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ABSTRAK

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kondisi fisik
peserta Club Senam Pemda Pasir Pengaraian mempengaruhi hasil gerakan
yang diperoleh kurang maksimal, akibatnya kurang kekompakan dalam latihan
senam.. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam aerobik
terhadap ukuran berat badan dan lemak tubuh pada club senam pemda Pasir
Pengaraian.

Penelitian ini merupakan penelitian metode Eksperimen dilanjutkan
dengan melihat kontribusi variabel Y; dan Y, terhadap variabel X. populasi
dalam penelitian ini adalah peserta club senam pemda pasir pengaraian yang
berjumlah 40 peserta dengan menggunakan teknik pengambilan sampel
purposive sampling. Penelitian ini dilakukan pada bulan 27 Mei sampai 1 Juli,
bertempat di GOR Komplek Pemda dengan motode latihan Senam Aerobik dan
pengambilan tes Body Fat/ Hydration monitor scale. Dalam penelitian ini
analisis data yang digunakan yaitu analisis uji normalitas dengan metode
lilliefors, homogenitas dan uji hipotesis dengan menggunakan uji t dan uji t
independent..

Dari hasil penelitian ini diperoleh hasil analisis pengujian Hipotesis dari
diperoleh thiwng 7,676 dan twpe 1,753 yang berarti thiwng > e, Berarti Ho
ditolak dan H, diterima. Dengan demikian Pengaruh Latihan Senam Aerobik
Terhadap Ukuran Berat Badan Club Senam Pemda Pasir Pengaraian. diperoleh
thitung 7,376 dan taper 1,753 yang berarti thiung™> tane. Maka H, ditolak dan H,
diterima. Dengan demikian terdapat pengaruh yang signifikan Metode Latihan
Senam Aerobik terhadap Pengurangan Ukuran Lemak Tubuh Club Senam
Pemda Pasir Pengaraian. Kesimpulan dalam penelitian ini sebagai berikut
Metode Latihan Senam Aerobik Berpengaruh Secara Signifikan terhadap
Ukuran Berat Badan dan Lemak Tubuh Club Pemda Pasir Pengaraian.

Kata Kunci : Latihan Senam Aerobik, Ukuran Berat Badan dan Lemak
Tubuh
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ABSTRACT

The problem in this study is that the low physical condition of the
participants of the Pasir Pengaraian Regional Government Gymnastics Club
affects the results of the movement obtained less than optimally, resulting in
less cohesiveness in gymnastic exercises. This study aims to determine the
effect of aerobic exercise on body weight and body fat measurements in the
local government gymnastics club.

This research is an experimental research method, followed by looking
at the contribution of variables Y; and Y to the X variable. The population in
this study was the participants of the Pengaraian Sand Government
Gymnastics Club with a total of 40 participants using a purposive sampling
technique. This research was conducted from Mey 27 to 1st July, at the GOR
Komplek Pemda with the method of Aerobic Gymnastics training and taking
the Body Fat/Hydration Monitor Scale test. In this study, the data analysis used
was the analysis of the normality test using the Lilliefors method, homogeneity,
and hypothesis testing using t-test and independent t-test.

From the results of this study, the results of the analysis of hypothesis
testing obtained thiwng 7.676 and tupe 1.753, which means thitung > tranet, Means
Ho is rejected and Ha is accepted. Thus the Effect of Aerobic Gymnastics
Exercises on Body Weight Measures at the Pasir Pengaraian Regional
Government Gymnastics Club. Obtained thiwng 7.376 and tuper 1.753, which
means thiwung > travel. SO Ho is rejected and H, is accepted. Thus, there is a
significant effect of the Aerobic Gymnastics Exercise Method on Reducing
Body Fat Size at the Pasir Pengaraian Regional Government Gymnastics Club.
The conclusion of this study is the following method of Aerobic Gymnastics
Exercise Significantly Affects Body Weight and Body Fat Measures at the Pasir
Pengaraian Regional Government Club.

Keywords: Aerobic Exercise, Body Weight, Body Fat Measurement
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