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ABSTRAK

Pendahuluan: Banyak wanita dewasa mengalami perubahan pola hidup yang menyebabkan
mengalami overweight dan obesitas. Ada berbagai cara untuk menurunkan berat badan seperti
diet dan latihan fisik. Salah satu latihan fisik yang bisa digunakan adalah senam Zumba dan
senam Aerobik High Impact. Penelitian ini membandingkan antara senam Zumba dan senam
Aerobik High Impact terhadap penurunan berat badan.

Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh senam Zumba dan senam Aerobik High Impact terhadap
penurunan berat badan, perbedaan pengaruh senam Zumba dan senam Aerobik High Impact
terhadap penurunan berat badan.

Metode Penelitian: Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimental dengan rancangan
Pretest and Post Control Group Design. Subyek Penelitian: Sebanyak 40 orang wanita usia21-40
tahun, terdiri dari kelompok perlakuan I (senam Zumba) 20 orang, kelompok perlakuan Il (Senam
Aerobik High Impact ) 20 orang. Tempat: Bengawan Sport Center Surakarta. Waktu: 5-28 juli
2017. Analisis Data: Analisis dilakukan secara statistik menggunakan uji hipotesis dengan uji
Paired T test dan Wilcoxon dilanjutkan uji analisis dengan uji mann-whitney.

Hasil: Hasil uji Paired T Test untuk senam Zumba menunjukan ada pengaruh dengan nilai
p=0.000 (<0,05) dan hasil uji Wilcoxon menunjukan ada pengaruh Senam Aerobik High Impact
terhadap penurunan berat badan dengan nilai p=0,000 (<0,05). Sedangkan hasil uji Mann Whitney
menunjukan tidak ada perbedaan pengaruh dengan nilai p=0,553 (p>0,05)

Kesimpulan: senam Zumba dan senam Aerobik High Impact berpengaruh terhadap penurunan
berat badan. Namun tidak ada perbedaan pengaruh secara bermakna antara senam Zumba dan
senam Aerobik High Impact terhadap penurunan berat badan
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