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Uslract
Wiearch was conducted with the obfective of describing the bealthy life
rencss of aerobic dance members ol Kartiba Dewi Vegyakarto
aiupr. The healthy life awareness imvolved a person habit which was
i by miany factors such as! (1) eating habii, (2 drinking habit, (3)
.'n:rbf.r () personal fyglens, (5) envirormental kealth, and (67 sport
ation. The population of this research was all the members of the
W dance @t Yogvakarta Kartida Dewi The sample size was 76
i The sample was exiablizhed by the purpasive sampling technigue
i the following requirements: (a) female, () age ranging from 20 fo
BURL, fe) 3 times a week training, (d) regular tratning for three monihs
Mo, The data were analyzed by the descriptive percentage
.|. with the following categaries: "Good", "Average”, and "Poor".
Weiarch variable was the healthy Iife awareness whlel way measnred
questionnaires congisting of the following foctors: fa) eating habli,
kg habit, (o) resting kabit, (o) personal fygiena, fe) sndronmenial
0 sport and recreation. The research reswlt showed that the
W awareness of acrobic donce members of Kontika Dewi
e Cymnasium was as follows: (52.63%) were in "Good"
!ﬂr as the resull of the analysiz of eack factor iz as follows: fu)
wling hablt, mosi of the members (67.11%) were in the
‘ﬂi']w:u; fii drinding habie, most of them (72 3I7%) were in the
, [} resting habll, mast of them (55 26%) ware in the
ory, fd) personal hygiene, most of them (88,1 6%, were in
y (i environmenial kealth, half of them (30%) were in
; " i .:p_eﬂ' and recreation, afmost hall af them
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PENDAHULUAN
Untuk merdapatkan kualitas sumber daya manusia yang
baik dan seimbang, kedua aspek fisik dan nonfisik harus
ditingkatkan secara bersama. Meningkatkan kualitas fisik dapat
dilakukan melalui program kesehatan, gizi, dan kegiataan fisik
secara benar, teratur dan terukur, antara lain melalui latihan senam
aerobik. Adapun untuk meningkatkan kemampuan nonfisik dapat
dilakukan melalui  pendidikan  dan  pelatihan  {Soekidja
Motoatmodjo, 1998), atan dan fungsi tubuh, misalnva: :
Dewasa ini di berbagai kota besar, termasuk Yogyakarta Witraining Oleh Elfﬂ.rena i Eubelj;?\ r:;;”ﬁ?ﬁ“;;ﬂ“ﬂ?:&fi‘:ﬁ
banvak berdiri sanggar senam aerchik yang merupakan pusal han jenis senam tertentu, sebaiknya dipahami terlebih dabuly
kebugaran dengan berbagai peralatan maodemn. Kuatnya keinginan B yang  hendak  dicapal serin kemampuan  untuk
massarakal perkotasn untuk berolah raga makin  mendorong kukannya dengan benar. s
banvak berdirinya sanggar senam aerchik. Ada yang dikelola oleh Pendapat di atas sangat menarik untuk dikeji secara lebih
masyarakat kampung, dan ada pula yang dikelola para pengusahd Wilam. Oleh sebab itu, banyaknya anggota masyarakat
dengan menggunakan manajemen modetn. , . hukan kegiatan olehraga di berbagai tempat perlu dicermati
Sanggar Senam Aerobik Kartika Dewi Yogyakar Wl hal ini merupakan cerminan yang menunjukkan bahwa
merupakan salah satu tempat pelatihan senam aerabik yang ba : Memiliki kesadaran akan kesehatan? Atay et
dikunjungi orang, Keberadaannya banyak membantu  progrii ying menyebabkan mereks berolahraga. Karena van
pemerintah dalam meningkatkan kualitas sumber daya manusis ling di sini adalah bagaimana Kegiatan olahraga ;'a.ng
terutama menyangkut aspek fisik (kualitas fisik). s ] |' oleh banyak orang, dan tidak henya sekadar memenuhi
: .SM:ES“M SEM[T'.D Kgﬁkt DET ‘fﬂg}'akaﬂha;ldﬁﬁelcéﬁa 4 Wil wiau hobi belaka, mereka harus mampu menumbuhkan
rofesional dan melibatkan banyak tenaga ahli di 1} 0 i a - Friy :
r;urnllama program  untuk  latihannya  diarahkan  peningkal i, Kan pentingnya arti hidup schat dalam kehidupan
wehugaran, Di samping itu, ada program pilihan yang ditawark BB Umum penclitian i : _
kepada para mestber antara lain: (1) menurunkan berat badan, | ihiclup sehat Pﬂn:ém:nﬁés;:i:::iﬁﬂ ;i"gj:n “1:;1535;:]'”“
menaikkan berat badan. (3} pembentukan keindahan tubuh wan Jewi VYouyakaria, Adapin  secars khugsis un:ﬁ
14} binaragasbody building, dan (5) olahraga penderita dinb MABSHIAKY ‘makan, minur Istirahat. kebersibar r'tl:nadl'
Untuk mencapai sasaran ini dilakukan melalui |atihan sep Kungan, h-ariuiﬂl'lragal dan reicreasi para E.n -:lill;
aerohik, bady language, dan fitness. bik d] Kartika Dewi Yo 1hrtni £g
H:EEI kaum P, JAWATEH berbagal PROTAM iy 1I, ‘mlﬁ !ﬂhlt-dmrlkln oleh The World Health
vang dnh::rllv;n_ Kartlkn  Dewi  Yopyakarta  tern "P’S’ isebagai betiku SRR s b1 of complete
1 e iy _.-‘-‘3‘;"""_|‘;:,".=!:|'.- ":I"':_'.'I i nidl I"'.":'.".".' Py .,,_! o . I.-.':, it b

libuk ideal. Merawat twbuh dan selalu menarik dalam setiap
ampilannya di muka umum bagi kaum perempuan merupakan
arusan, Oleh karena itu, vang terpenting adalah bagsimana
iatan olabraga yang dilakukan tidak hanya sekadar dapat
Wmenuhi keinginan atau hobi belaka, melainkan pada akhimya
s mampu meningketkan kualitas fisik vang bersangkutan.

Djoko Pekik Irianto (1999) menyatakan bahwa kesalghan
#milih dan melakukan latihan senam akan dapat membahayakan

Kaandir karena selalan \

mennrlk. eneralk dengan ko
HISERAS d N ] 1 ] ¥ ilienm nee . -
LA 1. ! i LT I L I. I'-.Il .-."‘:b
o

kan
e S ot

N
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tahun 1960 tentang pokok-pokok kesehatan pada Beb | Pasal 2
disebutkan bahwa kesehatan merupakan suatu keadaan melipur
kesehatan badan, rokhani atau mental, dan sosial, tidak hanya
keadaan vang bebas dari penyakit, cacat, dan kelemahan {Sayoga,
1979,

Kesadaran merupakan salah satn aspek psikologis di
samping aspek-aspek lain. Menurat Drijarkara (1966) kesadaran
adalzh pengertian vang dalam disertai dengan keinsafan yang
menimbulkan  perbuatan.  Stephen (1980) menyatakan bahwa
kesadaran dirj secara sederhana diertikan kepada seseorang yang
mengertl tentang dirinya dan penuh perhatian terhadap objek
tertentu. Dengan kata lain. hal it dapat memberikan gambaran dan
pechatian yang lebih luas kepada suatu chjek,

Dalam kehidupan sehari-hari kesadaran bissanya akan
muncul dengan sendirinya apabila telah berkali-kali mengalami
suatu kesalahan atau kegapalan. Manusia baru sadar setelah sakit
dan baru menyadari betapa pentingnya arti  schat, setelah
kesehatannya merasa terganggu, Oleh karena itu, manusia selalu
berusaha  menjaga  kesehatannya agar tidak terganggu. Jadi,
kesadaran mengandung aspek tahu, mengerti, insyaf, selanjutnya
diwujudkan dalam bentuk perbuatan,

Suharto dan Nurul Aini {1998) berpendapat bahwa perilaku
hidup sehat adalah praktik kebiasaan hidup bersib dan sehat dalam
kehidupan sehari-hari, Bila dilihat dari bentuknya perilaku ada dua
macam, yaitu: (1) perilaku pasif adalah perilaku vang tidak secara
largsung dapat terlibat orang lain, artinva seseorang yang memiliki
pengetahuan positil untuk mendukung hidup sehat, tetapi ia belum
melakukannya secara konkret, (2) perilaku aktif, vaitu perilaky
yang dapar diamati secara langsung, misalnva ia tahy bahwa
menjaga kebersihan itu penting bagi kesehatannya. Dia dapat
melaksanakan dengan baik dan ia menganjurkan kepada orang lain,

Herdasarkan  pendapat  tersebut  hendaknya  perilaku
seseorang di bidang kesehatan diupayakan agar mengarah pady

- periluku akiif sehingga perilaku hidup sehat seseorang lebih mudah

Keradaran Hidup Sehat Anggora Sengm Aerobik df Sanggar Senam Kartika
Dewd Yogvakarta (. Hsei Thamein)

Aderwugud, Hal ini sesuai demgan pendapal Len Kravitz (1986)
‘bahwa apabila terdapar keseimbangan antara kesehatan dengan
perilaku  aktif (fimess program), hal it akan meningkatkan
kemampuan menjalankan kehidupan sehari-hari dengan baik,

L'ura Penelitian

Populasi penelitian adalah para anggota senam aerobik yang
Wil di Sanggar Senam Kartika Dewi Yogyakarta, Pengertian
Anggota senam  gerobik adalah para anggota yang mengikuti
pelatihan di Sanggar Senam Kartika Dewi Yogvakarta dan telah
‘memenuhi kewajibannya sebagai anggota dengan membayar iuran
bulanan selama tiga bulan terakhir secara rutin dan tidak terputus,
Sampel penelitian sebanyak 76 orang dengan purposive sampling
Aechiigue dengan ketentuan: (a) jenis kelamin wanita, (b) usia
untara 20 sampai 35 tahun, (c) latihan tiga kali dalam seminggu,
tin (d) latihan teratur minimal tiga bulan,
Ada 20 butir pertanyaan yang diajukan kepada responden
dan tersebar dalam  enam faktor, yaitu: (a) perilaku makan,
(b) perilaku minum, (¢} perilaku istirahat, {d) kebersihan pribadi,
fe) kebersiban lingkungan, dan () olahraga dan rekreasi. Setiap
Pertanyaan ada 4 alternatif jawaban yang disediakan, wvaitu:
!I. selalu, (2) sering, (3) jarang, dan (4} tidak pernah. Setiap
aliernatif jawaban diberi skor, yaitu skor terendah | dan tertinggi 4.
Setiap faktor jumlah pertanyaan vang diajukan  berbeda-beda,
Sehingea skor terendah dan tertinggi tidak sama. Pemberian skor
wda setiap faktor bergantung berapa banyak pertanyaan yang
_j' ukan kepada respenden, Secara keselurchan skor terendah 20
i tertinggl 80, Kemudian, data yang terkumpul dianalisis dengan
teknik analisls deskeiptif persentase dengan mengpunakan tolok
Mkiir sebagai kriteria sesuai petunjuk Suharsimi Arikunto (1987),
i Kategor “Bak”, “Cukup”, dan “Kurang”,
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
untuk  penentusn  predikal
terhadap kesadaran hidup sehat para anggota Senam Aerobik
Kartikn Dewi Yogyakarta ditentukan melalui kriteria {tolok ukue)
yauwu, “Baik™, "Cukup”, dan “kurang”. Berdasarkan rentangan skol
tersebul, distribusi frekuensi skor dan kategorinyva sebagai berikut,

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Skor Kesadaran Hidup Sehar Anggota Sen

Berdasarkan  analisis

Aerabik di Sanggar Senam Kartlka Dewi Yogyakarta

aran Hidep Sehat Anggota Seram Aerobik di Sanggar Senam Kartika
| Vagvakarta (M. Husnl Thamrin

or Perilaku Makan

Untuk faktor perilaku makan, ada tiga butir pertanyaan
Ainjukan pada responden sehingga jumlah skor tertingei 12
tendah 3. Kriteria sebagai tolok ukur yang dijadikan patokan,
CBaik”, “Cukup”, dan “kurang”. Berdasarkan rentangan skor
Wl selanjutnya  diketahui  distribusi  frekuensi skor dan

a seperti dalam Tabel 2.

L, Distribusi Frekuensi Skor dan Kategori Faktor Perilaku Makan

| [nterval Kelas | f 4 | Katzgori rval Kelas ! f f % Kategori

| fil - &0 BE 52.63% Baik o0 - 12 16 21,05% Baik
41 - &0 £{ 47,17% Cukup T-9 51 67,11% Cukup
20- 40 [ i Kurang 1-6 9 11,84% Kurang
lumlah - 1007 Jumlah 76 100%

mahasiswa dan ibu rumah tangga ity mengikuti pelatihon se
dgerobik  di Kartika Dewi  Yogvakarta  karena pelati _-.‘“
memeriukan suatu proses panjang yang terprogram dan il
untuk mencapal suaty tujuan, Selama proses berjalan baik
keinginan agar badan menjadi sehat dan bugar tidaklah begii
untuk dicapai apabila disertai dengan kesadaran lichupy s ot
kehidupan sehari-har yvang makin baik sehingga kualius (o

Takel | menunjukkan babwa kesadaran hidup sehat anggol
senam aerobik di sanggar senam Kartika Dewi Yogyakarta darf 3
responden sebanvak 40 ocrang atan 52,63% berkategori “Bail
Sehanyek 36 orang atau 47.37% beckategori “Cukup™, sedan ek
yang berkatepori “Kurang” tidak ada, Hal ini dapat diartikan by h)
para anggota senam aerobik di Sangpar Senam Kartika [N
Yogyakarta schagian besar (52.63%) telah memiliki kesadi
hidup sehat vang baik, Keadaan ini sangat menguntungkan |
ditinjau dari sezi pembinaan selama parn angzota yang terdinl |

akan makin baik,

kesadaran hudup

Dewl Y ogyakarta bila

1y

Aubel 2 menunjukkan bahwa perilaku makan anggota
Aerobik Kartika Dewi Yogyakarta sebagian besar {67, 1 | %)
“Cukup”. Keadsan ini mungkin ada kaitannya dengan
Reinginan kaum perempuan untuk memiliki tubuh ideal dan
|]'I menarik sehingga berbagai cara dilakukan termasuk
an masalah makan, Makan dianggap sebagian orang
Siyebab ketidakharmonisan perkembangan bentuk tubuh
mbulkan kegemukan.

Perilaku Minum
8 4 butir pertanyaan vang diajuken untuk faktor ini
KoF tertingel 16 dan skor terendah 4. Berdasarkan skor
oleh dan rentangannya, disteibusi frekuensi skor dan
(mebagai berikut,
gl
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Tubel 3. Distribusi Frekuensi Skor dan Kategori Faktor Perilake Minum

[ Interval Kelas [ ] M | Kategori

13 ~16 [F 72,37% Baik
| G- 12 20 26,32% Cukup

A:8 | | |32 | Kurang
L Jumliah ] 100% | |

Tabel 3 menunjukkan bahwa perilaku minum  anggota
senam - Kartika  Dewi  Yogyakarta sebagian  besar (72,37%)
berkategori “Baik". Keadaan inj menunjukkan bahwa kesadaran

hidup sehat untuk faktor perilaku minum sebagian hesar telgh
memiliki respons yang haik,

Faktor Perilaku Istirahat
Ada 2 butir pertanvaan yang diajukan pada responden
sehingga skor tertinggi 8 dan skor terendah 2. Berdasarkan skor

vang diperaleh dan rentangannys, distribusi frekuensi skor dan
Kalegorinya sebagai berikut.

Vibel 4. Disiribusi Frekuensi Skot dan Kabegorl Faktor Perilaky Istirnhat

L Imterval Ketys f | a Kategori
] T-8 5 310 Haik
| L i1z 55.26% Cukup

2-4 1 Ll B4y Kurang
ﬂ Jumilah 6 | |44

Tabel 4 menunjukkan bahw
senam aetchik di Kartiks Dewi
[35,26%) berkategori “Cuky
esadaran hidup sehat
ogvakarta masih perly

a perilaku istirabat anggota
Yogyakarta sebagian besar
P Keadsan ini menunjukkan bahwa
angeota senam aerobik di Kartiks Dewi
divingkatkan lagi menuju kategori “Halk"
;...HI istirahat dapat mengurangi aklivitas otot vang seharian
penuh  bekerja  keras, Melalui istirahat d

apat  meringankan.
ran dan mkEA e . S, e
’» pikirun ¢ R mkan mohani, Salah satu penyebals

Keravioran Hidup Seha Anggota Senam Aavobik o Sanggar Senam Kartika
Dewd Fagvakaria (M, Husai Thamreing

perilaku istirabal berkategori “Cukup” kemungkinan karena adlarla:.'a
kesibukan, baik sebagai mahasiswa maupun kesibukan sebagai 'b".l
rumah tangga. Sebagai mahasiswa ia harus belajar dan mengikiti
herbagai aktivitas perkuliahan yang jadwalnya sangat padat,
Sebagai ibu rumah tangga, mereka dituntut mampu mengatur

segala keperluan rumah tangea yang menjadi tanggung jawabnya,
termasuk menpasuh anak.

Faktor Perilaku Kebersihan Pribadi

Untuk faktor ini ada 3 butir pertanyaan vang diajukan
kepada responden schingga skoe tertinggl 12 dan terendah 3.
Berdasarkan skor yang diperoleh dan rentangannya, distribusi
frekuensi skor dan kategorinya sebagai berikut,

Tabel 5, Distribusi Frekuensi Skor dan Kuntegorl Falitor Kebersihan Pribad)

| Interval Kelas r Mo Kategor
0-12 67 B, 1655 Baik
7-9 & 78004 Cukup
3-h 3 1.99% [ Kurang
Jumlah 76 10026 |

Tabel 5 menunjukkan babwa perilaku kebersihan pribadi
anggota senam aerohik di Kartika Dewi Yogyakarta sebagian besar
(88, 16%) berkategori “Baik”, Keadaan ini menunjukkan bahwa

sebagal perempuan tentunya telah sesuai dengan kodratnya vang
sangal memperhatikan kebersihan diri,

Faktor Perilaku Kebersihan Lingkungan

Ada 4 butir pertanyaan vang diajukan pada responden
N 1881 16 dan terendah 4. Berdasarkan skor yany
rentangannya, - distribusi frekuensi  skor  dan

"

bt
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Tabel &, Distribusi Frekoens] Skor dan Kategori Kebersihan Lingkungan

| [nterval Kelas f i . Kategori
13-18 13 %% ' Baik
G-tz 35 46,05% Cukup
i 4.8 | 3 _394% Kurang
| fumlah Th L O
Tabel 6 menunjukkan bahwa perilaku  kebersihan

lingkungan anggota senam aerobik Kartika Dewi Yopvakarta
sebagion  besar  (50%) berkategori “Baik™ Keadsan inl
menunjukkan bahwa kesadaran hidup schat vang ditampilkan
melalui perilaku kebersihan lingkungan adalah “Baik" | sedangkan
vang lain masih dapat ditingkatkan |agi,

Faktor Perilaku Olahraga dan Rekreasi

Untuk faktor ini ada empat butir pertanyaan yang diajukan
kepada responden sehingga skor yang diperoleh tertinggi 16 dan
terendah 4. Berdasarkan skor yang diperoleh dan rentangannya,

diketabui bahwa distribusi frekuensi skor dan kategorinya adalah
Sebagai berikut.

Tubel . Distribusi Frekuensi Skor dan Kategori Perilaku Olahraga
Rekreasi .

Interval Kelas | F % Kategori
I3 = 14 | 10 13, 16% Baik
912 (RN 48,68% Cukup
4 -8 | 29 38,16% Kurang
Jumlah L 100%

~ Tabel 7 menunjukkan bahwa perilaku olahraga dan rekreasi
senam nerobik Kartika Dewi Yogyakarta sebagian besar
tgori "Cukup”. Keads

ke sy i
AT THEMAN IS8

41111 BNy, IIITI.".II.I.,'

teadaran Hidup Sehat Anggoto Senam Aerobik di Sanggar Senam Kartika
Fhewi Fogvakarta (M, Hasnd Thaseeind

elakukan olahraga lain yang murah dan melakukan rekreasi
masih perlu ditingketkan lagi sehingga menjadi “Baik”. Karena
hanyek faktor yang mungkin menjadi penyebab dari semuanya ini,
alab setunva karena kesibukan yang tidak dapat dihindari, baik
Mebapai mahasiswa maupun sebagai thu rumah tangga,

SIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil analisis data dan masih dalam batas-batas
penelitian ini dapat ditarik kesimpulan bahwa kesadaran hidup
shal anggota senam acrobik di Sanggar Senam Kartika Dewi
Yogvakarta yang memiliki ciri-ciri: jenis kelamin perempuan, usia
pntara 20 sampai 33 tahun, latihan tiga kali seminggu, serta latihan
leeatur minimal tiga bulan sebagian besar memiliki kesadaran yang
Baik”, Apabila dilihat dari berbagai fakwor, perilaku hidup sehat
ebagal berikut,
| Perilakn makan anggota senam aerobik di Sanggar Senam
kartika Dewi Yogyakarta sebagian besar berkategori “Cukup™.
Perilaku minum anggota senam aerobik di Sanggar Senam
Kartika Dewi Yogyakarta sebagian besar berkategori “Baik".
Perilaku istirahat anggota senam aerchik di Sanggar Senam
Kartika Dewi Yogyakarta sebagian besar berkategori “Cukup™
Perilaku kebersihan pribadi anggota senam aercbik di Sanggar
Senam Kartika Dewi Yogvakarta sebagian besar berkategori
“Baik”,
. Perilaku kebersthan lingkungan anggota senem  aerobik 2
Sanggar Senam  Kartika Dewi Yogvakarta sebagian  besar
berkategort “Baik™.
. Perilaku berolahraga dan rekreasi anggota senam aerchik di
;ﬂl_.n“ur senant  Kartikn Dewi Yogyakaria sehagian  besar
herkntegor *Cukup™,
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Dari simpulan hasil penelitian ini, saran yang diberikan
schagai bertkul.

I. Dalam sanggar latihan perlu ada ruang baca untuk para
enggota, sediakan buku-buku tentang kesehatan dalam jumlah
yang cukup agar para anggota senam membacanya schingga
memiliki pengetahuan yang luas tentang kesehatan,

2. [N berbagai ruang latihan perly ditempel poster atau gambar-
gambar yang mendorong para anpgota untuk selalu berperilaku
hidup sehat.

3. Secara berkala diadakan tes kebugaran agar para angeota
mengetahui status kebugarannya,

4. Pada wakru tertentu perlu diadakan kegiatan rekreasi bersama.
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