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ABSTRAK 

PENGARUH LATIHAN TABATA TERHADAP MASSA OTOT TUBUH, 

KEKUATAN OTOT LENGAN DAN TUNGKAI PADA LAKI-LAKI 

DEWASA MUDA 

 

Nadira Tasya, 2018. 

Pembimbing I : Stella Tinia, dr., M.Kes., IBCLC.         

Pembimbing II    : Lusiana Darsono, dr., M.Kes. 

Kurangnya aktifitas fisik menyebabkan atrofi pada otot rangka menyebabkan 

kekuatan otot menurun dan dapat mengganggu fungsi penting pada tubuh. Salah 

satu cara meningkatkan massa otot dan kekuatan otot adalah latihan Tabata. Tujuan 

penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan Tabata terhadap peningkatan 

massa otot, kekuatan otot lengan dan tungkai pada laki-laki dewasa muda. 

Penelitian ini bersifat komparatif eksperimental, dengan rancangan pre-tes dan 

post-tes. Dilakukan terhadap 30 orang pria dewasa muda usia 18-25 tahun. Data 

yang diukur adalah massa otot tubuh, kekuatan otot lengan dan tungkai sebelum 

dan sesudah melakukan latihan Tabata selama 2 minggu.. Analisis data 

menggunakan uji “T” berpasangan dengan α = 0,05. Hasil penelitian rerata nilai 

post-tes massa otot setelah melakukan latihan Tabata sebesar 38.9833 %  lebih 

besar rerata dari nilai pre-tes massa otot sebelum sebesar 38,7200 % (p = 0,036). 

Rerata post-tes kekuatan otot lengan kanan  setelah melakukan latihan Tabata 

sebesar 63,000 kg lebih besar dari rerata pre-tes kekuatan otot lengan kanan  sebesar 

52,300 kg, rerata post-tes kekuatan otot lengan kiri  setelah melakukan latihan 

Tabata sebesar 65.870 kg lebih besar dari rerata pre-tes kekuatan otot lengan kanan 

sebesar 57,900 kg (p = 0,002) untuk lengan kanan dan ( p = 0,021) untuk lengan 

kiri. Rerata post-tes kekuatan otot tungkai setelah melakukan latihan Tabata sebesar 

113,000 kg lebih besar dari rerata pre-tes kekuatan otot tungkai sebesar 89,200 kg 

(p = 0,000). Latihan Tabata meningkatkan massa otot tubuh, kekuatan otot lengan 

dan tungkai. 

 

Kata kunci :  Latihan Tabata, massa otot, kuat otot lengan, tungkai 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF TABATA TRAINING TO MUSCLE MASS, THE 

STRENGTH OF ARM AND LEG MUSCLE ON YOUNG ADULT MEN  

 

Nadira Tasya, 2018. 

1st Tutor : Stella Tinia, dr., M.Kes., IBCLC.            

2nd Tutor : Lusiana Darsono, dr., M.Kes. 

 

Lack of physical activity causes the atrophy of the skeletal muscles causes 

decreased of muscle strength and can disturb the normal fungtion to the body. One 

way to increased  muscle mass and muscle streght is Tabata training. The purpose 

of this study to determine the effect of Tabata training to increase muscle mass, 

muscle strength in the arms and legs of young adult males. The method was a 

comparative experimental design with pre-tes and post-tes, conducted on 30 young 

adult men aged 18-25 years. We were measured body's muscle mass, muscle 

strength of the arms and legs before and after the Tabata training for 2 weeks. Data 

was analized using the "T" paired tes with α = 0.05. We found that the mean value 

muscle mass post-tes after a Tabata training was 38.9833% was increased more 

tha  pre-tes muscle mass was 38.7200% (p = 0.036). The mean value post- tes 

muscle strength the right arm after a Tabata training was 63,000kg was increased 

than pre-tes  muscle strength of right arm was 52.300kg, post-tes muscle strength 

left arm after Tabata training was 65 870kg was increased than pre-tes muscle 

strength left arm was 57,900kg (p = 0.002) for the right arm and (p = 0.021) for 

the left arm. The mean value post-tes leg muscle strength after Tabata training was 

113,000kg was increased than pre-tes leg muscle strength was 89.200kg (p = 

0.000). We conclude that Tabata training increases the body's muscle mass, 

strength of arm and leg muscles. 

 

 

Keywords: Tabata training, muscle mass, muscle strength. 
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