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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Aktivitas Senam Aerobik Mix Impact terhadap 

perubahan Kadar Kolesterol pada Angota Senam Kabupaten Tegal. Penelitian ini dilaksanakan 

pada tanggal 22 mei 2021 di Desa Demangharjo Kabupaten Tegal dengan sempel 20 orang dengan 

melakukan Aktivitas Senam Aerobik Mix Impact. Metode yang digunakan mengunakan metode 

ekperimen dengan desain penelitian menggunakan “One Group Pre test dan Post Test Design”. 

Tehnik analisis data yang digunakan adalah tehnik uji-t dengan menghitung nilai t-hitung dibanding 

dengan t-table pada derajat kebebasan n-1 dan taraf signifikan 0,05. Hasil peerhitungan Kadar 

Kolesterol Awal dan Akhir setelah melakukan Senam Aerobik Mix Impact diperoleh selisih rata-

rata (Md) 12,05 mg/dl dengan Standar Deviasi perbedaan (SDd) 5,25 mg/dl. Standar Error 

perbedaan rata-rata (SEmd) 1,20 mg/dl. Dalam perhitungan selanjutnya diperoleh nilai t-hitung 

10,04 dengan derajat kebebasan (dk) = n-1 = 20-1 = 19 pada tarif signifikan α = 0,05 didapat 

sebesar 2,056 yang berarti t-hitung = 10,04 lebih besar dari t-tabel = 2,056. Hal ini menunjukan 

bahwa hipotesa nihil (H0) ditolak dan Hipotesa Alternatif (H₁) diterima. Kesimpulan akhir 

diperoleh melalui penelitian ini adalah terdapat Efek Kerja Senam Aerobik Mix Impact tehadap 

penuran Kadar Kolesterol pada Anggota Klub Senam Desa Demangharjo Kabupaten Tegal. 

 

Kata Kunci: Senam Aerobik Mix Ipact , Kolesterol dan efek kerja . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRAK 

 
The aim of this research is used to know about how the Aerobic Mix Impact Gymnastic 

toward collesterol’s aleterastion at the Aerobic Members Gymnastic of The Tegal regency, Sentral 

of Java. The research is conducted on May 22nd, 2021 in Demangharjo or chard, Central of Java. 

The researcher used at least 20 persons as sample that doing Aerobic Mix Impact’ activity in this 

research. The researcher used Experiment Method with in named a research design ”One Group 

Pre and Post Test Design”. In the research, the researcher used T-Experiment compared with the 

T-Table toward the free degree n-1 and final result level of collesterol showed that the average 

result (Md) 12,05 mg/dl with the Deviation standard contrast (SDd) 5,25 mg/dl. The error standard 

with the contrast average (SEmd) 1,20 mg /dl. The next result of this research with the free degree 

is 10,04 is more that T-Table with the 2.056. The research’s result showed that there is no 

Hipotesa(Ho) rejected and the Alternative Hipothesa(H) is accepted. Based on the result of the 

research, the researcher concluded that there is a effect of the Gymnastic Work Aerobic Mix 

Impact toward in decreasing result of Collestrol Level’s at the Members Club of Demanharjo 

orchard Gymnastic in Tegal regency, Central Java. 

 

Key Word: Aerobic Mic Impact Gymnastic, Collesterol and Work Efeect.  
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