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Abstract 

Senam merupakan olahraga tubuh dan kebugaran jasmani jika melakukannya dengan benar. Penelitian bertujuan 

1) Meningkatkan kebugaran jasmani menggunakan Senam aerobic, 2) Memberikan efek pada KOPKI Jambi, 3) 

Memberikan perlakuan aerobik untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Penelitian eksperimen ini menggunakan 

One Grub Pree Tes–Post Tes Design yaitu kelompok diberikan perlakuan, sebelum melakukan tes awal (pree 

test), kemudian melakukan senam siginjai dan dilakukan tes akhir (post test). Sampel berjumlah 60 diambil pada 

KOPKI Jambi. Berdasarkan hasil penelitian, maka posttest lebih baik dibandingkan pretest. Nilai tes tertinggi, 

terendah, dan rata-rata dapat dilihat setelah tes dibandingkan dengan sebelum tes.. Berdasarkan hasil pembahasan 

dapat dipahami: (1) Uji Normalitasnilai signifikan pre-test ialah sebesar 0,145 dan nilai signifikan post-test ialah 

0,181. Berdasarkan nilai tersebut maka  data sebelum dan sesudah pengujian berdistribusi normal (p > 0,05). (2). 

Uji homogenitas yang diperoleh signifikan 0,190 > 0,05 artinya varians sampel  homogen, maka dapat 

disimpulkan bahwa variasi populasi homogen. (3) Hasil uji-t berpasangan dari statistik “uji-t” adalah nilai Sig. 

0,000 < α : 0,05, ada perbedaan rata-rata level kebugaran jasmani sebelum dan sesudah latihan senam aerobic. 

Kata kunci: Senam Aerobik, Kebugaran Jasmani 

 

Abstract 

Gymnastics is a physical exercise and physical fitness if you do it right. The research aims are 1) to improve 

physical fitness using aerobic exercise, 2) to have an effect on KOPKI Jambi, 3) to provide aerobic exercise to 

improve physical fitness. This experimental research uses One Grub Pree Test–Post Test Design, namely giving 

treatment, before doing the initial test (pree test), then giving siginjai exercise and doing the final test (post test). 

60 samples were taken at KOPKI Jambi. Based on the results of the study, the posttest was better than the pretest. 

It can be seen from the highest, lowest and average scores of the posttest compared to the pretest. Results Based 

on the discussion, it can be understood: (1) Normality Test, the significant value of the pretest is 0.145 and the 

posttest significant value is 0.181. Based on this value, the pretest and posttest data were normally distributed 

(p>0.05). (2). Homogeneity test obtained significant 0.190 > 0.05 means that the sample variance is 

homogeneous, it can be said that the population variance is homogeneous. (3) Paired t-test results from the 

statistical calculation "t test" obtained the value of Sig. 0.000 < : 0.05, there is a difference in the average level 

of physical fitness before and before aerobic exercise. 
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Pendahuluan 

Olahraga adalah rangkaian olahraga teratur untuk mempertahankan mobilitas 

(kelangsungan hidup) dan meningkatkan mobilitas (Arisman, 2019). Seperti halnya makanan, 

olahraga adalah kebutuhan penting untuk kehidupan yang berkelanjutan. Artinya, kita tidak 

bisa berhenti berolahraga untuk mempertahankan hidup, menjaga kesehatan yang baik, dan 

meningkatkan. Olahraga hanya menyenangkan dan baik untuk kesehatan mereka yang 

berolahraga. Sesuai dengan Pasal 4 Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Nomor 3 
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Tahun 2005 tentang dasar, fungsi, dan tujuan olahraga, yaitu: “Olahraga untuk pemeliharaan 

dan peningkatan kesehatan, kebugaran, dan kebugaran, status, prestasi, kualitas manusia. , 

latihan moral. nilai-nilai luhur dan kepribadian, sportivitas dan disiplin, dalam rangka 

memantapkan dan meningkatkan solidaritas dan integritas, menjamin keamanan nasional, serta 

meningkatkan harkat dan martabat bangsa.” 

Olahraga ialah alat ukur untuk memulai proses pertumbuhan dan perkembangan fungsi 

fisik, mental dan sosial. Namun, banyak yang tidak menyadari bahwa banyak penyakit yang 

disebabkan oleh gaya hidup yang kurang gerak, kurang berolahraga, kurang istirahat, dan lupa 

makan. Pasalnya, mereka selalu disibukkan dengan latihan. Padahal, olahraga sangat penting. 

Kebugaran adalah kapasitas dan kemampuan untuk bekerja secara efisien tanpa 

kelelahan yang berarti (Hariyono et al., 2016).Kebugaran jasmani berkaitan erat dengan tenaga 

kerja manusia dan aktivitas perjalanan. Kondisi fisik yang diperlukan orang untuk bergerak 

dan bekerja tidak sama untuk setiap individu, tetapi sesuai dengan gerakan dan pekerjaan yang 

dilaksanakan. Seseorang butuh tingkatan kebugaran yang berbeda setiap orangnya. Kebugaran 

yang dibutuhkan pasti berbeda untuk semua usia. Ada beberapa cara untuk menaikan 

kebugaran, salah satu hal umum yang dilaksanakan ialah dengan cara berolahraga secara 

bertahap. Olahraga merupakan salah satu kegiatan yang dapat menaikkan kondisi fisik 

seseorang. Secara pembangunan olahraga di Indonesia adalah tentang peningkatan kebugaran 

dan kesehatan seluruh masyarakat, sedangkan pembinaan olahraga pada khususnya adalah 

tentang pencapaian tujuan. Aerobik merupakan salah satu olahraga yang membantu 

meningkatkan kebugaran dan menurunkan berat badan. (Ninawati, 2018) 

Wahyono & Sudibjo (2019) secara harfiah berarti kebugaran jasmani yang lengkap 

dengan beberapa jenis pekerjaan yang dilaksanakan dalam kehidupan sehari-hari atau 

kebugaran jasmani yang sesuai untuk tugas-tugas yang memenuhi kebutuhan hidup sehari-hari. 

Dalam bukunya Physical Fitness, menyatakan bahwa, “Kebugaran jasmani sebagai kecakapan 

seorang untuk melalui keseharian tanpa ada kelelahan yang berlebihan dan masih memiliki 

kemampuan untuk mengisi pekerjaan lainnya (Wahyono & Sudibjo, 2019).” M. Syukur 

Zulbandi Sitepu et al., (2020) Kata kebugaran jasmani sudah banyak dicetuskan oleh ahli, salah 

satunya adalah fitness memiliki fungsi yang penting bagi individu dalam menjalankan tugas-

tugas kehidupannya dengan hasil yang optimal tanpa adanya kelelahan yang berarti. Penguatan 

fisik bagi orang tua adalah menjaga kebugaran tubuh terhadap penyakit. Pengkondisian fisik 

bagi siswa, siswa untuk meningkatkan kapasitas belajar. (Suhartoyo et al., 2019) Aktivitas fisik 

adalah salah satu faktor terpenting dalam aktivitas fisik dan latihan olahraga dan memiliki efek 

positif pada perkembangan kognitif, psikologis, dan emosional. (Rozi et al., 2021) Kebugaran  
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dihasilkan oleh tubuh melewati aktivitas fisik dan olahraga secara teratur dan terukur. 

Kebugaran adalah kecakapan fisik untuk bekerja dan melakukan aktivitas sehari-hari tanpa 

merasa lelah. Artinya, tubuh siap untuk  aktivitas intens. 

(Paryanto & Wati, 2019) memaparkan bahwa aktivitas fisik secara teratur dapat 

menghasilkan efek positif pada kebugaran, antara lain meningkatkan pemanfaatan oksigen dan 

curah jantung, mengurangi detak jantung, menurunkan tekanan darah, meningkatkan efisiensi 

kerja otot jantung, mencegah kematian akibat masalah jantung, meningkatkan daya tahan tubuh 

saat berolahraga, nutrisi tubuh (berkaitan dengan nutrisi tubuh), meningkatkan kapasitas otot 

dan mencegah obesitas. Listyarini, (2016) Aerobik adalah suatu kegiatan (gerakan) yang 

dilaksanakan oleh individu atau kelompok secara berirama, gunakan otot besar, gunakan sistem 

energi aerobik, dan kelompokkan secara berirama sesuai dengan ketukan musik tertentu yang 

menciptakan ritme, kontinuitas. dan durasi untuk tujuan meningkatkan dan mempertahankan 

kebugaran dan tujuan lain seperti penurunan berat badan. 

Menurut (Antara et al., 2017) Aerobik adalah serangkaian gerakan latihan terutama 

aerobik. Sistem energi adalah serangkaian proses yang terus menerus dan bergantian 

memenuhi kebutuhan energi. Aktivitas fisik sangat penting, terutama bagi anak sekolah, dan 

anak usia sekolah dapat melakukan aktivitas sehari-hari baik  di dalam maupun di luar  sekolah. 

Dari sini dapat kita simpulkan bahwa untuk hidup sehat, dapat terhindar dari penyakit dan 

bahagia seumur hidup, setiap orang harus menjaga dan meningkatkan kebugarannya.  

 Salah satu manfaat senam aerobik adalah dapat meningkatkan kebugaran tubuh, 

membantu tubuh lebih optimal dan menyegarkan tubuh dengan  intensitas yang dibutuhkan 

dan waktu yang dibutuhkan berkisar antara 45 hingga 60 menit oleh semua kalangan, dari anak-

anak hingga orang dewasa, orang tua. Karena dalam berolahraga, tubuh harus aktif dan 

memiliki fisik yang prima. Seperti yang diamati oleh peneliti, masih banyak orang yang terlihat 

lelah saat beraktivitas atau melakukan aktivitas sehari-hari, perbaikan fisik dilakukan melalui 

olahraga atau olahraga teratur dengan intensitas yang terukur. Berdasarkan pengamatan 

peneliti, tingkat kebugaran Klub Senam KOPKI di kota Jambi jauh dari harapan yang diamati 

ketika melakukan senam, sehingga cepat merasa lelah. Oleh karena itu, peneliti sangat ingin 

membantu memenuhi kebutuhan masyarakat dengan 

 

Metode  

Penelitian ini merupakan penelitian jenis eksperimen, penelitian ini dilaksanakan untuk 

melihat peningkatan kebugaran jasmani dengan menggunakan latihan senam aerobik. Adapun 

rancangan penelitian ini One Grup Pree Tes – Post Tes Design yaitu kelompok yang di beri 
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perlakuan, tetapi sebelum perlakuan dilaksanakan dberikan dahulu tes awal (pree test), 

kemudian diberi perlakuan senam siginjai dan dilakukan lagi tes akhir (post test). Menguji 

hipotesis digunakan uji statistik. Kesamaan yang bertujuan untuk menentukan aplikasi Hasil 

yang diperoleh mengunakan pre test dan post test one group design memberikan pengaruh atau 

tidak, Uji hipotesis kemudian menggunakan uji-t dengan tingkat kepercayaan 95% atau α = 

0,05 

Penelitian ini dilaksanakan di Klub Senam KOPKI Kota Jambi yang beralamatkan di Jl. 

Perumahan Citraraya City. Ruko Tirta Avenue. Lantai 2 Marketing Point' Muaro, Mendalo 

Darat, Kec. Jambi Luar Kota, Kabupaten Muaro Jambi. Penelitian ini dilakukan mulai tanggal 

3 Februari 2022 – 20 Maret 2022. Populasi di penelitian ini ialah seluruh Anggota KOPKI Kota 

Jambi yang tergabung laki laki dan perempuan sebanyak 75 orang. Sedangkan sampel dari 

penelitian ini yaitu sebanyak 60 orang  terdiri dari 30 laki-laki dan 30 perempuan.  

Teknik pengumpulan data dilakukan dua kali untuk tes kebugaran yaitu tes awal dan tes 

akhir. Uji coba awal dilakukan sebelum senam aerobik, perlakuan dilakukan hingga 24. sesi 

dengan frekuensi 3 kali per minggu dan durasi  40-45 menit. Kemudian dilakukan tes akhir 

untuk membandingkan data sebelumnya dengan tes awal dengan cara membandingkan 

hasilnya. Tes kebugaran digunakan dalam bentuk tes kebugaran multi-tahap (MFT/Bleep test). 

Teknik analisis data adalah cara menangkap atau menganalisis data. Analisis data ini 

dimaksudkan untuk uji diterima atau ditolaknya hipotesis yang dirumus kan. Teknik analisis 

data yang digunakan adalah “Uji T”, dengan persyaratan sampel wajib homogen dan normal.  

 

Hasil dan Pembahasan  

(Luis & Moncayo, n.d.) mengatakan bahwa istilah kebugaran jasmani sudah banyak 

dicetuskan oleh para ahli, salah satu batasan adalah kebugaran jasmani memiliki fungsi yang 

penting bagi individu dalam menjalankan tugasnya dalam menjalani kehidupan dengan hasil 

yang optimal tanpa adanya kelelahan yang berarti. Penguatan fisik bagi orang tua adalah 

menjaga kebugaran tubuh terhadap penyakit. Pengkondisian fisik bagi siswa, siswa untuk 

meningkatkan kapasitas belajar. 

Menurut (Rozi et al., 2021) menyatakan bahwa kebugaran itu dapat dihasilkan oleh tubuh 

melewati aktivitas fisik dan olahraga yang teratur. Kebugaran adalah kemampuan fisik untuk 

bekerja dan melakukan aktivitas sehari-hari tanpa merasa lelah. Artinya, tubuh siap untuk  

aktivitas intens. Hasil tes MFT dari 60 sampel yang diambil pada klub KOPKI Jambi adalah 

data pretest mendapatkan nilai rata-rata 32,21, nilai minimal 27, nilai maksimal 45,4 dengan 
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standar deviasi 4,25. Sedangkan data posttest mendapatkan data nilai tertinggi adalah 49, nilai 

rata-rata 38,24, nilai minimal 30,5, dan standar deviasi 4,54. 

Tabel 1. Distribusi Data Hasil Pretest dan Posttest Level Kebugaran Jasmani 

Pretest  Postest 

Mean 33,21 Mean 38,24 

Median 32,9 Median 38,3 

Mode 32,9 Mode 39,3 

Standard Deviation 4,25 Standard Deviation 4,54 

Minimum 27 Minimum 30,5 

Maximum 45,4 Maximum 49 

Sum 1992,4 Sum 2294,3 

Count 60 Count 60 

Berdasarkan Tabel 1, data post-test terlihat lebih baik daripada data pre-test. Hal ini 

terlihat dari nilai tertinggi, terendah, dan rata-rata dari data post-test dibandingkan dengan 

data pre-test. 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Variabel t-statistik Sig Keterangan 

Pre-test 0,147 0,145 Normal 

Post-test 0,105 0,181 Normal 

Berdasarkan Tabel 2 terlihat bahwa nilai signifikansi untuk data pre-test adalah 0,145 

dan nilai signifikansi untuk data post-test adalah 0,181. Berdasarkan nilai-nilai tersebut,  baik  

data pre-test dan post-test berdistribusi normal (p>0,05). 

Tabel 3. Uji Homogenitas 

Variabel Sig. Kesimpulan 

Level Kebugaran Jasmani 0,190 Homogen 

Berdasarkan Tabel 3,  perhitungan yang memberikan nilai signifikansi 0,190 > 0,05 

berarti varians sampel seragam, dan dapat disimpulkan bahwa varians memiliki populasi yang 

seragam. 

 

Tabel 4. Uji Paired t-test 

Variabel t-hitung Sig. 
Level of 

Significant 

Pre-test & Post-Test 2,0001 0,000 0,05 

Berdasarkan Tabel 4, nilai Sig diambil dari data  perhitungan statistik “uji-t”. 0,000 & 

< α: 0,05 yang berarti terdapat perbedaan rata-rata kesegaran jasmani  sebelum dan sesudah  

senam aerobik. 
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Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dapat di simpulkan Secara keseluruhan ada peningkatan 

kebugaran jasmani pada Klub KOPKI Kota Jambi terbukti dari nilai signifikansi lebih kecil 

dari taraf 0,05 terlihat pada tabel Uji hipotesis dan Ada perbedaan peningkatan kebugaran 

jasmani (Vo2Max) terhadap senam aerobik dan jenis kelamin pada Klub senam KOPKI Kota 

Jambi terlihat pada jumlah hasil tes tiap kelompok. Maka dari itu ada terjadinya suatu 

peningkatan kebugaran jasmani dengan menggunakan senam aerobic dengan juga 

membedakan jenis kelamin. Para peneliti haru juga dapat meningkatkan dari populasi dan 

sample yang ada agar peningkatan yang terjadi dapat berguna dan terlihat bagi masyarakat. 

Studi yang dilakukan adalah studi eksperimental yang dapat menggunakan hasil studi 

sebagai kriteria dalam mempertimbangkan atau menentukan latihan, dan harus diterapkan pada 

lingkungan pendidikan olahraga. Selain itu, diharapkan  dapat mengurangi permasalahan yang 

dihadapi para pemangku kepentingan di lapangan saat melakukan latihan. Kami dapat yakin 

bahwa hasil  penelitian ini memiliki implikasi  positif bagi mereka yang terlibat. Dari 

permasalahan yang peneliti amati di bidang ini, terlihat jelas bahwa hasil penelitian berdampak 

langsung pada pihak yang dituju. Untuk penelitian yang dapat dibahas pada bagian pretest, 

hasil yang diperoleh belum optimal. Ini berarti bahwa orang-orang yang terkena dampak 

membutuhkan bentuk latihan  baru dan menarik untuk meningkatkan kebugaran mereka. 

Terungkapnya hasil penelitian ini terhadap kebugaran jasmani dapat menguatkan suatu 

pernyataan bahwa Klub Senam KOPKI Kota Jambi sangat responsif terhadap bentuk latihan 

yang di sajikan oleh peneliti. Oleh karena itu setelah siswa Klub KOPKI Kota Jambi 

melakukan latihan mereka di berikan motivasi untuk menjaga kebugaran jamani mereka pada 

saat setiap kali selesai latihan. 
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