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ABSTRAK

Titik Ramayani. 2021.  Tinjauan Aktivitas Fisik Lansia Sehari-hari dan
Denyut Nadi Istirahat Lansia Di Korong Bukit
Calik Olo Mansi Kecamatan V Koto Kampung
Dalam Kabupaten Padang Pariaman

Penelitian ini berawal dari keingin tahuan penulis tentang aktivitas fisik lansia
sehari-hari dan denyut nadi istirahat lansia di Korong Bukit Calik Olo Mansi
Kecamatan V Koto Kampung Dalam Kabupaten Padang Pariaman. Tujuan
penelitian ini untuk memperoleh gambaran aktivitas fisik lansia sehari-hari dan
denyut nadi istirahat lansia di Korong Bukit Calik Olo Mansi Kecamatan V Koto
Kampung Dalam Kabupaten Padang Pariaman.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah
lansia di Korong Bukit Calik Olo Mansi Kecamatan V Koto Kampung Dalam
Kabupaten Padang Pariaman sebanyak 55 orang, penarikan sampel dilakukan
dengan teknik purposive sampling sehingga berjumlah 14 orang. Teknik
pengumpulan data dengan wawancara dan pengukuran tes denyut nadi istirahat.
Kemudian data dianalisis dengan menggunakan teknik analisis data deskriptif.

Hasil penelitian yaitu: 1) hasil analisis data aktivitas fisik lansia sehari-hari di
Korong Bukit Calik Olo Mansi Kecamatan V Koto Kampung Dalam Kabupaten
Padang Pariaman terbanyak melakukan pekerjaan rumah (71,43%). 2) hasil
analisis data denyut nadi istirahat lansia di Korong Bukit Calik Olo Mansi
Kecamatan V Koto Kampung Dalam Kabupaten Padang Pariaman dapat
diklasifikasikan cukup (71,43).

Kata Kunci: Aktivitas fisik, denyut nadi istirahat, lansia
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi serta perbaikan sosial
ekonomi memberikan dampak pada peningkatan derajat kesehatan pada
masyarakat dan peningkatan usia harapan hidup, sehingga jumlah populasi
lansia juga mengalami peningkatan. Peningkatan jumlah populasi pendudukan
lansia akan berdampak terhadap berbagai kehidupan, dampak utama dari
peningkatan jumlah penduduk lansia adalah peningkatan ketergantungan
lansia. Ketergantungan ini disebabkan oleh beberapa faktor yaitu kemunduran
fisik yang terjadi pada lansia, psikis, dan sosial lansia yang dapat digambarkan
melalui empat tahap vyaitu kelemahan, keterbatasan fungsional,
ketidakmampuan dan keterhambatan yang akan dialami bersamaan dengan
proses kemunduran akibat proses menua.

Menurut Dewi (Hambali, dkk, 2019) Data di Indonesia, terdapat sekitar
4,6% atau sebanyak 10 juta orang lebih yang sudah berusia diatas 65 tahun.
Pertumbuhan lansia terus mengalami peningkatan dari tahun ke tahun yang
sangat pesat, maka sekitar 2025 Indonesia diperkirakan menempati posisi ke-5
sebagai negara dengan penduduk lansia terbanyak.

Menurut World Health Organisation (WHO) lanjut usia adalah
seseorang yang sudah berada di usia 60 tahun keatas. Lanjut usia merupakan
bagian dari proses tumbuh kembang manusia yang tidak langsung menjadi tua
akan tetapi sudah banyak fase yang dilalui sebelumnya mulai dari berkembang

dari bayi, anak-anak, dewasa dan akan berakhir menjadi tua. Pada masa ini



seseorang akan mengalami perubahan yang terjadi pada dirinya baik dari segi
fisik, mental dan sosial yang terjadi secara bertahap. Azizah ( Senja &
Prasetyo, 2019). Ada 4 kategori lansia menurut World Health Organisation
(WHO) vyaitu usia pertengahan( middle age) usia 54-59 tahun, lanjut usia
(elderly) usia antara 60 sampai 74 tahun, lanjut usia tua (OIld) usia antara 75
sampai 90 tahun dan usia sangat tua (very old) usia diatas 90 tahun. Menurut
Depkes RI tahun 2013, kategori lansia dibagi dalam 4 kelompok vyaitu
pertengahan umur lansia (virilitas) usia antara 45-54 tahun, lansia dini
(prasenium) usia antara 55-64 tahun, kelompok lansia (senium) pada usia 64
keatas dan lansia dengan reisiko tinggi yaitu usia 70 tahun keatas.

Menurut Padila (Budi Yani & Herawati, 2017) Menyatakan bahwa,
seorang lanjut usia secara fisiologis akan mengalami kemunduran fungsi-
fungsi dalam tubuh yang menyebabkan lansia rentan terkena gangguan
kesehatan, memasuki lanjut usia akan mengalami berbagai kemunduran secara
fisik. Kemunduran secara fisik akan terjadi pada penurunan massa otot serta
fleksibilitasnya, sehingga dapat mempengaruhi kemampuan lansia dalam
memenuhi berbagai aktivitas fisik sehari-hari.

Menurut Ambardini (Budi Yani & Herawati, 2017) berpendapat bahwa,
banyak Perubahan yang terjadi pada lanjut usia diantaranya perubahan
komposisi tubuh, otot, tulang, sendi, sistem kardiovaskuler, respirasi dan
kognitif. Tulang, sendi, otot saling terkait, jika sendi tidak dapat digerakkan
sesuai ROMnya maka gerakan tubuh menjadi terbatas sehingga fleksibilitas

menjadi komponen yang esensial bagi lansia. Jika suatu sendi dalam tubuh



tidak digunakan, maka otot yang melintasi sendi menjadi memendek dan
mengurangi ROM. Perubahan juga terjadi pada kardiovaskuler, ditandali
dengan adanya perubahan anatomi di jantung dan darah, perubahan denyut
nadi maksimal, meningkatnya tekanan darah, hipotensi postural, perubahan
dalam pemulihan denyut nadi istirahat, menurunnya jumlah darah yang
dipompa dalam tiap denyutan dan perubahan dalam sel (sel darah merah,
hemoglobin). Kemunduran dan perubahan secara fisik akan berpengaruh pada
kegiatan aktivitas fisik lansia, jika lansia melakukan aktivitas fisik ringan
sedang dan menyenangkan baginya seperti jogging, membersihkan rumah,
memasak, berenang, jalan santai dan kegiatan lainnya sebanyak 5 kali dalam
seminggu minimal 30 menit dalam satu hari, maka dapat meningkatkan derajat
kesehatandan kebugaran pada lansia dan jika hal itu rutin dilakukan frekuensi
denyut nadi istirahat lansia akan menurun, begitu pun sebaliknya.

Berdasarkan pendapat di atas, dijelaskan bahwa lansia akan mengalami
berbagai perubahan dan kemunduran dalam dirinya baik perubahan fisik,
mental dan sosial, semua perubahan-perubahan tersebut terjadi secara
bertahap. Umumnya ketika seseorang memasuki wusia lanjut, sering
mempunyai gambaran serba buruk tentang proses penuaan misalnya, kondisi
kesehatan yang menurun, sering sakit-sakitan, tidak berdaya dan kemunduran
dari segi fisik lainnya. Lanjut usia juga bisa dan mempunyai kesempatan untuk
tetap hidup bugar dan sehat dengan melakukan berbagai aktivitas fisik dan

kontrol kesehatan yang rutin.



Aktivitas fisik adalah semua gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot
rangka yang memelurkan pengeluaran tenaga atau energi. Aktivitas fisik
merupakan kegiatan yang dilakukan dari bangun tidur hingga tidur kembali
yang dilakukan secara berulang-ulang. Aktivitas fisik sehari-hari yang dapat
dilakukan oleh lanjut usia seperti melakukan aktivitas ringan, membersihkan
rumah, berolahraga, mencuci, berbelanja dan lain-lain. Aktivitas mental yang
dilakukan oleh lansia akan menolong pikiran lansia tetap aktif,
mengembangkan hobi dan menikmati aktivitas diwaktu luang yang
menyenangkan dan aktivitas sehari-hari yang berkaitan dengan aktivitas
mental pada lansia adalah mengelola keuangan secara baik, aktivitas
keagamaan bersama sesama lansia dan meluangkan waktu untuk melakukan
satu hal yang digemarinya.

Ada beberapa faktor yang menyebabkan lansia kurang optimal
melakukan aktivitas fisik seperti keluhan penyakit yang diderita oleh lansia,
lansia dengan penyakit tertentu seperti stroke, jantung, diabetes dan lain
sebagainya akan dapat mempengaruhi meraka dalam melakukan berbagai
aktivitas fisik, lansia yang kurang melakukan aktivitas fisik akan berpengaruh
terhadap kesehatan lansia itu sendiri. Faktor usia, bertambahanya usia akan
mempengaruhi aktivitas fisik seseorang, usia dapat mempengaruhi kualitas
dan kuantitas aktivitas fisik yang dilakukan seseoraang. Hal ini disebabkan
karena bertambahnya usia akan disertai dengan penurunan kapasitas fisik
berupa penurunan masa dan kekuatan otot, laju denyut nadi maksimal,

peningkatan lemak tubuh dan penurunan fungsi otak. Oleh sebab itu orang



yang sudah berusia lanjut memiliki kecenderungan yang kurang untuk
melakukan aktivitas fisik dan rentan terhadap berbagai penyakit
(Junaidi,2011). Kondisi lingkungan tempat tinggal juga akan berpengaruh
terhadap aktivitas fisik yang dilakukan lansia, misalnya lansia yang ingin
berbelanja, berolahraga, atau melakukan kegiatan diluar rumah lainnya namun
lingkungan tempat tinggalnya tidak bersih atau lingkungannya tidak aman,
seperti yang kita ketahui keadaan pada saat ini yaitu adanya virus atau
pandemi covid 19 yang melanda dunia termasuk negara Indonesia yang
mengharuskan kita tetap dirumah terus menjaga kesehatan dan meningkatkan
daya tahan tubuh.

Hal ini dapat membuat lansia takut untuk melakukan aktivitas fisik diluar
rumah. Aktivitas fisik juga dipengaruhi oleh minat dan pengetahuan tentang
pentingnya melakukan aktivitas fisik dari lansia itu sendiri, lansia yang paham
akan kesehatan mereka akan berkeinginan untuk menjaga kesehatannya
dengan melakukan berbagai aktivitas fisik yang bisa dilakukannya dirumah
dari pada memilih duduk diam tanpa melakukan kegiatan apapun. Kondisi
ekonomi juga akan berpengaruh terhadap aktivitas fisik lansia, seperti yang
sering kita temui masih banyaknya lansia yang harus bekerja keras demi
memenuhi kebutuhan sehari-harinya mereka akan banyak melakukan berbagai
aktivitas fisik dibandingkan lansia yang memiliki keadaan ekonomi cukup.
Kurang melakukan aktivitas fisik merupakan salah satu faktor risiko penyebab
kematian di dunia, hal ini menjadi perhatian pemerintah dibanyak negara

Purwanto (IG Dewi dkk, 2019).



Berdasarkan observasi yang dilakukan di Korong Bukit Calik terdapat
55 orang lansia dengan lansia laki-laki 25 orang dan lansia perempuan 30
orang dari usia pertengahan 45 tahun sampai usia sangat tua diatas 90 tahun
dan lansia perempuan yang berusia 60-74 tahun hanya berjumlah 14 orang.
Kegiatan lansia di Korong Bukit Calik Olo Mansi ini terbanyak bekerja
sabagai petani dan berkebun yang banyak dilakukan oleh lansia laki-laki, yang
lain bekerja sebagai buruh serabutan, melakukan pekerjaan rumah, pedagang
serta hanya pensiunan PNS dan hanya dirumah saja menghabiskan masa
tuanya dengan ibadan serta sebagainya.

Aktivitas fisik sangat penting bagi seseorang yang sudah lanjut usia
karena sangat berpengaruh terhadap kondisi fisik, kesehatan dan kualitas
hidupnya. Namun, pada saat obeservasi wawancara terhadap lansia, mereka
beragapan bahwa melakukan aktivitas akan membuat badan lemas, membosan
dan hanya membuat badan lelah saja dan ada lansia yang hanya duduk-duduk
santai diwarung-warung atau didepan rumah baik pagi hari maupun sore hari.
Namun anggapan tersebut tidaklah benar, bahwa lansia yang banyak
melakukan aktivitas fisik atau banyak bergerak akan memberikan banyak
manfaat bagi dirinya, dengan melakukan aktivitas bisa membuat tubuh bugar,
melemaskan sendi-sendi dan otot-otot yang kaku, meningkatkan aliran darah
dan suplai oksigen ke otak sehingga menurunkan tingkat stress dan tekanan
darah, aktivitas fisik yang dilakukan lanjut usia juga akan memberikan
pengaruh terhadap laju denyut jantung maksimal dan frekuensi denyut nadi

istirahat lansia. Aktivitas yang kurang akan membuat fisik dan psikologis



lansia mengalami penurunan, aktivitas untuk lansia yaitu aktivitas sehari-hari
yang tidak memerlukan tenaga besar, tetapi dapat memberikan lansia
kebugaran. Bila kebugaran lansia terpenuhi, maka akan terjadi penurunan
jumlah denyut nadi istirahat pada lansia yang rutin melakukan aktivitas fisik
dengan intensitas cukup dalam setiap harinya. Denyut nadi istirahat adalah
denyut nadi yang di ukur pada saat istirahat dan tidak setelah melakukan
aktivitas. Pengukuran denyut nadi istirahat bisa menggambarkan tingkat
kesehatan atau tingkat kebugaran jasmani seseorang.

Oleh sebab itu pada kesempatan ini penulis berkeinginan untuk
melakukan suatu penelitian guna mengungkap fakta yang sebenarnya,
sehingga hal ini dapat dijadikan sebagai salah satu solusi dalam menyelesaikan
permasalahan yang ada. Dengan demikian judul penelitian ini adalah
“Tinjauan Aktivitas Fisik Lansia Sehari-Hari dan Denyut Nadi Istirahat Lansia
Di Korong Bukit Calik Olo Mansi Kecamatan V Koto Kampung Dalam
Kabupaten Padang Pariaman”.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan, maka
identifikasi masalah dalam penelitian adalah sebagai berikut :
1. Aktivitas fisik lansia sehari-hari
2. Denyut nadi istirahat lansia
3. Keluhan penyakit yang diderita oleh lansia
4. Faktor Usia

5. Kondisi Lingkungan tempat tinggal lansia.



6. Minat dan pengetahuan lansia pentingnya aktivitas fisik
7. Keadaan ekonomi
C. Pembatasan Masalah
Dari beberapa masalah yang diidentifikasi diatas dan agar penelitian ini
lebih terfokus maka masalah dalam penelitian ini dibatasi pada :
1. Aktivitas fisik lansia sehari-hari di Korong Bukit Calik Olo Mansi
Kecamatan V Koto Kampung Dalam Kabupaten Padang Pariaman.
2. Denyut nadi istirahat lansia di Korong Bukit Calik Olo Mansi Kecamatan
V Koto Kampung Dalam Kabupaten Padang Pariaman
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka rumusan masalah pada
penelitian ini adalah:
1. Bagaimana aktivitas fisik lansia sehari-hari di Korong Bukit Calik Olo
Mansi Kecamatan V Koto Kampung Dalam Kabupaten Padang Pariaman.
2. Bagaimana denyut nadi istirahat lansia di Korong Bukit Calik Olo Mansi
Kecamatan V Koto Kampung Dalam Kabupaten Padang Pariama.
E. Tujuan Penelitian
Sesuia dengan rumusan masalah yang telah dikemukakan, maka tujuan
penelitian ini adalah :
1. Untuk mengetahui aktivitas fisik lansia sehari-hari di Korong Bukit Calik
Olo Mansi Kecamatan V Koto Kampung Dalam Kabupaten Padang

Pariaman.



2. Denyut nadi istirahat lansia di Korong Bukit Calik Olo Mansi Kecamatan

V Koto Kampung Dalam Kabupaten Padang Pariaman.
F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat penelitian ini, adalah sebagai berikut :

1. Penulis, Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis untuk memperoleh
gelar sarjana di Fakultas Ilmu Keolahraga Universitas Negeri Padang.

2. Bagi lansia, hasil penelitian ini diharapkan dapat mendorong lansia untuk
lebih menjaga kesehatan dan lebih rajin melakukan aktivitas fisik untuk
meningkatkan kebugaran jasmani.

3. Kampus, Sebagai bahan referensi bagi pembaca di Fakultas [lmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

4. Peneliti selanjutnya, Untuk dijadikan referensi dan informasi untuk

melakukan penelitian.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat
dikemukakan kesimpulan bawa:

1. Berdasarkan deskripsi data dan hasil analisis data aktivitas fisik lansia
sehari-hari di Korong Bukit Olo Mansi Kecamatan V Koto Kampung
Dalam Kabupaten Padang Pariaman, didapatkan data sebanyak 10 orang
atau 71,43% dari 14 orang melakukan aktivitas fisik melakukan pekerjaan
rumah, sebanyak 2 orang atau 14,29% dari 14 orang melakukan aktivitas
fisik keladang, sebanyak 2 orang atau 14,29% dari 14 orang melakukan
aktivitas fisik olahraga.

2. Berdasarkan deskripsi data dan hasil analisis data denyut nadi istirahat
lansia di Korong Bukit Olo Mansi Kecamatan V Koto Kampung Dalam
Kabupaten Padang Pariaman, didapatkan data dari 14 sampel dengan
kategori kurang tidak ada, sementara untuk kategori cukup sebanyak 10
orang atau 71,43% dari 14 orang, kemudian untuk kategori baik berjumlah
3 orang atau 21,43% dari 14 orang. Sedangkan untuk kategori sangat baik
berjumlah 1 orang atau 7,14% dari 14 orang. Dapat disimpulkan bahwa
denyut nadi istirahat lansia berada pada kategori cukup.

B. Saran

1. Kepada lansia
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Disarankan kepada lansia agar melakukan aktivitas fisik secara
terprogram dan seimbang untuk dapat menjaga kebugaran dan kesehatan
tubuh lansia dan untuk mendapatkan denyut nadi normal.

Kepada institusi pendidikan

Hasil penelitian ini dapat menambah konsep dan teori yang
selanjutnya berguna sebagai dasar dalam mengembangkan keilmuan
dibidang olahraga dan kesehatan.

. Penelitian selanjutnya

Kepada peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan
penelitian ini dengan jumlah sampel yang lebih banyak atau dengan
variabel-variabel lainnya yang belum diteliti sehingga dapat mengetahui

faktor-faktor yang mempengaruhi kesehatan lansia.
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