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SKEMA KERANGKA BERPIKIR 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

Obesitas 

Kadar Lemak Berlebihan 

Kekuatan Metabolisme Tubuh Fleksibilitas Keseimbangan 

TensiOn  
Recrutment  
Serabut Otot 

Hipertropi 
Otot 

    Kekuatan 

VO2 Max 

O2  

Elastisitas Otot 

tendon & 

ligamen 

Memungkinkan 

Gerakan yang 

Efektif 

Hipertropi 
Otot 

 Kekuatan 

 Stabilisasi  
Postural 

Aktivitas 
Motor  
Unit 

Kecepatan 
Konduktivitas 

Saraf 

Interaksi  
Sistem 

Sensorik 

Keseimbangan 

 Peningkatan penggunaan lemak 
sebagai energi   

 Peningkatan masa otot 

 Peningkatan metabolisme otot 

 Peningkatan metabolisme 
lemak 

 Peningkatan VO2 Max 
 

 Meningkatkan koordinasi 
intermuscular 

 Meningkatkan konduktifitas saraf 

 Peningkatan jumlah myofibril 

 Meningkatkan jumlah dan 
ukuran serabut otot  

 Meningkatkan stabilisasi postural 

 Meningkatkan fleksibilitas 

 Meningkatkan metabolisme 
lemak 
 

Core Stability Exercise Senam Aerobik High Impact 

Adaptasi Neuromuskular dan struktural 

Penurunan kadar lemak tubuh 

Pola hidup modern Inaktifitas tubuh Genetik 
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C. Kerangka Konsep 

 Kelompok Perlakuan I 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kelompok Perlakuan II 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Senam Aerobik High Impact 

Penurunan kadar lemak 

tubuh sesudah Senam 

Aerobik High Impact 

 

Penurunan kadar lemak 

tubuh sebelum Senam 

Aerobik High Impact  

 

Penurunan kadar lemak 

tubuh Core Stability 

Exercise 

 

Penurunan kadar lemak 

tubuh sebelum Core 

Stability Exercise 

Core Stability Exercise 
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D. Hipotesis 

1. Adanya efek senam aerobik high  impact terhadap  penurunan kadar  lemak 

tubuh wanita usia 20 - 25 tahun. 

2. Adanya efek core stability exercise terhadap penurunan kadar  lemak tubuh 

wanita usia 20 - 25 tahun. 

3. Adanya efek senam aerobik high  impact dan core stability exercise terhadap 

penurunan kadar  lemak tubuh wanita usia 20-25 tahun. 


