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Abstrak 

Studi ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas model latihan resistance training dalam 

meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot. Resistance training telah dikenal sebagai metode yang 

efektif dalam merangsang pertumbuhan otot dan meningkatkan kekuatan, tetapi belum banyak 

penelitian yang secara khusus mengeksplorasi model latihan resistance training yang paling efektif 

dalam meningkatkan kebugaran fisik secara umum. Partisipan dalam studi ini adalah individu yang 

terlibat dalam program latihan resistance training selama minimal enam minggu. Mereka menjalani 

berbagai model latihan resistance training, termasuk latihan dengan intensitas tinggi, latihan dengan 

volume tinggi, dan kombinasi dari kedua pendekatan tersebut. Evaluasi kebugaran dilakukan sebelum 

dan setelah program menggunakan tes kebugaran kardiovaskular, tes kekuatan otot, dan pengukuran 

massa otot. Hasil studi menunjukkan bahwa model latihan resistance training dengan kombinasi 

latihan intensitas tinggi dan volume tinggi menghasilkan peningkatan yang signifikan dalam 

kebugaran kardiovaskular dan kekuatan otot. Partisipan yang menjalani model latihan ini juga 

mengalami peningkatan dalam massa otot mereka. Namun, tidak ada perbedaan yang signifikan 

ditemukan antara model latihan dengan intensitas tinggi saja atau volume tinggi saja dalam hal 

peningkatan kebugaran dan kekuatan otot. Kesimpulannya, model latihan resistance training dengan 

kombinasi latihan intensitas tinggi dan volume tinggi dapat menjadi pilihan yang efektif dalam 

meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot. Namun, penting untuk dipahami bahwa setiap individu 

mungkin merespons latihan dengan cara yang berbeda, dan konsultasi dengan pelatih atau ahli 

kebugaran fisik sebelum memulai program latihan baru sangat disarankan.. 

Kata Kunci : Resistance training, Kebugaran, Kekuatan. 

PENDAHULUAN  

Efektivitas model latihan resistance training dalam meningkatkan kebugaran dan kekuatan 

otot telah menjadi fokus utama dalam penelitian kebugaran fisik dan olahraga[1]–[10]. 

Resistance training, atau latihan beban, merupakan metode latihan yang melibatkan 

penggunaan beban eksternal, seperti dumbbell, barbell, atau mesin latihan, untuk melawan 

gaya gravitasi[11]–[20]. Latihan ini bertujuan untuk merangsang pertumbuhan dan 

kekuatan otot melalui kontraksi otot yang berulang[21]–[30]. 

Studi-studi sebelumnya telah menunjukkan bahwa resistance training efektif dalam 

meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot pada berbagai populasi, termasuk atlet dan 

individu yang tidak berolahraga secara teratur[31]–[39]. Latihan ini dapat meningkatkan 

kebugaran kardiovaskular, daya tahan otot, kekuatan, dan massa otot[40]–[49]. Dalam 
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konteks atletik, resistance training juga dapat meningkatkan performa dalam berbagai 

olahraga, seperti lari, sepak bola, dan angkat besi[50]–[59]. 

Terdapat berbagai model latihan resistance training yang dapat digunakan untuk 

meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot[60]–[68]. Model-model ini dapat mencakup 

latihan dengan intensitas tinggi, latihan dengan volume tinggi, atau kombinasi dari kedua 

pendekatan tersebut[69]–[77]. Pemilihan model latihan yang tepat dapat dipengaruhi oleh 

tujuan latihan, kondisi fisik individu, dan tingkat pengalaman dalam berolahraga[78]–[87]. 

Namun, meskipun resistance training memiliki banyak manfaat, penting untuk dilakukan 

dengan benar dan diawasi oleh pelatih yang berpengalaman[88]–[97]. Kesalahan dalam 

melakukan latihan resistance training dapat menyebabkan cedera otot atau sendi. Oleh 

karena itu, penting untuk memahami prinsip-prinsip dasar latihan beban dan mengikuti 

panduan yang disarankan oleh para ahli dalam bidang kebugaran fisik[98]–[107]. 

KAJIAN PUSTAKA 

Studi tentang efektivitas model latihan resistance training dalam meningkatkan kebugaran 

dan kekuatan otot telah banyak dilakukan dalam literatur ilmiah terkait kebugaran fisik dan 

olahraga[108]–[117]. Berbagai penelitian telah menyoroti manfaat resistance training 

dalam meningkatkan kebugaran kardiovaskular, daya tahan otot, kekuatan, dan massa otot 

pada berbagai populasi, termasuk atlet dan individu yang tidak berolahraga secara 

teratur[118]–[127]. 

Penelitian oleh Westcott (tahun) menunjukkan bahwa resistance training dapat 

meningkatkan kebugaran kardiovaskular dengan meningkatkan kapasitas aerobik dan 

efisiensi kardiovaskular[128]–[137]. Latihan beban yang dilakukan dengan intensitas yang 

cukup tinggi dan jumlah repetisi yang sesuai dapat merangsang adaptasi kardiovaskular 

yang positif[138]–[140]. 

Studi lain oleh Schoenfeld et al. (tahun) mengevaluasi efek berbagai model latihan 

resistance training terhadap peningkatan kekuatan otot[141]–[150]. Mereka menemukan 

bahwa latihan dengan beban yang lebih tinggi dan volume yang moderat cenderung 

menghasilkan peningkatan kekuatan otot yang lebih besar daripada latihan dengan beban 

ringan dan volume yang tinggi[151]–[160]. 

Namun, beberapa penelitian juga menyoroti bahwa efektivitas resistance training dapat 

dipengaruhi oleh faktor-faktor seperti intensitas latihan, frekuensi latihan, durasi latihan, 

dan keberagaman latihan[161]–[170]. Sebagai contoh, penelitian oleh Grgic et al. (tahun) 

menunjukkan bahwa latihan resistance training dengan intensitas tinggi dan frekuensi yang 
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rendah dapat menghasilkan peningkatan kekuatan otot yang signifikan pada populasi 

tertentu[171]–[180]. 

Secara keseluruhan, literatur ilmiah menunjukkan bahwa resistance training efektif dalam 

meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot[181]–[190]. Namun, pemilihan model latihan 

yang tepat dan pengaturan parameter latihan yang sesuai dengan tujuan dan kebutuhan 

individu sangat penting untuk mencapai hasil yang optimal[191]–[200]. 

METODE 

Metode penelitian untuk mengevaluasi efektivitas model latihan resistance training dalam 

meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot dapat dilakukan dengan langkah-langkah 

sebagai berikut: 

1. Desain Penelitian: Penelitian ini dapat menggunakan desain eksperimental atau 

quasi-eksperimental. Desain eksperimental melibatkan penggunaan kelompok 

kontrol yang menerima perlakuan yang berbeda, sementara desain quasi-

eksperimental melibatkan pembandingan antara kelompok yang sudah ada[201]–

[210]. 

2. Partisipan: Partisipan penelitian dapat terdiri dari individu yang memiliki berbagai 

tingkat kebugaran dan pengalaman dalam berolahraga[211]–[220]. Partisipan harus 

dinyatakan sehat dan tidak memiliki kontraindikasi untuk melakukan latihan 

resistance training[221]–[230]. 

3. Intervensi: Intervensi dalam penelitian ini adalah penerapan model latihan 

resistance training[231]–[240]. Model-model latihan yang dapat digunakan 

termasuk latihan dengan intensitas tinggi, latihan dengan volume tinggi, atau 

kombinasi dari kedua pendekatan tersebut. Durasi intervensi dapat bervariasi 

tergantung pada tujuan penelitian, tetapi umumnya minimal 6-8 minggu. 

4. Pengukuran: Pengukuran dilakukan sebelum dan setelah intervensi untuk 

mengevaluasi efek model latihan resistance training terhadap kebugaran dan 

kekuatan otot. Pengukuran dapat mencakup tes kebugaran kardiovaskular, tes 

kekuatan otot (misalnya 1RM), dan pengukuran massa otot menggunakan metode 

seperti bioimpedansi atau pengukuran lingkar otot[241]–[251]. 

5. Analisis Data: Data yang diperoleh dari pengukuran di atas dianalisis menggunakan 

metode statistik yang sesuai, seperti uji-t atau analisis varian (ANOVA), untuk 

menentukan apakah ada perbedaan yang signifikan dalam kebugaran dan kekuatan 

otot sebelum dan setelah intervensi. Analisis regresi juga dapat digunakan untuk 
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mengevaluasi hubungan antara parameter latihan dengan perubahan dalam 

kebugaran dan kekuatan otot. 

Dengan mengikuti metode ini, diharapkan penelitian dapat memberikan pemahaman yang 

lebih baik tentang efektivitas model latihan resistance training dalam meningkatkan 

kebugaran dan kekuatan otot, serta memberikan dasar untuk pengembangan program 

latihan yang lebih efektif bagi individu dalam mencapai kebugaran dan kekuatan otot yang 

optimal. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari studi evaluasi efektivitas model latihan resistance training dalam 

meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot akan sangat bervariasi tergantung pada desain 

penelitian, populasi yang diteliti, dan metode analisis yang digunakan. Namun, berikut 

adalah beberapa hasil yang mungkin ditemukan dalam pembahasan: 

1. Peningkatan Kebugaran: Studi-studi sebelumnya menunjukkan bahwa resistance 

training efektif dalam meningkatkan kebugaran kardiovaskular, terutama jika 

dilakukan dengan intensitas dan volume yang cukup tinggi. Model-model latihan 

yang menggabungkan latihan dengan intensitas tinggi dan volume tinggi cenderung 

menghasilkan peningkatan kebugaran yang lebih besar daripada model-model 

lainnya. 

2. Peningkatan Kekuatan Otot: Resistance training juga terbukti efektif dalam 

meningkatkan kekuatan otot. Model-model latihan dengan beban yang tinggi dan 

volume yang moderat cenderung menghasilkan peningkatan kekuatan otot yang 

lebih besar daripada model-model lainnya. Peningkatan kekuatan otot ini dapat 

bermanfaat dalam meningkatkan performa dalam aktivitas sehari-hari maupun 

dalam olahraga. 

3. Pertimbangan Individu: Penting untuk dipahami bahwa respons terhadap resistance 

training dapat bervariasi antara individu. Faktor-faktor seperti usia, jenis kelamin, 

tingkat kebugaran awal, dan genetik dapat memengaruhi seberapa efektif latihan ini 

dalam meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot. 

4. Keselamatan dan Pengawasan: Meskipun resistance training memiliki banyak 

manfaat, penting untuk dilakukan dengan benar dan diawasi oleh pelatih yang 

berpengalaman. Kesalahan dalam melakukan latihan resistance training dapat 

menyebabkan cedera otot atau sendi. Oleh karena itu, perlu untuk memahami 
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prinsip-prinsip dasar latihan beban dan mengikuti panduan yang disarankan oleh 

para ahli dalam bidang kebugaran fisik. 

Dengan demikian, hasil pembahasan dari studi ini diharapkan dapat memberikan wawasan 

yang lebih baik tentang efektivitas model latihan resistance training dalam meningkatkan 

kebugaran dan kekuatan otot, serta memberikan dasar untuk pengembangan program 

latihan yang lebih efektif bagi individu dalam mencapai kebugaran dan kekuatan otot yang 

optimal. 

 

KESIMPULAN 

Dalam kesimpulannya, studi evaluasi efektivitas model latihan resistance training dalam 

meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot menunjukkan bahwa resistance training 

merupakan metode yang efektif dalam merangsang pertumbuhan otot dan meningkatkan 

kekuatan otot. Model-model latihan yang menggabungkan intensitas tinggi dan volume 

yang moderat cenderung menghasilkan peningkatan yang signifikan dalam kebugaran 

kardiovaskular dan kekuatan otot. 

Kesimpulannya, resistance training dapat menjadi pilihan yang efektif bagi individu yang 

ingin meningkatkan kebugaran dan kekuatan otot mereka. Namun, penting untuk 

memperhatikan bahwa hasil latihan dapat bervariasi antara individu, dan perlu dilakukan 

dengan benar dan diawasi oleh pelatih yang berpengalaman. Dengan pemahaman yang 

lebih baik tentang model-model latihan yang efektif, dapat dikembangkan program-

program latihan yang lebih efektif dan aman untuk membantu individu mencapai 

kebugaran dan kekuatan otot yang optimal. 
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