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ABSTRAK

Muhammad Rizka. (2018). Pengaruh Latihan Jalan Kaki terhadap
Kebugaran Jasmani Lansia di Puskesmas Sungai Aur
Kabupaten Pasaman Barat. Skripsi : Program Studi
Ilmu Keolahragaan, Jurusan Kesehatan dan Rekreasi,
Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri
Padang.

Masalah penelitian adalah latihan yang dilakukan lanjut usia untuk
meningkatkan kebugaran jasmaninya tidak secara terprogram dan sistematis
sehingga tujuan lanjut usia untuk meningkatkan kebugaran jasmaninya tersebut
tidak tercapai secara optimal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
latihan jalan kaki terhadap kebugaran jasmani Lansia di Puskesmas Sungai Aur
Kabupaten Pasaman Barat.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen. populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh anggota grup lansia di Puskesmas Sungai Aur
Kabupaten Pasaman Barat. Teknik pengambilan sampel adalah dengan teknik
purposive sampling, sampel diambil dari lansia yang berusia 60 tahun keatas yang
berjumlah 21 orang yang keseluruhannya adalah wanita. Pengumpulan data
dilakukan dengan cara melakukan pre-test dan post-test kebugaran jasmani Lansia
di Puskesmas Sungai Aur Kabupaten Pasaman Barat menggunakan test rockport
test. Analisa data dan pengujian hipotesis menggunakan teknik analisis komparasi
dengan menggunakan rumus uji beda mean (uji t) dengan taraf signifikan a =
0,05.

Analisis data penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh latihan
jalan kaki terhadap kebugaran jasmani Lansia di Puskesmas Sungai Aur
Kabupaten Pasaman Barat, dari rata-rata 19.98 pada pre test menjadi rata-rata
18.73 pada post test dengan perolehan koefisien uji t yaitu t hiwng = 7.37 > t tapel =
1.72.

Kata Kunci : Lansia, Latihan jalan kaki, Kebugaran jasmani
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Perkembangan pembangunan di zaman yang semakin canggih ini tidak
selalu menguntungkan tetapi juga dapat merugikan bagi kehidupan manusia.
Perkembangan ini mengakibatkan perkembangan teknologi yang semakin
maju, dapat ditandai dengan hidup yang serba mesin. Gaya hidup ini dapat di
cirikan dengan gaya hidup yang merugikan. Manusia tidak lagi bekerja terlalu
lelah karena tidak lagi berjalan kaki melainkan menggunakan alat yang serba
mesin dan canggih, banyaknya produk-produk makanan dan minuman yang
serba kimia. Konsekuensi logis yang muncul dari perkembangan teknologi
yang semakin maju tersebut adalah banyak orang yang kurang aktivitas dan
gerak. Dengan kekurangan bergerak maka tingkat kebugaran jasmani mereka
akan menurun, hal ini menyebabkan munculnya berbagai penyakit akibat

kurang bergerak.

Tidak sedikit lansia mengalami masa tuanya dengan rasa cemas,
kesepian bahkan disertai dengan penderitaan. Ketakutan-ketakutan yang
dialami oleh lanjut usia meliputi: ketergantungan fisik dan ekonomi, sakit-
sakitan yang kronis. Misalnya (Arthritis 44%, hipertensi 39%, berkurangnya
pendengaran atau tuli 28% dan penyakit jantung 27%), kesepian dan
kebosanan yang disebabkan rasa tidak diperlukan (Padila 2013:2). Padahal

lansia juga berhak untuk hidup sehat dan memiliki pelayanan dan
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perlindungan sosial sebagaimana di dijelaskan dalam UU no. 13 Tahun 1998

pasal 14 tentang Kesejahteraan Lansia yang berbunyi :

“(1) Pelayanan kesehatan dimaksudkan untuk memelihara dan
meningkatkan derajat kesehatan dan kemampuan lajut usia, agar
kondisi isik mental dan sosialnyadapat berfungsi secara wajar
(2)pelayanan ksehatan bagi lanjut usia sebagaimana di maksud pada
ayat (1) dilaksanakan melalui peningkatan: a. penyuluhan dan
penyebarluasan informasi kesehatan lanjut usia, b. upaya penyembuhan
(kuratif), yang diperluas pada bidang pelayanan geriatik/gerontologik,
c. pengembangan lembaga perawatan lanjut usia yang menderita
penyakit kronis dan/atau penyakit terminal (3) untuk mendapatkan
pelayanan kesehatan bagi lanjut usia yang tidak mampu, diberikan
keringanan biaya sesuai dengan ketentuan peraturan perundang-
undangan yang berlaku.

Umumnya ketika manusia memasuki usia lanjut sering mempunyai
gambaran yang serba buruk atas proses penuaan seperti kesehatan yang
memburuk. Banyak orang beranggapan bahwa penyakit yang muncul pada
manusia lanjut usia adalah hal yang biasa. Anggapan ini tidak sepenuhnya
benar karena kelompok lanjut usia juga bisa dan punya kesempatan untuk
tetap hidup sehat. Sebagian besar penyebab kesehatan yang mengganggu
lansia adalah terjadinya proses degenerasi sistem faaliah yang cukup drastis
akibat tidak adanya upaya minimalisasi proses penuaan melalui berbagai

aktivitas fisik dan kontrol kesehatan yang rutin.

Padila (2013:6) mengemukakan bahwa “lanjut usia merupakan suatu
proses yang alami yang akan dihadapi oleh setiap orang, menjadi tua
merupakan suatu proses yang alamiah yang berarti seseorang telah melalui
tahap-tahap kehidupannya. Memasuki usia tua banyak mengalami

kemunduran misalnya kemunduran fisik yang ditandai dengan kulit menjadi
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keriput karena berkurangnya bantalan lemak rambut memutih, pendengaran
berkurang, penglihatan memburuk, gigi mulai ompong aktivitas menjadi
lambat, nafsu makan berkurang dan kondisi tubuh yang lain juga ,mengalami

kemunduran”.

Saat ini diseluruh dunia jumlah orang lanjut usia diperkirakan ada 500
juta dengan usia rata-rata 60 tahun dan diperkirakan pada tahun 2025 akan
mencapai 1,2 milyar. Di negara maju seperti Amerika serikat pertambahan
orang lanjut usia diperkirakan 1000 orang perhari pada tahun 1985 dan
diperkirakan 50% dari penduduk berusia diatas 50 tahun sehingga istilah
Baby Boom pada masa lalu berganti menjadi ledakan penduduk lanjut usia
(Padila, 2013:1). Oleh sebab itu mempersiapkan masa tua dengan berbagai
aktivitas tentu akan memberi warna dan nuansa berbeda dibandingkan
mengahadapi masa tua hanya dengan berpangkutangan dan berdiam diri saja.
Salah satu usaha untuk meningkatkan kualitas lansia di Indonesia adalah
dengan olahraga. Hal ini dijelaskan dalam UU No. 36 Tahun 2009 pasal 80

tentang Kesehatan Olahraga yang berbunyi :

“l)Upaya olahraga meningkatkan kesehatan dan masyarakat. 2)
Peningkatan derajat kesehatan dan kebugaran jasmani masyarakat
sebagaimana dimaksud pada ayat (1) merupakan upaya dasar dalam
meningkatkan prestasi belajar, kerja dan olahraga. 3) Upaya kesehatan
olahraga sebagaimana dimaksud pada ayat (1) dilaksanakan melalui
aktivitas fisik, latihan fisik, dan atau olahraga”.

Dengan adanya Undang-Undang Republik Indonesia tentang Kesehatan
Olahraga, maka kesehatan lansia di Indonesia telah memiliki arah yang pasti

untuk kedepannya. Tujuan Kesehatan Olahraga telah dijelaskan dalam
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Undang-Undang tersebut. Salah satu tujuannya itu adalah untuk
meningkatkan derajat kesehatan melalui olahraga kesehatan secara merata
diseluruh tanah air. Berdasarkan konsep Undang-Undang tersebut maka perlu
adanya upaya pembinaan bagi lansia yang berolahraga untuk mencapai suatu

kesehatan dengan baik.

Lanjut usia sendiri dimaknai sebagai pertambahan umur seseorang
dengan disertai penurunan kapasitas fisik yang ditandai dengan penurunan
masa otot serta kekuatannya, laju denyut jantung maksimal, peningkatan
lemak tubuh dan penurunan fungsi otak. Saat lanjut usia tubuh tidak akan
mengalami perkembangan lagi sehingga tidak ada peningkatan kualitas fisik.
Penataan latihan fisik melalui aktifitas olahraga untuk lansia akan membawa
mereka menjadi tetap bugar sehingga tingkat kesehatannya akan terjaga
dengan baik. Oleh sebab itu sangat beralasan bagi lansia untuk melakukan
berbagai upaya agar dapat melakukan pembinaan fisik secara teratur dan
sitematis. Keterlibatan lansia dalam olahraga akan merangsang berbagai
komponen kebugaran jasmani yang sangat dibutuhkan agar dapat

menjalankan aktivitas dengan lebih memadai.

Olahraga aerobik sangat baik untuk lansia yang ingin meningkatkan
kebugaran jasmani tersebut. Menurut Cooper dalam Agus (2009:38), aerobik
meliputi bermacam-macam latihan yang merangsang aktivitas jantung dan
paru dalam waktu yang cukup lama agar timbul perubahan-perubahan yang
menguntungkan bagi tubuh. Olahraga yang bersifat aerobik meliputi jalan

kaki, jogging, renang, bersepeda dan senam aerobik. Olahraga aerobik juga
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bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan jantung dan pembuluh darah,
meningkatkan dan memperbaiki kekuata otot dan dayatahan tubuh dan
meringankan ketegangan dan stress. Dengan demikian olahraga sangatlah

berpengaruh terhadap keugaran jasmani lansia.

Agus (2009:23) mengemukakan bahwa ‘“kesegaran jasmani adalah
kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian (adaptasi)
terhadap pembebasan fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja yang
dilakukan sehari-hari) tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan”.
Sedangkan menurut Sutarman dalam Bafirman (2010:6) kesegaran jasmani
adalah suatu aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh (total fitness), yang
memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang
produktif dan dapat menyesuaikan diri pada tiap-tiap pembebanan fisik

(physical stress) yang layak.

Latihan jalan kaki merupakan latihan aerobik yang ringan dan
sederhana sehingga sangat cocok bagi lansia yang ingin meningkatkan
kebugaran jasmaninya. Gichara (2009:V) menyatakan jalan kaki merupakan
suatu latihan olahraga yang sempurna bagi lansia, selain aman, mudah dan
murah juga memiliki banyak manfaat bagi kesehatan tubuh. Latihan secara
sehat dan teratur dapat bermanfaat untuk mengurangi berat badan, resiko
penyakit jantung, mencegah stroke, diabetes, sakit punggung, rematik,
osteoporosis dan gangguan kesehatan lainnya. Jalan kaki juga dapat

mengahalau stress dan depresi. Apalagi latihan tersebut dilakukan dengan
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terprogram, sistematis dan terstruktur akan mendapatkan hasil yang positif

terhadapap tingkat kebugaran jasmani lansia.

Berdasarkan observasi peneliti di Puskesmas Sungai Aur, Pasaman
Barat pada tahun 2018, terdapat grup lansia yang mengikuti senam jantung
sehat yang baru terlaksana empat kali, kemudian ada juga beberapa lansia
yang melakukan jalan pagi. Berarti, ada keinginan lansia untuk meningkatkan
kebugaran jasmaninya walaupun tidak terprogram dan sistematis. Oleh karena
itu, peneliti ingin melakukan sebuah penelitian yang berjudul “Pengaruh
Latihan Jalan Kaki Terhadap Kebugaran Jasmani Lansia di Puskesmas Sungai

Aur Kabupaten Pasaman Barat”.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka ada beberapa

permasalahan yang dapat di identifikasikan dalam penelitian ini antara lain :

1. Olahraga sangat dibutuhkan lansia untuk menjaga kesehatannya.

2. Olahraga yang rutin dan teratur dapat meningkatkan kesehatan lansia.
3. Olahraga jalan kaki yang teratur dapat meningkatkan kesehatan lansia.
4. Sebagian besar lansia mengidap berbagai penyakit.

Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan, banyak
faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani lansia, maka pada kesempatan

ini penulis membatasi atas beberapa variabel saja yaitu : Pengaruh latihan
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jalan kaki terhadap kebugaran jasmani Lansia di Puskesmas Sungai Aur

Kabupaten Pasaman Barat.

Rumusan Masalah

Adapun rumusan masalah berdasarkan pembatasan masalah adalah:
“Bagaimana Pengaruh latihan jalan kaki terhadap kebugaran jasmani lansia di

Puskesmas Sungai Aur, Kabupaten Pasaman Barat”.

Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah yang telah dikemukakan, maka tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui : Pengaruh latihan jalan kaki terhadap
kebugaran jasmani lansia di Puskesmas Sungai Aur Kabupaten Pasaman

Barat.

Manfaat Penelitian

1. Langkah awal bagi peneliti dalam mengembangkan diri dibidang
penelitian dan sebagai salah satu syarat bagi penulis dalam menyelesaikan
studi S1 di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa jurusan Kesehatan Dan Rekreasi di
perpustakaan Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

3. Sebagai bahan masukan bagi lansia dalam rangka meningkatkan
kebugaran jasmaninya.

4. Menambah wawasan peneliti tentang penelitian motivasi lansia dalam

melakukan olahraga.






BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan.

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan dapat diambil kesimpulan
bahwa terdapat pengaruh latihan jalan kaki terhadap Kebugaran Jasmani Lansia di
Puskesmas Sungai Aur Kabupaten Pasaman Barat, dengan perolehan koefisien uji
“t” yaitu thitung = 7.37 > tape = 1.72.
B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan, maka peneliti dapat memberikan saran-
saran sebagai berikut :

1. Bagi pengelola program puskesmas atau pembina olahraga kebugaran agar
memberikan latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani, terutama
bagi lansia yang fungsi fisiologisnya sudah mulai mengalami penurunan.
Salah satu bentuk latihan yang dapat diterapkan adalah latihan jalan kaki.

2. Bagi lanjut usia disarankan untuk dapat meningkatkan kebugaran
jasmaninya salah satunya dengan melakukan latihan jalan kaki.

3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan
penelitian ini sebagai bahan informasi untuk melakukan penelitian dengan
jumlah populasi atau sampel yang lebih besar serta di daerha yang

berbeda.

56
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