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Abstrak 

 

Yulvi Kristanti Pengaruh Latihan Senam Aerobic High Impact terhadap 

Overweight (Kegemukan) pada Anggota Senam di Sanggar Marion Kota Kediri, 

Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2023 

 

Kata Kunci : Senam Aerobic, Overweight 

 
Penelitian ini dilatarbelakangi hasil pengamatan peneliti, bahwa di Sanggar 

Marion terdapat beberapa kegiatan olah raga salah satu yaitu senam Aerobic High 

Impact. Senam Aerobic High Impact dilakukan untuk menurunkan berat pada 

seseorang yang mengalami overweight (kegemukan). 

 

Berat badan yang tidak seimbang dapat disebabkan oleh asupan kalori yang 

masuk tidak diimbangi dengan pembakaran kalori melalui aktivitas fisik. Asupan 

kalori yang tidak diimbangi dengan aktivitas fisik dapat menyebabkan berat badan 

berlebih. 

Salah satu aktivitas fisik yang dapat membantu menurunkan berat badan 

berlebih (obesitas) adalah senam aerobic high impact. Senam aerobic high impact 

adalah salah satu olahraga yang banyak diminati. 

Permasalahan penelitian ini adalah apakah pengaruh senam aerobic high 

impact terhadap penurunan berat badan terutama pada perempuan? Dari berbagai 

banyak olahraga sebagian perempuan lebih memilih senam aerobic high impact 

untuk mengurangi lemak tubuh. 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan subjek 

analisis data, pengujian hipotesi dan hasil pembahasan. Sehingga diperoleh hasil 

bahwa program latihan senam aerobic high impact memiliki pengaruh positif 

terhadap penurunan berat badan. 
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BAB I 

 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana 

untuk memelihara gerak (mempertahankan hidup) dan meningkatkan 

kemampuan gerak (meningkatkan kualitas hidup). Olahraga merupakan 

kebutuhan bagi setiap orang. Kesadaran masyarakat akan hidup sehat melalui 

olahraga semakin meningkat. Hal ini dapat dilihat dari tempat pusat-pusat 

kebugaran dengan menawarkan berbagai macam program latihan. Salah satu 

program latihan yang paling diminati kaum wanita adalah program penurunan 

berat badan Program ini dilakukan karena faktor berat badan yang menjadikan 

tubuh tidak ideal dan memicu timbulnya berbagai macam penyakit (Kurniawati 

et al., 2017). 

 

Berat badan yang tidak seimbang dapat disebabkan oleh asupan kalori 

yang masuk tidak diimbangi dengan pembakaran kalori melalui aktivitas fisik 

sehingga kalori yang berlebihan akan disimpan dalam tubuh dalam bentuk 

lemak. Perubahan pola hidup manusia modern saat ini menimbulkan dampak 

bagi kesehatan manusia. Makanan instan cepat saji yang tinggi kalori dan lemak 

serta kurangnya aktifitas fisik seperti olahraga dituding sebagai sumber 

meningkatnya penyakit-penyakit metabolik, salah satunya yaitu ditandai dengan 

obesitas sentral melebihi ukuran ideal. Obesitas sentral merupakan kondisi 

sebagai faktor risiko yang berkaitan erat dengan beberapa penyakit kronis. 

Dikatakan obesitas sentral apabila laki-laki memiliki lingkar perut >90 cm, atau 
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perempuan dengan lingkar perut >80 cm. Secara nasional, prevalensi obesitas 

sentral adalah 26.6 persen, lebih tinggi dari prevalensi pada tahun 2007 (18,8%), 

(Gustiyana, 2017). 

Saat ini, 1,6 miliar penduduk di seluruh dunia mengalami kegemukan 

 

(overweight). Pada tahun 2015, diperkirakan 2,3 miliar orang dewasa akan 

mengalami overweight dari 700 juta di antaranya mengalami obesitas. Di 

Indonesia, menurut data Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS) tahun 2007. 

Prevalensi nasional obesitas umum pada penduduk berusia > 15 tahun adalah 

10,3% dengan prevalensi laki-laki 13,9% dan perempuan 23,8%. 

Berdasarkan data tersebut, dapat disimpulkan bahwa overweight dan 

obesitas di Indonesia telah menjadi masalah besar yang memerlukan 

penanganan secara serius. Permasalahan berat badan dikategorikan dalam 

kelompok penyakit non infeksi karena berkaitan dengan kejadian diabetes 

mellitus (DM), hiperkolesterolemia, hipertensi, dan penyakit-penyakit 

kardiovaskular yang lebih fatal seperti serangan jantung dan stroke. Tubuh yang 

tidak ideal akibat kegemukan seringkali menjadi gangguan bagi banyak orang 

karena dapat mengurangi kesempurnaan penampilan. Bentuk tubuh yang kurang 

ideal misalnya memiliki perut buncit adalah hal yang dapat mengurangi rasa 

peryaca diri terutama pada Wanita (Budiyono, 2015). 

Kondisi ini bisa jadi karena faktor hamil dan melahirkan anak sehingga 

perut menjadi buncit dan sulit di kembalikan menjadi ramping kembali. Perut 

buncit tidak hanya dialami orang obesitas, orang yang berbadan kurus pun tidak 

jarang memiliki perut buncit Selain faktor kehamilan dan melahirkan penyebab 
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lain dari perut buncit adalah kurangnya berolahraga. Malasnya olahraga teratur 

menyebabkan massa otot menurun dan serat-serat otot menjadi tidak aktif, 

akibatnya tingkat metabolisme basal akan menurun dan lemak tubuh mulai 

meningkat. Perut buncit dapat dicegah dengan pengaturan diet tertentu, olahraga 

yang cukup dan perubahan kebiasaan pola hidup sehat. hasil penelitian 

menyatakan bahwa latihan fisik jauh lebih baik untuk menurunkan berat badan 

seperti penurunan lingkar perut dibandingkan dengan pengaturan diet. Beberapa 

terapi latihan atau latihan fisik yang disarankan untuk penurunan lingkar perut 

adalah senam aerobic high impact (Rifki et al., 2020). 

Keuntungan dari latihan fisik terlihat pada senam aerobic high impact 

selama 50 menit 3 kali seminggu dapat mengendalikan tekanan darah dan lemak 

darah. Program latihan berupa senam aerobic high impact memiliki ciri khas 

dengan irama tubuh yang cepat dengan diiringi gerakan dinamis dari tubuh. 

(RAMADHANI, 2019) menyatakan senam aerobic high impact sangat 

berpengaruh terhadap penurunan kadar lemak tubuh karena dapat meningkatkan 

daya tahan jantung dan paru atau daya tahan kardiorespirasi dapat dijadikan 

sebagai indikator untuk menurunkan persentase lemak tubuh. Senam aerobic 

high impact ini diiringi oleh musik dan gerakan-gerakan bervariasi yang dapat 

menimbulkan perubahan fisiologis yang cukup besar dalam tubuh. Dengan 

melakukan senam ini, tubuh akan membakar lemak dan menstimulasi 

pertumbuhan otot, sehingga tubuh akan memiliki proporsi otot yang lebih 

banyak. 
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Hal ini disebabkan karena lemak memiliki massa yang lebih kecil 

daripada otot.Sanggar senam Marion merupakan pusat kebugaran khusus wanita 

yang menawarkan berbagai macam program kelas kebugaran diantaranya 

fitness, senam aerobik, yoga, body language, zumba, Belly Dance dan lain 

sebagainya. Kelas senam yang paling banyak diminati adalah kelas senam 

aerobik dan juga senam zumba, karena memiliki instruktur yang sudah 

berpengalaman dan memiliki member sebanyak 40 responden setiap harinya. 

Gerakan-gerakan pada senam aerobik yang ditampilkan di Sanggar Senam 

Marion sangat bervariasi. Kombinasi dari semua gerakan di dalam senam 

aerobik melibatkan anggota tubuh untuk aktif bergerak. 

Berdasarkan Studi Pendahuluan yang telah dilakukan peneliti, 

beberapa wanita yang mengikuti kelas senam aerobik tujuannya untuk sehat dan 

beberapa diantaranya ingin menurunkan berat badan, membentuk tubuh ideal 

seperti mengurangi perut buncit. Dari latar belakang diatas penulis tertarik untuk 

mengangkat topik "Pengaruh Latihan Senam Aerobik Higt Impact 

Terhadap Overweight (Kegemukan) Pada Anggota Senam Di Sanggar 

 

Marion Kota Kediri" . 

 

 

 

B. Identifikasi Masalah 

1. Apakah ada pengaruh senam aerobic high impact terhadap penurunan berat 

 

badan pada peserta wanita di Sanggar Marion? 
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C. Pembatasan Masalah 

 

Pembatasan masalah dalam penelitian ini adalah tentang hubungan senam 

aerobic high impact untuk membantu menurunankan berat badan berlebih atau 

overweight 

D. Rumusan Masalah 

 
Berdasarkan latar belakang tersebut, maka masalah yang dirumuskan dalam 

penulisan ini adalah “apakah senam aerobic high impact dapat berpengaruh 

untuk menurunkan berat badan berlebih? 

E. Tujuan Penelitian 

 

1. Tujuan Umum 

 

2. Untuk mengetahui pengaruh antara senam aerobic high impact terhadap 

 
penurunan lingkar perut. 

 

3. Tujuan Khusus 

 

4. Mengidentifikasi pengaruh pemberian sebelum dan sesudah senam aerobic 

 
high impact terhadap penurunan lingkar perut. 

 

F. Manfaat Penelitian 

 

1. Manfaat Praktis 

 

Menambah dan memperluas wawasan, serta pengetahuan penulis tentang 

 

hubungan senam aerobic high impact terhadap penurunan lingkar perut. 

 

2. Manfaat Teoritis 

 

Sebagai referensi tambahan bagi peneliti selanjutnya yang akan membahas 

hal yang sama yang lebih mendalam. Sebagai pengetahuan dan informasi 

kepada masyarakat mengenai hubungan senam aerobic high impact terhadap 
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penurunan lingkar perut. 
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