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Abstract. Hypercholesterolemia is a condition where the total cholesterol in blood is higher than normal,
which is caused by lack of physical activities and high-fat meal habit. Regular physical activity like Zumba
dance, can reduce the health risks factors. Zumba is a high energy aerobic fitness from South America. The
method used in this research is one group pre and post test design experiment, with 20 volunteers of female
students in Faculty of Medicine of Islamic Bandung University, who are chosen by systematic random
sampling and fulfil all the inclusive criterias as well. All the volunteers are subjected to practicing Zumba
dance twelve times in a month, and their total blood cholesterol levels and waist circumference are
measured before and after. The result from the research shows that Zumba dance can significantly
influence the total blood cholesterol and waist circumference.The mean of the total blood cholesterol data
before Zumba practice is 174,40 mg/dL, and then after Zumba practice the data is declined into 165,70
mg/dL, which shows the tendency of the declining of total blood cholesterol about 8,70 mg/dL. This data is
analyzed statistically using Shapiro Wilk Test with P>0,05 and is further analyzed using Paired T-Test
which shows a significant difference of total blood cholesterol before and after the exercise. For the data of
the waist circumference, before Zumba, the median of the waist circumference is about 80 cm and then has
a declination with  the median about 4,34 cm. This data is analyzed statistically using Shapiro Wilk Test
with P<0.05 and is further analyzed using Wilcoxon Sign Rank Test which shows a significant difference
of waist circumference before and after the exercise.Zumba is an aerobic activity that can reduce total
blood cholesterol and fat significantly.
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Abstrak. Hiperkolesterolemia merupakan keadaan dimana kadar kolesterol total darah lebih tinggi
daripada normal, disebabkan kurangnya olahraga dan makan makanan tinggi lemak. Aktivitas fisik secara
reguler dapat mengurangi risiko penyakit, salah satunya dengan berolahraga Zumba.Zumba merupakan
high energy aerobic workout dari Amerika Selatan. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah
eksperimental one group pre and post test design dengan jumlah sampel 20 mahasiswi tingkat 4 Fakultas
Kedokteran Unisba yang dipilih secara secara systematic random sampling dan memenuhi kriteria inklusi.
Seluruh subjek diberi perlakuan dengan berolahraga 12 kali selama 1 bulan dan dicek kadar kolesterol total
darah dan lingkar pinggang sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh olahraga Zumba terhadap kadar kolesterol total darah dan lingkar pinggang. Rerata total
kolesterol darah sebelum Zumba adalah 174,40 mg/dL dan setelah Zumba mengalami penurunan sebanyak
165,70 mg/dL, data ini menunjukkan terdapat penurunan sekitar 8,70 mg/dL. Data perubahan kadar
kolesterol total darah dianalisis secara statistik menggunakan uji Shapiro Wilk Test dengan nilai P>0,05
dan uji lanjut Paired T-Test yang menunjukkan adanya perbedaan bermakna sebelum dan sesudah
perlakuan. Data ukuran lingkar pinggang sebelum Zumba memiliki median sekitar 80 cm dan mengalami
penurunan dengan median 4,34 cm. Data ini selanjutnya dianalisis secara statistik menggunakan Shapiro
Wilk Test dengan nilai P<0,05 dan uji lanjut Wilcoxon Sign Rank Test menunjukkan adanya perbedaan
bermakna sebelum dan sesudah perlakuan. Zumba merupakan aktivitas aerobik yang dapat menurunkan
kadar kolesterol total darah dan lingkar pinggang secara bermakna.

Kata Kunci: Kolesterol Total Darah, Lingkar Pinggang, Zumba
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A. Pendahuluan

Obesitas adalah keadaan dimana kadar lemak tubuh seseorang berlebih.
Obesitas sentral dan peningkatan berat badan lebih dari sembilan kilogram pada awal
dan tengah masa dewasa memiliki risiko tinggi mengalami kematian dini karena
memiliki risiko tinggi mengalami diabetes, hipertensi, dan penyakit kardiovaskular
(Whitney 2007).

Hiperkolesterolemia dapat disebabkan oleh hereditas dan pola hidup (SRS
Pharmaceuticals c2010). Penyebab utamanya adalah kurangnya olahraga dan
kebiasaan makan makanan yang tinggi akan lemak tersaturasi (Ehrlich 2015).
Seseorang dengan kadar kolesterol yang tinggi memiliki risiko mengalami serangan
jantung dan stroke (Ehrlich 2015; CDC 2015).

Menurut Sternlitch (2013) Zumba merupakan suatu dance fitness dari Amerika
Selatan. Zumba banyak mengandung gerakan pinggul dan bagian tengah tubuh
sehingga baik dalam memperoleh strengthening dan flexibility, dan menjadi pilihan
olahraga yang disarankan pada orang-orang yang ingin menurunkan berat badan
(Sternlitch 2013; Luettgen, et al. 2012). Pada penelitian LeCheminant et al. (2005)
menyatakan bahwa kelompok dengan intensitas aktivitas fisik yang tinggi memiliki
kadar HDL yang tinggi dan rasio LDL dan HDL yang rendah. Selain itu terdapat pula
penelitian yang hasilnya menunjukkan bahwa makanan dan olahraga dapat
mengurangi kolesterol non HDL secara signifikan dari penurunan kadar kolesterol
total darah (Kelley 2012). Selain itu, pada penelitian yang meneliti mengenai pengaruh
olahraga Zumba menunjukkan bahwa olahraga Zumba merupakan olahraga yang
memiliki efisiensi yang tinggi dalam pengurangan lemak tubuh (Ljubojević 2014).

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka perumusan masalah
dalam penelitian ini sebagai berikut: “Bagaimana pengaruh olahraga Zumba terhadap
kadar kolesterol total darah dan lingkar pinggang terhadap mahasiswi tingkat 4 FK
Unisba periode April-Mei 2016?”. Selanjutnya, tujuan dalam penelitian ini diuraikan
dalam pokok-pokok sbb.

1. Untuk dapat mengetahui pengaruh olahraga Zumba terhadap kadar kolesterol
total darah pada mahasiswi tingkat 4 FK Unisba periode April-Mei 2016.

2. Untuk dapat mengetahui pengaruh olahraga Zumba terhadap lingkar pinggang
pada mahasiswi tingkat 4 FK Unisba  periode April -Mei 2016.

B. Landasan Teori

Kolesterol merupakan suatu zat lemak yang dikenal sebagai lipid yang secara
utama dibentuk dalam hepar dan dapat pula ditemukan dalam beberapa makanan
(NHS c2015). Kolesterol disintesis dalam banyak jaringan dari acetyl-CoA dan
merupakan prekursor dari kortikosteroid, hormon seks, asam empedu, dan vitamin D.
Kolesterol juga dapat diperoleh melalui makanan yang berasal dari hewan, seperti
kuning telur, daging, hati, dan otak. LDL merupakan kendaraan bagi kolesterol agar
dapat sampai ke jaringan. Sedangkan HDL akan membuang kolesterol-kolesterol
bebas dari jaringan ke hepar yang nantinya akan dibuang dari tubuh dalam bentuk
yang sama atau setelah diubah menjadi asam empedu (Champe 2007). Kadar
kolesterol terlalu banyak di dalam tubuh disebut dengan hiperkolesterolemia, dan
dapat menyebabkan terbentuknya deposit yang lengket (plak) di sepanjang dinding
arteri dan dapat menyebabkan terjadinya serangan jantung atau stroke. Walaupun
hereditas merupakan salah satu faktor penyebab pada sebagian orang, penyebab
utamanya adalah kurangnya olahraga dan makan makanan yang tinggi akan lemak
tersaturasi. Kadar kolesterol yang tinggi sebenarnya dapat dicegah hanya dengan
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merubah pola hidup, yaitu berolahraga dan mengatur pola makan (Ehrlich 2015).
Obesitas merupakan gangguan pada sistem regulator berat badan yang ditandai

dengan terakumulasinya lemak tubuh secara berlebihan (Champe 2007). Ketika energi
yang dikonsumsi lebih banyak dibandingan dari energi yang dikeluarkan, energi yang
berlebih tersebut akan disimpan dalam sel lemak pada jaringan adiposa. Orang-orang
obesitas memiliki sel lemak lebih banyak dan lebih besar. Enzim lipoprotein lipase
(LPL) meningkatkan penyimpanan lemak baik di jaringan adiposa atau sel otot.
Orang-orang obesitas cenderung memiliki aktivitas LPL lebih rendah pada sel
lemaknya. Penyebab obesitas diantaranya, overeating atau makan secara berlebihan
dan kurangnya bergerak, kedua hal inilah yang berkontribusi dalam peningkatan berat
badan (Whitney 2007).

Zumba merupakan salah satu olahraga populer berupa dance fitness, high
energy aerobic fitness berasal dari Amerika Selatan (Sternlitch 2013; Luettgen, et al.
2012; Konrad 2011). Aktivitas aerobik yang berulang dapat meningkatkan aktivitas
otot skelet dan LPL pada jaringan adiposa dan menghasilkan adaptasi sehingga tubuh
menarik lemak lebih banyak sebagai bahan bakar, begitu pula Zumba yang merupakan
salah satu olahraga aerobik yang dapat mereduksi kadar lemak dalam tubuh (Whitney
2007; LeCheminant et al. 2005; Kelly 2012; Kravitz n.d.). Penelitian menunjukkan
bahwa program olahraga Zumba yang merupakan olahraga aerobik dapat mereduksi
kadar lemak tubuh, mengurangi kolesterol jahat dan meningkatkan kolesterol yang
baik (Ljubojević 2014; Blumenthal 1989; Jites 2016). Kelley (2012) melakukan
penelitian tentang efek olahraga aerobik dan makanan terhadap kadar kolesterol LDL
dan non-HDL dengan hasil signifikan secara statistik terhadap penurunan kadar
kolesterol total darah dengan sedikit atau tidak adanya perubahan dari HDL. Zumba,
selain dapat membakar kalori lebih dari 300 kcal, juga meningkatkan kadar β-
endorphin, suatu neuropeptide yang diproduksi oleh pro-opio-melanocortin dan
memiliki peran dalam pembentukan perilaku, proses pembelajaran, reward, dsb. Jadi,
Zumba dapat menciptakan atmosfer menyenangkan dan keinginan untuk olahraga
tahan lama (Sternlitch 2013; Ljubojević 2014; Veening 2012). Menurut Ljubojević
(2014) olahraga Zumba memiliki efek terhadap komposisi tubuh wanita dan
membuktikan bahwa olahraga Zumba efektif dalam merubah komposisi tubuh dan
memiliki efisiensi yang tinggi dalam pengurangan lemak. Selain itu, hasil penelitian
Sternlicht menyatakan bahwa olahraga Zumba dapat menjadi alternatif bagi orang-
orang yang ingin mencapai dan mempertahankan berat badan (Sternlitch 2013;
Luettgen, et al. 2012).

Salah satu teknik pengukuran lemak adalah mengukur ukuran lingkar
pinggang, dengan cara meletakkan pita ukur di sekeliling tubuh peserta, melewati
bagian atas dari tulang pinggul dan cek kembali apakah pita ukur tetap pada posisi
horizontal di seluruh sisi. Secara umum, apabila wanita dengan rasio waist-to-hip lebih
dari 0.80 dan pria lebih dari 0.90 menunjukkan bahwa mereka memiliki risiko masalah
kesehatan yang tinggi (Whitney 2007). Sedangkan pada pengukuran kadar kolesterol
dapat dengan menggunakan Easy Touch Glucose, Cholesterol, Uric Acid (GCU) 3 in
1.

C. Hasil Penelitian dan Pembahasan

Pengaruh Olahraga Zumba terhadap  Kadar Kolesterol Total Darah

Berikut adalah penelitian mengenai pengaruh olahraga Zumba terhadap kadar
kolesterol total darah, yang diuji normalitasnya dengan Shapiro Wilks Test dan diuji
lanjut dengan Paired T-Test . Hasil pengujian dijelaskan pada tabel berikut.
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Tabel 1. Uji normalitas data kadar kolesterol total darah dan lingkar pinggang sebelum
dan sesudah olahraga Zumba pada mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba

periode April-Mei 2016

Variabel
Uji Normalitas

Nilai P Distribusi Data

Kolesterol Sebelum Zumba 0,183 Normal

Kolesterol Sesudah Zumba 0,799 Normal

Lingkar Pinggang Sebelum Zumba 0,001 Tidak Normal

Lingkar Pinggang Sesudah Zumba 0,000 Tidak Normal

Dari tabel 1. Di atas terlihat bahwa uji normalitas dengan Shapiro Wilks Test
menunjukkan bahwa variabel numerik yaitu data kadar kolesterol total darah sebelum
dan sesudah olahraga Zumba pada mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba
periode April-Mei 2016 berdistribusi normal (P>0,05) sehingga uji statistik yang
digunakan adalah uji parametrik yaitu Paired T-Test. Sedangkan  data lingkar
pinggang darah sebelum dan sesudah olahraga Zumba pada mahasiswi tingkat 4
Fakultas Kedokteran Unisba periode April-Mei 2016 tidak berdistribusi normal
(P≤0,05) sehingga uji statistik yang digunakan untuk membuktikan bahwa terdapat
pengaruh olahraga zumba terhadap lingkar pinggang pada mahasiswi tingkat 4
Fakultas Kedokteran Unisba periode April-Mei 2016 digunakan uji non parametrik,
yaitu Wilcoxon Sign Rank Test.

Tabel 2. Perbedaan kadar kolesterol total darah antara sebelum dan sesudah olahraga
Zumba pada mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba periode April-Mei 2016

Sebelum Zumba Nilai P*)

Sebelum Sesudah Selisih

Kadar Kolesterol
Total Darah

0,042

Rerata (SD) 174,4   (21,07) 165,70 (17,46 ) 8,70 (17,89)

Median
(Min-Maks)

177,0 (132 – 207) 166,50 (124 - 201) 11,5 (-45-38)

*) Paired T Test

Dari tabel di atas, dapat diketahui bahwa rerata kadar kolesterol total darah
sesudah olahraga Zumba pada mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba
periode April-Mei 2016 menurun menjadi 165,70 mg/dL dengan simpangan baku
17,46 mg/dL, dibandingkan dengan kolesterol total darah sebelum olahraga Zumba
yaitu rerata 174,40 mg/dL dan simpangan baku 21,07 mg/dL terlihat kecenderungan
penurunan kadar kolesterol total sebesar 8,70 mg/dL. Hasil uji statistik menggunakan
Paired T-Test pada derajat kepercayaan 95% menunjukkan bahwa secara statstik
terdapat perbedaan bermakna antara kolesterol total darah sebelum dan sesudah
olahraga Zumba pada mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba periode April-
Mei 2016 dengan nilai P=0,042 (nilai P≤0,05).

Zumba merupakan salah satu olahraga aerobik yang dapat mereduksi kadar
lemak dalam tubuh (LeCheminant et al. 2005; Kelly 2012). Aktivitas aerobik yang
berulang dapat meningkatkan aktivitas otot skelet dan LPL pada jaringan adiposa dan
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menghasilkan adaptasi sehingga tubuh menarik lemak lebih banyak sebagai bahan
bakar (Whitney 2007; Kravitz n.d). Kelley (2012) melakukan penelitian tentang efek
olahraga aerobik dan makanan terhadap kadar kolesterol LDL dan non-HDL yang
dilaksanakan selama 4 minggu dan hasilnya menunjukkan bahwa terdapat
pengurangan kolesterol non HDL secara signifikan. Perubahan yang terobservasi pada
kelompok tersebut hampir seluruhnya merupakan hasil signifikan secara statistik dari
penurunan kadar kolesterol total darah.

Teori ini sesuai dengan hasil penelitian dari 20 subjek yaitu mahasiswi tingkat
4 Fakultas Kedokteran Unisba periode April-Mei 2016 yang melakukan olahraga
Zumba satu minggu tiga kali selama satu bulan yang menunjukkan adanya perbedaan
bermakna terhadap kadar kolesterol total darah sebelum dan sesudah dilaksanakannya
olahraga Zumba.

Pengaruh Olahraga Zumba terhadap Lingkar Pinggang

Berikut adalah penelitian mengenai pengaruh olahraga Zumba terhadap kadar
kolesterol total darah, yang diuji normalitasnya dengan Shapiro Wilks Test dan diuji
lanjut dengan Paired T-Test . Hasil pengujian dijelaskan pada tabel berikut.

Tabel 3. Perbedaan lingkar pinggang sebelum dan sesudah olahraga Zumba pada
mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba periode April-Mei 2016

Sebelum Zumba Nilai P*)

Sebelum Sesudah Selisih

Lingkar Pinggang <0,001

Rerata (SD) 80,77 ( 7,21 ) 76,42 ( 7,00 ) 4,34 (1,69)

Median
(Min-Maks)

80,00 ( 72 – 105) 75,35 ( 68 – 101) 4,75 (1,40-6,90)

*) Wilcoxon Sign Rank Test

Berdasarkan Tabel 4.3. terlihat bahwa median lingkar pinggang sesudah
olahraga Zumba pada mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba periode April-
Mei 2016 dari 80,00 cm  dengan lingkar pinggang paling kecil 72 cm dan paling besar
105 cm dan menurun menjadi 75,35 cm dengan lingkar pinggang paling kecil 68 dan
paling besar 101 cm. Terlihat kecenderungan penurunan lingkar pinggang sebesar 4,34
cm dengan penurunan paling kecil 1,40 cm dan paling besar penurunan sebesar 6,90
cm. Hasil uji statistik menggunakan Wilcoxon Test pada derajat kepercayaan 95%
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan bermakna lingkar pinggang antara sebelum
dan sesudah olahraga Zumba pada mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba
periode April-Mei 2016 dengan nilai P<0,001 (nilai P≤0,05).

Blumenthal (1989) menyatakan bahwa pengurangan kadar kolesterol total
darah biasanya bersamaan dengan penurunan berat badan. Aktivitas aerobik yang
berulang menghasilkan adaptasi tubuh dalam menari lemak lebih banyak sebagai
bahan bakar (Whitney 2007). Peningkatan aktivitas fisik dapat menstimulasi beberapa
hormon untuk bekerja, diantaranya adalah epinefrin dan LPL yang menigkat
aktivitasnya dan dapat menstimulasi untuk terjadinya lipolisis baik dari simpanan
lemak subkutan ataupun intramuskular. Teori tersebut sesuai dengan hasil penelitian
bahwa adanya perbedaan ukuran lingkar pinggang sebelum dan sesudah
dilaksanakannya olaharaga aerobik dalam kurun waktu satu bulan (Jafari 2016). Hal
ini diperkuat oleh hasil penelitian mengenai efek olahraga Zumba terhadap komposisi
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tubuh wanita menyatakan bahwa olahraga Zumba merupakan olahraga yang efektif
dalam merubah komposisi tubuh dan memiliki efisiensi yang tinggi dalam
pengurangan lemak tubuh (Ljubojević 2014).

Teori di atas sesuai dengan hasil penelitian dari 20 subjek yaitu mahasiswi
tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba periode April-Mei 2016 yang melakukan
olahraga Zumba satu minggu tiga kali selama satu bulan yang menunjukkan adanya
perbedaan bermakna terhadap lingkar pinggang yang diukur menggunakan pita ukur
sebelum dan sesudah dilaksanakannya olahraga Zumba.

D. Kesimpulan

Berdasarkan pembahasan dalam penelitian ini, peneliti menyimpulkan
beberapa hasil penelitian sebagai berikut:

1. Terdapat perbedaan bermakna antara kolesterol total darah sebelum dan sesudah
olahraga Zumba pada mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba periode
April-Mei 2016 dengan nilai p=0,042 (nilai p≤0,05).

2. Terdapat perbedaan bermakna antara lingkar pinggang sebelum dan sesudah
olahraga Zumba pada mahasiswi tingkat 4 Fakultas Kedokteran Unisba periode
April-Mei 2016 dengan nilai p<0,001 (nilai p<0,05).

E. Saran

Saran Akademis

1. Penelitian selanjutnya sebaiknya membandingkan pengaruh macam-macam
olahraga terhadap kebugaran jasmani dan lemak tubuh, agar menjadi referensi
bagi masyarakat untuk memilih olahraga yang tepat.

2. Penelitian selanjutnya sebaiknya melakukan pengawasan terhadap asupan
makanan subjek peneliti. Selain menjaga makanan, pengaturan aktivitas fisik
dan penjagaan berat badan ideal juga diperlukan.

3. Penelitian selanjutnya sebaiknya menyesuaikan waktu olahraga yang sama
setiap minggunya untuk mengurangi kemungkinan adanya faktor perancu.

Saran Praktis

Mahasiswi Fakultas Kedokteran Universitas Islam Bandung yang ingin
meningkatkan kebugaran jasmani dapat mengambil olahraga alternatif seperti Zumba,
karena berdasarkan penelitian, selain meningkatkan kebugaran tubuh, olahraga Zumba
juga dapat menurunkan kadar kolesterol total darah dan lemak tubuh.
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