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ABSTRAK 

PERBANDINGAN PENGARUH OLAHRAGA ZUMBA DAN CARDIO 

DANCE TERHADAP FLEKSIBILITAS DAN DAYA TAHAN OTOT 

 

Hanny Hardiyani 

NIM. 1507526 

 

Dosen Pembimbing I : Dr.dr. Imas Damayanti, M.Kes. 

Dosen Pembimbing II : Dr. Nur Indri Rahayu, M.Pd. 

 

Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk menguji apakah terdapat perbedaan 

pengaruh olahraga zumba dan cardio dance terhadap peningkatan fleksibilitas dan 

daya tahan otot. Metode pada penelitian ini yaitu quasi eksperimen dengan pretest 

and posttes control group design. Sampel yang digunakan yaitu mahasiswa 

Keperawatan UPI sebanyak 30 orang yang dibagi kedalam dua kelompok yang 

masing-masing anggotanya 15 orang, yaitu kelompok pertama diberi perlakuan 

olahraga zumba dan kelompok kedua diberikan perlakuan olahraga cardio dance 

dengan menggunakan purposive sampling. Instrumen yang digunakan pada 

penelitian ini yaitu tes fleksibilitas dengan sit and reach dan daya tahan otot 

dengan tes sit up. Analisis data menggunakan paired sample T-Test dan 

Independent Sample T-Test. Hasil analisis data dalam uji paired sample T-Test 

menyatakan terdapat pengaruh olahraga zumba dan cardio dance terhadap 

peningkatan fleksibilitas dan daya tahan otot. Kemudian dalam uji Independent 

Sample T-Test pada penelitian ini menyatakan tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan antara pengaruh olahraga zumba dan cardio dance terhadap 

peningkatan  fleksibilitas dan daya tahan otot. Rekomendasi dari peneliti yaitu 

penelitian selanjutnya bisa menggunakan sampel yang sudah mahir dan yang 

pemula supaya dapat dibandingkan tingkat kebugaran  fisiknya. 
 

Kata kunci: zumba, cardio dance, fleksibilitas, daya tahan otot 
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ABSTRACT 

EFFECT COMPARISON OF ZUMBA AND CARDIO DANCE ON 

FLEXIBILITY AND MUSCLE ENDURANCE 

 

Hanny Hardiyani 

NIM. 1507526 

 

Supervisor I : Dr. dr. Imas Damayanti, M.Kes. 

Supervisor II : Dr. Nur Indri Rahayu, M.Pd. 

 

The purpose of this study is there are differences in the influence of Zumba and 

cardio dance on increasing flexibility and muscle endurance. The method used in 

this study is quasi-experimental with pretest and posttest control group design. 

The sample used was 30 UPI Nursing students divided into two groups of 15 

members, the first group was given the treatment zumba and the second group the 

treatment cardio dance each with the purposive sampling. The instrument used in 

this study are flexibility test with sit and reach and muscle endurance with sit up 

test. Analysis of data used Paired Sample T-Test and Independent Sample T-Test. 

The results of this study were analized with Paired Sample T-Test that there is 

effect of zumba and cardio dance influence to increased on flexibility and muscle 

endurance. Later in Independent Sample T-Test on the research that there is 

insignificant between is no difference in the influence of Zumba and cardio dance 

on flexibility and muscle. Recommendations from the study are hoping further 

research can use samples that have already advanced and begginers in order to 

compare the physical fitness level. 

 

Keywords: Zumba, cardio dance, flexibility, muscle endurance 
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