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ABSTRAK 
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PENAMBAHAN RESISTANCE EXERCISE PADA SENAM AEROBIK LEBIH 

BAIK TERHADAP PENURUNAN DENYUT NADI 2 MENIT SETELAH 

LATIHAN PADA REMAJA PUTRI USIA 17-21 TAHUN 

Terdiri VI Bab, 107 Halaman, 12 Tabel, 6 Gambar, 2 Grafik, 4 Skema, 7 Lampiran 

Tujuan : Untuk mengetahui penambahan resistance exercise pada senam aerobik 

lebih baik dalam menurunkan denyut nadi 2 menit setelah latihan pada remaja putri 

usia 17-21 tahun. Metode : Rancangan yang digunakan yaitu Eksperimental. Dalam 

penelitian ini menggunakan pendekatan Pre dan Post Test Control group Design. 

Sampel dalam penelitian ini adalah mahasiswa remaja putri berusia 17-21 tahun yang 

berkuliah di universitas Esa Unggul. Kondisi sampel diambil berdasarkan dengan 

kriteria insklusif dan ekslusif. Sampel dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok 

perlakuan 1 dan kelompok perlakuan 2. Teknik pengelompokan sampel yang 

digunakan pada penelitian ini menggunakan rumus Slovin. Kelompok perlakuan 1 

berjumlah 14 orang dengan pemberian senam aerobik. Kelompok perlakuan 2 

berjumlah 14 orang dengan penambahan latihan resistance exercise pada senam 

aerobik. Hasil : Hasil dari uji normalitas dengan menggunakan uji saphiro-wilk test 

menunjukkan bahwa sampel penelitian berdistribusi normal. Sedangkan hasil uji 

homogenitas dengan menggunakan levene’s test diperoleh hasil data yang homogen. 

Hasil uji hipotesis pada kelompok perlakuan 1 dengan T-test Related didapatkan nilai 

p=0.000 yang berarti senam aerobik yang diberikan pada remaja putri usia 17-21 

tahun dapat menurunkan denyut nadi 2 menit setelah latihan. Pada kelompok 

perlakuan 2 dengan T-test Related didapatkan nilai p=0.000 yang berarti penambahan 

resistance exercise dalam senam aerobik yang diberikan pada remaja putri usia 17-21 

tahun dapat menurunkan denyut nadi 2 menit setelah latihan. Pada kelompok 

pelakuan 1 dan kelompok perlakuan 2 digunakan dengan uji T-Test Independent 

untuk menguji signifikansi komparatif dua sampel yang tidak berpasangan 

(independent) didapatkan nilai p=0.000 yang berarti penambahan resistance exercise 

dalam senam aerobik yang diberikan pada remaja putri usia 17-21 tahun lebih baik 

dalam menurunkan denyut nadi 2 menit setelah latihan. Kesimpulan : Penambahan 

resistance exercise pada senam aerobik lebih baik dalam menurunkan denyut nadi 2 

menit setelah latihan pada remaja putri usia 17-21 tahun. 

Kata Kunci : resistance exercise, senam aerobik, denyut nadi 2 menit setelah latihan. 
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