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ABSTRAK

PERBANDINGAN PENGARUH OLAHRAGA ZUMBA DAN CARDIO
DANCE TERHADAP PENURUNAN LEMAK TUBUH DAN BMI PADA
MAHASISWA

Diana Putri Malta
NIM.1507523

Dosen Pembimbing I : Dr. Nur Indri Rahayu, M.Ed.
Dosen Pembimbing II: Dr. dr. Imas Damayanti, M.Kes.

Pada saat ini olahraga zumba dan cardio dance merupakan olahraga yang populer
dan mendunia dikalangan wanita. Zumba dan cardio dance adalah bentuk aktifitas
fisik yang bisa mengencangkan otot-otot pada tubuh, menjaga stamina tubuh,
meningkatkan kesehatan dan kebugaran tubuh, membuat awet muda, dan
memperlancar peredaran darah dalam tubuh. Tujuan penelitian ini yaitu untuk
menguji apakah terdapat perbedaan pengaruh senam zumba dan cardio dance
terhadap penurunan lemak tubuh dan BMI. Metode penelitian ini yaitu quasi
eksperimen dengan Pre-test Post-test Control Group Design. Sampel penelitian
berjumlah 30 orang mahasiswa Keperawatan UPI, yang terdiri dari 15 orang
kelompok zumba dan 15 orang kelompok cardio dance dengan teknik
pengambilan sampling menggunakan purposive sampling. Instrumen pengukuran
lemak tubuh menggunakan Skinfold Caliper dan pengukuran BMI menggunakan
timbangan Omron Karada Scan. Analisis data menggunakan Paired Sample Ttest
dan Independent Sample Ttest. Hasil penelitian menyatakan terdapat pengaruh
yang signifikan dari zumba dan cardio dance terhadap penurunan lemak tubuh dan
BMI, kemudian tidak terdapat perbedaan pengaruh zumba dan cardio dance
terhadap penurunan lemak tubuh dan BMI pada mahasiswa. Rekomendasi untuk
penelitian selanjutnya disarankan agar melakukan pengontrolan terhadap
makanan.

Kata kunci: zumba, cardio dance, lemak tubuh, BMI.



ABSTRACK

EFFECT COMPARISON OF ZUMBA AND CARDIO DANCE ON
DECREASING BODY FATS AND BMI IN COLLEGE STUDENTS

Diana Putri Malta
NIM.1507523

Supervisor I: Dr. Nur Indri Rahayu, M.Ed.
Supervisor I1: Dr. dr. Imas Damayanti, M.Kes.

Zumba and cardio dance are popular and worldwide sports among women
nowadays. Zumba and cardio dance are forms of physical activity that can tighten
the muscles in the body, maintain stamina, improve health and fitness, keeping to
stay young, and improve blood circulation in the body. The purpose of this study
is to examine whether there are differences in the effects of Zumba and cardio
dance on decreasing body fat and BMI. This research method is quasi-
experimental with Pre-test Post-test Control Group Design. The research sample
consisted of 30 UPI Nursing students, consisting of 15 zumba groups and 15
cardio dance groups with sampling techniques using purposive sampling. Body fat
measurement instruments using Skinfold Caliper and BMI measurements using
the Omron Karada Scan scale. Data analysis using Paired Sample Ttest and
Independent Sample Test. The results stated that there were significant effects of
zumba and cardio dance on decreasing body fat and BMI, then there were no
differences in the effect of zumba and cardio dance on decreasing body fat and
BMI in students. Recommendations for further research are recommended to
control food.

Keywords: Zumba, cardio dance, body fat, BMI
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