PENGARUH PEMBERIAN LATIHAN AEROBIC INTENSITAS RINGAN
DAN SEDANG TERHADAP PENURUNAN KADAR KOLESTEROL
DALAM DARAH DI AEROBIC AND FITNESS CENTER “FORTUNA”

SKRIPS|

DISUSUN UNTUK MEMENUHI SEBAGIAN PERSYARATAN DALAM

MENDAPATKAN GELAR SARJANA TERAPAN FISIOTERAPI

Disusun oleh :

NOVI KUSUMANINGRUM

NIM. J110060009

DIPLOMA IV FISIOTERAPI
FAKULTASILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA
2011



PERSETUJUAN UJIAN SKRIPSI

PENGARUH PEMBERIAN LATIHAN AEROBIC INTENSITAS RINGAN DAN
SEDANG TERHADAP PENURUNAN KADAR KOLESTEROL DALAM DARAH

DI AEROBIC AND FITNESS CENTER “FORTUNA”

Skripsi ini telah disetujui untuk dipertahankan dalam ujian skrips
Program Studi Diploma IV Fisioterapi Fakultas I[Imu Kesehatan

Universitas Muhammadiyah Surakarta

Digjukan Oleh :
Nama . NOVI KUSUMANINGRUM
NIM :J110060009

Telah disetujui oleh

Pembimbing | Pembimbing 11

I snaini Herawati SST.Ft, M.Sc Totok Budi Santoso SST.Ft, S.Pd, M .PH




PENGESAHAN SKRIPS

PENGARUH PEMBERIAN LATIHAN AEROBIC INTENSITAS RINGAN DAN
SEDANG TERHADAP PENURUNAN KADAR KOLESTEROL DALAM DARAH
DI AEROBIC AND FITNESS CENTER “FORTUNA”

Disusun Oleh :

NOVI KUSUMANINGRUM
NIM :  J110060009

Telah diterima dan disetujui oleh penguji untuk digjukan dan dipertahankan

dalam ujian skrips

Susunan Dewan Penguji

Isnaini Herawati SST.Ft, M.Sc ( )
Totok Budi Santoso SST.Ft, S.Pd, M.PH ( )
Agus widodo SST.Ft, SKM, ( )

Surakarta, Agustus 2011

Fakultas Ilmu Kesehatan
Universitas Muhammadiyah Surakarta
Dekan

Arif Widodo, A.Kep, M.Kes




ABSTRAK

PROGRAM STUDI DIPLOMA IV FISIOTERAPI
FAKULTASILMU KESEHATAN
UNIVERSITASMUHAMMADYAH SURAKARTA
SKRIPSI, AGUSTUS 2011

Novi Kusumaningrum. NIM. J110060009
“Pengaruh Pemberian Latihan Aerobic Intensitas Ringan dan Sedang Terhadap
Penurunan Kadar Kolesterol Dalam Darah di Aerobic and Fitness Center Fortuna”.
(Dibimbing oleh : Isnaini Herawati SST.Ft, M.Sc Dan Totok Budi Santoso SST .Ft,
S.Pd, M.PH)
Terdiri : VI BAB, 85 Halaman.
Latar belakang : Semakin meningkatnya penderita kolesterol di Indonesa menjadikan
peneliti ingin mengetahui cara mengurangi kadar kolesterol dalam tubuh. Latihan fisik
merupakan salah satu upaya untuk mengatasi kelebihan kolesterol sekaligus untuk
mencapal tingkat kesegaran jasmani yang baik serta dgpat meningkatkan kemampuan
fungsional.
Tujuan : 1).mendeskripsikan pengaruh senam aerobik intensitas ringan terhadap
penurunan persentase kolesterol badan, 2). mengetahui pengaruh senam aerobik
intensitas sedang terhadap penurunan persentase kolesterol badan, dan
3).mendeskripsikan pengaruh antara senam aerobik intensitas ringan dan intensitas
sedang terhadap penurunan persentase kolesterol badan.
Metode : Penelitian ini menggunakan metode Quas Eksperimen. Dengan menggunakan
pendekatan Pre and Post Test two group design. Sampel dalam penelitian ini masing-
masing kelompok terdiri dari 14 peserta. Uji sampel dalam pendlitian ini menggunakan
uji program SPSS for windows.
Hasil : ada pengaruh pemberian aerobik intensitas ringan terhadap penurunan kolesterol
(p < 0,05). Kemudian pada intensitas sedang nilai signifikansi p=0,002 yang artinya ada
pengaruh pemberian aerobik intensitas sedang terhadap penurunan kolesterol (p <0,05).
Sedangkan untuk perbandingan keduanya, nilai signifikansi p= 0,223 yang artinya tidak
ada perbedaan pengaruh antara intensitas ringan dengan intensitas sedang terhadap
penurunan kolesterol (p > 0,05).
Kesimpulan : 1) Ada pengaruh pemberian aerobik dengan intensitas ringan terhadap
penurunan kolesterol, 2) Ada pengaruh pemberian aerobik dengan intensitas sedang
terhadap penurunan kolesterol, dan 3) Tidak ada perbedaan pengaruh pemberian aerobik
dengan intensitas ringan dan intensitas sedang terhadap penurunan kolesterol.

KataKunci : Kolesterol, Aerobik, Intensitas Ringan, Intensitas Sedang.



ABSTRACT

STUDY PROGRAME DIPLOMA IV OF PHYSIOTHERAPY
HEALTH SCIENCE FACULTY
MUHAMMADYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA
SCRIPSI, AGUSTUS 2011

Novi Kusumaningrum. NIM. J110060009.

“Influence of Give an Aerobic Exerciseof light and medium intencity to
cholesterol’s degree reduction in blood at Aerobic and Fitness Center Fortuna”
(Consultant teams: Isnaini Herawati SST.Ft, M.Sc Dan Totok Budi Santoso SST.Ft,
S.Pd, M.PH)

Comparising : VI of Chapter, 85 pof pages.

Background : The base of this research is increases of cholesterol diseaster in Indonesia
make researcher wanna know to decrease bad cholesterol’s degree in the body. Phisic
exercise is the one of thing to hold the more of cholesterol and so to get fresh body step
to be good and can increase a function skill.

Purpose : The aims of this research are, 1).describe influence of light intencity of
aerobic’s gym to cholesterol’s degree reduction of presentation, 2).describe influence of
medium intencity of aerobic’s gym to cholesterol’s degree reduction of presentation, and
3).describe influence of light and medium intencity of aerobic’'s gym to cholesterol’s
degree reduction of presentation.

Method : It's used quas experiment method. With used Pre and Post Test two group
design approach. Sample of this research consist of 14 participant in each group. Sample
test is used SPSS program for windows.

Result : Based of research result that, interpretation resuly is get significabt value
p=0,021. intencity of aerobic’'s gym to cholesterol’s degree reduction (p<0,05). In
medium intencity, result is get significant value p=0,002. There are influence of medium
intencity of aerobic’s gym to cholesterol’s degree reduction (p<0,005). To compare of
bith, result is get p=0,223, there are not different influence of light and medium intencity
of aerobic’s gym to cholesterol’s degree reduction.

Conclusionsof : 1).There are influence of light intencity of aerobic’s gym to cholesterol’s
degree reduction, 2).There are influence of medium intencity of aerobic’s gym to
cholesterol’s degree reduction, and 3).There are not different influence of light and
medium intencity of aerobic’s gym to cholesterol’ s degree reduction.

Keywords : Cholesterol, Light intencity, Medium Intencity.



MOTTO

“Ilmu itu teman akrab dalam kesepian, sahabat dalam keterasingan, pengawas dalam

kesendirian, penunjuk jalan yang benar, penolong pada saat sulit, dan smpanan setelah

kematian. ’(‘Aidh al-Qarni)

"Berbahagialah orang yang dapat menjadi tuan untuk dirinya, menjadi kusir untuk

nafsunya, dan menjadi kapten untuk bahtera hidupnya.” (Ali bin Abi Talib)
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