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ABSTRAK

Naeluva Mia Febrianti “Pengaruh Senam Aerobik terhadap Penurunan Berat
Badan pada Anggota Sanggar Senam Gabhan Jaya Randudongkal”, Program Studi
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Pendidikan Ilmu
Pengetahuan Sosial dan Keolahragaan, Universitas PGRI Semarang, 2022.

Penelitian ini dilatar belakangi oleh banyaknya manfaat yang diperoleh dari
olahraga, terlebih lagi olahraga senam aerobic yang dimana hal tersebut sangat
digemari dari masa ke masa dibuktikan dengan banyaknya sanggar senam yang ada.
Dari hal tersebut memunculkan ide bagi peneliti untuk membuat penelitian terkait
dengan pengaruh senam aerobik terhadap penurunan berat badan.

Penelitian ini memiliki rancangan One Group Pretest Posttest Design. Metode
yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen semu. Instrumen yang
digunakan untuk mengukur berat badan yaitu timbangan dengan satuan kilogram.
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 30 anggota, dan sampel dalam penelitian
ini berjumlah 20 anggota. Analisis data menggunakan uji t taraf signifikansi 5%.

Hasil penelitian menunjukkan mean sebelum latihan senam aerobik adalah
sebesar 59.345 dan setelah diberlakukan latihan senam aerobik adalah sebesar
57.39. Dari mean sebelum dan sesudah diberikan latihan atau treatment memiliki
selisih sebesar 1.9550. Hasil penelitian juga menunjukan bahwa ada pengaruh yang
signifikan dari latihan senam aerobik terhadap penurunan berat badan pada anggota
Sanggar Senam Gabhan Jaya di Randudongkal, dengan nilai signifikansi 0,000 <
0,05.

Kesimpulan dalam penelitian ini adalah berdasarkan hasil uji Paired Sample T-
Test menunjukkan angka yang signifikan antara nilai pretest dan posttest dengan
nilai signifikansi (2-tailed) p = 0.000 atau < 0.05 atau Ho ditolak dan Ha diterima.
Sehingga ada pengaruh yang signifikan latihan senam aerobik terhadap penurunan
berat badan anggota Sanggar Senam Gabhan Jaya Randudongkal. Pada penelitian
yang telah dilaksanakan memberikan kesimpulan bahwa senam aerobik dapat
memberikan dampak turunnya berat badan. Hal tersebut dikarenakan ketika
melakukan senam aerobik kalori dalam tubuh akan terbuang dengan meningkatnya
aktifitas fisik. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dengan baik dapat
mempengaruhi komposisi tubuh menjadi lebih baik dan seimbang.

Kata kunci: aerobik, penurunan, berat badan,
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Banyak sekali manfaat yang diperoleh dari olahraga. Dari segi kesehatan,
dapat diperoleh dari olahraga Kesehatan tidak akan terpisahkan dalam
kehidupan manusia, sebab kesehatan merupakan aspek penting dalam menjalni
berbagai aktivitas. Tanpa kesehatan yang mumpuni, manusia akan mengalami
hambatan terkait dengan kondisi fisik. Keadaan seimbang yang dinamis,
dipengaruhi faktor genetik, lingkungan dan pola hidup sehari-hari seperti
makan, minum, seks, kerja, istirahat, hingga pengelolaan kehidupan emosional
merupakan pengertian dari kesehatan. Banyak faktor yang mempengaruhi
kesehatan, namun menurut Bessy Sitorus Pane (2015) ada empat faktor
terpenting yang harus diperhatikan dalam kaitannya dengan kesehatan yaitu 1)
makanan sehat, 2) perbanyak minum air putih, 3) tidur cukup, 4) serta selalu
aktif. Seiring dengan perkembangan ilmu, pengetahuan dan teknologi yang
semakin pesat, maka meningkat pola dan gaya hidup masyarakat. Hal ini
berdampak juga terhadap kesehatan, aktivitas gerak menjadi berkurang
sebaliknya berbagai penyakit menyerang individu yang masih produktif, seperti
penyakit jantung, diabetes, kolesterol, hipertensi dan lainnya.

Dalam keadaan saat ini, banyak orang yang memiliki gaya hidup yang
kurang baik. dalam pola makan, tidur, dan olahraga yang dilakukan secara tidak
sesuai. Mengkonsumsi makanan tanpa memperdulikan kandungan gizi yang

ada pada makanan tersebut, atau malah sebaliknya karena ingin menurunkan



berat badan, mengurangi makan karena ingin mendapatkan berat badan ideal
dengan cepat. Mengatur pola makan sangat penting agar kita dapat mengatur
sesuai dengan kebutuhan kalori pada tubuh. Selain menjaga pola makan hal lain
yang penting untuk dilakukan adalah melakukan aktivitas olahraga. Olahraga
merupakan gerakan olah tubuh yang memberikan efek pada tubuh secara
keseluruhan. Olahraga membantu merangsang otot-otot dan bagian tubuh
lainnya untuk bergerak. Otot-otot menjadi terlatih, sirkulasi darah dan oksigen
dalam tubuh pun menjadi lancar sehingga metabolisme tubuh menjadi optimal.
Tubuh akan terasa segar dan otak sebagai pusat saraf pun akan bekerja menjadi
lebih baik. Selanjutnya manfaaat berolahraga lainnya dapat menguatkan
struktur tulang, menyehatkan organ tubuh khususnya organ jantung, mampu
menurunkan tingkat stress.

Beraktifitas utamanya olahraga juga dapat memacu pertumbuhan dan
perkembangan, khususnya adalah anak-anak bahkan seorang yang telah
dewasa. Prinsip-prinsip pertumbuhan dan perkembangan anak terbagi menjadi
tujuh sebagai berikut (Novella J. Ruffin, 2013: 350- 353):

1. Proses Perkembangan dari the head downward (cephalocaudle principle)
Hal ini disebut prinsip cephalocaudle, prinsip ini menggambarkan arah
pertumbuhan dan perkembangan. Menurut prinsip ini, dari bayi menuju
anak-anak tumbuh kembang pada koordinasi lengan selalu mendahului
koordinasi kaki.
2. Proses Perkembangan dari the center of the body outward (proximodistal

development)



Prinsip ini, pada sumsum tulang belakang berkembang sebelum bagian
luar dari tubuh. Lengan anak berkembang sebelum tangan dan tungkai
berkembang sebelum kaki serta jari kaki. Jari tangan dan otot tangan
(digunakan dalam keterampilan motorik halus) adalah yang terakhir untuk
mengembangkan secara fisik perkembangan anak tersebut.

. Perkembangan berdasar pada pematangan dan pembelajaran

Pematangan mengacu pada karakteristik berurutan perkembangan dan
pertumbuhan biologis. Perubahan biologis terjadi berurutan dan
memberikan anak-anak kemampuan (ability) baru. Perubahan perubahan
dalam otak dan sistem saraf membantu anak-anak untuk meningkatkan di
aspek berpikir (kognitif) dan keterampilan motorik (fisik). Pola pematangan
ditentukan oleh program bawaan yaitu genetik, lingkungan anak, dan
pembelajaran yang terjadi sebagai hasil dari pengalaman anak. Sebuah
stimulus rangsangan lingkungan dan beragam pengalaman memungkinkan
anak untuk mengembangkan untuk potensi dirinya.

. Proses Perkembangan dari sederhana (konkrit) hingga kompleks

Anak-anak mengembangkan keterampilan kognitif dan bahasa mereka
melalui pemecahan masalah. Misalnya, belajar menghubungkan antara hal-
hal (bagaimana hal-hal yang serupa), atau klasifikasi, adalah kemampuan
penting dalam perkembangan kognitif. Proses belajar kognitif bagaimana
membedakan apel dan jeruk meskipun dengan bentuk yang sama dimulai
dengan yang paling sederhana atau pemikiran konkret menggambarkan dua

konsep yang sama namun berbeda.



5. Pertumbuhan dan Perkembangan adalah proses berkelanjutan
Seorang anak berkembang, dimana adanya proses menambah
keterampilan yang sudah diperoleh dan keterampilan baru menjadi dasar
untuk mengoptimalkan prestasi dan penguasaan keterampilan. Sebagian
besar anak-anak mengikuti pola yang sama. Juga, salah satu tahap
perkembangan meletakkan dasar untuk tahap perkembangan berikutnya.
Misalnya, dalam perkembangan motorik, diprediksi urutan perkembangan
yang terjadi sebelum berjalan. Bayi mampu mengangkat kepala dan dapat
membalikkan lagi. Bayi bisa menggerakkan anggota tubuh mereka (lengan
dan kaki) sebelum memegang suatu benda. Tahapan penguasaan melibatkan
dan meningkatkan keterampilan dari berpegangan hinggaberjalan sendiri.
Pada usia empat tahun, kebanyakan anak-anak bisa berjalan naik dan turun
tangga dengan kaki bergantian. Pematangan tahapan ini, agar anak-anak
untuk menulis atau menggambar, mereka harus telah mengembangkan
kemampuan manual (tangan) kontrol untuk memegang pensil dan krayon.
6. Pertumbuhan dan Perkembangan berproses dari umum (general) hingga
spesifik
Dalam perkembangan motorik, bayi akan dapat memahami sebuah
objek dengan seluruh tangan sebelum menggunakan hanya ibu jari dan
telunjuk. Gerakan motorik pertama bayi sangat umum, diarahkan, dan
refleksif, melambaikan tangan atau menendang sebelum dapat mencapai
atau merayap menuju obyek. Pertumbuhan terjadi dari besar gerakan otot

untuk lebih halus otot (lebih kecil) gerakan.



7.

Tingkatan individu dalam pertumbuhan dan perkembangan.

Setiap anak berbeda dan tingkat di mana individu anak-anak tumbuh
berbeda. Meskipun pola dan urutan untuk pertumbuhan dan perkembangan
biasanya sama untuk semua anak-anak, tingkat di mana individu anak
mencapai tahap perkembangan akan berbeda. Memahami fakta ini dari
perbedaan individu tingkat perkembangan menyebabkan kita untuk berhati-
hati tentang menggunakan dan memperhatikan pada usia dan tahap
karakteristik untuk menggambarkan atau memberi label sesuai tahapan
anak-anak. Ada berbagai usia untuk setiap tugas perkembangan
berlangsung. Konsekuensi dari perkembangan juga tidak seragam dalam
individu anak. Pemahaman tentang prinsip-prinsip perkembangan
membantu Kkita untuk merencanakan kegiatan dan stimulasi tepat dan
memperkaya pengalaman untuk anak-anak, dan menyediakan dasar untuk
memahami bagaimana untuk mendorong dan dukungan belajar anak pada
usia dini.

Perlunya aktifitas fisik untuk menunjang pertumbuhan dan perkembangan

dan juga kesehatan fisik bagi sesorang. Adapun manfaat olahraga yang

disampaikan oleh Daniel Landers, Profesor Pendidikan Olahraga dari Arizona

State University (Bessy Sitorus Pane, 2015):

1.

Meningkatkan Daya Tahan Tubuh
Olahraga yang dilakukan dengan teratur, akan meningkatkan fungsi
hormon-hormon dalam tubuh di mana hormon-hormon ini mampu

meningkatkan daya tahan tubuh.



2. Meningkatkan Fungsi Otak

Keteraturan dalam berolahraga dapat membantu meningkatkan
konsentrasi, kreativitas, dan kesehatan. Dengan olahraga, jJumlah oksigen di
dalam darah akan meningkat sehingga memperlancar aliran darah menuju
otak. Sehingga meningkatkan fungsi otak.

3. Mengurangi Stres

Stres dapat terjadi pada siapa saja. Dengan olahraga, seseorang dapat
dibantu untuk mengatasi emosi dan mengurangi kegelisahan sehingga
mengurangi stres dalam dirinya. Bagi yang rutin melakukan olaharga
memiliki tingkat kecemasan yang lebih rendah dibandingkan orang yang
tidak berolahraga. Aktivitas olahraga menyebabkan tubuh bereaksi
termasuk otak. Karena otak akan melepaskan banyak hormon termasuk
endorphin yang bisa mempengaruhi suasana hati menjadi lebih gembira,
riang dan senang.

4. Menurunkan Kolesterol.

Ketika melakukan olahraga, tubuh bergerak dan membantu tubuh
membakar kalori yang ada sehingga menghasilkan energi yang dibutuhkan
tubuh untuk bekerja. Sehingga membantu tubuh mengurangi tertimbunnya
lemak dalam tubuh. Olahraga yang teratur juga dapat membakar kolesterol
LDL dan trigliserida serta meningkatkan kadar kolesterol baik (HDL). Hal
ini sangat membantu tubuh tetap fit dan mengurangi resiko darah tinggi,

stroke, kegemukan, dan penyakit jantung.



Manfaat tersebut dapat dirasakan dengan berolahraga. Olahraga merupakan
alat untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan fungsional jasmani,
rohani dan sosial (Putri, 2020). Lebih dikerucutkan terkait dengan olahraga,
muncul istilah olahraga kesehatan. Olahraga Kesehatan adalah Olahraga untuk
memelihara dan/atau untuk meningkatkan derajat Kesehatan dinamis, sehingga
orang bukan saja sehat dikala diam (sehat statis) tetapi juga sehat serta
mempunyai kemampuan gerak yang dapat mendukung setiap aktivitas dalam
peri kehidupannya sehari-hari (Sehat dinamis) yang bersifat rutin, maupun
untuk keperluan rekreasi dan/atau mengatasi keadaan gawat-darurat (Lauh,
2016). Olahraga Kesehatan memang dapat dilakukan sendiri-sendiri, akan
tetapi akan lebih menarik, semarak serta menggembirakan (aspek Rohaniah)
apabila dilakukan secara berkelompok. Berkelompok merupakan rangsangan
dan sarana untuk meningkatkan kesejahteraan Sosial, oleh karena masing-
masing individu akan bertemu dengan sesamanya, sedangkan suasana lapangan
pada olahraga (Kesehatan) akan sangat mencairkan kekakuan yang disebabkan
oleh adanya perbedaan status intelektual dan sosial-ekonomi para pelakunya
(Pelawi, 2020).

Dampak positif yang diperoleh setelah berolahraga dapat dirasakan secara
langsung maupun tidak. Dengan berolahraga secara rutin, akan menjadikan
tabungan dimasa mendatang. Ada juga beberapa pihak yang berolahraga
dengan tujuan tertentu, seperti berolahraga untuk mencurahkan energi atau
membakar kalori berlebih dalam artian diet agar dapat menggapai tujuan dari

olahraga yang diinginkan.



Memiliki tubuh yang ideal adalah dambaan bagi semua orang. Tubuh ideal
juga memiliki banyak manfaat, disamping postur tubuh yang nantinya akan
lebih terlihat proporsional juga dapat mengurangi resiko penyakit. Banyak dari
orang-orang yang rela melakukan banyak hal demi memiliki tubuh yang ideal.
Olahraga merupakan kebutuhan bagi tubuh baik secara jasmani maupun rohani.
Olahraga adalah aktivitas fisik yang dilakukan secara terencana untuk berbagai
tujuan, antara lain mendapatkan kesehatan, kebugaran, rekreasi, pendidikan,
dan prestasi. Menurut Sabaruddin Yunis Bangun (2016) olahraga adalah
kegiatan pelatihan jasmani, yaitu kegiatan jasmani untuk memperkaya dan
meningkatkan kemampuan dan ketrampilan gerak dasar maupun gerak
ketrampilan (kecabangan olahraga). Di era yang saat ini serba digital serta
segala hal yang bisa dilakukan secara dalam jaringan. Dampak yang diakibatkan
adalah kurangnya aktifitas fisik dikarenakan kegiatan yang dilakukan secara
dalam jaringan ini mengharuskan seseorang untuk berada ditempat. Hal tersebut
memiliki efek jangka panjang, dimana ketika tubuh memiliki energi yang
berlebih akan mempengaruhi tingkat lemak yang ada di dalam tubuh dapat
mengakibatkan obesitas. Menurut Nurul Farah Saldin (2019) kelebihan berat
badan dapat berhubungan dengan berbagai macam penyakit, seperti hipertensi,
penyakit jantung koroner, penyakit diabetes melitus, penyakit gangguan
pernafasan pada usia lanjut, nyeri pinggang belakang (low back pain), radang
sendi (arthritis), infertilitas, dan penurunan fungsi psikososial. Obesitas
merupakan penyakit multifaktorial yang diduga bahwa sebagian besar obesitas

disebabkan oleh karena interaksi antara faktor genetik dan faktor lingkungan,



antara lain aktivitas fisik, gaya hidup, sosial ekonomi dan nutrisional yaitu
perilaku makan dan pemberian makanan padat terlalu dini pada bayi (Siti
Muthoharoh, 2017).

Kelebihan berat badan yang pada akhirnya dapat mengakibatkan banyak
penyakit dapat dikurangi dengan pola hidup yang sehat, mengatur pola makan
(diet), serta pola olahraga. Latihan olahraga, sebagaimana kita ketahui bersama,
mempunyai pengaruh yang jelas pada penurunan kadar lemak dan kolesterol di
dalam darah kita. Kegiatan berolahraga di klub kebugaran sekarang ini bukan
lagi menjadi suatu kebutuhan melainkan juga menjadi suatu gaya hidup
tersendiri bagi masyarakat Indonesia. Menurut Fathirina Sientia (2012),
berolahraga di klub kebugaran dapat menjadi gaya hidup karena selain
mendapatkan tubuh yang sehat, setiap orang juga dapat memiliki penampilan
yang menarik serta di klub kebugaran menawarkan berbagai macam jenis
olahraga yang dapat menurunkan berat badan salah satunya adalah senam
aerobik. Senam aerobik merupakan gabungan gerakan yang energik dan kreatif,
berirama cepat sesuai dengan fungsi senam aerobik itu sendiri. Manfaat senam
aerobik adalah meningkatkan kesehatan jantung dan stamina tubuh, tapi bila
dilakukan secara tidak benar dapat menimbulkan cidera (Helvi Darsi, 2018).
Menurut Erlina Listyarini (2012) senam merupakan kegiatan fisik yang paling
kaya struktur geraknya. Jika dilihat dari taksonomi gerak umum, senam dapat
secara lengkap diwakili oleh gerak-gerak dasar yang membangun pola gerak
yang lengkap, dari mulai pola gerak lokomotor, non-lokomotor sampai ke

manipulatif. Dari pernyataan tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa senam



aerobik dapat menjadi alternatif untuk menyalurkan energi berlebih yang dapat
mengakibatkan menumpuknya lemak.

Banyak sekali pemandu kesehatan yang tersedia di zaman sekarang ini,
salah satunya ada sanggar senam. Kebutuhan akan berolahraga yang
dikombinasikan dengan kegiatan lain dan dikemas dengan sangat inovatif,
variatif, menarik dan praktis bahkan efisien. Dalam realisasinya senam aerobik
merupakan latihan yang menggunakan seluruh otot, terutama otot-otot besar,
dengan gerakan yang terus menerus, berirama dan berkelanjutan. Senam
aerobik menggunakan iringan musik yang antara lain berguna untuk
meningkatkan motivasi latihan dan kecepatan latihan. Sehingga dalam senam
aerobik dipilih gerakan yang mudah, menyenangkan dan bervariasi sehingga
memungkinkan seseorang untuk melakukannya secara teratur dalam kurun
waktu yang lama, lanjutnya. Diketahui bahwa senam aerobik biasanya digemari
oleh ibu-ibu rumah tangga. Kebutuhan wanita akan bentuk tubuh yang ideal
menjadikan senam aerobik sebagai pilihan bentuk latihan fisik. Senam aerobik
merupakan jenis latihan fisik yang murah dan disukai kaum wanita karena aspek
rekreasionalnya dan dapat digunakan sebagai ajang sosialisasi. Senam aerobik
dilakukan secara berkelompok di bawah arahan seorang instruktur senam dan
diikuti dengan iringan musik popular (Susiana Candrawati, 2016). Namun,
tidak menutup kemungkinan juga banyak anak muda dari wanita dan pria
menyukai kegiatan senam aerobik ini. Selain karena gerakannya yang seolah
berenergi, tempo musik yang variatif dan inovatif juga merangsang minat

banyak orang untuk ikut bergabung.
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Aktifitas fisik dengan intensitas dan frekuensi layaknya senam aerobik
tentunya memiliki banyak manfaat. latihan merupakan aktifitas yang dilakukan
secara sistematis dan berulang-ulang untuk mencapai tujuan yang telah
ditentukan (Argantos, 2019). Berdasarkan apa yang telah dijelaskan
sebelumnya serta permasalahan terkait dengan berlebihnya berat badan hingga
penerapan hidup sehat, penulis sekaligus sebagai peneliti ingin mengetahui
seberapa berpengaruhnya senam aerobik terhadap penurunan berat badan
sehubungan dengan keberadaannya Sanggar Senam Gabhan Jaya di
Randudongkal. Oleh karena itu pada penelitian kali ini, peneliti akan membuat
penelitian yang berjudul “Pengaruh Senam Aerobik terhadap Penurunan Berat
Badan pada Anggota Sanggar Senam Gabhan Jaya Randudongkal”.

. ldentifikasi Masalah

Identifikasi masalah dalam penulisan proposal skripsi ini adalah sebagai
berikut:

1. Berat badan berlebih yang dialami pada kondisi saat ini dan juga
dampaknya.

2. Intensitas dan frekuensi latihan senam aerobik.

3. Senam aerobik sebagai upaya penurunan berat badan.

4. Serangkaian gerakan dari senam aerobik yang inovatif dan tempo musik
yang bervariasi.

5. Kegiatan senam aerobik pada Sanggar Senam Gabhan Jaya di

Randudongkal, Pemalang.
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C. Rumusan Masalah

Dalam penelitian akan selalu ada rumusan masalah, yang selanjutnya
permasalahan itu akan diteliti, dianalisis, dan dipecahkan. Berdasarkan latar
belakang masalah yang telah dituliskan di atas, rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah bagaimana pengaruh dari senam aerobic terhadap
penurunan berat badan pada anggota Sanggar Senam Gabhan Jaya, di
Randudongkal Pemalang.

D. Tujuan Penelitian

Salah satu substansi yang selalu dibahas dalam desain penelitian adalah
tujuan penelitian. Tujuan penelitian adalah sesuatu yang penting sekali, yang
harus dirumuskan dengan jelas dan tegas dan dinyatakan secara eksplisit.
Tujuan penelitian ini berjalin berkelindan dengan judul penelitian, perumusan
masalah, pembahasan hasil penelitian dan kesimpulan, dalam praktik penulisan
laporan penelitian kelima subtansi ini ada dalam garis paralel, jadi lima
substansi ini saling merajut dan berkaitan secara logis.

Beberapa pakar penelitian menempatkan tujuan penelitian dan juga
hipotesis penelitian sesudah tinjauan pustaka, dengan asumsi peneliti sudah atau
lebih  memahami permasalahan penelitian, tujuan penelitian dapat
dikelompokan atas dasar:

1. Pernyataan permasalahan (rumusan masalah) yang dikemukakan.
2. Pemanfaatan hasil penelitian.

3. Sejauh mana analisis atau penyajian analisis hasil penelitian yang disajikan.
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Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan rumusan masalah
tersebut, maka dapat diketahui tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh dari senam aerobik terhadap penurunan berat badan pada
anggota Sanggar Senam Gabhan Jaya di Randudongkal, Pemalang.

. Manfaat Penelitian

Manfaat penelitian, memuat antara lain:

1. Keterkaitan antara hasil penelitian yang dicapai (sebagaimana yang
dirumuskan dalam tujuan penelitian) dengan masalah kesenjangan yang
lebih luas atau dunia nyata yang rumit dan kompleks.

2. Penjelasan manfaat teoritis (ilmiah).

3. Penjelasan manfaat praktis dalam kehidupan sehari-hari.

Manfaat dari penelitian ini secara teoritis:

1. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat secara rinci berupa
informasi pada perkembangan ilmu olahraga bahkan pelatihan, khususnya
yang berkaitan dengan senam aerobik.

2. Melalui penelitian dan pengkajian secara ilmiah maka penelitian ini dapat
dijadikan sebagai tambahan referensi ilmu keolahragaan untuk peneliti
selanjutnya.

Secara praktis:

1. Sebagai pengetahuan terhadap para pelaku olahraga khususnya instruktur
senam dalam memilih program senam untuk memberikan efek jangka yang

positif bagi membernya.
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2. Menambah pengalaman dan pengetahuan bagi peneliti melalui pengamatan
lapangan.

3. Sebagai bahan referensi sekaligus memberikan rangsangan dalam
melakukan penelitian bagi peneliti lain di masa mendatang.

F. Sistematika Penulisan Skripsi

HALAMAN JUDUL
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DAFTAR LAMPIRAN
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BAB I1
KAJIAN PUSTAKA

Tinjauan pustaka dalam penelitian kuantitatif berisi penelusuran konsep dan
teori yang relevan dengan tujuan penelitian. Teori atau konsep berisi hubungan
antar variabel dengan parameter yang digunakan untuk membuahkan kerangka
pikir atau konseptual dari permasalahan penelitian, sebagai jawaban dari
pertanyaan penelitian what, why, and how, sehingga akhirnya dapat dipahami
secara utuh permasalahan penelitiannya. Menurut Abdullah (2015) manfaat dari
melakukan kajian Pustaka antara lain: (a) Peneliti akan memperoleh kepastian
apakah masalah penelitian yang akan dikaji lebih dalam itu belum memperoleh
jawaban secara tuntas. (b) Dengan melakukan Kkajian pustaka besar
kemungkinannya peneliti akan menemukan berbagai masalah penelitian yang
sangat potensial untuk dikaji lebih lanjut.Peneliti dapat menimbang-nimbang
masalah penelitian yang baru ditemukan dari sisi kebutuhan teoritis dan maupun
keperluan praktis. (c) Peneliti yang dengan tekun melakukan kajian pustaka
secara teoritis akan merasa dituntun dalam mencari jawaban masalah penelitian.
Hal ini karena disaat peneliti melakukan kajian pustaka, peneliti akan
menemukan konsep-konsep, proposisi-proposisi, dalil-dalil, dan teori-teori
yang relevan dengan masalah penelitian yang sedang dicari jawabannya. (d)
Dengan melakukan kajian pustaka, peneliti akan merasa mantap dalam
mempertanggung jawabkan karya ilmiahnya karena sudah memenuhi

persyaratan metode keilmuan yaitu metode ilmiah.



A. Kajian Hasil Penelitian Terdahulu
1. Penelitian yang dilaksanakan oleh Eka Novita Indra (2016) yang berjudul
“Perbedaan Pengaruh Frekuensi Latihan Senam Aerobik Terhadap
Penurunan Persentase Lemak Tubuh Dan Berat Badan Pada Members
Wanita”. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain
penelitian two group pretest-posttest. Instrumen untuk mengukur lemak
tubuh dan berat badan menggunakan alat elektrik dengan sistem digital
yaitu Omron Body Composition Monitor, pengukuran dilakukan dengan
cara memasukkan data tinggi badan, usia dan jenis kelamin. Teknik analisis
data menggunakan uji normalitas dengan uji Kolmogorov-Smirnov Z, uji
homogenitas dengan uji Bartllet dan pengujian hipotesis yang menggunakan
analisis data kuantitatif dengan uji-t. Hasil analisis penelitian ini
menunjukkan uji-t terhadap penurunan persentase lemak tubuh,
menghasilkan thitung sebesar 2,509 % dengan p<0,05 (signifikan). Rata-
rata penurunan persentase lemak tubuh pada subjek penelitian dengan
frekuensi latihan >3 kali adalah 2,386 %, nilai tersebut lebih tinggi
dibandingkan dengan rata-rata penurunan persentase lemak tubuh pada
subjek penelitian dengan frekuensi latihan <2 kali yang hanya sebesar 0,829
%. Hasil analisis uji-t terhadap berat badan, menghasilkan thitung sebesar
2,650 kg dengan p<0,05 (signifikan). Rata-rata penurunan berat badan pada
subjek penelitian dengan frekuensi senam aerobik latihan >3 kali adalah

3,371 kg, nilai tersebut lebih tinggi dibandingkan dengan rata-rata
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penurunan berat badan pada subjek penelitian dengan frekuensi latihan <2
kali sebesar 1,443 kg.

Penelitian yang dilaksanakan oleh Fathirina Sientia dan Niken Puruhita
(2012) yang berjudul “Pengaruh Latihan Senam Aerobik Terhadap
Perubahan Berat Badan Pada Peserta Klub Kebugaran”. Penelitian ini
menggunakan rancangan quasi experimental dengan pendekatan pre dan
posttest design dengan sampel wanita yang mengikuti latihan senam aerobik
selama 12 minggu di klub kebugaran. Besar sampel yaitu 20 peserta senam
aerobik dengan tekhnik pengambilan sampel secara non random vyaitu
metode consecutive sampling. Terdapat perubahan berat badan bermakna
(p= 0,000) pada peserta senam aerobik sebelum dan setelah mengikuti
latihan senam aerobik selama 12 minggu di klub kebugaran dengan rerata
berat badan awal peserta 59,8 + 9,49 dan rerata berat badan akhir peserta
56,9 *+ 8,72. Terdapat perbedaan bermakna rerata penurunan berat badan
(p=0,022) pada peserta senam aerobik dengan tingkat aktivitas fisik yang
berbeda dan asupan makan tidak berpengaruh (p= 0,427) terhadap berat
badan peserta setelah mengikuti latihan senam aerobik selama 12 minggu di
klub kebugaran.

Penelitian yang dilaksanakan oleh Indriani Pratiwi, Masriadi dan Muh Basri
(2018) yang berjudul Pengaruh Senam Aerobik Terhadap Penurunan Berat
Badan Remaja Obesitas di SMP Katolik Rajawali Makassar Tahun 2017.
Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimen pre-posttest dengan

melibatkan kelompok kontrol dan intervensi. Perlakuan yang diberikan
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pada kelompok intervensi berupa senam aerobik dan kelompok kontrol
tidak diberikan intervensi senam aerobik. Hasil uji nomalitas diperoleh nilai
signifikan kelompok intervensi yakni pretest-posttest sebesar 0.571
(p>0.05), nilai signifikan untuk kelompok kontrol pretest-posttest sebesar
0.115 (p>0.05), p value kelompok intervensi yaitu 0.000 (p t tabel (17; 0.05)
adalah 1.730, pada kelompok kontrol tidak terdapat pengaruh terhadap
penurunan Berat badan pada remaja karena diperoleh p value 0.230
(p>0.05) dan nilai t hitung (1.246) < t tabel (17; 0.05) adalah 1.730.

Penelitian yang dilaksanakan oleh Nurul Farah Saldin (2019) yang berjudul
“Pengaruh Senam Aerobik Terhadap Penurunan Berat Badan Pada Ibu-1bu
Pkk Kelurahan Buakana Kecamatan Rappocini Kota Makassar”. Metode
mengumpulan data pada penelitian ini adalah dengan melakukan senam
aerobik pada sampel dengan menggunakan alat timbangan berat badan.
hasil analisis desksptif penurunan berat badan, sebelum melakukan senam
aerobik di peroleh nilai Data penurunan berat badan sebelum melakukan
senam aerobik diperoleh nilai N 20, range 40,00 nilai minimum 40,00
maksimum 80,00 nilai sum 1189,0 nilai mean (ratarata) 59,450 standar
deviasi 10,42000 dan varians 108,576. Data penurunan berat badan sesudah
melakukan senam aerobik diperoleh nilai N 20, range 40,00 nilai minimum
40,00 maksimum 80,00 nilai sum 1189,0 nilai mean (rata-rata) 59,400
standar deviasi 10,39433 dan varians 108,042. dari hasil pengujian
normalitas data dengan menggunakan uji Kolmogorov smirnov

menunjukkan hasil penurunan berat badan sebelum melakukan senam
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Aerobik diperoleh nilai absolut 0,119, positif 0,080, negatif -0.119,
Kolmogorov-Smirnov 0.531, Asymptot. Sig 0.940 (P>0.05), maka dapat
dikatakan bahwa data tersebut mengikuti sebaran normal atau berdistribusi
normal. penurunan berat badan sesudah melakukan senam Aerobik
diperoleh nilai absolut 0,121, positif 0,078, negatif -0.121, Kolmogorov-
Smirnov 0.541, Asymptot. Sig 0.932 (P>0.05), maka dapat dikatakan bahwa
data tersebut mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal.
Penelitian yang dilaksanakan oleh Galih Tri Utomo, Said Junaidi, dan Setya
Rahayu (2012) yang berjudul “Latihan Senam Aerobik Untuk Menurunkan
Berat Badan, Lemak, Dan Kolesterol”. Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Eksperimen Semu, yakni metode eksperimen yang
hanya menggunakan 1 kelompok perlakuan dan tidak menggunakan
kelompok control. Analisis data menggunakan uji paired t-test. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa latihan senam aerobik terbukti menurunkan
berat badan sebesar 66,78%, persen lemak tubuh sebesar 86,42%, dan kadar
kolesterol sebesar 27,67%.

Penelitian yang dilakukan oleh Rahayu Dewi dan Muhammad Sazeli Rifki
dengan judul “Pengaruh Senam Aerobik Terhadap Tingkat Kebugaran
Jasmani Siswa”. Penelitian ini ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
senam aerobik terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa. Kesimpulan dari
penelitian ini adalah senam aerobic mempengaruhi tingkat kebugaran
jasmani siswa. kebugaran jasmani iyalah kesanggupan fisik untuk dapat

mengerjakan aktivitas kerja sehari-hari secara semangat dan tidak
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merasakan kepenatan yang berlebihan serta dapat menikmati waktu
senggang dan menjalani tugas apa bila ada keperluan yang mendesak.
Seseorang dikatakan bugar apabila penampilan fisiknya terlihat
bersemangat dan enerjik. Sehingga peningkatan kebugaran jasmani akan
terlihat menyeluruh apabila dapat memenuhi kebutuhan fisik dengan baik
serta masih dapat menikmati waktu luangnya.

Penelitian yang dilaksanakan oleh Benny Bradley Pradana Pangaribuan
dan, Khairunnisa Berawi (2016) dengan judul “Pengaruh Senam Jantung,
Yoga, Senam Lansia, dan Senam Aerobik dalam Penurunan Tekanan Darah
pada Lanjut Usia”. Penelitain ini bertujuan untuk menunjukan keefektifan
latihan senam baik senam jantung, yoga, senamlansia dan senamaerobik
dalam mengontrol kenaikan tekanan darah dan menurunkan tekanan darah
pada lansia. Hasilnya menunjukkan bahwa latihan senamrutin dapat
menurunkan nilai tekanan darah pada lansia yang masuk dalam kategori
hipertensi. Simpulan, latihan senam baik senam jantung, yoga, lansia, dan
aerobik dapat menurunkan tekanan darah pada lansia.

Penelitian yang dilaksanakan oleh Roza Fetriwahyuni, Siti Rahmalia, dan
Herlina (2015) dengan judul “Pengaruh Senam Aerobik Low Impact
Terhadap Tekanan Darah Penderita Hipertensi”. Tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui pen