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Tujuan : Mengetahui perbandingan antara senam poco-poco dan zumba dalam peningkatan
kebugaran kardiorespirasi pada wanita usia 25-30 tahun. Metode : Penelitian ini bersifat
Quasi Experimental dengan melihat adanya fenomena hubungan sebab akibat pada kedua
kelompok perlakuan dari objek penelitian. Perlakuan yang diberikan adalah latihan aerobic
high Impact dengan senam Zumba dan aerobic low Impact dengan senam poco-poco
terhadap peningkatan kebugaran kardiorespirasi pada wanita usia 25-30 tahun. Hasil : Hasil
uji normalitas di dapatkan data berdistribusi normal, sedangkan uji homogenitas didapatkan
data memiliki varian homogen. Hasil uji hipotesis pada kelompok perlakuan I di dapatkan
nilai p < 0,001 yang berarti latihan dengan senam zumba dapat meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita usia 25-30 tahun.Pada kelompok perlakuan di dapatkan nilai p
< 0,001 yang berarti latihan dengan poco-poco dapat meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita usia 25-30 tahun. Pada hasil T-Test Independent Sample
menunjukkan nilai p < 0,001 yang berarti ada perbedaan efek pada senam zumba dan
senam poco-poco terhadap peningkatan kebugaran kardiorespirasi pada wanita usia 25-30
tahun. Kesimpulan : Latihan dengan senam zumba lebih baik meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi dibandingkan dengan senam poco-poco pada wanita usia 25-30 tahun.
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Purpose : To find out a comparasion between poco-poco and zumba cardiorespiratio
fitness improvement in women with 25-30 years old. Method : This research are known as
Quasi Experimental whish is to look at the exixtence of a causal relation phenomenon in
both the group’s treatment of the object of research. The treatment given is high impact
aerobic with zumba and low impact aerobic with poco-poco exercise to increase cardio
respiration fitness in women with 25-30 years old. Results : The results of normality test,
all data are | range of norality, where as it homogeneity test data obtained has a
homogenous variant. Hypothesis test results in the treatment group I, get the value p <
0,001 which means exercise with zumba can increase cardiorespiration fitness in women
25-30 years old. On the results of the independent sample t-test show that the value of p <
0,001 which is means there are differences effect on zumba and poco-poco exercise to
increase cardiorespiration fitness in women age 25-30 years old. Conclusion : Exercise
with zumba is better than exercise with poco-poco in improving fitness cardiorespiration in
women 25-30 years old.
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PENDAHULUAN

Kebugaran adalah kemampuan
seseorang untuk menjalankan pekerjaan
sehari — hari dengan ringan dan mudah
tanpa merasakan kelelahan yang berarti
dan masih mempunyai cadangan tenaga
untuk melakukan kegiatan yang lain.
Manfaat kebugaran jasmani bagi tubuh
antara lain dapat mencegah berbagai
penyakit seperti jantung, pembuluh darah,
dan paru — paru sehingga meningkatkan
kualitas hidup secara keseluruhan.
Dengan jasmani yang bugar, hidup
menjadi lebih semangat dan
menyenangkan.

Kebugaran seseorang dipengaruhi
oleh berbagai faktor, yaitu faktor internal
dan faktor eksternal. Yang dimaksud
faktor internal adalah komponen yang
sudah terdapat pada tubuh manusia dan
bersifat menetap. Misalnya genetik, umur,
jenis kelamin. Sedangkan faktor eksternal
diantaranya adalah  aktifitas  fisik,
lingkungan, dan gaya hidup sehari-hari.

Unsur terpenting dalam kebugaran
adalah ketahanan kardiorespirasi.
Kebugaran kardiorespirasi adalah
kesanggupan jantung dan paru serta
pembuluh darah untuk berfungsi secara
optimal dalam keadaan istirahat serta
latihan  untuk  mengambil  oksigen
kemudian mendistribusikannya ke
jaringan yang aktif untuk digunakan pada
proses metabolisme tubuh. Kebugaaran
kardiorespirasi ~ sendiri  mempunyai
beberapa faktor penting, diantaranya
adalah usia, jenis kelamin,kardiovaskuler
dan pulmonal nya.

Salah satu cara untuk mengukur
ketahanan kardiorespirasi adalah dengan
mengukur volume konsumsi oksigen
maksimal atau biasanya disebut dengan

VO2 max. VO2 max adalah jumlah
maksimum oksigen dalam mililiter, yang
dapat digunakan dalam satu menit per
kilogram berat badan. Seseorang dengan
kebugaran yang baik akan memiliki nilai
VO2 max yang lebih tinggi dan dapat
melakukan aktivitas lebih kuat.

Banyak cara yang dapat dilakukan
untuk mengukur VO2Max. Salah satunya
adalah metode Harvard Step Test dimana
metode ini merupakan metode yang
sederhana, tidak membutuhkan biaya
yang besar, dan mudah untuk dilakukan.
Metode ini dilakukan dengan
menyediakan balok setinggi 16 inch atau
41,28 cm dan subjek penelitian
melakukan naik turun bangku selama
kurang lebih lima menit dengan irama
yang diatur metronom 22 ketukan per
menit tanpa berhenti, kemudian dilakukan
pengukuran denyut nadi pada arteri
radialis selama satu menit dan dihitung
menggunakan rumus. (Kraemer W] &
Fleck SJ, 2012)

Faktor — faktor yang berpengaruh
terhadap nilai kebugaran kardiorespirasi
diantaranya adalah umur, jenis kelamin,
suhu, hereditas, komposisi tubuh,
kardiovaskuler, pulmonal, sel darah
merah, dan latihan fisik yang meliputi
intensitas, frekuensi, dan durasi. Selain
faktor — faktor yang telah disebutkan,
model dan intensitas latihan fisik juga
dapat mempengaruhi nilai VO2Max.

Wanita usia 25-30 tahun termasuk
ke dalam golongan usia dewasa muda.
Pada usia ini timbul berbagai masalah
kesehatan yang berasal dari internal
maupun  faktor eksternal kesegaran
jasmani yang dapat mengakibatkan nilai
VO2 max menjadi rendah sehingga
meningkatkan resiko terkena berbagai



penyakit serta akan terjadi kemempuan
penurunan fisik.

Penurunan  kemampuan  fisik
berkaitan dengan laju denyut jantung
maksimal, menurunnya efisiensi ventilasi,
menurunnya aliran darah dalam paru,
menurunnya volume paru (TV, IRV dan
ERV), naiknya residual volume (RV),
terganggunya transportasi O> dan CO2
menurunnya  kapasitas  difusi  serta
menurunnya tingkat kebugaran, dan
kapasitas aerobic. Akibatnya hal ini
mempengaruhi VO2 max.

Berbagai macam kemunduran fungsi
organ tubuh pada masyarakat sekarang
ini, termasuk usia dewasa muda dapat
dicegah melalui berbagai macam olahraga
seperti senam, berlari ataupun berenang.
Menurut Alder & Higbee (Santrock,
2009). Senam aerobik saat ini mulai
menjadi tren di kota-kota besar dengan
peminat yang semakin bertambah. Senam
aerobik makin diminati masyarakat,
bukan hanya masyarakat kota, namun
juga masyarakat pinggiran

Salah satu bentuk dari senam
aerobic adalah senam aerobik low impact
dan aerobic high impact. Senam aerobic
low impact merupakan latihan dengan
gerakan ringan dimana gerakannya
dipadukan pada saat jalan , lompat,
jogging, twist dan jalan kembali yang
dipadukan dengan berbagai variasi
gerakan tangan. Sedangkan gerakan high
impact merupakan gerakan yang lebih
cepat dan lebih energik.

Dalam melakukan senam, maka
harus dilakukan dengan kaidah-kidah
yang sesuai atau disebut dengan dosis
latihan. Dosis latihan akan membantu
memberikan acuan atau arahan dalam
melaksanakan latihan, sehingga latihan

tersebut dapat memberikan hasil dan

manfaat yang positif. Dosis latihan terdiri

dari frekuensi, intensitas, waktu atau
durasi, tipe latihan dan repetisi.

Dari berbagai uraian diatas itulah
kenapa penulis tertarik untuk meneliti
tentang perbandingan antara senam poco-
poco dan senam zumba dalam
peningkatan kebugaran kardiorespirasi

Rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah:

1. Apakah senam poco-poco dapat
meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita usia 25-30
tahun?

2. Apakah ~ senam  zumba  dapat
meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita usia 25-30
tahun?

3. Bagaimana perbandingan antara senam
poco-poco dan  zumba  dalam
peningkatan kebugaran kardiorespirasi
pada wanita usia 2-30 tahun?

Penelitian ini bertujuan:

1. Mengetahui  perbandingan  antara
senam poco-poco dan zumba dalam
peningkatan kebugaran kardiorespirasi
pada wanita usia 25-30 tahun.

2. Mengetahui senam poco-poco dalam
meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita usia 25-30
tahun

3. Mengetahui  senam zumba dalam
meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita usia 25-30
tahun

METODE PENELITIAN

A. Tempat dan waktu Penelitian
Penelitian dilakukan di kelurahan
Rungkut, Surabaya. Waktu penelitian



dilakukan  selama 4  minggu.
Penelitian ini dilakukan pada bulan
Januari sampai Februari 2017

. Populasi dan Sampel

Dalam penelitian ini, sampel adalah
wanita usia 25-30 tahun dengan nilai
VO2 Max dibawah 34. Jumlah
sampel secara keseluruhan berjumlah
24 orang dibagi menjadi 2 kelompok
yaitu 10 orang dimasukkan ke dalam
sampel utama dan 2 orang sebagai
sampel cadangan yang akan di
masukkan ke dalam kelompok
perlakuan 1. Pada kelompok
perlakuan 1 diberikan latihan berupa
senam zumba. Sedangkan pada
kelompok  perlakuan 2  akan
diberikan latihan senam poco-poco
dengan jumlah sampel utama 10
orang, dan 2 orang sebagai sampel
cadangan.

Kelompok perlakuan I

Pada kelompok perlakuan | ini
sampel subyek penelitian diberikan
latihan dengan senam  Zumba.
Latihan diberikan selama 3 Kkali
dalam satu minggu, yang dilakukan
selama 4 minggu berturut-turut.
Sebelum diberikan latihan terlebih
dahulu dilakukan pengukuran denyut
nadi dan nilai VO2 Max nya. Lalu
pada akhir penelitian dilakukan
evaluasi  untuk  melihat  hasil
peningkatan nilai VO2 Max nya
dengan menggunakan metode
Harvard Step Test.

Kelompok perlakuan 11

Pada kelompok perlakuan Il ini
sampel subyek penelitian diberikan
latihan dengan senam poco-poco.
Latihan diberikan selama 3 Kkali
dalam satu minggu, yang dilakukan

selama 4 minggu berturut-turut.
Sebelum diberikan latihan terlebih
dahulu dilakukan pengukuran denyut
nadi dan nilai VO2 Max nya. Lalu
pada akhir penelitian dilakukan
evaluasi  untuk  melihat  hasil
peningkatan nilai VO2 Max nya
dengan menggunakan metode
Harvard Step Test

. Teknik Pengumpulan Data

Pengukuran  dilakukan  sebelum
memulai  senam dan  setelah
melakukan senam. Prosedur ini
dilakukan pada awal penelitian
sebagai data awal, dan dipantau
secara berkala tiap melakukan
senam.

. Analisis Data

Data yang diperoleh dianalisa dengan

SPSS,dengan langkah-langkah

sebagai berikut:

1. Hasil pengukuran nilai VO2
Max pada kelompok I dan 11

2. Uji Homogenitas data dengan
Lavene’s Test

3. Uji Normalitas data dengan
Shapiro Wilk Test

4. Uji Hipotesis | dengan Paired
Sample T-test

5. Uji Hipotesis Il dengan Paired
Sample T-test

6. Uji  Hipotesis 1l dengan
Independent Sample T-test

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1 : Distribusi Sampel Menurut

Usia
Usia Kelompok Kelompok
(Tahun) Perlakuan | Perlakuan |1
Jumlah % Jumlah %
25 2 20% 1 10%
26 1 10% 1 10%

27 3 30% 2 20%




28 1 10% 2 20%

29 2 20% 1 10%

30 1 10% 3 30%
Jumlah 10 100% 10 100%

Uji Normalitas
Tabel 2 : Hasil Uji Normalitas

Kelompok Data Shapiro wilk test

Statistik p Keterangan

Sebelum - 0,972 0,910 Normal
Kelompok 1 0,972 0,908 Normal
Sesudah - 0,949 0,659 Normal
Kelompok 1

Selisih -

Kelompok 1

Sebelum - 0,905 0,247 Normal
Kelompok 2 0,947 0,633 Normal
Sesudah - 0,951 0,678 Normal
Kelompok 2

Selisih -

Kelompok 2

Hasil uji normalitas pada keseluruhan
data di kelompok perlakuan 1 dan
perlakuan Il diperoleh nilai p > 0,01 atau
data berdistribusi normal.

Uji Homogenitas
Tabel 3 : Hasil Uji Homogenitas dengan
Lavene’s Test

<0,001
Sesudah 40,49 1,60

Berdasarkan hasil uji Paired
Sample t-test pada kelompok perlakuan I
dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan
nilai kadiorespirasi pada saat sebelum dan
sesudah latihan dengan senam zumba
pada wanita usia 25-30 tahun dengan p-
value < 0,001.

Tabel 5 : Uji Hipotesis Il

Kelompok Perlakuan 11

Data Mean SD P
Sebelum 34,37 0,98
< 0,001
Sesudah 33,22 1,42

Data p Keterangan

Lavene’s Test 0,368 Normal

Dari hasil pengujian diatas, dapat dilihat
nilai p = 0,368 (P > 0,05) yang berarti
bahwa varian kedua kelompok bersifat
homogen.

Uji Hipotesis
Tabel 4: Uji Hipotesis |

Kelompok Perlakuan |

Data Mean SD p
Sebelum 34,03 1,25

Sedangkan pada kelompok perlakuan Il
dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan
nilai kadiorespirasi pada saat sebelum dan
sesudah latihan dengan senam poco-poco
pada wanita usia 25-30 tahun dengan p-
value < 0,001.

Latihan dengan senam zumba
menyebabkan tubuh mengalami
metabolism aerobic untuk memenuhi
kebutuhan  oksigen selama latihan.
Metabolisme tersebut juga menyebabkan
peningkatan aktifitas fisik ventricular dan
kontraktilitas jantung sehingga semakin
banyak darah yang masuk pada saat
diastole, dan ketika systole ventrikel juga
akan memompa darah yang banyak.
Selain itu juga akan terjadi peningkatan
frekuensi  pernafasan sehingga tidal
volume juga akan meningkat. Peningkatan
ini akan mempengaruhi ventilasi alveolar
untuk mempertahankan agar pertukaran
gas tetap terjaga. Hal ini menyebabkan
peningkatan ventilasi paru sehingga
jumlah udara yang masuk per menit juga
meningkat.



Pada awal latihan, laju pemakaian
oksigen meningka dengan tiba-tiba, tapi
membutuhkan waktu antara 2 atau 3
menit untuk mencapai tingkatan yang di
tuntut oleh kerja yang cukup berat.
Ketidaklancaran dalam respon VO2 Max
ini  menandakan bahwa metabolism
aerobic tidak dapat merespon dengan
cukup cepat untuk memenuhi seluruh
kebutuhan energi tubuh selama peralihan
dari istirahat ke olahraga. Selama periode
peralihan ini tubuh menimbun
kekurangan oksigen. Keadan seperti ini
disebut dengan Oxygen Defisit.

Pada waktu melakukan latihan
aerobic low impact akan terjadi
perubahan gerakan. Dari gerakan yang
pelan menjadi gerakan yang cepat,
sehingga dapat melatih kekuatan otot
jantung. Sedangkan pada saat istirahatnya
terjadi  hyperekspirasi, dimana tubuh
membutuhkan O2 untuk pemulihan
kembali sehingga O2 yang dibutuhkan
lebih banyak. Hal ini dapat menyebabkan
peningkatan pada VO2Max nya.

Pada kelompok perlakuan 11,
terdapat sampel yang menunjukkan
selisih peningkatan nilai VO2 Max yang
paling signifikan yaitu nomor 4. Karena
pada saat melakukan latihan, sampel
melakukan latihan dengan semangat dan
dalam kondisi tubuh yang baik.
Sedangkan pada sampel nomor 7 tidak
menunjukkan selisih peningkatan yang
cukup tinggi, di karenakan sampel kurang
bersemangat saat melakukan latihan, dan
disebabkan karena faktor kondisi yang
kurang baik.

Tabel 6 : Uji Hipotesis Il

Data Mean SD P
Selisih 6,45 1,42 <
Perlakuan | 0,001

Selisih 3,84 0,93
Perlakuan I1

Berdasarkan hasil dari uji t-test
independent sample dari data tersebut di
dapatkan nilai p < 0,001 dimana p < 0,05.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada
perbedaan pengaruh pemberian latihan
dengan senam zumba dan senam poco-
poco pada wanita usia 25-30 tahun.

KESIMPULAN

Berdasarkan dari hasil penelitian dan
pembahasan pada bab sebelumnya, dapat
disimpulkan sebagai berikut :

1. Ada efek senam zumba terhadap
peningkatan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita usia
25-30 tahun.

2. Ada efek senam poco-poco
terhadap peningkatan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita usia
25-30 tahun.

3. Ada perbedaan efek pada senam
zumba dan senam poco-poco
terhadap peningkatan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita usia
25-30 tahun.
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