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ABSTRAK

Penelitian ini bertlljuan llntul( mengetahui seberapa besar pengarllh latihan
beban dengan metode set system terhadap pel1ambahal1 berat badan dan persentase
lemal< mahasiswa IKOR FIK UNY.

Penelitian ini menggunal<an metode el<sperimen dengan desain the one
group pretest-posttest design. Populasi penelitian adalah mahasiswa IKOR
anglcatan 2011. Sampel dalam penelitian ini melibatlcarl seluruh mahasiswa prodi
IKOR FIK UNY anglcatan 2011 yang mengambillconsentrasi lceahlian leebugaran.
Instrurnen yang digunakan adalah Inenggllnalean timbangan berat badan dengan
satu.all k.oligram. Tel(nil( analisis data Inenggullal<an uj i nornlalitas untuk
nlengetahuiapalcah data mempunyai sebaran yang berdistribusi 110rmal. lTji
11omoge11i.tas varia11t llntlllc mengllji l<esamaan variansi data lcelompol( el(sperimen.
Uji t llntulc mengetahui apalcah terdapat perbedaan variabel antara pretest dan
posttest pada lcelompolc elcsperimen.

Hasil penelitian dapat dilcetahlli bah\va hasil analisis llji t diperoleh nilai t
hitung sebesar 4,972 dengan, nilai signifil(ansi sebesar 0,000. Oleh l<arena nilai
signifil<ansi sebesar 0,000 lebil1 kecil dari 0,05 (p<0,05), mal(a dapat disimpulkan
ada perbetiaan yang signifika11 berat badall mahasiswa saat pre test daIl post test.
Hasil illi dapat diartil<all latihan beban dengan metade set system dapat Inenambah
berat badall mahasis"Vva IKOR FIK UNY. Hasil analisis llji t .pada perseJ.1tase
lelnalc diperoleh nilai t hitllng sebesar 1,935 dengan nilai sig11ifil<a11si sebesar
0,068. Oleh lcarena nilai signifilcansi sebesar 0,068 lebi11 besar dari 0~05 (p>0,05),
mal(a dapat disimpllllcan tidalc ada perbedaan yang signifilcan persentase lemal<
mahasiswa saat pre test dan post test. Basil ini dapat diartil(an latihan beban
del1gan metode set systeln tidak berpengaruh terhadap persentase lemak pada
lnahasiswa IKOR FIIZ UNY.

I<.ata lCllnci: latihall beban, metode set system, berat badan, persentase lemal<
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BABI

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bentulc tubl1h yang ideal dan atletis merupalcan Sllatll hal yang sangat

didambalcan oleh setiap orang dalam lcehidupan. Berbagai cara dan upaya

dilal<ulcan untulc n1endapatlcan bentuk. tubllhyang ideal. Salah satu cara yang

sering dilakukan adalah dengarl melalcllkan alctifitas fisilc atal1 berolahraga.

Olahraga yang sering dilakl1kan adalah dengan melalcll1can lati11an beban yang

terlllcur, teratllf dan terprogram di pusat-pllsat lcebugaran (fitness center).

Alchir-alchir ini terrlpat yang paling sering disenangi llntll1c berolahraga

adalah Sllatu tempat lcebllgaran (fitness center). Fitness center ini- banyak

digemari lcarena di dalam fitness center memililci berbagai a1at dan fasilitas

yang sudah dirancang sedemilcian rlIpa sehingga dapat digllnalcan sebagai a1at

U11tl1lc n1elati11 fisilc yang tepat. Selain fasilitas yang lenglcap, fitness center

jllga sangat mudah ditemukan lcarena saat ini suda11 banyalc pusat-pusat

keb1Igaran (fitness center) terlltan1a diDaerah Istimewa Yogyalcarta. Fitness

center yang ada di DIY ini slldah banyalc beroperasi sebagai plIsat layanan

publilc untulc mendapatlcan 1<ebugara11 j asmani.

Untuk dapat bersaing dengan berbagaifitness center yang ada di DIY,

seb1Iah fitness center selairl melTIulilci fasilitas yang memadahi sesllai dengan

lcebutuhan latihan juga harus mampu memberilcan pelayanan prima bagi

pelanggan. Salah satu contoh layanan yang harlIs dimililci oleh fitness center

adalah program latihan yang tepat dan a1c11ra1. Ada beberapa progralTI 1atihan
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yang dapat ditawarl<an oleh sebuah .fitnes's center yaitll antara lain program

latihan l(cbllgaran, penurl1l1an berat badan, penambaha11 berat badarl, hipertrofi

otot (body building), body shaping, bisa jllga ditawarl<all program latiha11

llntuk. terapi dan re11abilitasi pasca cedera.

Berapa program lati11an yang dita~arl(an olehfitness center akan dapat

denga11 ffilldah berhasil apabila pada saat melakllka11 latihan beban dilal(llkan

sesllai dengan dosis latihan. Latihan beban merllpak~an latihan yang dilak.ul<an

secara sistematis de11gan menggunak,al1 beban sebagai alat llntlll< Inenan1bah

l<el<llatan fungsi otot gtlna 111emperbaiki l<ondisi fisil<, nlel]Cegah terjadinya

cedera atall llntll1< tujuan kesehatan. Latillan bebarl dapat .dilakui<an dengan

menggllnal<an beban dari berat -badan sel1diri (beban dalam) atau

m.enggllnal<an beban lllar yaitll beban bebas (free weight) seperti dumbell,

barbell, atau l11esill beban (gyln lnachine). Bentlll< latillan yang menggunakan

beball dalam yang paling banyal< digurlal<an seperti chin-up, push-up, sit-up,

atallpun back-up, sedangI<an menggunal<an beban Iuar sangatla11 banyal< dan

bervariasi sesllai dengan tujllan latihan.

I<..ebanyakan orang mengil1ginl<an badanya termasul< dalam kategori

ideal, termasul< orang yang ,mengalami l<el<llrarlgan berat badan. Bentllk tUbllh

yang ideal atau atletis al<an dapat di peroleh bagi setiap orang apabila orang

tersebut mau melakll1<an latihan beban sesuai dengall program latihan yang

tepat. Salah satu program latihan yang dapat digllnal<an untul< menambah berat

badan agar tubllh lebih ideal dan atletis adalah program latihal1 weight gain.

ProgralTI lati11an ini harus disllsun sesllai dengan dosis latihan yang tepat agar
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tujllan yang diinginkan oleh seseorang dapat tercapai. Selain itu hendaknya

juga luerlerapkan prinsip-prinsip dasar latiha11 gllna mencapai l<inerja fisik

yang lual<simal bagi seseorang. Adapun prinsip-prinsip latihan tersebut .

melipllti: (1) individllal, (2) adaptasi, (3) beban berlebih (overload), (4) beban

bersifat progresif, (5) spesifil<asi (kel<hllsllsarl), (6) bervariasi, (7) perrlanasan

dan pe11di11gi11a11 (warln-up da11 cooling dovvn), (8) periodisasi, (9)

berl<ebalil<an (reversible), (10) beban maderat (tidal< berlebih), dan (11)

latihan harus sistematil<.

Progralu Stlldi Il1nu IZeolahragaa11 (Prodi Ikar) Inerupakan salah satu

prodi yang ada di :Fal<ll1tas llrnll IZeolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta.

Prodi ini diharapl<an malnpll mencetal< llliusan yang lYlemilil<i kompetensi

dalam bidang l<ebllgaran j aSlTIani, terapi dan rellabilisati, manajemen ola11raga

dan adaptif. Dalam upaya 111enciptakan lulllsan yang berl<olTIpeten diperlllka11

sarana dan prasarana yang n1emada11i. Adapaul1 saral1a penllnjang dalalTI

l<egiatan belajar mengajar bagi mahasiswa prodi Il<or yaitu antara lain:

laboratorillm l<eb'ugaran jasmani (fitnes center), l<linik. terapi, laboratorillm

anatomi dan fisiologi, histologi, manajen1en l<olam renang, GOR, wisma

ola11raga, lapangan tenis, stadiol1 atletil<, lapangan basl<et, hall bll1itangl<is, l1all

senam, sport smart dan lain-lain.

Salah satll l<onsentrasi l<eilmuan yang dimi11ati oleh sebagia11

mahasiswa prodi Ikor adalah tentang l<ebugaran jasmani. Kebugaran jasmani

adalah 1(eman1pllal1 tubuh seseorang untuk melal<ul<an tllgas dan pel(erjaan

se11ari-hari tanpa menimbull<an l(elelahan yang berarti, sehingga tllbuh masi11
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melnilil<i simpanan tenaga llntllk mengatasi beban kerja tambahan (Iskandar

dkl<., 1999 : 4). Fokus konsentrasi ilmll tentang l<ebllrgaran jasmani yang

harlls dil<uasai olell mallasiswa adalah tentallg teori dan metode latihan beban

yang baik. dan benar llntuk dapat meningkatkan l<ebugaran jasnlani.

lJntll1< dapat menjadi instrul<tllr yang professional lulusan IKORA

harus mengllasai program latihan secara tepat dan akllrat. Selain ittl harus

dapat melnberil<all contoll yang tepat. Kebanyal<an saat ini Inahasiswa IIZORA

yang mengambill<onsentrasi l<ebugaran jaslllani masih belum lueluiliki bentul<

tllbllil yallg ideal dan atletis layal<nya seorang instrlll<tllr. Oleh k.arerla itu

peneliti al<an ill.cnlberil<an perlakllan weight gain progranllTIe kepada

mallasiswa sllpaya mengetal1ui sejauh mana kontribllsi progranl latihan ini

terhadap Ppenanlballan berat badan nlallasiswa Ikor I~'II( UNY.

B. Identifikasi Masalah

Dari latar belal<ang masalall di atas, terdapat permasalahan yang dapat

diidentifil<asi sebagai beril<ut:

1. Bentlll< tllbuh sebagian mahasiswa Il<or FIK UNY beluln ideal dan atletis.

2. Diperlul<an program latihan yallg tepat llntll1< menambah berat badan

supaya tubuh lebih ideal.

3. Salah satu program latillan yang dapat digullal<an llntllk. menarrlbah berat

badan agar tubull lebih ideal adalah weigt gain programme.

4. Belum dil<etal111ipengarllh pengaruh latihan beban dengan metode set

system terhadap pellambahan berat badan dan persentase lemal<

mallasiswa IKOR FIIZ UNY.
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c. Pembatasan Masalah

I(arena luasnya perlTIasalahan, keterbatasan waktu, biaya, dan lain

sebagainya, dalam hal ini peneliti membatasi n1asala11 yaitu " pengarllh latihan

beban dengan metode set system terhadap penambahan berat badan dan

persel1tase lel11ak 111a11asiswa II(OR FIIZ UNY".

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan n1asalah di atas, mal<a dapat dirllffiusl<a11 masala11

sebagai berikllt: "Bagaimana pengaruh pengarllh latihan beban dengan metode

set systelTI terhadap penan1bahan berat badan dan persentase lern.ak mahasisvva

IKOR. FIIZ UNY?".

E. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertlljtlan untlll< 111engetahlli " pel1garllh pengaruh latihan

beba11 dengan Inetode set systeln terhadap penambahan berat badan dan

persentase lemal< mahasiswa IIZOR FII( UNY".

F. Manfaat Penelitian

1. Ma11faat Teoritis

Hasil penelitia11 1n1 diharapkan dapat digunal<an sebagai sarana

llntll1< memperl<aya dan mengembangl<an ilmu pengetahuan yang

ber11tlbllngan dengan bentltl< lati11an beban, 1<huSlls11ya latihan llntllk

Ineningkatl<an Ineningkatka11 massa otot.
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2. Manfaat Praktis

a. Bagi mahasisvva dapat me11getahui seberapa besar pengarul1 pengaruh

latihan beba11 denga11 metode set systen1 terhadap penambahall berat

badan.

b. Bagi mahasiswa dapat digunakan sebagai aCllan U11tlll< Inembuat

program lati11an penalnbahan berat badan.

c. Bagi prodi IKORA dapat lTICnalnball l<hasanah linieritas l<eilmllan

terhadap l<ompetensi llliusan.

d. Bagi masyaral<at pada UlTIUlnnya dan mahasiswa prodi IImu

Keolahragaan pada l<.hususnya, dapat digunal<al1 sebagai aCllan atau

referensi l111tll1< pe11elitian-penelitian selarljllt.nya l(hllSllsnya di bidang

kebllgaran.
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BAB II

LANDASAN TEORI

A. }(ajian l'eori

1. Pengertian Latihan

Training is usually defined as systelnatic process oj' repetitive,

progressive exercises, having the ultilnate goal oj' in1proving ,athletic

peljorl11ance (Bolupa, 1999: 1). "Modified clejinition qf sports training oj'

Dietrich flerre states that trainning is a process o.!'sports ]Jerjection rules

by scient(fic, particularly pedagogic, principles. This process.. which is

planned and systeinatic, increases the readiness to peljorln and the

peljorn1ance capacity oj'a sportSl110n (Nossek~ 1982: 9).

Latihan adalah Sllatll proses berlatih secara sistematis yang

dilakll!<an secara berulang-ulang dengan beban latihan yang kian

bertamba11. Mel1llrllt Nossek (1982: 10), latihan adalal1 Sllatll proses atau

peroiode wal(tu yal1g berlal1gsung selama beberapa tahlln sampai

olahragawal1 me11capai standar penalupilan yang tinggi. Pada prinsip11ya

lati11an adalah l11elnberil<an tel(anal1 fisik secara teratllr, sistematil(,

berl(esinambungan sedemikian rlIpa, sehingga dapat meningl(atl(an

kemampuan fisil< di dalam n1elakuka11 al(ti'vitas (Fox et all., 1993: 69).

Menurut Sll1<adiyanto (2002: 5-6) istilah latihan berasal dari l<ata

dalam bahasa Il1ggris ya11g dapat mengandl1l1g beberapa Inal(na seperti:

practice} exercises, dan training. Pengertian latihan yang berasal dari kata
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practise adalah aktivitas lJntlll< meningkatkan l<eterampilan (1<ema11iran)

berola11raga dengan menggu11aka11 berbagai peralatan sesllai dengan tujuan

dan l<eblltllhan cabang ola11raganya.

Pengertia11 lati11an yang berasal dari 1<ata exercises adalah

perangl<at utama dalam proses latihan harian untll1< meningl<atkan kualitas

fl1l1gsi sistem" organ tllbll11 111anusia, sehi11gga memperlTIllda11 olahraga\van

dalan1 penye111pllrnaan geraknya. Latihan exercises merupakan materi

latihan yang dirancang dall disuslln oleh pelati11 lllltlll< satll sesi latihan

atau satu l<ali tatap ffitl1<a dalam latihan. Misalnya SUSllnan materi latihan

dalan1 satll l<ali tatap lTIuka pada lln1l1mnya berisil<a11 materi, antara lain:

(1) Pernblll<aan/pe11gantar latihan, (2) PelTIanaSan (HJar111ing-up), (3)

Latihani11ti, (4) Latihan tan1bahan (sllplen1en), dan (5) Cooling

dovvn/pe11l1tllp.

Lati11an ya11g berasal dari kata training adala11 penerapan dari suatu

perencanaan U11tll1< meningl<atkan ken1ampuan berolahraga ya11g berisikan

materi teori dan pral<tel<, Inetode, dal1 atllran pelal<sanaan sesuai del1gan

tlljlla11 dan sasaran ya11g akan dicapai. :tY1enUTllt Harre dalam Nossel< yang

dil<lltip oleh Sllkadiyanto (2002: 7-8) latihan yang berasal dari 1<ata

training adalah Sllatu proses penyempllrnaan l<emampllan berolahraga

de11gan pendel<ata11 ilmiah, n1emal<ai prinsip pendidil<an yang terencana

dan teratur, sehingga tujllan latihan dapat tercapai tepat pada wal<tunya.

Menurllt Bompa (1994; 3) latihan lnerllpakan suatu kegiatan

olatlraga yang sistematis dalan1 wal<tu yang panjang, ditingl<atl<an secara
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bertahap dan perorangan, bertujuan 111enlbentuk Inanusia yang berfungsi

fisiologis dall psikologisnya untlll< 111elllenuhi tllntutan tllgas. Latihan

adalall Sllat1l progralll latihan fisil< unt1lk nlengembangl<an seorang atlit

dalam nlenghadapi pertandingan penting (Fox, 1993: 693). Latihan itu

diperoleh dengan cara ll1enggabllngkan tiga fal<tor yallg terdiri atas

intensitas, frekuensi, dan lalna latihan., Walauplln ketiga faktor ini

melnilil<i l<llalitas sendiri-sendiri, tetapi senll1a 11arlls dipertimbangkan

dalam menyesuaikan l<ondisi saat latihan.

2. })engertian Latihan Beban

Selain aktivitas latiharl diatas, 'latihan olahraga jllga dapat

dilal<lll<an dellgan nlengg1lnakan latihall beban (vveight training). Menur1lt

Sllhaljana (2007: 87) latihan beban (vveight training) adalah latihan yang

dilal(lll<a11 secara sistenlatis dengan ll1enggllnakan beball sebagai alat untuk

luel1alubal1 kel<llata11 fungsi otot gllna memperbail(i l<Olldisi fisil< atlet,

111encegal1 terjadillya cedera atau llntul< tlljllan l<esehatan. Latihan beban

dapat dilal<lll<an dengan menggllnal<al1 beban dariberat badan sendiri

Cbebal1 dalam) atau Inel1ggunal(an beban ll1ar yaitll beban bebas (fit<ee

weight) seperti dUlnbel~, barbell, ata1l mesil1 beban (gyln n1achine).Bentul<

latihan yang l11enggllnakan beban dalam yang paling banyal< digllnakan

seperti chin-up, push-up, sit-up, atauplln back-up, sedangkan

11lenggllnal<an beban luar sal1gatlah banyak dan bervariasi sesl1ai dellgall

tllj 11a11 latillan serta perl<enaal1 ototl1ya.
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Menurut Sadoso SU1110sardjllno (1990: 39) latihan beban adala11

Sllatll cara pemeliharaan kondisi badan de11gan j alan gerakan yang

berulang-ulang, Inisalnya mengerlltkan bisep, Inengangkat bahu dengan

bebal1 yang subn1aksi111a1, dan lain-lain. Menllrllt Thon1as R. (1999: 1)

latihan beban banyal< digllnak~an olel1 para penggernar kebugaran, bahkan

Inenjadi daya taril< bagi orang ya11g pernal1 pernah mengalan1i

kelela11an!10yo, orang yang tidak berenergi, dan ora11g yang tidal< bllgar.

Menllrllt Djoko (2000: 59) 1atil1an beban ll1erllpal<an suatu bentuk

latihan yang 111e11ggl1nal<an n1edia alat beban untllk 111enunj ang proses

1atil1a11 de11gan tujllan l1l1tllk meni11g1<atl<a11 l<ebugaran, l<ekllatan otot,

!(ecepatan, pengencangan otot, hypertrophy otot, rehabilitasi, maupun

penalnbahan dan pengurangan berat badan.

Menufut Djoko (2009: 65) 1atihan beban {vveight training) disebut

Jllga resistance training adala11 salal1 satl1 jenis 1ati11an olahraga yang

ll1enggllnal<an beban sebagai sara11a untul< rriemberil<an rangsang gerak

pada tllbllh. Pada mu1anya 1ati11an beban dikemba11g1<an untuk Inelatih otot

terlitama l1l1tlll< me11ingatl<a11 l<el<llatan dan daya ta11an serta 11ipertrofi otot.

Dalam perkerrlbanganya weight training dapat dirancang llntul<

Ineningl<atkan daya tahan parli jantllng dan melnperbail(i l<omposisi tubllh.

Beban yang dipergl1l1al<a11 dapat berupa bobot badan sendiri,

dalnbel, barbel atalIpl1l1 mesin beban (gym n1Qchine). Me11l1rllt Thomas R.

(1999: 10) peralatan latihan beban terdiri atas dlla macam yaitu mesin
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2. Manfaat Praktis

a. Bagi mahasisvva dapat me11getahui seberapa besar pengarul1 pengaruh

latihan beba11 denga11 metode set systen1 terhadap penambahall berat

badan.

b. Bagi mahasiswa dapat digunakan sebagai aCllan U11tlll< Inembuat

program lati11an penalnbahan berat badan.

c. Bagi prodi IKORA dapat lTICnalnball l<hasanah linieritas l<eilmllan

terhadap l<ompetensi llliusan.

d. Bagi masyaral<at pada UlTIUlnnya dan mahasiswa prodi IImu

Keolahragaan pada l<.hususnya, dapat digunal<al1 sebagai aCllan atau

referensi l111tll1< pe11elitian-penelitian selarljllt.nya l(hllSllsnya di bidang

kebllgaran.
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c. Pembatasan Masalah

I(arena luasnya perlTIasalahan, keterbatasan waktu, biaya, dan lain

sebagainya, dalam hal ini peneliti membatasi n1asala11 yaitu " pengarllh latihan

beban dengan metode set system terhadap penambahan berat badan dan

persel1tase lel11ak 111a11asiswa II(OR FIIZ UNY".

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan n1asalah di atas, mal<a dapat dirllffiusl<a11 masala11

sebagai berikllt: "Bagaimana pengaruh pengarllh latihan beban dengan metode

set systelTI terhadap penan1bahan berat badan dan persentase lern.ak mahasisvva

IKOR. FIIZ UNY?".

E. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertlljtlan untlll< 111engetahlli " pel1garllh pengaruh latihan

beba11 dengan Inetode set systeln terhadap penambahan berat badan dan

persentase lemal< mahasiswa IIZOR FII( UNY".

F. Manfaat Penelitian

1. Ma11faat Teoritis

Hasil penelitia11 1n1 diharapkan dapat digunal<an sebagai sarana

llntll1< memperl<aya dan mengembangl<an ilmu pengetahuan yang

ber11tlbllngan dengan bentltl< lati11an beban, 1<huSlls11ya latihan llntllk

Ineningkatl<an Ineningkatka11 massa otot.
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BAB II

LANDASAN TEORI

A. }(ajian l'eori

1. Pengertian Latihan

Training is usually defined as systelnatic process oj' repetitive,

progressive exercises, having the ultilnate goal oj' in1proving ,athletic

peljorl11ance (Bolupa, 1999: 1). "Modified clejinition qf sports training oj'

Dietrich flerre states that trainning is a process o.!'sports ]Jerjection rules

by scient(fic, particularly pedagogic, principles. This process.. which is

planned and systeinatic, increases the readiness to peljorln and the

peljorn1ance capacity oj'a sportSl110n (Nossek~ 1982: 9).

Latihan adalah Sllatll proses berlatih secara sistematis yang

dilakll!<an secara berulang-ulang dengan beban latihan yang kian

bertamba11. Mel1llrllt Nossek (1982: 10), latihan adalal1 Sllatll proses atau

peroiode wal(tu yal1g berlal1gsung selama beberapa tahlln sampai

olahragawal1 me11capai standar penalupilan yang tinggi. Pada prinsip11ya

lati11an adalah l11elnberil<an tel(anal1 fisik secara teratllr, sistematil(,

berl(esinambungan sedemikian rlIpa, sehingga dapat meningl(atl(an

kemampuan fisil< di dalam n1elakuka11 al(ti'vitas (Fox et all., 1993: 69).

Menurut Sll1<adiyanto (2002: 5-6) istilah latihan berasal dari l<ata

dalam bahasa Il1ggris ya11g dapat mengandl1l1g beberapa Inal(na seperti:

practice} exercises, dan training. Pengertian latihan yang berasal dari kata
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melnilil<i simpanan tenaga llntllk mengatasi beban kerja tambahan (Iskandar

dkl<., 1999 : 4). Fokus konsentrasi ilmll tentang l<ebllrgaran jasmani yang

harlls dil<uasai olell mallasiswa adalah tentallg teori dan metode latihan beban

yang baik. dan benar llntuk dapat meningkatkan l<ebugaran jasnlani.

lJntll1< dapat menjadi instrul<tllr yang professional lulusan IKORA

harus mengllasai program latihan secara tepat dan akllrat. Selain ittl harus

dapat melnberil<all contoll yang tepat. Kebanyal<an saat ini Inahasiswa IIZORA

yang mengambill<onsentrasi l<ebugaran jaslllani masih belum lueluiliki bentul<

tllbllil yallg ideal dan atletis layal<nya seorang instrlll<tllr. Oleh k.arerla itu

peneliti al<an ill.cnlberil<an perlakllan weight gain progranllTIe kepada

mallasiswa sllpaya mengetal1ui sejauh mana kontribllsi progranl latihan ini

terhadap Ppenanlballan berat badan nlallasiswa Ikor I~'II( UNY.

B. Identifikasi Masalah

Dari latar belal<ang masalall di atas, terdapat permasalahan yang dapat

diidentifil<asi sebagai beril<ut:

1. Bentlll< tllbuh sebagian mahasiswa Il<or FIK UNY beluln ideal dan atletis.

2. Diperlul<an program latihan yallg tepat llntll1< menambah berat badan

supaya tubuh lebih ideal.

3. Salah satu program latillan yang dapat digullal<an llntllk. menarrlbah berat

badan agar tubull lebih ideal adalah weigt gain programme.

4. Belum dil<etal111ipengarllh pengaruh latihan beban dengan metode set

system terhadap pellambahan berat badan dan persentase lemal<

mallasiswa IKOR FIIZ UNY.
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Phospholipic1, lTlertlpakan kon1ponen men1bran sel, k01nponen dan

struktur otak, jaringan syaraf, bern1anfaat untuk penggu111palan darah,

lecithin tern1asllk phospholipicl, (2) glucolipid, 111errlpunyai ikatan

denga11 karbo11idrat dan 11itrogen, dan (3) lipoprotein, terdiri atas HDL

(J-Jigh Density Lipoprotein), LDL (Low Density Lipoprotein), dan

VLDL (T/ery Lovv Density Lipo]JrOlein).

c. Derivat Lemal{

IZolesterol dan ergosterol adalah terlnaslL!< len1al< jel1is ini,

terdapat pada prodlll< binatang (otal<, ginjal, hati, daging, l1l1ggas, ikan

dan kllning telllr; 1 butir kuning telur 111engandung 275 111g kolesterol).

IZolesterol se11diri lYlel11iliki beberapa n1a11faat, yaitll: (1) sebagai

1<ompone11 penti11g jari11gan saraf dal1 n1embran sel, (2) pemeca11an

l<olesterol 0lel1 hati l11enghasilkan garam en1pedu yang berl11anfaat

l1l1tllk pel1cernaan dan penyerapan len1ak, (3) 111enlbentllk hor111011

terte11tu (misalnya hor111011 seksualitas), dan (4) pelopor pembentukan

vita1nin D.

Berbeda dengan l<arbohidrat atall protein, Ie111al< tllbllll

1nen1iliki sifat-sifat llnik, yaitu meng~lpung pada perll1l1kaan air, tidal<

larllt dalalTI air, l11encair pada SLlhu tertelltll, l11elarlltl<a11vitalnin A, D,

E,IZ.

Berdasarl<an proses pembentlll<annya, lemal< digolongl<an melljadi

2 l<elompok, yakl1i:
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a. Lemak esensial, len1ak jenis ini tidak dapat dihasilkan oleh tubuh,

sehingga harus ada dalan1 n1akanan. Len1al< esensial 111el iPllti: asaln

pailnitat, asan1 linoleat, aSalTI oleat, asam stearat, asaln linolenat, asam

palmito oleat, asan1 arakidonat. Conto11: l<acang-l<acangan, l<edelai,

Ininyak j agung, ikan laut, dan bij i-bij ian.

b. Lemal{ non esensiaI, len1,ak jenis 1nl dapat di11asilkan oleh tubuh

Inelailli proses pen1ecahan bahan 111akanaI1. Contoh: lellsin, lisin,

metionil1, treossil1, dal1 valin.

LelTIak adalah gararn yang terj adi dari penyattlan asan1 lelnak

clengan alkohol organik yang disebut <.rtlisero! atau gliserin. Lemak yang

dapat mencair dala111 telnperatuf biasa disebllt Ininyal<, sedangl<an dalarn

bcntlll< padat disebllt lelnal<. Seperti halnya 1<arbol1idrat, lemal< tersusun

atas n1olel<ul C, I-I, dan 0 dengan jun11ah 21to111 lebih banyak, Inisalnya:

steari!l CS7 1-1 1100 6 (l)joko, 2007: 9-10).

Mel1l1rllt Noerl1adi (2004: 51) l<omponen." dasar lemak adalah

trigliserida, yang terdiri dari gliserol dan asaln lel11al<. Disalnping itu,

terdapat juga derivat lelnal< yang disebllt kolesterol. J<olesterol diperlllkan

tllblll1 llntlll( 1ne111bal1tu pe1nbe11tlll(a11 cairan el11pedll dan hor111on. Nall1l1n,

k.olesterol juga dapat Inel11bahayak:an 1<esehata11 jantllng apabila

dil<onsun1si dalalTI jllmlah banyal(. Kolesterol banyak terdapat pada

n1a1<a11an yang berasal dari hewan, seperti pada otal<, hati, usus, babat,

1(U11ing teillf dan kulit.
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Ada dua lTIaCan1 bentuk asan1 len1ak., yaitu asam len1ak. jenuh dan

aSalTI len1ak tidak jenuh.

a. AScliTI len1ak jenuh, yaitu banyak terdapat dalalTI lelTIak atau minyal(

hewani, n1engandung kolesterol tinggi dan apabila dikonsunlsi terlalu

banyak~ clapat Inenimbulkan ganggua11 pada jantllng.

b. Asa111 lelnak tal( jenlll1, yaitlL banyak ter,dapat dalar11 lemak atall

Ininyak nabati (dari tll111bu11-tlln1buhan) seperti mi11yal( jagllng, 111inyak

kacang, 111inyak bllnga n1atahari, n1inyak zaitun ataupun ll1inyak wijen,

111engandllng l<olesterol re11da11 se11il1gga tidal( berbahaya apabila

diko11Sluusi dengan jl1l111ah banyak, tidak dapat disi11tesa sendiri oleh

tllbllh dan diperole11 dari n1akanan.

Menllrut Mayes yang diklltip oleh Djoko (2009: 18) le111ak atall

serlng dikenal de11gan seblltan lipid l11erupa]<a11 k.oll1ponen senyavva

heterogel1 yang l,ebih ber11l1bl1l1gall l(arena sifat-sifat fisil<nya daripada

sifat-sifat l<ilnianya. Menurut Mc ArdIe yang di]<lltip oleb. Jl1l1USlli (1989:

94), silnpanan leluak di dalal11 tllbuh 111anusia ll1erUpal(a11 slunber ellergi

potensial yang terbesar jika dibandingl<an dengal1 11l1trisi yang lainnya,

o1eh l<arena itu jumlah lemal< yal1g tersedia U11tul< e11ergi halupir tidak

terbatas. Sebenar11ya bahan bakar dari simpanan lemal< sel(itar 9.000

san1pai 11.000 l<ilol<alori (1<1<a1) energi.Di sisi lai11, cadangan energi dari

1<arbol1idrat l<llrang dari 2.000 k1<a1, del1gan ri11cial1 1.500 1<I<al (375 gran1)

disimpan sebagai glil<ogen. otot, 400 1<I<al (100gram) disimpan sebagai

glil<ogen l1ati dan selebihnya di dalalTI cairan ekstra seluler.
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Mesl<ipun den1ikian, kelebihan lelnak di lapisan permukaan

jantllng aka11 111en1berikan beban berlebil-l kepada jantl1l1g sehingga jantung

al<an bekerja ekstra berat dibanding biasanya. Jika 11al ini berlangsung

dalan1 waktu yarl-g 1an1a tentu saja akan men1beril<a11 efek l1egatif pada

janttlng dan lebi11 luasnya pada kondisi badan ya11g sangat bergantung

pacta organ jantung. Selain itu:; le111ak ju-ga InerupaI<an jaringan yang hidup,

Ineskipun sebenarnya dalan1 kondisi norn1al len1ak yang berlebih tidak

111elnilil(i fllngsi yarlg diperlukan oleh tubllh.

Len1al< yang berlebih akan ll1e11yebabkan otot pada kerangka 11arus

bekelja iebih berat untuk 111elakukan gerak, sehingga diperh.lkan energl

ya11g lebih besar dan juga menjadi tanggunga11 bagijantung. Selain

111elnbebani jantung, len1ak yang berlebih juga ak.a11 lTIe11ggangll proses

sirl<ll1asi a11tara ol<sigen dan karbondiol<sida. Le11.1al< berlebih juga aka11

Inempengarl111i l<erja selurllh organ tllbuh yang lail1 seperti hati dan ginjal

karena a}(an ll1elayani lebih banyal< jaringai1 dalan1 tubllh dengal1

bertalnba1111ya len1ak.

Dari beberapa pe11dapat di atas dapat disilnpllll<an bahwa lemal(

merupak.an salah satll sumber energi yang diperllll(an tllb'lll1. Lemak dalan1

tubuh sangat berperan ketika tllbuh n1cla.kllkan al(tivitas, terutalna pada

al(tivitas olahraga atau latihan fisil(. Pacla s'aat melal<lll<an la~ihan, lemak

dipecah menjadi asam lelnal( dan gliserol. ASalTI lelnal< bebas diangktlt ke

jari11ga11 otot dal1 dipergllnakan sebagai energi. NalTIlln pelnbentllkan

energi dari asan1 len1ak men1butullkan oksigell lebih ba11yal< dibanding
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karbohidrat. Len1ak hanya dapat lTIenghasill(an energi bila oksigen tersedia

atau cukup. Jadi len1ak dapat ll1enghasilkan energi hanya pada olahraga

yang bersifat aerobik.

Salah satu bentuk lati11an yang clapat digllnal<a11 yaitll

ll1enggunakal1 beba11 atau intensitas rendah sampai sedang dala111 waktu

yang lan1a. Oleh karena itu., latihan ini dapat dijadikal1sebagai salah satu

metode pragralTI penurunan lelTIak tubl1h. Selain itll, dengall melakllk.an

latil1an fisik, tubuh dapat n1en1elihara kestabilan jumlal1 len1al< dan berat

badan sehingga tubuh akan ideal dan terhindar dari berbagai penyakit

seperti jantllng l<oroner, dan sebagainya.

~v1enllrut Djoko Pel<ik (2004: 81), kllalitas -l<olTIposisi badan

ll1anusia dil1yatakan dengal1 persentase len1ak tllbllll. Seorang pria

dikategoril<an berbadan norn121l j ik21 nl.en1i liki le.~~1ak bad21n 15 ~/o - 20~),

sedangkan plltri 200/0 - 250/0. IZomposisi badan didefinisikan sebagai

persentase relatif Sllatu lelnal<, otot, tlllal1g, dan jaringan-jaringan lail1 eli

dalalTI tllbul1 lTIa11usia. Hal tersebllt dapat jllga di~rtil<an sebagai SUSllna11

badall yallg diganlbarkan sebagai dua l<omponen, yaitu len1al< tubuh dan

111assa tubul1 tanpa lemal<.

B. Kerangl{a Berfil{ir

Ada bal1yal< cara yang dilakul<an llntuk dapat n1embantu proses

penalnbahan berat badal1 sllpaya tubllh ideal, sala11 satu caranya adalal1 dengan

111elakul<an latil1al1. Latil1an yang dilakllkan agar berlTIal<na harlls 111engil<llti

pragran1 1atihal1 yallg tepat, l1fogran1 latil1an tersebllt adalah weig11t gail1
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progranl111e. I)rogranl ini dilakukan dengan nlenladukan prinsip latihan beban

dengan prinsip latihan yang sesllai dosis latihan yang tepat. Dengan program

latihan illi dillarapkan clapat 111eluberikan l<ontribusi terl1adap penalnbahan

berat badan luahasiswa Ikor l-:;IIZ UNY agar dapat n1elnilil(i tubll11 ideal.

c. I-lipotesis

i\dapun hipotesis pe11elitian yal1g diajllka11 berdasarkal1 kajian teori

adalah: Ada pengaruh latihan beban denga11 metode set systern terhadap berat

baclan dan persentase lenlak 111ahasis\va IIZOR !::;'IIZ UNY.
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IlAB III

ME1~ODE llENELITIAN

A. Desain l~enelitian

14 Jenis llcnelitian

Jenis penelitian yang digunakan dalalTI penelitian ini adalah

penelitian eksperill1en. Menurut ZaiI1l1ddilT' (1988: 56) penelitian

eksperinlental pada dasarnya adalah ingin l11enguji hubllngan antara

Sllatu sebab (cause) dengan akibat (~ffect). Dikatal(an ba11wa penelitian

ini Inerllpakan penelitian eksperin1en karena penelitian ini akan

l11engllji 11l1bungan sebab dan akibat tentang pengaru11 weight gain

prograll1111e terhadap penall1bahan berat badan.

2. Desain Penelitian

Desain penelitian dalan1 IJenelitia11 ini adala11 menggunakan the

one-group pretest-jJosttest ciesign. Menurllt Leedy (1980: 169) the one­

group pretest-pastIest design is a type oj' experiment vvhere a single

group has (1) a pre-experil11ental evaluation, than (2) the influence ~f

the variable: and,jinally (3) a ])()st-experiJ11ental evaluation. Dari

pendapat tersebut di atas dapat dikatal(an bahwa the one-group pretest­

posttest design adala11 seblla11 be11tllk pe11elitian el<sperimen di mana

satll l(elonlpok tersebut nlenjadi sebuah evaillasi sebelllffi eksperimen.,

1(en1l1dian n1elnberil(an pengarul1 pada variabel dan terakhir

me111berikan sebllah evaluasi sesudah eksperilnen. Jadi dapat dil(atakan
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ba11wa hasil [Jrelest 111erupakan kontrol dari penelitian In1. Desain

pcnelitian ini dapat diganlbarkan sebagai berikut:

() 1 ---.--.--.-----.-- ..-.....

J{eterangan:

01 : Pre test (tes awal)

P : T'reatl11enl (perlakuan)

02 : ]Jost test (tes akhir), Zaenuddin (1988: 71).

B. Tempat dan Wul{tu }:>enelitian

02

rren1pat pelaksanaan penelitian ini adalah di .fltness center yang

ada di GOR I~II( UNY. Waktu penelitian ini dilal<sanakan selan1a dua

bllIa11 yaitu a11tara bulan Mei-Juni 2014 dengan frektlensi latihan tiga kali

daIan1 satLl 111inggu, sehingga dapat diketal1Lli bal1wa pelaksanaan

treatl11.ent ini dilakukan sebanyak 24 kali tatap l11uka.

c. l:>opulasi dan Sampel"l:>enelitian

Popttlasi dalan1 penelitia11 ini adalah 111a11asiswa prodi Il<or FIIZ

UNY. San1pel dalanl penelitian ini nlelibatkan selLlrllh 111ahasiswa prodi

Il<or FIK UNY angkatan 2011 yang nlengan1bil l<onsentrasi l<ebugaran

. .
Jas111a111.
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I). ))efinisi O}lerasional Variabel

Weight gain progran1me 111erUpal(an pragraln lati11an untuk

n1enan1ba11 berat badan yang dilakllkan de11gan Inetode set system dan

disusun Inenjadi 10-12 station atau pos, denganpembebanan 70-80 0/0

beban 111aksin1al, repetisi 12 kali pengulangan, dilakukan sebanyak 4 set,

di a11tara pas diberikarl istirahat 30 detil<, sehingga dapatrrle11ambahberat

badan.

E. Tel{nil{ dan Instrumen Pcngumpulan Data

I11strun1en untuk 111engun1pulkan data dalam penelitian ini

n1enggllnakan luenggunakan alat llkllr berupa til11banga11 berat b-adan

dengan satuan kilogralTI. Sedangl(an instrU111en lll1tuk n1englll(ur leluak

tuuh 111cnggunakan alat elektrik dengan sisten1 digital yaitu ()111ron 130cly

Fat Monitor, pengul<llran dilakllka11 dengan cara Inen1asllkka11 data berat

badan, tinggi badan, usia, dan jenis kelalnin. I-Iasil persl1tase lemak tllbuh

. dapat langsung dibaca pada layar digital yang kelTIlldia11 dapat

dikategorikan sesuai denga11 jl1l11lah persentase le111ak tubu11, jenis

l<elalTIin, dan llslannya k_elTIlldian dimaslll(l<an l(e dalaln tabel On1fon

Body Monitor.

F. Tel{nik Analisis Data

Tel(nil< analisis data yang digunal<an clalalll penelitian ini adalah

sebagai berikllt:
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1. 'Uji nornlalitas dilakukan untuk ll1engetahui apakah data mell1punyai

sebaran yang berdistribusi 11orn1al. Uji yang digu11akan adalah uji

Kolnlogorov k')111irnov.

2. Uji h01110genitas 111crupakan UJI untuk ll1engetahui apak.ah varlcU1S1-

variansi dari sejunllah populasi sanla atau tidak (I3udiyono, 2004:

175). lJji hOlTIogenitas variant dilal<ukan llntul< l11el1guji kesamaan

varians data kelon1pok eksperilnen pre test dan J70St test. lJji

hOll10genitas rnenggllnakan uji J-Jevene 's l'est dengan uji F'.

3. Uj i t dilak.lll<an untuk ll1engeta11ui apakah terdapat perbeclaan variabel

antara ]Jretest dan ]Josttesr pada kelo111pok eksperilnen. I-lasil analisis

dinyatal<an terdap21t perbedaan jika nilai signifikansi kurang dari 0,05

(P < 0,05). Data yang diperoleh dari tes awa1 (pretest) dal1 tes a1<hir

(j7osttest) akan dianalisis sec21r21 statistik disl<;riptif ll1enggunakal1 uj i t

dengal1 ll1enggllnakan progralTI SPSS l<ompllter de11gan taraf

sig11ifil<ansi 50/0 atall 0,05. Uji t ini bertujllal1 l1l1tlll< ll1engetahui ada

atau tidal<nY21 pengaruh 121tih2111 bod)! building terlladap peningkata11

l11assa otot l11a11asiswa IKORA a11g1<ata11 2009.
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BARIY

rIASIL I~ENEI-,I'l~IAN})AN I~EMBAI-IASAN

A.Desl(riIlsi Lokasi dan Subyek l>enelitian

Penelitian ini dilaksanakan di fitness center yang ada di GOR FIK

UNY.

2. ])esl{ripsi Subyek

Subyek penelitia11 ini adala11 n1a11asiswa IIZORA FIIZ -UNY.

B. Desl{ripsi l)ata l~enelitian

Data penelitian ini n1erupakan basil pengukllran terhqdap data berat

badan dan persentase len1ak hasil latil1an beban denga11 l11etode set systeill.

I)engukuran data dilakukan sebanyak dua kali yaitl~_~sebelll111 perlakllan (pre

test) dan sesllda11 perlakllan (post test). Data penelitian dibuat analisis

deskriptif dengan tujllan llntlll( Inerr1pern1l1da11 penyajian data penelitian. Hasil

analisis deskriptif pada data sub penelitian i11i dapat dili11at pada tabel beril<llt.

Tabel 1. Hasil A11alisis Desl<riptif Data Pe11elitian

I -Data Min.

I
l}fax·-I Meatl IMedian MO{/tiS St{!.

I
I Dev

Berat badan ( pre test) 49,00 73,00 59,65 57,75 51,00 7,16

Berat badan (post test) 51,00 74,00 61,37 61,75 51,00 6,79

persentase Len1al< (pre
8,50 24,80 16,87 16,00 8,50 5,29

test)
r---"

persentase Len1ak
8,70 24,20 17,40 16,95 16,70 4,67

(post test)
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1. l)esl{ripsi Data Pre '-[cst 13erat Badan

Hasil a11alisis data berat badan pada saat pre test diperoleh sk.or

terendah adalah 49,00 dan skor tertinggi adalah 73,00. I-Iasil analisis

statistik desk.riptif diperoleh rerata (M) == 59,65; Sin1panganBaku (SB) ==

7,16; IViedial1 (Me) == 57,75; dan Modus (Mo) == 51,00.

Berikllt i11i adalah tabel distribusi frckllensi data berat badan pacta

saat pre test dapat dilihat pada tabel 2 berikut.

'l-'abel 2. I)istribusi I-~rekuensi I)ata Pre 'rest Berat Badan

IZelas I11terval =r Frek~lensi 1 Persentase (0/0) I

69 -73 I 10,0
64 - 68 6 30,0
59 - 63 1 5,0
54 - 58 6

i
30,0

'-
49 - 53 5 25,0
'rotal 20 I 100,00

Histogran1 dari distribusi frel<llensi data berat badan pada saat pre

test adala11 sebagai berikut.

7-r-------.----------~----------

6 1-----,---Ia~5r-g~~-----

~ :F==tiI==iFlIIF=
~ 3 t===:::IIIt~==1I1I1I1••I===LL 2

~i=II~~1RI=
49-53 54-58 59-63 64-68 69-73

Kelas Interval· .

Galnbar 1. l-listogram Data Pre 1-'est Berat Bada11
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Berdasarkan gan1bar di atas clapat diketahui, data berat badan pada

saat pre test sebagian besar pada interval skor 54-58 dan 64-68.

2. Desl{ripsi Data llost 1--cst llerat IJadan

I-Iasil analisis data berat badan pada saat post test diperoleh skor

terendah adalah 51,00 dan skor tertinggi ad21Ial) 74,00. l~asil analisis

statistil( desl<riptif diperoleh rerata (M) == 61,37; Silnpangan Bal<u (SB) ==

6,79; Median (Me) == 61,75; dan Modus (1\10) == 51,00.

Berikut ini adalah tabel distribusi frekucnsi data berat badan pada

saat post test dapat dilihal pada tabel .3 berikut.

~rabel 3. Distribusi l::;rekuensi Data IJost rrest J3er21t Bada11

IZelas Interval Frekuensi IPersentase (%)
71 -75 1

=1 ~5~O---66 -70 5
61 - 65 5 I 25,0
56 - 60 4 20,0
51 - 55 5 25,0

L- 1-'ot211 20 100,00

I-listogran1 dari distribusi frekuensi data berat bada11pada saat post

test adalah sebagai berikut.

6......-------------------------

5-+--------~~~~~~:::o:-:::-::r---~~~~---
:;:~:::::;:~:::::;:~:::::;:;::~:;:~::~:;:;:::~;~:::::;::::~:~:::~:;:::::;.;:::::;:;:::::;~:::::;:;:::::;:;

tJ) 4 -t--------i­

C
Q)
::J 3 -I---------t.

~
Q)

u:2-+---------r

1 -+----~~~................

O-+------F-~~~~~~.:;:.....p-.:;:.....:.:.....~~...:.:....::-...:;.:,...,,;..~~....;.:.....:;.-=--:.:....:.:..-r-----,

Kelas Interval

. 51-55 56-60 61-65 66-70 71-75
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Gan1bar 2. l-listogran1 Data Post 'rest Berat Badan

Berdasarkan gan1bar di atas dapat diketahui, data berat badan pada

saat post t,est sebagian besar pada interval skor 51-55, 61-65 dan 66-70.

3. Dcsl(ripsi Data llre '-rest persentase LeInal(

I-Iasil analisis data persentase Lemak pada saat pre test diperoleh

skor terendah adala11 8,50 dan skor tertinggi adalah 24,80. I-Iasil analisis

statistik deskriptif diperoleh rerata (M) ~ 16,87; Si111pangan Baku (SB) ==

5,29; Median (Me) == 16,00; dan Modus (Mo) == 8,50.

Beriktlt ini adaIal1 tabel distribusi frekuensi data persentase Lemak

pada saat pre test dapat dilihat pada tabel 4 berikllt.

rfabel 4. I)istribusi Frekuensi I)ata I)re rrest persenta?e L,C111ak

-" I

IZelas Interval Frekuensi 11ersentase eyo)
21,6 - 24,8 5 25,0
18,3 -- 21,5 'I 15,0-'
15,0-18,2 4 ,·>20,0

11,8-14,9 I 5 25,0
8,5-11,7 I 'I 15,0~

---

I Total 20 100,00

l-listogralTI dari distribusi frekuensi data persen~ase Len1ak pada saat

pre test adalah sebagai berikllt.
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6 -,--------------------------

(/) 4
c:
Q)

:J 3
~
Q)

u: 2

1

o
8,5-11,7 11,8-14;9 15,0·"18,2 18,3-21,5 21,6··24,8

Kelas Interval

Galnbar 3. I-listogralTI Data Pre Test persel1tase Lelnal<

Berdasarkan ganlbar dl atas dapat diketallui, data persentaseLenlak

pada saat pre test sebagian besar pada interval skor 11,8-14,9 dan 21,6-

24,8.

4. Desl{ripsiData llost 'l'est persentase Lenla}{

I-Iasil allalisis data persentase Lenlak pada saat post test diperoleh

sko1' terendah adalah 8,70 dan skor tertinggi adalah 24,20. l--lasil analisis

statistik desl<riptif diperoleh rerata (M) == 17,40; Simpangan Bal<u (SB) ==

4,67; Median (Me) == 16,95; dan Modus (Mo) == 4,67.

Berikut ini adalah tabel distribusi frekuensi data persentase Lenlak

pada saat post test dapat dilihat pada tabel 5 berik.ut.

l~abel 5. pistribllsi l~rekllensi Data Post rrest persentase Leillak

r-

I<.elas Interval Frel<llensi Perselltase (0/0)
21,1 - 24,2 6 30,0
18,0 - 21,0 2 10,0
14,9 - 17,9 6 30,0
11,8 - 14,8 ") 15,0,)

8,7-11,7 ") 15,0.J

I Total 20 100,00
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I-listogran1 dari distribusi frekuensi data persentase LC111ak pada saat

post test adalall sebagai berikut.

7 -,----------------------------

(/)

~ 4
:1

~ 3
~

LL 2

1

o
8,7-11,7 11,8-14,8 14,9-17,9 18,0-21,0 21,1-24,2

Kelas interval J
-----~-

CJan1bar 4. l-listogranl Data Post 1-'est persentase Len1ak

Berdasarkan ganlbar di atas dapat diketahui, data persentase J.-Jenlak

pada saat post test sebagian besar pada interval skor 14,9-17,9 dan 21,1-

24,2.

c. I-Iasil Analisis l)ata l'cnclitian

Penglljian l1ipotesis dilakul<an dengan Uji t atau t test. Sebellllnnya perIn

dilakul<an 11englljian prasyarat analisis data yaitu uji nOflnalitasdan

1101110genitas pada data penelitian.

1. PCllgujian Prasyarat Analisis Data

a. Perhitungan Normalitas

Perllitungan normalitas dilal<ukan llntllk 111engllji apakah data

yang dial1alisis n1enlpunyai sebaran data yang berdistribusi normal

atall tidal<. Perl1i tungan norlnalitas data dilal<ul<an Inenggllnal<an uj i

32



!(oln1ogoro.!' S111irnov. I-Iasil UJI norn1alitas ditunjllkl<an pada tabel di

bawah ini.

r-rabel 6.l:-IasillJji Norn1alitas Data jJre l c5'/

I

})ata penelitian KSZ p Ket.
--

Berat badan (pre test) 0,631 0,821 Norrnal

Berat badan (post test) 0,497 0,966 Norn1al
--

persentase L./enlak (pre test) 0,531 I 0,941\ Normal

persentase l./en1ak(post test) 0,593 0,874 I Normal I
Slunber: Data prin1cr diolah

rTabel di atas ll1cnunjukkan bal1wa basil per11itllnga11 normalitas

data ]Jreles diperoleh nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 (u>0,05),

n1aka dapat dinyatakan bahwa data penelitian ini berdi~tribusi nornlal.

Artil1ya sebara11 data penelitian ini 111en1enlJ11i kriteria kurva

kenorn1ala11 data sebagai syarat al1alisis statist~.kparalnetril<.

b. }lerhitungan flomogenitas

Uj i hon1ogenitas digunal(an llntuk 111e11gl1j i kesalnaan varial1s

a11tara data sebell1l1~1. da11 sesllda11 perlal(uan. rres statistil( yang

digllnakan lll1tllk 111cnguji 1101110genitas varia11s adalah llji-F, yaitll

111elllbandingkan varlans terbesar denga11 varians terkecil. l-Iasil uji

1101110genitas adalah sebagai beril(llt.

a. HOl11oge11itas Data Berat Badan



1-'abel 7. I-Iasil lJj i l-Iol110genitas I-Iasil Data Berat Badan

l)ata 'l~cst }:{ hitung j) Ket.
~---------

Berat badan
I)rc test

0,385 0,538 I-Ion10gen
Post test

Sll111ber: Data prinler diola11.

I-Iasil uji hOlllogenitas untuk 11lenguji kesamaan varlans

hasil pengukuran data berat badan basil pengukuran pada saat pre

test dan post test diperoleh nilai F 11itung sebesar 0,385 dengan

nilai sigllifil<ansi sebesar 0,538. Oleh data nilai signifikansi lebih

besar dari 0,05 (j»O,05), l1.1aka dapat dinyatakan bahwa data berat

badan hasil pengukuran pada saat pre test dan post test adalah

h0111ogen. Artinya terdapat kescullaan varians antara data berat

badan hasil pengukuran pada saat pre test dan post test sehingga

data 111enlcnuhi syarat untllk analisis statistiJ< parailletrik.

b. Honlogenitas Data persentase Lelllak

Tabel 8. J-Iasil Uji HOlTIogenitas I-Iasil Data Berat Badan

Data rrest Fhitung p }(et.

persentase Pre test
0,828 0,368 I-Ion1ogen

I.lenlak Post test .-J
Sluuber: Data prinler diolah.

Hasil uji 1101110genitas llntll1< nlengllji kesaillaall varlans

hasil penglll<urall data persentase Len1ak hasil pengukllran pada

saat pre test dan post test diperole11 nilai F hittIng sebesar 0,828

dengan nilai signifikansi sebesar 0,368. Ole11 data l1ilai sig11ifikansi

lebih besar dari 0,05 (p>0,05), maka dapat dinyatal(an bahwa data

perse11tase Le111ak hasil pengtl1<llral1 pada saat pre test dan post test
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adalah h01110gen. l\rtinya terdapat kesanlaan varlans antara data

berat badan hasil pengukuran pada saat pre test dan post test

sel1i11gga datan1enlenuhi syarat untuk. analisis statistil( parametril(.

2. llenglljian Ifipotesis

l-lipotesis penelitian ini berbunyi '~f\da pengaruh latihan beban

denga11 111etode set systenl terhadap penanlbahan berat Inahasiswa IIZOR

FIIZ tINY". Pengtljian hipotesis nlenggunakan uji t atall t test. Hasil

analisis data lll1tllk pengujian hipotesis penelitian illi adalah sebagai

beril(ut.

a. Hasil Uji t Data I3erat 13adan

Hasil llji t data berat badan hasil lati11an beban denga11 111etode

set systenl terhadap penanlbahan berat badan adala11 sebagai berikut:

'T'abel 9. I-Iasi 1 Uj i t [)ata I3crat 13adan I-lasil I)engukuran Pre rf'est dan
Post 'fest

I
r---

Data 'l'est lVlean t hitung p Ket.

Berat bada11 Pre test 59,65 I
Post test I

4,972 0,000 Signifikan
61,37

SU111ber: Data prin1er diolah

Berdasarkan hasil analisis uji t diperoleh nilai t hitung sebesar

4,972 denga11 l1ilai signifikansi sebesar 0,000. Olell karena nilai

signifikansi sebesar 0,000 lebih kecil dari 0,05 (p<O,OS), 111a1(a clapat

disin1ptlll(an ada perbedaan yang signifikal1 berat badan Inahasiswa

saat pre test dan post test. Hasil ini dapat diartikan latihan beban

dengan metode set systenl dapat menan1bah berat badan l11ahasiswa

II(OI~ FIIZ UNY, sehingga hipotesis penelitia11 ini dapat diterima.
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Perubahan berat badan hasil latihan beban dengan 111etode set

systen1 secara lebih jeias dapat dilihat pada grafik beril<ut ini.

Penambahan Berat Badan
61..5

61.

c 60.S
(0

~
ro
~ 60
~

"'"OJ
w 59.S

S9

58.5

Pre test Post test

Gal11bar 5. Pertlbahan Berat Badal1 I-Iasil latillan beban dengan 111etode

set systern

Berdasarkan grafik di atas dapat terlihat terjadinya peningkatan

berat badan hasil latihan beban denga11 Ineto,ge set systen1 yaitu dari

58,65 mel1jadi 61,37 yang secara statistil< terbtl1<ti signifil<an.

b. Hasil Uji t Data persentase LJen1ak

1-1asi1 llji t data" persentase Le.~11ak llasil 1ati11an beban dengan

111etode set system adalah sebagai berik:ut:

rrabel 10. Hasil Uji t Data persentase r~emak flasil Pe11gl1kllran Pre
rrest dall Post 'fest

Data 'T'est Nfean t hitung J) Ket.

persentase Pre test 16,87 Tidak
1,935 0,068

Lemal< Post test 17,40 Signifil<an

Slunber: Data primer diolah

Berdasarkan hasil ana1isis uji t diperoleh 11i1ai t hitllng sebesar

1,935 dengan 11i1ai signifikansi sebesar 0,068. Oleh karena '"nilai
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17.5

Post testPre test

16.6

Gall1bar 6. Pcrubaban persentasc Lcn1ak }--Iasil latihan beban dengan

16.9

16.8

16,}

1i,3

17.4

Peruba11an persentase Len1ak basil iatihan beban dengan I11etode

Penambahan % Lemak

111etode set systen1

set systel11 secara lebih jelas dapat dilihat pada grafik berikut ini.

persentase Len1ak pada n1ahasiswa II(OI~ 1~~II( lJl'JY.

beban dengan Inetode set systel11 tidak berpengarllh terhadap

lual1asiswa saat pre test dan post test. I-Iasil ini dapat diartikan latihan

disin1pulkan tidak ada perbedaan yang signifika11 persentase Len1ak

sig11ifikansi sebesar 0,068 lebih besar dari 0,05 0]>0,05), ll1aka dapat

Berdasarkan grafik di atas dapat terlihat terj adi perllba11an

persentase Len1al( hasil latiha11 beban dengan Inetode set system yaitll

dari 16,87 111enjadi 17,40 yang secara statistik tidak signifikan.

D. Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis llji t diperole11 nilai t l1itllng sebesar 4,972

dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Oleh karena nilai signifikansi sebesar

0,000 lebi11 kecil dari 0,05 (p<0,05), lnaka dapat disinlpulkan ada perbedaan
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yang signifikan berat badan n1ahasiswa saat pre test dan post test. I-Iasil ini

dapat diartikan latihan beban dengan lnetode set systen1 clapat 111enan1bah

berat badan ma11asiswa IIZOR FIK UNY, se11ingga l1ipotesis pe11elitian ini

clapat diterin1a. Berdasarkan hasil penelitian diatas bahwa progran1 1atihan

untuk 111enan1bah berat badan yang dilakukan dengan 111etode set systern dan

dis11Sll11 n1enjadi 10-12 station atau pos, dengan pe111beba11an 70-80 % beban

111aksin1al, repetisi 12 ka1i pengu1angan, di1akukan sebanyak 4 set, di a11tara

pos diberik21n istirahat 30 detik terbllkti dapat l11enalnba11 berat badan.

Berdasarkan hasil analisis uji t dipcroleh ni1ai t l1itung sebesar 1,935

dengan nilai signifikansi sebesar 0,06g. Oleh karena nilai signifika11si sebesar

0,068 lebih besar dari 0,05 (j7>O,05), 111aka dapat disin1pulkan tidak ada

perbedaal1 yang signifikan persentase Le111a1z n1ahasisvva saat pre test dan post

test. l-Iasil ini dapat diartikan 121tihan beban dengan, ..111etode set systen1 tidak

berpel1garuh terhadap persentasc Len1ak pada 111ahasis\!va IIZOR FII<.UN'{.

Dari uraian diatass dapat di~zatakan bahwa pada perubal1an persentase lelnak

11a11ya terjadi sedikit peninglzatan sehingga setelah dilak11kan uji statistic

111enunjul<kan hasil yang tidak siknifikan, sehingga dapat dikatakan bahwa

program lati11an 11ntuk n1en21111bah berat bada11 yang dila]zuk.a11 dengan luetode

set system dan disuslln 111enjadi 10-12 station ata11 pos, de11ga11 pembeba11an

70-80 % beban 111aksi111al, rel1etisi 12 kali pCflgula11ga11, dilal<ul(an sebanyak 4

set, di antara pos diberika11 istira11at 30 detik terbllkti tidak ll1en1berikal1

pengarll11 yang sinifikan terhaclap peningkatan persel1tase len1a1<.
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Peningkatan berat badan yang tCljadi setelah diberikan perlakuan

progran1 latiball beban dengan 111etode set sisten1 tersebllt n1ellulljllkl(an bahvva

yang terjadi peningkatall adalah 111assa otot. 1-Ial ini dapat dilillat dari uji

statistik pada persentase lenlak yang tidak lllcngalanli peningkatall yang

signifikan. Sellingga progranl latihan tersebut dapat digllnakan untuk

n1eningkatl(an berat bada11.
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BABY

KESIlVIPUIJAN

Berdasarkan hasil penelitian dan penlbahasall dapat disinlpulkan bahwa:

1. Ada pengaruh latihan beban dengan ll1ctode set systern terhadap penan1bahan

berat badan 111a11asiswa IIZOR FIIZ UNY.

2. 'T'idal< ada pengarllh latihan beban dengan n1etode set systen1 terhadap

penanlbahan persentase len1ak 111ahasiswa II(OR F'II( lJNY.
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Descriptives

Berat Badan

Statistics

Pre test Post test
berat badan berat badan

N Valid 20 20

~J1issing 0 0

Mean 59.6500 61.3750

1V1edian 57.7500 61.7500

Mode 51.00 51.00a

Std. Deviation 7.16736 6.79178

Minimum 49.00 51.00

Maximum 73.00 I 74.00

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown

Descriptives

% Lemak

Statistics

Pre lest Post test
0/0 lemak 0/0 !emak

N Valid 20 20

Missing 0 0

Mean 16.8700 '17.4000

Median 16.0000 16.9500

Mode 8.50a 16.70

Std. Deviation 5.29290 4.66668

Minimum 8.50 8.70

Maximum 24.80 24.20

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown



Normalitas

One~SampleKolmogorov-Smirnov Test

Pre test Post test
berat badan berat badan

N 20 20

Normal Parameters a,b Mean 59.6500 61.3750

Std. Deviation 7.16736 6.79178

Most Extreme Absolute .141 .111
Differences Positive .141 .111

Negative -.128 -.070

Kolmogorov-Smirnov Z .631 .497

Asymp. Sig. (2-tailed) .821 .966

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.

Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Sn1irnov Test

Pre test Post test
% leJllak % lemak

N 20 20

Normal Parameters a,b I\,~ean 16.8700 17.4000

Std. Deviation 5.29290 4.66668

Most Extreme Absolute .119 .133
Differences Positive .109 .091

Negative -.1'19 -.133

K.olmogorov-Smirnov Z .531 ,593

Asymp. Sig. (2-tailed) .941 .874

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.



Homogeneity

Berat badan

Test of Homogeneity of Variances

Berat badan

Levene
!Statistic df1 df2 Sig.

.385 1 ! 38 .538

Homogeneity

0/0 Lemak

Test of Homogeneity of Variances

% lemak

Levene
Statistic df1 df2 Sig.

.828 1 38 .368



T-Test

Berat badan

Paired Samples Statistics

Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean

Pair Pre test berat badan 59.6500 20 7.16736 1.60267
1 Post test berat badan 61.3750 20 6.79178 1.51869

Paired Samples Correlations

N Correlation Stfl·
Pair Pre test berat badan &

20 .977 .000
1 Post test berat badan

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the

Std. Error Difference

Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair Pre test berat badan -

-1.725001 Post test berat badan
1.55153 .34693 -2.45114 -.99886 -4.972 19 .000



T-Test

°/0 Lemak

Paired Samples Statistics

Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean

Pair Pre test % lemak 16.8700 20 5.29290 1.18353
1 Post test % lemak 17.4000 20 4.66668 1.04350

Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.
Pair Pre test % lemak &

20 .978 .0001 Post test % lemak

Paired Samples Test

Paired Differences

95°AJ Confidence
Interval of the

Std. Error Difference
IMean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)

Pair Pre test % lemak -
.04342 I1 Post test % lemak -.53000 1.22522 .27397 -1.10342 -1.935 19 .068

I I



DATA BERAT BADAN

No Pre test Post test

1 56 57.5_.
2 57.5 60
3 66 64.5
4 51 51

-------"-

~-i
58 63

--
73 74

I 7 69 69.5
-._-

8 64 64
9 65 66.5
10 68 70.5
11 51 54

I
I 12 67 68.5

13 65 l-· 66

14
--~---"

57 61_.
15 51 51.5
16 51 54
17 49 I 51
18 57 60

19 55.5 58.5

20 62 62.5



DATA % LEMAK

r-----r-------,-------

No Pre test Post test

1 14.5 16.7

2 15.3 17.2

3 21.5 20.7

4 24.8 24.2
--------f-----j

5 11.9 11

L~~__~_O._2_~r_---2-1.-9__
7 19.7 19.3

---j-----l--------

8 23.5 22.1

9 24.4 23.3

10 17.6 17.5

I 11 12.6 14.1
r;-1--2f----------t---------
~ 22.9+ 2~~

13 15.4 16.3

14 10.2 12.4

15 13.3

16 9.6

17 8.5

18 12.1

15.4

11.6

8.7

12.9

23.5

16.7
19 22.8 j
20 16.6

------



un I v r_t{~J J A~ 1~ l'.l; E I{ I Y ()(; vAKA rrrA

FAKULTAS ILMU KEOLAJ-II{i\(~AAN

Ala1l13t: Kanlpus FIK UNY JI. Kololnbo I, Tclp, 513092

-:'- -..; ~ ~ :',- - -'-----:~ - -,- -- - - -- - - -',- - - - - --- - - - - -- - - -- - - -- ---- ---- -- - - - - - - - ----- - -- -- -- - - - - - - -- - -- -- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - .. - . - . --- - ------ - . , -- - -- ----

PERJANJIAN PELl\KSANAAN PENELITIAN l)()SEN
ANl'ARA

WA'KiL DEKAN I SELAKU PENA.NGGUNG Jf\ W/\B KE(; 1/\'I'AN
DENGAN

DOSEN PENELrrl
NOMOR: 532.22 /UN34.16/PL/2014

,Padah-uri. ini~ JUlll'at. tanggal -riga Puluh Bulan ,Mei 'rahun [)ua Ribu Elnpar Belas~ yang bertanda tangall di '
ba'wah ,ini :""

2. ~hmad' Nasfullo~, M.Or

Wakil Dekan I Fakultas llnlu Keolahragaan Universitas Ncgeri
Yogyakarta ( FIK UNY ) selaku Penanggung Ja\'\'ab Kt:giatan,
sclanjutnya disebut PJHAK PER-rAMA
Doscll Fakultas llnll! Keolahragaan Universitas Negefj Yogyakana
selaku Pelaksana Kegiatan Penelitian Kelolllpok Keahli<:l1'L
Selanjulnya disebut PIHAK KEDUA

K~d~a' ~elah pil,~ak secarq ..~ersanla-sanla Lelah sepakal 111engadakan Perjanjian Pelaksanaan Pellclitian K~k)lnpok

Keahli·an,· ....~I K UNY 'T(\hu.n 20 I~ sebagainlana dalam Surat K~putllsan Dekan No. IJ 7 -rahun 2014, dengan
ke.leritu'il~ ?'cbag?'i ·berikut:.'

Berat Badan Dan Presentase Lemak

1. AhmadN.as~ulfoh, M.Or
2'~' Yu:dik Pr,asetyo~ M.Or

1983062.6 200812 1 002
19820815 200501 1 002

Hie

Illd

Pasal I

T'ujuan

,,'Kcgi'~t~n Pcn.eJiii,~il Kelol~lpok ,Keahlian Fl K UNY T'ahun 2014 bertujuan seliap dosen bisa fllenghasi Ikan KaryCl
)Irni,ah '.U!ltuk. 1l1enuiljan,g kegiat'an 'fri [)harma Perguruan 'finggi

Pasal 2
Lingkup Kegiatan

(I) PHIA~ ,PElfr'A,MA Jl1'enyerahkan kepada PIHAK KEL)UA, dan PIHAK Ktj)LJA Ilh:nerinla dari PIIl:'\K
J)ElrrAMA, untuk ITH~laksanakall kegiatan Penelitiall Kelotllpok Keahlian, FIK UNY 'r::thull 2014.

(?) PlI'-JAK KEDUA , be.rkewajiban lnelaksanakan seluruh kegiatan Penelitian Kelornpok Keahlian, 1,:IK UN)"
1'ahun 20 J 4 dan rnenyerahkan laporan kt:pada PI HAK PEl{I'AIV1A.

Pasal 3
Penlbiayaan

'K~giat~'n P:en.e'~'itian Kelo~pok Keahlian, FIK UNY 'fahun 2014 dibiayai dari Dana [)IPA Universitas Ne¥-L'ri
YogYclkarlct 'fahun,,'20 14) ,~o,lnor: :DIPA.023-04 .2.189946/20 14 tanggal 5 Deselnb~r 2013,' , .. . 0

(1) Bi·ay~'. pel.aksar:u,~'an', J~enelitian Kelon1pok Keahlian, FIK UNY sebesar Rp 7.500.000,00 (I uJuh .flll'.l

L'jrna H:atu-s· I{ibu, R'upiah ). Jumlah biaya tersebut akan dibayarkan PIHAK PER1"AMA kepada PII ..I,\K
'KE(~lJA:dengan kete'r).:i'uan sebagai berikut:



,_.; A ~"~~y ~ '""" \.\.HI.lI.~ J ..... V ..... JUI I V / V I\. l'''}-l. I .JVV.VVV,VV -- f\.JJ .J. L.)V. uvv~vv (11 nayarl<.an setelah
pel)'al~datanganan kontrak oleh kedua belah pihak.

(b) rT~hap'Kedua sebesar 30% x IZp 7.500.000,00 ~== Rp 2.250.000,00 dibayarkan setelah Pihak Kedu<.l
menyerahkan laporan kepada Pihak Pertama

(c) . 'P,~~baY,aran biaya tuhap pertama dan kedua potong PPh Pasal 21 dari biaya manajenlen

60 0/0
. 150/0
: 250/0

..(2) ',:Rine:ian Pe~gunaan dana sebagai berikut :
. ,.(c1) B-iaya. Operasio'nal

'·(h)'.'Biaya 'P'claporan
(c) .j3iaYa'·Ma~ajemen

Jumlah : 100 0/0
Pasa14

Jangka Waktu Pelaksanaan

..:.

Jan:gka' .\y·aktu Pelaksanaan Penelitian Kelompok Keahlian, FIK UNY Tahun 2014 selanla
'.5 (lima) hulan., sejak 'tanggal, 30 f\1ei 2014 sampai dengan tanggal, 30 Oktober 2014.

Pasal5
Penyerahan Laporan

'. P'ih?ik .. Kedu.a' harlls. rnenyerahkan laporan kegiatan sebanyak 4 Ekp selan1bat-Ian1batnya tanggal
" :?O·O~td~e.i ~014"dengan format cover sebagai berikut:

:,:t)l~NEljTlANDIBIAVAl DENGAN ANGGARAN DIPA UNY TAHUl'J 2014
".. SK.,DEKAN NOMOR: 137 TAHlJN 2014, TANGGAL 19 MEl 2014

.... ' N()MOR '.PERJANJIAN: 532. 22/UN34.16/PL/2014, l~ANGGAL 19 Mei' 2014

Pasa16
Bea fVlaterai

". I •

,B.ca Il~aterai'Yang di'perlukan untuk surat perjanjian ini rnenjadi tanggung jawab PIHAK KEDUA
Pasal7
Sanksi

, . .

.P1J-lf\KKEDUA bertanggung jawab atas selesainya pelaksanaan kegiatan Penelitian Kelon1pok
. ,Keahlian, ..Fakultas· Ilmu Keolahragaan UNY Tahun 2014 dalam jangka \tvaktu 5 (lima) bulan dan
. ·:,,~pabila ..mela~.paui batas tersebut dikenakan denda keterlambatan sebesar 1°/00 (satu permil) setiap hari

ket,erlainbatari derig'an denda maksimal sebesar 50/0 (lima persen) dari nilai kontrak.
• 't •• ' '. '. ". •

Pasal8
Lain-lain

Scgala sesuatu yang belum diatur dalarn Surat Perjanjian atau perubahan-perubahan yang dipandang,
.perlu ..olch.. !(edLLa .belah 'pihak, akan diatur lebih lanjut dalam Surat Perjanjian Tambahan (Addendunl)

.. 'dan rllerl.lpakan bagian.. yang tidak terpisahkan dari Surat Perjanjian.

Pasal9
Penutup

(~). 'Surat' perjanjian .ini disusun dalan1 rangkap 4 (empat) bermaterai cukup dan masing-masing
r~~gkap 01errip.unYai kekuatan hukum yang sarna

",(x) .H,Ll~·hal yang b'elun1 diatur dalarn Surat Perjanjian ini ditentukan oleh kedua belah pihak secara
. mtJsyawa~ah ". . .

Pl'HAK KEI)UA
l)osenPe~eliii

PIHAK PERTAMA
Wakil Dekan 1
Selaku Penanggung Jawab Kegiatan

'Ahnl~ .: .ks~ullbh).M.Or

NIP: 1.9.8'30626 200812 1 002

Dr. Panggung Sutapa, M.S

NIP. 19590728 198601 1 001
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PE}<JANJIAN PELAK.SANAA.N PENELITIAN D()SEN
ANTA}{A

WAKlL DEKAN I SELAKlJ PENi\NGGUNG JAWAB KEGIA'rAN
DENGAN

DOSEN PENELrrl
NOIY10R: 532.22 IUN34.16/PL/2014

Pada'huri il.li, JUJ11 "'at tanggal ~riga Puluh Bulan Mei 'rahun l)uC1 Ribu Elnpat Belas, yang bertallda lallgan di
b~wa.h ini :

I," I)r. Parlggu'ng Su.tapa,.M,S Wakil Dekan I Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Yogyakarta ( FI K UN Y ) selaku Penanggung Je.i\,yab Kegiatdll,
selanjutnya disebut PIHAK PER~rAMA

Doscn Fakultas Ilnlll Keolahragaan UniversitC\s Negeri Yogyakana
selaku Pelaks(lna Kegiatan Penel itian Kelo!11pok Kea!llian,
Selanjutnya disebut PIHAK KEDUA

' .. ".

Ketfua' be~ah·,pibak· sec~lra·.ber'san1a-sanla Lelah sepakal 1l1engadakan Perjanjian Pelaksanaan Penelilian Kelurnpok

~~'lhli·.an,~ . FI K' UN.Y rr';\liun 2014 sebagaimana da1am Sural Kcputusan Dekan No, 13 7 ~rahun 2014, dengan

. ketenll~aJ~ s:eb.a.g~i berik.ut:.,
. . . .

PIHAK' PER'rAIYlA 111cinberikan tugas kepada PIHAK KEDUA , dan PIHr\K KEDUA 1l1enerin)a lugas dari
PIl·II\K PER

r

rr\f\IA untuk rnelaksanakan kegiatan Peneiitian Kelornpok Keahlian, FIK UNY 'rahull 20 14 (h:llg~lI)

juJul~.. . ..' '

.' ,. P~ng~ruh Latihan Beban Dengan Metode Set System Terhadap Penambahan

Berat Badan Dan Presentase Lemak

. [)cngan' perso~ i1pe:nc fi li : '

1. Ahmad 'Nasrulloh~ M.Or

2. Yudik PrasetyoJ M.Or

19830626 200812 1 002
19820815 200501 1 002

IIle

Illd

Pasal )
l~ujllan

.K<:giat~n Pene'li~ian:J<elbll1,pok Keahlian Fl K UNY 'rahun 2014 bertujuan setiap dosen bisa 111enghasi Ikan Karya
I,l.rn·ia~ unru~ ,I!l'e,nunjang kegiatan ~rri [)harma Perguruan Tinggi .

Pasal 2
Lingkup Kegiatan

(1), pn:·lA~ PE.R'l'A.fvlA nlenyerahkan kepada PI HA K K E[)UA. dan PI HAK KEDLJA n)~nerinHl dari PI H/\K

Pl?Jr·~~A~"A., ~ntuk t~e'I,aksanakankegiatan Penelitian Kelonlpok Keahlian, FIK UNY 'rahun 2014.

(3) ptH~K. K~DUA , berkewajiban Inelaksanakan seluruh kegiatan Penelitian Keloll1pok Kcahlian: FIK UNY
T'ahun 20:.i4,~tari n~enyerahk.an laporan kepada PIHAK PERTAMA.

Pasal 3
Penlbiayaan

,K~giai'~n"Penet.itian~Ke·16mp~k ~eahllan, Fl K UNY Tahun 2014 dibiayai dari Dana [)l PA Un iversitas Neperi
Yogy~karta.)"ahun 20 14, ~oin.or: DIPA.023-04.2.) 89946/2014 tanggal 5 Desen1ber 2013,
(1 Y,Biaya. 'p~laks-anaa,n :. P.enelitian Kelonlpok Keahlian, FIK UNY sebesar. Rp 7.500,000,00 crujuh Jura

.' .Lirna ',Ra'fus :',R.ibu Rup.iah :).Jumlah biaya tersebut akan dibayarkan PI~IAK PER1"AMA kepCida PIHAK
'Kl~DUA ~en'ga.~· k~ten~'Llan sebagai berikut:



"'·---.·-:-r ... :'"":.& \..~~~~u J'-'U"-'JUI I V /U A f\.1-'. / .JVV.UUU,UU = Kp ).250.000,00 dibay::lrkan setelal1
penaf.lqatan·ganan..kontrak oleh kedua belah pihak.

(b) .rrahap· Ke~u~l s~besar 300/0 x Rp 7.500.000,00 .== Rp 2.250.000,00 dibayarkan sete!Jh Pihak Kedua
r(lenyerahkan ,hlporan kepada Pihak Pertama

(c). Pe.mbayar~n blaya' tahap pertama dan kedua potong PPh Pasa} 21 dari biaya manajenlcn

60 0/0
. 150/0
: 250/0

(2) Rincj~n 'p~nguIi.aan dana sebagai berikut :
(a) Biaya 9perasi?nal
(b).·B.i~ya 'PelapoI~an'

(c) Biaya 'MariajetTI'en

JHmlah : 100 0/0
Pasal4

Jangka Waktu Pelaksanaan

. -Jangka .waktu~ Pelaks~naan Penelitian Kelompok Keahlian, FIK UN'{ rrahun 2014 selan1a
S··(lirna)·buJan', s.ej~~(.tanggal, 30 Mei 2014 sampai dengan tanggal, 30 Oklober 2014.

Pasal5
Penyerahan Laporan

Pihak Kedua·., haru$ menyerahkan laporan kegiatan sebanyak 4 Ekp SelalTIbat-lambatnya tanggal
30 Ok:t'oqer 20 14· ~~ngan format cover sebagai berikut:

·PENELrrIAN DJBIAYAI DE}~GAN ANGGARAN DIPA UNY TAHUN 2014
. 'S·K:QEKi\.N NOMOR: 137 TAHUN 2014, TANGGAL 19 MEl 2014

,'.... ·NOMQR··PERJANJIAN: 532. 22/UN34.16/PL/2014, TANGGAL 19 Mei 2014

Pasal6
Bea Materai

'~~a matetai y.ang d~perlukan untuk surat perjanjian ini menjadi tanggungjawab PIl-IAK KEDUA
. .' Pasal7

Sanksi

.PIlIAK. KEDUA ber~anggung jawab atas selesainya pelaksanaan kegiatan PenelitianKelonlpok
,Kea1)li~D"··. Faku!tas Iln1u Keolahragaan UNY Tahun 2014 dalam jangka \vaktu 5 (l'ima) bulan dan
ap.~bi.l~ melan1pa~i·..batas tersebut dikenakan denda keterlambatan sebesar 1°/00 (satu pennil) setiap hari
kete.rlam.ba~an dengan d~ndamaksimal sebesar 50/0 (lima persen) dari nilai kontrak.

Pasal8
Lain-lain

.·.Segala s~suatLl yang b.elum diatur dalam Surat Perjanjian atau perubahan-perubahan. yang dipandang
:p~rlu ofe~ kedua bc\ah pihak, akan diatur lebih lanjut dalam Surat Perjanjian Tambahan (Adden.dunl)
:d~n rJ:lerlipakan' bagian yang tidak terpisahkan dari Surat Perjanjian.

Pasal9
Penutup

(a). ·Sur~t p'erjanj'ian ini disusun dalan1 rangkap 4 (e.tnpat) bermaterai cukup dan n1asing-masing
. rangkapmempLinyai kekuatan hukum yang sarna

'. (~) J-Ial-bC\l yang' ~.elunl diatur dalalTI Surat Perjanjian ini ditentukan oleh kedua belah pihak secara
:n~us·yaw..arah .

PJI-1Al~'KEJ)~A .
Dose'n Peneliti

PIFIAK PERTAMA
Wakil Dekan 1
Selaku Penanggung Jawab Kegiatan

asrulloh, M.()r

.:Nfp 19830626 20081? 1 002

Dr. Panggung Sutapa, M.S

NIP. 19590728 198601 1001
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'PERJANJIAN PELAKSANAAN PENELll'IAN DOSEN
ANrrA}{A

Wr\KIL DEKAN I S£LAKU PENA.NGGUNG JA \VAH KEGIA'l't\N
DENGAN

l)OSFN PENELrl'1
NOMOI<: 532.22 /UN34.16/PL/2014

Pada hari illi~ JUln'.3l. tang~al :riga Puluh Bulan Mei 'rahun [)UCl Ribu Ernpat Belas, yang bertanda Langall eli
bawah 'i~,ll :

L· Or. Panggung.·Sutapa, M.. S \Vakil Dekan 1 Fakultas IIn1u Keolahragaan Universitas Negeri
Yogyakarta ( fl K UN Y ) selaku Penanggung Ja\\,ab Kegiatan,
selanjutnya disebut PIH!\K PERrrAMA
Doscn Fakultas IllllU Keulahragaan Universitas Negeri Yogyakana
selaku PeiaksuI13 Kegiulan Penel itian Kelolllpok Kcahl ian,
Selanjutnya disebul PIHAK KEDUA

. .

, Ke'dua .belah .pi~l~~ setar~r,be.rsa.f-lla-Sanla telah sepakat 1l1engadakan Perjanjian Pelaksanaan Penelitian Kclolnpok

Keah,ti,in', ·FIK UNY ~rahun ·2014 sebagailnana dalam Sural Kcputusan Dekan No. 137 -rahun 2014, dengan
ketenLuan seb,ig,ai berikut: .' .

Pl.I-IAK .. I~ElrrAMA ,'ne,lnberikan tugas kepada PIHAK KEDUA , dan PIHA.K KEDUA lllenerin1a tugas dari
P.Ji-!AK'PEH:rrAK.1A untu'k n1eiaksan~kan kegiatan Penelitian Kelornpok Keahlian, FIK UNY 'l'ahllll 2014-dengan
iud,til:, :. . . .

'pengaruh La'tihan Beban Dengan Metode Set System Terhadap Penambahan

Berat Badan Dan Presentase Lemak

~)eng(in personil pen~liti-: .

1..Ahrnad N.asr..ulloh, M.Or
'2'. Yudik Prasetyo; M.Or

19830626 200812 1 002
19820815 2005011 002

Ille

!lId

Pasal 1

Tujuan

·Kegiatan. Peneliti'an Kelolnpok Keahlian FIK UNY Tahul1 2014 bertujuan setiap dosen bisa 1l1enghasilkan Karya
, I~-rnj~h Li..iltuk f.~ienllnja.ng'k:egiatall l~ri [)harma Perguruan 'Tinggi

Pasal 2
Lingkup Kegiatan

(L) (YI'.i.··If\K r~ERrrAMA rnt:nyerahkan kepada PIHAK KEDUA. dan PIHAK KEl)l.IA n1enerilna dari PIH/\K
PI~·:R~FAMA."untukI1lclaks'anakan kegiatan Penelitian Kelolllpok Keahlian, FIK UNY 'l'ahull 2014.

(3) PIHAK' KEDUA. ber~ew.ajibanmelaksanakall seluruh kegiatan Penelitian Keloll1pok Keahlian, F1K UNY
.. 'fahun 20-14 dan meny~rahkan laporan kepada PIHAK PErrrAMA.

~ . . .

Pasal 3
Pen1biayaan

Kcgia·tan.'PC11.ei:i.lian Kelo.rnpok Keahlian, FIK UNY 'fahun 2014 dibiayai dari Dana DIPA Universitas. Negeri
" Yogy,~~arta 'Taht;n '2014, Nonior: DI PA.023-04 .2.189946/2014 tanggal 5 Desenlber 2013. I

.(I )..B~·aya pelaks'an~tan . Penelitian Kelonlpok Keahlian, FIK UNY sebesar Rp 7.500.000,00 crujuh Ju.ta
l .. iITI·a. Rat~s Ribu .Rupiah ). Jumlah biaya tersebut akan dibayarkan PII-lAK PERTAMA kepada PI1~IAK

·KE[)lJA dengan ketentuan sebagai berikut:



. ~_"n...1'" ... '-'A ~~AUU. J'-'lJ\..,.:>al I V /0 A ~JJ. /o.)VV.VUU,VU == Kp 5.250.000,00 dibav(lrkan setelah
pcn·ai1~atanganan.·kontrakoleh kedua belah pihak. .-

(b) 'rahap·.Kedua.sebe~ar30% x Rp 7.500.000,00 .== Rp 2.250.000,00 dibayarkan setelah Pihak l(edua
I11cnyerahkan laporan kepada Pihak Pertama

(c) .Pembayaran biaya tahap pertama dan kedua potong PPh Pasal 21 dari biaya manajenlen

60 0/0
150/0

: 250/0

. .

·(2) R)ncian Peng.unaandana sebagai berikut :
(a) IJiaya Operasional :

..(b) Biay.a· Pelaporan'~
fe) B"iay·',i'ManaJ'elncn
".I '. .

Jumlah : 100 0/0
Pasal4

Jangka Waktu Pelaksanaan

.-Jan·gka .. w~ktu Pelaksanaan Penelitian Kelompok Keahlian, FIK UNY l"'ahun 2014 selcuna
5 '"(lima ) ~ulan , sej.ak tanggal, 30 f\1ei 2014 sampai dengan tanggal, 30 Oktober 2014.

Pasal5
Penyerahan Laporan

. "Pi'hak KedUa. bar~~s menyerahkan laporan kegiatan sebanyak 4 Ekp selalnbat-Iambatnya tanggal
... ·.·.~·O ,Oktober. 2014 dengan [orn1at cover sebagai berikut:

PENEL.rflA.N DfBIAYAl DENGAN ANGGARAN DIPA UNY 'TAHUN 2014
.... SI<'~ .. DEKi\N NOMOR: 137 TAHUN 2014, T'ANGGAL 19 MEl 2014

NOM'OR PE·RJANJIAN: 532.22 /UN34.16/PL/2014, TANGGAL 19 f\1ei 2014

Pasai 6
Bea Materai

. ,.' . .' .

'. ·Bea matcrai yal1g.diperlukan untuk surat perjanjian ini menjadi tanggungjawab PIHAK KEDUA
. " Pasal7

Sanksi

Pfl-IAK :KEl)UA' .bertanggung jawab atas selesainya pelaksanaan kegiatan Penelitian Kelo111pok
. Ke~lhHan,. , Fakultas·, Ilmu Keolahragaan UNY Tahun 2014 dalam jangka waktu 5 (lima) bulan dan
:C)pabiia :mylaplpaui ~atas tersebut dikenakan denda keterlan1batan sebesar 1°/00 (satu pennil) setiap hari
·.k~terlarribata~deng3:n d~nda maksimal sebesar 50/0 (lima persen) dari nilai kontrak.

Pasal8
Lain-lain

.Segal-a s~suatu. yang bel urn' diatur dalam Surat Perjanj ian atau perubahan-perubahan yang dipandang
perluolch keduu'belah pihak, akan diatur lebih lanjut dalam Surat Perjanjian Tambahan (/\ddendunl)

..'dan f!1e.ru·pakan bagian yang tidak terpisahkan dari Surat Perjanjian.

Pasal9
Penutup

. .

.(a) .Surat perjanjian :ini disusun dalam rangkap 4 (empat) bermaterai cukup dan lnasing-rnusing.
rangkap'rriernpunyai kekuatan hukum yang sarna

'. '(x) i-Ial-hai yang ~el11n1 diatur dalalTI Surat Perjanjia~ ini ditentukan oleh kedua belah pihak secara
mu~yawar~h': .

. . '. J).lllAK.l<EI)UA' ..
Dc)sen 'Peneliti

PIHAK PERl"'AMA
Wakil Dekan I
Selaku Penanggung Jawab IZegiatan

:' :Ahn1a' asrulloh·,. M.Or

'. NiP ,j 9g:30~26 20081,2 1 002

Dr. Panggung Sutapa, M.S

NIP. 19590728 198601 1 001
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FAKULTAS ILMU KEOLJAI-II{AGAAN
;\Ialnat: Kan1pus FIK UNY JI. Kololnbo I, 'relp. 513092
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'PERJANJIAN PELAKSANAAN PENELI1~I.A.N l)()SEN
A.N'rAH..1\

WAKILDEKAN I S£LA.KU P£N.L\NGGlJNG JAWAB KEGIA'I'AN
DENGAN

I)OSEN PENELrrl
NOMC)R: 532.22 IUN34.16/PL/2U14

P.ada·,ha,ri'.ini, .Jqni,'at lC:lnggAI ,-riga Puluh Bulan Mei Tahun Dua Ribu E,npar Betas, yang benanda tangal) eli
ba.w(~h in,i.:

. 2, ,'Ahm~d Na.sFulloh, 'M.. Qr

Waki! Dekan 1 Fakultas llnlu Keolahragaan Universitas Negeri •
Yogyakana ( FIK UN Y ) selaku Penanggung Ja,,\ab K(~giatall,

sclanjutnya disebut P1HAK PER'rAlY1A
Doscl1 Fakultas llrnu K~olahragaan Universitas Negeri YogyaknnCl
selaku Pelaksana Kegiatan Penelilian Kelolnpok Keahlian.
Selanjulnya disebut PIHAK KEDUA

Kcd'u~ belah,pihak se,cara ~ersama-sanla Lelah sepakat Jllengadakan Perjanjian Peiaksanaan P~nelitian Kelornpok
, ,

·Keahliat~i "..F1K', ·UNy·rahlln·2014 sebagairnana datam Surat Kcputusan Dekan No. !l7 rrahun 2014, dengan

kele)~t,uails'eb~lgai,berik.ut::

f)l',I::IA:K' PEr(I~.AMA'nlt.;lnberikan tugas kepada PIHAK KEDUA , dan PIHAK KEDUA 1l1enerinla tug,is dari
P'IHA,K .pE·R~rA:MA ,untuk 'n)e~aksanakan kegialan Penelitian Kelompok Keahl ian, Fl K UN Y 'rahlt'll 20 14 d~ngan

j·udul: .' .

~engaruh latihan Beban Dengan Metode Set System Terhadap Penambahan

Berat Badan Dan Pr esentase Lemak

. '1.: ··Ah.m·aO Nasrulloh, M.Or

2. Yu··qlk.P~as~ty.o~ ·M.Or
19830626 200812 1 002
19820815 2005011 002

Ille

\lId

Pasal 1

T'ujuan

Kcg.iai~n lie.l1e'lhia~1 Ke1ompok Keahlian FIK UNY l~ahun 2014 bertujuan setiap dosen bisa nlenghasilkan Karya
Hrnlah u'ntllk :Jl'f¢nunjang ~~g'iatan 'rri [)harma Perguruan Tinggi

Pasal 2
Lingkup Kegiatan

(I). PIHAK' PElrrA~A 1l1enyerahkan kepada PIHAK KE[)UA. dan Plt-IAK KEl)lJA nh:neri,na dari PII·LJ\K
PElrfA.M A, ulltuk, rnclaksa'lakan k~giatan Penel itian Kelolllpok Keah Iian, FIK UN Y 'rahun 2014 .

. (3) Pll~'iAK' KE'DUA berktwajiban Inelaksanakan seluruh kegiatan Pene\itian Kelolllpok Keahlian, FIK lJNY
, '1~,ahuh.~014 dan nlenye,rahkan laporan kepada P1HAK PERTAMA.

Pasal 3
Penlbiayaan

'. Kegiatan· Peti'elilial'l' K'elor.npc>;k Keahlian, FIK UNY Tahun 2014 dibiayai dari l)ana [)IPA Un'iversitas Nepl'ri
Yogyakarta 'rahun 2014, NOlTIOr: D1PA.023-04.2.189946/2014 tanggalS [)esen1ber 2013.
,( 1) B'jaya peh,lksanaan Penelitian Kelonlpok Keahlian, Fl K UNY sebesar Rp 7.500.000,00 crujuh Jula

Lil:na.Ratu,s Ribu Rupiah ). Jumlah biaya tersebul akan dibayarkan Pll·IAK PE:lrrAMA kcpada PIH/\K
,'·K[~DU:A deilgan ketelltuan sebagai berikut:



- ~"_·~·Y ....... A \.\..UUu. ,J\,..V\,....).U.l I V /U I\. n.}J. I . .JVV.VVV,VV ......:: Kp ).L)U.UUU,UU dlbayark8n seteLd1
peJlandatanganan kontrak oleh kedua belah pihak.

(b), rrahap .. Keduasebesar 30% X Rp 7.500.000,00 .== Rp 2.250.000,00 dibayarkan setelah Pihak l(cdud
rnenyerah.kan·laporan kepada Pihak Pertama

(c) Perrb~yaran biaya tahap pertama dan kedua potong PPh Pasal 21 dari biaya manajenlen

60 0/0
150/0

: 250/0

(2} Itinclan' P~'nglin(lan'dana sebagai berikut :
(a) 'Biayu;Operasional
~(b) .Blay~ 'Pelaporan",
.(c;) B'iaya'rvtanajen1etl

Jumlah : 100 %

Pasa14
Jangka Waktu Pelaksanaan

Jangka waktu Pelaksanaan Penelitian Kelompok Keahlian, FIK UNY Tahun 2014 selanla
,5' ,(lirna ) bulan , sej'~k tanggal, 30 Mei 2014 sampai dengan tanggal, 30 Oktober 2014.

Pasal5
Penyerahan Laporan

Pih,ak :K~dll~, har~ls· menyerahkan laporan kegiatan sebanyak 4 Ekp selambat-lambatnya tanggal
30; O~toQ~r' 2p 14, d~ng~.n format cover sebagai berikut:

. " .. ~,' r)I~N'E~ITIAN DIBIAYAI DE-NGAN ANGGP1.R.AN DIPA UNY TAHUN 2014
.SK;,D·EKAN NOMOR: 137 TAHUN 2014, TANGGAL 19 ME12014

'·.)~J{)MOR'PERJANJIA'N: 532.22 /UN34.16/PL/2014, 'TANGGAL 19 Mei 2014

Pasal6
Bea Materai

'B~,~ materfji yang,diperlukan untuk surat perjanjian ini menjadi tanggungjawabPII-lAK KEDUA
rasal7
Sanksi

Pl,l-lAK''',KEDUA bertanggung jawab atas selesainya pelaksanaan kegiatan Penelitian Keloo1pok
"K¢ahilan, 'F'akultas' U~u "Keolahragaan U1~Y Tahun 2014 daiaITI jangka waktu 5 (lima) bulan dan
:'ap8:bn~.me)aJnpaui ba~as tersebut dikenakan denda keterlambatan sebesar 1%0 (satu permil) setiap hari
",kelerlambatan"~engan ~enda maksimal sebesar 5~o (lima persen) dari nilai kontrak. .

Pasal8
Lain-lain

'Segalasesuatu yang, belum, diatur dalam Surat Perjanjian atau perubahan-perubahan yang dipandang
perlu,oleh kedua belah pihak, akan diatur lebih lanjut dalam Surat Perjanjian Tambahan (Addendunl)
d,lt~ merupakal) bag~an'yang tidak terpisahkan dari Surat Perjanjian.

Pasal9
Penutup

, (a) S.ural perj,anjian 'ini disusun dalan1 rangkap 4 (empat) berrnaterai cukup dan masing-rnasing
rclngkap.rnemp~nyai kekuatan hukum yang sarna

,'(.~) J1al-'hal: yang·, bel~ln1 diatur dalam Surat Perjanjian ini ditentukan oleh kedua belah pihak secara
, j-n~l~yaw<:lrah'

,1~ll;~AK.'l<'El)UA "
'Dose'n Peneliti

PIHAK PERTAMA
Wakil Dekan 1
Selaku Penanggung Jawab !(egiatan

asrlllloh~ M.Or

'NlP 1'9830626 2008;12 1 002

Dr. Panggung Sutapa, M.S '

NIP. 19590728 198601 1 001



Hari,Tanggal
Jam
Tempat
Acara

DAFTAR HADIR
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: Seminar awallnstrun1en Penelitian Tahun 2014
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Mengetahui :
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Dr. Panggung Sutapa, M.S
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Saryono, f\1.(Jr

NIP. 19811021 200604 1 001
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aERITA ACARA SEMINAR PROPOSAL PENEUTIAN
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Namf:l Penelitian

Juros~U1

Fak.Utas

Statu.;~ Penelitian

JUdlll :Penelitian

Pelak~anaan

Te.in.pe~t

Di.~'1in:lJpinoleb.

• J~ fv1u' ).o,~ .
• if 4 iO ~ ~ • ': iii' .. ~. tJo .. '" 0- eo: III ~ " .:1 .. " .. ~ l." e ••• It it. '" 4! ~. ;3 do ~ ..." '" -..' ,.. 'It •

: ..~J.. .1~:t.. t~:} .. .ff.f.l:-/! f:f f.-: .• flY:!:! .
: Ketua :..CU".'.l~.1h.\'r~y.~~~ .,t. M~t:".,:, ..

Sekt~~taris: ., ,.AI~fr~~t#! a4~ _~ ~ N~m}l,:1~& .... i~~~ ol~l=~~.~ ~ *~.

: a .. K~ons{.tltan ...... "" 0 .... c .. " " ......., • " " .. " .. ~ ...... ~ " • " & ...... ,. " (, " ... " (}ran.g

b. :r~·ara Sl.trn:ber .. "... to., e" "'.'" '...... " ....... 0" ........ or." .. " ...., 0 .... orang

CO' BI./.l'P ..... ~ .. ".... ".......... i> .... * .. 1J • " .... " l' ~ .", .... " .... G ..... " " " ......... L" (l!"al),g.

f.L-P~§.~rt~t.J.r,~J!L:-~.~_~~...:.!..~,.:~~.~~~~..:.:;,.:,~~.,.';_~~.~.;..::-~..:..~ ....~2!~~lg

Jrrtnlall ~ to ,'.,. 0 ~ .. " ",., J> ., ~".. ~:)l"aJJlg

Sf~telall r.Lt·ernileltilnbangl(an ,pi~:n.)rajiall,:penjelasml, ilrgumentasi serta Sistei"!lfxtika d.an.

tata tulis~ Senl1nar l)erkesernpu.lan : 'Proposal .Penelitian ter~ebut di atas ;

ifl. l)jtt~l:tinla, ta.npa t·e-f~rj.silpe!rlben,ahan

b~ r)itc~:~ima, d.el1gan l"e'visi/I)embe"nahan

(':~ Dibe:na11i untuk disemin.at'kan ulang



Daftar Hadir Peserta Seminar Hasil Penelitian Tahun 2014

Hari, tanggal : Jum'at , 24 Oktober 2014
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......~

Tanda Tangan

5

1 ,

Nama

9 Faturahman Arjuna, M.Or

7 CerikaRismayanti, M.Or

8 Prof. Dr. SlJharjana

6 Dr.dr.BM. Woro K. 1\;1.5

5 Sulistiyono,M.Pd

4 Dr. Widiyanto

3 Eka Novifa Indra, M .Kes

2 Jaka Sri ukardi, M.Pd

1 Dr. Yustinus Sukarnin

12 Ek.JJ ~. fJ

11 Margono, M.Pd

10. Ahmad Nasrulloh, M.or
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15 15

16 16
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Dr. Panggung Sutapa, M.S
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Saryono, M.Or
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Fa](ultas
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Jtlclul Penelitian
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Terllpat

Dipimljiri olett

BERITA ACARA SEMINAR HASIL PENELITIAN
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Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogya!(arta
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, .Peserta :y~ulg hadir : a. KOllstlltarl

J1HTIlah
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orarlg
orall.g

oran.g

I-Iasil sel1lil1ar:

f;etelah· ~nelnpf~rtiml:n.1"n£.sl<-atJ.peny'ajian, ];)enjelasa:n.!! argl.lrnentasi selia sistern.atn~~:}l

t.ata tuli~s) seIl1inar 1:)crkesiul1Jtdan. : h.asi1l)e11elitian. tersebut d.iatas :

;~L [)iterima, tan.pa rc"visi/pernbe.nah,al1

1.., v [)iteril11a, dengan re"\/lsi/p·eulbenahan

c. DibeJlahi untl~k d.iseIrdrtarkan ulan.g
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