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ABSTRAK

EFEKTIVITAS SENAM ZUMBA TERHADAP PENURUNAN TINGKAT
STRES AKADEMIK PADA REMAJA DI SMP DARUL HIJRAH PUTRI

Padatnya kegiatan di Pondok Pesantren bisa menjadi sumber tekanan atau stressor pada
siswinya. Stres yang terjadi dilingkungan sekolah atau pendidikan biasanya disebut
dengan stres akademik. Salah satu cara untuk mengatasi stres adalah dengan
melakukan aktivitas fisik, yaitu senam zumba. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui efektivitas senam zumba terhadap penurunan tingkat stres akademik pada
siswi SMP. Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimental kuasi dengan
rancangan penelitian one group pretst-posttest design. Instrumen penelitian yang
digunakan yaitu kuesioner stres akademik. Subjek penelitian merupakan siswi SMP di
SMP Pondok Pesantren Darul Hijrah Putri berjumlah 30 orang. Hasil analisis dari nilai
uji t berpasangan menunjukkan adanya penurunan tingkat stres akademik sebelum dan
sesudah diberikannya perlakuan senam zumba pada penelitian ini. Dari hal tersebut
dapat disimpulkan bahwa perlakuan senam zumba efektif untuk menurunkan tingkat
stres akademik pada siswi di Pondok Pesantren Darul Hijrah Putri.

Kata Kunci: Senam Zumba, Stres Akademik, Pondok Pesantren



ABSTRACT

EFECTIVENESS OF ZUMBA GYMNASTICS ON DECREASING
ACADEMIC STRESS IN ADOLESCENTS AT SMP DARUL HIJRAH PUTRI

The density of activities in islamic boarding schools can be a source of pressure or
stressors for their students. A stress that occurs around the school or education
environment is usually called academic stress. A way to deal with this kind of stress is
to do physical activity called zumba gymnastics. This study aims to determine the
effectiveness of zumba gymnastics on decreasing academic stress levels for junior high
school students. This study used quasiexperimental research methods with one group
pretest-posttest research design. The intruments that is used in this study was stress
questionnaire. The research subjects were 30 junior high school students at the Darul
Hijrah Islamic Boarding School Putri. The results of the analysis of the value of paired
test showed a decrease in academic stress levels before and after the treatment of zumba
gymnastics in this study. It can be concluded that the treatment of zumba gymnastics
is effective in reducing the level of academic stress on female students in the Darul
Hijrah Islamic Boarding School.

Keywords: Zumba Gymnastics, Academic Stress, Islamic Boarding School
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