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Abstract: Physical activity is a body movement produced by skeletal muscles which requires
energy. Lack of physical activity has a negative impact, one of which is an increase in body fat
percentage above the normal threshold or often associated with obesity. Zumba is one of the
popular aerobic exercises in the form of dancing. This study was aimed to compare the
percentage of body fat before and after undertaking Zumba exercise in adult woman. This was
an experimental field study with the one group pretest-posttest design. Samples were obtained
by using total sampling technique. Zumba exercise was undertaken for 4 weeks, 3 times a
week for 60 minutes. The percentage of body fat was measured by using an instrument based
on Bioelectrical Impedance Analysis. Data were analyzed with the Wilcoxon Signed Rank
test. The results showed that 16 subjects were involved in this study. The mean percentage of
body fat percentage before Zumba exercise was 39.300% (SD+8.1041) meanwhile the mean
percentage of body fat percentage after Zumba exercise was 39.031% (SD+7.9232). The
statistical analysis to compare the body fat percentage before and after doing Zumba exercise
obtained a P value of 0.065. Conclusion: There was no significant difference in body fat
percentage before and after undertaking 4-week Zumba exercise among adult females.
Keywords: body fat percentage, Zumba exercise

Abstrak: Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang dihasilkan otot rangka yang memer-
lukan energi. Kurangnya aktivitas fisik seperti olahraga memiliki dampak negatif, salah
satunya peningkatan persentase lemak tubuh di atas ambang normal atau obesitas. Olahraga
yang sedang popular belakangan ini ialah senam Zumba, yaitu latihan aerobik dalam bentuk
tarian. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan persentase lemak tubuh
sebelum dan setelah melakukan senam zumba pada wanita dewasa. Jenis penelitian ialah
eksperimental lapangan dengan desain one group pretest-posttest. Teknik sampling yang
digunakan ialah total sampling. Senam Zumba dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi 3
kali seminggu yang berdurasi 60 menit. Persentase lemak tubuh diukur menggunakan alat
berbasis bioelectrical impedance analysis. Data penelitian dianalisis dengan uji Wilcoxon
Signed Rank Test. Hasil penelitian mendapatkan 16 subjek. Rerata persentase lemak tubuh
sebelum senam Zumba yaitu 39,300% (SD+8,1041). Rerata persentase lemak tubuh setelah
senam Zumba yaitu 39,031% (SD+7,9232). Hasil uji perbandingan persentase lemak tubuh
sebelum dan setelah melakukan senam zumba menunjukkan nilai P=0,065. Simpulan: Tidak
terdapat perbedaan bermakna dari persentase lemak tubuh sebelum dan setelah melakukan
senam zumba selama 4 minggu pada wanita dewasa.

Kata kunci: persentase lemak tubuh, senam Zumba
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Lemak tubuh merupakan salah satu bentuk
sumber energi. Lemak menghasilkan 9 kkal
energi per gram lemak yang dikonsumsi.
Lemak tubuh juga berfungsi sebagai bagian
dari membran sel, mediator aktivitas
biologik antar sel, isolator dalam menjaga
keseimbangan suhu tubuh, pelindung
organ-organ tubuh, serta pelarut vitamin A,
D, E, dan K.! Kadar lemak tubuh dinyata-
kan dalam bentuk persentase sebagai
perbandingan dengan keseluruhan kompo-
sisi tubuh dengan nilai normal berkisar
antara 20-25%.’

Persentase lemak tubuh dipengaruhi
dua faktor utama yakni konsumsi Kalori
dan energi ekspenditur. Konsumsi kalori
berlebih yang tidak diimbangi dengan ener-
gi ekspenditur yang tinggi akan menyebab-
kan peningkatan persentase lemak tubuh.
Energi ekspenditur adalah energi yang
dimanfaatkan tubuh untuk menjalankan
beberapa fungsinya. Salah satu kompo-nen
energi ekspenditur ialah aktivitas fisik.?
Peningkatan aktivitas fisik seperti olahraga
yang rutin meningkatkan energi ekspen-
ditur dan berpontensi menurunkan persen-
tase lemak tubuh. Penelitian sebelumnya
yang dilakukan oleh Permana di Semarang
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh
olahraga aerobik senam body language
terhadap persentase lemak tubuh. Penelitian
tersebut memperlihatkan rerata penurunan
persentase lemak sebesar 2,6% setelah
mengikuti senam body language tiga kali
seminggu dalam jangka waktu satu bulan.*

Salah satu olahraga yang sedang popu-
lar saat ini yaitu senam Zumba. Senam
Zumba menerapkan metode High Intensity
Interval Training (HIIT), yakni olahraga
yang fokus utamanya penggunaan energi
dari cadangan lemak. Senam ini menduduki
peringkat kesembilan latihan kebugaran
yang terpopuler sepanjang tahun 2012 dan
saat ini digunakan oleh empat belas juta
orang di 185 negara di seluruh dunia.>®
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
apakah terdapat perbedaan persentase le-
mak tubuh sebelum dan setelah melakukan
senam Zumba.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ialah eksperimental
lapangan dengan desain penelitian one
group pretest-posttest. Penelitian dilaksa-
nakan di salah satu pusat kebugaran
Manado, Sulawesi Utara pada bulan
Oktober-November 2018. Sampel peneli-
tian merupakan wanita dewasa yang rutin
mengikuti senam Zumba di salah satu pusat
kebugaran di Manado, Sulawesi Utara yang
memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi dan
didapatkan subyek penelitian ini berjumlah
16 orang.

Subyek penelitian melakukan senam
Zumba selama 4 minggu dengan frekuensi
3 kali per minggu dan durasi 60 menit.
Senam Zumba dilakukan bertahap mulai
dari pemanasan selama 10 menit, bagian
inti selama 45 menit, hingga pendinginan
selama 5 menit.

Variabel bebas pada penelitian ini
ialah senam Zumba dan variabel terikat
ialah persentase lemak tubuh. Persentase
lemak tubuh diukur dengan alat berbasis
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)
jenis Family Dr Body Fat Monitor FEP-
103. Analisis data menggunakan Wilcoxon
Signed Rank Test.

HASIL PENELITIAN

Subjek penelitian diwawancarai dan
diminta mengisi kuesioner kesiapan akti-
vitas fisik (PAR-Q) untuk pnyaringan.
Setelah itu, subjek yang sudah disaring dan
memenuhi kriteria inklusi dan eksklsusi
mengisi informed consent.

Karakteristik subjek penelitian berda-
sarkan usia terbanyak terdapat pada kate-
gori usia 26-35 tahun dan 36-45 tahun
masing-masing sebanyak 6 orang (37,5%),
dan yang paling sedikit terdapat pada
kategori usia 16-25 tahun sebanyak 4 orang
(25%) (Tabel 1).

Tabel 1. Karakteristik subjek berdasarkan usia

Usia (tahun) n Persentase
(%)
16 - 25 4 25
26 -35 6 37,5
36-45 6 37,5
Total 16 100
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Berdasarkan berat badan, subjek
penelitian terbanyak terdapat pada kategori
berat badan 51-60 kg sebanyak 9 orang
(56,3%), dan yang paling sedikit terdapat
pada kategori <50 kg dan 61-70 kg masing-
masing sebanyak 2 orang (12,5%) (Tabel
2).

Tabel 2. Karakteristik subjek berdasarkan berat
badan

Berat badan n Persentase
(kg) (%0)
<50 2 12,5
51 - 60 9 56,3
61— 70 2 12,5
71-80 3 18,8
Berdasarkan tinggi badan, subjek

penelitian terbanyak terdapat pada kategori
tinggi badan 147-157 cm sebanyak 11
orang (68,8%) (Tabel 3). Berdasarkan
indeks masa tubuh (IMT), subjek penelitian
terbanyak terdapat pada kategori IMT >25
sebanyak 7 orang (43,75%) (Tabel 4).

Tabel 3. Karakteristik subjek berdasarkan
tinggi badan

Tinggi badan n Persentase
(cm) (%)
147 — 157 11 68,8
>157 5 31,3
Total 16 100

Tabel 4. Karakteristik subjek berdasarkan
indeks massa tubuh (IMT)

IMT n Persentase
(%0)
18,5-229 5 31,25
23-249 4 25
>25 7 43,75
Total 16 100

Rerata persentase lemak tubuh sebe-
lum senam Zumba yaitu 39,300% dengan
nilai nilai minimum 28%, nilai maksimum
63,3%, dan standar deviasi 8,1041. Rerata
persentase lemak tubuh setelah senam
Zumba yaitu 39,031% dengan nilai mini-
mum 27,9%, nilai maksimum 62,0%, dan
standar deviasi 7,9232 (Tabel 5).

Tabel 5. Persentase lemak tubuh subjek sebe-
lum dan sesudah senam Zumba

Klasifikasi Persentase lemak tubuh

(%)
Sebelum Setelah
Rata-rata 39,300 39,031
Std. Deviasi 8,1041 7,9232
_N_|Ia| 28 27.9
minimum
Nilai 63.3 62,0
maksimum

Dilakukan uji normalitas data untuk
mengetahui  distribusi data persentase
lemak tubuh sebelum dan setelah senam
Zumba. Berdasarkan uji normalitas data,
diketahui bahwa data penelitian tidak ter-
distribusi normal (P<0,05) sehingga digu-
nakan uji nonparametrik yaitu uji Wilcoxon
Signed Rank Test yang memperoleh nilai
P=0,065. Hal ini menunjukkan bahwa tidak
terdapat perbedaan persentase lemak tubuh
sebelum dan setelah melakukan senam
Zumba selama 4 minggu.

BAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian, didapat-
kan nilai P=0,065 yang menunjukkan tidak
terdapat perbedaan bermakna dari persen-
tase lemak tubuh sebelum dan setelah
melakukan senam Zumba. Walaupun
demikian, data hasil pengukuran persentase
lemak tubuh subjek setelah melakukan
senam Zumba selama 4 minggu dengan
frekuensi 3 kali dan durasi 60 menit mem-
perlihatkan penurunan persentase lemak.

Ketika melakukan olahraga, tubuh
memerlukan energi. Peningkatan kebutuh-
an energi berbanding lurus dengan peng-
gunaan Kkalori cadangan tubuh. Ketika
terjadi peningkatan penggunaan kalori,
tubuh akan menggunakan cadangan energi
yang salah satunya ialah lemak.’

Menurut American College of Sports
Medicine, olahraga aerobik minimal 3-5
kali seminggu selama 20-60 menit dengan
intensitas sebesar 60-90% dari frekuensi
denyut jantung maksimal dapat meningkat-
kan metabolisme tubuh. Peningkatan meta-
bolisme tubuh berkaitan dengan pening-
katan kebutuhan kalori harian. Salah satu
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jenis olahraga aerobik ialah senam Zumba.?

Penelitian oleh Cakmakci et al.” di
Turki melaporkan terjadinya penurunan
lemak tubuh rata-rata sebesar 3,5% setelah
diberi intervensi senam aerobik selama 8
minggu dengan intensitas 3 kali per minggu
dan durasi 60 menit. Dari penelitian ter-
sebut, didapatkan bahwa senam aerobik
yang dilakukan kurang dari 30 menit tidak
berpengaruh secara bermakna terhadap
penurunan lemak tubuh karena cadangan
energi yang digunakan ketika berolahraga
berasal dari glukosa. Senam aerobik yang
dilakukan pada intensitas rendah sampai
sedang dalam waktu 30 menit atau lebih
efektif untuk membakar lemak.’

Penelitian lain yang dilakukan oleh
Ossanloo et al.” di Iran terhadap wanita
yang diberikan intervensi tiga kombinasi
olahraga yakni senam aerobik, step exer-
cise, dan latihan resistensi selama 12
minggu dengan intensitas 3 kali per minggu
dan durasi 60 menit menunjukkan terjadi-
nya perubahan bermakna dari persentase
lemak tubuh rata-rata sebesar 2,3 %. Juga
didapatkan bahwa kombinasi tiga jenis
olahraga meningkatkan kadar high density
lipoprotein (HDL) wanita yang baik bagi
kesehatan.™

Thompson et al.* meneliti pengaruh
aktivitas fisik terhadap jaringan adiposa
dan menyimpulkan bahwa terdapat perbe-
daan bermakna dari jaringan adiposa subjek
yang rutin melakukan olahraga dan yang
tidak rutin. Penelitian tersebut menunjuk-
kan perubahan metabolisme lemak. Pada
subjek yang tidak melakukan olahraga
rutin, tidak ditemukan perubahan apapun
pada ekspresi maupun serum adinopektin.
Pada subjek yang melakukan olahraga rutin
5 kali seminggu selama 12 minggu,
ditemukan peningkatan ekspresi adino-
pektin yang berperan dalam metabolisme
lemak menjadi energi. Pada subjek yang
melakukan olahraga rutin 5 kali seminggu
selama 15 minggu selain terjadi pening-
katan ekspresi adinopektin juga didapatkan
penurunan mediator inflamasi yang berpe-
ran dalam obesitas.

Penelitian yang dilakukan Jaywant*? di
Mumbai tentang pengaruh senam aerobik

terhadap persebaran lemak tubuh dan
ketahanan kardiovaskular (cardiovascular
endurance) pada wanita usia pertengahan
menyimpulkan bahwa senam aerobik selain
dapat menurunkan persentase lemak tubuh
secara bermakna (P=0,01462), juga dapat
meningkatkan cardiovascular endurance
walaupun tidak signifikan.

Pada penelitian ini, tidak didapatkan
perbedaan bermakna dari persentase lemak
sebelum dan setelah melakukan senam
Zumba. Berdasarkan data pengukuran dida-
patkan 12 subjek yang mengalami penurun-
an persentase lemak dan 4 subjek yang
mengalami peningkatan persentase lemak.
Perbedaan bermakna dari penurunan bah-
kan peningkatan persentase lemak disebab-
kan beberapa confounding factor seperti
genetik, usia, asupan gizi, dan basal meta-
bolic rate (BMR). Tiga dari empat subjek
dengan peningkatan persentase lemak tubuh
berusia di atas 40 tahun. Hal ini diduga
karena saat memasuki usia 40 tahun, massa
lemak tubuh akan bertambah bersamaan
dengan penurunan massa bebas lemak.*

Limitasi penelitian ialah keterbatasan
waktu penelitian. Penelitian ini dilakukan
selama 4 minggu, sedangkan penelitian-
penelitian yang menujukkan signifikansi
perbedaan persentase lemak dilakukan
selama 8-20 minggu, yang sesuai dengan
teori bahwa diperlukan waktu minimal 8-10
minggu bagi fisiologi tubuh untuk meres-
pon intervensi.'® Selain keterbatasan waktu,
jumlah sampel terbatas.

Pengukuran persentase lemak pada
penelitian ini dilakukan menggunakan
Bioelectrical Impedance Analysis (BIA)
jenis Family Dr Body Fat Monitor FEP —
103. Alat ini kurang akurat dalam meng-
ukur persentase lemak. Alat ukur yang
paling spesifik dan akurat terhadap
pengukuran persentase lemak tubuh ialah
Dual-energy X-ray absorptiometry (DXA)
yang menggunakan teknologi X-ray untuk

memberi gambaran tentang komposisi
tubuh.*
SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat
disimpulkan bahwa tidak terdapat perbe-
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daan persentase lemak tubuh yang berma-
kna sebelum dan setelah melakukan senam
Zumba selama 4 minggu.

SARAN

Perlu dilakukan penelitian dengan
cakupan lebih besar dan jangka waktu lebih
lama dengan mengeksklusikan faktor-faktor
perancu seperti usia.

Penelitian mengenai pengukuran per-
sentase lemak tubuh sebaiknya mengguna-
kan alat yang lebih spesifik yakni Dual-
energy X- ray absorptiometry (DXA) agar
mendapatkan hasil yang lebih akurat.

Bagi wanita dewasa dihimbau untuk
rajin melakukan aktivitas fisik dan berolah-
raga untuk menurunkan persentase lemak
sehingga risiko untuk penyakit-penyakit
metabolik dan kardiovaskular lebih rendah.
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