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Tujuan penelitian-ini untuk mengetahui pengaruh latihan Aerobic class
dan Body Language terhadap penurunan persentase lemak tubuh dan untuk
mengetahui pengaruh latihan gabungan antara Aerobic class dan body language
terhadap penurunan persentase lemak tubuh pada di sanggar senam Astuti Studio
Dance Semarang.

Populasi peneliti ini seluruh peserta sanggar senam-Astuti Studio Dance
Semarang yang berjumlah 22 orang. Teknik pengambilan sample yang digunakan
adalah Total sampling. Jadi sampel dalam penelitian ini sebanyak 22 orang, yaitu:
7-orang mengikuti latihan aerobic class, 7 orang mengikuti body language dan 8
orang mengikuti aerobic class dan body language. Variabel dalam penelitian- ini
terdiri dari variabel bebas yaitu aerobic class, body language, aerobic class dan
body language dan variabel terikat yaitu persentase lemak tubuh. Metode
pengumpulan data pada penelitian ini adalah menggunakan pre test dan post test,
menggunakan metode diskriptif kuantitatif.

Data persentase lemak sebelum treatment (pre test) dengan persentasae
tertinggi menunjukkan sebanyak 42.86% responden sebelum mengikuti senam
aerobic class dalam kategori normal, 71.43% responden sebelum mengikuti body
language dalam kategori ramping, 37.50% responden sebelum mengikuti senam
aerobic class dan body language dalam kategori ramping. Setelah dilakukan
treatment (post test) dapat diketahui sebanyak 42.86% responden setelah
mengikuti senam aerobic class dalam kategori normal, 71.43% responden setelah
mengikuti  body language dalam kategori ramping, 62.50% responden setelah
mengikuti senam aerobic class dan body language dalam kategori kurus.

Pengaruh latihan senam aerobic class terhadap penurunan persentase
lemak dapat dilihat dari analisis uji t. Berdasarkan hasil uji t diperoleh thiung =
7.49. Karena thitung (7.49) > twnel (2.45) yang berarti Ho ditolak. Dengan kata lain
terjadi penurunan yang signifikan persentase lemak pada responden setelah
mengikuti latihan senam aerobic class. Pengaruh latihan senam body language
diperoleh thiwng = 5.28. Karena thiwng (5.28) > tuper (2.45) yang berarti Ho ditolak.
Dengan kata lain terjadi penurunan yang signifikan persentase lemak pada
responden setelah mengikuti latihan senam body language. Pengaruh latihan
senam aerobic class dan body language terhadap penurunan persentase lemak
diperoleh thiwng = 7.15. Karena thiwng (5.28) > tuaper (2.36) yang berarti Ho ditolak.
Dengan kata lain terjadi penurunan yang signifikan persentase lemak pada
responden setelah mengikuti latihan senam aerobic class dan body language.



Kesimpulan : 1) Ada pengaruh latihan Aerobic class terhadap penurunan
persentase lemak tubuh pada peserta sanggar senam Astuti Studio Dance
Semarang. 2) Ada pengaruh latihan body language terhadap penurunan
persentase lemak tubuh pada peserta sanggar senam Astuti Studio Dance
Semarang. 3) Ada pengaruh latihan gabungan antara Aerobic class dan body
language terhadap presentase penurunan lemak tubuh pada peserta sanggar senam
Astuti Studio Dance Semarang.

Saran yang dapat peneliti berikan terkait dengan hasil penelian antara lain
bagi peserta sanggar senam Astuti Studio Dance yang ingin menurunkan lemak
tubuh dapat melakukan latihan se robmeatau body language, minimal 3 kali
per minggu dengan wak nim : H~Selam~gelakukan senam aerobik
atau body language, a makan agar rendah kalofi
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