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ABSTRAK

Latar Belakang : Mengukur nilai VO,Max adalah salah satu cara untuk menilai
ketahanan kardiorespirasi. Senam zumba merupakan jenis senam yang populer di
Indonesia dan memiliki beberapa kelas, diantaranya senam aqua zumba dan
senam zumba dimana perbedaan kedua kelas ini terdapat pada medium yang
digunakan saat melakukan senam, yaitu aqua zumba dilakukan di dalam air.
Tujuan : Mengetahui perbedaan nilai VO,Max pada kelompok pesenam aqua
zumba dengan kelompok pesenam zumba.

Metode : Jenis penelitian adalah quasi experimental. Sampel penelitian adalah
kelompok pesenam aqua zumba dan pesenam zumba (n=16 tiap kelompok) yang
diukur VO,Maxnya dengan Queen’s College Step Test. Uji hipotesis
menggunakan uji T — tidak berpasangan.

Hasil : Rerata nilai VO,Max kelompok pesenam aqua zumba adalah 39,07+2,94
dengan nilai terendah 33,3 ml/kg/menit dan nilai tertinggi 42,17 ml/kg/menit.
Rerata nilai VO,Max kelompok pesenam zumba adalah 38,12+1,91 dengan nilai
terendah 35,51 ml/kg/menit dan nilai tertinggi 42,91 ml/kg/menit. Rerata nilai
VO,Max kelompok aqua zumba lebih besar dibanding rerata nilai VO,Max
kelompok zumba (p=0,2).

Kesimpulan : Rerata nilai VO;Max kelompok pesenam aqua zumba lebih tinggi
dibandingkan kelompok pesenam zumba tetapi perbedaan tersebut tidak bermakna
secara statistik.

Kata kunci : Aqua zumba, zumba, VO,Max
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ABSTRACT

Background : Determine VO;Max rate is a way to measure cardiorespiratory
endurance. Zumba is a popular type of excersice in Indonesia. It has several
classes, including aqua zumba and zumba. The difference between them is the
media of the exercise, which aqua zumba is done in the water.

Aim : To know the difference of VO,Max rate between aqua zumba and zumba
gymnasts group.

Method : This research was quasi experimental study using samples of aqua
zumba and zumba gymnasts group (n=16 for each group). The VO,Max rate was
measured using Queen’s College Step Test. The data were analyzed with
Independent T- Test.

Result : The mean VO,Max rate of aqua zumba gymnasts group is 39,07+2,94
with the minimum rate is 33,3 ml/kg/minute and the maximum rate 42,17
ml/kg/minute. The mean VO,Max rate of zumba gymnasts group is 38,12+1,91
with the minimum rate is 35,51 ml/kg/menit and the maximum rate 42.91
ml/kg/minute. The mean VO,Max rate of aqua zumba gymnasts group is higher
than zumba gymnasts group.

Conclusion : The mean VO,Max rate of aqua zumba gymnasts group s higher
than zumba gymnasts group but the difference is not statistically significant.

Keywords : Aqua zumba, zumba, VO,Max
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