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ABSTRAK

Sapri Anton (2018) : Pelaksanaan Senam Jantung Sehat di Kecamatan
L engayang Kabupaten Pesisir Selatan

Masadah daam penelitian ini adalah belum diketahuinya gambaran
pelaksaaan senam jantun gsehat di Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir
selatan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran pelaksanaan
senam jantung sehat di Kecamatan Pengayang Kabupaten Pesisir Selatan, dilihat
dari aspek motivasi, instruktur dan sarana dan prasarananya.

Jenis pendlitian adalah deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan di Sanggar
Bunda. Responden dalam penelitian ini berjumlah 25 orang Teknik yang
digunakan untuk mengumpulkan data adalah wawancara. Data yang diperoleh
dianalisis dengan teknik deskriptif.

Berdasarkan hasil penelitian ditemukan bahwa : Pelaksanaan senam
jantung sehat di Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan sudah berjalan
dengan baik, karena rutin dilakukan 2 kali seminggu, serta dibimbing oleh
instruktur yang berpengalaman, instruktur menjelaskan manfaat dan fungsi senam
jantung sehat kepada peserta, sehingga peserta lebih termotivasi untuk melakukan
latihan, tetapi sarana dan prasarananya masih kurang dan perlu dilengkapi,
terutama sekali ruangan latihan yang sempit dan panas, sehingga dapat
mengurangi kenyaman peserta dalam melakukan senam jantung sehat, serta
peserta kurang bebas mel akukan gerakan senam.

Kata Kunci : Pelaksanaan Senam Jantung Sehat
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas manusia sehari-hari yang
berguna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini
olahraga telah memberikan konstribusi yang positif dan nyata bagi
peningkatan kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan
dalam peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem
pembangunan yang berkelanjutan.

Seiring dengan perkembangan zaman yang semakin maju baik ilmu
pengetahuan maupun teknologi, olahraga tetap menjadi kebutuhan bagi
masyarakat untuk menjaga dan meningkatkan kondisi fisik agar tetap sehat
dan bersemangat dalam melaksanakan kegiatan sehari-hari serta memiliki
kemampuan untuk mencapal prestasi yang maksimal. Hal ini sesuai dengan
kebijakan pemerintah Indonesia yang di jelaskan dalam BAB Il Pasa 4
Undang-Undang RI No 3 Tahun 2005 Tentang Sitem Keolahragaan Nasional
yang berbunyi sebagai berikut :

Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan

nilai moral dan akhlak yang mulia, sportivitas, disiplin, mempererat,
dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh
ketahanan nasional, serta mengangkat harkat dan kehormatan bangsa.

Berpedoman pada kutipan di atas, maka dapat dikemukakan bahwa

tujuan keolahragaan nasional adalah memeihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran. Oleh karena itu pelaksanaan kegiatan olahraga oleh



masyarakat secara betul dan benar diharapkan dapat memperbaiki kualitas
fungs tubuh. Olahraga sangat penting untuk dilakukan oleh semua orang
terutama bagi bagi lansia.

M asa tua merupakan masa hidup terakhir setelah masa dewasa, dimana
pada masa ini seseorang akan mengalami penurunan kemampuan akal dan
fiskk sehingga tidak dapat melakukan aktivitasnya lagi. Usia lanjut adalah
suatu kejadian yang akan dialami oleh semua orang yang dikarunia umur
panjang dan tidak bisa dihindari sigpapun. Pada usia lanjut seseorang akan
mengalami kemunduran pada organ tubuhnya karena kemampuan jaringan
untuk mengganti fungsi normalnya sudah menghilang sehingga akan rentan
terkena berbagai macam penyakit.

Penyakit yang erat hubungannya dengan lansia salah satunya adalah
gangguan sirkulasi darah atau kardiovaskuler. Komponen-komponen yang
ada pada sistem kardiovaskuler adalah jantung dan vaskularisasinya. pada
orang yang telah lanjut usia terjadi perubahan pada jantung berupa, kekuatan
otot jantung melemah, elastisitas pembuluh darah berkurang serta
kemampuan memompa dari jantung bekerja lebih keras sehingga terjadi
hipertensi.

Seiring dengan banyaknya masalah kesehatan yang akan dihadapi oleh
semua orang, maka perlu menjaga pola hidup sehat dengan cara berolahraga,
Olahraga bermanfaat untuk memperlancar sirkulas darah, mendorong
jantung bekerja maksimal, menguatkan otot-otot, meningkatkan kesegaran

kesegaran jasmani serta mengurangi stress.



Salah satu olahraga yang efektif untuk memperbaiki sirkulasi darah
atau kardiovaskuler, serta meningkatkan daya tahan, kekuatan, kelentukan,
kelincahan, koordinasi serta kontrol tubuh yaitu senam. Saat ini banyak
senam yang diikuti olah paralansia, akan tetapi informasi-informasi tentang
jenis senam yang efektif untuk memperbaiki sirkulas darah atau
kardiovaskuler pada lansia masih kurang. Menurut hasil penelitian yang
sudah ada, terdapat dua senam yang dapat memperbaiki sirkulasi darah atau
kardiovaskuler yaitu senam jantung sehat dan senam lansia.

Senan jantung sehat adalah olahraga yang bersifiat aerobik, yaitu
banyak menghirup oksigen. Senam jantung sehat adalah olahraga yang
disusun untuk selalu mengutamakan kemampuan jantung dan bertujuan
untuk menyehatkan jantung, geakan otot besar dan kelentukan sendi serta
memasukan oksigen sebanyak mungkin. Selain itu meningkatnya perasaaan
sehat dan kemampuan untuk mengatasi stress, selain itu keuntungan dari
senam jantung yang teratur adalah dapat dapat menurunkan tekanan darah,
berkurangnya obesitas, berkurangnya obesitas, berkurangnya frekuens
denyut jantung saat istirahat dan menurunkan resitensi insulin.

Olahraga ini memang khusus dibuat untuk membuat jantung sehat
karena gerakannya akan memacu jantung untuk mengambil oksigen
sebanyak-banyaknya sehingga kebutuhan oksigen tubuh terpenuhi. Selain itu
olahraga ini dapat memberikan kelentukan, kekuatan dan peningkatan

kekuatan otot-otot serta aman bagi paralansia.



Dari uraian di atas memberikan gambaran betapa pentingnya pelatihan
aerobik seperti senam jantung sehat dalam meningkatkan efektifitas dan
efesiens fungsi fisiologis jantung dan pembuluh darah sehingga dapat
meningkatkan kebugaran. Karena senam jantung sehat, dapat memberikan
efek yang bak terhadap sistem kardiovaskuler adalah jantung dan
vaskularisasinya, maka saat ini senam ini banyak dilakukan oleh masyarakat,
terutama sekali dewasa dan orang tua, baik secara kelompok maupun kub-
klub senam jantung sehat.

Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan adalah salah satu
daerah yang ada di Sumatera Barat yang melakukan senam jantung sehat,
kegiatan ini dilakukan di Puskesmas Kambang. Dalam satu bulan kegiatan
senam jantung sehat itu dilakukan 8 kali, yaitu pada hari senin dan hari sabtu,
yang dipandu oleh Ibu Yurlita Sofiyani sebagai instruktur. Dalam kegiatan
senam jantung sehat ini tidak hanya diprioritaskan kepada usia lansia sgja
tetapi juga bagus untuk usia muda. Kegiatan senam jantung sehat ini
merupakan salah satu program pemerintah untuk meningkatkan kesehatan
masyarakat.

. Berdasarkan informasi dari pihak puskesmas ada + 15 orang warga
yang pergi berobat kepukesmas kambang setigp minggunya, diantara mereka
ada menderita penyakit darah tinggi, kolestrol, batuk dan demam. Dari
observas yang penulis lakukan di Puskesmas Kambang, sudah banyak
masyarakat yang mengikuti senam jantung sehat, jumlahnya bahkan ada

sampai 50 orang, senam jantung sehat ini tidak sgja di ikuti oleh usia lansia



sgja tetapi penulis melihat senam ini juga di ikuti oleh usia muda, berdasarkan
informasi dari intruktur senam yaitu Ibu Yurlita Sofiyani, yang mengikuiti
senam tersebut terdiri dari berbagai penyakit, seperti penderta penyakit
jantung, darah tinggi, tetapi banyak diantara mereka yang tidak hadir dan rutin
mengikuti senam jantung sehat tersebut.

Dari hasil wawancara yang penulis peroleh dari 10 orang peserta yang
mengikuti senam jantung sehat, mereka mengatakan belum menguasai gerakan
senam jantung sehat ini secara detail, tapi mereka mengikuti senam jantung
sehat hanya sekedar menyegarkan badan, mereka tidak rutin mengikuti senam
jantung sehat karena ada kesibukan dan ada kegiatan lain, seperti bertani,
berjualan, mengurus pekerjaan rumah, pergi acara keluarga, biasanya mereka
mengikuti senam jantung sehat ini bila ada waktu luang sgja. Mereka
mengatakan sosialisasi yang dilakukan masih kurang, sehingga mereka tidak
tahu dan mengerti dari fungs senam tersebut sehingga kami kurang
termotivasi untuk melakukan senam tersebut. Dari 10 orang lasia tersebut pada
umumnya mereka memiliki penyakit, darah tinggi, asam urat, kolestrol.
Banyak faktor yang diduga dapat mempengaruhi pelaksanaan senam jantung
sehat, seperti motvasi, pelatih/ instruktur, sarana dan prasarana, pengetahuan,
sosialisasi, Kesibukan dan keterbatasan waktu, kegiatan lain.

Motivasi yang kurang di duga mempengaruhi peserta untuk melakukan
senam jantung sehat, karena motivasi merupakan dorongan kepada seseorang
untuk bertingkah laku dan usaha yang disadari untuk menggerakkan,

mengarahkan dan menjaga tingkah laku yang di tandai dengan munculnya



feeling, sehingga mencapal tujuan tertentu, lansia yang mempunyai motivasi
yang tingi tentunyarajin mengikuti senam jantung sehat.

Pelatin/ Instrukuktur senam sangat penting di dalam kegaiatan senam
jantung sehat. Tanpa pelatih/ instrkutur maka kegiatan senam tidak dapat
berjalan dengan lancar. Pelatih instruktur dapat dianalogikan dengan pimpinan
di dalam sebauh kegaiath massal. Pelatih/ instruktur yang tidak berpengalam
diduga juga dapat mempengaruhi peserta dalam mengikuti senam jantung
sehat. sarana dan prasarana yang tidak memadai juga dapat mempengaruhi
peserta dalam melakukan senam jantung sehat. Pengetahuan yang kurang di
duga mempengaruhi mereka untuk mengikuti senam jantung sehat, lansia yang
mengerti dan mengetahui fungs dan kegunaan dari senam lansia ini tentunya
rgin mengikuti senam jantung sehat. Sosiadlisasi yang kurang di duga
mempengaruhi lansia untuk melakukan senam jantung sehat, karena mereka
tidak tahu apa fungs dan kegunaan senam jantung sehat, serta kapan
pel aksanaanya dilaksanakan.

Kesibukan diduga mempengaruhi lansia untuk melakukan senam
jantung sehat, seperti mengurus rumah dan memasak, sehingga dengan
adanya kegiatan tersebut mereka tidak ada waktu serta malas untuk ikut
mel aksanakan senam juntung sehat.

Adanya kegiatan lain diluar mengurus rumah tangga di duga
mempengaruhi  peserta untuk mengikuti senam jantung sehat, seperti
kondangan acara keluarga dan acara kantor, sehingga dengan adanya kegiatan

tersebut merekatidak dapat mengikuti senam lansia dengan rutin.



Dengan demikian, untuk mendapatkan data dan informasi yang

sebenarnya mengenai Pelaksanaan Senam Jantung Sehat di  Kecamatan

Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan. Maka pada kesempatan ini pendliti

tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul : “Pelaksanaan Senam

Jantung Sehat di Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan”.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang peneliti kemukakan maka

dapat di identifikasi beberapa permasalahan sebagai berikut :

1

2.

0.

Motivas untuk mengikuti senam jantung sehat

Pelatih/ Instruktur dalam pel aksaaan senam janung sehat

Sarana dan prasarana dalam pel aksanaan senam jantung sehat

Pel aksanaan senam jantung sehat

Manfaat senam jantung sehat

Pengetahuan senam jantung sehat

Sosialisas tentang senam jantung sehat belum optimal

Kesibukan dan keterbatasan waktu lansia yang mengikuti senam jantung
sehat

Kegiatan lain yang di ikuti lansia

Pembatasan M asalah

Berdasarkan identifikass masalah di atas, serta terbatasnya waktu,

dana, maka pembatasan masalah dalam penelitian dibatas pada pelaksanaan

senam jantung sehat di Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan.



D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikass masalah, dan
pembatasan masalah maka dapat dirumuskan permasalahan sebagai berikut:
Bagaimanakah gambaran pelaksanaan senam jantung sehat di Kecamatan
Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan ?
E. Tujuan Pendlitian
Dari hasil perumusan masalah di atas tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui gambaran pelaksanaan senam jantung sehat di Kecamatan
Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan
F. Manfaat Penelitian
Penelitian ini di harapkan bermanfaat bagi pihak-pihak berikut:

1. Penulis sebagai salah satu syarat untuk memenuhi dalam memperoleh gelar
Sarjana Olahraga (S.Or) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

2. Kecamatan, sebaga masukan dan informasi mengena pelaksanaan senam
jantung sehat.

3. Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang, dapat memberi
sumbangan untuk melengkapi dan memperkaya hasil karyailmiah terutama
dibidang pendidikan ol ahraga kesehatan dan rekreasi.

4. Mahasiswa, sebagai bahan referensi bagi pembaca di Fakultas ilmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



5. Pendliti, selanjutnya sebagai bahan pertimbangan untuk meneliti masalah

ini secaralebih mendalam.



BABV
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesmpulan
Berdasarkan hasil penelitian tentang pelaksanaan senam jantung sehat
di Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan, maka dapat diambil
kesimpulan sebagai berikut : Pelaksanaan senam jantung sehat di Kecamatan
Lengayang Kabupaten Pesisir selatan sudah berjalan dengan baik, karena
rutin dilakukan 2 kali seminggu, serta dibimbing oleh instruktur yang
berpengalaman, instruktur menjelaskan manfaat dan fungsi senam jantung
sehat kepada peserta, sehingga peserta lebih termotivasi untuk melakukan
latihan, tetapi sarana dan prasarananya masih kurang dan perlu dilengkapi,
terutama sekali ruangan latihan yang sempit dan panas, sehingga dapat
mengurangi kenyaman peserta dalam melakukan senam jantung sehat, serta
peserta kurang bebas melakukan gerakan senam. Peserta rutin melakukan
latihan, hal ini disebab dengan melakukan latihan senam jantung sehat dapat
meringankan penyakit yang mereka alami.
B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukan di atas, maka

peneliti dapat memberikan saran-saran yaitu sebagai berikut untuk:

1. Pemerintah, agar menyelenggarakan lagi senam jantung sehat di
puskesmas secara rutin, sehingga masyarakat bisa melakukan senam

jantung sehat secara bersama-sama tanpa dipungut biaya.



2.

35

Pengelola, agar melengkap sarana dan prasaran dalam latihan senam
jantung sehat. terutama sekali tempat latihannya.

Peserta, agar mengikuti senam jantung sehat dengan rutin, agar hasil dari
senam jantung sehat ini terasa manfaatnya bagi kesehatan

Peneliti lain, agar dapat mendliti faktor-faktor lain yang dapat
mempengaruhi  pelaksanaan senam jantung sehat dengan jumlah

responden yang lebih banyak sertatempat yang berbeda.
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