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Abstrak 

Obesitas menyumbang sekitar 2,8 angka kematian tiap tahunnya serta memberi pengaruh dalam peningkatan tekanan darah. 
Prevalensi obesitas di Indonesia tahun 2018 pada dewasa sebesar 21,8% dan di prediksi akan terus meningkat tiap tahunnya. 
Senam zumba merupakan latihan aerobik yang terbukti efektif menurunkan persentase lemak tubuh melalui pembakaran 
kalori dari simpanan lemak tubuh serta efektif dalam penurunan tekanan darah. Melihat besarnya manfaat senam zumba 
namun masih terbatasnya penelitian berupa pengaruh senam zumba terhadap profil antropometri serta Mean Arterial 
Pressure (MAP) pada individu obesitas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai pengaruh intervensi senam 
zumba terhadap profil antropometri dan MAP pada mahasiswa Universitas Lampung yang mengalami obesitas. Penelitian ini 
menggunakan desain penelitian quasi experimental dengan pendekatan non-randomized control group pretest-posttest. 
Sampel yang digunakan berjumlah 26 sampel untuk masing-masing kelompok zumba dengan perlakuan senam zumba fitness 
dan kelompok kontrol tanpa perlakuan senam zumba, yang diambil menggunakan teknik purposive sampling. Analisis 
dilakukan dengan menggunakan uji parametrik paired t-test dan uji non parametrik wilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa senam zumba memberikan pengaruh yang bermakna terhadap profil antropometri yaitu Indeks Massa Tubuh (IMT) 
dengan nilai p = 0,000 dan lingkar perut dengan nilai p = 0,000, serta MAP dengan nilai p = 0,000. Berdasarkan hasil uji statistik, 
terdapat pengaruh yang bermakna senam zumba terhadap IMT, lingkar perut, dan MAP pada mahasiswa obesitas Universitas 
Lampung. 
 
Kata Kunci : Mean Arterial Pressure, Obesitas, Profil Antropometri, Senam Zumba. 

 

The Effect of Zumba Gymnastics on Anthropometric Profiles and Mean 
Arterial Pressure in Obese Students of Lampung University 

 
Abstract 

Obesity contributes for about 2.8 deaths each year and has an effect on increasing blood pressure. The prevalence of obesity 
in Indonesia in 2018 in adults was 21.8% and is predicted to continue to increase every year. Zumba exercise is an aerobic 
exercise that is proven to be effective in reducing body fat percentage by burning calories from body fat stores and effective 
in lowering blood pressure. Seeing the great benefits of Zumba gymnastics but the still limited research on the influence of 
Zumba gymnastics on the anthropometric profile and Mean Arterial Pressure (MAP) in obese individuals, researchers are 
interested in conducting research on the influence of Zumba gymnastics intervention on the anthropometric profile and MAP 
in students at the University of Lampung who are obese. This research is a quasi experimental design with a non-randomized 
control group pretest-posttest approach. The samples used is 26 samples for each zumba group with zumba fitness exercise 
treatment and the control group without zumba exercise treatment, which were taken by purposive sampling technique. The 
analysis is using a paired t-test parametric test and non-parametric wilcoxon test. The results showed that zumba exercise 
had a significant effect on the anthropometric profile Body Mass Index (BMI) with p-value = 0.000, abdominal circumference 
with p-value = 0.000, and MAP with p-value = 0.000. Based on the statistical results, there is a significant effect of zumba 
exercise on BMI, abdominal circumference, and MAP in obese students of Lampung University. 
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Pendahuluan 

Penyakit tidak menular (PTM) dikenal 
sebagai penyakit kronis yang berlangsung lama 
dan merupakan hasil dari kombinasi faktor 
genetik, fisiologis, lingkungan, dan perilaku. 
PTM secara kolektif bertanggung jawab atas 41 
juta angka kematian, setara dengan 7 dari 10 
kematian di seluruh dunia. Obesitas merupakan 

perubahan metabolik utama yang menjadi 
faktor risiko peningkatan prevalensi PTM secara 
global dengan sekitar 2,8 juta orang meninggal 
setiap tahunnya akibat obesitas dan akan terus 
meningkat tiap tahunnya1. Obesitas dapat 
dinilai melalui parameter profil antropometrik 
seperti Indeks Massa Tubuh (IMT) serta lingkar 
perut2.  
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Berdasarkan data dari World Health 
Organization (WHO), pada tahun 2020 tercatat 
0,6 juta jiwa yang menderita obesitas pada 
dewasa. Obesitas terus meningkat setiap 
tahunnya dan pada tahun 2025 diprediksi satu 
dari lima orang berusia lebih dari 18 tahun akan 
mengalami obesitas1. Riskesdas 2018 
menunjukkan angka prevalensi obesitas pada 
dewasa usia lebih dari 18 tahun di Indonesia 
sebesar 21,8%, meningkat dari hasil Riskesdas 
2013 yaitu 15,4%, dengan prevalensi obesitas 
pada tahun 2018 di Provinsi Lampung sebesar 
17.3% dan 20,06% obesitas pada dewasa usia 
lebih dari 18 tahun di Kota Bandar Lampung. 
Prevalensi obesitas pada perempuan lebih 
tinggi dibandingkan laki-laki, dengan 
perempuan sebesar 29,3% dan laki-laki sebesar 
14,5%3. 

Kejadian obesitas pada kelompok usia 
dewasa lebih dari 18 tahun berdasarkan hasil 
Riskesdas 2018, tercatat sebesar 10,6% untuk 
kelompok usia 19 tahun dan 15,1% untuk 
kelompok usia 20 – 24 tahun3. Rentang usia 
tersebut didominasi oleh mahasiswa. 
Mahasiswa memiliki jadwal kegiatan 
perkuliahan yang padat sehingga cenderung 
memiliki aktivitas fisik yang rendah, pola makan 
yang tidak teratur, serta cenderung memilih 
mengonsumsi makanan cepat saji dikarenakan 
kesibukan perkuliahan4,5. 

Studi oleh The Framingham Heart Study 
dalam Shaumi dan Achmad (2019) menyatakan 
65% faktor risiko hipertensi pada perempuan 
dan 78% pada laki-laki berhubungan dengan 
obesitas6. Penelitian lainnya menyatakan 
bahwa individu dengan obesitas memiliki risiko 
untuk terjadinya hipertensi 2,16 kali lebih tinggi 
dibandingkan individu non obesitas7. Pada 
remaja yang mengalami obesitas, cenderung 
memiliki tekanan darah yang lebih tinggi 
dibandingkan dengan remaja yang tidak 
mengalami obesitas8. Peningkatan tekanan 
darah ini dapat dinilai dengan mengukur 
tekanan arteri rata-rata atau Mean Arterial 
Pressure (MAP) yang merupakan standar 
penilaian dan paling efektif dalam mengukur 
tekanan darah9. 

Penelitian di Swedia berupa pemberian 
perlakuan aktivitas fisik, menghasilkan 
penurunan berat badan lima kali lebih besar 
dibandingkan pada kelompok kontrol tanpa 

perlakuan10. Penelitian terkait pemberian 
intervensi latihan aerobik pada wanita usia 
muda dengan obesitas menunjukkan bahwa 
olahraga intensitas tinggi secara signifikan 
mengurangi berat badan dan lemak tubuh11. 
Penelitian lainnya menunjukkan bahwa 
pemberian intervensi latihan aerobik 
menghasilkan rerata penurunan tekanan darah 
sistolik 12 mmHg dan tekanan darah diastolik 7 
mmHg pada individu dengan obesitas12. 

Latihan aerobik yang dapat dilakukan dan 
cukup populer adalah senam zumba. Senam 
zumba adalah program kebugaran yang 
melibatkan tarian dan gerakan aerobik yang 
dilakukan dengan musik ritme cepat dan lambat 
yang energik13. Pratama (2018), menyatakan 
bahwa pemberian intervensi senam zumba 
menghasilkan penurunan tekanan darah sistolik 
sebesar 6 mmHg dan tekanan darah diastolik 
sebesar 3 mmHg pada 70% sampel penelitian14. 
Penelitian oleh Awaliyah (2014) terkait 
pengaruh senam zumba terhadap penurunan 
berat badan, menunjukkan hasil yang 
bermakna15. Penelitian lainnya menyatakan 
bahwa senam zumba terbukti mampu 
mengurangi lemak tubuh serta membakar kalori 
sebesar 400 hingga 800 kalori tiap jamnya16. 

Melihat besarnya manfaat senam zumba 
namun masih terbatasnya penelitian berupa 
pengaruh senam zumba terhadap profil 
antropometri serta MAP pada individu obesitas, 
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 
mengenai pengaruh intervensi senam zumba 
terhadap profil antropometri dan MAP pada 
mahasiswa Universitas Lampung yang 
mengalami obesitas. 

 
Metode  

Penelitian ini merupakan penelitian 
analitik observasional. Dalam penelitian ini 
desain yang digunakan adalah Quasi 
Experimental dengan pendekatan Non-
randomized Control Group Pretest – Posttest 
Design. Penelitian ini dilakukan pada November 
2021. Populasi penelitian ini terbagi menjadi 
dua kelompok yaitu kelompok perlakuan yang 
diberikan intervensi senam zumba dan 
kelompok kontrol tanpa intervensi senam 
zumba. Jumlah sampel adalah 26 untuk masing-
masing kelompok. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan purposive sampling dengan 
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kriteria inklusi adalah mahasiswa perempuan 
Universitas Lampung, memenuhi kriteria 
obesitas, bersedia ikut serta dalam penelitian 
dan mengikuti seluruh rangkaian penelitian 
serta menandatangani informed consent. 
Kriteria eksklusi dari penelitian ini adalah 
mempunyai riwayat gangguan kardiovaskular, 
gangguan muskuloskeletal, mengonsumsi obat 
penurun berat badan dan sejenisnya, dan tidak 
hadir pada saat penelitian.  

Data yang digunakan merupakan data 
primer berupa IMT, lingkar perut, dan MAP. 
Pengukuran dilakukan pada hari pertama 
sebelum intervensi dan sesudah intervensi 
senam zumba fitness selama dua minggu 
dengan frekuensi 3 kali tiap minggu dengan 
durasi senam selama 60 menit. 

Hasil yang didapatkan akan dianalisis 
menggunakan perangkat lunak statistik. Analisis 
yang dilakukan meliputi univariat dan bivariat. 
Pada uji bivariat menggunakan uji parametrik 
Paired T-Test dan uji alternatif Wilcoxon. 
 
Hasil 

Karakteristik subjek pada penelitian ini 
terdiri dari usia, tinggi badan, berat badan, 
Indeks Massa Tubuh (IMT), lingkar perut, dan 
Mean Arterial Pressure (MAP). 
 
Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian 

 
Pada tabel 1 tertera bahwa berdasarkan 

usia, didapatkan sampel dengan usia rerata 20 
tahun. Berdasarkan tinggi badan, didapatkan 
sampel dengan tinggi badan rerata yaitu 1,57 m. 
Berdasarkan berat badan, didapatkan berat 
badan dengan rentang 55,30 kg hingga 104,50 

kg pada data pretest dan rentang 55,30 kg 
hingga 104,05 kg pada data posttest. 
 
Tabel 2. Hasil Analisis Univariat Kelompok Perlakuan 

 
Pada tabel 2 hasil univariat kelompok 

perlakuan menunjukkan IMT data pretest 
memiliki nilai minimum 25,12 kg/m2 dan 
maksimum 42,44 kg/m2. IMT data posttest 
memiliki nilai minimum 24,47 kg/m2 dan 
maksimum 42,12 kg/m2. Berdasarkan lingkar 
perut didapatkan rerata 91,26 cm pada data 
pretest dan 88,03 cm pada data posttest. Pada 
MAP data pretest didapatkan rerata 95,30 
mmHg serta rerata MAP data posttest yaitu 
89,61 mmHg. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Karak-
teristik 
Subjek 

Rerata Med SD Min Maks 

Usia 20,31 20,50 1,18 18 23 
Tinggi 
badan 
(m) 

1,57 1,57 0,05 1,45 1,69 

Berat 
badan 
Pretest 
(kg) 

72,91 71,10 11,32 55,30 104,50 

Berat 
badan 
Postte-
st (kg) 

72,47 70,65 11,30 55,30 104,05 

Karakte-
ristik 
Subjek 

Rerata Med SD Min Maks 

IMT 
Pretest 
(kg/m2) 

30,14 28,47 4,35 25,12 42,44 

IMT 
Posttest 
(kg/m2) 

29,69 28,06 4,50 24,47 42,12 

Lingkar 
Perut 
Pretest 
(cm) 

91,26 91,00 6,79 81,00 107,00 

Lingkar 
Perut 
Posttest 
(cm) 

88,03 88,50 6,88 76,00 105,00 

MAP 
Pretest 
(mmHg) 

95,30 95,83 7,92 83,00 119,00 

MAP 
Posttest 
(mmHg) 

89,61 88,16 9,07 76,67 112,67 
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Tabel 3. Hasil Analisis Univariat Kelompok Kontrol 

 

 
Tabel 4. Uji Normalitas 

Variabel 
Signifikansi 

(p) 
Keterangan 

IMT 

Zumba 

Pretest 0,002 Tidak 

terdistribusi 

normal Posttest 0,002 

IMT 

Kontrol 

Pretest 0,011 Tidak 

terdistribusi 

normal Posttest 0,018 

Lingkar 

Perut 

Zumba 

Pretest 0,186 Terdistribusi 

normal Posttest 0,717 

Lingkar 

Perut 

Kontrol 

Pretest 0,423 Terdistribusi 

normal Posttest 0,563 

MAP 

Zumba 

Pretest 0,056 Terdistribusi 

normal Posttest 0,389 

MAP 

Kontrol 

Pretest 0,832 Terdistribusi 

normal Posttest 0,482 

 
Pada tabel 3 hasil univariat kelompok 

kontrol menunjukkan IMT data pretest memiliki 
nilai minimum 25,06 kg/m2 dan maksimum 
36,91 kg/m2. IMT data posttest memiliki nilai 
minimum 25,02 kg/m2 dan maksimum 36,83 

kg/m2. Berdasarkan lingkar perut didapatkan 
rerata 85,96 cm pada data pretest dan 86,19 cm 
pada data posttest. Pada MAP data pretest 
didapatkan rerata 92,73 mmHg serta rerata 
MAP data posttest yaitu 92,39 mmHg. 

Pada penelitian ini dilakukan uji 
normalitas sebagai salah satu syarat dalam 
penggunaan analisis uji parametrik. Pada 
variabel IMT didapatkan data tidak terdistribusi 
normal dan pada data lingkar perut dan MAP 
didapatkan data terdistribusi normal. 

Dikarenakan seluruh data IMT 
terdistribusi tidak normal sehingga uji hipotesis 
untuk data IMT menggunakan uji Wilcoxon. 
 
Tabel 5. Uji Wilcoxon IMT 

 
Berdasarkan hasil uji Wilcoxon, 

didapatkan median IMT pretest kelompok 
zumba 28,47 dengan rentang 25,12-42,44 dan 
median 28,06 dengan rentang 24,47-42,12 pada 
data posttest. Pada kelompok kontrol, 
didapatkan median IMT pretest 28,49 dengan 
rentang 25,06-36,91 serta median 28,18 dengan 
rentang 25,02-36,83 pada data pretest. 
Didapatkan bahwa nilai signifikansi kelompok 
zumba sebesar 0,000 (p-value < 0,05) yang 
berarti terdapat perbedaan IMT yang bermakna 
sebelum dan sesudah senam zumba. Hasil ini 
didukung oleh hasil uji Wilcoxon pada kelompok 
control dengan nilai signifikansi yaitu sebesar 
0,139 (p-value > 0,05), maka dapat diartikan 
bahwa tidak terdapat perbedaan IMT yang 
bermakna pada sampel kontrol. 

 
 Uji hipotesis berikutnya yaitu pada data 
lingkar perut dan MAP. Dikarenakan hasil uji 
normalitas menunjukkan data terdistribusi 
normal, maka uji Paired T-Test dapat digunakan. 
 

Karakte-
ristik 
Subjek 

Rerata Med SD Min Maks 

IMT 
Pretest 
(kg/m2) 

28,85 28,49 3,36 25,06 36,91 

IMT 
Posttest 
(kg/m2) 

28,96 28,18 3,39 25,02 36,83 

Lingkar 
Perut 
Pretest 
(cm) 

85,96 86,50 7,13 66,00 100,00 

Lingkar 
Perut 
Posttest 
(cm) 

86,19 87,00 7,70 66,00 101,00 

MAP 
Pretest 
(mmHg) 

92,73 92,00 8,00 75,00 108,67 

MAP 
Posttest 
(mmHg) 

92,39 92,00 1,00 81,33 106,67 

Variabel 

Median  

(minimum-

maksimum) 

Rerata 

±SD 

p-

value 

Zumba IMT 

Pretest  

28,47 (25,12-

42,44) 

30,14±

4,35 

0,000 

IMT 

Posttest  

28,06 (24,47-

42,12) 

29,69±

4,50 

Kontrol IMT 

Pretest  

28,49 (25,06-

36,91) 

28,85±

3,36 

0,139 

IMT 

Posttest  

28,18 (25,02-

36,83) 

28,96±

3,39 



Caroline Virgine Putri Lesilolo, Khairun Nisa Berawi | Pengaruh Senam Zumba Terhadap Profil Antropometri dan Mean Arterial Pressure 
pada Mahasiswa Obesitas Universitas Lampung 

 

 
 

Medula | Volume 14 | Nomor 7 | Desember 2024| 1369 

Tabel 6. Uji Paired T-Test Lingkar Perut (LP) 

 
Berdasarkan hasil uji Paired T-Test, 

didapatkan perbedaan rerata lingkar perut 
kelompok zumba sebesar 3,23 dengan 
simpangan baku 4,11. Didapatkan bahwa nilai 
signifikansi kelompok zumba sebesar 0,000 (p-
value < 0,05) yang berarti terdapat perbedaan 
rerata lingkar perut yang bermakna sebelum 
dan sesudah senam zumba. Hal ini didukung 
oleh hasil uji data lingkar perut kelompok 
kontrol dengan nilai signifikansi 0,508 (p-value > 
0,05), maka dapat diartikan bahwa tidak 
terdapat perbedaan lingkar perut yang 
bermakna pada sampel kontrol. 
 
Tabel 7. Uji Paired T-Test MAP 

 
Berdasarkan hasil uji Paired T-Test, 

didapatkan perbedaan rerata MAP kelompok 
zumba sebesar 5,69 dengan simpangan baku 
6,09. Didapatkan bahwa nilai signifikansi 
kelompok zumba sebesar 0,000 (p-value < 0,05) 
yang berarti terdapat perbedaan rerata MAP 
yang bermakna sebelum dan sesudah senam 
zumba. Hal ini didukung oleh hasil uji data MAP 
kelompok kontrol dengan nilai signifikansi 0,763 

(p-value > 0,05), maka dapat diartikan bahwa 
tidak terdapat perbedaan MAP yang bermakna 
pada sampel kontrol. 
 
Pembahasan 

Berdasarkan hasil uji Wilcoxon data IMT 
didapatkan p-value = 0,000 pada kelompok yang 
diberikan perlakuan senam zumba selama 14 
hari dan berdasarkan hasil uji Paired T-Test data 
lingkar perut didapatkan p-value = 0,000 pada 
kelompok yang diberikan perlakuan senam 
zumba selama 14 hari. Hal ini menunjukkan 
bahwa senam zumba memiliki pengaruh yang 
bermakna terhadap total lemak tubuh pada 
individu obesitas dibandingkan dengan individu 
obesitas yang tidak melakukan senam zumba. 

Hasil penelitian ini didukung dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Fitri, Mulyani, 
dan Fitrianingsih (2016) menunjukkan pengaruh 
yang signifikan terhadap IMT dengan p-value = 
0,00017. Hasil penelitian ini juga sejalan dengan 
penelitian oleh Awaliyah (2014) dengan 35 
responden menunjukkan terdapat pengaruh 
senam zumba terhadap total lemak tubuh 
berupa penurunan berat badan yang signifikan 
dengan p-value = 0,01115. Penelitian lain 
memberikan gambaran hasil yang sama yaitu 
penelitian oleh Purba (2019) dengan 15 
responden berupa pemberian intervensi senam 
zumba, didapatkan nilai rata-rata persentase 
total lemak tubuh sebelum dan sesudah 
intervensi 0,7±0,745 dan p-value = 0,003, 
menunjukkan bahwa terdapat penurunan yang 
signifikan terhadap persentase total lemak 
tubuh setelah senam zumba18. Hasil penelitian 
lainnya oleh Farida dan Siregar (2021) juga 
didapatkan bahwa senam zumba dapat 
menurunkan lemak tubuh dengan rata-rata 
penurunan lemak tubuh sebesar 5,5% pada 50 
responden19. 

Berdasarkan teori senam zumba dengan 
profil antropometri, hasil penelitian ini 
memperkuat teori yang ada yaitu bahwa 
aktivitas fisik aerobik terutama dengan 
intensitas tinggi seperti senam zumba dapat 
meningkatkan energy expenditure dan oksidasi 
lemak dalam tubuh sehingga akan 
menyebabkan penurunan lemak total tubuh 
akibat pembakaran cadangan lemak tubuh guna 
memenuhi kebutuhan energi pada saat 
melakukan aktivitas fisik aerobik2. Proses 

Variabel 
Rerata

±SD 

Perbeda

an 

Rerata 

±SD 

CI 

95% 

p-

value 

Zumba LP  

Pretest  
91,26±

6,79 

3,23±4,11 1,57-

4,89 

0,000 

LP 

Posttest  
88,03±

6,88 

Kontrol LP 

Pretest  
85,96±

7,13 

0,23±1,75 0,47-

0,93 

0,508 

LP 

Posttest  
86,19±

7,70 

Variabel 
Rerata

±SD 

Perbeda

an 

Rerata 

±SD 

CI 

95% 

p-

value 

Zumba MAP 

Pretest  
95,30±

7,92 

5,69±6,09 3,22-

8,15 

0,000 

MAP 

Posttest  
89,61±

9,07 

Kontrol MAP 

Pretest  
92,73±

8,00 

0,33±5,59 1,92-

2,59 

0,763 

MAP 

Posttest  
92,39±

7,00 
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metabolisme energi saat berolahraga secara 
aerobik terjadi di dalam mitokondria dan 
membutuhkan oksigen serta energi yang 
didapat dari energi potensial yang tersimpan 
dalam tubuh yaitu karbohidrat dan simpanan 
lemak tubuh berupa trigliserida untuk dapat 
menghasilkan Adenosine Tri Phosphate (ATP) 
15,20.  Semakin tinggi intensitas aktivitas fisik 
serta energy expenditure yang terlibat maka 
semakin besar pengurangan berat badan dan 
lemak tubuh yang dapat terjadi11. 

Berdasarkan hasil uji Paired T-Test data 
MAP didapatkan p-value = 0,000 pada kelompok 
yang diberikan perlakuan senam zumba selama 
14 hari yang berarti pada penelitian ini 
didapatkan hasil pengaruh senam zumba yang 
bermakna terhadap MAP pada mahasiswa 
obesitas Universitas Lampung. Hasil tersebut 
juga menunjukkan bahwa senam zumba 
memiliki pengaruh yang bermakna terhadap 
MAP pada individu obesitas dibandingkan 
dengan individu obesitas yang tidak melakukan 
senam zumba. 

Hasil dari penelitian ini sejalan dengan 
hasil penelitian yang dilakukan oleh Choi, 
Russel, dan Shah (2020) dengan responden 
wanita muda obesitas yang menunjukkan 
terdapat penurunan signifikan pada tekanan 
darah sistolik dengan p-value = 0,032 dan 
tekanan darah diastolik dengan p-value = 0,013 
dalam pengukuran setelah intervensi senam 
zumba21. Penelitian serupa lainnya oleh Fitri, 
Mulyani, dan Fitrianingsih (2016) juga 
menunjukkan pengaruh yang signifikan 
terhadap tekanan darah dengan p-value = 
0,00017. Hasil penelitian lainnya oleh Pratama 
(2018) yaitu terdapat 70% responden dalam 
penelitian yang mengalami penurunan tekanan 
darah dengan p-value = 0,000 yang berarti 
terdapat pengaruh terhadap tekanan darah 
setelah melakukan intervensi senam zumba14. 

Berdasarkan teori yang sudah ada, hasil 
penelitian ini mendukung teori antara senam 
zumba dengan MAP yaitu bahwa latihan fisik 
aerobik terutama dengan intensitas tinggi 
seperti zumba dapat meningkatkan kekuatan 
otot sehingga otot jantung pada individu yang 
rutin berolahraga lebih kuat dan usaha yang 
dibutuhkan untuk berkontraksi akan lebih kecil 
dibandingkan pada individu yang jarang 
berolahraga dan lebih lanjut akan menurunkan 

kecepatan jantung, selanjutnya menurunkan 
curah jantung dan terjadi penurunan tekanan 
darah2. Senam zumba dapat menurunkan MAP 
melalui penurunan aktivitas sistem saraf 
simpatik, selanjutnya akan menurunkan 
norepinefrin serta meningkatkan prostaglandin 
dan nitrit oksida yang merupakan faktor 
penyebab dilatasi pembuluh darah, selanjutnya 
akan menyebabkan penurunan resistensi 
perifer dan bersama-sama dengan penurunan 
curah jantung akan menghasilkan penurunan 
MAP21. 
 
Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat 
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh senam 
zumba terhadap IMT (p=0,000), lingkar perut 
(p=0,000), dan MAP (p=0,000) pada mahasiswa 
obesitas Universitas Lampung. 
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