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Tujuan penelitian ini untuk mengetahui: 1) pengaruh senam aerobik low impact  terhadap hasil kesegaran jasmani, 2) pengaruh senam aerobik high impact terhadap hasil kesegaran jasmani, dan 3) perbedaan pengaruh latihan kesegaran jasmani.

Penelitian dengan desain eksperimen ini menggunakan variabel latihan senam aerobik low impact dan high impat sebagai variabel bebas serta tingkat kesegaran jasmani sebagai variabel terikat. Populasi dalam penelitian ini adalah member yang masih aktif di sanggar senam Sehat Bersemi Kabupaten Pemalang tahun 2011 sebanyak 20 orang. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 20 yang diambil dengan teknik total sampling. Instrumen yang digunakan untuk pengumpulan data adalah instrumen Harvard step test. Selanjutnya untuk keperluan analisis data digunakan rumus t-test.

Berdasarkan hasil uji t data pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen 1 diperoleh nilai thitung = 5,00 > ttabel = 2,26, hasil uji t data pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen 2 diperoleh nilai thitung = 9,53 > ttabel = 2,26, dan hasil uji t data post-test pada kelompok eksperimen 1 dan eksperimen 2 diperoleh nilai thitung = 3,36 > ttabel = 2,26. Dilihat dari rata-rata hasil post-test kesegaran jasmani yang diberoleh menunjukkan latihan senam aerobik low impact mencapai 70,48 lebih lebih rendah dari yang diberikan latihan senam aerobik high impact mencapai 75,74.

Simpulan penelitian: 1) Ada pengaruh yang signifikan latihan senam aerobik low impact terhadap hasil kesegaran jasmani, 2)  Ada pengaruh yang signifikan latihan high impact terhadap hasil kesegaran jasmani, dan 3) Latihan senam aerobik high impact memberikan hasil yang lebih baik dibandingkan latihan senam aerobik low impact terhadap hasil kesegaran jasmani. Saran: 1) Bagi ibu-ibu yang sudah mahir dan terbiasa melakukan senam aerobik dapat meningkatkan kesegaran jasmaninya dengan latihan senam aerobik high impact yang dilakukan dalam 4 minggu dengan frekuensi 3 kali perminggu selama 30 menit, 2) Bagi ibu-ibu pemula dan usia lanjut sebaiknya melakukan latihan senam aerobik low impact yang dilakukan dalam 4 minggu dengan frekuensi 3 kali perminggu selama 30 menit untuk meningkatkan kesegaran jasmaninya, dan 3) Selain melakukan senam aerobik low impact ataupun  high impact, usaha untuk meningkatkan kesegaran jasmani perlu diimbangi dengan pengaturan pola makan dan istirahat yang baik.





























































