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INTRODUCTION

Olahraga merupakan salah satu aktivitas
fisik yang menguntungkan. Olahraga maupun
aktivitas fisik adalah serangkaian gerak tubuh yang
teratur dan terencana untuk mendapatkan salah
satunya kebugaran tubuh dan apabila menyangkut
berat badan yaitu komposisi tubuh. Menyangkut
komposisi tubuh Djoko Pekik (2000: 57),
mengemukakan bahwa latihan untuk komposisi
tubuh memiliki tujuan menurunkan lemak tubuh
sehingga berat badan menjadi turun dengan
harapan menjadi ideal. Untuk mendapatkan
pencapaian yang diinginkan dalam sebuah latihan
perlu kekhususan dalam latihan. Menurut Djoko
Pekik (2000: 10), bahwa kekhususan latihan
misalnya untuk menurunkan berat badan pilihlah
latihan aerobik , latihan beban , joging dan senam
zumba.

Senam zumba adalah senam yang berbentuk
tarian. Gerakan yang paling banyak dilakukan
adalah gerakan kardio seperti berputar, bergerak
cepat, dan sebagainya. Gerakan kardio itu jelas
membakar kalori banyak dan meningkatkan
kesehatan jantung. Senam zumba tentu dapat
menjadi alternatif pembakaran kelebihan lemak(
Porcari, 2012 : 20)

Bentuk latihan olahraga yang dapat
dilakukan untuk mengendalikan keberadaan lemak
tubuh dan menjaga tingkat kesehatan adalah latihan
olahraga yang bersifat aerobik, di antaranya jalan
kaki, jogging, bersepeda, renang, senam zumba dan
lainnya. Dari jenis latihan aerobik yang
dikemukakan, salah satunya adalah senam zumba
aerobik. Jonni (2003:4) mengemukakan, bahwa
senam aerobik adalah latihan yang dilakukan untuk
membakar lemak sambil memperbaiki
kekencangan otot yang dipimpin oleh pelatih
berpengalaman secara bersama-sama dengan
diiringi musik yang sesuai dengan irama/gerakan
untuk anggota tubuh vyang bergerak. Cara
mengantisipasi kegemukan saat ini banyak ibu-ibu
yang mengikuti senam zumba di desa sambirejo.

Perkembangan olahraga senam zumba
aerobic ini sudah sedemikian maju, khususnya
senam zumba aerobic yang sangat diminati ibu-ibu
di desa sambirejo ini. Di desa samberejo terdapat
20 peserta senam zumba dan 2 instruktur. Selain
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itu, kelebihan berolahraga senam zumba dapat
mencegah kegemukan, membentuk otot dan
memperbaiki tonus. Senam zumba aerobik juga
telah dapat memelihara elastisitas dan kesehatan
kulit sehingga tidak cepat keriput dan tampak awet
muda membentuk tubuh menjadi lebih proposional,
indah dipandang dan menimbulkan daya tarik,
dimana komposisi tubuh menunjukkan
perbandingan kumpulan otot, tulang, lemak dan
cairan di dalam tubuh .

Selain itu berdasarkan hasil wawancara pada
ibu-ibu di desa samberejo yang mengikuti senam
zumba yang mengalami over weight beberapa
alasan yang ditemui kebanyakan mereka yang
mengalami obesitas dan lemak menumpuk di perut
, gaya hidup seperti konsumsi makan-makanan
cepat saji, snack-snack, minum-minuman bersoda,
maupun yang mengandung Kkaffein tinggi
merupakan hal yang wajib setiap harinya bagi
mereka bahkan malas untuk berolahraga.
Berdasarkan hasil wawancara peneliti kepada
peserta senam zumba dan instrukturi dilakukan di
desa samberejo telah di dapatkan data banyak di
temukan peserta dari ibu-ibu yang berbeda profesi
dan status sosial lainnya terdapat adanya ibu rumah
tangga merasa jenuh dengan senam ataupun
olahraga yang monoton. Sehingga memengaruhi
minat dan keinginan mereka untuk menurunkan
berat badan. Oleh karena itu, salah satu senam atau
pun olahraga yang berpotensi menghilangkan rasa
jenuh dan monoton adalah senam zumba, Di senam
zumba desa samberejo tersebut hanya untuk kaum
wanita saja dan jumlah peserta senam disana
mencapai 20 orang peserta senam zumba. Di desa
samberejo terdapat 20 peserta senam zumba dan 2
instruktur yang bernama feni dan putri. Selain itu,
kelebihan berolahraga senam zumba dapat
mencegah kegemukan, membentuk otot dan
memperbaiki tonus. Senam aerobik juga telah
dapat memelihara elastisitas dan kesehatan kulit
sehingga tidak cepat Kkeriput dan tampak awet
muda membentuk tubuh menjadi lebih proposional,
indah dipandang dan menimbulkan daya tarik,
dimana komposisi tubuh menunjukkan
perbandingan kumpulan otot, tulang, lemak dan
cairan di dalam tubuh . “Latihan aerobik sebaiknya
dilakukan dengan frekuensi 3-5 kali perminggu,
dengan durasi latihan 20-30 menit setiap kali (Alim



dkk, 2011:5). (Katch 2011:5) mengatakan bahwa
durasi latihan 15-30 menit sudah dinilai cukup,
dengan syarat didahului 3-5 menit pemanasan dan
diakhiri dengan 3-5 menit pendinginan, serta
dilakukan secara terus-menerus. lagi.

Selain itu di Klub senam Desa Samberejo
memiliki jadwal latihan yang teratur yaitu pada
hari senin , rabu dan jum’at dan berlokasi di Jalan
Aneka Desa Sambirejo Kabupaaten Rejang
Lebong. sehingga dapat dicapai hasil yang lebih
efektif dan maksimal.

Peningkatan obesitas menarik perhatian baik
peneliti maupun masyarakat luas oleh Kkarena
kelebihan lemak tubuh dihubungkan dengan
berbagai penyakit kronik dan degeneratif (Popkin,
2006: 70 ) .Obesitas meningkatkan risiko terhadap
berbagai jenis penyakit. Jaringan lemak mensekresi
beberapa mediator inflamasi dan imunitas yang
disebut adipokin. Disregulasi sekresi adipokin,
toksin asam lemak bebas, dan deposisi lemak pada
intra-abdominal adalah faktor kausa yang
memediasi resistensi insulin, kenaikan risiko
diabetes, dan penyakit kardiovaskular .

Perempuan harus lebih rutin berolahraga
untuk membakar tumpukan lemak. Salah satu
olahraga yang diminati kaum perempuan saat ini
adalah senam, salah satunya senam zumba. Senam
zumba menjadi trend gaya hidup masyarakat
sekarang ini karena gerakannya merupakan
gabungan dari beberapa jenis tarian dan disertai
dengan irama musik sehingga penikmat zumba
terhindar dari kebosanan (popkin, 2015:20).

Menurut  (popkin,2003:25 )  dalam
pelaksanaan senam zumba harus berpedoman
kepada dosis latihan yang disesuaikan dengan
tujuan latihan. Dosis latihan selalu terkait dengan
intensitas, repetisi, frekuensi, dan durasi latihan.
Intensitas latihan diartikan sebagai besarnya beban
yang harus dilakukan selama latihan dengan
indikator peningkatan denyut jantung tiap
menitnya atau disebut heart rate latihan

Dari perbedaan ke tiga jurnal diatas dapat
disimpulkan bahwa Manfaat dari penelitian ini
untuk mencegah terjadinya obesitas yaitu dengan
cara meningkatkan olah raga dan akftifitas fisik.
Salah satu jenis latihan fisik yang bisa digunakan
untuk penurunan berat badan dan fat thickness
yaitu latihan zumba. Setiap satu kali melakukan
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senam zumba dapat membakar 500-800 kalori.
Latihan Zumba ini dilakukan 32-52 menit dalam
sekali latihan. Saat berlatih tarian Zumba akan
mengeluarkan keringat dan pembakaran kalori
lebih banyak.

Berdasarkan hasil Observasi peneliti di Desa
Samberejo Kabupaten rejang Lebong dengan
pelatih yaitu ditemukan permasalahan, yakni
banyak para peserta yang kurang beristirahat
malam dan masi suka makanan cepat saji dan
tinggi lemak pada peserta senam zumba banyak
mengeluh mempunyai badan dan perut yang tidak
ideal serta tidak percaya diri, aktifitas sehari-hari
yang berlebih diikuti dengan latihan senam sore
dari hal tersebut peneliti ingin meneliti cara
penurunan kadar lemak dengan melakukan latihan
senam zumba.

Dari hal tersebut penulis tertarik untuk
dijadikan penelitian yang berjudul Pengaruh senam
zumba intensitas sedang terhadap pengurangan
lemak di perut ibu-ibu Desa Samberejo Kabupaten
Rejang Lebong .

METHODS

Menurut  Arikunto (2013:203), metode
penelitian adalah cara yang digunakan oleh para
peneliti  dalam  mengumpulkan data dalam
penelitiannya. Metode Penelitian merupakan cara
ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan dan
kegunaan tertentu (Sugiyono, 2013:3). Penelitian ini
menggunakan metode penelitian experimental semu,
menggunakan satu sampel yang dites dan diberikan
perlakuan, tanpa ada kelompok kontrol. Menurut
Arikunto  (2013:203), penelitian  eksperimental
merupakan penelitian yang bertujuan mengetahui
akibat yang terjadi pada subjek penelitian setelah
diberi suatu tindakan atau perlakuan.

Desain penelitian ini menggunakan one group
pretest-posttest  design. Menurut  Arikunto
(2013:124) bahwa one group pretest-posttest design
adalah sebuah bentuk penelitian eksperimen dimana
satu kelompok tersebut menjadi sebuah evaluasi
sebelum eksperimen, kemudian memberikan sebuah
evaluasi sesudah eksperimen. Jadi dapat dikatakan
bahwa hasil pretest merupakan kontrol dari
penelitian ini. Menurut Arikunto (2013:124),
menyatakan desain penelitian ini dapat lihat pada
tabel 1.

Tabel 1



Pre-test Post-test One Group Design
(Sumber: Arikunto, 2013:124)
Keterangan:

E = Kelas Eksperimen

01 =Tes awal (pre-test) kelas

eksperimen 02 = Tes akhir
eksperimen X = Perlakuan

(post-test) kelas

Teknik Pengumpulan Data

Analisisa data atau pengolahan data
merupakan suatu langkah penting dalam suatu
penelitian. Menurut Sugiyono (2013:207), dalam
suatu penelitian kuantitatif menggunakan statistik.
Statistik ~ meliputi  statistik  parametris  dan
nonparametris. Statistik parametris digunakan untuk
menganalisis data interval, rasio, jumlah sampel
besar, serta berlandaskan bahwa data yang akan
dianalisis berdistribusi normal. Sedangkan statistic
nonparametris digunakan untuk menganalisis data
yang berbentuk nominal dan ordinal, jumlah sampel
kecil, dan tidak harus berdistribusi normal.

RESULTS AND DISCUSSION

Penelitian dengan latihan senam jantung
sehat yang dilakukan dengan menyesuaikan
jadwal penelitian yang telah dikeluarkan oleh
pihak universitas. Penurunan kadar lemak
menggunakan latithan senam jantung sehat
dilakukan pada ibu-ibu di Desa Samberejo
Kabupaten Rejang Lebong dengan pokok
latihan berupa senam. Populasi dalam penelitian
adalah

Samberejo Kabupaten Rejang Lebong yang

ini seluruh peserta ibu-ibu Desa
terdiri dari 20 orang yang diambil menggunakan
teknik total sampling untuk dijadikan sebagai
sampel penelitian yaitu sebanyak 20 peserta
yang akan diberikan latihan berupa senam
jantung sehat.

Peneliti melaksanakan penelitian dengan
jumlah pertemuan sebanyak 8 (delapan) kali
pertemuan, dengan rincian pertemuan pertama

yaitu pemberian pre- test, pertemuan ke dua
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sampai ke tujuh yaitu proses latihan dengan
penggunaan latihan senam zumba, dan satu
pertemuan lagi yaitu pertemuan ke delapan
dilanjutkan kegiatan post-test.

1. Deskripsi Data

a.Data Hasil Pre-Test

Pelaksanaan pre-test pada Ibu-ibu di Desa
Samberejo Kabupaten Rejang Lebong yang
diikuti 20 peserta. Hasil penilaian kadar lemak
sebelum diberikan latihan berupa senam jantung
sehat diperoleh hasil skor minimum sebesar =
24; skor maksimum = 45; mean = 30; dan
5,65. Deskripsi hasil
penilaian kadar lemak pada ibu-ibu di Desa

standard deviasi

Samberejo Kabupaten Rejang Lebong, dapat
dilihat pada tabel 4.1 di bawabh ini:
Umu No Interval Kategori Frek Pers
uens ent
1 ase
1 <15 Kurang 0 0%
oran
3039t g
2 15-25.0 Normal 4 20%
oran
8
3 >25 Lebih 7 35%
oran
g
4 <14 Kurang 0 0%
oran
20-29t g
5 14-23.7 Normal 0 0%
oran
g
6 >237 Lebih 9 45%
oran
g
J
u
20
m 100
oran
| %
g
a
h
Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram

terlihat pada gambar 4.1 di bawah ini:
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Gambar 4.1. Diagram Persentase Kadar Lemak
Ibu-ibu di Desa Samberejo Kabupaten Rejang
Lebong

Berdasarkan tabel dan gambar di atas
diketahui bahwa Persentase Kadar Lemak Ibu-
ibu di Desa Samberejo Kabupaten Rejang
Lebong, untuk kategori “kurang” sebanyak 0
orang atau sebesar 0%; kategori “normal”
sebanyak 4 orang atau sebesar 5% pada umur
20-29 th; kategori “lebih” sebanyak 7 orang atau
sebesar 35% pada umur 30-49 th dan sebanyak 9
orang atau sebesar 45% pada umur 20-39 th.

b. Data Hasil Post-test

Pelaksanaan post-test dilakukan pada
hari selasa tanggal 16 Mei 2022 pada Ibu-ibu di
Desa Samberejo Kabupaten Rejang yang diikuti
20 peserta. Hasil penilaian kadar lemak sebelum
diberikan berupa
diperoleh hasil skor minimum sebesar = 11; skor
maksimum 38; mean 23; dan standard
deviasi = 4,87. Deskripsi hasil penilaian kadar
ibu-ibu  di Samberejo
Kabupaten Rejang Lebong, dapat dilihat pada
tabel 4.1 di bawabh ini:

latihan senam zumba

lemak pada Desa

Tabel 4.1. Deskripsi Kadar Lemak Umur 30-39
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Persentase Kadar Lemak
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Gambar 4.1. Diagram Persentase Kadar Lemak
Ibu-ibu di Desa Samberejo Kabupaten Rejang
Lebong

Berdasarkan tabel dan gambar di atas
diketahui bahwa Persentase Kadar Lemak Ibu-
ibu di Desa Samberejo Kabupaten Rejang,
untuk kategori “kurang” sebanyak 1 orang atau
sebesar 5% pada umur 20-29 th; kategori
“normal” sebanyak 9 orang atau sebesar 45%
pada umur 30-39 th sedangkan pada umur 20-29
th sebanyak 6 orang atau sebesar 30%; kategori
“lebih” sebanyak 2 orang atau sebesar 10% pada
umur 30-49 th dan sebanyak 2 orang atau
sebesar 10% pada umur 20-39 th.

2. Pengujian Hipotesis

a. Uji Normalitas
Uji normalitas bertujuan untuk melihat
apakah kelompok data hasil tes post-test siswa
berdistribusi normal atau tidak. Rekapitulasi
hasil perhitungan uji normalitas dapat dilihat
pada Tabel 4.3 sebagai berikut:
Tabel 4.2

Rekapitulasi Hasil Perhitungan Uji Normalitas

Peningkatan Rata-rata Posttest dan Pretest

th

Tmur No Interval Kategori | Frekuensi Persentase |

1 =15 Kurang 0 orang 0% ! Penmgkatan Kata-rata Postlest dan Pretest
30-39th ™5 715250 | Normal 0 orang 15% Kelas pZ Dk | 7% e

3 =125 Lebih 7 orang 10% - -

1 =14 Kurang 1 orang 50, Tes Akhir 6,1600 5 11,070 Normal
20-29th 5 [ 14-237 | Normal G orang 30% s

6 =237 Lebih 2 orang 10% Tabel 4.2 di atas menunjukkan bahwa

Jumlah 20 orang 100%

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram
terlihat pada gambar 4.1 di bawah ini:

data hasil analisis uji
normalitas | 2 (chi kuadrat) pada taraf
signifikan [1 = 0,05 dan dk = 5, pada kelas

eksperimen menunjukkan nilai y Zhitung > x Ztabel



sehingga dapat disimpulkan bahwa data tes awal
dan tes akhir berdistribusi normal.

b. Pengujian Hipotesis
normalitas

Berdasarkan  uji data

berdistribusi normal, maka untuk menguji
hipotesis menggunakan uji z. Adapun hipotesis
yang diajukan adalah: Ho = Rata-rata hasil
kadar lemak pada ibu-ibu di Desa Samberejo
Kabupaten Rejang setelah diberikan latihan
senam zumba lebih dari nilai rata- rata pre-test
(Ho : p2 > pul).

Ha = Rata-rata hasil kadar lemak pada
ibu-ibu di Desa Samberejo Kabupaten Rejang
Lebong setelah diberikan latihan zumba kurang
dari nilai rata- rata post-test (Ha : p2 < pl).

Berdasarkan tabel 4.4 dapat dilihat bahwa
hasil uji-z Post-Test menunjukkan nilai zhitung
(4,53) > ztabel (1,64). Berdasarkan ketentuan
perhitungan statistik yang terdapat pada
lampiran C mengenai uji-z dengan taraf
signifikan o = 0,05, jika thitung > ttabel maka
Ho ditolak dan Ha diterima artinya rata-rata
hasil kadar lemak pada Ibu-ibu di

Samberejo Kabupaten Rejang Lebong setelah

Desa

diberikan perlakuan dengan menggunakan

latthan senam jnatung sehat Signifikan
menurun.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh senam jantung sehat terhadap

penurunan kadar lemak pada ibu-ibu di Desa
Samberejo  Kabupaten  Rejang  Lebong.
Penelitian ini dilakukan dengan memberikan
perlakuan metode weight training melalui senam
jantung sehat kepada ibu-ibu di Desa Samberejo
Kabupaten Rejang Lebong sebanyak 20 orang.
Pengukuran data dilakukan sebanyak dua kali
yaitu sebelum dan sesudah perlakuan dengan
tujuan untuk mengetahui adanya pengaruh yang
diberikan.
mengetahui sejauh mana pengaruh
jantung sehat terhadap penurunan kadar lemak

Penelitian ini bermaksud untuk

Ssénam

pada anggota ibu-ibu senam.

Senam zumba sehat adalah satu jenis
tingggi dengan waktu
pelaksanaan +10 menit yang terdiri dari 8

latihan berintensitas

gerakan kombinasi antara weight
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training beban dari dalam tubuh dan
beban dari luar tubuh yang dilakukan sebanyak
3 kali pengulangan tanpa istirahat. Berdasarkan
dari hasil uji t pada kadar lemak ibu-ibu di Desa
Samberejo Kabupaten Rejang diperoleh nilai
thitung (4,53) > ttabel (1,64), maka dapat
diartikan bahwa hasil kadar lemak pada ibu-ibu
di Desa Samberejo Kabupaten Rejang Lebong
setelah diberikan latihan Senam zumba secara
Signifikan menurun.

Senam zumba dengan frekuensi tiga kali
perminggu dapat mempertahankan kebugaran
dan komposisi tubuh selama satu minggu
dengan baik. Senam jantung sehat dengan
frekuensi  tiga  kali  perminggu  dapat
mempertahankan kebugaran dan komposisi
tubuh selama satu minggu dengan baik. Sebab
penurunan kebugaran dan komposisi tubuh yang
terjadi setelah 48 jam latihan tidak pernah
terjadi pada individu yang melakukan senam
zumba dengan frekuensi
perminggu. Sebaliknya,
perminggu belum dapat

latihan tiga kali
kali
mempertahankan

latthan dua
kebugaran dan komposisi tubuh karena terjadi
fluktuasi yang tajam sehingga tidak dapat
membongkar lemak secara bermakna untuk
dioksidasi menjadi energi kontraksi otot.
Dengan melakukan latihan senam zumba
secara teratur sesuai dengan dosis serta waktu
yang cukup akan menyebabkan perubahan
fisiologis yang mengarah pada kemampuan
yang
memperbaiki penampilan fisik. Latihan senam
zumba hendaknya dilakukan dengan frekuensi

menghasilkan  energi besar dan

latihan yang teratur dan dengan intensitas yang
sesuai umur dan jenis kelamin. Latihan senam
jantung sehat akan memperbaiki bentuk tubuh
atau penampilan fisik menjadi lebih ideal,
mengurangi berat badan, dan menurunnya
kadar lemak dalam tubuh.

Dengan melakukan latihan zumba secara
teratur sesuai dengan dosis serta waktu yang
cukup akan menyebabkan perubahan fisiologis
yang mengarah pada kemampuan menghasilkan
energi yang besar dan memperbaiki penampilan
fisik. Latihan senam jantung sehat hendaknya
dilakukan dengan frekuensi latihan yang teratur



dan dengan intensitas yang sesuai umur dan
jenis kelamin. Latihan senam zumba akan
memperbaiki bentuk tubuh atau penampilan
fisik menjadi lebih ideal, mengurangi berat
badan, dan menurunnya kadar lemak dalam
tubuh.
Pada
ringan, sistem kardiovaskuler masih mampu
kebutuhan yang
Pada senam intensitas sedang
digunakan karbohidrat dan lemak

senam zumba sehat intensitas

memenuhi oksigen otot
berkontraksi.
secara
seimbang. Penurunan presentase lemak badan
terjadi akibat pembongkaran lemak simpanan.
Wilmore & Costill (1994) mengatakan bahwa
pembongkaran lemak simpanan dapat terjadi
pada latihan senam jantung sehat seperti latihan
ketahanan dengan intensitas sedang yang
dilakukan dengan frekuensi 2-3 kali perminggu.

Pembongkaran lemak simpanan
memerlukan oksigen yang jauh lebih banyak bila
dibandingkan dengan pembongkaran
karbohidrat. Pada senam zumba sehat intensitas
sedang, walaupun energi yang dibutuhkan
dalam tingkatan sedang namun masih dapat
ditoleransi oleh tubuh serta didukung oleh
waktu yang cukup maka energi untuk kontraksi
otot juga berasal dari oksidasi lemak. Lemak
yang dioksidasi ini adalah lemak simpanan yaitu
lemak subkutan dan lemak visceral (Wilmore &
Costill, 2011).

Hasil dari penelitian ini juga didapatkan
bahwa terdapat pengaruh senam zumba
intensitas sedang terhadap penurunan presentase

lemak

badan. Penelitian ini
Sudibjo (2012)
intensitas yang paling bermanfaat dan bersifat
senam jantung sehat adalah 60 — 90% dari MHR
dan

didukung oleh
yang mengatakan bahwa

intensitas latihan dapat diatur sesuai
maksud latihan sehingga senam senam jantung
70-79%
dengan intensitas sedang sudah terbukti mampu

menurunkan kadar lemak dalam tubuh.

sehat intensitas merupakan senam

CONCLUSION
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hasil
pembahasan data tentang Efektivitas Latihan
zumba Sehat Untuk Menurunkan Kadar Lemak
Pada Ibu-lbu Desa Samberejo Kabupaten

Berdasarkan penelitian  dan

Rejang. Besarnya thitung 4,53 dan ttabel 1,64
dengan signifikan 5% (a = 0,05) dengan derajat
kebebasan dk = n-1 dimana n adalah banyaknya
data siswa sebanyak 20 peserta. Jika nilai
thitung > ttabel hipotesis
sehingga dapat disimpulkan bahwa rata-rata

maka diterima

hasil kadar lemak pada ibu-ibu Desa Samberejo
Kabupaten Rejang setelah diberikan latihan
senam jantung sehat kurang dari nilai rata-rata
post-test.
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