
i 
 

Ridha Fauziah, 2020 

PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI SENAM TAE-BO DAN 
SENAM JANTUNG SEHAT 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu 

PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG 

MENGIKUTI SENAM TAE-BO DAN SENAM JANTUNG SEHAT 

 

SKRIPSI 

 

diajukan untuk memenuhi syarat memperoleh gelar sarjana olahraga program 

studi ilmu keolahragaan 

 

 

 

 

 

 

oleh: 

Ridha Fauziah 

1600138 

 

 

 

 

 

 

 

DEPARTEMEN PENDIDIKAN KESEHATAN DAN REKREASI 

FAKULTAS PENDIDIKAN OLAHRAGA DAN KESEHATAN 

UNIVERSITAS PENDIDIKAN INDONESIA 

2020 

  



 

ii 
Ridha Fauziah, 2020 
PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI SENAM TAE-BO DAN 
SENAM JANTUNG SEHAT 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu   

  

HAK CIPTA  

 

PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI 

SENAM TAE-BO DAN SENAM JANTUNG SEHAT 

 

 

Oleh:  

Ridha Fauziah 

 

 

 

Skripsi yang diajukan untuk memenuhi sebagian syarat untuk memperoleh gelar Sarjana 

Olahraga (S1) pada Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Program Studi Ilmu 

Keolahragaan  

 

 

 

© Ridha Fauziah 2020  

Universitas Pendidikan Indonesia  

Agustus 2020  

 

 

Hak Cipta dilindungi undang-undang.  

Skripsi ini tidak boleh diperbanyak seluruhnya atau sebagian, dengan dicetak ulang, 

difotokopi, atau cara lainnya tanpa izin dari penulis.  



 

iii 
Ridha Fauziah, 2020 
PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI SENAM TAE-BO DAN 
SENAM JANTUNG SEHAT 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu   

  

LEMBAR PENGESAHAN SKRIPSI 

RIDHA FAUZIAH 

 

PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI 

SENAM TAE-BO DAN SENAM JANTUNG SEHAT 

 

 

disetujui dan disahakan oleh pembimbing: 

Pembimbing I, 

 

 

 

 

Mustika Fitri, S.Pd., M.Pd., Ph.D. 

NIP: 19681220 199802 2 001  

 

Pembimbing II, 

 

 

 

Dr. Ahmad Hamidi, S.Pd., M.Pd. 

NIP: 19800327 200501 1 005 

 

Mengetahui, 

Kepala Departemen Pendidikan Kesehatan dan Rekreasi 

 

 

 

 

Mustika Fitri, S.Pd., M.Pd., Ph.D. 

NIP: 19681220 199802 2 001 

 



 

iv 
Ridha Fauziah, 2020 
PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI SENAM TAE-BO DAN 
SENAM JANTUNG SEHAT 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu   

  

 

LEMBAR PERNYATAAN KEASLIAN SKRIPSI DAN PERNYATAAN BEBAS 

PLAGIARISME 

 

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi dengan judul “Perbedaan Kesehatan Mental Wanita 

Dewasa Yang Mengikuti Senam Tae-Bo Dan Senam Jantung Sehat” ini beserta seluruh isinya 

adalah benar-benar karya saya sendiri. Saya tidak melakukan penjiplakan atau pengutipan 

dengan cara-cara yang tidak sesuai dengan etika ilmu yang berlaku dalam masyarakat 

keilmuan. Atas pernyataan ini saya siap menanggung resiko/sanksi apabila di kemudian hari 

ditemukan adanya pelanggaran etika keilmuan atau ada klaim dari pihak lain terhadap keaslian 

karya saya ini. 

 

 

  
Bandung,     Agustus 2020 

Penulis, 

 

 

Ridha Fauziah 



 

v 
Ridha Fauziah, 2020 
PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI SENAM TAE-BO DAN 
SENAM JANTUNG SEHAT 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu   

  

KATA PENGANTAR 

Karya ilmiah adalah bagian yang tidak dapat dilepaskan dari ruang lingkup akademik 

sebagai mahasiswa, terutama pada tingkat akhir perkuliahan dengan menyelesaikan karya tulis 

berupa skripsi. Sehingga, penulis bersyukur atas segala puji bagi Allah SWT yang telah 

memberikan nikmat sehat, iman dan islam kepada penulis sehingga skripsi berjudul 

“Perbedaan Kesehatan Mental Wanita Dewasa Yang Mengikuti Senam Tae-Bo Dan Senam 

Jantung Sehat” selesai dengan baik. Skripsi ini diajukan sebagai salah satu syarat untuk 

mendapatkan gelar Sarjana Olahraga pada program studi ilmu keolahragaan. 

Penulis sangat menyadari bahwa dalam penelitian ini masih banyak kekurangan. Maka dari 

itu penulis juga berharap adanya masukan serta kritik dan saran yang membangun dari pembaca 

untuk skripsi ini demi tujuan diadakannya penelitian ini juga bisa tercapai. 

Terimakasih disampaikan kepada tim penelitian Senam Tae-bo dan Senam Jantung Sehat 

yang telah mengizinkan penulis ikut andil dalam penelitian. Tidak lupa peneliti pun secara 

khusus menyampaikan banyak terimakasih kepada Ibu Mustika Fitri, M.Pd., Ph.D. selaku 

pembimbing I dan Bapak Dr. Ahmad Hamidi,S.Pd., M.Pd. selaku pembimbing II, yang 

sepanjang proses penyusunan skripsi ini banyak memberikan bimbingan, masukan dan diskusi 

sehingga sangat membantu penulis dalam menyelesaikan skripsi ini. Semoga skripsi yang telah 

dibuat ini dapat bermanfaat bagi masyarakat luas terutama bagi para akademisi sebagai bahan 

literatur. 

 

 

 

 

 

 

  

Bandung,   Agustus 2020 

Penulis, 



 

vi 
Ridha Fauziah, 2020 
PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI SENAM TAE-BO DAN 
SENAM JANTUNG SEHAT 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu   

  

LEMBAR UCAPAN TERIMA KASIH 

Penulis mengucapkan rasa syukur dan panjatkan segala puji atas kehadirat lillahi rabbi Allah 

SWT, yang telah memberikan rahmat, hidayahnya telah memberikan nikmat sehat, nikmat 

iman dan nikmat islam. Sehingga penulis dapat menyelesaikan penulisan skripsi ini 

sebagaimana seharusnya. Selama penyusunan dari awal hingga akhir, penulis menerima 

banyak sekali bantuan secara moril maupun materil, penulis ingin mengucapkan terimakasih 

yang sebesar-besarnya kepada pihak yang telah membantu penulis dalam penyelesaian 

penulisan skripsi ini, yaitu: 

1. Prof. Dr. H. Adang Suherman, M.A., selaku Dekan FPOK UPI yang telah menyediakan sarana 

dan pra sarana selama perkuliahan sampai proses penyelesaian skripsi ini. 

2. Ibu Mustika Fitri, M.Pd., Ph.D. selaku Ketua Departemen Pendidikan Kesehatan dan Rekreasi, 

Ketua Program Studi Ilmu Keolahragaan, pembimbing akademik dan dosen pembimbing satu 

yang telah memberikan kemudahan selama proses kegiatan akademik hingga memberikan ilmu 

yang bermanfaat dari perkuliahan hingga penulisan skripsi. 

3. Bapak Dr. Ahmad Hamidi,S.Pd., M.Pd. selaku dosen pembimbing II yang telah membimbing 

penulis dari awal hinggan selesai dalam penyusunan skripsi ini. 

4. Bapak Waryono, Ibu Anna Octaviana, Witsqa Yasyfa,S.STP selaku keluarga yang selalu 

memberikan semangat kepada penulis agar selesainya skripsi dengan tepat waktu. 

5. Shidqi Maulida, seseorang yang selalu setia menemani, membantu dan memberikan semangat 

kepada penulis agar segera skripsi ini terselesaikan. 

6. Teman-teman yang terlibat dalam tim penelitian Fitriaeka Putri, Khoiriyatunisa Riyadi, Gita 

Alma atas kerjasamanya selama pengumpulan hingga pengolahan data, sehingga penulis lebih 

mudah saat menganalisis data. 

7. Seluruh dosen, pengajar dan tenaga kependidikan Ilmu Keolahragaan maupun tingkat fakultas 

FPOK UPI yang telah memberikan banyak ilmu kepada penulis. 

8. Teman penulis yaitu, Nun Alinsa yang telah memberi semangat disaat penulis merasa jenuh 

dalam menyusun penulisan skripsi. 

9. R. Mia Ersa Puspa Endah, S.Si., MM. Pelatih yang selalu memberikan semangat dan bantuan 

kepada penulis agar skripsi ini terselesaikan. 

10. Tim Pelatda PON XX Tarung Derajat yang telah memberi semangat kepada penulis. 

11. Keluarga Besar Ilmu Keolahragaan Angkatan 2016 yang tidak dapat disebutkan, penulis 

ucapkan terima kasih atas kesempatan dan kebersamaan selama perkuliahan di FPOK UPI. 



 

vii 
Ridha Fauziah, 2020 
PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI SENAM TAE-BO DAN 
SENAM JANTUNG SEHAT 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu   

  

12. Semua pihak yang tidak dapat penulis sebutkan satu persatu yang Telah banyak sekali 

membantu selama perkuliahan dan selama hidup Penulis, terimakasih yang sebesar-besarnya 

semoga segala kebaikan Kalian dapat diganti oleh Allah SWT, Aamiin. 

  



 

viii 
Ridha Fauziah, 2020 
PERBEDAAN KESEHATAN MENTAL WANITA DEWASA YANG MENGIKUTI SENAM TAE-BO DAN 
SENAM JANTUNG SEHAT 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu   

  

ABSTRAK 

Perbedaan Kesehatan Mental Wanita Dewasa Yang Mengikuti Senam Tae-Bo Dan 

Senam Jantung Sehat 

 

Ridha Fauziah 

NIM. 1600138 

 

Dosen Pembimbing I   : Mustika Fitri, M.Pd., Ph.D. 

Dosen Pembimbing II  : Dr. Ahmad Hamidi,S.Pd., M.Pd. 

 

Aktifitas fisik merupakan salah satu prediktor kesehatan terpenting dan saling terhubung dengan 

kesehatan mental, sehingga bagi individu yang mengalami gangguan kesehatan mental dapat diprediksi 

melalaui aktifitas fisiknya. Penelitian ini bertujuan untuk menguji apakah terdapat perbedaan kesehatan 

mental wanita dewasa yang mengikuti senam tae-bo dan senam jantung sehat. Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini kausal komparatif dengan pendekatan kuantitatif. Sampel dalam penelitian ini 

sebanyak 64 orang yang aktif melakukan senam tae-bo dan senam jantung sehat. Instrumen 

pengambilan data menggunakan General Health Kuesioner 12 (GHQ-12) untuk mengukur tekanan 

psikologi. Penelitian ini dianalisis dengan menggunakan Independent Sample T-Test. Dengan tingkat 

(Sig. 0.05). Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan dalam 

hal kesehatan mental wanita dewasa yang mengikuti senam tae-bo dan senam jantung sehat ditunjukan 

dengan nilai (Sig(2-tailed) .789>0.05). Hal ini menunjukan bahwa melakukan aktifitas fisik baik senam 

tae-bo maupun senam jantung sehat dapat menjaga bahkan dapat meningkatkan kesehatan mental. 

 

Kata kunci: kesehatan mental, senam tae-bo, senam jantung sehat, wanita dewasa, GHQ-12  
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ABSTRACT 

The Differences In Adult Women's Mental Health Following Tae-bo And Healthy Heart 

Gymnastics 

 

Ridha Fauziah 

NIM. 1600138 

 

Dosen Pembimbing I   : Mustika Fitri, M.Pd., Ph.D. 

Dosen Pembimbing II  : Dr. Ahmad Hamidi,S.Pd., M.Pd. 

 

Physical activity is one of the most important predictors and interconnected with mental health, so for 

many people with mental health disorders can be predicted through physical activity. This study aims 

to examine whether there are differences in the mental health of adult women who take tae-bo and 

healthy heart exercises. The method used in this research is causal comparative with a quantitative 

approach. Sample in this study were 64 people who were actively doing tae-bo exercises and heart-

healthy exercises. The data collection instrument used General Health Questionnaire 12 (GHQ-12) to 

measure psychological health. This study was analyzed using the Independent Sample T-Test with a 

significance level (Sig. 0.05). The results of this study indicate that there is no significant difference in 

terms of the mental health of adult women who participate in tae-bo and healthy heart exercises (Sig. 

2-tailed) .789> 0.05). This shows that doing physical activity, both tae-bo and healthy heart exercises, 

can maintain and even improve mental health. 

 

Keywords: Mental Health, Tae-bo Exercise, Healthy Heart Exercise, Adult Women, GHQ-12 
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