DAFTAR ISI
HALAMAN JUDUL

ABSTRAK

LEMBAR PERSETUJUAN SKRIPSI

KATA PENGANT AR . .t e e e e e e e e e e
DA R T AR ISl et e e e e e e e e e
DAFTAR GAMB AR . ..o e e e e e
DAFT AR TABE L ... ettt e e e e e e e e e
DAFTAR GRAFIK . ..ot e e e e e e e e e
BAB | PENDAHULUAN

Latar BelaKang..........o.uiriie i e e e e e
Idenitifikasi Masalah..........c..oiiiii i
Pembatasan Masalah............ccooii it e
Perumusan Masalah...........ocooiii i
TUJUAN PeNEIITIAN. .. ...t e e e e e e e e
Lo TUJUAN UMUM ..o e e e e e e e e e e a e,
2. TUJUAN KNUSUS. .. ce et et e s e e et e e e e e v e e e aenes
F. Manfaat Penelitian........c..ooiiiiiii i e

mooOw>

BAB Il KAJIAN TEORI DAN HIPOTESIS
N 1€ = T =T
1o Lemak TUBUR.....oo e

a. Definisi Lemak...... ..o

b. Klasifikasi lemak.........ccooiii i

C.FUNGSTIEMaK. ... ..o

d. Pencernaan & Penyerapan Lemak............ccooviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeene

e. Kadar Lemak Tubuh.........cooii e

f. Kadar lemak tubuh berlebih............coo

g. Distribusi lemakpada kegemukan...

h. Faktor-faktor penyebabb kelebihan Iemaktubuh..............................

i. Kerugian lemak pada tubuh.............cooooiiiiiii

J- Metabolisme tubun...... ..o
2. Katabolisme Dan AnaboliSMe..........oeuveiir e e,

A KataboliSme. ...

D ANADOIISIME. ..o
3. Aerob dan ANABIOD. ... ...

a. Aerob..

b. Anaerob
4. Sejarah Senam Aeroblk ...............................................................
5. Senam Aerobik..
6. Senam Aerobik Low Impact .........................................................
7. Senam Aerobik High Impact...........ccoii i,
8. Manfaat Melakukan Senam Aerobik Low Impact dan High Impact...........
9. Mekanisme Penurunan Kadar Lemak Oleh Senam erobik.....................

Him

[opRNe>INE INE NS NG IS

[
B o o o o

OO ARARBRNDMBRARLRAWWNNNNRERR R
LOPRPRPRPOUTTWOOOMM™WO®U P © o Ul



B. KERANGKA BERPIKIR. ...t e e
C. KERANGKA KONSEP ... i,
D. HYPOTHESIS ... e e e e e e e

BAB IIl METODELOGI PENELITIAN

A. Tempat dan Waktu Penelitian.............ccoviiiiii i

B. Metode Penelitian.. .

C. Teknik PengambllanSampIe

D. Instrument Penelitian.. e e e e e e

E. Teknik Analisa Data.........ocuuieiue it e e e

BAB IV HASIL PENELITIAN

A, DeSKIIPSE Data......c.ooeiii i e e e
1. Gambaran Umum Tentang Sample Penelitian.. :
2. Hasil Pengukuran Berat Badan Sebelum dan Sesudah Kelompok

Perlakukan I dan I1..

B. Persyaratan AnaliSiS.........ccouiuiriieie i i e e,
1. UJi NOrmalitas. .. ....ov v e e
2. UjJi HOMOQENITAS. .. ...t e e e e e

C. Pengujian HYPOTESA. .. ... cuee ittt et e e e e e e e
1. Uji T-test Related Pada Kelompok Perlakuan I.......................
2. Uji T-test Related Pada Kelompok Perlakuan II......................
3. Uji T-independent ..........coviriiiiiiiie i e

BAB V PEMBAHASAN
A. Hasil Dari Penelitian.........couuieii i s e e
B. KeterbDatasan. ......c.ove i e
BAB VI KESIMPULAN, IMPLIKASI, DAN SARAN

AL KESIMPUIAN. .. e

B. IMPIIKASI. .. ..e et e

(O | - 1 D TP

DAFTAR PUSTAKA

LAMPIRAN

vi

62
63
63





