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ABSTRAK

MIRATUL HASANAH: Tinjauan Tentang Kegiatan Olahraga Lanjut Usia di
Tiakar Kecamatan Payakumbuh Timur

Penelitian ini berawal dari fenomena yang terjadi yaitu kurangnya
pengetahuan lanjut usia terhadap kegiatan olahraga sehingga menyebabkan mereka
sering salah dalam melakukan kegiatan olahraga dan dengan berolahraga yang benar
guna meningkatkan derajat kesehatan dan kebugaran lanjut usia. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui apa jenis olahraga yang mereka lakukan dan bagaimana
cara mereka melakukannya dan mengetahui gambaran riwayat penyakit yang diidap
lanjut usia di Tiakar Kecamatan Payakumbuh Timur.

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Untuk mengumpulkan data
tersebut peneliti menggunakan teknik interview guide. Subjek dalam penelitian ini
adalah semua lanjut usia (60-74 tahun) yang mengikuti kegiatan olahraga di Tiakar
Kecamatan Payakumbuh Timur yang berjumlah 64 orang.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa jenis olahraga yang dilakukan adalah
senam, jalan kaki dan bersepeda, selanjutnya dalam penentuan intensitas latihan para
lanjut usia di Tiakar kecamatan Payakumbuh Timur tidak ada. Disamping itu lama
latihan yang mereka lakukan untuk senam ditemui lebih kurang selama 20-45 menit.
Selanjutnya bersepeda para lanjut usia tersebut melakukannya selama lebih kurang
10-30 menit. Kemudian untuk berjalan kaki mereka cenderung lakukan setiap pagi
selama 10-20 menit. Dan untuk frekuensi latihan lanjut usia yang melakukan senam
dan bersepeda yaitu sebanyak 2 kali dalam seminggu, sementara untuk jalan kaki
mereka melakukan setiap pagi. Dan disamping itu riwayat penyakit lanjut usia di
Tiakar Kecamatan Payakumbuh Timur meliputi diantaranya hipertensi, diabetes
mellitus, jantung dan asma/sesak nafas tapi mereka tetap melakukan kegiatan
olahraga dengan baik.

Kata Kunci: Kegiatan Olahraga, Lanjut Usia
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BAB |

PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG MASALAH

Olahraga bukan hanya untuk mencapai prestasi maupun untuk kesegaran jasmani
saja. Bahkan kegiatan olahraga bukan hanya sekedar sebagai hobby, namun sudah
menjadi budaya bagi semua lapisan masyarakat. Olahraga juga sebagai alat
penunjang kesehatan bagi masyarakat, dimana olahraga bertujuan meningkatkan
kemampuan hidup bagi setiap lapisan masyarakat. Hal ini sesuai dengan UU No 36
Tahun 2009 tentang kesehatan masyarakat: “Pembangunan kesehatan bertujuan untuk
meningkatkan kesadaran, kemauan dan kemampuan hidup sehat bagi setiap orang
agar terwujud derajat kesehatan masyarakat yang setingginya, sebagai investasi bagi
pembangunan sumber daya manusia yang produktif secara sosial dan ekonomis.”

Kementerian Kesehatan telah merumuskan berbagai kebijakan, program dan
kegiatan yang dapat menunjang derajat kesehatan dan mutu kehidupan lanjut usia.
Program pokok kesehatan menanamkan pola hidup sehat dengan lebih
memprioritaskan upaya pencegahan penyakit dan peningkatan kesehatan, tanpa
mengabaikan upaya pengobatan dan rehabilitatif.

Sesuai dengan kutipan diatas bahwa memang olahraga merupakan alat sebagai
pencapai kesegaran dan kesehatan yang betujuan untuk meningkatkan kemampuan
hidup sehat bagi setiap orang dalam lapisan masyarakat, salah satu kelompok

masyarakat yang perlu melakukan olahraga adalah lanjut usia. Bahwa lanjut usia



merupakan salah satu kelompok masyarakat yang juga mempunyai keaktifan dalam
berolahraga.

Tidak menuntut kemungkinan bahwa para lanjut usia bisa melakukan kegiatan
dan aktifitas berolahraga, dan hal itu dapat memperlambat proses lanjut usia itu
sendiri. Proses lanjut usia merupakan tantangan yang harus ditanggulangi karena
lanjut usia merupakan proses kemunduran dalam kegiatan fisiknya.

Tantangan yang dihadapi akibat meningkatnya jumlah lanjut usia, terutama
mereka yang tidak potensial dan terlantar, adalah penyediaan jaminan sosial baik
formal maupun informal. Penyiapan lapangan kerja yang sesuai dengan kemampuan
fisik lanjut usia akan menjadi kendala bagi lanjut usia yang masih potensial. Di
samping itu tantangan lain adalah penyediaan pelayanan yang dibutuhkan oleh lanjut
usia sebagaimana yang diatur dalam Undang — Undang Nomor 13 Tahun 1998
tentang kesejahteraan lanjut usia bahwa mereka layak mendapatkan pelayanan
kesejahteraan bagi dirinya.

Proses kemunduran dalam kegiatan fisik pada lanjut usia, merupakan kejadian
yang akhirnya akan dialami semua orang. Yang penting bagaimana proses tersebut
dapat diperlambat. Upaya yang dapat dilakukan untuk memperlambat proses lanjut
usia tersebut adalah dengan tetap mempertahankan aktifitas fisik termasuk aktifitas
olahraga. Ada ungkapan dalam ilmu gerontology yang bunyinya bukannya seseorang
tidak mau bergerak karena tua, tetapi seseorang menjadi tua karena tidak mau

bergerak.



Hal yang menarik bahwa ada hubungan kemampuan dari orang yang biasa
berolahraga dengan yang tidak berolahraga terhadap proses kemunduran dalam
kegiatan fisik seorang lanjut usia. Karena keterbatasan-keterbatasan yang ada pada
lanjut usia, aktifitas olahraga yang diberikan untuk mempertahankann kesegaran
jasmaninya juga harus disikapi secara khusus, karena tidak dapat disamakan dengan
olahraga untuk masyarakat umum.

Klub Jantung Sehat (KJS) untuk para lanjut usia yang ada di Kota Payakumbuh
merupakan salah satu pelaksanaan program yang telah di jalankan oleh Puskesmas
Tiakar Kecamatan Payakumbuh Timur di bawah naungan Dinas Kesehatan Kota
Payakumbuh. Bahwa puskesmas telah menjalankan banyak program yang salah
satunya termasuk Klub Jantung Sehat (KJS).

Dijelaskan melalui Data Estimasi Sasaran Program Pembangunan Kesehatan
Puskesmas Tiakar tahun 2014, jumlah lanjut usia diseluruh kelurahan yang ada
berjumlah sebanyak 387 orang. Seharusnya dari lanjut usia tersebut mereka harus
melakukan kegiatan olahraga secara rutin dan teratur sesuai dengan ketentuan yang
ada dan sesuai dengan teori yang benar. Bahwa dengan berolahraga dapat
meningkatkan derajat kesehatan dan kesegaran.

Namun kenyataannya para lanjut usia di Tiakar Payakumbuh Timur
kemungkinan mereka kurang pengetahuan tentang pemanfaatan waktu senggang

dalam kegiatan olahraga bagi lanjut usia. Sehingga sampai saat ini belum diketahui



bagaimana gambaran kegiatan olahraga untuk lanjut usia tersebut. Dari kenyataan
inilah penulis tertarik melakukan penelitian untuk melihat bagaimana *“Kegiataan
Olahraga Lanjut Usia Di Tiakar Kecamatan Payakumbuh Timur”.
B. IDENTIFIKASI MASALAH
Berdasarkan pemaparan latarbelakang masalah di atas dapat diidentifikasi
masalahnya sebagai berikut:
1. Kurangnya pengetahuan para lanjut usia terhadap olahraga menyebabkan mereka
sering salah dalam melakukannya.
2. Kegiatan olahraga yang betul akan meningkatkan derajat kesehatan dan
kebugaran lanjut usia.
C. PEMBATASAN MASALAH
Dari latar belakang masalah yang diidentifikasi di atas, untuk mengingat
terbatasnya waktu, tenaga dan dana, maka penelitian ini dibatasi hanya pada kegiatan
olahraga yang dilakukan lanjut usia di Tiakar Kecamatan Payakumbuh Timur.
D. RUMUSAN MASALAH
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, dapat dirumuskan masalahnya yaitu
bagaimana gambaran Kegiatan Olahraga Lanjut Usia Di Tiakar Kecamatan
Payakumbuh Timur?
E. TUJUAN PENELITIAN

Tujuan penelitian yang dilakukan adalah sebagai berikut:



1. Untuk mengetahui jenis-jenis olahraga apa saja yang dilakukan di Tiakar

kecamatan Payakumbuh Timur.

2. Untuk mengetahui cara para lanjut usia melakukan olahraga.

3. Untuk mengetahui riwayat kesehatan yang diidap oleh para lanjut usia di Tiakar

kecamatan Payakumbuh Timur.
F. MANFAAT PENELITIAN
Dalam penelitian ini, terdapat beberapa manfaat yang diharapkan oleh peneliti
setelah melakukan penelitian:

1. Bagi peneliti adalah sebagai bekal pengetahuan yang nantinya dapat diterapkan
dalam kehidupan masyarakat, karena olahraga bagi para lansia ini pelaksanaannya
sangat bermanfaat bagi seluruh masyarakat terutama masyarakat lanjut usia.

2. Bagi mahasiswa adalah sebagai bahan masukan dalam pembelajaran olahraga
untuk para lanjut usia.

3. Bagi Fakultas Ilmu Keolahragaan adalah sebagai referensi di perpustakaan
Fakultas llmu Keolahragaan.

4. Bagi pembaca adalah untuk menambah wawasan dan ilmu pengetahuan tentang

olahraga lanjut usia.



