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Penelitian skripsi ini bertujuan untuk (1) mengetahui efek kerja senam 

aerobik mix impact selama 60 menit terhadap peningkatan kadar HDL dalam 

darah pada kelompok BMI overweight siswa SMA Negeri 3 Depok.              

(2) mengetahui efek kerja senam aerobik mix impact selama 60 menit 

terhadap peningkatan kadar HDL dalam darah pada kelompok BMI normal 

siswa SMA Negeri 3 Depok. (3) membandingkan peningkatan kadar HDL 

setelah melakukan senam aerobik mix impact selama 60 menit antara 

kelompok BMI overweight dan normal siswa SMA Negeri 3 Depok. 

Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 3 Depok pada tanggal 12 

Mei 2015. Metode yang digunakan adalah metode eksperimen “Two Group 

Pre-test dan Post-test Design”. Dengan teknik pengambilan sampel 

purposive sampling, sampel yang berjumlah 20 orang dari populasi 180 

orang. Teknik analisis data yang di gunakan adalah uji-t independen. 

Teknik analisis data yang digunakan adalah teknik statistik dengan uji-t 

pada taraf signifikan α = 0,05 teknik analisa data yang digunakan adalah 

analisa uji-t mulai dari menghitung t-hitung untuk dibandingkan dengan nilai t-

tabel pada taraf signifikan 5%. Data tes akhir kerja senam aerobik mix impact 

selama 60 menit pada kelompok BMI overweight dan normal diperoleh 

standar perbedaan antara dua mean (SEmxmy) = 0,61 nilai tersebut menjadi 

t-hitung diperoleh = 2,46. Kemudian hasil perhitungan tersebut di ujikan 

dengan tabel pada derajat kebebasan (dk) = (N1+N2) – 2 =(10+10) – 2 dan 



 
 

ii 
 

taraf kepercayaan 0,05 diperoleh nilai kritis t-tabel 2,10 (t-hitung = 2,46 > t-

tabel = 2,101). 

Kesimpulan akhir yang diperoleh melalui penelitian ini adalah 

kelompok BMI overweight mendapat pengaruh lebih besar terhadap 

peningkatan kadar HDL dalam darah dibanding dengan kelompok BMI 

normal setelah melakukan senam aerobik mix impact selama 60 menit. 
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