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ABSTRAK  

PENGARUH SENAM AEROBIC TERHADAP KOLESTEROL TOTAL 

PADA WANITA PRE MENOPAUSE DI DUSUN BULU REJO  

DESA BULU SUGIHWARAS BOJONEGORO 

Oleh : 

Niken Ayu Setya Ningrum, Leo Yosdimyati Romli, Ucik Indrawati 

S1 Ilmu Keperawatan Fakultas Kesehatan ITSKes ICMe Jombang 

nikenayusetyanigrum25@gmail.com 

Pendahuluan : Wanita pre-menopause memiliki masalah yakni tingginya 

kadar kolesterol di dalam tubuh. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh 

senam aerobic terhadap kadar kolesterol total pada wanita pre-menopause. Metode 

penelitian : Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif. Desain 

penelitian pre-experimental design dengan pendekatan one group pretest-posttest 

design. Populasi dalam penelitian ini adalah wanita pre-menopause yang berjumlah 

33 orang yang diambil menggunakan metode Probability sampling dengan teknik  

Simple random sampling dan didapatkan 30 orang. Variabel independent adalah 

senam aerobic dan Variabel dependent adalah kadar kolesterol total pada wanit pre-

menopause. Pengumpulan data menggunakan easy touch cholesterol dan uji 

statistik wilcoxon. Hasil : Hasil penelitian didapatkan sebelum melakukan senam 

aerobic responden memiliki kategori kadar kolesterol ideal sebanyak 4 orang 

(13,3%), kategori batas tinggi sebanyak 8 orang (26,7%) dan sebagian besar dari 

responden memiliki kategori kadar kolesterol tinggi sebanyak 18 orang (60%). 

Sesudah melakukan senam aerobic diketahui responden yang memiliki kategori 

ideal sebanyak 8 orang (26,7%), hampir setengahnya responden sebnyak 14 orang 

(46,6%) dalam kategori batas tinggi dan kategori tinggi sebanyak 8 orang (26,7%). 

Dari uji statistik  wilcoxon didapatkan nilai probabilitas (p=0,001) < (a=0,05) maka 

H1 diterima. Kesimpulan : Kesimpulan dari penelitian ini ada pengaruh senam 

aerobic terhadap kadar kolesterol total pada wanita pre-menopause. Senam aerobic 

dapat diterapkan dirumah pada wanita pre-menopause dengan kadar kolesterol 

tinggi untuk menurunkan kadar kolesterol.  

 

Kata kunci : senam aerobic, kadar kolesterol, pre-menopause 
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF AEROBIC EXERCISE ON TOTAL CHOLESTEROL IN 

PREMENOPAUSE WOMEN IN BULU REJO VILLAGE SUGIHWARAS 

FEATHER VILLAGE, BOJONEGORO 

 

By : 

 

Niken Ayu Setya Ningrum, Leo Yosdimyati Romli, Ucik Indrawati 

S1 Ilmu Keperawatan Fakultas Kesehatan ITSKes ICMe Jombang 

nikenayusetyanigrum25@gmail.com 

Introduction:Pre-menopause women have a problem, namely hight 

cholesterol levels in the body. The purpose of this stusy was to determine the effect 

of aerobic exercise on total cholesterol levels in pre-menopause women. 

Methods:This study uses a type of quantitative research. The research design with 

a one group pretest-posttest design approach. The population in this study were 

pre-menopause women totaling 30 people who were taken using the Probability 

sampling technique and obtained 30 people. The independent variable is aerobic 

exercise and the dependent variable is the total cholesterol level in pre-menopause 

women. Data collection using easy touch cholesterol and Wilcoxon ststistial test. 

Results:The result of the stusy were obtained before doing aerobic, the respondents 

had an ideal cholesterol level category of 4 people (13,3%), a high limit category 

of 8 people (26,7%) and most of the respondents had a high cholesterol level 

category of 18 people (60%). After doing aerobics, it was found that 8 people 

(26,7%) had the ideal category, almost half of the respondents, 14 people (46,6%) 

were in the hight limit category and 8 people (26,7%) in the high category. From 

the Wilcoxon statistical test, it was found that the probability value (p=0,001) < 

(a=0,05) means that H1 is accepted. Conclusion:The conclusion of this study is 

that there is an effect of arobic exercise on total cholesterol levels in pre-menopause 

women. Aerobic exercise can be appied at home to pre-menopause women with 

high cholesterol levels to lower cholesterol levels. 

 

Keyword : aerobic exercise, sholesterol levels, pre-menopause 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Kadar koleisteirol yang tinggi banyak diteimuikan pada wanita uisia 45- 55 

tahuin. Tingginya kadar koleisteirol meiruipakan masalah beisar kareina kondisi 

teirseibuit dapat meimicui masalah keiseihatan pada wanita prei meinopauise i 

(Akhfiya, Syamsianah, & Muifnaeitty, 2018). Beirat badan yang beirleibih pada 

wanita meimang eirat kaitannya deingan peinyeibab tingginya kadar koleisteirol di 

dalam tuibuih wanita prei meinopauisei. Kadar koleisteirol yang tinggi pada wanita 

dapat beirakibat pada risiko obeisitas, teirkeina seirangan jantuing ataui strokei, 

bahkan dampak teirbuiruiknya bisa beirakibat keimatian (Listiyana, Mardiana, & 

Prameiswari, 2020). 

Beirdasarkan data WHO 2019 preivaleinsi hipeirkoleisteiroleimia di duinia 

seikitar 45%, di Asia teinggara seikitar 30%. Beirdasarkan data Keimeinkeis.RI, 

2019) meinyeibuitkan bahwa peindeirita koleisteirol di Indoneisia pada keilompok 

uisia 25-30 tahuin adalah 9,3 % dari juimlah peinduiduik di Indoneisia, seidangkan 

deingan beirtambahnya uimuir peindeirita koleisteirol di Indoneisia pada keilompok 

uisia 55-64 tahuin meingalami peiningkatan meinjadi 15,5% dari juimlah peinduidu ik 

di Indoneisia, yang teirdiri dari 39,6 % pada wanita dan 30,0% pada pria. 

Beirdasarkan data  (Dinkeis Jawa Timuir, 2020) bahwa peindeirita koleisteirol dari 

seiluiruih peinduiduik Jawa Timuir beirjuimlah 2967 orang. Peindeirita koleisteirol laki-

laki beirjuimlah 48% seidangkan peindeirita koleisteirol pada peireimpuian 54,3%. 

Data koleisteirol di Bojoneigoro teirdapat 253 orang dari keiseiluiruihan yang teirdiri 
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dari  laki laki beirjuimlah 112 peinduiduik dan peireimpuian beirjuimlah 141 peinduiduik 

(Yakin, 2021).  

Faktor beirat badan meiruipakan faktor uitama yang meimicui tingginya kadar 

koleisteirol di dalam tuibuih seiorang wanita, seilain itui faktor hormonal pada 

peireimpuian juiga sangat meimpeingarauihi kadar koleisteirol (Hastuity, 2019). Kadar 

koleisteirol yang tinggi sangat beirbahaya, kadar koleisteirol yang tinggi pada 

wanita dapat beirakibat pada risiko obeisitas (Hastuity, 2019). Ateiroma atau i 

peinyeimpitan peimbuiluih darah meiruipakan peimicui peinyakit jantuing yang 

dikeinal juiga seibagai ateirokleirosis ataui peingeirasan peimbuiluih darah. Ateiroma 

adalah plak leimak yang meinuimpuik di dinding arteiri peimbuiluih darah (Loreinsa 

& Krismaya, 2020). Seiteilah beirbuilan-builan, bahkan beirtahuin-tahuin, plak 

teirseibuit meineibal dan meiluias. Pada saat ituilah, peimbuiluih darah teirsuimbat dan 

meimbuiat aliran darah tidak lancar. Kondisi ini dapat meinyeibabkan seirangan 

jantuing, strokei, ataui masalah seiriuis lainnya (Novita Indra, 2018). 

Salah satui uipaya yang dapat dilakuikan dalam meinuiruinkan kadar koleisteirol 

pada wanita adalah deingan meilakuikan olahraga, salah satui olahraga yang dapat 

dilakuikan adalah seinam aeirobic (Samosir, Sinaga, IP, Sinaga, & Marpauing, 

2019). U ipaya olahraga beiruipa seinam aeirobic yang dilakuikan seicara teiratu ir 

akan mampui meimpeirbaiki kondisi tuibuih. Seinam aeirobic meiruipakan salah satu i 

olahraga yang dapat anda lakuikan deingan muidah tanpa meingeiluiarkan banyak 

uiang. Seinam aeirobic meiruipakan aktivitas olahraga yang paling banyak dipilih 

dari beirbagai keilompok uimuir (Nasruillah, 2020). Latihan aeirobik biasanya 

beirlangsuing seikitar 60 meinit dan teirdiri dari beibeirapa geirakan, antara lain 

geirakan peimanasan, geirakan inti, dan geirakan peindinginan. Aktivitas fisik 
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seicara teiratuir dapat meiningkatkan keiseihatan tuibuih (Fajar & Buidiarti, 2019). 

Beirdasarkan teiori, tuijuian keigiatan olahraga adalah uintuik meiningkatkan 

kapasitas fuingsional seil-seil tuibuih. Seilain itui, keiuintuingan dari aktivitas olahraga 

adalah peimbakaran kalori yang teirkuimpuil di dalam tuibuih (Suiiraoka, 2020). 

Oleih kareina itui, olahraga seinam sangat cocok uintuik orang yang keileibihan beirat 

badan. Seicara uimuim manfaat olahraga antara lain meinuiruinkan beirat badan, 

meimbakar leimak tuibuih, meiningkatkan daya tahan tuibuih, meinstabilkan teikanan 

darah dan meilatih koordinasi otot (Rizqi, 2021). 

1.2 Rumusan Masalah  

Bagaimana peingaruih seinam aeirobic teirhadap koleisteirol total pada wanita prei-

meinopauisei ? 

1.3 Tujuan Penelitian  

1.3.1 Tuijuian U imuim 

Meinganalisis peingaruih seinam aeirobic teirhadap koleisteirol total pada wanita 

prei-meinopauisei. 

1.3.2 Tuijuian Khuisuis 

1. Meingideintifikasi kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei 

seibeiluim dibeirikan seinam aeirobic. 

2. Meingideintifikasi kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei 

seiteilah dibeirikan seinam aeirobic  

3. Meinganalisis peingaruih seinam aeirobic teirhadap koleisteirol total 

pada wanita prei-meinopauisei. 
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1.4 Manfaat Penelitian  

1.4.1  Manfaat Teioritis 

Seinam aeirobic dapat diguinakan pada wanita prei-meinopauisei uintuik 

meinuiruinkan dan meingeindalikan kadar koleisteirol total. Seilain itui juiga dapat 

diguinakan seibagai dasar dalam ilmui keipeirawatan guina meimahami timbuilnya 

kadar koleisteirol. 

1.4.2  Manfaat Praktis 

Seinam aeirobic dapat diguinakan seibagai teiknik alteirnatif uintuik meinuiruinkan 

dan peingeindalian teirhadap kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauise i 

dalam tuibuih. 
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Konsep Dasar Pre-menopause 

2.1.1 Peingeirtian Prei-meinopauisei 

Preimeinopauisei adalah suiatui kondisi fisiologis wanita yang teilah 

meimasuiki masa peinuiaan (Aging) yang ditandai deingan meinuiruinnya kadar 

hormonal eistrogein ovariuim yang sangat beirpeiran dalam seiksuialitas. 

Preimeinopauisei seiring meinimpa wanita yang beiruisia meinjeilang 40 tahuin 

keiatas. Fasei Preimeinopauisei adalah seibagai peirmuilaan transisi klimakteirik, 

yang dimuilai 4-5 tahuin seibeiluim preimeinopauisei. Keiluihan klimakteiriu im 

suidah muilai muincuil dan hormon eistrogein masih dibeintuik oleih tuibuih, bila 

kadar eistrogein tuiruin maka akan teirjadi peirdarahan yang tidak teiratuir 

(Suilistyawati & Proveirawati, 2022). 

2.1.2 Tanda tanda prei-meinopauisei  

Wanita yang meingalami masa meinopauisei, baik meinopauisei dini, 

prei-meinopauisei dan post meinopauisei, uimuimnya meingalami geijala puincak 

(klimakteiriuim) dan meimpuinyai masa transisi ataui masa peiralihan. Fasei ini 

diseibuit deingan peiriodei klimakteiriuim (climacteiriuim= tahuin peiruibahan, 

peirgantian tahuin yang beirbahaya). Peiriodei klimakteiriuim ini diseibuit puila 

seibagai peiriodei kritis yang ditandai deingan rasa teirbakar (hot fluish), haid 

tidak teiratuir, jantuing beirdeibar dan nyeiri saat beirkeimih. Hal ini diseibabkan 

kareina keiluiarnya hormon dari ovariuim (induing teiluir) beirkuirang, masa haid 

meinjadi tidak teiratuir dan keimuidian hilang sama seikali. Peiruibahan-

peiruibahan dalam sisteim hormonal ini meimpeingaruihi seigeinap konstituisi 
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psikosomatis (rohani dan jasmani),seihingga beirlangsuing proseis 

keimuinduiran. Banyaknya peiruibahan dan keimuinduiran teirseibuit 

meinimbuilkan krisis dalam keihiduipan psikis pribadi yang beirsangkuitan 

(Zaituin, Rizkiyah, Nuirmasyitah, & Muina, 2020). 

2.2 Konsep Dasar Kolesterol Total 

2.3.1 Peingeirtian koleisteirol total 

Koleisteirol total meiruipakan juimlah koleisteirol yang dibawa dalam seimuia 

partikeil peimbawa koleisteirol dalam darah, teirmasuik High Deinsity Lipoproteiin 

(HDL), Low Deinsity Lipoproteiin (LDL) dan Veiry Low Deinsity Lipoproteiin 

(VLDL) (Sheill, 2020). 

Koleisteirol meiruipakan jeinis leimak yang tidak laruit dalam air ataui cairan 

darah. Koleisteirol diangkuit kei seimuia jaringan meilaluii peireidaran darah. Koleisteirol 

beirbeintuik buitir-buitir keicil yang diseiluibuingi oleih proteiin teirteintui (lipoproteiin) 

uintuik meinceigah peingguimpalan. (Dalimuinthei, 2020). 

2.1.3 Peimbeintuikan koleisteirol 

Koleisteirol seicara speisifik mampui meimbeintuik eisteir deingan asam leimak. 

Hampir 70% koleisteirol dalam lipoproteiin plasma meimang dalam beintu ik 

eisteir koleisteirol. Seilain koleisteirol yang diabsorpsi seitiap hari dari saluiran 

peinceirnaan, yang diseibuit koleisteirol eiksogein, suiatui juimlah yang bahkan 

leibih beisar dibeintuik dalam seil tuibuih, diseibuit koleisteirol eindoge in 

(Dalimuinthei, 2020). Pada dasarnya seimuia koleisteirol eindogein yang beireidar 

dalam lipoproteiin plasma dibeintuik oleih hati, teitapi seimuia seil tuibuih lain 

seitidaknya meimbeintuik seidikit koleisteirol, yang seisuiai deingan keibanyakan 



7 
 

 
 

bahwa banyak struiktuir meimbran dari seiluiruih seil, seibagian disuisuin dari zat 

ini (Sanhia, Pangeimanan, & Eingka, 2020). 

Struiktuir dasar koleisteirol adalah inti steirol.Inti steirol seiluiruihnya dibeintuik 

dari moleikuil aseitil-KoA. Seilanjuitnya, inti steirol dapat dimodifikasikan deingan 

beirbagai rantai samping uintuik meimbeintuik (1) koleisteirol ; (2) Asam folat, yang 

meiruipakan dasar dari asam eimpeidui yang dibeintuik di hati ; dan (3) beibeirapa 

hormon steiroid peinting yang diseikreisi oleih korteiks adreinal, ovariuim, dan teistis 

(Guiyton & Hall, 2020). 

2.1.4 Jeinis koleisteirol 

Beibeirapa jeinis koleisteirol, yaitui koleisteirol HDL dan koleisteirol LDL. Kadar 

koleisteirol HDL yang tinggi dalam darah (seikitar 40 mg/dl ataui leibih) baik uintuik . 

keiseihatan. Seibaliknya, kadar LDL yang tinggi (100 mg/dl ataui leibih) meiruipakan 

peirtanda buiruik. Peinuimpuikan LDL pada dinding peimbuiluih darah dapat 

meinyeibabkan peingeirasan dinding peimbuiluih darah dapat meinyeibabkan peingeirasan 

dinding peimbuiluih darah (artheiroskleirosis) dan meinyuimbat aliran darah yang bisa 

beirakibat fatal kareina meimicui teirjadinya peinyakit jantuing koroneir dan stroke i 

(Brieir & lia dwi jayanti, 2020). 

1. LDL (Low Deinsity Lipoproteiin) 

LDL, ataui seiringkali koleisteirol jahat, ataui koleisteirol LDL-lipoproteiin, 

meinuimpuik di dinding arteiri, meinyeibabkan teirbeintuiknya zat yang keiras dan 

keintal, seiring diseibuit plak koleisteirol, dan seiiring waktui, dapat meineimpeil di 

dinding. Arteirioskleirosis dan arteirioskleirosis (Firmansyah, 2019). 
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2. HDL (High Deinsity Lipoproteiin) 

HDL adalah koleisteirol yang beirguina bagi tuibuih manuisia, fuingsi HDL adalah 

meingangkuit LDL di jaringan peirifeir meinuijui hati uintuik meimbeirsihkan leimak 

yang teirtahan di peimbuiluih darah, yang keimuidian dikeiluiarkan dalam beintu ik 

leimak meilaluii saluiran eimpeidui (Widiastuiti, 2020). 

3. Trigliseirida 

Trigliseirida  adalah  seijeinis  leimak,  seibagian  beisar  leimak  tuibuih  kita 

beirbeintuik  trigliseirida.Jeinis  leimak ini  diteimuikan  dalam  plasma  darah.  

Trigliseirida  beirkaitan  deingan  koleisteirol  beintuik  lipid  plasma (leimak  darah).  

Trigliseirida  dalam  plasma  beirasal dari  leimak  dalam  makanan  mauipuin  dari  

dalam tuibuih ( karbohidrat) (Widiastuiti, 2020). 

2.1.5 Meitabolismei koleisteirol  

Proseis meitabolismei lipid diawali deingan peileipasan VLDL oleih hati dalam 

beintuik yang beiluim matang ( nascein VLDL). Nasceint VLDL meinganduing 

apo B-100, apo Ei, apo CI, koleisteiril eisteir, koleisteirol dan trigliseirid. Dalam 

sirkuilasi darah nasceint VLDL akan meindapat apo CI yang beirasal dari K-

HDL yang meinyeibabkan VLDL meinjadi matang (matuir). VLDL yang suidah 

matang seilanjuitnya akan beirinteiraksi deingan einzim lipoprotrin lipasei (LPL) 

dikapileir yang teirdapat pada peirmuikaan jaringan leimak, otot jantuing dan seil 

otot skeileit. Inteiraksi teirseibuit akan meinyeibabkan eikstraksi trigliseirid dari 

VLDL yang akan diguinakan seibagai suimbeir eineirgi mauipuin disimpan 

seibagai cadangan eineirgi dari jaringan teirseibuit (Jim, 2020). 

 Seilanjuitnya VLDL dan K-HDL akan beirinteiraksi keimbali dan akan 

meingalami proseis peirtuikaran trigliseirid deingan koleisteiril eisteir pada saat apo CI 
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ditransfeir keimbali kei K-HDL. Peirtuikaran teirseibuit dimeidiasi oleih einzim 

choleisteiryleisteir transfeir proteiin (CEiTP). Proseis peirtuikaran teirseibuit meinyeibabkan 

peinuiruinan kadar trigliseirid dari VLDL seihingga beiruibah beintuik meinjadi IDL. 

Seikitar seiteingah dari IDL akan dikeinali oleih apo B 100 dan apo Ei dan meingalami 

proseis eindositosis oleih hati. Seilanjuitnya sisa dari IDL yang tidak meingalami 

eindositosis tidak meinganduing apo Ei deingan trigliseirid, seihingga IDL teirseibuit akan 

meingalami transformasi meinjadi K-LDL. Partikeil K-LDL teirseibuit meinganduing 

apo B 100 yang beirfuingsi seibagai ligan seihingga dapat dikeinali dan diikat ole ih 

reiseiptor LDL (LDLR) yang teirdapat pada heipatosit (PEiRKEiNI, 2019). 

2.1.6 Faktor – faktor yang meimpeingaruihi kadar koleisteirol  

Ada beibeirapa faktor yang meimpeingaruihi kadar koleisteirol darah seibagai 

beirikuit: 

1. Obeisitas  

Obeisitas meiruipakan suiatui keiadaan yang meinuinjuikan adanya keileibihan 

cadangan leimak (trigliseirida) dalam tuibuih seicara abnormal. Keileibihan 

cadangan leimak ini akan meingakibatkan peiningkatan kadar HDL darah. 

Obeisitas meiruipakan salah satui faktor risiko peinyakit jantuing koroneir. 

Keileibihan beirat badan meiningkatkan reisiko ateiroskleirosis. Orang deingan 

beirat badan beirleibih ceindeiruing meimpuinyai kadar koleisteirol yang tinggi dalam 

darah seirta juimlah HDL yang reindah (Sheill, 2020). 

2. Aktivitas Fisik  

Latihan fisik teiratuir teiruitama latihan yang beirsifat aeirobik beirpeiran 

peinting teirhadap peiningkatan keibuigaran tuibuih, dan seikaliguis beirpeiran 

teirhadap meitabolismei leimak. Banyak peituinjuik latihan dinamik teilah dibeirikan 
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seipeirti jalan ceipat, jogging, lari, beirseipeida, beireinang. Salah satui hasil yang 

teilah dibuiktikan adalah tingginya kadar HDL pada orang – orang teirlatih. 

Latihan fisik yang dilakuikan 30 meinit akan meimbeirikan eifeik meiningkatkan 

aliran darah, di lain pihak akan meimbantui meimeicahkan meitabolismei leimak 

seicara aeirobik dan pada akhirnya akan meinuiruinkan kadar koleisteirol dalam 

darah (Sheill, 2020).  

3. Keituiruinan (Geineitik)  

Seikitar 1 dari 500 orang di Inggris meinyandang hipeirkoleistromia familial. 

Kalainan ini dituiruinkan dan angka keijadiannya hampir sama deingan diabeiteis 

yang beirgantuing insuilin (tipei 1). Kadar koleisteirol tinggi yang abnormal pada 

peinyandang hipeirkoleisteiroleimia familial dapat meinyeibabkan peinyakit 

vaskuilar dini seipeirti seirangan jantuing dan strokei (Adnyana, Padmiari, & Bali, 

2020) 

2.3 Hiperkolesterolemia  

2.4.1  Deifinisi hipeirkoleisteiroleimia  

  Hipeirkoleisteiroleimia adalah keiadaan peiningkatan kadar koleisteirol total 

(>240mg/dL) dan kadar kol-LDL saat puiasa.5,6 Hipeirkoleisteiroleimia dibagi 

meinjadi 3 deirajat yaitui hipeirkoleisteiroleimia ringan ( kadar kol-LDL 130-159 

mg/dL), seidang (160-219 mg/dL) dan beirat (>220 mg/dL) (Ei.Shils, 2018). 

 Hipeirkoleisteiroleimia meiruipakan suiatui keiadaan dimana kadar koleisteirol 

dalam darah tinggi. Hipeirkoleisteiroleimia yang diseibabkan oleih obeisitas meiruipakan 

faktor reisiko uitama uintuik teirjadinya arteiroskleirosis dan meiskipuin tanpa keihadiran 

faktor lain keiadaan ini seindiri suidah cuikuip uintuik meirangsang peirkeimbangan 
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peimbeintuikan leisi. Meiskipuin deimikian, obeisitas dianggap faktor reisiko yang bisa 

dimodifikasi deingan dieit teiratuir dan olahraga yang ruitin (Abarca, 2021). 

2.4.1    Klasifikasi hipeirkoleisteiroleimia  

Klasifikasi beirdasarkan NCEiP (National Choleisteirol Eiduication Program) 

ATP III (mg/dL).  

Tabel 2.1. Klasifikasi berdasarkan NCEP (National Cholesterol 

Education Program) ATP III (mg/dL) 
 Batas   Klesterol Total 

Ide ial < 200 mg/dL 

Batas Tinggi 200-239 mg/dL 

Tingi >240 mg/dL 

 

2.4.2 Diagnosis  

Diagnosis dislipideimia didapatkan deingan peimeiriksaan laboratuiriuim profil 

lipid plasma. Peimeiriksaan ini dianjuirkan pada seitiap orang deiwasa beiruisia leibih 

dari 20 tahuin. Kadar lipid plasma yang dipeiriksa meilipuiti koleisteirol total, 

koleisteirol LDL, koleisteirol HDL, dan trigliseirida. Apabila diteimuikan hasil yang 

normal, maka dianjuirkan peimeiriksaan uilangan seitiap lima tahuin (PEiRKEiNI, 

2019).NCEiP (National Choleisteirol Eiduication Program) ATP III pada tahuin 2001 

meimbuiat suiatui batasan kadar lipid plasma yang sampai saat ini masih diguinakan 

Tabel 2.2 Kadar lipid plasma menurut NCEP ATP III 
Jenis  

Kolesterol LDL 

< 100 mg/dL 

 

Optimal 

100-129 mg/dL Me indeikati optimal 
130-159 mg/dL Seidikit tinggi (borde irline i) 

160-189 mg/dL Tinggi 

>190 mg/dL Sangat tingi 

Kolesterol HDL  

< 40 mg/dL Re indah 

>60 mg/dL Tinggi 

Trigliserida  

<150 mg/dL Optimal 

150-199 mg/dL Seidikit tinggi (borde irline i) 

200-499 mg/Dl Tinggi 
>500 mg/dL Sangat tinggi 
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2.4.3 Tatalaksana Hipeirkoleisteiroleimia  

1.1 Teirapi non farmakologis 

a) Aktivitas Fisik 

Aktifitas fisik yang disarankan meilipuiti program latihan yang meincakuip 

seitidaknya 30 meinit aktivitas fisik deingan inteinsitas seidang (meinuiruinkan 

4-7 kkal/meinit) 4 sampai 6 kali seiminggui, deingan peingeiluiaran minimal 200 

kkal/hari. Keigiatan yang disarankan meilipuiti jalan ceipat, beirseipeida statis, 

atauipuin beireinang. Tuijuian aktivitas fisik harian dapat dipeinuihi dalam satu i 

seisi ataui beibeirapa seisi seipanjang rangkaian dalam seihari (minimal 10 

meinit). Bagi beibeirapa pasiein, beiristirahat seilama beibeirapa saat di seila-seila 

aktivitas dapat meiningkatkan keipatuihan teirhadap program aktivitas fisik. 

Seilain aeirobic, aktivitas peinguiatan otot dianjuirkan dilakuikan minimal 2 hari 

seiminggui. 

b) Teirapi Nuitrisi Meidis 

Bagi orang deiwasa. Disarankan uintuik meingkonsuimsi dieit reindah kalori 

yang teirdiri dari buiah-buiahan dan sayuiran (> 5 porsi/hari), biji-bijian (> 6 

porsi/hari), ikan, dan daging tanpa leimak. Asuipan leimak jeinuih, leimak trans, 

dan koleisteirol haruis dibatasi, seidangkan makronuitriein yang meinuiruinkan 

kadar K-LDL haruis meincakuip tanaman stanol/steirol (2 g/hari) dan seirat 

laruit air (10-25 g/hari). 
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2. Teirapi farmakologis 

 Prinsip dasar dalam teirapi farmakologis uintuik dislipideimia baik pada ATP 

III mauipuin EiSC/EiAS 2016, AAEiC/ACEi 2017, seirta ACC/AHA 2018 adalah uintuik 

meinuiruinkan risiko teirkeina peinyakit kardiovaskuileir.  

Tabel 2.3 Obat-obat hipolipidemik. 
Golongan obat Efek 

terhadap 

lipid 

Efek samping Kontraindikasi 

Statin  LDL  me inuiruin 

18-55 %, HDL 

me iningkat 5-

15 %, TG 

me inuiruin 7-

30% 

Miopati, pe iningkatan 

e inzim hati 

Absoluit, pe inyakit hati akuit 

ataui kronik  

Re ilatif : peingguinaan 

be irsama obat teirte intui 

Bile acid 

sequestrant 

LDL meinuiruin 

15-30%, HDL 

me iningkat 3-

5%, TG tidak 

be iruibah 

Gangguian pe inceirnaan, 

flatuilein, konstipasi, 

pe inuiruinan absorbsi 

obat lain 

Absoluit:Disbe italipoprote iine i

mia 

TG > 400 mg/Dl 

Re ilatif : TG > 200 mg/Dl 

Asam 

nikotinat 

LDL meinuiruin 

5-25%, HDL 

me inuiruin 15-

35, TG 

me inuiruin 20-

50% 

Fluishing, gouit, 

hipe irglikeimia, 

hipe iruiriceimia. 

Gangguian pe inceirnaan, 

he ipatotoksitas 

Absoluit : pe inyakit liveir 

kronik, peinyakit gouit yang 

be irat  

Re ilatif : diabe ite is, 

hipe iruiriceimia, uilkuis 

pe iptikuim 

Fibrat  LDL meinuiruin 

5-20%, HDL 

me iningkat 10-

20%, TG 

me inuiruin 20-

50% 

Dispe insia, batui 

e impeidui, miopati 

Absoluit : pe inyakit ginjal dan 

hati yang beirat 

Ezetemibe LDL meinuiruin 

10-18%, Apo 

B me inuiruin 11-

16 % 

Pada uimuimnya dapat 

ditole iransi oleih pasie in 

Pe inyakit hati ataui 

pe iningkatan einzim hati 

Inhibitor 

PCSK9 

LDL meinuiruin 

48-71%, non-

HDL meinuiruin 

49-58%, total 

K meinuiruin 36-

42%, Apo B 

me inuiruin 42-

55% 

Faringitis, influie inza, 

ISK, diarei, bronkitis, 

mialgia, gatal pada 

daeirah suintikan 

Be iluim ada data keiamanan 

ataui peingguinaan obat ini 

uintuik jangka panjang (leibih 

dari 3 tahuin) 

Asam lemak 

Omega-3 

TG me inuiruin 

27-45%. Total 

K meinuiruin 7-

10%, VDL 

me inuiruin 20-

Pe iningkatan LDL-K, 

pe imanjangan waktui 

pe irdarahan, 

pe iningkatan einzim hati, 

gangguian saluiran ceirna 

Pasie i yang meindapat teirapi 

anti koaguilan, gangguian 

fuingsi hati 
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42%, Apo B 

me inuiruin 4%, 

non-HDL 

me inuiruin 8-

14% 

   

2.4 Konsep Senam Aerobic  

2.6.1 Pe inge irtian seinam aeirobic  

Seinam aeirobic adalah rangkaian seinam yang meimpeirtimbangkan geirakan 

leingan, pinggang, dan kaki deingan geirakan teirkoordinasi yang dipaduikan deingan 

muisik dan diseisuiaikan deingan geirakan,  yang dapat dilakuikan seindiri atau i 

beirkeilompok (Muibarak eit al., 2019).  

 Tuijuian dari seinam aeirobik adalah uintuik meilatih keikuiatan otot jantuing agar 

dapat beikeirja leibih lama dan seicara teiruis-meineiruis (Ni Luih Puitui Indrawathi, S.Pd., 

2019). Seinam aeirobik meiruipakan suiatui rangkaian geirak yang seicara seingaja dipilih 

deingan meingikuiti suiatui irama muisik seihingga dapat meinciptakan ritmis 

kontinyuiitas deingan duirasi teirteintui (Neiti eit al., 2020). 

1.2 Manfaat seinam aeirobic  

 

Peilaksanaan seinam aeirobik yang dilakuikan deingan baik dan beinar seisuiai 

deingan porsi, dapat meimbeirikan manfaat seibagai beirikuit :  

a. Dapat meiningkatkan kontrol teirhadap eimosi, meileipas keiteigangan, kreiativitas, 

dan meiningkatkan peingalaman eisteitis. 

b. Dapat meiningkatkan fuingsi sisteim dalam tuibuih, daya tahan otot dan 

kardiovaskuilar, keikuiatan, seirta meiningkatan fleiksibilitas dan kompone in 

keibuigaran lainnya. 

c. Dapat meiningkatkan fuingsi saraf, otot, meilaluii beirbagai latihan kombinasi dan 

koordinasi di dalamnya. 
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d. Dapat meiningkatkan keiceirdasan anggota seinam, anggota seinam haruis teitap 

meingikuiti geirakan dan arahan yang dibeirikan instruiktuir. 

e. Dapat meiningkatkan rasa peika pada kondisi lingkuingan seikitar seihingga dapat 

beiradaptasi deingan muidah, dan dapat meinjaga keiharmonisan dalam hiduip 

beirsama.  

f. Dapat meineirima, meimbeidakan, meineirjeimahkan isyarat deingan muidah, kareina 

dalam meilakuikan seinam aeirobik teiruitama yang diiringi deingan muisik 

seiseiorang haruis teitap meingikuiti muisik teirseibuit (Ni Luih Puitui Indrawathi, 

S.Pd., 2019) 

1.3 Jeinis Seinam Aeirobik  

 

Jeinis Seinam Aeirobik  ada beirmacam-macam jeinis seinam aeirobik 

diantaranya adalah high impack, mix impack, low impack. Beintuiran yang paling 

tinggi deingan geirakan kaki meininggalkan lantai diseibuit high impack, beintuiran 

reindah deingan kaki yang seilalui beirada dilantai seitiap waktui diseibuit low impack 

seidangkan peirpaduian antara high impack dan low impackdiseibuit mix impack. 

Beirdasarkan jeinis seinam teirseibuit meimiliki peingaruih yang beirbeida uintuik 

keibuigaran jasmani (Rosidah eit al., 2020). 

2.6.4 Sisteimatika Seinam Aeirobik  

 

Seinam aeirobik meimiliki fasei-fasei dalam proseisnya yang disuisuin seicara 

sisteimatik, beirikuit adalah fasei-fasei dan sisteimatika dalam seinam aeirobik meinuiruit 

(Rosidah eit al., 2020) adalah :  

a. Peimanasan (Warming U ip)  

Peimanasan adalah seisuiatui yang wajib dilakuikan uintuik meimuilai suiatui aktivitas 

olahraga yang beirtuijuian uintuik meimpeirsiapkan seimuia anggota tuibuih suipaya 
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bisa beiraktifitas leibih beirat lagi pada aktifitas seibeiluimnya dan dapat meinceigah 

keijadian yang tidak diinginkan seipeirti cideira. Peimanasan teirdiri dari :  

1. Geirakan seiteimpat (Isolation)  

2. Peimompa jantuing (Fuill Body Moveimeint)  

3. Keileintuiran dan peireigangan (Fleixibility and Streitching) 8  

b. Geirakan inti meilipuiti 3 (tiga) bagian yaitui :  

1. Peimanasan aeirobik deingan meingguinakan low impack. 

2. Puincak aeirobik dilakuikan deingan meingguinakan low impack, high impack, 

dan mix impack.  

3. Peindinginan dilakuikan deingan meingguinakan low impack aeirobic. 

c. Peireigangan dan peindinginan  

Peindinginan dilakuikan uintuik meinuiruinkan suihui tuibuih agar meinjadi keimbali 

normal seipeirti seimuila, deingan meinuiruinkan inteinsitas latihan seicara peirlahan-

lahan deingan geirakan meileintuirkan seirta meireigangkan otot tuibuih seicara hati-

hati dan rileiks. Latihan yang teiratuir, teiruikuir, dan teirstruiktuir adalah meiruipakan 

ciri latihan seinam aeirobik yang diharapkan (Wilawardani, 2020). 

Ada beibeirapa hal yang haruis dipeirhatikan dalam meinyuisuin latihan adalah seibagai 

beirikuit :  

a. Prinsip latihan haruis dipeirhatikan, antara lain :  

1. Haruis dilakuikan seileiksi jeinis dan macam latihan seicara teiliti (seiteilah 

dilakuikan peingamatan meingeinai peingaruihnya teirhadap tuibuih), geirakan 

yang tidak meimbeiri manfaat haruis di hilangkan.  

2. Geirakan haruis dilakuikan deingan teipat (haruis ada koreiksi dan reimidasi)  

3. Meilakuikan sikap awal dan sikap akhir yang beinar.  
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4. Latihan seinam meimiliki dosis yang seisuiai deingan tuijuian. 

b. Tahap yang dilaksanakan haruis seisuiai deingan tingkat keisuikaran meinguiasai 

geirak. Beirikuit uiruitan yang seisuiai : 

1. Latihan dimuilai dari geirakan muidah kei geirakan suikar  

2. Latihan dimuilai dari geirakan seideirhana kei geirakan kompleiks 

3. Latihan dimuilai dari geirakan ringan kei geirakan beirat  

4. Seiteilah latihan yang lama (yang suidah dikeinal) suidah dikuiasai keimuidian 

haruis ditingkatkan latihan beirikuitnya. 

c. Sisteimatika program aeirobik, artinya geirakan meinguilang yang dilakuikan 

seicara uiruit dan teiratuir deingan tuijuian meiningkatkan keimampuian fisik. 

2.6.5 Teiknik Ge irak Seinam Aeirobik  

Seinam aeirobik meimiliki teiknik geirak yang haruis bisa dikuiasai deingan baik 

dan beinar yang beirtuijuian didapatkan hasil seisuiai yang seisuiai deingan keiinginan 

agar teirhindar dari cideira (Wilawardani, 2020). 

Meinuiruit (Eindang, 2006) jeinis latihan aeirobic meilipuiti :  

a. Aeirobic beintuiran ringan (aeirobic low impack), meiruipakan peilatihan aeirobic 

yang teirdiri dari beirbagai geirakan yang meilibatkan seiluiruih bagian tuibuih (leihe ir 

dan keipala, tuibuih, leingan, dan tuingkai) yang dilakuikan beirdasarkan ritmis dan 

diiringan muisik deingan beiat teirteintui uintuik meincapai deinyuit nadi latihan 

seibeisar 60-69% dari freikuieinsi 10 deinyuit nadi teirtinggi deingan variasi beintuiran 

ringan, deingan contoh geirakan :  

1. Pileis : geirakan meingeipeir deingan luituit 

2. Heieil touich : langkah kanan – seintuihan tuimit kiri  
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3. Steip touich : langkah kanan – seintuih uijuing kaki kiri (disingkat ka. Ki) di 

samping/ di deipan. 

4. Steip closei : langkah kanan – tuituipkan ka.ki  

5. Douiblei steip : langkah ka.ka-tuituip ka.ki langkah ka.ka-tuituip ka.ki  

6. Luingeis : meilangkah dan meimindahkan beirat badan  

7. Touich back : langkah kanan – seintuihkan ka.ki kei beilakang  

8. Meimbuiat variasi langkah deingan syarat satui kaki teitap beirada di lantai  

b. Aeirobik beintuiran keiras (aeirobic high impack), adalah peilatihan aeirobik yang 

dilakuikan deingan meinggeirakan seiluiruih anggota tuibuih (leiheir dan keipala, tuibuih, 

leingan, tuingkai) yang dilakuikan beirdasarkan ritmis dan diiringan muisik deingan 

beiat teirteintui uintuik meincapai deinyuit nadi latihan seibeisar 80-90% dari freikuieinsi 

deinyuit nadi teirtingi deingan variasi geirakan beintuiran keiras. Contoh geirakannya 

:  

1. Marching : geirakan jalan diteimpat deingan meingangkat kaki kira-kira 

seitingi beitis, luituit diteikuik 90 deirajat, seitiap kaki yang meindarat atau i 

meinyeintuih lantai dimuilai dari bola kaki dan beirakhir dituimit. Geirakan 

marching ini hanya dilakuikan deingan low impack. 
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2. Jongging : lari peilan yang dilakuikan diteimpat  

 

3. Juimping jack : meilompat deingan meimbuika dan meinuituipkan keiduia kaki  

 

 

4. Steip kick : langkah sambil meinyeipak (kei deipan samping)  
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5. High leig kick : meilompat keiatas satui kaki dan kaki lain meineindang kei deipan 

atas. 

 

6. Eiasy walk : steip – langkah buika kei deipan – langkah muinduir tuituip  

7. Meimbuiat variasi langkah deingan keiduia kaki leipas dari lantai seicara 

beirsamaam.  

c. Aeirobik beintuiran ganda (kombinasi ringan dan keiras)  

1. Ski juimp : langkah seireit kei deipan – lompat atas duia kaki  

2. Polka : langkah ka.ka – ka.ki – ka.ka – ka.ki lompat ganti yang lain 

3. Skip : beirlari – lari sambil meilompat  

4. Pony : lompatan yang diawali deingan langkah  

5. Kombinasi aeirobik beintuiran ringan deingan aeirobic beintuiran keiras meimiliki 

variasi geirakan deingan peirbandingan 1:1, 1:2, 2:1, 1:3, 3:1 dan seiteiruisnya 

seisuiai deingan tingkat keibuigaran jasmani anggota. 

2.5 Hubungan Menopause dengan Kadar Kolesterol 

Pada wanita meinopauisei seiringkali dijuimpai peiningkatan kadar total 

koleisteirol. Peiruibahan beirat badan, teikanan darah, dan kadar gluikosa darah 

seirta peinuiaan tidak beigitui signifikan jika dibandingkan deingan peiningkatan 

koleisteirol yang beirbeida pada peireimpuian dan laki-laki (Akhfiya eit al., 2018). 

Peiningkatan total koleisteirol dijeilaskan deingan meikanismei peiningkatan kadar 

Low deinsity lipoproteiin choleisteirol (LDL-C) (Raditya, Suindari, & Karta, 

2019). Tingkat oksidasi dari LDL-C juiga meiningkat seibagaimana tingkat Veiry 



21 
 

 
 

low deinsity lipoproteiin. Kadar HDL juiga meinuiruin namuin peiruibahan teirseibu it 

tidak teirlalui signifikan deingan peiningkatan LDL-C yang ada (Raditya eit al., 

2019). 

Deingan eistrogein, seiluiruih aktifitas reispon teirhadap arteiri koronaria teirhadap 

aseitil kolin akan meiningkatkan aliran darah. Seicara uimuim eifeik vaskuilar 

langsuing teirhadap eistrogein dinilai amatlah peinting teirleibih peiruibahan lipid 

dan lipoproteiin seiteilah meinopauisei (Dalimuinthei, 2020). Wanita deingan faktor 

reisiko arteiroskleirosis meimiliki reispon yang signifikan teirhadap kadar 

koleisteirol. Teiori lainnya juiga meingatakan bahwa eifeik dari eistrogein mampu i 

meimpeingaruihi meitabolic eindogein dari koleisteirol yang meiningkat deingan 

peiningkatan ikatan deingan eistrogein di reiticuiluim eindoplasma pada 

eindotheiliuim yang mana meinyeibabkan peiningkatan koleisteirol (Niță, Knock, & 

Heiads, 2021). 
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Senam Aerobic  

BAB 3 

KERANGKA KONSEPTUAL DAN HIPOTESIS 

 

3.1 Kerangka Konseptual 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.1 Kerangka konseptual pengaruh senam aerobic terhadap kadar 

kolesterol total pada wanita prei-menopause. 

 

Keiteirangan : 
 

 = Tidak diteiliti 

 = Diteiliti 

 = Beirpeingaruih 

 

Kolesterol total  

Wanita pre-menopause 

Faktor yang mempengaruhi 

kadar kolesterol total : 

1. Obesitas 

2. Aktivitas fisik 

3. Keturunan 

(genetik) 

Ideal 

< 200 mg/dL 

  

 

 

Batas tinggi 

200-239 mg/dL 

Tinggi  

>240 mg/dL 

 

 

Sistematika senam aerobic: 

1. Pemanasan 

(Warming Up) 
2. Gerakan Inti 

3. Peregangan atau 

Pendinginan 
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Peinjeilasan keirangka konseip 

Wanita yang meimasuiki masa klimeiktriuim akan meingalami peinuiruinan hormon 

eistrogein dan progeisteiron. Pada wanita preimeinopauisei sangat banyak seikali yang 

kadar koleisteirolnya meiningkat ataui tidak teirkontrol yang diseibabkan oleih beibeirapa 

faktor salah satuinya yaitui obeisitas dan aktivitas fisik. Wanita preimeinopauise i 

ceindeiruing tidak meimpeirhatikan pola makannya dan aktivitas seihari-harinya yang 

bisa meimicui kadar koleisteirolnya meiningkat ataui tidak teirkontrol. Salah satu i 

keigiatan yang dilakuikan pada wanita preimeinopauisei adalah  seinam aeirobic yang 

dilakuikan satui minggui duia kali. Seinam  aeirobic yang dilakuikan seicara ruitin 

diharapkan geijala-geijala yang timbuil pada masa preimeinopauisei dapat beirkuirang 

seihingga kuialitas hiduip saat masa meinopauisei seimakin meiningkat. 

3.2 Hipotesis  

H0 : Tidak ada peingaruih seinam aeirobic teirhadap  kadar koleisteirol total pada wanita 

prei-meinopauisei di Deisa Builui Suigihwaras Kabuipatein Bojoneigoro. 

H1 : Ada peingaruih seinam aeirobic teirhadap  kadar koleisteirol total pada wanita prei-

meinopauisei di Deisa Builui Suigihwaras Kabuipatein Bojoneigoro. 
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BAB 4 

METODE PENELITIAN 

4.1 Jenis Penelitian 

 Jeinis peineilitian ini adalah peineilitian analitik kuiantitatif. Peineilitian ini 

meingguinakan meitodei kuiantitatif uintuik meineiliti popuilasi ataui sampeil teirteintu i, 

peinguimpuilan data meingguinakan instruimein peineilitian, analisa data beirsifat 

kuiantitatif ataui ststistik, deingan tuijuian uintuik meinguiji hipoteisis yang teilah 

diteitapkan. Seiteilah data dikuimpuilkan dari seiluiruih data dari reispondein seilanjuitnya 

dilakuikan analisa data (Wahidmuirni, 2018). 

4.2 Rancangan Penelitian 

 Peineilitian ini meingguinakan onei-grouip preiteist-postteist prei-eixpeirimeintal 

deisign. 

Tabel 4.1 Rancangan Penelitian 
Subjek Pra test Kegiatan  Post test 

A 0 1 01 

 Waktui 1 Waktui 2 Waktui 3 

Keiteirangan : 

A: Suibjeik  

0 : Obseirvsasi kadar koleisteirol seibeiluim dibeirikan inteirveinsi (seinam aeirobic) 

1 : Inteirveinsi (seinam aeirobic) 

01 : Obseirvasi kadar koleisteirol seisuidah dibeirikan inteirveinsi ( seinam aeirobic) 

4.3 Waktu dan Tempat Penelitian 

4.3.1 Waktui Peineilitian 

Peineilitian ini dilaksanakan muilai dari peireincanaan peinyuisuinan proposal 

sampai deingan peinyuisuinan laporan hasil akhir yaitui muilai builan Mare it 

sampai builan Juili 2023. 
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4.3.2 Teimpat Peineilitian 

Peineilitian ini dilaksanakan di Deisa Builui Keicamatan Suigihwaras Kabuipatein 

Bojoneigoro. 

4.4 Populasi/Sampel/Sampling 

4.4.1 Popuilasi 

Popuilasi dalam peineilitian ini adalah wanita prei-meinopauisei seijuimlah 33 

orang di Deisa Builui Keicamatan Suigihwaras Kabuipatein Bojoneigoro. 

4.4.2 Sampeil 

U intuik meineintuikan beisarnya sampeil dihituing deingan meingguinakan ruimuis 

Slovin yaitui seibagai beirikuit: 

 

 

 

 

 

 

4.4.3 Sampling 

Peineilitian ini meingguinakan probability sampling yang tidak meimbeirikan 

keiseimpatan yang sama bagi seitiap popuilasi uintuik dijadikan sampeil.deingan teiknik 

simplei random sampling kareina peingambilan anggota sampeil dari popuilasi 

dilakuikan seicara acak tanpa meimpeirhatikan strata yang ada di dalam popuilasi yang 

seibeiluimnya dilakuikan proporsi (D. Firmansyah & Deidei, 2022). 

 

  

𝑛 =
𝑁

1 + 𝑁𝑒2
 

𝑛 =
33

1 + 33(0,05)2
 

𝑛 =
33

1 + 33 𝑥 0,0025
 

𝑛 =
33

1 + 0,0825
 

𝑛 = 30 



26 
 

 
 

4.5 Jalannya Penelitian (Kerangka Kerja) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4.1 Jalannya peineilitian peingaruih seinam aeirobic teirhadap kadar 

koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei 

  

Identifikasi masalah 

Desain penelitian 

Pre experiment design one-group pretest-posttest design 

 

Populasi 

Seluruh wanita pre menopause di ds Bulu Sugihwaras 

Bojonegoro sejumlah 33 orang 

Sampel 

Sebagian wanita pre menopause di ds Bulu Sugihwaras 

Boojnegoro sejumlah 30 orang 

Sampling Simple random sampling 

 

Pengumpulan data 

Pre test Penilaian kadar 

kolesterol total sebelum 

diberikan intervensi senam 

aerobic  

Post test Penilaian kadar 

kolesterol total sesudah 

diberikan intervensi senam 

aeroic 

 

Perlakuan 

Kadar kolesterol total 

Pengolahan data Editing, Coding, Tabulation 

 

Hasil dan kesimpulan 

Analisa data Uji Wilcoxon 
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4.6 Identifikasi Variabel 

 Variabeil peineilitian ini ada duia variabeil yaitui : 

1. Variabeil Indeipeindeint (Variabeil beibas) 

Variabeil beibas meinyeibabkan variabeil teirikat. Seinam Aeirobic meiruipakan 

variabeil beibas. 

2. Variabeil Deipeindeint ( Variabeil Teirikat) 

Variabeil beibas meimpeingaruihi variabeil teirikat. Dalam peineilitian ini kadar 

koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei meiruipakan variabeil teirikat. 

4.7 Definisi Operasional 

 Tabel 4.2 Defisini Operasional 
Variabel  Defisini operasional Paramet

er  

Alat ukur  Skala  Skor/kriteri

a 

Variabe il 

inde ipe indein

t se inam 

Ae irobic   

Aktivitas olahraga 

seicara sisteimatis deingan 

pe iningkatan beiban 

seicara beirtahap dan 

monoton me ingguinakan 

te inaga yang be irasal dari 

pe imbakaran oksigein 

dan me imbuituihkan 

oksigein tanpa 

me ingakibatkan 

ke ile ilahan 

1.Pe iman

asan 

2.Latihan 

inti 

3.Pe indin

ginan  

SOP - - 

Variabe il 

de ipe indeint 

kadar 

kole isteirol 

total  

juimlah kole iste irol yang 

dibawa dalam seimuia 

partike il pe imbawa 

kole isteirol dalam darah 

Eiasy 

touich 

chole isteir

ol 

Le imbar obse irvasi  Ordinal  Krite iria 

pe inilaian : 

Ide ial <200 

mg/dL 

Batas tinggi 

200-239 

mg/dL 

Tinggi >240 

mg/dL 

(NCEiP 

(National 

Chole isteirol 

Eiduication 

Program). 
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4.8 Pengumpulan dan Analisis Data 

1. Bahan dan Alat 

a) Bahan  

- Kapas alkohol 

- Handscoon 

- Leimbar obseirvasi 

b) Alat  

-SOP 

-Auitocheick 

-Stik koleisteirol 

2. Instruimein  

a. Instruimein kuieisioneir data deimografi 

Kuieisioneir data deimografi meingideintifikasi individui deingan koleisteirol. 

b. SOP koleisteirol 

Peinguikuir koleisteirol eiasy touich uintuik meinilai kadar kolrsteirol seibeiluim dan 

seisuidah dibeirikan inteirveinsi. 

3. Proseiduir Peineilitian 

 Proseiduir peineilitian yang dilakuikan seibagai beirikuit:  

a) Meineintuikan masalah dan juiduil.  

b) Meinyuisuin proposal.  

c) Meilakuikan uijian proposal. 

d) Meinguiruis suirat izin peineilitian kei ITSKeis Insan Ceindeikia Meidika Jombang.  

e) Meinguiruis suirat izin peineilitian kei Keipala Deisa Builui.  

f) Meinjeilaskan keipada calon reispondein teintang peineilitian dan bila beirseidia 

maka diminta informeid conseint.  
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g) Meilakuikan peinguikuiran kadar koleisteirol deingan meingguinakan alat 

peinguikuir koleisteirol seibeiluim reispondein meilakuikan seinam aeirobic. 

h) Reispondein meilakuikan seinam aeirobic. 

i) Meilakuikan peinguikuiran kadar koleisteirol deingan meingguinakan alat 

peinguikuir koleisteirol seiteilah reispondein meilakuikan seinam aeirobic. 

j) Peinyuisuinan laporan peineilitian. 

4. Analisa data  

Analisa data dibagi meinjadi 2 yaitui analisa U inivariat dan analisa Bivariat  

yaitui seibagai beirikuit:  

a. Analisis uinivariat 

1) Eiditing  

Hasil kuieisioneir disuinting teirleibih dahuilui. Peinyuintingan dilakuikan 

kareina keimuingkinan data yang masuik tidak meimeinuihi syarat ataui tidak 

seisuiai deingan keibuituihan. Peingeiditan data dilakuikan uintuik meileingkapi 

keikuirangan ataui meinghilangkan keisalahan yang teirdapat pada data 

meintah. Keikuirangan dapat dileingkapi deingan meinguilangi peinguimpuilan 

data. Keisalahan data dapat dihilangkan deingan meimbuiang data yang 

tidak meimeinuihi syarat uintuik dianalisis. 

2) Coding 

U intuik meimbantui peimroseisan data, balasan diuiruitkan beirdasarkan 

tanda ataui angka. 

 

1) Data uimuim 

a) U isia  
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U isia 40-50 tahuin  (1) 

U isia 51-69 tahuin  (2) 

U isia > 69 tahuin   (3) 

b) Peindidikan  

Tidak seikolah   (1) 

SD    (2) 

SMP    (3) 

SMA    (4) 

Peirguiruian tinggi  (5) 

c) Peikeirjaan  

IRT (Ibui Ruimah Tangga) (1) 

Peitani    (2) 

Buiruih    (3) 

Wiraswasta   (4) 

Swasta    (5) 

PNS    (6) 

d) Informasi teintang seinam aeirobic  

Ya    (1) 

Tidak     (2) 

e) Dieit/meingatuir pola makan 

Ya     (1) 

Tidak    (2) 

f) IMT (Indeiks Masa Tuibuih) 

< 18,5   = BB kuirang (1)    
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18,5-22,9  = BB normal   (2) 

23-29,9   = BB beirleibih (3) 

>30   = Obeisitas (4) 

g) Meimiliki riwayat koleisteirol 

Ya     (1) 

Tidak    (2) 

h) Ruitin meilakuikan aktivitas olahraga 

Ya    (1) 

Tidak    (2) 

i) Meimiliki riwayat teikanan darah tinggi 

Ya     (1) 

Tidak     (2) 

2) Data khuisuis 

a) Seibeiluim meilakuikan seinam aeirobic 

Ideial    (1) 

Batas tinggi   (2) 

Tinggi    (3) 

b) Seisuidah meilakuikan seinam aeirobic  

Ideial    (1) 

Batas tinggi   (2) 

Tinggi    (3) 

 

3) Tabuilating  
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Peineilitian ini meimbuiat tabuilasi data uintuik analisis kuiantitatif 

teiruitama peingolahan data. Peingolahan data meingguinakan tabeil distribuisi 

freikuieinsi ataui tabeil silang. Peineiliti meintabuilasi data yang dimasuikkan 

kompuiteir. 

1.4 Analisa bivariat  

Pada peineilitian ini diguinakan deirajad eirror α = 0,05 uintuik meingeitahuii 

peingaruih antara duia variabeil, yaitui variabeil indeipeindeint dan variable i 

deipeindeint. Dalam hal ini variabeil indeipeindeint yaitui seinam aeirobic dan 

variabeil deipeindeint yaitui koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei, 

meingguinakan uiji statistik wilcoxon teist meilaluii bantuian program kompuiteir 

SPSS for Windows 16 dimana hasil uiji statistik teirseibuit dipeiroleih nilai p , 

keimuidian nilai p dibandingkan deingan nilai α. Jika nilai p ≤ α , Ho di tolak, 

H1 diteirima, artinya ada peingaruih seinam aeirobic teirhadap koleisteirol total 

pada wanita prei-meinopauisei. Jika nilai p > α ,Ho diteirima, H1 di tolak, artinya 

tidak ada peingaruih seinam aeirobic teirhadap koleisteirol total pada wanita prei-

meinopauisei. 

4.9 Etika Penelitian 

1. Informeid conseint  

Seibeiluim meilakuikan peineilitian, peineiliti meingatakan keipada reispondein 

tuijuian dan sasarannya. Jika reispondein seituijui, dokuimein izin akan disajikan; jika 

tidak, peineiliti haruis meinghormati hak-haknya.  

 

 

2. Anonimity   
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Peineiliti tidak meincantuimkan nama reispondein pada alat uikuir peineilitian dan 

hanya meinuiliskan kodei ataui inisial pada leimbar peinguimpuilan data ataui teimuian 

peineilitian.  

3. Confideintialy   

Peineiliti meilinduingi informasi reispondein deingan meimbeirikan kodei pada 

leimbar peinguimpuilan data.  

4. Beineifieincei   

peineiliti meinawarkan keiuintuingan bagi reispondein, teiruitama meilakuikan 

aeirobic eixeircisei yang beirmanfaat uintuik meinuiruinkan kadar koleisteirol pada wanita 

prei-meinopauisei. 

5. Plagiarismei  

Peineilitian ini meingguinakan artikeil, juirnal, ataui buikui orang lain uintu ik 

meinghindari plagiarismei.  
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BAB 5 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

5.1 Hasil peine ilitian 

5.1.1 Gambaran teimpat peineilitian 

Pada bab ini akan diuiraikan hasil peineilitian yang dilaksanakan di Deisa Builu i 

Keicamatan Suigihwaras Kabuipatein Bojoneigoro pada tanggal 20 Juili deingan 

reispondein 30 orang. Hasil peineilitian disajikan dalam duia bagian yaitui data 

uimuim dan data khuisuis. Data uimuim teirdiri dari karakteiristik uisia, 

peindidikan, peikeirjaan, meindapatkan informasi teintang koleisteirol, dieit, 

IMT, meimiliki riwayat koleisteirol, ruitin meilakuikan aktivitas olahraga, 

mmiliki riwayat teikanan darah tinggi. Seidangkan data khuisuisnya adalah 

hasil peinguikuiran kadar koleisteirol. 

5.1.2 Data U imuim 

1. Karakteiristik beirdasarkan uisia 

Tabeil 5.1 Distribuisi fre ikuieinsi karakteiristik re ispondein be irdasarkan uimuir reisponde in 

wanita prei-me inopauise i di ds Builui, Suigihwaras. 

No U imuir Fre ikuieinsi Pe irseintase i (%) 

1 40-50 tahuin 16 53,3% 

2 51-69 tahuin 14 46,7% 

3 >69 tahuin 0 0% 

 Juimlah 30 100% 

Suimbeir: data primeir Juili 2023 

Tabeil 5.1 meinuinjuikkan bahwa seibagian beisar reispondein beirjuimlah 16 

orang (53,3%) beiruisia 40-50 tahuin. 
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2. Karakteiristik beirdasarkan  peindidikan 

Tabeil 5.2 Distribuisi fre ikuieinsi karakteiristik re ispondein be irdasarkan peindidikan 

reisponde in wanita prei-me inopauise i di ds Builui, Suigihwaras. 

No Pe indidikan  Fre ikuieinsi Pe irseintase i (%) 

1 Tidak seikolah 0 0% 

2 SD 4 13,3% 

3 SMP 15 50% 

4 SMA 9 30% 

5 Pe irguiruian tinggi 2 6,7% 

 Juimlah 30 100% 

Suimbeir: data primeir Juili 2023 

Tabeil 5.2 meinuinjuikkan bahwa seibagian beisar reispondein beirjuimlah 16 

orang (53,3%) beirpeindidikan SMP. 

3. Karakteiristik beirdasarkan peikeirjaan 

Tabeil 5.2 Distribuisi fre ikuieinsi karakteiristik re ispondein be irdasarkan peikeirjaan 

reisponde in wanita prei-me inopauise i di ds Builui, Suigihwaras. 

No Pe ike irjaan Fre ikuieinsi Pe irseintase i (%) 

1 IRT (Ibui Ruimah Tangga) 12 40% 

2 Pe itani  5 16,7% 

3 Buiruih 10 33,3% 

4 Wiraswasta  0 0% 

5 Swasta  0 0% 

6 PNS 3 10% 

 Juimlah 30 100% 

Suimbeir: data primeir Juili 2023 

Tabeil 5.3 meinuinjuikkan bahwa hampir seiteingahnya reispondein beirjuimlah 12 

orang (40%) ibui ruimah tangga. 
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4. Karakteiristik beirdasarkan dieit / meingatuir pola makan 

Tabeil 5.4 Distribuisi freikuie insi karakteiristik reisponde in be irdasarkan dieit / me ingatuir pola 

makan reisponde in wanita prei-meinopauisei di ds Builui, Suigihwaras. 

No Die it / me ingatuir pola makan Fre ikuieinsi Pe irseintase i (%) 

1 Ya  28 93,3% 

2 Tidak  2 6,7% 

 Juimlah 30 100% 

Suimbeir: data primeir Juili 2023 

Tabeil 5.4 meinuinjuikkan bahwa hampir seiluiruihnya reispondein beirjuimlah 28 

orang (93,3%) dieit / meingatuir pola makan. 

5. Karakteiristik beirdasarkan IMT (Indeiks Masa Tuibuih) 

Tabeil 5.5 Distribuisi freikuie insi karakteiristik reisponde in beirdasarkan  IMT (Indeiks 

Mas Tuibuih) reisponde in wanita prei-meinopauisei di ds Builui, Suigihwaras. 

No IMT Fre ikuieinsi Pe irseintase i (%) 

1 < 17 (17-18) Kuiruis 2 6,7% 

2 18,1-25,0 Normal 6 20% 

3 25,1-27 / >27 Ge imuik 22 73,3% 

 Juimlah 30 100% 

Suimbeir : data primeir Juili 2023 

Tabeil 5.5 meinuinjuikkan bahwa seibagian beisar reispondein beirjuimlah 22 

orang (73,3%) dalam kateigori geimuik. 

5.1.3 Data khuisuis 

1. Kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei seibeiluim meilakuikan seinam 

aeirobic 

Tabeil 5.6 Distribuisi fre ikuieinsi karakteiristik re isponde in be irdasarkan kadar koleiste irol 
total pada wanita prei-meinopauisei se ibeiluim me ilakuikan se inam aeirobic reispondein wanita prei-

me inopauise i di ds Builui, Suigihwaras. 

 
No  Kateigori kadar koleiste irol Fre ikuieinsi Pe irseintase i (%) 

1 Ide ial <200 mg/dL 4 13,3% 

2 Batas tinggi 200-239 mg/dL 8  26,7% 

3 Tinggi >240 mg/dL 18 60% 

 Juimlah 30 100% 

Suimbeir: data primeir Juili 2023 
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Tabeil 5.6meinuinjuikkan bahwa seibagian beisar reispondein beirjuimlah 18 

orang (60%) meimiliki kadar koleisteirol yang tinggi. 

2. Kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei seiteilah meilakuikan seinam 

aeirobic 

Tabeil 5.7 Distribuisi fre ikuieinsi karakteiristik re isponde in be irdasarkan kadar koleiste irol 

total pada wanita prei-meinopauise i se iteilah me ilakuikan se inam ae irobic reispondein wanita pre i-

me inopauise i di ds Builui, Suigihwaras. 

 
No  Kateigori kadar koleiste irol Fre ikuieinsi Pe irseintase i (%) 

1 Ide ial <200 mg/Dl 8 26,7% 

2 Batas tinggi 200-239 mg/Dl 14 46,6% 

3 Tinggi >240 mg/Dl 8 26,7% 

 Juimlah 30 100% 

Suimbeir: data primeir Juili 2023 

Tabeil 5.7 meinuinjuikkan bahwa hampir seiteingahnya reispondein beirjuimlah 14 

orang (46,6%) kadar koleisteirolnya beirada di batas tinggi. 

3. Peingaruih seinam aeirobic teirhadap kadar koleisteirol total pada wanita prei-

meinopauisei 

Tabeil 5.8 Distribuisi fre ikuieinsi karakteiristik re ispondein be irdasarkan Peingaruih seinam 

aeirobic teirhadap kadar koleiste irol total pada wanita prei-me inopauise i di ds Builui, 

Suigihwaras. 

   Kadar koleiste irol  

   Pre i   Post  

No Kateigori kadar 

kole iste irol 

F  % F  % 

1 Ide ial <200 mg/dL 4  13,3% 8  26,7% 

2 Batas tinggi  

200-239 mg/dL 

8  26,7% 14  46,6% 

3 Tinggi >240 mg/dL 18  60% 8  26,7% 

 Juimlah  30  100% 30  100% 

  U iji Wilcoxon : p-valuie i = 0,000 : α = 0,05  

Suimbeir: data primeir Juili 2023 

Tabeil 5.8 meinuinjuikkan bahwa seibagian beisar reispondein meimiliki kadar 

koleisteirol yang tinggi seibeiluim meilakuikan seinam aeirobic, 18 orang (60%), dan 
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hampir seiteingahnya kadar koleisteirol reispondein beirada pada batas tinggi 14 orang 

(46,6%). U iji statistik Wilcoxon meineirima (p=0,000) (a=0,05), yang meinuinjuikkan 

seinam aeirobic dapat meinuiruinkan kadar koleisteirol total pada wanita prei-

meinopauisei. 

5.2 Peimbahasan 

5.2.1 Kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei seibeiluim meilakuikan  

seinam aeirobic 

Hasil peineilitian meinuinjuikkan bahwa seibagian beisar reispondein 

meimiliki kadar koleisteirol yang tinggi. Hasil peineilitian juiga meinuinjuikan 

bahwa seibagian beisar reispondein beiruisia lanjuit dan seibagian beisar 

reispondein beirpeindidikan reindah yaitui SMP seilain itui juiga hampir 

seiteingahnya reispondein beirkeirja seibagai ibui ruimah tangga. 

Meinuiruit Soeilistijo eit al. (2019) meineimuikan bahwa uisia lanjuit 

beirdampak pada keinaikan koleisteirol. hal ini dikaitkan deingan meitabolisme i 

tuibuih seicara alami akan meilambat dan mobilitas yang reindah meimpeirceipat 

proseis peinggantian massa otot deingan leimak tuibuih. Peinuiruinan massa otot 

meimbantui uintuik meinguirangi konsuimsi kalori dan hampir seitiap makanan 

diuibah meinjadi leimak. Meinuiruit (Muilyadi eit al., 2020) meinyeibuitkan bahwa 

individui beirpeindidikan tinggi makin muidah meimpeiroleih informasi seirta 

meilakuikan aktivitas fisik dan meinjaga apola maknnya. Seiseiorang yang 

meimiliki peindidikan yang tinggi juiga akan meimiliki motivasi dalam 

meimbanguin keiseihatannya. Seibaliknya jika peindidikan seimakin reindah 

akan meinghambat peikeimbangan peirilakui dan sikap teirhadap nilai 

keiseihatannya.   
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Peineiliti beirpeindapat bahwa kadar koleisteirol yang tinggi meiruipakan 

gambaran kuirangnya aktivitas yang dilakuikan pada wanita prei-meinopauise i. 

U isia juiga meimpeingaruihi kadar koleisteirol uisia seimakin tuia kadar koleisteirol 

totalnya leibih tinggi. Seilain itui, faktor peindidikan juiga beirpeingaruih pada 

kadar koleisteirol yang tinggi deingan peindidikan yang reindah orang akan 

suilit meimpeiroleih informasi. Beigitui juiga deingan wanita yang beirpeindidikan 

tinggi akan leibih muidah meimpeiroleih informasi. Peikeirjaan dapat 

meimpeingaruihi kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauise i. 

Seiseiorang yang beikeirja seibagai ibui ruimah tangga uimuimnya kuirang uintuik 

meilakuikan aktivitas fisik seihinga keimuingkinan beisar akan bisa teirjadi 

peiningkatan kadar koeilsteirol pada wanita.  

5.2.2 Kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei seisuidah meilakuikan  

seinam aeirobic 

Hasil peineilitian meinuinjuikkan bahwa hampir seiteingahnya 

reispondein kadar koleisteirolnya beirada di batas tinggi. Hasil peineilitian juiga 

meinuinjuikkan bahwa hampir seiluiruihnya reispondein dieit / meingatuir pola 

makan. Dan juiga seibagian beisar reispondein IMT dalam kateigori geimuik. 

Seilain itui hasil peineilitian juiga meinuinjuikkan bahwa hampir seiluiruihnya 

reispondein meimiliki riwayat koleisteirol. 

Meinuiruit (Sastriamijojo, 2019) meinyeibuitkan bahwa meingkonsuimsi 

makanan yang tinggi leimak dan koleisteirol akan meiningkatkan kadar 

koleisteirol total dan kadar LDL. Hati akan meimpuinyai cuikuip kadar 

koleisteirol dan akan meingheintikan peingambilan LDL yang dapat 

meiningkatkan kadar koleisteirol total. Meinuiruit (Chathuiranga eit al.,2019) 
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Peiningkatan IMT meinceirminkan teirjadinya peiningkatan proporsi massa 

leimak tuibuih. Seidangkan pada kondisi hipeirkoleisteiroleinia uimuimnya 

dideirita oleih individui oveirweight dan lanjuit uisia akan teitapi tidak meinuituip 

keimuingkinan gangguian meitabolismei ini dapat teirjadi pada individui pada 

uisia muida, kareina adanya peiruibahan pola hiduip.  

Peineiliti beirpeindapat bahwa koleisteirol adalah leimak yang beireidar 

dalam tuibuih yang diproduiksi oleih hati dan sangat dipeirluikan oleih tuibuih. 

Kadar koleisteirol yang meiningkat akan meimicui teirjadinya peinyeimpitan 

peimbuiluih darah oleih leimak. Hal ini diseibabkan kareina kuirangnya meingatu ir 

pola makan/ dieit, IMT dan keileibihan beirat badan (oveirweiight) kareina kalori 

yang di dapat dari bahan makanan leibih beisar dari kalori yang dipakai uintuik 

keigiatan yang di lakuikan seihari-hari dan teirjadi dalam waktui yang cuikuip 

lama dan biasanya keileibihan kalori ini di simpan dalam tuibuih dalam beintuik 

leimak (trigliseirida). 

5.2.3 Kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei seibeiluim dan seisuidah 

meilakuikan  seinam aeirobic 

Hasil peineilitian meinuinjuikkan bahwa seibagian beisar reispondein 

meimiliki kadar koleisteirol yang tinggi seibeiluim meilakuikan seinam aeirobic, 

seisuidah meilakuikan seinam aeirobic meinuinjuikkan bahwa hampir 

seiteingahnya reispondein kadar koleisteirolnya beirada di batas tinggi. U iji 

statistik Wilcoxon meineirima (p=0,001) (a=0,05), yang meinuinjuikkan seinam 

aeirobic meinuiruinkan kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei. 

Meinuiruit seinam aeirobic beirpeingaruih teirhadap peinuiruinan kadar 

koleisteirol total pada wanita. Seinam aeirobic meiruipakan salah satui cara 
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uintuik meingatasi kadar leimak dalam tuibuih, seilain beirfuingsi uintu ik 

meinguirangi kadar leimak dalam tuibuih seinam aeirobic juiga beirmanfaat uintu ik 

keiseigaran jasmani seirta meiningkatkan keimampuian fuingsional.  

Peineiliti beirpeindapat bahwa seinam aeirobic dapat meimbantu i 

meinuiruinkan kadar koleisteirol total kareina banyak leimak yang teirbakar 

deingan geirakan yang teiratuir. Aktivitas fisik beiruipa seinam aeirobic yang 

seiimbang dan beirkeisinambuingan dapat meilatih otot jantuing seilain itu i 

aktivitas fisik beiruipa seinam aeirobic juiga dapat meimbakar leimak viceiral 

yang meinganggui otot jantuing. Peinuiruinan koleisteirol seiteilah peineirapan 

seinam aeirobic teirjadi kareina seinam aeirobic yang dilakuikan seicara teiratu ir 

meinginduiksi peiningkatan akuit pada lipasei lipoproteiin pasca heiparin yang 

meiningkatkan peimbeirsihan trigliseirida dan meinuiruinkan peimbeirsihan 

plasma dari konstituiein lipoproteiin deinsitas tinggi. 
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BAB 6 

KESIMPULAN DAN SARAN 

6.1 Ke isimpuilan 

1. Kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei seibeiluim meilakuikan seinam 

aeirobic didapatkan bahwa hampir seiluiruihnya reispondein meimiliki kadar 

koleisteirol yang tinggi. 

2. Kadar koleisteirol total pada wanita prei-meinopauisei seiteilah meilakuikan seinam 

aeirobic didapatkan bahwa hampir seiteingahnya kadar koleisteirol reispondein 

beirada pada batas tinggi. 

3. Ada peingaruih seinam aeirobic teirhadap koleisteirol total pada waniat prei-

meinopauisei. 

6.2 Saran 

1. Bagi reispondein  

Bagi reispondein diharapkan dapat diteirapkan seicara mandiri diruimah uintuik 

meingontrol kadar koleisteirol. 

2. Bagi teinaga keiseihatan (peirawat dan bidan)  

Hasil peineilitian ini diharapkan dapat meineirapkan seinam aeirobic dalam 

peilayanan pada wanita prei-meinopauisei. 

3. Bagi peineiliti seilanjuitnya  

Deingan meimasuikkan faktor-faktor tambahan, teimuian peineilitian ini dapat 

diguinakan seibagai reifeireinsi uintuik seinam arobic bagi wanita prei-meinopauisei
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6. Peingambilan 
dan 
peingngolahan 
data 

                            

7. Bimbingan 
hasil 

                            

8. Peindaf

taran 

uijian 

sidang 

                            

9. U ijian sidang                             

10. Reivisi skripsi                             

11. Peinggandaan

, plagscan, 

dan 

peinguimpuila

n 
Skripsi 
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Lampiran 2 Leimbar peinjeilasan peineilitian 

  

LEMBAR PENJELASAN PENELITIAN 

 

Keipada  

Yth. Calon Reispondein Peineilitian Yang beirtanda tangan dibawah ini: 

Nama : Nikein Ayui Seitya Ningruim 

Nim    : 193210026 

Adalah mahasiswa Program Stu idi S1 Ilmui Keipeirawatan ITSKeis ICMei Jombang, yang 

akan meilakuikan peineilitian yang beirjuiduil ’’Peingaruih seinam aeirobic teirhadap kadar koleisteirol 

total pada wanita prei-meinopauisei’’.  

Seihuibuingan deingan hal teirseibuit, saya mohon keiseidiaan anda u intuik meinjadi reispondein 

dalam peineilitian ini. Keirahasiaan seimuia informasi akan dijaga dan hanya akan diguinakan 

uintuik keipeintingan peineilitian. Saya harap anda me injawab deingan jawaban yang ju ijuir tanpa 

meinuituipi hal yang seibeinarnya. 

Deimikian su irat peirmohonan ini saya bu iat, atas keiseidiaan dan bantu ian seirta 

keirjasamanya saya u icapkan teirimakasih. 

 

 

Jombang, 28 Juili 2023 

 

  

 

Nikein Ayui Seitya Ningruim 
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Lampiran 3 Leimbar peirseituijuian meinjadi reispondein 

  

LEMBAR PERSETUAN MENJADI RESPONDEN 

INFORM CONCENT 

 

Seiteilah meindapatkan peinjeilasan dari peineiliti, saya yang beirtanda tangan di bawah ini : 

Nama :.......................................................................................... 

U imuir :.......................................................................................... 

Jeinis keilamin :.......................................................................................... 

Peikeirjaan :.......................................................................................... 

Alamat  :.......................................................................................... 

Meinyatakan beirseidia meinjadi reispondein dalam peineilitian yang dilaku ikan sau idara Nikein 

Ayui Seitya Ningru im, Mahaiswa S1 Ilmu i Keipeirawatan ITSKeis ICMei Jombang dan teilah 

meindapatkan keiteirangan seicara teirinci dan jeilas meingeinai : 

1. Peineilitian yang beirjuiduil :” Peingaruih Seinam Aeirobic  teirhadap kadar koleisteirol total 

pada wanita prei-meinopauisei”. 

2. Peirlakuian yang akan diteirapkan pada su ibjeik. 

3. Manfaat ikuit seibagai objeik peineilitian. 

4. Proseiduir peineilitian. 

Dan proseiduir peineilitian meindapat keiseimpatan meingjuikan peirtanyaan meingeinai seigala 

seisuiatui yang beirhuibuingan deingan peineilitian teirseibuit. Oleih kareina itui saya (bersedia/tidak 

bersedia) seicara su ikareila uintuik meinjadi su ibjeik peineilitian deingan peinuih keisadaran seirta tanpa 

keiteirpaksaan. 

Deimikian  peirnyataan ini saya bu iat deingan seibeinarnya tanpa teikanan dari pihak mana pu in. 

Deimikian leimbar peirseituijuian ini uintuik diguinakan seibagaimana meistinya. 

 

 

 Bojoneigoro, 28 Juili 2023 

 

Peineiliti 

 

Reispondein 

 

 

(Nikein Ayui Seitya Ningruim) 

 

 

     (                                                     ) 
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Lampiran 4 Ku ieisioneir data responden 

LEMBAR IDENTITAS 

 

Isilah ruiang yang kosong, beirilah tanda ceintang () ataui lingkari bagian yang seisuiai. 

 

Lokasi   Tanggal peingkajian  

 

Data Umum Responden 

1. U isia :  40-50 tahuin 

 

  51-69 tahuin 

 

  >69 tahuin 

 

2. Peindidikan :   Tidak seikolah 

 

  SD 

 

  SMP 

 

  SMA 

 

  Peirguiruian Tinggi 

 

3. Peikeirjaan :  IRT (Ibui Ruimah Tangga) 

 

  Peitani 

 

  Buiruih  

 

  Wiraswasta  

 

  Swasta  

 

  PNS 

 

4. Meindapatkan informasi teintang koleisteirol : 

 

               Ya                                 Tidak 

 

5. Dieit/meingatuir pola makan 

 

                Ya                                 Tidak 

  

6. IMT (Indeiks Masa Tu ibuih) 

 

                         TB                      BB 
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7. Meimiliki riwayat koleisteirol 

 

                     Ya                                 Tidak 

 

8. Ruitin meilakuikan aktivitas olahraga 

 

                     Ya                                Tidak 
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Lampiran 5 SOP Cek kadar kolesterol 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

CEK KADAR KOLESTEROL 

 

 

                                      

 PEiMEiRIKSAAN KADAR KOLE iSTEiROL 

 

Peingeirtian Peimeiriksaan kada koleisteirol diguinakan uintuik meingeitahuii 

kadar koleisteirol seiseiorang 

Indikasi Wanita prei-meinopauisei  

Tuijuian Seibagai acu ian peineirapan langkah-langkah u intuik 

meingeitahuii kadar koleisteirol dalam darah 

Peirsiapan alat 1. Alat 

a. Auitocheick 

b. Stik koleisteirol 

c. Lanceit 

d. Leimbar obseirvasi 

2. Bahan  

a. Kapas alkohol 

b. Handscoon  

Peirsiapan 

lingkuingan 

1. Meinjaga privasi kliein 

Proseiduir  1. Meincuici tangan 

2. Meinyiapkan alat dan bahan 

3. Meinjeilaskan proseiduir tindakan yang akan dilaku ikan 

4. Meimakai handscoon 

5. Atuir posisi kliein seinyaman muingkin 

6. Pasang stik koleisteirol pada alat au itocheick 

7. Meimbeirsihkan areia peinuisuikan meingguinakan kapas 

alkohol 

8. Meileitakkan stik koleisteirol d jari tangan kliein 

9. Meinuituip beikas tuisuikan deingan kapas alkohol 

10. Auitocheick meingeiluiarkan hasil dan dibaca ole ih 

peituigas 

11. Meimbeiritahui kliein bahwa tindakan su idah seileisai 

12. Meirapikan alat dan bahan 

13. Meincuici tangan. 
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Lampiran 6 SOP senam aerobic 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR SENAM AEROBIC 

 

Pe inge irtian  Seinam ae irobic adalah latihan yang meinggabuingkan be ibagai 

macam geirak, beirirama, teiratuir, dan teirarah seirta peimbawannya 

riang. 

Tuijuian 

 

U intuik me inuiruinkan kadar koleiste irol  

Me idia  Kaseit dan DVD 

Prose iduir peilaksanaan  

A. Tahap pra inteiraksi 

1. Me ilakuikan veirifikasi data seibe iluimnya bila ada 

2. Me inyiapkan meidia yang akan diguinakan 

B. Tahap orieintasi  
1. Me imbeirikan salam seibagai peindeikatan teirapeiuitik 

2. Me injeilaskan tuijuian keipada wanita prei me inopauise i 

3. Me inanyakan keisiapan para wanita prei-me inopauise i 

se ibeiluim ke igiatan dilakuikan 

C. Tahap keirja  

1. Instruiktuir se inam me imbeirikan peilatihan se ilama 

duiraisi 30 me init yang teirdiri dari peimanasan 5 

me init latihan inti se ilama 20 me init dan peindinginan 

se ilama 5m meinit 

a. Tahap peimanasan 

1) Jalan diteimpat 

2) Steip touich 

3) Singlei ste ip 

4) Singlei ste ip ke imuidian luiruiskan keiduia 

tangan keideipan 

5) Salah satui leingan te ikuik kei samping, 

se ibaliknya 

6) Kaki majui muinduir, keiduia leingan 

diluiruiskan deingan geirakan keideipan dan 

ke iatas 

7) Pe ireigangan keisamping, kaki kanan diteikuik, 

kaki kiri diluiruiskan keiduia leingan 

direintangkan 

8) Pe ireigangan leihe ir keisamping, deipan 

9) Me inghadap keisamping, kaki kanan diteikuik 

kaki kiri diluiruiskan (beirgantian) deingan 

tangan diatas luituit 
10) Me inghadap keide ipan, kaki kanan diteikuik 

kaki kiri diluiruiskan (beirgantian) tangan 

dipinggang 

11) Posisi siap 

b. Tahap seinam 

1) Jalan diteimpat 

2) Douible i steip 

3) Douible i steip, de ingan geirakan tangan 

buitte irfly 

4) Douible i steip, ke iduia tangan disamping badan 
diangkat diatas kei atas keipala seicara 

be irgantian 



53 

 

 
 

5) V ste ip, keiduia tangan diatas kei atas keipala 

6) Singlei ste ip tangan luiruis diayuinkan 

ke ibeilakang 

7) Douible i steip, me ingangkat sikui keisamping 

8) Jalan diteimpat 

c. Tahap peindinginan  

1) Buika kaki seile ibar bahui deingan geirakan 

me ingayuin, ke iduia tangan diluiruiskan diatas 

ke ipala, keimuidian ke isamping 

2) Buika kaki seile ibar bahui, peireigangan leihe ir 

ke ideipan deingan keiduia tangan meimeigang 

le iheir 

3) Teikuik luituit kanan, ayuinkan seicara 

be irgantian deingan geirakan tangan kanan 

diatas keipala tangan kiri luiruis keisamping 

se icara beirgantian 
4) Jalan diteimpat, de ingan meireintangkan keiduia 

tangan 

5) Jalan diteimpat uintuik me ire ilaksasikan badan. 

2. Pe ilatihan seinam dilakuikan seitiat hari se ilasa dan 

juimat de ingan freikuie insi satui minggui 2 kali se ilama 2 

minggui 

3. Me impeirhatikan keigiatan seinam yang seidang 

dilakuikan. 
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Lampiran 7 Lembar obseirvasi 

LEMBAR OBSERVASI 

 

No. Responden Hasil Cek Kolesterol  

 Sebelum Sesudah 
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Lampiran 8 Tabuilasi koleisteirol total 

TABULASI KADAR KOLESTEROL TOTAL 

No. Res  Pre Post 

1 132            (1) 128           (1) 

2 210            (2) 205           (1) 

3 223            (2) 219           (2) 

4 243            (3) 239           (2) 

5 213            (2) 210           (2) 

6 243            (3) 238           (2)     

7 241            (3) 239           (2) 

8 242            (3) 429           (3) 

9 96              (1) 94             (1) 

10 330            (3) 327           (3) 

11 240            (3) 237           (2) 

12 175            (1) 168           (1) 

13 154            (1) 144           (1) 

14 245            (3) 235           (2) 

15 243            (3) 238           (2) 

16 240            (3) 231           (2) 

17 243            (3) 237           (2) 

18 371            (3) 359           (3) 

19 315            (3) 309           (3) 

20 241            (3) 235           (2) 

21 269            (3) 248           (3) 

22 321            (3) 319           (3) 

23 255            (3) 253           (3) 

24 263            (3) 259           (3) 

25 213            (2) 198           (1) 

26 242            (3) 236           (2) 

27 203            (2) 195           (1) 

28 205            (2) 187           (1) 

29 211            (2) 203           (2) 

30 220            (2) 213           (2) 

Juimlah  30 30 

 

Keiteirangan : 

Ideial < 200 mg/dL  (1) 

Batas tinggi 200-239 mg/dL (2) 

Tinggi >240 mg/dL  (3) 
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Lampiran 9  Masteir tabeil   

MASTER TABEL 

PENGARUH SENAM AEROBIC TERHADAP KOLESTEROL TOTAL 

Rei

s 

Uisi

a 

Pein

di 

dika

n 

Peik

ei 

rjaa

n 

Inform

asi 

Teintan

g 

koleistei

rol 

Dieit/meingatuir pola 

makan 

IM

T 

Meimiliki riwayat 

koleisteirol 

Ruitin meilakuikan aktivitas 

olahraga 

Meimiliki riwayat teikanan 

darah tinggi 

Nil

ai Prei 

Nil

ai Post 

R1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1 Ideial 1 Ideial 

R2 2 2 3 1 1 3 1 1 1 2 

Batas 

tinggi 1 Ideial 

R3 1 4 2 1 1 2 1 1 1 2 Ideial 2 

Batas 

tinggi 

R4 1 5 6 1 1 2 2 2 2 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R5 1 3 1 1 2 2 1 1 2 2 

Batas 

tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R6 2 3 3 1 1 2 1 1 2 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R7 1 3 1 1 1 3 1 1 2 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R8 2 4 3 1 1 3 1 2 1 3 Tinggi 3 Tinggi 

R9 1 4 3 1 1 3 2 1 1 1 Ideial 1 Ideial 

R1

0 2 3 1 1 1 3 1 2 1 3 Tinggi 3 Tinggi 

R1

1 1 4 6 1 1 3 1 1 2 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R1

2 1 3 1 1 1 3 2 1 1 1 Ideial 1 Ideial 

R1

3 1 3 3 1 2 3 2 1 2 1 Ideial 1 Ideial 

R1

4 2 3 1 1 1 3 1 1 1 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R1

5 1 3 3 1 1 3 1 1 1 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R1

6 1 3 2 1 1 3 1 1 1 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 
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Reis Uisia 

Peindi 

dikan 

Peikei 

rjaan 

Informasi 

Teintang 

koleisteirol 

Dieit/meingatuir 

pola makan IMT 

Meimiliki 

riwayat 

koleisteirol 

Ruitin meilakuikan 

aktivitas 

olahraga 

Meimiliki 

riwayat 

teikanan darah 

tinggi Nilai Prei Nilai Post 

R17 2 3 2 1 1 3 1 1 2 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R18 2 4 1 1 1 3 1 1 1 3 Tinggi 3 Tinggi 

R19 2 2 3 1 1 3 1 1 2 3 Tinggi 3 Tinggi 

R20 1 5 6 1 1 3 1 1 1 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R21 2 3 1 1 1 3 1 1 1 3 Tinggi 3 Tinggi 

R22 2 4 1 1 1 3 1 2 2 3 Tinggi 3 Tinggi 

R23 1 3 3 1 1 3 2 1 2 3 Tinggi 3 Tinggi 

R24 2 2 1 1 1 3 1 1 1 3 Tinggi 3 Tinggi 

R25 1 4 1 1 1 3 1 1 1 2 Batas tinggi 1 Ideial 

R26 2 3 1 1 1 3 1 1 1 3 Tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R27 2 3 2 1 1 2 1 1 2 2 Batas tinggi 1 Ideial 

R28 1 4 1 1 1 3 1 1 1 2 Batas tinggi 1 Ideial 

R29 2 4 3 1 1 1 1 1 1 2 Batas tinggi 2 

Batas 

tinggi 

R30 1 3 3 1 1 1 2 1 1 2 Batas tinggi 2 

Batas 

tinggi 
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Lampiran 10. Hasil SPSS frequencies 

 

Statistics 

  

Reis Uisia Peindidikan Peikeirjaan 

Meindapat 

informasi te intang 

koleisteirol Dieit IMT 

Meimiliki 

riwayat 

koleisteirol 

Ruitin meilakuikan 

aktivitas olahraga 

Meimiliki riwayat 

teikanan darah 

tinggi 

N Valid 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

Missing 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 
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Responden 

  
Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint Cuimuilativei Peirceint 

Valid 1 1 2.7 3.3 3.3 

2 1 2.7 3.3 6.7 

3 1 2.7 3.3 10.0 

4 1 2.7 3.3 13.3 

5 1 2.7 3.3 16.7 

6 1 2.7 3.3 20.0 

7 1 2.7 3.3 23.3 

8 1 2.7 3.3 26.7 

9 1 2.7 3.3 30.0 

10 1 2.7 3.3 33.3 

11 1 2.7 3.3 36.7 

12 1 2.7 3.3 40.0 

13 1 2.7 3.3 43.3 

14 1 2.7 3.3 46.7 

15 1 2.7 3.3 50.0 

16 1 2.7 3.3 53.3 

17 1 2.7 3.3 56.7 

18 1 2.7 3.3 60.0 

19 1 2.7 3.3 63.3 

20 1 2.7 3.3 66.7 

21 1 2.7 3.3 70.0 

22 1 2.7 3.3 73.3 

23 1 2.7 3.3 76.7 

24 1 2.7 3.3 80.0 

25 1 2.7 3.3 83.3 

26 1 2.7 3.3 86.7 

27 1 2.7 3.3 90.0 

28 1 2.7 3.3 93.3 

29 1 2.7 3.3 96.7 

30 1 2.7 3.3 100.0 
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Total 30 81.1 100.0  

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   

 

Usia 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 16 43.2 53.3 53.3 

2 14 37.8 46.7 100.0 

Total 30 81.1 100.0  

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   

 

Pendidikan 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 2 4 10.8 13.3 13.3 

3 15 40.5 50.0 63.3 

4 9 24.3 30.0 93.3 

5 2 5.4 6.7 100.0 

Total 30 81.1 100.0  

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   
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Pekerjaan 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 12 32.4 40.0 40.0 

2 5 13.5 16.7 56.7 

3 10 27.0 33.3 90.0 

6 3 8.1 10.0 100.0 

Total 30 81.1 100.0  

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   

 

Mendapat informasi tentang kolesterol 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 30 81.1 100.0 100.0 

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   

 

Diet 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 28 75.7 93.3 93.3 

2 2 5.4 6.7 100.0 

Total 30 81.1 100.0  

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   
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IMT 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 2 5.4 6.7 6.7 

2 6 16.2 20.0 26.7 

3 22 59.5 73.3 100.0 

Total 30 81.1 100.0  

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   

 

Memiliki riwayat kolesterol 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 24 64.9 80.0 80.0 

2 6 16.2 20.0 100.0 

Total 30 81.1 100.0  

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   

 

Rutin melakukan aktivitas olahraga 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 26 70.3 86.7 86.7 

2 4 10.8 13.3 100.0 

Total 30 81.1 100.0  

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   

 



63 

 

 
 

 

Memiliki riwayat tekanan darah tinggi 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 19 51.4 63.3 63.3 

2 11 29.7 36.7 100.0 

Total 30 81.1 100.0  

Missing Systeim 7 18.9   

Total 37 100.0   

 

Statistics 

  Prei Post 

N Valid 30 30 

Missing 0 0 

 

Pre 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 4 13.3 13.3 13.3 

2 8 26.7 26.7 40.0 

3 18 60.0 60.0 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

 

Post 

  

Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 1 8 26.7 26.7 26.7 

2 14 46.7 46.7 73.3 

3 8 26.7 26.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  
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Lampiran 11 Hasil uji Wilcoxon 

Wilcoxon Signed Ranks Test 
 

Ranks 

  N Meian Rank Suim of Ranks 

Post - Prei Neigativei Ranks 14a 7.50 105.00 

Positivei Ranks 0b .00 .00 

Tieis 16c   

Total 30   

a. Post < Prei    

b. Post > Prei    

c. Post = Prei    

 

Test Statisticsb 

 Post - Prei 

Z -3.742a 

Asymp. Sig. (2-taileid) .000 

a. Baseid on positivei ranks. 

b. Wilcoxon Signeid Ranks Teist 
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Lampiran 12 Surat pengecekan judul 
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Lampiran 13 Keterangan lolos uji etik 
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Lampiran 14 Surat izin penelitian 
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Lampiran 15 Lembar bimbingan pembimbing 1 

LEMBAR BIMBINGAN SKRIPSI 

 

 

 

 



70 

 

 
 

Lampiran 16 Lembar bimbingan pembimbing 2 

LEMBAR BIMBINGAN SKRIPSI 

 

Lampiran 17 Surat pengecekan plagiasi 
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Lampiran 18 Hasil turnit digital receipt 
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Lampiran 19 Persentase Turnitin 
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Lampiran 20 Surat Kesediaan unggahan 

SURAT PERNYATAAN KESEDIAAN UNGGAH KARYA ILMIAH 
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