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ABSTRACT 
 
 
Background: A healthy sex life is one of the determining factors in marital 
happiness. Sex is instrumental in building a home life. Results of interview 
participants in the aerobic exercise Aerobic Studio Puspa they got that goal in 
addition to aerobic exercise improve physical fitness as well as to lose weight, 
which interfere with a variety of activities, including sexual activity.  

Research Aims: To determine the relationship between aerobic exercise with 
sexual activity in women aged 20-40 years in marriage.  

Befenits: Can determine the relationship of aerobic exercise with sexual activity 
in women aged 20-40 years in marriage.  

Method: The study was observational with cross sectional approach. Samples 
taken from the mothers of aerobic exercise by 30 respondents. Independent 
variables: aerobic exercise, dependent variables: sexual activity. Questionnaire 
data retrieval. Analysis of the data by using SPSS with Pearson Correlation test.  

Results: The study of aerobic exercise on 30 respondents 17 (56.7%) with a 
frequency of aerobic exercise 3 times a week. Of the 30 respondents 20 (66.67%) 
have a high sexual activity.  

Conclusion: There is a relationship between aerobic exercise with sexual activity 
in women aged 20-40 years in marriage.  

Keywords: Sexuality, Aerobics.   

  

 



HUBUNGAN LATIHAN AEROBIK DENGAN AKTIVITAS SEKSUAL 
PADA WANITA USIA 20 – 40 TAHUN DALAM PERKAWINAN 

 
 

ASIH RATNA SARI 
Program Studi S1 Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Surakarta 
Jl. A. Yani Tromol Pos 1 Pabelan, Kartasura Surakarta  

Email: Asihratnasari236@yahoo.co.id  
 
 
ABSTRAK 
 
Latar Belakang: Kehidupan seksual yang sehat merupakan salah satu faktor 
menentukan kebahagiaan dalam perkawinan. Seks sangatlah berperan dalam 
membangun kehidupan rumahtangga. Hasil wawancara peserta latihan aerobik di 
Sanggar Puspa Aerobik didapatkan bahwa tujuan mereka latihan aerobik selain 
untuk meningkatkan kebugaran tubuh juga untuk menurunkan berat badan, yang 
mengganggu berbagai aktivitas termasuk aktivitas seksual.  

Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui hubungan antara latihan aerobik dengan 
aktivitas seksual pada wanita usia 20 – 40 tahun dalam perkawinan.  

Manfaat Penelitian: Dapat mengetahui hubungan latihan aerobik dengan 
aktivitas seksual pada wanita usia 20 – 40 tahun dalam perkawinan.  

Metode Penelitian: Penelitian observasional dengan pendekatan cross sectional. 
Sampel yang diambil dari ibu – ibu latihan aerobik sebanyak 30 responden. 
Variabel bebas : latihan aerobik, variabel terikat : aktivitas seksual. Pengambilan 
data dengan kuesioner. Analisa data dengan menggunakan SPSS dengan uji 
Pearson Correlation . 

Hasil Penelitian: Penelitian terhadap 30 responden latihan aerobik 17 (56,7%) 
melakukan latihan aerobik dengan frekuensi 3 kali seminggu. Dari 30 responden 
ini 20 (66,67%) memiliki aktivitas seksual tinggi.                                                                                           

Kesimpulan: Terdapat Hubungan antara latihan aerobik dengan aktivitas seksual 
pada wanita usia 20 – 40 tahun dalam perkawinan.  

Kata Kunci: Seksualitas, Aerobik    

 

 



PENDAHULUAN 

Kehidupan seksual yang sehat merupakan salah satu faktor yang 

menentukan kebahagiaan dalam perkawinan. Bagi pasangan suami-istri kebutuhan 

seks sangatlah berperan dalam membangun kehidupan rumah tangga. Kehidupan 

seksual yang normal setidaknya dapat menyelamatkan tali kemesraan pernikahan 

(Setiati, 2006).  

Ketidakpuasan seks dapat disebabkan oleh perubahan bentuk tubuh yang 

tidak ideal setelah perkawinan. Bagi pria, perut menjadi semakin buncit dan bagi 

wanita, selain perut buncit bentuk payudara sudah tidak kencang lagi, keadaan ini 

secara anatomi akan mempengaruhi karena anatomi tubuh manusia sangat 

berperan penting dalam melakukan aktivitas seksual (Setiati, 2006).  

Penyebab penurunan gairah seksual merupakan faktor psikologi penting 

yang menyebabkan penurunan kepuasan seksual, sedangkan gangguan ereksi dan 

gangguan ejakulasi merupakan faktor organik yang penting terhadap seksual, 

dimana terjadi disfungsi atau gangguan seksual selama proses respon seksual 

(Elder, 2003). 

Terjadi gangguan seksual disebabkan karena faktor Psikologis yang 

berhubungan dengan fisik terjadinya penurunan aliran darah ke genital yang akan 

menyebabkan keringnya vagina atau gangguan pada lubrikasi (perlendiran di 

daerah vagina) yang menyebabkan penurunan gairah seksual. Faktor organik 

dimana berhubungan dengan psikis yaitu keadaan emosi yang tidak stabil dan 



adanya stress meningkatkan gangguan terhadap respon seksual yaitu gangguan 

ereksi dan gangguan ejakulasi dini (Basson, 2000). 

Survei yang dilakukan oleh Bachman et al(1989) dalam masalah seksual 

yang melibatkan 887 wanita yang diwawancarai, diperoleh 19% dari keseluruhan 

responden mengalami masalah seksual. Keluhan yang paling lazim adalah 

dispareunia 48%,penurunan libido seks 21%, masalah pasangan atau gangguan 

fungsi 8%, vaginismus 6%, anorgasme 4%, dan berbagai jenis masalah yang lain 

termasuk anxietas seks dan menurunya lubrikasi adalah 13% (Bachman, 1989 cit 

Bragioner, 2001).  

Pangkahila (2000), dalam pembahasannya tentang gangguan fungsi 

seksual, akibatnya terhadap fungsi seksual pasangan dan cara mengatasinya. 

dengan hasil penelitiannya terhadapa 4135 perempuan yang datang berkonsultasi 

langsung atau melalui konsultasi suaminya, ternyata dari 2302 perempuan 

(55,7%) mengaku tidak pernah mengalami orgasme  dan 527 perempuan (11,7%) 

jarang mencapai orgasme. Diantara istri yang tidak pernah mencapai orgasme 

antara lain: 60 perempuan (2,6%) mengalami dyspareunia , 67 perempuan (2,9%) 

mengalami dorongan seksual hypoaktif dan 27 perempuan (1,2%) menderita 

vaginismus. 

Salah satu cara untuk mengatasi gangguan seksual adalah melakukan 

latihan aerobik. Latihan aerobik adalah Viagra alami yang dapat meningkatkan 

performa di tempat tidur. Latihan aerobik dianjurkan sekitar  30 menit setiap hari. 

Pria dan wanita yang melakukan latihan aerobik secara teratur memiliki hasrat 



seksual yang tinggi, meningkatkan kepercayaan diri, kemampuan mencapai 

orgasme dan kepuasan seksual yang lebih besar. Selain membuat tubuh bugar juga 

menambah sensasi untuk membangkitkan gairah seks sejalan dengan 

meningkatnya aliran darah ke seluruh tubuh. Bagi perempuan kontraksi otot –  otot 

di sekitar vagina semakin kencang sehingga meningkatkan rangsangan untuk 

mencapai orgasme (Tilarso, 2005).  

Selama ini masyarakat hanya tahu manfaat latihan aerobik hanya untuk 

masalah fisik dan psikis. Misalnya, meningkatkan kemampuan jantung dan paru – 

paru atau menigkatkan kekuatan otot. Disamping kegunaan fisik dan psikis di 

atas, ada manfaat lain yang tak kalah penting, yaitu manfaat yang berhubungan 

dengan kemampuan seksual seseorang (Tilarso, 2005).  

Melihat pentingnya latihan aerobik dan pengaruhnya terhadap 

seksualitas, maka peneliti merasa untuk melakukan peneltian ini. 

   

TUJUAN 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk Mengetahui hubungan antara 

latihan aerobik dengan aktivitas seksual pada wanita usia 20 – 40 tahun dalam 

perkawinan.  

 

 

 



METODE  

Penelitian ini dilakukan di Puspa Aerobik yang beralamatkan di Jl. 

Wirapradana No. 3 Tegal Mulyo Rt 2/ Rw 4 Gajahan, Colomadu, 

Karanganyar 57176. Puspa Aerobik merupakan salah satu tempat 

kebugaran senam dan fitness yang ada di Eks Karisidenan Surakarta. 

Puspa aerobik mempunyai banyak anggota, peserta yang tercatat di buku 

pendaftaran sekitar 120 orang dan yang aktif aerobik sekitar 100 orang. 

Puspa  aerobik buka setiap hari Senin – Sabtu dari jam 09.00 – 19.00 WIB. 

Adapun kegiatan selain senam aerobik antara lain fitness yang kebanyakan 

diikuti oleh kaum laki-laki. Peralatan fitness Puspas aerobik cukup 

lengkap sehingga dapat menarik pelanggan baru untuk fitness ataupun 

sekedar mengikuti senam aerobik. Sedangkan untuk latihan aerobik sendiri 

instrukturnya ada 6 orang sehingga setiap hari instruktur senam aerobik 

berganti-ganti, sehingga tidak membuat bosan peserta latihan aerobik. 

Peserta atau anggota  Puspa aerobik yang menjadi responden berjumlah 30 

responden.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Dalam penelitian ini peneliti menggunakan uji pearson 

correlation antar kedua variabel, latihan aerobik sebagai variabel bebas 

sedangkan aktivitas seksual sebagai variabel terikat. Sebelum dilakukan 



pengujian hipotesis dilakukan pengujian instrumen terlebih dahulu. Berikut 

akan dijelaskan satu persatu hasil analisis data.  

Uji Instrumen Kuesioner  

1) Uji Validitas 

Pengujian instrumen dilakukan untuk variabel latihan aerobik 

sebanyak 6 item pertanyaan dan untuk variabel aktivitas seksual 

sebanyak 7 item pertanyaan. Berikut hasil analisis uji validitas 

untuk masing-masing variabel.  

Tabel 4. Hasil Uji Validitas  

No. Item rhit rtabel  Keterangan  
Aktivitas Seksual (Y) 

1 0,636 0,361 Valid  
2 0,360 0,361 Tidak Valid 
3 0,615 0,361 Valid  
4 0,714 0,361 Valid  
5 0,688 0,361 Valid  
6 0,539 0,361 Valid  
7 0,714 0,361 Valid  

Latihan Aerobik (X) 
8 0,789 0,361 Valid  
9 0,776 0,361 Valid  
10 0,789 0,361 Valid  
11 0,603 0,361 Valid  
12 0,305 0,361 Tidak Valid 
13 0,634 0,361 Valid  

    Sumber: data primer diolah, 2013 

Berdasarkan tabel 4 diatas diketahui masing-masing item 

pertanyaan untuk variabel aktivitas seksual dari 7 item pertanyaan 

ternyata terdapat 1 item pertanyaan yang tidak valid yaitu item 

pertanyaan nomor 2. Hal ini dikarenakan nilai r hitung ( 0,360) < rtabel 

(0,361). Sedangkan item pertanyaan nomor 1, 3, 4, 5, 6 dan 7 



dinyatakan valid. Hal ini dikarenakan nilai rhitung masing-maisng 

item > rtabel (0,361). Sedangkan untuk variabel latihan aerobik dari 6 

item pertanyaan yang diajukan ternyata terdapat 1 item pertanyaan 

yang tidak valid yaitu item pertanyaan nomor 12. Hal ini 

dikarenakan nilai r hitung ( 0,305) < rtabel (0,361). Sedangkan item 

pertanyaan nomor 8, 9, 10, 11, dan 13 dinyatakan valid. Hal ini 

dikarenakan nilai rhitung masing-maisng item > rtabel (0,361). 

2) Uji Reliabilitas 

Hasil pengujian reliabilitas dapat dilihat seperti pada tabel 5 berikut 

ini.  

Tabel 5. Hasil Pengujian Reliabilitas  

Variabel Cronbach alpha  Keterangan  

Latihan Aerobik (X)  0,735 0,60 Reliabel  

Aktivitas Seksual (Y) 0,723 0,60 Reliabel 

     Sumber: data primer diolah, 2013 

Berdasarkan hasil dari tabel 5 diatas dapat diketahui bahwa semua 

nilai cronbach alpha  masing-masing variabel baik variabel latihan 

aerobik dan aktivitas seksual mempunyai nilai cronbach alpha > 

0,60. Oleh karena itu dapat dikatakan kuesioner tersebut reliabel. 

Jadi ke-5 item pertanyaan dalam variabel latihan aerobik dan ke -6 

item pertanyaan dalam variabel aktivitas seksual dinyatakan valid 

dan reliabel, sehingga dapat digunakan sebagai alat pengumpul data 

penelitian. 

 



KESIMPULAN DAN SARAN  

Berdasarkan hasil penelitian ini maka dapat disimpulkan Ada hubungan 

antar latihan aerobik dengan aktivitas seksual pada wanita usia 20 – 40 tahun 

dalam perkawinan.  

 

Berdasarkan kesimpulan di atas, seperti yang telah dikemukakan maka 

dapat disarankan dengan beberapa saran sebagai berikut: 

1. Bagi Profesi Fisioterapi 

Latihan aerobik merupakan salah satu cara untuk menjaga kesehatan juga 

untuk meningkatkan kualitas hubungan keluarga, maka fisioterapi dapat 

menjadikan latihan aerobik sebagai bahan materi dalam memberikan 

pendidikan kesehatan bagi para istri atau ibu rumah tangga agar dapat 

meningkatkan kesehatan khususnya dalam kehidupan aktivitas seksual. 

2. Bagi Puspa Aerobik 

Latihan aerobik khusunya untuk wanita dapat memberikan manfaat yang 

baik bagi kehidupan aktivitas seksual, hal ini dapat diinformasikan pada 

peserta latihan aerobik sehingga mereka lebih aktif untuk senam dan dapat 

pula digunakan sebagai bahan promosi untuk menarik minat masyarakat 

agar mengikuti aerobik.  

3. Bagi Masyarakat 

Penelitian ini bisa menjadikan keluarga tetap harmonis, maka aerobik 

merupakan salah satu cara untuk dapat meningkatkan aktivitas seksual 

khususnya pada wanita. 



4. Bagi Peneliti Selanjutnya  

Penelitian ini hanya menggunakan kuesioner saja, perlu dilakukan 

penelitian dengan jumlah sampel lebih besar. Dapat juga dilakukan 

penelitian pada beberapa variable yang mempengaruhi aktivitas seksual 

yang belum diteliti pada penelitian ini yaitu asupan gizi ataupun gangguan 

psikologi.  
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