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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan efektivitas latihan daya tahan 

otot ekstremitas atas dan senam aerobik terhadap penurunan massa lemak ekstremitas atas 

pada wanita premenopause. Perubahan hormonal yang terjadi pada masa premenopause 

dapat menyebabkan peningkatan akumulasi lemak tubuh, termasuk pada ekstremitas atas, 

sehingga diperlukan program latihan yang efektif untuk menurunkan massa lemak pada 

area tersebut. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain two group 

pretest–posttest design. Sampel penelitian berjumlah 40 wanita premenopause yang dipilih 

menggunakan teknik purposive sampling dan dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 

kelompok latihan daya tahan otot dan kelompok senam aerobik, masing-masing terdiri atas 

20 responden. Massa lemak ekstremitas atas diukur sebelum dan sesudah perlakuan 

menggunakan Joil Machine. Analisis data dilakukan secara deskriptif dan inferensial 

menggunakan uji Shapiro–Wilk, Wilcoxon Signed-Rank Test, dan Mann–Whitney U Test 

dengan taraf signifikansi 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok latihan daya tahan otot mengalami 

penurunan rata-rata massa lemak ekstremitas atas dari 134,09 gram menjadi 115,39 gram. 

Hasil uji Wilcoxon menunjukkan bahwa penurunan tersebut signifikan secara statistik (p = 

0,000 < 0,05). Pada kelompok senam aerobik, rata-rata massa lemak ekstremitas atas 

menurun dari 240,56 gram menjadi 230,62 gram, namun hasil uji Wilcoxon menunjukkan 

bahwa penurunan tersebut tidak signifikan secara statistik (p = 0,351 > 0,05). Hasil uji 

Mann–Whitney U menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,011 (p < 0,05), yang 

menunjukkan adanya perbedaan efektivitas yang signifikan antara kedua kelompok. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan daya tahan otot lebih efektif 

dibandingkan senam aerobik dalam menurunkan massa lemak ekstremitas atas pada wanita 

premenopause. 

 

Kata kunci : latihan daya tahan otot, senam aerobik, massa lemak ekstremitas atas, 

wanita premenopause, penurunan lemak 
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COMPARISON OF THE EFFECTIVENESS OF UPPER 

EXTREMITY MUSCULAR ENDURANCE TRAINING AND 

AEROBIC GYMNASTICS ON REDUCING UPPER EXTREMITY 

FAT MASS IN PERIMENOPAUSAL WOMEN 
Ratih Purwasih Fili 

Master of Sports Science 

ABSTRACT 

This study aimed to compare the effectiveness of upper-extremity muscle 

endurance training and aerobic exercise in reducing upper-extremity fat mass among 

premenopausal women. Hormonal changes occurring during the premenopausal period 

may lead to increased body fat accumulation, particularly in the upper extremities, thereby 

requiring an effective exercise program to reduce fat mass in this area. This study employed 

an experimental method using a two-group pretest–posttest design. The sample consisted 

of 40 premenopausal women selected through purposive sampling and divided into two 

groups: the muscle endurance training group and the aerobic exercise group, with 20 

participants in each group. Upper-extremity fat mass was measured before and after the 

intervention using the Joil Machine. Data were analyzed descriptively and inferentially 

using the Shapiro–Wilk test, Wilcoxon Signed-Rank Test, and Mann–Whitney U Test at a 

significance level of 0.05. 

The results showed that the muscle endurance training group experienced a 

decrease in the mean upper-extremity fat mass from 134.09 g to 115.39 g. The Wilcoxon 

Signed-Rank Test indicated that this reduction was statistically significant (p = 0.000 < 

0.05). In the aerobic exercise group, the mean upper-extremity fat mass decreased from 

240.56 g to 230.62 g; however, the Wilcoxon Signed-Rank Test showed that the reduction 

was not statistically significant (p = 0.351 > 0.05). The Mann–Whitney U Test yielded a 

significance value of 0.011 (p < 0.05), indicating a significant difference in effectiveness 

between the two groups. Therefore, it can be concluded that upper-extremity muscle 

endurance training is more effective than aerobic exercise in reducing upper-extremity fat 

mass among premenopausal women. 

 

Keywords: muscle endurance training, aerobic exercise, upper-extremity fat mass, 

premenopausal women, fat reduction 
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KATA PENGANTAR 

Puji syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah SWT karena atas rahmat 

dan karunia-Nya penulis dapat menyelesaikan penyusunan penelitian yang 

berjudul “Perbandingan Efektivitas Latihan Daya Tahan Otot Ekstremitas Atas 

dan Senam Aerobik terhadap Penurunan Massa Lemak Ekstremitas Atas pada 

Wanita Premenopause” dengan baik dan tepat pada waktunya. 

Penelitian ini disusun sebagai bentuk perhatian terhadap permasalahan 

kesehatan yang banyak terjadi di masyarakat, khususnya mengenai obesitas dan 

peningkatan massa lemak tubuh pada wanita premenopause. Obesitas 

merupakan kondisi penumpukan lemak tubuh yang berlebihan akibat 

ketidakseimbangan antara asupan energi dan pengeluaran energi. Kondisi ini 

tidak hanya berdampak pada penampilan fisik, tetapi juga meningkatkan risiko 

berbagai penyakit degeneratif seperti hipertensi, diabetes melitus, penyakit 

jantung, dan gangguan metabolisme lainnya. 

Lemak pada tubuh sebenarnya memiliki fungsi penting sebagai cadangan 

energi, pelindung organ tubuh, serta pengatur suhu tubuh. Namun, apabila 

jumlah lemak dalam tubuh berlebihan dan tidak terkontrol, maka dapat 

menimbulkan berbagai gangguan kesehatan serta menurunkan kualitas hidup 

seseorang. Pada wanita premenopause, perubahan hormonal akibat menurunnya 

hormon estrogen menyebabkan terjadinya perubahan distribusi lemak tubuh 

yang cenderung meningkat pada bagian tertentu, salah satunya pada ekstremitas 

bagian atas seperti lengan. 

Peningkatan massa lemak pada ekstremitas atas sering menjadi keluhan di 

masyarakat karena menyebabkan lengan terlihat bergelambir dan kurang 

kencang meskipun telah melakukan aktivitas olahraga. Kondisi tersebut 

menimbulkan kebingungan dalam menentukan jenis latihan yang paling efektif 

untuk membantu mengurangi lemak pada bagian lengan dan mencapai bentuk 

tubuh yang ideal. Oleh karena itu, penelitian ini difokuskan pada perbandingan 

efektivitas latihan daya tahan otot ekstremitas atas dan senam aerobik terhadap 

penurunan massa lemak ekstremitas atas pada wanita premenopause. 
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