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PENGARUH SENAM KEBUGARAN JASMANI DAN SENAM AEROBIK
TERHADAP OBESITAS PADA SISWA DI SMP ISLAM NURUL YAQIN

(Riset Di Desa Tlagah Kecamatan Banyuates Kabupaten Sampang)

Try Ayu Reza Pramesti, Dr. M. Hasinuddin, S. Kep., Ns., M. Kep

ABSTRAK

Kegemukan merupakan sesuatu kondisi patologis sebab penumpukan lemak
kelewatan dari pada yang di butuhkan buat guna badan. Pengidap kegemukan
merupakan seorang yang timbunan lemak dasar kulit nya yang sangat banyak.
Tujuan riset ini buat mengetahui pengaruh senam kebugaran jasmani serta senam
aerobik terhadap kegemukan pada siswa di SMP Islam Nurul Yagqin

Riset ini memakai desain Quasy Eksperimen dengan pendekatan pre — post
test with control group, Variabel independen senam kebugaran jasmani serta senam
aerobik serta dependen kegemukan pada siswa. Populasi riset sebanyak 118
responden serta ilustrasi yaitu sebanyak 11 responden pada kelompok perlakuan
serta 11 responden pada kelompok kontrol dengan memakai metode purposive
sampling. Metode pengambilan data ini memakai timbangan berat tubuh. Riset ini
di coba di SMP Islam Nurul Yaqin pada pada bulan Mei 2021. Riset ini telah di
coba dengan uji kelayakan etik /KEPK/STIKES-NHM/EC/V/2021 di KEPK
STIKES Ngudia Husada Madura

Hasil riset menciptakan kalau responden yang hadapi kegemukan sehabis
melaksanakan senam kebugaran jasmani serta senam aerobik di miliki kegemukan
sebanyak 12 responden. Bersumber pada hasil uji statistik dengan uji paired t — test
di miliki hasil p — value o = 0,002 yang maksud nya lebih kecil dari derajat
kesalahan ialah 0,05 menampilkan terdapat nya perbandingan kegemukan pada
kelompok yang di bagikan senam kebugaran jasmani serta senam aerobik pada
kelompok perlakuan, serta di miliki hasil p — value = 0341, tidak terdapat
perbandingan kegemukan pada kelompok yang tidak di bagikan senam aerobik
pada kelompok kontrol. uji independent t — test menampilkan hasil p — value =
0,000, terdapat pengaruh senam kebugaran jasmani serta aerobik terhadap
kegemukan pada siswa.

Bersumber pada riset senam kebugaran jasmani serta senam aerobik sanggup
merendahkan kegemukan pada siswa. Di harapkan siswa sanggup menanggulangi
kegemukan dengan pemberian senam kebugaran jasmani serta senam aerobik yang
lebih efisien.

Kata Kunci : Siswa, Kegemukan, Senam Kebugaran Jasmani, serta Senam
Aerobik.




Latar Belakang Masalah

Berat tubuh  merupakan
parameter antropometri yang
sangat labil. Kebalikan nya dalam
kondisi yang abnormal, ada 2
mungkin  pertumbuhan  berat
tubuh, ialah bisa tumbuh kilat atau
pun lebih lelet dari kondisi wajar.
Berat tubuh wajib senantiasa di
evaluasi dalam konteks riwayat
berat badan yang meliputi gaya
ataupun juga status berat badan
yang terakhir. Kegemukan ialah
suatu keadaan kelebihan berat
badan 10% di atas berat badan
sempurna ataupun juga jumlah
presentase lemak tubuh melebihi
20% buat laki— laki dan 25% buat
wanita. Kelebihan berat badan di
atas 25% dari berat tubuh
sempurna di ucap kegemukan
(DwiP K, 2017).

Di kala ini di perkirakan lebih
dari 100 juta penduduk dunia
menderita kegemukan, dan angka
ini masih hendak terus meningkat
dengan kilat. Di kala ini 1.6
milliar penduduk di segala dunia
hadapi obesitas (overweight) serta
dekat 400 juta antara lain hadapi
kegemukan. Pada tahun 2015 di

perkirakan 23 milliar orang

berusia hendak hadapi overweight
dari 700 juta di antara lain hadapi
kegemukan. Prevalensi nasional
kegemukan  universal  pada
penduduk berusia 15 tahun ialah
10, 3% dengan prevalensi laki-
laki 13, 9 dan perempuan 23, 8%.
Bersumber  pada  informasi
tersebut, bisa di simpulkan kalau
overweight serta kegemukan di
indonesia sudah jadi
permasalahan besar yang
membutuhkan penindakan secara
sungguh (Wiarto Giri, 2017).
Bagi WHO (2018) Prevalensi
kegemukan di dunia nyaris 3 kali
lipat semenjak tahun 1975. Pada
tahun 2016 lebih dari 1,9 milliyar
orang berumur 18 tahun ke atas
hadapi kelebihan berat badan.
Dari jumlah ini lebih dari 650 juta
hadapi obesitas sebagian besar
populasi dunia tinggal di negeri—
negeri di mana kelebihan berat
tubuh serta kegemukan
menewaskan lebih banyak orang
dari pada kekurangan berat tubuh
atau pun kegemukan pada tahun
2016. Lebih dari 340 juta kanak —
kanak serta anak muda yang
berumur 5 — 19 kelebihan berat




tubuh atau pun kegemukan pada
tahun 2016.

Kegemukan pada anak muda
berarti buat di cermati sebab anak
muda yang hadapi kegemukan
80% berpeluang buat hadapi
kegemukan pada di kala berusia.
Anak muda yang  hadapi
kegemukan sejauh hidup nya
hendak berbahaya lebih besar
buat hadapi sebagian penyakit
sungguh — sungguh semacam :
kardiovaskuler, stroke, diabetes
mellitus, asma, serta sebagian tipe
kanker. Depkes RI menampilkan
prevalensi kegemukan pada anak
muda umur 13 — 15 tahun yang
berjenis kelamin pria sebesar
2,9% serta wanita 2,0%, sebalik
nya buat umur 16 — 18 tahun tiap
— tiap sebesar 13% serta 1.5%.
Bersumber  pada  informasi
Riskesdas pada tahun 2013
prevalensi gendut pada anak
muda 16— 18 tahun sebanyak 7,
3% yang terdiri dari 5, 7% gendut
serta 1.6% kegemukan.
Kegemukan banyak ada pada
golongan wanita di banding
dengan pria (Zulkifli, 2016).
Bersumber pada hasil riset

pendahuluan  terhadap siswa

dengan memakai timbangan berat
tubuh yang di coba di sekolah
SMP Islam Nurul Yagqin,
bertepatan pada 15 Februari 2021
di miliki hasil 11 dari 118
responden siswa yang hadapi
obesitas. Sebalik nya 11 dari 118
responden siswa yang tidak
hadapi obesitas.

Terdapat banyak aspek yang
pengaruhi  terhadap peristiwa
kegemukan, bagi riset para pakar
dari University of Virginia,
Amerika serikat, seseorang yang
bermain gadget selama 1- 3 jam
satu hari cenderung hadapi
kenaikan efek kegemukan sampai
309%. Terus menjadi panjang
durasi interaksi sesorang dengan
pangkat elektronik, hingga terus
menjadi parah kendala yang di
alami nya. Sementara itu, di kenal
kalau kegemukan pada anak atau
pun anak muda tingkatkan efek
stroke serta penyakit jantung
sehingga merendahkan angka
harapan hidup. Sebagian riset
menampilkan  sangat  kerap
berhubungan dengan fitar
elektronik  merangsang  otak
membebaskan dopamin. Zat ini di

lepaskan kala memandang suatu




yang menarik serta penghargaan,
kesimpulan nya dia lebih memilah
duduk dengan gadget di banding
bermain dengan anak lain. Anak
dan anak muda hendak cenderung
pasif ataupun juga malas, malas
bergerak, malas bermain, malas
berolahraga, malas keluar rumah(
bermain di luar) dan wujud-
wujud pasif yang lain. Perihal ini
hendak  menjadikan  seorang
pemalas serta berpotensi
kegemukan. Sikap semacam ini
pula mengambil alih kegiatan
berarti yang lain, paling utama
kegiatan bergerak yang berarti
buat kesehatan, atau pun kegiatan
sosial (Zulkifli, 2016).
Kegemukan atau pun terjalin
pada di kala tubuh jadi gendut
yang di akibatkan penimbunan
adipose (Jaringan lemak spesial
yang di taruh badan) secara
kelewatan. Jadi  kegemukan
merupakan kondisi di mana
seorang mempunyai berat tubuh
yang lebih berat di banding berat
ideal nya yang di akibatkan
terjalin nya penimbunan lemak di
badan nya. Tidak sering pula
mereka jadi frustasi sebab walau

pun telah melaksanakan diet ketat

serta konsumsi racikan atau pun
obat — obatan penurun berat
tubuh, nyata nya bobot badan
tidak kunjung susut, apalagi bisa
di katakan selaku faktor terbentuk
nya Anoreksia Nervosa serta
Bulimia Nervosa. Bagi para pakar
di dasarkan pada hasil penelitian
di antara nya merupakan aspek
genetik, disfungsi salah satu
bagian otak, pola makan yang
berlebih, kurang gerak ataupun
juga olahraga, emosi,aspek area,
aspek sosial, serta aspek styvle
hidup (Febrino, 2017).

Sebagian metode buat
menanggulangi kelebihan berat
badan antara lain  dengan
berolahraga, diet dan
penyembuhan psikologis. Dari
hasil studi, latihan raga jauh lebih
baik merendahkan berat badan di
banding dengan 2 interverensi
lain. Keuntungan lain dari latihan
raga selama 50 menit 3 kali
seminggu yang dapat
mengendalikan tekanan darah dan
lemak darah (Wiarto Giri, 2017).
Latihan berolahraga,
sebagaimana kita tahu bersama
memiliki pengaruh yang jelas

pada penyusutan kandungan




lemak di dalam darah buat
kurangi efek hipertensi serta
penyakit koroner dan buat
tingkatkan kapasitas kerja raga.
American  College of sport
Medicine, 2013
merekomendasikan supaya
seorang turut dan dalam aktivitas
berolahraga senam minimum 3
kali seminggu sepanjang 30
menit.

Senam Kebugaran Jasmani
senantiasa memiliki karakteristik
gerakan nya simpe sehingga
gampang di coba, di iringi dengan
musik riang, apalagi sebagian
irama musik memakai musik yang
bercirikan khas wilayah tertentu
di indonesia, sebalik nya secara
totalitas  paket senam  ini
bercirikan modul gerakan yang
komprehensif mulai dari gerakan
kepala (atas) hingga bagian kaki
(dasar) di lengkapi dengan opsi
gerakan low impact bagian anak
umur muda dengan durasi waktu
yang sempurna sangat membuat
keletihan pelaku nya (Jasmani,

2017).

METODE PENELITIAN

Riset ini memakai desain riset
Quasi experiment (two group pre
test — post test design), sebab riset
ini  ialah  rancangan  riset
eksperimen yang sangat lemah dan
tidak buat meyakinkan kasual,
riset ini di coba dengan metode
membagikan pre test (pengamatan
dini) terlebih dulu saat sebelum di
berikan intervensi, sehabis itu di
berikan intervensi, setelah itu di
coba post test (pengamatan akhir)

(Hidayat, 2011).

HASIL PENELITTIAN

4.1 Data Umum
411 Diskripsi daerah
penelitian
Riset ini di coba di

SMP Islam Nurul Yagqin
Kecamatan Banyuates

Kabupaten Sampang.

412 Ciri Responden
Berdasarkan Usia
Pada tabel 4.1 dapat di

kenal kalau sebagian besar
umur responden ialah 14
tahun terdapat sebanyak 5
responden dengan (45.,5%)
serta pada  kelompok

kontrol umur 14 tahun




terdapat  sebanyak 5
responden dengan (45.5%).

Tabel 4.1 Usia

Usia Kelompok Perlakuan | Kelompok Kontrol
F (%) F (%)
13 tahun 2 18,2 2 182
14 tahun 5 45,5 5 455
15 tahun 4 36,4 4 364
Jumlah 11 100 14 100

Sumber : Data Primer Bulan Mei, 2021

4.1.3 Ciri Responden Berdasarkan
Jenis kelamin
Pada tabel 4.2 bisa di kenal

kalau sebagian besar tipe
kelamin responden ialah yang
berjenis kelamin laki — laki (L)

terdapat sebanyak 6 responden

dengan (54.5%) pada kelompok
perlakuan, serta pada kelompok
kontrol sebagian besar berjenis
kelamin perempuan (P) terdapat
sebanyak 6 orang dengan

(54.5%).

Tabel 4.2 Tipe Kelamin
i ) Kelompok Perlakuan | Kelompok Kontrol
F (%) F (%)
Laki — Laki 6 545 5 455
Perempuan 5 455 6 54,5
Jumlah 14 100 14 100

Sumber : Data Primer Bulan Mei, 2021

4.2 Data Khusus

Tabel 4.3 Obesitas pre serta post yang di bagikan senam kebugaran jasmani
serta senam aerobik di SMP Islam Nurul Yaqin Kecamatan

Banyuates Kabupaten Sampang.

Kode responden PRE POST
1 53 52
2 57 56
3 60 58
4 55 54
5 50 48
6 52 52
7 60 58
8 50 49
9 56 55
10 50 50
11 51 51
Mean (Rata — 54,00 53,00
Rata) Obesitas




Std. Deviation 3,847

3446

P —Value 0,002

Sumber : Data Primer Bulan Mei, 2021

Bersumber schabis di
coba analisa data di miliki
kalau dari 11 responden yang
di bagikan senam kebugaran
jasmani serta senam aerobik
di miliki kalau rata — rata
obesitas pre 53,00 serta post
3945 pada

perlakuan.

kelompok

Hasil Uji Normalitas
data memakai uji Shapiro —
wilk di miliki p — value > 005
dengan Pre sebesar (p =
0,109) serta Post sebesar (p =
0.,589) artinya p — value >
0,05 sehingga data
berdistribusi normal, sehingga

buat ketahui perbandingan

senam kebugaran jasmani
serta senam aerobik sebelum
serta sesudah di coba tindakan
memakai uji paired t — test.
Sehabis di coba uji
statistik memakai uji paired t
— test di miliki p — value =
0,002. Sehingga signifikansi
nya lebih kecil dari derajat
kesalahan yang di tetapkan
periset ialah 5% (005),
sehingga menampilkan
terdapat nya perbandingan
obesitas pre serta post yang di
bagikan senam kebugaran
jasmani serta senam aerobik

pada kelompok perlakuan.

Tabel 4.4 Obesitas pre serta post tanpa di bagikan senam aerobik di SMP
Islam Nurul Yaqin Kecamatan Banyuates Kabupaten Sampang.

Kode responden PRE POST
1 40 40
2 45 44
3 39 38
4 35 35
5 39 39
6 40 40
7 40 40
8 42 42
9 35 35
10 35 34
11 45 45
Mean (Rata — Rata) 39,55 39,45
Obesitas
Std. Deviation 3,588 3,446
P — Value 0,341

Sumber : Data Primer Mei 2021




Bersumber pada tabel 4 4
di atas sehabis di coba analisa
data di miliki kalau dari 11

responden tanpa di

yang
bagikan senam aerobik di miliki
bahwa rata — rata obesitas pre
3955 serta post 3945 pada
kelompok kontrol.

Hasil Uji Normalitas data
memakai uji Shapiro — wilk di
miliki p — value > 0,05 dengan
Pre sebesar (p = 0,144) serta
Post sebesar (p =0,380) yang

maksud nya p — value > 005

sehingga data berdistribusi
normal sehingga buat
mengetahui perbandingan

senam kebugaran jasmani serta

senam aerobik saat sebelum

serta setelah di coba tindakan

memakai uji paired t — test.

Sehabis di coba uji statistik

memakai uji paired t — test

sebab kedua data berdistribusi

normal di miliki p — value =

0,341 schingga signifikasi nya

lebih

kecil  dari

derajat

kesalahan yang di tetapkan oleh

periset

ialah 5%

(0.05),

sehingga menunjukkan kalau

tidak

obesitas saat

terdapat

sebelum

perbandingan

serta

setelah tidak di bagikan senam

aerobik pada kelompok kontrol.

Tabel 4.5 Distribusi frekuensi senam kebugaran jasmani antara kelompok
yvang di coba senam aerobik (kelompok perlakuan) serta
kelompok yang tidak di coba senam aerobik (kelompok kontrol)

Hasil Timbangan Hasil Selisih Hasil Timbangan Hasil Selisih
Kode Perlak: Timbangan Kontrol Timb
erlakuan ontro imbangan
Responden Kelompok Kelompok Kontrol
Pre Post Perlakuan Pre Post
1. 53 52 1 40 40 0
2. 57 56 1 45 44 1
3. 60 58 2 39 38 1
4. 55 54 1 35 35 0
5. 50 48 2 39 39 0
6. 52 52 0 40 40 0
7. 60 58 2 40 40 0
8. 50 49 1 42 42 0
9. 56 55 1 35 35 0
10. 50 50 0 35 34 1
1. 51 51 0 45 45 0
Mean 54,00 53,00 0,92 39,00 39,36 0,35
Std. dev 3847 3,749
P — Value 589 318
Normalitas
P — Value 0,000

Sumber: Data primer, Mei 2021




Bersumber pada tabel 4.5 dari
11 responden kelompok
perlakuan (yang di coba senam
aerobik) serta 11 kelompok
kontrol (yang tidak di coba
senam aerobik) di miliki kalau
nilai mean  obesitas  post
kelompok perlakuan 53,00 serta
post kelompok kontrol 39.36.

Sehabis di coba analisa data
di miliki kalau dari selisih 2
kelompok yang di bagikan senam
aerobik serta yang tidak di
bagikan senam aerobik di miliki
kalau rata — rata hasil selisih
timbangan yang di bagikan
senam aerobik nilai nya 092
serta yang tidak di bagikan nilai
senam aerobik nilai nya 0,35.

Hasil Uji Normalitas data
memakai uji Shapiro — wilk di
miliki p — value > 0,05 dengan
kelompok perlakuan sebesar
3,847 serta kelompok kontrol
sebesar (p = 0,341) artinya p —
value > (0,05) sehingga data
berdistribusi normal sehingga
buat mengetahui pengaruh senam
aerobik terhadap penyusutan
obesitas memakai uji

Independent t — test.

Sehabis  di coba  wji
Independent t — test kelompok
perlakuan serta kelompok kontrol
di miliki p — value 0,000 sehingga
signifikasi nya lebih kecil dari
derajat  kesalahan yang _ di
tetapkan periset ialah 0,05 (0,000
< 005). Sehingga bisa di
simpulkan kalau terdapat
perbandingan senam aerobik
antara kelompok perlakuan serta
kelompok kontrol setelah di coba

senam acrobik

PEMBAHASAN

5.1 Perbandingan obesitas

sebelum serta sesudah di
bagikan senam kebugaran
jasmani serta senam aerobik
pada kelompok perlakuan
Bersumber pada hasil riset

di SMP Islam Nurul Yaqin
Kecamatan Banyuates
Kabupaten Sampang di miliki
kalau terdapat perbandingan
berat tubuh antara pre serta post
yang di  bagikan  senam
kebugaran jasmani serta senam
aerobik dengan memakai uji
paired t — test di hasilkan p —
value = 0,002 serta o = 0,05
menampilkan kalau p — value <«
sehingga HO di tolak serta H1 di

terima. Pada kelompok perlakuan




terdapat penyusutan berat tubuh
pada orang dengan tingkatan
obesitas. Perihal tersebut bisa di
kenal dari rata — rata yang di
miliki pada kelompok yang saat
sebelum di bagikan perlakuan
ialah 54,00, kebalikan nya rata —
rata pada kelompok yang telah di
bagikan perlakuan ialah 53,00
perihal tersebut menampilkan
kalau rata — rata lebih tinggi pre
di banding post. Ada 8 responden
yang mengidap penyusutan berat
tubuh. Dari hasil tersebut bisa di
simpulkan kalau terdapat
perbandingan  obesitas pada
responden yang di bagikan
senam  aerobik atau  pun
kelompok perlakuan.

Periset berkomentar
terdapat nya  perbandingan
kegemukan pada kelompok
perlakuan di sebabkan responden
mendapatkan tindakan senam
kebugaran jasmani serta senam
aerobik di mana di kalau
melaksanakan tindakan senam
tersebut membagikan dampak
merendahkan persentase lemak
di badan sehingga bisa di
pertahankan berat tubuh yang

ideal di sebelah itu bisa menjaga

berat badan dan menghindarkan
dari macam-macam gangguan
penyakit seperti menurunkan
resiko serangan jantung,
menurunkan resiko diabetes,
menguatkan otot.tulang, dan
persendian, meningkatkan
stamina.

Senam kebugaran jasmani
ialah salah satu fasilitas yang bisa
dimanfaatkan buat bisa
bertambah energi baik maupun
kebugaran  sescorang  dapat
membakar kalori dan lemak
berlebihan pada tubuh dan
mencegah  penyakit. apabila
diberikan dengan terprogram
baik, tertib, serta terukur cocok
dengan keahlian tiap orang,
hendak berakibat positif terhadap
badan serta pertumbuhan anak,
dan bisa menggapai tujuan
pembelajaran  jasmani secara
menyeluruh  terutama  terkait
dengan tujuan dapat membakar
kalori dan meningkatkan
kebugaran jasmani pada anak
(Jasmani, 2017).

Senam aerobik merupakan
rangkaian aktivitas gerak yang
dominan merangsang

kemampuan metabolisme yaitu




kardiovaskuler. Latihan
ketahanan raga ini hendak
tingkatkan detak jantung serta
menjadikan lebih banyak darah
yang terpompa, darah yang
mengalir lewat pembuluh darah
juga bertambah dalam
membawakan oksigen kepada
sel- sel di segala badan. Senam
aerobik  pula efektif buat
merendahkan berat badan karena
saat melakukan gerakan aerobik
semua otot akan bergerak dan
membakar lemak-lemak pada
tubuh sehingga dapat
menurunkan berat badan.
(Utomo, 2017)

Obesitas adalah kondisi
patologis sebab penumpukan
lemak kelewatan daripada yang
dibutuhkan buat guna badan.
Pengidap kegemukan merupakan
seorang yang timbunan lemak
dasar kulitnya sangat banyak.
Kegemukan dari segi kesehatan
ialah salah satu penyakit salah
gizi, selaku akibat
mengkonsumsi santapan yang
jauh  melebihi kebutuhannya.
Perbandingan wajar antara lemak
badan dengan berat tubuh
merupakan dekat 12- 35% pada

perempuan serta 18- 23% pada
laki- laki. Kegemukan ialah salah
satu aspek efek pemicu terjalin
penyakit degeneratif semacam
diabet, penyakit jantung koroner,
serta hipertensi.
(Rahmawati,2017)

Dari hasil penelitian ini
dilakukan AdmojoM.B (2018)
bahwa latihan senam kebugaran
jasmani yang dilakukan selama 4
minggu, dapat menurunkan
presentase lemak badan secara
bermakna, dengan rerata
presentase  penurunan  berat
badan sebesar 17,36%. hasil
penemuan diatas juga didukung
oleh penelitian Murtiwi yang
menyatakan ~ bahwa  senam
kebugaran jasmani bermanfaat
menghindari penumpukan lemak

ditubuh.

5.2 Perbedaan obesitas sebelum dan

sesudah yang tidak diberikan
senam aerobik pada kelompok
kontrol

Berdasarkan hasil
penelitian di SMP Islam Nurul
Yaqin Kecamatan Banyuates
Kabupaten Sampang didapatkan

bahwa berdasarkan hasil




penelitian _menggunakan  uji
paired t test didapatkan p-value =
0,341 < 005 sehingga HO
diterima dan H1 ditolak yang
maksudnya  tidak  terdapat
perbandingan kegemukan saat
sebelum serta setelah tidak
diberikan senam aerobik pada
kelompok  kontrol.  Perihal
tersebut bisa dilihat dari nilai
rata- rata yang didapat pada
kelompok kontrol pre yaitu 39,55
sedangkan nilai rata-rata post
yaitu 3936. Hal tersebut
menunjukkan bahwa rata-rata
post lebih rendah dibandingkan

pre.

Peneliti berpendapat
adanya tidak ada perbedaan
obesitas pada kelompok kontrol
dikarenakan responden hanya
mendapatkan senam khusus yang
dilakukan di SMP Islam Nurul
Yaqin. Sebagian besar di
antaranya  responden  tidak
mengikuti senam dengan teratur
dan mengakibatkan terjadinya
obesitas atau kelebihan berat
badan. Dari data  diatas
ditemukan kalau tidak terdapat
perbandingan kegemukan saat

sebelum serta setelah tidak

diberikan senam aerobik pada
kelompok kontrol.

Dari hasil riset yang dicoba
oleh( Utomo, 2017) Salah satu
wujud  latihan  berolahraga
merupakan  senam.  Senam
merupakan latihan badan yang
diciptakan dengan terencana,
disusun secara sistematis, serta
dicoba secara sadar dengan
tujuan membentuk serta
meningkatkan individu secara

harmonis.

. 53 Pengaruh senam kebugaran

jasmani dan senam aerobic
pada siswa di SMP Islam Nurul
Yaqgin Kec. Banyuates Kab.
Sampang

Setelah  dilakukan  wji
Independent t test kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol
didapatkan p-value 0,000 < «
0,05 yang berarti menunjukkan
adanya  perbedaan setelah
dilakukan senam kebugaran
jasmani dan senam aerobik dan
yang tidak dilakukan pemberian
senam kebugaran jasmani dan
senam aerobik. Bersumber pada
informasi yang diperoleh dari
hasil riset saat sebelum serta
setelah pemberian senam

kebugaran jasmani serta senam




aerobik sepanjang 2 pekan di
SMP Islam Nurul Yagqgin
Kecamatan Banyuates
Kabupaten Sampang kalau 11(
100%) responden dari 11
responden  pada  kelompok
perlakuan yang diberikan senam
kebugaran jasmani dan senam
aerobic mengalami penurunan
obesitas, sedangkan pada
kelompok kontrol 8 (0,35%) dari
11 responden tidak mengalami
penurunan obesitas. Hasil ini
menunjukkan bahwa ada
perbedaan pemberian senam
kebugaran jasmani dan senam
aerobik terhadap obesitas.

Peneliti berpendapat
adanya perbedaan obesitas pada
kelompok perlakuan dikarenakan
responden mendapatkan tindakan
senam kebugaran jasmani dan
senam aerobik dimana saat
melakukan  senam  tersebut
memungkinkan dapat meningkat
stamina baik maupun kebugaran
seseorang dapat membakar kalori
dan lemak berlebihan pada tubuh
dan mencegah penyakit.

Senam kebugaran jasmani
mengemukakan, kalau senam

kebugaran jasmani merupakan

latihan yang dicoba buat
membakar  lemak  sembari
membetulkan kekencangan otot
yang dipandu oleh pelatih
berpengalaman secara bersama-
sama dengan diiringi musik yang
cocok dengan irama ataupun
gerakan buat anggota badan yang
bergerak. Anggota senam power
fit mengikuti latihan senam
kebugaran  jasmani untuk
penurunan berat badan, lemak
tubuh dan peningkatan massa
otot (Indah D,2016).

Senam aerobik merupakan
rangkaian aktivitas gerak yang
dominan merangsang
kemampuan metabolisme yaitu
kardiovaskuler. Latihan
ketahanan raga ini hendak
tingkatkan detak jantung serta
menjadikan lebih banyak darah
yang terpompa, darah yang
mengalir lewat pembuluh darah
juga bertambah dalam
membawakan oksigen kepada
sel- sel di segala badan. Senam
aerobik pula efektif buat
merendahkan berat badan karena
saat melakukan gerakan aerobik
semua otot akan bergerak dan

membakar lemak-lemak pada




tubuh sehingga dapat
menurunkan berat
badan .(Dinata,M 2017)

Dari hasil penelitian ini
yang dilakukan Wilmore &
Costill,(2016) Kalau senam
aerobik keseriusan lagi dicoba
sepanjang 4 pekan, frekuensi
latihan  sepanjang 3  kali
seminggu dengan latihan durasi
30 menit telah bisa
mempengaruhi terhadap

penyusutan berat tubuh.

Dari hasil riset ini yang
dicoba Setya Rahayu,( 2017)
senam aerobik yang dicoba
secara tertib bisa menghindari
obesitas, membentuk otot serta
membetulkan tonus. Serta pula
sudah teruji bisa memelihara
elastisitas serta kesehatan kulit.
Dalam  kegemukan terdapat
sebagian aspek yang bisa
pengaruhi ~ semacam  aspek
fisiologi serta aspek psikologi.
Dilihat dari faktor- faktor yang
menimbulkan kegemukan, salah
satunya merupakan pola makan
ataupun tipe santapan yang
disantap serta tipe aktivitas yang

dicoba. Hingga dari itu dicoba

riset menganalisa serta metode
menanggulangi kegemukan pada
siswa dengan mengenali faktor-
faktor pemicu siswa yang hadapi
kegemukan serta berikutnya
diberikan latihan ialah
melaksanakan senam kebugaran
jasmani serta senam aerobik
durasi 60 menit dengan
keseriusan pertemuan 3 kali
seminggu sepanjang 1 bulan.(

Effendi, Y. H, 2017).

Bagi Nuri Rahmawati
2017) kegemukan ialah kondisi
patologis sebab penumpukan
lemak kelewatan daripada yang
dibutuhkan buat guna badan.
Kegemukan berhubungan
dengan pola makan, paling utama
apabila makan santapan yang
memiliki besar kalori, besar
garam, serta rendah serat. Tidak
hanya itu ada aspek lain yang
pengaruhi  semacam  aspek
demografi, aspek sosiokultur,
aspek hayati, serta aspek sikap.
Kegemukan pula bisa

diakibatkan oleh aspek genetik

ataupun generasi.




KESIMPULAN DAN
SARAN

6.1 Kesimpulan

d.

Ada perbedaan obesitas
sebelum dan sesudah di
berikan senam kebugaran
jasmani dan senam aerobik
pada siswa Di SMP Islam

Nurul Yagin Kecamatan

Banyuates Kabupaten
Sampang.
Tidak ada  perbedaan

obesitas  sebelum  dan
sesudah yang tidak di
berikan senam aerobik pada

siswa Di SMP Islam Nurul

Yagin Kecamatan
Banyuates Kabupaten
Sampang.

Ada pengaruh antara yang
di berikan senam aerobik
dan yang tidak di berikan
senam aerobik pada siswa
Di SMP Islam Nurul Yaqin
Kecamatan Banyuates

Kabupaten Sampang.

6.2 Saran
6.2.1 Secara teoritis

Hasil penelitian yang
dilakukan dapat dijadikan
Sebagai bahan pengkajian
untuk menurunkan berat

badan, mencegah

datangnya penyakit
obesitas serta
meningkatkan kesadaran
akan pentingnya olahraga
terutama senam
kebugaran jasmani dan
senam  aerobik  bagi
kesehatan untuk
meningkatkan mutu
hidup dan derajat
kesehatan yang lebih

tinggi.

6.2.2 Secara Praktis
a. Bagi Sekolah

Hasil penelitian ini

diharapkan agar
sekolah yang
bersangkutan

memperhatikan siswa-
siswi nya  yang
bermasalah  dengan
berat  badan  dan
memberikan motivasi,
arahan dan bimbingan
agar mereka dapat
mengatasi ~ masalah
terscbut dan dapat
meningkatkan derajat
kesehatan dan
memperbaiki

penampilan fisiknya




b. Bagi Siswa

Hasil penelitian ini
dapat memberikan
pengetahuan
menurunkan obesitas
dengan melakukan
senam aerobik tipe
low impact, minimun
3 kali perminggu.
Sebab senam yang pas
untuk pengidap
kegemukan
merupakan tipe low
impact yang
intensitasnya  ringan
dalam waktu 30- 60

menif. Sebab latihan

dengan keseriusan
tersebut bisa
membakar lemak

secara optimal. Tidak
hanya melaksanakan
senam aerobik, pola
makan dan kegiatan
tiap hari pula butuh
diatur supaya berat
tubuh bisa
dipertahankan dalam

kondisi sempurna.

c. Untuk Periset

Selanjutnya

Hasil riset yang
sudah dicoba bisa
dijadikan selaku
kajian literatur buat
bisa melaksanakan
riset yang lebih lanjut
menimpa penyusutan
serta menanggulangi
terbentuknya
kegemukan pada
siswa. Riset ini masih
mempunyai
keterbatasan,  untuk
periset yang mau
melaksanakan  riset
seragam supaya bisa
menyempurnakan
riset  ini  dengan
mengendalikan status
gizi, kalori  serta
kegiatan

kesehariannya.
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