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ABSTRAK : Olahraga merupakan salah satu cara yang diperlukan untuk mempertahan
kondisi tubuh dan menurunkan kolesterol. Jenis olahraga yang sesuai adalah jenis olahraga
yang sifatnya aerobik seperti berjalan kaki, berenang dan senam.Senam jantung sehat seri
V merupakan salah satu pilihan untuk meningkatkan kebugaran dan menurunkan lemak
tubuh khususnya kolesterol.Karena senam jantung sehat seri V bersifat aerobik yaitu
banyak menghirup oksigen dan bertujuan untuk memperlancar aliran darah ke seluruh
tubuh.Selain itu penyusunan gerakan senamnya berdasarkan prinsip dasar olahraga
mencakup kardiorespirasi, kekuatan otot, ketahanan otot, kelenturan, koordinasi gerak,
kelincahan dan keseimbangan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh senam jantung sehat seri V terhadap profil lipid darah wanita usia 35-55 tahun di
Kelurahan Kuranji Belimbing Padang Tahun 2017. Jenis penelitian ini adalah quasi
eksperimental research atau rancangan eksperimen semu yang bertujuan mengungkapkan
hubungan sebab akibat dengan cara melibatkan kelompok kontrol disamping kelompok
eksperimen, tetapi tidak digunakan sepenuhnya untuk mengontrol variabel luar yang
mempengaruhi pelaksanaan eksperimen.Desain penelitian adalah pretest-midle - postest
with control group maksudnya 01 pretest untuk mengukur Kadar Kolesterol Total ibu-ibu
PKK sebelum pelaksanaan senam Jantung sehat seri V 02 midle mengukur setelah 2
minggu pelaksanaan senam. Sedangkan 03 postest untuk mengukur profil lipid darah
setelah 1 bulan pelaksanaan senam jantung sehat seri V. Populasi penelitian ini adalah
semua wanita usia 35 — 55 tahun di kelurahan Kuranji Belimbing yang berjumlah 523
orang. Data diolah dengan editing, coding, entrying,pembersihan dan dianalisis dengan
menggunakan cara univariat dan bivariat. Hasil penelitian menunjukkan bahwa peserta
senam jantung sehat seri V di Klinik Bersalin Maternity Wilayah kerja Puskesmas
Belimbing tahun 2017 adalah peserta yang aktif. Analisis bivariat menunjukkan bahwa
senam jantung sehat seri V memiliki pengaruh terhadap kadar kolesterol total ibu-ibu PKK
RW X Kelurahan Kuranji tahun 2017.

Kata Kunci : Senam Jantung Sehat, Profil Lipid

ABSTRACT : Exercise is one of the necessary ways to maintain body condition and lower
cholesterol. The appropriate type of sport is a type of sport that is aerobic such as
walking, swimming and gymnastics. Healthy heart gymnastics V series is one option to
improve fitness and lower body fat, especially cholesterol. Because the heart-healthy
gymnastics series V is aerobic that many inhale oxygen and aims to smooth the flow of
blood throughout the body. In addition, the preparation of his gymnastic movement based
on the basic principles of exercise include cardiorespiration, muscle strength, muscle
endurance, flexibility, motion coordination, agility and balance. The purpose of this study
is to determine the effect of healthy heart series gymnastics on blood lipid profile of
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women aged 35-55 years in Kuranji Belimbing Padang Village Year 2017. This research
type is quasi experimental research or design of pseudo experiments aimed at expressing
causal relationships by way of involves the control group in addition to the experimental
group, but is not used entirely to control the outside variables that influence the
implementation of the experiment.

The study design was pretest-midle-postest with control group meaning 01 pretest to
measure total cholesterol levels of PKK mothers before the exercise of healthy heart series
V 02 midle measuring after 2 weeks of exercise implementation. While 03 postest to
measure blood lipid profile after 1 month of exercise of healthy heart series V series. The
population of this study is all women aged 35-55 years in Kuranji Belimbing village,
amounting to 523 people. Data was processed by editing, coding, entrying, cleaning and
analyzed by using univariate and bivariate method. The results showed that the
participants of healthy heart series gymnastics in Maternity Maternity Clinic The working
area of Belimbing Community Health Center in 2017 is an active participant. Bivariate
analysis showed that the healthy heart series gymnastics had an effect on total cholesterol
level of PKK RW X women of Kuranji Urban Village in 2017.

Keywords: Healthy Gymnastics, Lipid Profile

A. PENDAHULUAN

Penyakit jantung merupakan salah satu penyebab terbanyak kematian di negara-negara
maju maupun di negara berkembang. Di Amerika serikat setiap tahun 550.000 orang
meninggal, di Eropa 20-40.000 orang dari 1 juta penduduk menderita PJK. *Kadar
kolesterol yang tinggi dalam darah atau hiperkolesterolemia dapat menyebabkan
aterosklerosis.Kolesterol lemak dan substansia lainnya menyebabkan penebalan pada
dinding pembuluh dara arteri sehingga pembuluh darah tersebut menyempit. Proses ini
disebut aterosklerosis. Penyempitan pembuluh darah ini menyebabkan aliran darah
menjadi lambat bahkan tersumbat sehingga aliran darah pada pembuluh darah koroner
yang fungsinya memberikan oksigen ke jantung berkurang. Proses inilah yang
menyebabkan terjadinya penyakit jantung koroner.'Di Indonesia  prevalensi
hiperkolesterolemia pada usia 25-34 tahun adalah 9,3% sedangkan pada usia 55-64 tahun
sebesar 15,5%.Senam jantung sehat adalah olahraga yang disusun dengan selalu
mengutamakan kemampuan jantung, gerakan otot besar dan kelenturan sendi, serta upaya
memasukkan oksigen sebanyak mungkin. Selain meningkatkanya perasaan sehat dan
kemampuan untuk mengatasi stress, keuntungan latihan aerobik yang teratur adalah
meningkatnya kadar HDL-C, menurunnya kadar LDL-C, menurunnya tekanan darah,
berkurangnya obesitas, berkurangnya frekuensi denyut jantung saat istirahat dan konsumsi
oksigen miokardium (MVO2), dan menurunnya resistensi insulin.”

B. METODE PENELITIAN

Penelitian ini bersifat quasi eksperimental research atau rancangan eksperimen
semu. Penelitian ini menggunakan desain pretest-midle - postest with control group,
variable independen (senam jantung sehat seri v)dan variabel dependen (profil lipid darah)
dilaksanakan di kelurahan kuranji Belimbing Padang pada bulan agustus — maret 2018.
Populasi pada penelitian ini adalahsemua wanita usia 35 — 55 tahun di kelurahan Kuranji
Belimbing yang berjumlah 523 orang diambil secara purposive sampling dengan cara
memilih sampel atas pertimbangan peneliti. Data sekunder pada penelitian ini didapatkan
dari daftar peserta senam. Analisa univariat menggunakan program komputerisasi dan
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analisa bivariat dengan menggunakan uji statistik T-Test yang bertujuan untuk mengetahui
hubungan antara variabel bebas dengan variabel terikat.

C. HASIL PENELITIAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan tentang pengaruh senam jantung sehat
seri v terhadap profil lipid darah wanita usia 35-55 tahun di kelurahan kuranji belimbing
padang tahun 2017 dengan jumlah 30 orang sampeldidapatkan hasil penelitian sebagai
berikut
1. Analisa univariat

Tabel 1.Distribusi Frekuensi Keaktifan Senam Jantung Sehat Seri V di Klinik
Bersalin Maternity Wilayah Kerja Puskesmas Belimbing Padang Tahun 2017.

Keaktifan senam F %

Kurang aktif 14 46,7
Aktif 16 53,3
Jumlah 30 100

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar peserta senam jantung sehat seri
V(53,3%) merupakan peserta yang aktif di klinik Bersalin Maternity Wilayah Kerja
Puskesmas Belimbing.

Tabel 2.Distribusi Frekuensi Kadar Kolesterol Total awal ibu-ibu PKK RW X
Kelurahan Kuranji di Klinik Bersalin Maternity Wilayah Kerja Puskesmas
Belimbing Padang Tahun 2017.

No | Kadar Jumlah (n) Persentase (%)
kolesterol

1. | Normal 11 36,6

2. | Tidak normal 19 63,4
Jumlah 30 100

Berdasarkan tabel 2 Menunjukan bahwa sebagian besar responden yaitu 19 orang (63,4%)

kadar kolesterolnya tidak normal.

Tabel 3.Distribusi Frekuensi Kadar Kolesterol Total wanita usia 35 - 55 tahun

Setelah Pelaksanaan Senam Jantung Sehat Seri V.di Kelurahan Kuranji Padang
Tahun 2017.
No | Kadar Jumlah (n) Persentase (%)
kolesterol
1. | Normal 19 63,4
2. | Tidak normal 11 36,6
Jumlah 30 100
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Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa sebagian besar peserta senam mengalami
perubahan kadar kolesterol menjadi normal sebanyak 19 orang (63,4)

2. Analisa bivariat

Tabel 4. Distribusi Rata-Rata profil lipid darah wanita dewasa usia 35 - 55 tahun di
kelurahan kuranji belimbing padang Tahun 2017.

Variabel Mean SD SE P Value N
Kadar

Kolesterol Total

Pengukuran | 224,03 40,616 7,415 0,000 30
Pengukuran 11 173,63 24,931 4,552

Berdasarkan tabel 4 didapati rata-rata profil lipid darah wanita dewasa usia 35 - 55
tahun pada pengukuran pertama adalah 224,03 mg/dl dengan standar deviasi 40,616 mg/dl.
Pada pengukuran kedua didapat rata-rata profil lipid darah wanita dewasa usia 35 - 55
tahun adalah 173,63 mg/dl dengan standar deviasi 24,931 mg/dl. Terlihat nilai mean
perbedaan antara pengukuran pertama dan kedua adalah 50,400 mg/dl dengan standar
deviasi 43,649 mg/dl.

Hasil uji statistik didapatkan nilai p value 0,000 maka ada perbedaan yang
signifikan antara profil lipid darah pengukuran pertama dan kedua. Dapat disimpulkan ada
pengaruh pelaksanaan senam jantung sehat seri V terhadap propil lipid darah wanita
dewasa usia 35 - 55 tahun di Kelurahan Kuranji Belimbing Padang Tahun 2017.

D. PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa didapati peserta senam jantung sehat seri V
yang kehadirannya kurang dari 7 kali senam atau kurang aktif adalah sebanyak 14 orang
atau sebesar 46,7%. Sedangkan, peserta senam jantung sehat seri V yang kehadiran lebih
dari 7 kali atau aktif adalah sebanyak 16 orang sebanyak 53,3%. Hal ini dapat disimpulkan
bahwa peserta senam jantung sehat seri VV di klinik Bersalin Maternity Wilayah Kerja
Puskesmas Belimbing tahun 2017 adalah peserta yang aktif. Perlakuan berikutnya didapati
kadar kolesterol total awal ibu ibu PKK RW X Kelurahan Kuranji sebelum pelaksanaan
senam jantung sehat seri V di klinik Bersalin Maternity sebanyak 19 orang (63,4%) berada
dalam kondisi tidak normal. Sedangkan sebanyak 11 orang (36,6%) berada dalam batas
normal.

sebagian besar responden yang berperan aktif dalam kegiatan senam jantung sehat seri
v mengalami penurunan kadar kolesterol dalam darahnya sesuai hasil pemeriksaan yang
dilakukan Dari 30 responden, terlihat pada tabel kadar kolesterol total ibu-ibu PKK setelah
senam jantung sehat seri V didapati lebih banyak normal yaitu sebanyak 19 orang (63,4%),
sedangkan sebanyak 11 orang (36,6) didapati kadar kolesterol total tidak dalam batas
normal. Pada analisa bivariate didapati rata-rata pengukuran perbedaan antara pengukuran
pertama dan kedua yaitu sebesar 50,400 mg/dl dengan standar deviasi 43,649 mg/dl. Hasil
uji statistik didapatkan nilai p value 0,000 maka ada perbedaan yang signifikan antara
kadar Hb pengukuran pertama dan kedua. Dapat disimpulkan ada pengaruh pelaksanaan
senam jantung sehat seri V terhadap kadar kolesterol total ibu-ibu PKK RW X Kelurahan
Kuranji di Wiliayah Kerja Puskesmas Belimbing Padang Tahun 2017.Penelitian ini selaras
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dengan penelitian yang dilakukan oleh Tunggul Waloya pada tahun 2013 dan penelitian
yang dilakukan oleh Paul D.Lopirinzi dan Ovuokerie Addoh pada tahun 2016.

E. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di kelurahan kuranji belimbing padang
didapati kegiatan Senam jantung sehat seri V memiliki pengaruh terhadap kadar kolesterol
total ibu-ibu PKK RW X. Diharapkan bagi institusi pendidikan bahwa hasil penelitian ini
dapat dijadikan bahan untuk penelitian selanjutnya dan menjadi masukan bagi institusi
pendidikan. Selain itu diharapkan agar dilakukan penelitian lebih lanjut dengan jumlah
sampel yang lebih spesifik dan dengan tempat penelitian yang lebih luas dan bervariasi.
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