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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui strategi kefektifan durasi yang dapat meningkatkan 

kecepatan senam aerobik dengan penelitian pada staf  kariawan universitas teknokrat indonesia 

pada latihan untuk meningkatkan kecepatan yang harus diperhatikan yaitu koordinasi dan keadaan 

fisik yang bagus.Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan menilai 

mengevaluasi gerakan staf  kariawan universitas teknokrat indonesia dengan jumlah 15 orang saat 

melakukan senam aerobik  dan penelitian yang dilakukan selama 1 minggu 3 kali. Hasil penelitian 

yang dilakukan 1 minggu 3 kali dalam senam aerobik ini terdapat 8 orang yang sudah mencapai 

target kecepatan, 7 orang yang belum mencapai target kecepatan.Maka dapat disimpulkan dalam 

penelitian ini yaitu  menambah waktu latihan menjadi setiap hari. 

Kata Kunci: Evaluasi kecepatan, senam, gerak aerobik 

 

PENDAHULUAN 

Perkembangan olahraga senam dewasa ini sudah sedemikian maju, khususnya senam 

aerobik yang sangat diminati ibu-ibu dan remaja putri baik di kota besar maupun di kota-

kota kecil (Fahrizqi et al., 2021). Senam merupakan salah satu jenis latihan fisik yang 

digunakan sebagai sarana mencegah dan menurunkan berat badan serta sebagai sarana 

rehabilitasi atau terapi yang efektif (Nugroho et al., 2021). Memang banyak manfaat yang 

dapat diperoleh dari aktivitas ini, mulai dari meningkatkan kerja jantung, meningkatkan 

kekuatan otot, membakar lemak, serta manfaat-manfaat lainnya bagi (Gumantan, Nugroho, 

et al., 2021). Gerakan-gerakan yang dilakukan dalam senam aerobik tidak sulit dilakukan 

ibu-ibu mau pun anak remaja yang pemula, karena diciptakan secara sistematis dan 

terencana sehingga mudah untuk diikuti, dan dapat membawa manfaat bagi kesegaran 

jasmani bagi pelakunya (Fahrizqi, Gumantan, et al., 2021a). Senam aerobik secara teratur 

dan terukur dapat membentuk tubuh menjadi lebih proporsional, indah dipandang dan 

menimbulkan daya tarik, dimana komposisi tubuh menunjukkan perbandingan kumpulan 

otot, tulang, lemak, dan cairan (Dermawan & Nugroho, 2020). Senam aerobik yang 

dilakukan secara teratur dapat mencegah kegemukan, membentuk otot dan memperbaiki 

tonus otot (Syaifulloh & Aguss, 2021). Senam aerobik juga telah terbukti dapat 

memelihara elastisitas dan kesehatan kulit sehingga tidak cepat keriput dan tampak awet 

muda (Nugroho & Gumantan, 2020a). Akademi Kedokteran Olahraga Amerika (The 

American College of Sport Medicine) merekomendasikan agar seseorang ikut serta dalam 

kegiatan olahraga aerobik minimum 3 kali seminggu selama 20 sampai 60 menit (Melyza 

& Aguss, 2021). Intensitas olahraga harus didasarkan pada suatu persentase dari kapasitas 

maksimum individu yang bersangkutan untuk bekerja (Nugroho, 2021). 
 

Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk  mengetahui pengaruh senam aerobik terhadap 

kecepatan yang merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik (Aguss & 

Yuliandra, 2021a). melalui senam aerobik yang teratur diharapkan dapat meningkatkan 
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kecepatan (Agus & Fahrizqi, 2020). komponen kondisi fisik utama pada cabang olahraga 

senam aerobik diantaranya, Ketahanan jantung, daya tahan otot lengan, daya tahan otot 

perut dan Kelentukan (Nugroho & Yuliandra, 2021). 

TINJAUAN PUSTAKA 

Kecepatan 

Kecepatan  ialah  kemampuan  dari  seseorang untuk merubah arah dan posisi secepat 

mungkin sesuai dengan situasi yang dinginkan merupakan bagian penting untuk 

melakukan aktivitas fisik (Saputra & Aguss, 2021). Kecepatan adalah kemampuan 

seseorang dalam berpindah tempat dari suatu titik ke titik lainnya (Fernando et al., 2021). 

Dalam waktu yang sesingkat singkatnya. Kecepatan yang besar dalam kontraksi otot 

adalah tidak selalu menghasilkan efisiesi otot adalah tidak selalu menghasilkan efisiensi 

yang paling besar dari gerakan (Mahfud, Gumantan, et al., 2020). Sukses dalam suatu 

kegiatan yang lebih tinggi tergantung pada bagaimana cepatnya seseorang dapat 

mengerjakan bagian tubuhatau semua tubuh dari suatu tempat ke tempat yang lain. 

kecepatan adalah “kemampuan seseorang ntuk menyelesaikan suatu jarak tertentu dengan 

cepat (Aguss & Yuliandra, 2020). 

 

Kecepatan mengacu pada kecepatan gerakan di dalam melakukan suatu keterampilan, 

tetapi tidak hanya dengan sekadar kecepatan berlari (Nugroho & Gumantan, 2020b). Selain 

itu, kecepatan adalah suatu komponen fisik, maksudnya kemampuan seseorang dalam 

menggerakkan kesinambungan dalam kurun waktu yang singkat (Aguss & Yuliandra, 

2021b). Kecepatan dihasilkan dari anggota tubuh yang dapat berguna dalam memberikan 

akselerasi kepada objek eksternal, seperti dalam olahraga basket, voli, dan sepak bola 

(Aguss, Fahrizqi, & Wicaksono, 2021). Kecepatan juga tergantung dari faktor yang 

memengaruhinya, seperti kekuatan, fleksibilitas, dan waktu reaksi (Fahrizqi, Gumantan, et 

al., 2021b). Kecepatan bukan hanya menitikberatkan pada keseluruhan tubuh, tetapi 

melibatkan waktu yang bisa dilakukan oleh seorang pemain terhadap suatu stimulus (Agus, 

Rachmi MarsheillaAgus, 2019). Kemampuan tersebut bisa membuat jarak yang lebih 

pendek dalam memindahkan tubuh (Gumantan & Mahfud, 2018). Latihan kecepatan ini 

sangat efektif untuk meningkatkan pergerakan sendi bagian pinggul, lutut, dan pergelangan 

kaki (Aguss, Fahrizqi, & Abiyyu, 2021). Selain itu, latihan ini juga dapat membantu 

mengencangkan otot tubuh bagian bawah, seperti bokong, paha, dan betis (Gumantan, 

Mahfud, & Yuliandra, 2021). 

Senam Aerobik 

Senam aerobik yaitu serangkaian gerak yang dipilih secara sengaja dengan cara mengikuti 

irama musik yang juga dipilih sehingga melahirkan ketentuan ritme, kontinuitas dan durasi 

tertentu (Gumantan, Mahfud, Yuliandra, et al., 2021). Latihan olahraga aerobik merupakan 

aktivitas yang bergantung terhadap ketersediaan oksigen untuk membantu proses 

pembakaran sumber energi, sehingga bergantung pula terhadap kerja optimal dari organ-

organ tubuh, seperti: jantung, paru-paru, dan pembuluh darah untuk mengangkut oksigen 

agar proses pembakaran sumber energi dapat berjalan dengan sempurna (Mahfud & 

Gumantan, 2020). Senam aerobik dikenal pula dengan istilah kardio, Olahraga ini dapat 

dilakukan dalam intensitas ringan hingga sedang (Aguss, Amelia, et al., 2021). Masih 

banyak lagi keuntungan yang akan kamu dapatkan dari rutin melakukan senam aerobic 

(Mahfud & Yuliandra, 2020). 
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Senam Aerobik adalah jenis olahraga yang bisa memberi banyak manfaat kesehatan, 

terutama untuk kamu yang ingin menurunkan berat badan (Aguss, 2021b). Walaupun 

gerakannya mungkin terlihat sederhana, nyatanya senam aerobik efektif untuk 

menghilangkan lemak dalam tubuh, karena olahraga ini membakar lemak daripada 

karbohidrat sebagai sumber energi selama kamu latihan (Fahrizqi et al., 2021). Tidak 

hanya baik untuk menurunkan berat badan, senam aerobik juga bisa memperkuat kesehatan 

kardiovaskular kamu, meningkatkan stamina, serta mengurangi kecemasan dan 

meningkatkan energy (Mahfud, Yuliandra, et al., 2020). Beberapa contoh senam aerobic 

yang dapat dilakukan dirumah yaitu seperti lompat tali, lari atau jogging, jalan kaki, 

mountain climber, dan squat jack (Yuliandra & Fahrizqi, 2019).  

Manfaat Senam Aerobik 

Serangkaian gerakan yang dilakukan dengan iringan musik dan durasi tertentu, membuat 

manfaat senam aerobik bagi tubuh pun mampu menguatkan sistem kekebalan tubuh 

(Yuliandra & Fahrizqi, 2020). Dari gerakan-gerakan senam aerobik, aliran darah menjadi 

lancar dan oksigen menjadi lebih mudah didapat karena gerakannya (Aguss, 2020). 

Manfaat senam aerobik bagi tubuh dapat menjaga kesehatan otot (Aguss, 2021c). Gerakan 

aerobik dilakukan dengan cara melatih otot-otot tubuh (Sandika & Mahfud, 2021a). 

Tentunya olahraga ini bermanfaat dalam menjaga kesehatan ototmu. Aliran darah yang 

lebih lancar dan suplai oksigen ke otot yang lebih lancar juga membantu otot terhindar dari 

asam laktat (Mahfud & Fahrizqi, 2020). 

Selan itu, senam aerobic juga bermanfaat untuk mengurangi diabetes (Gumantan et al., 

2020). Hal ini karena Manfaat senam aerobik bagi tubuh ini dipengaruhi oleh adanya 

peningkatan penggunaan gula oleh otot saat berolahraga, jadi gula darah akan turun 

(Yolanda et al., 2021). Selain diabetes, olahraga teratur dapat menurunkan risiko terjadinya 

penyakit jantung, stroke dan tekanan darah tinggi (Agus et al., 2013). Senam Aerobik juga 

bermanfaat untuk meningkatkan metabolism dalam tubuh. Manfaat senam aerobik secara 

teratur tidak hanya berdampak pada peningkatan metabolism (Gumantan & Mahfud, 

2020). Melainkan manfaat senam aerobik bagi tubuh bisa membantu membakar kalori 

yang pada akhirnya membantu memperkuat fungsi metabolisme tubuh dengan lebih baik 

(Fahrizqi et al., 2021). 

 

Olahraga senam aerobik menjadi salah satu olahraga yang cukup mudah dilakukan oleh 

banyak orang di segala usia (Aguss, 2021a). ciri-ciri senam yang harus ada pada satu 

gerakannya, yaitu: Gerakan selalu dibuat atau diciptakan dengan sengaja (Pratama & 

Yuliandra, 2021). Gerakan-gerakannya harus selalu berguna untuk mencapai tujuan 

tertentu, misalnya sikap tubuh, memperbaiki gerak, dan lain sebagainya (Yuliandra et al., 

2020). Gerakan-gerakannya harus tersusun dan sistematik, dilakukan secara teratur dan 

berulang-ulang. Tips untuk olahraga aerobik yang baik yaitu berlatih 3 – 5 kali seminggu, 

Durasi disarankan antara 20 sampai 30 menit dan tingkat intensitas 50-80% dari 

maksimum kemampuan masing-masing,apapun jenis aerobik yang diplih pertama-tama 

harus menyediakan waktu untuk pemanasan 5 sampai 10 menit, kemudian setelah berlatih 

sediakan waktu juga 5 sampai 10 menit untuk peregangan, untuk mencegah kemungkinan 

cedera dan jika memulai program latihan, mulailah secara perlahan dan secara bertahap 

meningkatkan intensitas dan durasi (Sudibyo & Nugroho, 2020). Hal ini dapat mengambil 

waktu beberapa minggu hingga anda dapat berlatih secara konstan 20 sampai 30 

menit.kebugaran (Rizki & Aguss, 2020). Senam aerobik dapat berdampak pada daya tahan 

tubuh terhadap penyakit (Fahrizqi et al., n.d.). 
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METODE PENELITIAN  

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian secara 

langsung, berdasarkan tempat dan waktu (Pangkey & Mahfud, 2020). Penelitian ini 

menggunakan metode penelitian lapangan, melalui pendekatan kualitatif (Sandika & 

Mahfud, 2021b). Kami menggambarkan pergerakan meningkatkan kecepatan gerak senam 

aerobik Penelitian dilakukan pada tanggal 12 juni 2021 hingga saat ini. Untuk memproleh 

data dilapangan sebagai data primer teknik yang saya gunakan adalah observasi, yaitu 

pengamatan di lingkungan sekitar (Kurniawan et al., 2021). Saya telah mewawancarai 

informan, prihal meningkatkan kecepatan gerak senam aerobik. Mengenali informasi 

tentang apa-apa yang dilakukan. Informan dipilih secara sengaja yaitu orang-orang yang 

terlibar dalam mengembangkan kecepatan gerak. Senam aerobik pada staf karyawan. 

Penelitian ini untuk menilai kembali bagaimana meningkatkan kecepatan gerak senam 

aerobic (Pamungkas & Mahfud, 2020). Hasil penelitian yang telah ditemukan dan 

disajikan dalam kuantitatif deskritif yaitu berbentuk table. 

HASIL PENELITIAN 

 

 

No 

 

 

Indikator 

  
  

Ya Tidak  

1. Apakah staf kariawan dapat melakukan gerak senam aerobik dengan 

cepat? 

 ✔  

2. Apakah staf kariawan dapat melakukan gerak dengan kompak?  ✔  

3.  Apakah staf kariawan melakukan gerakan dengan baik 

 

✔   

4. Apakah staf kariawan melakukan gerakan dengan semangat? ✔   

5. Apakah staf kariwan dapat kesulitan melakukan gerak senam aerobik?  ✔  

SIMPULAN 

Meningkatkan kecepatan senam aerobik ini dapat dilakukan apabila dengan cara latihan 

yang rutin dan semangat. pada latihan untuk meningkatkan kecepatan yang harus 

diperhatikan yaitu koordinasi dan keadaan fisik yang bagus.senam aerobik dapat melatih 

kecepatan gerak agar tercapai performa yang baik. 
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