ilmu kepelatihan olahraga yang khususnya melatih kebugaran 
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jasmani yang berkaitan dengan hubungan latihan incline bench press dan 

chest press terhadap peningkatan kekuatan repetisi latihan push up, dan 

dijadikan bahan informasi penelitian selanjutnya. 

2. Manfaat Praktis 

 

Penelitian ini supaya memberikan dampak kesehatan khusunya untuk 

menjaga kebugaran jasmani. 

a. Bagi peneliti 

Dapat digunakan sebagai karya ilmiah dan untuk dijadikan bahan 

referensi bagi penelitian selanjutnya. 

b. Bagi pelatih 

 

Dapat digunakan bahan evaluasi dalam menentukan progam 

latihan yang baik terhadap hasil latihan yang telah dilakukan. 

c. Bagi member 

 

Dapat dijadikan pedoman latihan dan acuan untuk konsisten 

menjaga kebugaran jasmani tetap kuat. 
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