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ABSTRAK

EFEKTIVITAS SENAM AEROBIK TERHADAP ENDURANCE PADA
PASIEN PPOK DI RS PKU MUHAMMADIYAH GOMBONG

Latar Belakang : Penyakit Paru Obstruksi Kronik merupakan penyakit saluran
napas yang dapat membuat penderitanya mengalami sesak napas. PPOK biasanya
disebabkan oleh asap rokok atau kondisi genetik. Upaya pencegahan dan
pengurangan gejala PPOK dapat dilakukan dengan rehabilitasi paru. Salah satu
program rehabilitasi paru adalah senam aerobik yang mampu memberikan dampak
positif bagi kardirespirasi sehingga dapat meningkatkan endurance.

Tujuan Penelitian : Tujuan penelitian ini untuk mengetahui efektivitas senam
aerobik terhadap endurance pada pasien PPOK di RS PKU Muhammadiyah
Gombong.

Metode Penelitian : Desain penelitian ini menggunakan metode quasi
eksperimental dengan rancangan pretest-posttest control group design, dengan
sampel pasien PPOK rawat jalan sebesar 30 responden yang memenuhi Kriteria
inklusi yang terdiri dari 13 orang perempuan dan 17 orang laki-laki dipilih dengan
simple random sampling. Intervensi senam aerobik low impact berdurasi 35 menit
diberikan selama 4 minggu, 2x seminggu. Endurance diukur dengan 6 Minutes
Walk Test.

Hasil Penelitian : Rerata endurance jarak 6MWT sebelum senam 235 meter dan
setelah senam 305 meter. Hasil uji Independent T-test sebelum dan sesudah
diberikannya intervensi senam aerobik hasil Asymp.Sig 2 (tailed) yaitu p-value
0,004 (p<0,05).

Kesimpulan : Senam aerobik efektif meningkatkan endurance pasien PPOK.
Rekomendasi : Diharapkan kepada pelayanan kesehatan dapat menjadikan hasil
penelitian ini sebagai evidence base dalam praktik keperawatan.

Kata Kunci: Penyakit Paru Obstruksi Kronik, senam aerobik, endurance, Six
Minute Walk Test

1) Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Gombong
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ABSTRACK

THE EFFECTIVENESS OF AEROBIC EXERCISE ON ENDURANCE IN
COPD PATIENTS AT PKU MUHAMMADIYAH GOMBONG HOSPITAL

Background: Chronic Obstructive Pulmonary condition (COPD) is an airway
condition that causes shortness of breath. Cigarette smoke and hereditary factors
are the most common causes of COPD. Pulmonary rehabilitation can help prevent
and decrease COPD symptoms. Aerobic exercise is one of the pulmonary
rehabilitation methods that can improve respiratory system function and boost
endurance.

Purposes: The purpose of this study is determine the effectiveness of aerobic
exercise on endurance in COPD patients at PKU Muhammadiyah Gombong
Hospital.

Methods: This research design uses a quasi-experimental method with a pretest-
posttest control group design, with a sample of 30 outpatient COPD patients who
met the inclusion criteria, consisting of 13 women and 17 men selected using simple
random sampling. The 35 minute low impact aerobic exercise intervention was
given for 4 weeks, 2 times a week. The 6-minute walk test measures endurance.
Results: Average endurance distance of 6MWT before exercise was 235 meters
and after exercise was 305 meters. The results of the Independent T-test before and
after the low impact aerobic exercise intervention was given as a result of
Asymp.Sig 2 (tailed) i.e. p-value 0.004 (p<0.05).

Conclusion: Aerobic exercise is effective in increasing the endurance of COPD
patients.

Recommendation: It is hoped that health services can use the results of this
research as an evidence base in nursing practice.

Keywords: Chronic obstructive pulmonary disease, aerobic exercise, endurance,
Six Minute Walk Test.
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2) Lecturer of Universitas Muhammadiyah Gombong
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Penyakit Paru Obstruksi Kronik (PPOK) adalah suatu kondisi paru-paru
heterogen karena ketidaknormalan saluran napas (bronkitis, bronkiolitis)
dan/atau alveoli (emfisema) yang menyebabkan hambatan aliran udara yang
konstan dan seringkali meningkat (GOLD, 2023). Penyakit paru obstruksi
kronik merupakan penyakit paru yang ditandai dengan kurangnya sirkulasi
udara ke dalam paru dan dapat disebabkan oleh paparan zat berbahaya (Agarwal
etal., 2023).

Penyakit PPOK ini paling sering disebabkan oleh paparan asap rokok.
Asap rokok dapat merubah struktur pada paru-paru sehingga terjadi peradangan
kronis akibat paparan partikel atau gas berbahaya dalam waktu lama (Agarwal
et al., 2023). Menurut (WHO, 2023), faktor risiko yang dapat memicu
terjadinya PPOK adalah paparan tembakau dari rokok, paparan polusi, kelainan
paru sejak dalam kandungan, riwayat asma dan kondisi genetik. Selain itu,
faktor usia, gender, riwayat infeksi saluran napas berulang, konsumsi alkohol,
dan kurang aktivitas fisik juga dapat menyebabkan PPOK (Oemiati, 2013).
Menurut (Gil et al., 2021) faktor penyebab PPOK rata-rata usia 72,1 tahun dan
sebagian besar pasien berjenis kelamin laki-laki.

Paparan rokok dalam jangka waktu yang lama dan usia yang menua
menyebabkan penurunan fungsi paru-paru. Sehingga individu akan menerima
dampak buruk dari hal tersebut. Menurut (Kepmenkes, 2019), gejala PPOK
yaitu sesak, batuk kronik, batuk kronik berdahak, riwayat pajanan faktor risiko,
dan riwayat keluarga yang menderita PPOK. Sebuah penelitian menyajikan
gambaran literatur biomedis yang menggambarkan hubungan antara gejala
PPOK dan beban penyakit dalam hal kualitas hidup, status kesehatan, aktivitas
sehari-hari, aktivitas fisik, tidur, kecemasan komorbiditas, dan depresi, serta

risiko eksaserbasi dan prognosis penyakit (Miravitlles & Ribera, 2017).

Universitas Muhammadiyah Gombong



Sesak napas menjadi gejala paling umum yang diderita pasien PPOK dan
mengakibatkan aktivitas fisik terganggu (Soeroto & Suryadinata, 2014). Pasien
PPOK merasa bahwa gejala yang dialami dapat membatasi aktivitas normal
sepanjang waktu (termasuk aktivitas fisik dan olahraga). Berkurangnya
aktivitas fisik berhubungan dengan penurunan fungsi paru-paru, penurunan
fungsi jantung, inflamasi sistemik dan kelemahan pada otot (Shin, 2018).
Sehingga penurunan aktivitas fisik berkontribusi lebih jauh pada PPOK yang
dapat mengarah ke masalah lain bahkan memperburuk masalah sebelumnya.

Penurunan aktivitas ini disebabkan oleh keluhan sesak napas sehingga
kemampuan olahraga terganggu dan menurunkan kualitas hidup. Konsekuensi
intoleransi olahraga menjadi penting untuk pasien PPOK. Pasalnya, kurangnya
aktivitas latihan dan keadaan otot yang lemah membuat pasien tidak mampu
memanfaatkan sumber daya kesehatan. Kapasitas olahraga yang rendah juga
berperan serta terhadap insiden kematian (Daabis et al., 2017).

Menurut data Badan Kesehatan Dunia (WHO, 2023) terdapat 3,23 juta
kematian akibat PPOK pada tahun 2019 dan menduduki peringkat ketiga di
seluruh dunia. Hampir 90% kematian akibat PPOK pada usia di bawah 70 tahun
dan terjadi di negara berpenghasilan menengah ke bawah. Di negara-negara
dengan pendapatan yang tinggi, menyumbang lebih dari 70% kasus PPOK yang
faktor utamanya adalah merokok.

Indonesia sebagai negara berkembang menyumbang angka jumlah
perokok sekitar 28,8% yang dapat berkontribusi nyata dalam peningkatan kasus
PPOK (Riskesdas, 2018). Persentase angka perokok pada tahun 2018 tercatat
sekitar 62,9% dengan jenis kelamin laki-laki. Pada tahun 2018 terjadi
peningkatan prevalensi perokok yang berada pada kelompok usia 10-18 tahun
dengan peningkatan persentase dari 7,2% menjadi 9,1%. Prevalensi PPOK
secara nasional pada tahun 2018 tercatat sekitar 2,4%. Hingga saat ini belum
ada angka yang pasti untuk kasus PPOK di Indonesia. Pasalnya, banyak
masyarakat yang sebenarnya mengalami PPOK tidak mengakses layanan
kesehatan sehingga sulit untuk mengetahui jumlah pasien PPOK pada tingkat

nasional maupun provinsi.
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Berdasarkan data (BPS, 2021b) Provinsi Jawa Tengah, pada tahun 2019
jumlah perokok dengan persentase terbanyak berada pada kategori usia 25-34
tahun yaitu sejumlah 32,56%. Profil Kesehatan Provinsi Jawa Tengah Tahun
2019 melaporkan kasus baru Penyakit Tidak Menular (PTM) salah satunya
adalah penyakit PPOK. Jumlah kasus baru PTM selama tahun 2019 adalah
3.074.607 kasus dengan 1,2% adalah penyakit PPOK.

Penyakit ini tidak dapat disembuhkan, namun risiko keparahan dapat
dicegah dengan menghindari rokok dan paparan polusi udara serta pencegahan
infeksi dengan vaksinasi (WHO, 2023). Menurut (Asyrofy et al., 2021) upaya
pencegahan dan pengurangan gejala pada pasien PPOK dapat dilakukan dengan
dua cara yaitu terapi farmakologi dan non-farmakologi. Terapi farmakologi
merupakan terapi dengan obat-obatan yang bersifat jangka panjang. Sedangkan
terapi non-farmakologi dapat diberikan dengan edukasi dan latihan yang
diajarkan oleh tenaga kesehatan salah satunya perawat terhadap pasien PPOK.
Rehabilitasi paru merupakan salah satu terapi non-farmakologi yang dapat
menunjang kemampuan fisik pasien PPOK.

Rehabilitasi paru merupakan salah satu terapi non-farmakologi bagi
pasien yang menderita penyakit PPOK. Program rehabilitasi paru secara
keseluruhan meliputi penilaian pasien, pelatihan olahraga, edukasi, serta
intervensi manajemen diri yang bertujuan untuk mengubah perilaku guna
meningkatkan kondisi fisik dan psikologis. Rehabilitasi paru merupakan
strategi terapi yang efektif untuk memperbaiki sesak napas, status kesehatan,
dan toleransi olahraga. Selain itu, program ini dapat meningkatkan kapasitas
latihan fungsional dan kualitas hidup pasien PPOK (GOLD, 2023).

Rehabilitasi paru yang dilakukan 6 hingga 8 minggu dapat memberikan
manfaat optimal. Bukti yang ada menunjukkan bahwa tidak ada manfaat
tambahan dari perpanjangan masa rehabilitasi paru hingga 12 minggu. Menurut
(Sewell et al., 2006) program rehabilitasi paru yang diawasi selama 4 minggu
yang dipersingkat setara dengan program rehabilitasi paru yang diawasi selama
7 minggu. Dianjurkan untuk melakukan latihan olahraga setidaknya dua kali

seminggu, dan ini dapat mencakup program apa pun mulai dari latihan
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ketahanan (endurance), latihan interval, latihan ketahanan/kekuatan; anggota
tubuh bagian atas dan bawah serta latihan berjalan; fleksibilitas, pelatihan otot
inspirasi (membantu inhalasi) dan stimulasi listrik neuromuscular (mengontrol
pergerakan) juga dapat digabungkan (GOLD, 2023).

Endurance merupakan bagian dari rehabilitasi paru yang telah teruji
dapat meningkatkan kemampuan olahraga dan kualitas hidup yang berkaitan
dengan kesehatan (lepsen et al., 2015). Tujuan endurance adalah untuk
memperbaiki efektivitas dan meningkatkan jumlah aliran oksigen. Selain itu,
endurance dapat memperbesar serabut otot dan mitokondria yang meningkatkan
sumber energi dalam kerja otot, sehingga otot tidak cepat lelah. Hal tersebut
sejalan dengan keadaan dimana biasanya pasien PPOK yang cenderung lebih
cepat lelah sehingga timbul sesak napas dan berimbas pada aktivitas fisik yang
berkurang selama hidupnya (Khotimah, 2013).

Endurance dapat berupa latihan olahraga yang dapat meningkatkan
fungsi motorik dan mengurangi sesak napas pada pasien PPOK (Li et al., 2022).
Menurut (Gloeckl et al., 2013) latihan olahraga sebagai salah satu program
rehabilitasi yang praktis dilakukan untuk menilai tingkat endurance. Endurance
yang biasa dilakukan dalam latihan olahraga adalah jalan kaki, naik tangga, lari,
dan bersepeda (Li et al., 2022). Selain itu, latihan olahraga yang dapat dilakukan
oleh pasien PPOK berupa senam aerobik. Senam aerobik memberikan dampak
positif untuk jantung dan paru-paru dan memungkinkan pasien PPOK
menggunakan oksigen dengan lebih efisien serta dapat meningkatkan adaptasi
otot perifer dan menurunkan gejala sesak napas. (ALA, 2023).

Penelitian dari (Sankar et al., 2020) telah menganalisis pengaruh dari
senam aerobik /ow impact terhadap kualitas hidup, efisiensi jalan kaki dan
kepuasan pada pasien PPOK. Hasil penelitian ini menunjukkan statistik yang
signifikan pada perbedaan efikasi diri jalan kaki dan kepuasan pasien antara
senam aerobik low impact dan terapi konvensional. Serta, tidak terdapat
perbedaan kualitas hidup yang signifikan secara statistik antara senam aerobik

low impact dan terapi konvensional pada pasien PPOK.
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Penelitian lain telah menganalisis pengaruh low impact aerobic exercise
terhadap keluhan gejala pasien penyakit paru obstruksi kronik. Hasil penelitian
ini menyatakan bahwa exercise training melalui low impact aerobic
berpengaruh terhadap penurunan gejala PPOK dengan nilai p=<0,001 (Nugroho
etal., 2018).

Di Indonesia belum banyak penelitian tentang efektivitas senam aerobik
terhadap endurance pasien PPOK. Namun terdapat penelitian lain yang serupa
yaitu senam aerobik low impact dalam meningkatkan kemampuan endurance
pada lansia berusia 60-75 tahun. Intervensi yang diberikan adalah senam
aerobik low impact dengan durasi 30 menit dilakukan selama 8 minggu, 3x
seminggu. Endurance VO2 max diukur dengan 6 Minutes Walk Test Nury
Formula. Hasil penelitian ini menunjukkan perbedaan rerata Endurance VO2
max sebelum senam 26 ml/kg/min dan setelah senam 34 ml/kg/min. Sehingga
dapat disimpulkan bahwa senam aerobik low impact secara signifikan efektif
dalam meningkatkan Endurance VO2 max pada lansia (Rahayu, 2022).

Berdasarkan (Satu Data Kebumen, 2022), angka kasus PPOK mengalami
penurunan yang signifikan setiap tahunnya yang terjadi pada tahun 2017 (1.877
kasus) hingga tahun 2021 (638 kasus). Salah satu rumah sakit di Kabupaten
Kebumen, RS PKU Muhammadiyah Gombong telah memberikan pelayanan
yang optimal bagi pasien PPOK. Unit rawat jalan RS PKU Muhammadiyah
Gombong mencatat sebanyak 71 pasien mengalami PPOK sejak 3 bulan
terakhir pada bulan Mei 2023. Studi pendahuluan yang dilakukan terhadap 32
responden, terdapat 24 responden memiliki riwayat merokok dan 8 orang tidak
memiliki riwayat merokok. Sesak napas sebagai gejala umum PPOK, dirasakan
oleh seluruh responden.

Dari ulasan ini, peneliti bertujuan melakukan penelitian guna mengetahui
efektivitas senam aerobik terhadap endurance pada pasien PPOK di RS PKU
Muhammadiyah Gombong. Hal ini diharapkan dapat memberikan dasar bagi
praktisi dan terapis untuk menerapkan program senam aerobik guna
memperbaiki seluruh aspek PPOK dan meningkatkan efektivitas pengobatan

secara keseluruhan.
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B. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas maka dapat disimpulkan masalah penelitian

ini adalah “Bagaimana efektivitas senam acrobik terhadap endurance pada
pasien PPOK di RS PKU Muhammadiyah Gombong?”’.
C. Tujuan Penelitian

1.

Tujuan Umum

Mengidentifikasi efektivitas senam aerobik terhadap endurance pada pasien

PPOK di RS PKU Muhammadiyah Gombong.

Tujuan Khusus

a.

Mengidentifikasi tingkat endurance pada pasien PPOK sebelum
melakukan senam aerobik.
Mengidentifikasi tingkat endurance pada pasien PPOK sesudah
melakukan senam aerobik.
Mengidentifikasi efektivitas senam aerobik terhadap endurance pada

pasien PPOK.

D. Manfaat Penelitian

1.

Manfaat Teoritis

Hasil penelitian dapat dipergunakan sebagai kerangka untuk pengembangan

ilmu keperawatan medikal bedah khususnya berkontribusi pada

pengembangan efektivitas senam aerobik terhadap endurance pada pasien
PPOK.
2. Manfaat Praktis

a.

Bagi Peneliti

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan dan
memperdalam pengalaman peneliti tentang riset keperawatan serta
penambah  wawasan tentang terapi non-farmakologi  untuk
meningkatkan endurance pada pasien PPOK dengan melakukan senam

aerobik.
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b. Bagi Responden

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan pengetahuan dan
bahan pertimbangan untuk menerapkan senam aerobik sebagai langkah
meningkatkan endurance pada pasien PPOK.

Bagi Institusi

Hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan oleh mahasiswa sebagai
referensi dan sebagai tambahan kepustakaan di Universitas
Muhammadiyah Gombong.

Bagi Rumah Sakit

Hasil penelitian ini dapat menambah informasi dan pengetahuan

kesehatan terkhusus bagi perawat tentang intervensi keperawatan bagi

pasien PPOK terkait senam aerobik untuk meningkatkan endurance.

E. Keaslian Penelitian

Penelitian mengenai efektivitas senam aerobik terhadap endurance pada

pasien PPOK telah cukup dilakukan oleh penelitian sebelumnya. Beberapa

penelitian yang memiliki keterikatan dengan penelitian yang akan dilakukan

antara lain:

Tabel 1. 1 Keaslian Penelitian

Persamaan
Nama dan
Penelitian Judul . Hasil Perbedaan
dan Tahun Penelitian TR AR Penelitian dengan
Penelitian Penelitian
Ini
U.Ganapathy Effects of Desain penelitian: Hasil penelitian ~ Persamaan
Sankar, R. Low Impact eksperimental 2 menunjukkan Desain
Monisha, Aerobic kelompok ada pengaruh penelitian,
Christopher  Exercise in Jumlah sampel: 30 dari senam variabel
Amalraj COPD pasien PPOK aerobik low independent,
Vallaba Variabel dependent: impact terhadap  analisa data
Doss dan kualitas hidup, efisiensi  kualitas hidup,
R.M. jalan kaki dan efisiensi jalan Perbedaan
Palanivel kepuasan kaki dan Sampel,
(2020) Variabel independent: kepuasan pada variabel
senam aerobik Jow pasien PPOK. dependent,
impact instrument
Analisis data: uji T-test
Irmawan Low Impact Desain penelitian: Hasil penelitian ~ Persamaan
Andri Aerobic quasy-experiment didapatkan nilai  Desain
Nugroho, Exercise rancangan penelitian p=<0,001 yang  penelitian,
Tintin Dapat berarti bahwa analisa data,
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Sukartini, Menurunkan  pre-post test control exercise variabel
Sriyono Keluhan group design training melalui  independent
(2018) Gejala Pasien  Jumlah sampel: 17 low impact
Penyakit Paru  responden aerobic Perbedaan
Obstruktif Metode sampling: berpengaruh Jumlah
Kronik consecutive sampling terhadap sampel,
Variabel dependent: penurunan metode
keluhan gejala pasien gejala PPOK. sampling,
PPOK instrument,
Variabel independent: variabel,
Low Impact Aerobic dependent
Exercise
Instrument: COPD
Assessment Test (CAT)
Analisa data: uji Paired
T-test
Egi Dika Senam Desain penelitian: Hasil penelitian ~ Persamaan :
Rahayu aerobik low quasi eksperimental didapatkan Desain
(2022) impact dalam  rancangan pre-post one  rerata penelitian,
meningkatkan  group design endurance VO2  variabel
kemampuan Jumlah sampel: 21 max sebelum dependent,
endurance responden (14 orang senam 26 variabel
padausia 60  perempuan dan 7 orang ml/kg/min dan independent,
—75tahundi  laki-laki) setelah senam instrument,
Panti Sosial Metode sampling: 34 ml/kg/min. analisa data
Tresna purposive sampling Hasil uji
Werdha Budi  Variabel dependent: Wilcoxon p- Perbedaan :
Mulia 1 kemampuan endurance  value 0,000 Rancangan
Cipayung Variabel independent: (p<0,05) berarti  penelitian,
Jakarta Timur  senam aerobik /ow senam aerobik  jumlah
impact low impact sampel,
Instrument: 6MWT efektif metode
Nury Formula meningkatkan sampling
Analisa data: uji Paired endurance VO2
T-test max pada
lansia.
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NO. ( )
LEMBAR OBSERVASI

A. IDENTITAS RESPONDEN
Inisial

Jenis Kelamin : |:| Laki-laki I:lPerempuan

Usia : tahun

Pendidikan

Pekerjaan :
Riwayat merokok : |:|Ya DTidak
Masih merokok : DYa DTidak
B. PENGUKURAN 6 MINUTE WALK TEST (SEBELUM INTERVENSI)

Penghitung putaran :

Total jarak 6(MWT : meter
PRE POST
TB | BB
TD HR SPO2 TD HR SPO2
(cm) | (kg) | Borg Borg
(mmHg) | (x/menit) | (%) (mmHg) | (x/menit) | (%)

Obat yang dikonsumsi
Oksigen tambahan - |:| Tidak |:|Ya, aliran lpm

Berhenti : |:| Tidak |:|Ya, alasan :
Kondisi akhir :
C. PENGUKURAN 6 MINUTE WALK TEST (SETELAH INTERVENSI)

Penghitung putaran :

Total jarak GIMWT : meter
PRE POST
TB | BB
TD HR SPO2 TD HR SPO2
(cm) | (kg) | Borg Borg
(mmHg) | (x/menit) | (%) (mmHg) | (x/menit) | (%)

Obat yang dikonsumsi

Oksigen tambahan : |:| Tidak I:l Ya, aliran lpm
Berhenti : |:| Tidak |:|Ya, alasan :
Kondisi akhir :

Universitas Muhammadiyah Gombong



NO. ( )
DIARY LATIHAN SENAM AEROBIK
Inisial

Jenis Kelamin
Usia : tahun

DIARY LATIHAN MINGGU 1

TANGGAL

SENAM
AEROBIK

HARI

TANGGAL |

SENAM
AEROBIK

PARAF

TANGGAL

SENAM
AEROBIK

TANGGAL

SENAM
AEROBIK
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Lampiran 5 SOP Senam Aerobik Low Impact

SOP Senam Aerobik Low Impact Bagi Pasien PPOK

Pengertian

Senam aerobik low impact merupakan gerakan yang dilakukan
secara terus menerus dalam tempo yang lambat, dengan gerakan
dasar berjalan lebih pelan, tidak melibatkan lompatan, dan kaki

yang selalu menjejak pada tanah.

Tujuan

1. Meningkatkan kesehatan jantung dan paru-paru.
2. Meningkatkan kebugaran tubuh.

3. Meningkatkan kekuatan, endurance, dan fleksibilitas otot.

Prosedur

Senam aerobik low impact dilaksanakan selama 40 menit yang
dibagi menjadi 3 tahap sebagai berikut:

1. Pemanasan durasi 10 menit

2. Latihan inti durasi 25 menit

3. Pendinginan durasi 5 menit

Tahap Pemanasan

1. | Gerakan kepala

a. Menekuk ke bawah dan ke atas

b. Gelengkan ke arah kanan dan kiri
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c. Menekuk ke kanan dan kiri

Gerakan lengan

a. Kedua tangan di posisi pinggang

b. Gerakan ke kanan dan kiri secara memutar

Dada
a. Rentangkan tangan, gerakkan ke depan

dan ke samping

Gerakan kaki
a. Gerakan jalan di tempat dengan

mengangkat satu kaki setinggi pinggang
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Gerakan pinggang
a. Goyangkan pinggang memutar ke kanan

dan ke kiri.

Tahap Gerakan Inti

Marching
Gerakan jalan di tempat. Salah satu kaki

diangkat secara bergantian.

Single Step

Badan tegap, kaki kanan melangkah ke kanan
satu kali diikuti oleh kaki kiri. Kemudian
bergantian dengan kaki kiri melangkah ke Kiri
diikuti kaki kanan.

Double Step
Gerakan sama seperti single step, tetapi
dilakukan sebanyak 2 kali

Single Diagonal Step

Gerakan melangkahkan kaki kanan dan kaki
Kiri secara bergantian dengan diselingi
kembali ke posisi semula secara diagonal satu

langkah
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Double Diagonal Step
Melangkahkan kaki kanan dan kaki kiri secara
bergantian masing-masing dua langkah secara

diagonal lalu kembali ke posisi semula

Mambo

Gerakan kaki kanan melangkah satu kali ke
depan diikuti kaki Kiri, lalu kaki kanan
mundur satu kali ke depan diikuti kaki kiri,

lakukan hitungan 2x8

Squatch

Gerakan membuka kaki selebarnya satu
setengah lebar bahu, kemudian menekuk
kedua lutut dengan posisi ujung lutut tidak

melebihi ujung jari kaki

Gripe Vine

Gerakan kaki seperti double step, melangkah
dua kali ke kanan atau ke kiri, tetapi ketika
langkah pertama, kaki yang digerakan terakhir
di silang ke belakang

Touch Step

Gerakan menyentuhkan ujung kaki kanan ke
samping kanan lalu kembali ke posisi semula,
begitu juga dengan kaki kiri

10.

Heels Forward
Gerakan tumit kaki kanan disentuhkan ke
depan lalu kembali ke titik awal, begitu juga

dengan kaki Kiri
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Tahap Pendinginan

Gerakan tangan
a. Angkat kedua tangan ke atas kemudian

regangkan ke kanan dan ke kiri

b. Kaitkan kedua tangan ke depan kemudian

regangkan ke samping kanan dan kiri

c. Lebarkan kedua kaki, angkat satu tangan

dan tangan lainnya sebagai tumpuan

Gerakan lengan

a. Kedua tangan di posisi pinggang

b. Gerakan ke kanan dan kiri secara memutar
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Dada
a. Rentangkan tangan ke samping sampai ke
atas hingga kedua telapak tangan bertemu

kemudian turunkan tangan ke posisi

semula

Gerakan kaki

a. Tekuk kaki kiri ke depan, posisi kedua
tangan saling berkaitan dan diangkat ke
atas, kaki kanan lurus ke belakang.

Lakukan sebaliknya.

b. Tekuk kaki kiri ke depan, posisi kedua
telapak tangan diletakkan di atas lutut
kanan, kaki kanan dengan keadaan lurus

ke depan. Lakukan sebaliknya.

Gerakan kepala

a. Menekuk ke bawah dan ke atas

b. Gelengkan ke arah kanan dan kiri

c. Menekuk ke kanan dan kiri
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Lampiran 6 Hasil Analisa Data

A. Gambaran Karakteristik Responden
1. Jenis Kelamin

Jenis Kelamin * Kelompok Crosstabulation

Kelompok
Kontral Intervensi Total
Jenis Kelamin ~ Laki-laki Count ] g 17
% within Kelompok 60.0% 533% 56.7%
Perempuan  Count i} 7 13
% within Kelompok 40.0% 46.7% 43.3%
Total Count 15 15 30

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%

2. Usia
Kategori Usia * Kelompok Crosstabulation
kKelompok
Kontrol Intervensi Total
Kategori Usia  40-50tahun Count 0 1 1
% within Kelompolk 0.0% 6.7% 33%
51-60tahun  Count 5 3 13
% within Kelompok 33.3% 53.3% 43.3%
61-70tahun  Count g 1 ]
% within Kelompolk 53.3% 6.7% 30.0%
71-80tahun  Count B & 7
% within Kelompolk 13.3% 33.3% 23.3%
Total Count 15 15 30

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%

3. Pendidikan

Pendidikan * Kelompok Crosstabulation

Kelompolk
Kaontrol Intervensi Total

Pendidikan  Tidak sekalah  Count 3 2 ]
% within Kelompok 20.0% 13.3% 16.7%

5D Count ] 6 1

% within Kelompok 33.3% 40.0% 36.7%

SMP Count 4 1 ]

% within Kelompok 26.7% 6.7% 16.7%

SMA Count 3 4 7

% within Kelompok 20.0% 26.7% 23.3%

S1 Count 0 2 2

% within Kelompok 0.0% 13.3% 6.7%

Total Count 15 15 30

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%
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4. Pekerjaan

Pekerjaan * Kelompok Crosstabulation

Kelompok
Kontrol Intervensi Total

FPekerjaan  Buruh Count i} 4 10
% within Kelompok 40.0% 26.7% 33.3%

IRT Count 5 5 10

% within Kelompolk 33.3% 33.3% 333%

Melayan Count 0 1 1

% within Kelompolk 0.0% 6.7% 33%

Fedagang Count 2 1 3

% within Kelompok 13.3% 6.7% 10.0%

Fensiunan  Count &l 2 4

% within Kelompok 13.3% 13.3% 13.3%

Fetani Count 0 2 2

% within Kelompok 0.0% 13.3% 6.7%

Total Count 15 15 30

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%

5. Riwayat Merokok

Riwayat Merokok * Kelompok Crosstabulation

Kelompok
Kontrol Intervensi Total
Riwayat Merokok  ¥a Count 7 @ 13
% within Kelompok 46.7 % 40.0% 43.3%
Tidak  Count g g 17
% within Kelompok 53.3% 60.0% 56.7 %
Total Count 15 15 30

% within Kelompok 100.0% 100.0% 100.0%

B. Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnoy® Shapiro-Wilk
KELOMPOK Statistic df Sig. Statistic df Sig.
JARAK  pre intervensi A27 15 200 av7 15 8449
pre kontrol 169 15 2007 948 15 491
postintervensi 50 15 200 H63 15 753
post kontral 147 15 2000 83z 15 293

* This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
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C. Analisa Bivariat

1. Sebelum Senam Aerobik (Kelompok Intervensi — Kelompok Kontrol)

Jarak Sebelum * Kelompok Crosstabulation

Kelompok
Kontrol Intervensi Total

Jarak Sebelum == 250 Count 10 10 20
% within Kelompak 66.7% 66.7% 66.7%

160-249  Count 5 5 10

% within Kelompaok 33.3% 33.3% 33.3%

Total Count 15 15 30
% within Kelompak 100.0% 100.0% 100.0%

2. Sebelum Senam Aerobik (Kelompok Intervensi — Kelompok Kontrol)

Jarak Setelah * Kelompok Crosstabulation

Kelompok
Kontral Intervensi Total
Jarak Setelah  ==250 Count ] 13 22
% within Kelompok 60.0% B6.7% 73.3%
150-249  Count 4 & 6
% within Kelompaok 26.7% 13.3% 20.0%
==149 Count 2 0 2
% within Kelompak 13.3% 0.0% 6.7%
Total Count 15 15 30
% within Kelompak 100.0% 100.0% 100.0%
D. Uji Independet T-test
Group Statistics
Std. Error
KELOMPOK il Mean Std. Deviation Mean
JARAK  postintervensi 15 32047 58.506 15106
post kantral 15 25420 57.802 14.924
Independent Samples Test
t-leai far Equality of Means
| =118 1 | 3“?.-.'-‘..] ad | L‘I;::Elll'-le | :jafl:-l](& |
JARAK Equal vanancas 186 70 BB | and AE.IAT 235
an 27996 qog 65,2687 21.235

asaumead

12,758

108.765

108,765
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