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ABSTRAK

Dicky Setya Bachruddin. 2020. Perbedaan Pengaruh Senam Aerobik High impact
Dan Low impact Terhadap Kadar Lemak Pada Karang Taruna Putra Desa
Gonggangan Kabupaten Karanganyar Tahun 2020. Skripsi. Fakultas llmu
Keguruan dan Pendidikan. Universitas Tunas Pembangunan. Pembimbing: I.
Karlina Dwijayanti, S. Pd., M. Or., Il. Rina Febrianti, S. Pd., M. Pd.

Penelitian ini memiliki tujuan diantaranya: (1) Untuk megetahui pengaruh
antara latihan senam high impact dan latihan senam low impact terhadap kadar
lemak di karang taruna Desa Gonggangan Kabupaten Karanganyar tahun 2020.

(2) Untuk megetahui latihan yang lebih baik pengaruhnya antara latihan senam high
impact dan latihan senam low impact terhadap kadar lemak di karang taruna Desa
Gonggangan Kabupaten Karanganyar tahun 2020.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan pretest-posttest
dep-valuen. Penelitian dilaksanakan di halaman Balai Desa Gonggongan yang
dilaksanakan pada tanggal 13 November 2020 sampai dengan 31 Desember 2020
dengan tiga kali latihan dalam satu minggu. Sampel penelitian ini adalah peserta
Karang Taruna Desa Gonggongan sebanyak 30 orang. Sampel dipilih menggunakan
purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan tes kadar lemak skinfold
caliper yang kemudian dianalisa menggunakan uji t berpasangan dan uji t tidak
bepasangan.
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Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa (1) terdapat pengaruh yang
bermakna pada latihan senam high impact terhadap kadar lemak tubuh yang
dibuktikan dengan hasil uji t berpasangan yang mendapat nilai p-value = 0,000 (P-
value. < 0,05). (2) Diketahui juga terdapat pengaruh yang bermakna antara latihan
senam low impact terhadap kadar lemak tubuh yang ditandai denagn hasil uji t
berpasangan dengan nilai p-value. = 0,000 (p-value < 0,05). (3) Dari kedua
perlakuan tersebut, diketahui senam latihan senam aerobik high impact memiliki
pengaruh yang lebih baik terhadap kadar lemak tubuh dibandingkan dengan latihan
senam low impact yang dibuktikan melalui hasi uji t tidak berpasangan dengan p-
value = 0,023 (p-value < 0,05).

Kata Kunci: senam aerobik, latihan, high impact, low impact, lemak tubuh.

ABSTRACT

Dicky Setya Bachruddin. 2020. The Difference Effect of High Impact and Low
Impact Gymnastic Toward The Body Fat Level on Karang Taruna of Gonggongan
Village Karanganyar Regency Year 2020. Essay. Physical Education Faculty of
Teacher Training and Education. Tunas Pembangunan University. Advisiors: I.
Karlina Dwijayanti, S. Pd., M. Or., Il. Rima Febrianti, S. Pd., M. Pd.

The goals of this study are: (1) To know the difference of high impact and
low impact training toward body fat level on Karang Taruna of Gonggongan Village
Karanganyar Regency Year 2020. (2) To know the best effect between high impact
and low impact training toward body fat level on Karang Taruna of Gonggongan
Village Karanganyar Regency Year 2020.

This research used experimental method with pretest-posttest dep-valuen.
This research was held at Balai Desa Gonggongan yard from November, 13" 2020
to December, 31 2020. The practice was doing in three times a week. The sample
of this research are Karang Taruna of Gonggongan Village’s member that choosed
by purposive sampling. The data then collected used skinfold caliper test and then
analyzed with paired t-test and independent t-test.
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Based of the result of the study, it is known that (1) there is a significact effect
on high impact exercise on the body fat levels as evidenced by the result of the paired
t-test which received a p-value = 0,000 (p-value < 0,05). (2) It is also known that
there is a significant influence between low impact exercise with body fat levels as
indicated by the paired t-test result with a p-value = 0,000 (p-value < 0,05). (3)
From the two treatments, it is known that low impact aerobik exercise has a better
effect on body fat levels than high impact aerobik exercise as evidenced by the
independent t-test result with a p-value = 0,023 (p-value < 0,05).

Keywords: Aerobic, training, high impact, low impact, body fat.
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