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ABSTRAK

Jalan merupakan gerak dasar manusia yang dapat dilakukan sehari-hari namun banyak kalangan
justru belum mengerti akan manfaatnya, kegiatan ini memiliki banyak manfaat bila dikaji secara
mendalam, termasuk untuk kebugaran tubuh. Di sisi lain juga terdapat aktivitas lain yang juga
efektif untuk meningkatkan kebugaran, yaitu senam aerobik low impact. Tujuan penelitian ini
yaitu mengkaji pengaruh jalan dan senam aerobic low impact terhadap heart rate dan IMT bagi
guru perempuan. Metode penelitian yang digunakan yaitu quasi eksperimen. Hasil penelitian
jalan dapat meningkatkan kualitas heart rate dan IMT; Senam aerobic low impact dapat
meningkatkan kualitas Heart rate dan IMT. Hal ini disebabkan kedua latihan tersebut merupakan
jenis latihan aerob yaitu sistem latihan yang membutuhkan oksigen untuk penyediaan ATP. Pada
orang yang mengalami berat badan berlebih disebabkan penumpukan lemak, lemak ini tersimpan
oleh tubuh karena kondisi karbohidrat (gula) dalam tubuh sudah menumpuk. Mekanisme proses
penghasil ATP latihan yang dipakai sesuai dengan bahan yang dilakukan metabolisme dalam
tubuh orang yang memilliki berat badan berlebi. Kesimpulan dalam penelitian ini yaitu jalan dan
senam aerobic memiliki pengaruh yang signifikan untuk meningkatkan kebugaran ditunjukkan
dengan adanya penurunan heart rate dan IMT.

Kata kunci: jalan; aerobic low impact; heart rate; IMT

ABSTRACT

Walking is a basic human movement that can be done every day, but many people do not
understand its benefits. This activity has many benefits if studied in depth, including for physical
fitness. On the other hand, there are also other activities that are also effective for improving
fitness, namely low impact aerobics. The aim of this research is to examine the effect of walking
and low impact aerobic exercise on heart rate and BMI for female teachers. The research method
used is quasi-experimental. The results of road research can improve the quality of heart rate
and BMI; Low impact aerobic exercise can improve heart rate and BMI. This is because both
exercises are types of aerobic exercise, namely an exercise system that requires oxygen to provide
ATP. In people who are overweight due to fat accumulation, this fat is stored by the body because
carbohydrates (sugar) in the body have accumulated. The mechanism of the ATP-generating
process for the exercise used is in accordance with the materials that are metabolized in the body
of people who are overweight. The conclusion in this study is that walking and aerobic exercise
have a significant influence on improving fitness, as indicated by a decrease in heart rate and
BMI.
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PENDAHULUAN

Seorang guru dituntut untuk selalu
dalam kondisi sehat, karena tugas seorang
guru  sangat vital di dalam
pengelenggaraan pendidikan di sekolah
(Wardhani, 2017; Sulastri et al., 2020;
Mashud et al., 2023). Seorang guru harus
selalu prima dalam menjelaskan materi
yg diajarkan di dalam maupun di luar
ruang kelas (Sobarningsih et al., 2019;
Oktiani, 2017). Waktu bertugas seorang
guru mulai dari pagi sampai sore dengan
kegiatan yang cukup melelahkan. Oleh
karenanya penting bagi seorang guru
untuk memiliki tubuh yang bugar
(Wahyuni, 2018; Rifaldi et al., 2023).

Sebagai indikator tubuh yang bugar
yaitu denyut jantung (heart rate)
(Santika, 2016; Wati et al., 2020). Denyut
jantung merupakan aspek yang dapat
dijadikan acuan dasar dari kebugaran
seseorang (Jonni & Argantos, 2019;
Panggraita et al., 2020). Seorang yang
memiliki tubuh yang bugar dapat dilihat
dari denyut jantung yang cenderung
rendah yaitu 60 bpm.

Dalam hal ini mekanismenya yaitu
dengan satu hembusan denyut yang sama
tapi jantung dapat memompa darah
dengan volume yang lebih besar sehingga
tidak memompa dengan frekuensi yang
lebih cepat. Berbeda dengan halnya orang
dengan kondisi tubuh tidak bugar maka
dalam sekali jantung berdetak, volume
darah yang di pompa lebih sedikit
sehingga butuh frekuensi denyut yang
lebih banyak untuk memenuhi kebutuhan
pasokan oksigen dan darah untuk seluruh
tubuh.

Kondisi idealnya seorang guru harus
memiliki kebugaran dan kondisi fisik
yang baik, minimal Memiliki indeks
massa tubuh dan heart rate dalam kondisi
normal untuk menjalankan  tugas

mendidik siswa dengan baik. Namun
pada  kenyataannya dalam  studi
pendahuluan didapat, data pertama
bahwa 30% guru berada pada kondisi
gemuk dan 12% berada pada kondisi
obesitas. Data kedua bahwa 62% heart
rate guru diatas 60 bpm hal ini
menunjukkan kebugaran guru masih
kurang. Oleh karena itu diperlukan
penelitian tentang latihan yang paling
efektif digunakan sebagai sarana bagi
guru untuk menjaga kondisi badan tetap
berada pada kondisi yang normal.
Berdasarkan penelitian Mastura et al.
(2012), didapat bahwa olahraga senam
aerobic low impact dapat melatih kondisi
fisik khususnya kebugaran tubuh. Selain
itu penelitian Bornioli (2022)
mengemukakan bahwa latihan dengan
siklik dan sistematis seperti jalan dengan
intensitas medium dapat meningkatkan
kebugaran tubuh. Berdasarkan beberapa
penelitian tersebut maka penelitian ini
menggunakan jalan dan senam aerobic
low impact sebagai variabel penelitian.
Penelitian terdahulu memiliki hasil
bahwa  berjalan dapat  melatih
kemampuan aerobik bagi orang dengan
usia 40 tahun, hal ini juga sesuai dengan
kriteria pada usia tersebut dikarenakan
kegiatannya tidak terlalu dinamis dan
intensitasnya juga tidak terlalu tinggi
(Thogersen-Ntoumani et al.,, 2014).
Perbedaan penelitian yang sekarang
dengan penelitian yg sebelumnya yaitu
pada sampel yang diambil lebih spesifik
yaitu seorang guru perempuan untuk

penelitian sebelumnya rata-rata
menggunakan subjek laki-laki dan
perempuan.

Hal ini melihat pada kenyataannya
komposisi guru di Sekolah lebih banyak
guru perempuan dibandingkan laki-laki.
Perbedaan lainnya dari  penelitian
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sebelumnya vyaitu terletak pada aspek
latihan yang dipilih terdiri dari beberapa
latihan  sedangkan pada penelitian
sebelumnya hanya satu latihan saja, jadi
dalam penelitian ini bisa membandingkan
3 kondisi latihan untuk menjaga
kebugaran. Berdasarkan uraian di atas
maka peneliti tertarik untuk melakukan
reasearch berjudul Peran Jalan dan
Senam aerobic low impact terhadap heart
rate dan indeks massa tubuh bagi guru
perempuan.

METODE PENELITIAN

Metode Penelitian yang digunakan
yaitu quasi eksperimen. Metode ini
digunakan karena peneliti tidak mampu
mengontrol kegiatan dan perilaku lain
yang dilakukan subjek penelitian di luar
sekolah. Rancangan penelitian yang
dipakai yaitu dengan matching only
design menggunakan teknik ordinal
pairing untuk pembagian kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol.
Tempat penelitian dilakukan di SMP
Negeri 14 Kota Malang. Waktu
Penelitian Maret-Agustus 2023. Populasi
yang digunakan yaitu seluruh guru
perempuan di SMP Negeri 14 Kota
Malang berjumlah 36 Guru Perempuan.
Teknik pengumpulan data menggunakan

teknik pengumpulan dengan
menggunakan instrumen secara
langusung. Untuk heart rate

menggunakan oximeter pulse finger serta
untuk mengukur IMT menggunakan
timbangan digital untuk mendapatkan
masa tubuh lalu dimasukkan ke rumus
dengan bantuan program excel untuk
mendapatkan skor IMT. Analisis data
untuk mengetahui adanya pengaruh
dibantu menggunakan SPSS 20 yaitu
dengan cara uji T.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pada kelompok eksperiment 1
(jalan), perolehan hasil data variabel
heart rate  menunjukkan adanya
peningkatan kualitas heart rate yang
signifikan setelah diberi perlakuan jalan
selama delapan minggu. Peningkatan
kualitas ini ditunjukkan oleh penurunan
dari jumlah beep per menit. Hal ini dapat
dilihat dari rerata heart rate saat pre-test
yaitu 81 bpm dan heart rate pada saat
post-test yaitu 69 bpm. Apabila
peningkatan kualitas heart rate ini
dikonversi menjadi persentase, maka
didapatkan  persentase  peningkatan
kualitas heart rate setelah melakukan
perlakuan single turn of rope selama
delapan minggu dengan frekuensi 3 kali
dalam seminggu yaitu sebesar 17%.

Selain itu peningkatan juga dapat
terlihat pada variabel terikat lainnya yaitu
IMT (indeks masa tubuh). Terdapat
peningkatan yang signifikan setelah
diberikan perlakuan jalan selama 8
minggu dengan frekuensi 3 kali dalam
seminggu. Hal ini dapat dilihat dari rerata
IMT pada saat pre-test yaitu 25
sedangkan rerata IMT saat post-test
adalah 22. Apabila peningkatan power ini
dikonversi kedalam persentase, maka
terdapat peningkatan sebesar 13%.

Kelompok eksperiment 2 (senam
aerobic low impact). Berikutnya data
pada perlakuan senam aerobic low
impact didapat, perolehan hasil data
variabel heart rate menunjukkan adanya
peningkatan kualitas heart rate yang
signifikan setelah diberi perlakuan double
turn of rope selama 8 minggu.
Peningkatan kualitas ini ditunjukkan oleh
penurunan dari jumlah beep per menit.
Hal ini dapat dilihat dari rerata heart rate
saat pre-test yaitu 81 bpm dan heart rate
saat post-test yaitu 64 bpm. Apabila
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peningkatan heart rate ini dikonversi
menjadi  persentase, maka didapat
persentase peningkatan kualitas heart
rate setelah melakukan perlakuan senam
aerobic low impact selama 8 minggu
dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu
yaitu sebesar 27%.

Selain itu peningkatan juga dapat
terlihat pada variabel terikat lainnya yaitu
IMT. Berdasarkan pada tabel di atas,
terdapat peningkatan yang signifikan
setelah diberikan perlakuan senam
aerobic low impact selama 8 minggu
dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu.
Hal ini dapat dilihat dari rerata IMT pada
saat pre-test yaitu 24 sedangkan rerata
power otot tungkai pada saat post-test
adalah 20. Apabila peningkatan power ini
dikonversi kedalam persentase, maka
terdapat peningkatan sebesar 20%.

Deskripsi kelompok kontrol,
Selanjutnya data didapat dari variabel
kontrol, yaitu peserta penelitian yang
tidak melakukan perlakuan. Perolehan
hasil data  variabel heart rate

menunjukkan tidak adanya peningkatan
heart rate. Hal ini dapat dilihat dari rerata
heart rate saat pre-test dan post-test sama
yaitu 81 bpm. Selain itu tidak adanya
peningkatan juga dapat terlihat pada
variabel terikat lainnya yaitu rata-rata
IMT saat pre-test dan post-test sama yaitu
25.

Kelompok kontrol di sini, hanya
bertujuan sebagai  kontrol terhadap
kelompok eksperimen | dan 1l, dengan
tujuan untuk mengetahui peningkatan
variabel terikat benar-benar disebabkan
oleh dilakukannya perlakuan yang
diberikan pada kelompok eksperimen |
dan Il.  Selanjutnya  pembahasan
mengenai analisis data terkait pengaruh
jalan dan senam aerobic low impact
terhadap heart rate dan IMT. Dalam
kaitannya mengetahui pengaruh pelatihan
heart rate dan IMT maka peneliti
melakukan analisis data uji beda
menggunakan uji-t dengan bantuan
program SPSS versi 20. Hasil analisis uji
beda dijelaskan pada tabel berikut ini.

Tabel 1
Hasil Uji Beda Variabel Terikat pada Kelompok Eksperimen | (Jalan)

Variabel Pair

Sig. (2-tailed) Status

Heart rate
Indeks Massa Tubuh

Pretes-Posttest 0,000
Pretest-Posttest 0,037

Berbeda
Berbeda

Berdasarkan pada tabel 1 terdapat
perbedaan sebelum dan setelah perlakuan
dari masing-masing variabel terikat yaitu
heart rate dan IMT. Berdasarkan dari
tabel tersebut, probabilitas dari masing-
masing variabel sebesar 0,000 dan 0,037

hal ini berarti P < 0,05. Dengan demikian
dapat ditarik kesimpulan bahwa ada
perbedaan setelah diberi perlakuan
berupa jalan. Itu artinya ada pengaruh
jalam terhadap peningkatan kualitas heart
rate dan IMT.

Tabel 2
Hasil Uji Beda Variabel Terikat pada Kelompok Eksperimen 11
(Senam Aerobic Low Impact)
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Variabel Pair Sig.(2-tailed) Status
Heart rate Pretest-Posttest 0,000 Berbeda
Indeks Massa Tubuh Pretest-Posttest 0,031 Berbeda

Berdasarkan pada tabel 2 terdapat
perbedaan sebelum dan setelah perlakuan
dari masing-masing variabel terikat yaitu
heart rate dan IMT. Berdasarkan dari
tabel tersebut, probabilitas dari masing-
masing variabel sebesar 0,000 dan 0,031
hal ini berarti P<0,05. Dengan demikian

dapat ditarik kesimpulan bahwa ada
perbedaan setelah diberi perlakuan
berupa senam aerobic low impact. ltu
artinya ada pengaruh senam aerobic low
impact terhadap peningkatan kualitas
heart rate dan IMT.

Tabel 3
Hasil Uji Beda Variabel Terikat pada Kelompok Kontrol
Variabel Pair Sig.(2-tailed) Status
Heart rate Pretest-Posttest 0,062 Sama
Indeks Massa Tubuh Pretest-Posttest 0,070 Sama

Berdasarkan pada tabel di atas tidak
terdapat perbedaan sebelum dan setelah
perlakuan dari masing-masing variabel
terikat yaitu heart rate dan [IMT.
Berdasarkan dari tersebut, probabilitas
atau tingkat signifikansi dari masing-
masing variabel sebesar 0,062 dan 0,070
hal ini berarti P>0,05. Sehingga pada
kelompok  kontrol  tidak terdapat
perbedaan, artinya tidak ada pengaruh
perlakuan kelompok kontrol terhadap
peningkatan heart rate dan IMT.

Perlakuan jalan dan senam aerobic
low impact memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan heart
rate dikarenakan lengan senantiasa
melakukan kontraksi terus menerus saat
melakukan pelatihan tersebut. Dengan
demikian otot lengan dituntut untuk
bekerja terus menerus karena dalam
melakukan pelatihan ini harus kontinyu /
berkelanjutan.

Dengan adaya kontraksi yang terus
menerus serta bertambahnya beban setiap
2 minggu sekali sehingga membuat

kemampuan jantung meningkat. Selain
itu dalam program pelatihan jalan dan
senam aerobic low impact pada
penelitian ini menggunakan intensitas
yang ringan sehingga dalam melakukan
gerakan  dapat dilakukan  dengan
maksimal, hal ini merupakan hal yang
sejalan dengan prinsip latihan.

Kedua itu pelatihan jalan dan senam
aerobic low impact memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan
kualitas heart rate dikarenakan dalam
melakukan pelatihan ini, Otot-otot kaki
senantiasa terlatih untuk terus melakukan
kontraksi-kontraksi, khususnya kontraksi
concentric dan eccentric. Pada saat kaki
mendarat maka kaki pada saat tersebut
melakukan kontraksi eccentric yaitu
meregangkan (lenghtening) selanjutnya
apabila kaki meloncat ke atas, pada saat
tersebut kaki melakukan kontraksi
concentric. Apabila hal ini terus
dilakukan maka akan power tungkai akan
meningkat.
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Hal ini sesuai dengan apa yang
dikatakan oleh Suc et al. (2022) jalan di
tingkat intens memiliki efek plyometric
signifikan pada otot-otot kaki bagian
bawah, serta pada irama yang sedang
adalah bentuk yang berguna untuk
rehabilitasi cedera. Sehingga jelaslah
jalan memiliki pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan power otot tungkai.

Disamping itu pelatihan jalan dan
senam aerobic low impact tidak hanya
tentang heart rate dan IMT saja. Atlet
yang memiliki gerakan tungkai yang
agresif belum tentu dapat meningkatkan
kualitas heart rate dan IMT. Hal ini
dikarenakan ada faktor lain yang ikut
berpengaruh terhadap lancarnya
melakukan jump rope training, Yyaitu

porsi makan dan istirahat subjek
penelitian.

Pada program latihan dalam
penelitian ~ ini  hanya  dilakukan

peningkatan beban (overload) melalui
peningkatan banyaknya set. Namun pada
terapannya akan lebih signifikan apabila
dilakukan pula peningkatan beban
melalui waktu yang digunakan pada saat
melakukan latihan. Sehingga pada
penelitian  selanjutnya  diharapkan
melakukan peningkatan beban melalui
peningkatan set dan waktu melakukan
latihan. Selain itu hendaknya sudah
menggunakan pelatihan yang
berpedoman pada  repetisi dan
menggunakan subjek penelitian yang
berbeda.

Temuan pada penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan
sebelumnya. Menurut Eng & Tang (2014)
latihan jalan memiliki efek positif
terhadap kekuatan otot, daya tahan,
kelincahan,  kelentukan,  koordinasi,
keseimbangan, ritme, kekuatan,

kecepatan,  densitas
peningkatan kemampuan.

Menurut Szeszulski et al. (2020)
jalan dapat dirancang untuk berbagai
kebutuhan  aktivitas  fisik  tanpa
memperhatikan usia atau kondisi. Itu
artinya jalan dapat disesuaikan sebagai
latihan yang fleksibel dapat dipakai oleh
semua kalangan umur dan semua
aktivitas latihan. Dalam hal ini misalkan
untuk meningkatkan kualitas IMT maka
jump rope yang dipilih harus dirancang
dan di desain untuk tujuan IMT.

tulang, dan

SIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan dalam penelitian ini
yaitu jalan dan senam aerobic memiliki
pengaruh  yang signifikan  untuk
meningkatkan kebugaran ditunjukkan
dengan adanya penurunan heart rate dan
IMT. Saran kami sebagai peneliti
khususnya kepada masyarakat agar dapat
mempergunakan aktivitas jalan dan
senam aerobic dalam menjaga kebugaran
tubuh.
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