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ABSTRAK: Tujuan Penelitian ini adalah Untuk mengetahui Pengaruh Senam
Aerobik Mix Impact Terhadap Penurunan Berat Badan Pada Ibu-Ibu Obesitas Di
Desa Pengkol Kecamatan Karanggede Kabupaten Boyolali. Penelitian ini merupakan 
penelitian eksperimen semu dengan rancangan one  group pretest-posttest  design. 
penelitian dilaksanakan  dalam  8 minggu, dengan minggu pertama untuk tes awal dan
minggu ke delapan untuk tes akhir. penelitian dilaksanakan 3 kali dalam seminggu.
Subjek penelitian adalah ibu-ibu di desa Pengkol yang mengalami obesitas yang
berjumlah 20 orang. Teknik pengumpulan data dalam peneitian ini dengan tes dan
pengukuran dalam olahraga yang digunakan adalah teknik purposive sampling dan tes
pengukurannya adalah berat  badan  dan  persentase lemak  tubuh. Analisis  data 
menggunakan  teknik analisis statistik deskripif komparatif. Analisis data dalam 
penelitian ini menggunakan uji pembeda tes awal dan tes akhir dengan rumus T-test,
sebelum dilakukan uji pembeda terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat analisis data
yaitu uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil Penelitian menunjukan bahwa ada
pengaruh senam aerobik mix impact terhadap penurunan berat badan pada kelompok
ibu-ibu obesitas di Desa Pengkol Kecamatan  Karanggede Kabupaten  Boyolali. 
Dengan hasil olah  data statistika menunjukkan adanya temuan bahwa hasil uji t berat
badan responden di peroleh thitung (4,761) > ttabel (1,729). Sedangkan hasil uji t pada
body fat ibu-ibu obesitas desa pengkol di peroleh thitung  (7,260) > ttabel  (1,729).
Bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil tes awal dan test akhir
pengukuran berat badan  dan body  fat  pada   ibu-ibu obesitas   di  Desa  Pengkol,   
Kecamatan Karanggede, Kabupaten Boyolali.Berdasarkan uji t pada berat badan ada
pengaruh latihan senam aerobic mix impact dapat menurunkan berat badan pada ibu-
ibu obesitas di Desa PengkolKecamatan Karanggede Kabupaten boyolali tahun 2018

Kata kunci: Senam Aerobik, Berat Badan, Body Fat

PENDAHULUAN 
Kegemukan atau obesitas 

adalah suatu kondisi medis berupa 
kelebihan lemak tubuh yang 
terakumulasi sedemikian rupa sehingga 
menimbulkan dampak merugikan bagi 
kesehatan, yang kemudian menurunkan 
harapan hidup dan/atau meningkatkan 
masalah kesehatan.Seseorang dianggap 
menderita kegemukan (obese) bila 
indeks massa tubuh (IMT), yaitu ukuran 

yang diperoleh dari hasil pembagian
berat badan dalam kilogram dengan
kuadrat tinggi badan dalam meter, lebih
dari 30 kg/m2.

Lemak adalah sekelompok
ikatan organic yang terdiri atas unsur C
(Karbon), H (Hidrogen), dan O
(Oksigen). Lemak memiliki sifat dapat
larut dalam zat -zat tertentu dan
merupakan sumber energy yang
dipadatkan serta sebagai penghasil 
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energy yang tinggi. Lemak sederhana 
atau simple fat memiliki proporsi 95% 
dari lemak tubuh. Seperti halnya 
karbohidrat, kebutuhan lemak juga 
ditentukan oleh aktifitas fisik yang 
dilakukan. Akhir-akhir ini terdapat 
informasi yang menyatakan bahwa 
timbul kecenderungan untuk 
mengurangi porsi lemak dalam diet 
orang dewasa untuk mengurangi resiko 
hiperlipidemia. Jumlah lemak akan 
meningkat seiring dengan bertambahnya 
usia, kegemukan akan terus meningkat 
sampai usia50  tahun  untuk pria dan  
usia 65 tahun  untuk  wanita. Jumlah 
lemak akan meningkat secara absolut 
maupun persentase total berat badan 
sebagai bagian dari proses penuaan.

Kegemukan adalah penyebab 
kematian yang dapat dicegah paling 
utama di dunia, dengan prevalensi pada 
orang dewasa dan anak yang semakin 
meningkat, sehingga pihak berwenang 
menganggap kegemukan sebagai salah 
satu masalah kesehatan   masyarakat  
paling  serius   pada  abad  
21.Kegemukan   umumnya merupakan 
stigma di dunia modern (khususnya di 
Dunia barat), meskipun pada suatu 
waktu dalam sejarah, kegemukan secara 
luas dianggap sebagai simbol kekayaan 
dan kesuburan, dan masih dianggap 
demikian di beberapa bagian di dunia 
hingga sekarang.

Pengaturan diet dan aktivitas 
fisik masih menjadi tata laksana utama 
kegemukan. Kualitas asupan dapat 
diperbaiki dengan mengurangi konsumsi 
makanan  padat energi contohnya 
makanan yang  tinggi  lemak  dan  gula, 
serta dengan  meningkatkan  asupan 
serat.  Obat-obatan  anti-kegemukan 
dapat dikonsumsi untuk mengurangi 
selera makan atau menghambat 
penyerapan lemak, disertai dengan 
asupan diet yang tepat. Apabila diet, 
olahraga, dan obat -obatan belum 
efektif, maka balon lambung dapat 

membantu mengurangi berat badan, 
atau operasi dapat  dilakukan untuk  
mengurangi volume lambung dan
panjang usus sehingga dapat
memberikan rasa kenyang yang lebih
dini dan menurunkan kemampuan
penyerapan nutrisi dari makanan.

Latihan fisik merupakan salah
satu cara untuk mengatasi kadar lemak
dalam tubuh, selain berfungsi untuk
mengurangi kadar lemak dalam tubuh
latihan fisik juga bermanfaat untuk
kesegaran jasmani serta meningkatkan 
kemampuan fungsional. Latihan fisik
dapat bersifat aerobik dan anaerobik.
Latihan Aerobik adalah latihan yang
memerlukan oksigen untuk
pembentukan energinya yang dilakukan
secara terus menerus, ritmis dengan
melibatkan otot-otot besar. Manfaat dari
latihan  fisik  yang  bersifat  aerobik 
yaitu memperbaiki kesegaran  jasmani, 
mengurai   resiko  mendapat   penyakit  
jantung   koroner,   menurunkan   kadar 
kolesterol,  mengurangi gangguan  
mental, mengurangi depresi dan  
mengurangi tekanan darah tinggi.

Kelompok ibu-ibu di Pengkol,
Karanggede, Boyolali lebih banyak
disibukkan oleh pekerjaan rumah dari
pagi sampai sore dan waktu malam
harinya digunakan untuk istirahat 
sehingga tidakpernah  meluangkan  
waktu  untuk berolahraga.Mereka lebih
cenderung memilih jalan pintasseperti
meminum obat - obat pelangsing, sedot
lemak, diet yang tidak sehat dan lain
sebagainya tanpa memperhatikan
kesehatannya. Dengan tidak pernah
melakukan olahraga fleksibelitas gerak
akan menjadi turun didukung  dengan
umurnya yang sudah mencapai usia
premenopause. Disamping itu mereka
juga tidak  mementingkan bentuk tubuh
yang proporsional. Sehingga
mengganggu segala aktivitas sehari-
harinya. Selain itu juga jarang sekali



Jurnal Kepelatihan Olahraga SMART SPORT Volume 12 Nomor 1 Februari 2018 

3

meluangkan waktu untuk mere-
freshpikiran.

Demikian juga yang terjadi 
kepada kelompok ibuibu di Desa 
Pengkol, Kecamatan Karanggede. 
Banyak cara untuk mengatasi hal 
tersebut salah satunya adalah 
menurunkan berat badan dengan 
pengaturan polamakan dan 
berolahraga. Bentuk aktifitas fisik yang 
sudah dikenal oleh masyarakat dan 
yang sesuai untuk kelompok  ibu-ibu  di  
Desa Pengkol, Kecamatan  Karanggede 
adalah Senam Aerobik Mix Impact.
Senam   tersebut   mempunyai 
karakteristik  yang belum diketahui 
efektifitas terhadap  penurunan berat 
badan. Untuk  mengetahui dan 
menjawab permasalahan Senam 
Aerobik Mix Impact untuk   kelompok  
ibu-ibu obesitas   di   Desa Pengkol,  
Kecamatan Karanggede dalam 
menurunkan berat badan, maka hal ini 
perlu diteliti.

Untuk itu peneliti akan
menggunakan senam aerobik mix impact 
untuk dapat mengetahui presentase
penurunan berat badan. Dengan judul 
Pengaruh Senam Aerobik Mix Impact

Terhadap Penurunan Berat Badan Pada
Ibu-Ibu Obesitas Di Desa Pengkol
Kecamatan Karanggede Kabupaten
Boyolali Tahun 2018  

METODE PENELITIAN
Metode penelitian yang di 

gunakan adalah eksperimen semu (Quasi 
Eksperimen). Penelitian eksperimen
adalah kegiatan percobaan yang di awali 
dengan memberikan perlakuan kepada
subjek yang di akhiri dengan suatu
bentuk tes guna mengetahui pengaruh 
perlakuan yang telah diberikan. Adapun 
rancangan penelitian yaitu One Group
Pretest  Posttest Design . Gambar
rancangan penelitian menurut Sugiyono,
2015:111 sebagai berikut :

O1                            X1                               
O2

Keterangan :
O1 : Pretest kelompok mix impact
X1 : Perlakuan Senam Aerobik Mix

Impact
O2 : Post test kelompok mix impact

HASIL PENELITIAN
1. Deskripsi Data

Penelitian bertujuan untuk
mengetahui seberapa besarkah penurunan
berat badan pada kelompok ibu-ibu
obesitas di Desa Pengkol Kecamatan
Karanggede Kabupaten Boyolali yang
dilatih dengan senam aerobik mix impact
dengan intensitas 65%-75%. Penelitian
ini difokuskan dalam 1 kelompok ibu-ibu
obesitas di Desa Pengkol Kecamatan
Karanggede Kabupaten Boyolali yaitu
sebanyak 20 responden. Pengukuran
dilakukan dua kali di awal minggu
pertama dan di akhir minggu  ke
delapan. Berdasarkan hasil tes akhir  
maka dapat diketahui tingkat efektifitas
dari senam aerobik intensitas 65%-75%.
Berikut ini hasil penelitian, hasil test
awal sebelum senam aerobik intensitas
65%-75% dan sesudahnya. 

Tabel 1. Hasil Pengukuran Tes Awal 
(Pre Test)

 
Variabel Mean ± SD 

Umur (Tahun) 37,70 ± 4,49
Berat badan (Kg) 64,60 ± 9,34

Tinggi badan (cm) 153,60 ± 4,89

DN Max 179,45 ± 5,79

IMT 27,29 ± 3,07

Body fat (%) 39,30 ± 4,06

 
Berdasarkan hasil test awal

menunjukan rata-rata umur peserta
37,70 tahun, dengan umur tertinggi 47
tahun umur terendah 30 tahun. Rata-
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rata berat badan 64,60. Rata-rata tinggi
badan 153,6. Rata-rata index body
mass (IMT) 27,18. Rata-rata  denyut 
nadi  maksimal 179,45. Rata-rata  Body
Fat (%) 39,30.  Cara menentukan  
persentase lemak dalam  tubuh  ( Body 
Fat ) dapat dilihat dari Lampiran tabel 
persentase lemak. Dengan cara
menjumlahkan hasil pengukuran dari 
Tricep, Biceps,  Suprailiaca, dan 
Subscapula. kemudian dilihat dari  usia 
responden akan diketahui jumlah
persentase lemak dalam tubuh
responden. Jika persentase  lemak pada 
responden lebih dari 32% maka dapat 
dikategorikan obesity. Dilihat dari IMT
rata-rata responden penelitian masuk
kategori Obesitas dan berdasarkan body
fat% rata-rata responden peneltian masuk
kategori Obesity. 

Tabel 2. Hasil Pengukuran Tes Akhir 
(Post Test) 

 
Variabel Mean ± SD

Umur (Tahun) 37,70 ± 4,49
Berat badan (Kg) 62,00 ± 9,55

Tinggi badan (cm) 153,60 ± 4,89

DN Max 181,10 ± 1,29

IMT 26,19 ± 3,13

Body fat (%) 34,99 ± 3,57

Berdasarkan hasil test akhir rata-
rata berat badan 37,70. Rata-rata tinggi
badan 153,60. Rata-rata index body
mass (IMT) 26,19. Rata-rata denyut nadi
maksimal 181,1. Rata-rata Body Fat
(%)34.99. Cara menentukan persentase
lemak dalam tubuh ( Body Fat ) dapat
dilihat dari Lampiran tabel persentase
lemak. Dengan cara menjumlahkan hasil
pengukuran dari Tricep, Biceps,
Suprailiaca, dan Subscapula.  kemudian 
dilihat  dari  usia   responden akan 
diketahui  jumlah persentase lemak
dalam tubuh responden. Jika persentase
lemak pada responden lebih dari  32% 

maka dapat dikategorikan  obesity.  
Dilihat dari  IMT rata-rata peserta
penelitian masuk kategori Obesitas dan
berdasarkan body fat% rata-rata 
responden penelitian termasuk kategori
Obesity dan Acceptable.  

Hasil perbandingan sebelum dan
sesudah senam aerobik mix impact
dengan intensitas 65%-75% sebagai
berikut: 
Tabel 3. Hasil Pengukuran IMT sebelum 

dan sesudah treatment
 

Kategori IMT Sebelum Sesudah
Kurus 0 0 

Normal 5 6 
Overweight 6 6 

Obesitas 9 8 

Hasil pengukuran indeks masa 
tubuh menunjukan setelah dilakukan 
senam aerobik  mix  impact intensitas  
65%-75%  mengalami  penurunan.  Hal  
tersebut terlihat dari penurunan kategori 
obesitas dan kenaikan pada kategori 
normal.

 
 
 
 

Tabel 4. Hasil Pengukuran General Body 
Fat Percentage Categori sebelum dan 

sesudah treatment 
 

Kategori Sebelum Sesudah
Essensial Fat 0 0

Athletes 0 0
Fitness 0 0

Acceptable 0 7
Obesity 20 13 

 
Hasil pengukuran indeks masa

tubuh menunjukan setelah dilakukan
senam aerobik  mix impact intensitas  
65%-75%  mengalami  penurunan.  Hal  
tersebut terlihat dari penurunan kategori
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obesity dan kenaikan kategory
acceptable.
2. Pengujian Prasyarat Analisis
1) Uji Normalitas

Tabel 5. Uji Normalitas  

 
2) Uji Homogenitas 

Tabel 6. Uji Homogenitas 

3) Uji T-test 
Tabel 7 Hasil Uji T Tes Berat Badan dan

Body fat

 

PEMBAHASAN
Penelitian ini bertujuan untuk

mengetahui pengaruh senam aerobik
mix impact terhadap penurunan berat
badan pada kelompok ibu-ibu obesitas
Desa Pengkol Kecamatan Karanggede
Kabupaten Boyolali tahun 2018.
Penelitian ini  dilakukan  dengan 
memberikan perlakuan  latihan  senam  
aerobik  mix impact pada kelompok ibu-
ibu obesitas sebanyak 20 orang.
Pengukuran data dilakukan sebanyak
dua kali yaitu sebelum dan sesudah 
perlakuan dengan tujuan untuk
mengetahui adanya pengaruh yang

diberikan oleh latihan senam aerobik
mix impact. 

Penelitian ini  bermaksud  untuk 
mengetahui  sejauh  mana  pengaruh 
senam aerobik mix impact terhadap 
penurunan berat badan pada kelompok 
ibu-ibu  obesitas   di   Desa   Pengkol   
Kecamatan  Karanggede  Kabupaten 
Boyolali. Latihan senam aerobik mix 
impact yang dilakukan secara sistematis 
dan dilakukan selama 3 kali dalam 1 
minggu.

Dari hasil uji t pada berat badan
ibu-ibu obesitas desa pengkol 
kecamatan karanggede kabupaten
boyolali diperoleh nilai thitung (3,308)
> ttabel (1,729). Sedangkan hasil uji t
pada body fat ibu-ibu obesitas desa
pengkol di peroleh thitung (10,336) >
ttabel (1,729). Dengan demikian
hipotesis nol ditolak yang berarti bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan 
antara hasil tes awal dan test akhir
pengukuran berat badan dan body fat
pada ibu-ibu obesitas di Desa Pengkol,
Kecamatan Karanggede, Kabupaten
Boyolali tahun 2018. 

Program latihan senam aerobik
mix impact merupakan kombinasi dari 
dua latihan yaitu latihan senam aerobik
low impact dan senam aerobik high 
impact. Latihan senam aerobik mix
impact dilakukan dengan frekuensi tiga 
kali dalam seminggu dengan durasi 45-
60 menit dengan intensitas 65-75%. 
Berlatih senam aerobik mix impact secara
kontinyu membuat lemak dalam tubuh 
akan cepat terbakar. Selain itu latihan 
senam aerobik mix impact merupakan  
latihan   efektif   dalam   membakar  
lemak,  namun  dengan menurunnya  
lemak tubuh maka  tidak secara  
langsung menurunkan  berat badan.  

Pada senam aerobik mix impact
dengan intensitas 65-75% sistem 
kardiovascular masih mampu memenuhi 
oksigen otot yang berkontraksi. Senam
aerobik mix impact dengan intensitas

Tes Sig 
5% Ltabel Normalitas Ket

Pretest 
(BB) 0,05 0,190 0,163 Normal 

Post 
test 

(BB)
0,05 0,190 0,108 Normal 

Pretest 
(Body 

fat) 
0,05 0,190 0,121 Normal 

Post 
test 

(Body 
fat) 

0,05 0,190 0,179 Normal 

Test df Ftabel Fhitung
Sig 
5% Ket

BB 1:18 4,41 1,046 0,05 Homogen 
Body 

fat 1:18 4,41 1,137 0,05 Homogen 

Pengukuran Thitung Ttabel Hipotesis 
nol

Kesimpulan

Berat badan 3,308 1,729 Ditolak Terdapat 
perbedaan

Body fat 10,336 1,729 Ditolak Terdapat 
perbedaan
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65-75% digunakan karbohidrat dan 
lemak secara seimbang. Penurunan berat 
badan terjadi akibat pembongkaran 
lemak simpanan. pembongkaran lemak 
simpanan memerlukan oksigen  yang 
jauh  lebih  banyak  bila dibandingkan 
dengan pembongkaran karbohidrat.

Hasil olah data statistika
menunjukkan adanya temuan bahwa
hasil uji t berat  badan responden di
peroleh thitung  (3,308) > ttabel 
(1,729). Sedangkan hasil uji t pada
body fat  ibu-ibu  obesitas Desa 
Pengkol di  peroleh thitung (10,336) >
ttabel (1,729). Dengan demikian
hipotesis nol ditolak yang berarti bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan
antara hasil tes awal dan test akhir 
pengukuran berat badan dan body fat
pada ibu-ibu obesitas di Desa Pengkol, 
Kecamatan Karanggede, Kabupaten
Boyolali tahun 2018. 

Dari hasil di atas diketahui
bahwa senam aerobik mix impact 
memberikan pengaruh terhadap
penurunan berat badan. Hal tersebut 
dikarenakan senam aerobik mix impact
ini membutuhkan energi yang banyak 
untuk melakukannya sehingga
pembakaran kalorinya akan maksimal.
Latihan senam   aerobik   mix   impact   
memberikan   banyak  manfaat   yaitu:   
(1) Meningkatan daya tahan, (2)
Meningkatkan fungsi jantung, (3)
Mengurangi berat badan, (4)
Meningkatkan kesehatan otot, (5)
Meningkatkan kesegaran jasmani. 

Hasil dari penelitian ini
membuktikan bahwa latihan senam
aerobik mix impact dengan intensitas
65-75% berpengaruh signifikan terhadap
penurunan berat badan. Pencapaian 
berat badan yang baik tentulah mencapai 
yang ideal, sehingga latihan senam
aerobik mix impact berfungsi untuk
menurunkan berat badan menuju ke
kategori yang ideal. 

SIMPULAN, IMPLIKASI DAN 
SARAN 
Simpulan 

Berdasarkan uji t pada berat
badan ada pengaruh latihan senam
aerobik mix impactterhadap  penurunan  
berat  badan  pada ibu-ibu  obesitas di  
Desa Pengkol Kecamatan Karanggede
Kabupaten boyolali tahun 2018
Implikasi

Berdasarkan kesimpulan  di 
atas,  hasil  penelitian  ini  berimplikasi 
pada beberapa hal sebagai berikut: 
1. Berdasarkan hasil penelitian diatas 

diketahui bahwa senam aerobik mix 
impact merupakan kombinasi antara 
high impact dan low impact 
memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap penurunan berat 
badan , sehingga dapat diterapkan 
seabagi  salah  satu  pilihan  metode 
latihan yang efektif dan efisien untuk 
menurunkan berat badan. 

2. Sebagai pengembangan ilmu 
keolahragaan kedepannya sesuai 
dengan hasil yang di peroleh. 

Saran
Berdasarkan    kesimpulan    

diatas,   ada   beberapa   saran   yang   
dapat disampaikan dari penelitian yaitu: 
1. Bagi instruktur

Menjadikan senam aerobik mix
impact sebagai salah satu alternatif
model latihan  yang dapat 
digunakan  untuk  menurunkan 
lemak  dan  brat  badan tubuh 

2. Bagi peseta
Sebaiknya peserta lebih serius dalam 
pelaksanaan treatment sehingga
hasil yang ingin dicapai dapat
terpenuhi. 
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