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ABSTRAK

Latar belakang: Berolahraga merupakan cara yang sangat baik untuk
meningkatkan vitalitas fungsi paru, merangsang pernapasan dalam dan
meningkatkan volume paru. Salah satu olahraga yang sedang menjadi trend
adalah senam zumba. Senam zumba terdapat beberapa variasi, diantaranya adalah
senam aqua zumba dan senam zumba. Hal ini dibedakan hanya dari segi
medianya saja, dimana senam aqua zumba dilakukan di dalam air sedangkan
senam zumba dilakukan di dalam studio. Salah satu cara untuk mengetahui fungsi
paru yaitu dengan mengukur nilai arus puncak ekspirasi (APE).

Tujuan : Membuktikan adanya perbedaan nilai arus puncak ekspirasi pada
pesenam aqua zumba dengan pesenam zumba.

Metode : Jenis penelitian adalah penelitian Quasi Experimental. Sampel
penelitian adalah kelompok pesenam aqua Zumba dan pesenam Zumba (n=16 tiap
kelompok) yang diukur APEnya dengan Mini-Wright Peak Flow Meter. Uji
hipotesis mengunakan uji T - tidak berpasangan.

Hasil : Rerata arus puncak ekspirasi kelompok pesenam aqua zumba adalah
386,9+55,10 liter/menit dengan nilai minimal 300 liter/menit dan nilai maksimal
470 liter/menit. Rerata arus puncak ekspirasi kelompok pesenam zumba adalah
365,6+43,04 liter/menit dengan nilai minimal 300 liter/menit dan nilai maksimal
430 liter/menit. Rerata arus puncak ekspirasi pada kelompok pesenam aqua
zumba lebih tinggi dibandingkan kelompok pesenam zumba (p=0,2).

Kesimpulan : Rerata arus puncak ekspirasi pada kelompok pesenam aqua zumba
lebih tinggi dibandingkan kelompok pesenam zumba tetapi perbedaan tersebut
tidak bermakna secara statistik.

Kata kunci : Aqua zumba, zumba, arus puncak ekspirasi
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ABSTRACT

Background : Doing exercise is an excellent way to improve the vitality of lungs
function, stimulates respiration process and increases lungs volume. Nowadays,
zumba has become a trend of exercise. Zumba has some variations, two of them
are aqua zumba and zumba. The difference between them is the media of exercise,
aqua zumba is done in the water, while zumba is done in the studio. One way to
know the lung function is measuring the peak expiratory flow rate (PEFR).

Aim : To prove the difference of peak expiratory flow rate between aqua zumba
and zumba gymnasts.

Methods : This research was quasi experimental study. Research’s samples were
aqua zumba and zumba gymnasts groups (n=16 for each group) which the peak
expiratory flow rate was measured using Mini-Wright Peak Flow Meter. The data
were analyzed using Independent T- Test.

Result : The mean peak expiratory flow rate of agua zumba gymnasts group is
386,9+£55,10 liter/minute with the minimum rate is 300 liter/minute and the
maximum rate is 470 liter/minute. The mean peak expiratory flow rate of zumba
gymnasts group is 365,6+43,04 liter/minute with the minimum rate is 300
liter/minute and the maximum rate is 430 liter/minute. The mean peak expiratory
flow rate of aqgua zumba gymnasts group is higher than zumba gymnasts group
(p=0,2).

Conclusion : The mean peak expiratory flow rate of aqua zumba gymnasts group
is higher than zumba gymnasts group but the difference was not statistically
significant.

Keywords : Aqua zumba, zumba, peak expiratory flow

Xiv



