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MOTTO

Allah memang tidak menjanjikan hidupmu akan selalu mudah, tapi dua kali
Allah berjanji bahwa: “Fa inna ma’al-‘usri yusra, Inna ma’al-‘usri yusra”
“setiap kesulitan pasti ada kemudahan”

(QS.Al-Insyirah 94:5-6)



ABSTRAK

Latifah Windi Astuti (2026). Pengaruh Latihan Aktif dan Pasif terhadap Kemandirian
Lansia dalam Melakukan Activity of Daily Living (ADL) di
Panti Sosial Tresna Werdha Sabai Nan Aluih Sicincin.

Proses penuaan secara alami menyebabkan penurunan fungsi fisiologis pada sistem
muskuloskeletal, yang berdampak langsung pada menurunnya kekuatan otot,
keseimbangan tubuh, serta keterbatasan fleksibilitas sendi pada lanjut usia. Permasalahan
dalam penelitian ini terjadinya keterbatasan fisik lansia dalam memenuhi kebutuhan dasar
harian (Activity of Daily Living) secara mandiri. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh latihan aktif dan pasif terhadap tingkat kemandirian Activity
of Daily Living (ADL) lansia di PSTW Sabai Nan Aluih Sicincin.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen kuantitatif dengan desain pre-experimental
one-group pretest-posttest design. Sampel pada penelitian ini melibatkan sebanyak 15
lansia yang ditentukan menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen pengukuran
yang digunakan adalah kuesioner kemandirian /ndeks Katz (ADL), kemudian data yang
diperoleh dianalisis menggunakan uji Wilcoxon Signed-Rank Test dengan bantuan
software SPSS.

Hasil penelitian menunjukkan skor rata-rata kemandirian ADL lansia meningkat
dari 3,13 menjadi 4,00 dengan selisih peningkatan sebesar 0,87 setelah intervensi
diberikan, serta diperoleh nilai p<0,001 (p<0,05) dengan effect size sebesar r=0,867.
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari
latihan aktif dan pasif terhadap peningkatan kemandirian lansia dalam melakukan Activity
of Daily Living di Panti Sosial Tresna Werdha Sabai Nan Aluih Sicincin.

Kata kunci: latihan aktif, latihan pasif, kemandirian lansia, ADL, lansia
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Lansia atau lanjut usia berdasarkan Undang-Undang Nomor 13 Tahun
1998 tentang Kesejahteraan Lanjut Usia dan Peraturan Presiden Nomor 88
Tahun 2021 tentang Strategi Nasional Kelanjutusiaan, menyatakan bahwa
lanjut usia (lansia) adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas
(Nanda, 2025). Lansia merupakan bagian dari siklus kehidupan manusia yang
seharusnya dapat menjalani masa tua dengan bermartabat, sehat, mandiri, dan
sejahtera. Tercermin dalam semangat UU Nomor 13 Tahun 1998 yang
mengamanatkan pemenuhan hak-hak dasar lansia, termasuk hak atas
pelayanan kesehatan, kemudahan dalam melakukan aktivitas sehari-hari, serta
perlindungan sosial yang layak. Dengan demikian, lansia seharusnya tetap
dapat menjalankan fungsi kehidupannya secara optimal, bukan sekadar
menjadi beban, melainkan sebagai individu yang aktif dan produktif sesuai
kemampuannya.

Penuaan merupakan proses biologis alami yang menyebabkan
penurunan fungsi fisiologis secara bertahap, khususnya pada sistem
muskuloskeletal, sehingga membuat lansia lebih rentan terhadap nyeri sendi
dan keterbatasan mobilitas fungsional Penuaan merupakan proses biologis
alami yang menyebabkan penurunan fungsi fisiologis secara bertahap,
khususnya pada sistem muskuloskeletal, sehingga membuat lansia lebih rentan

terhadap nyeri sendi dan keterbatasan mobilitas fungsional . Penurunan fungsi



fisik tersebut meliputi berkurangnya kekuatan otot, keseimbangan, dan
fleksibilitas yang secara langsung dapat meningkatkan risiko jatuh dan
menghambat kemandirian lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari
(Alimurdianis et al.2024). Dengan demikian, kondisi ini menciptakan
kesenjangan antara cita-cita ideal kemandirian lansia yang diamanatkan oleh
undang-undang dengan realitas yang dihadapi di lapangan.

Pada tahun 2030 populasi lansia di dunia akan meningkat dari 1 miliar
jiwa pada tahun 2020 menjadi 1,4 miliar, pada tahun 2050 akan berjumlah
hampir 2,1 miliar dan jumlah orang berusia 80 tahun ke atas diperkirakan akan
meningkat antara tahun 2020 dan 2025 hingga mencapai 426 juta
(WHO;2025). Sedangkan di Indonesia sendiri berdasarkan Sensus Penduduk
Indonesia pada 2023, populasi lansia berjumlah sekitar 29 juta jiwa atau
hampir 12% dari total jumlah penduduk Indonesia, dan ini terus meningkat
dari sekitar 10,8% pada 2021 menjadi 12% pada 2024. Diperkirakan pada
tahun 2045, jumlah lansia akan mencapai sekitar 20,3% dari total populasi,
atau sekitar 65,8 juta jiwa, yang artinya 1 dari 5 penduduk Indonesia adalah
lansia (Statistik-Penduduk-Lanjut-Usia-2024, n.d.). Badan Pusat Statistik BPS
(2025), menetapkan jumlah penduduk lanjut usia (lansia) berusia 60 tahun ke
atas di Sumatera Barat pada awal tahun 2024 mencapai 570 ribu jiwa, dan
pada tahun 2025 jumlah lansia mencapai sekitar 600,9 ribu jiwa. Yang artinya
jumlah populasi lansia di sumatra barat terus meningkat menuju penuaan

penduduk (ageing population).



Lansia di indonesia dihadapkan pada tantangan yang cukup signifikan,
terutama terkait dengan kemandirian dan kesehatan. Berdasarkan hasil
estimasi Statistik Penduduk Lanjut Usia (2025), skala ketergantungan lansia
terus meningkat dari 8,88 pada tahun 2020 menjadi 11,00 pada tahun 2025.
Selanjutnya berdasarkan Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023, menyatakan
bahwa prevalensi tingkat ketergantungan pada penduduk umur >60 tahun
menunjukkan bahwa 95% lanjut usia mandiri; 2,1% dengan ketergantungan
ringan, dan 2,9% mengalami ketergantungan sedang hingga total dan
memerlukan bantuan dalam aktivitas sehari-hari (Hari Lanjut Usia Nasional,
2025). Menurut Ayuningtyas et al. (2020) lansia cenderung bergantung dalam
aktivitas sehari-hari yang lebih kompleks yang dipengaruhi oleh adanya
penurunan kemampuan fisik seseorang saat mencapai usia lanjut.

Panti Sosial Tresna Werdha Sabai Nan Aluih Sicincin (PSTW) yang
beralamat di Jl. Raya Padang Bukittinggi, Sumatera Barat, yang menjadi
pelindung bagi lanjut usia terlantar sejak tahun 1978. Panti Sosial Tresna
Werdha Sabai Nan Aluih Sicincin (PSTW) berada dibawah pengawasan Dinas
Sosial yang berjumlah 110 lansia, 13 Wisma dengan kategori 10 Wisma
Lansia Mandiri (7 wisma laki-laki dan 3 wisma perempuan) dan 3 Wisma
Lansia Perawatan (1 wisma laki-laki dan 2 wisma Perempuan) . Panti Sosial
Tresna Werdha tidak hanya menerima anggota lansia baru dari umur 60 tahun
yang terlantar dengan kelengkapan surat saja tetapi juga memeperhatikan
keadaan lansia tersebut apakah lansia tersebut dalam keadaan sehat secara

fisik, namun juga secara batin, karena Panti Sosial Tresna Werdha ini



merupakan tempat dimana lansia bisa mendapatkan kedamaian, kebahagiaan
dan dapat beraktifitas menikmati hari-harinya dengan baik.

Berdasarkan observasi awal dan wawancara di PSTW ada tujuh kegiatan
rutin yang dilakukan lansia dalam menjalani aktivitas sehari hari seperti
mengikuti wirid pagi, kajian figih, bimbingan kesehatan, pelayanan sosial,
keterampilan (kerajinan tangan dan menjahit) kesenian (bernyanyi dan
berjoged) dan jasmani. Keterampilan fisik jasmani meliputi Senam yang
menjadi kegiatan rutin dilaksanakan dihari selasa dan kamis serta jalan santai
yang dilakukan dalam sebulan sekali dengan jarak kurang lebih 1 kilo meter.

Untuk meningkatkan aktivitas fisik lansia maka diperlukan adanya
latihan fisik agar dapat meningkatkan otot dan lansia dapat melakukan
aktivitas normal setiap hari dengan aman dan mandiri tanpa keluhan yang
dirasakan, seperti melakukan aktifitas mencuci, mandi, memakai pakaian dan
mengambil makan 3x dalam sehari dari Wisma tempat tinggal menuju dapur
umum yang telah disediakan dan tidak lupa mencuci tempat makannya secara
mandiri tanpa ketergantungan dari orang lain (tetap dalam pengawasan).
Banyaknya penelitian yang membahas mengenai rehabilitas ketika lansia telah
dihadapkan dalam kondisi fisik yang buruk (ketergantungan), berdasarkan
hasil observasi dilapangan masih terbatasnya penelitian yang membahas
mengenai pencegahan terjadinya penurunan kemampuan fisik lansia dengan
melakukan aktivitas fisik yang ringan serta nyaman.

Kemandirian lansia dalam merawat diri dan memenuhi kebutuhan dasar

bergantung pada tingkat kemandiriannya seiring bertambahnya usia, tubuh



melambat, sehingga menyulitkan aktivitas seperti makan dan berpakaian
(Rohaedi et al., 2016). Salah satu aktivitas sehari-hari di PSTW melibatkan
perawatan lansia yang menumpuk atau menggantung pakaian bekas pakai.
Pakaian tersebut tidak langsung dicuci, sehingga mereka mendapat jaminan
dari perawat maupun petugas kebersihan asrama. Oleh sebab itu terdapat
lansia yang sulit dalam menjaga kebersihan seperti mencuci, mandi, dan
melipat pakaian dikarenakan adanya keterbatasan kemampuan lansia dalam
melakukan aktivitas secara mandiri. Selain itu, terdapat lansia yang kesulitan
menjaga kebersihan, seperti mandi, karena kurangnya keterbatasan
kemampuan mereka dalam melakukan aktivitas secara mandiri.

Berdasarkan hal tersebut Latihan fisik pada lanjut usia melibatkan
aspek kelenturan, kekuatan, keseimbangan dan peregangan dalam
meningkatkan komposisi tubuh. Latihan rentang gerak aktif dan pasif
memberikan keuntungan yang berbeda jika latihan aktif membantu
mempertahankan fleksibilitas sendi dan kekuatan otot, Sebaliknya gerakan
pasif hanya dapat membantu mempertahankan fleksibilitas. Latihan aktif
efektif meningkatkan kekuatan otot dan rentang gerak sendi pada lansia
yang dapat meminimalkan risiko penurunan fungsi fisik akibat penuaan
(Detiana et al., 2023). Namun melihat kondisi lanjut usia yang mengalami
penurunan massa otot ataupun penyakit lainnya menyebabkan adanya
gangguan ekstremitas bawah, hal tersebut menimbulkan ketidakmampuan
lanjut usia untuk melakukan latihan fisik dalam posisi berdiri dalam waktu

yang lama. Salah satu alternatif latihan fisik yang dapat dijangkau oleh lanjut



usia adalah Chair Based Exercise (CBE). Chair Based Exercise (CBE)
merupakan latihan fisik yang dilakukan dengan menggunakan kursi sebagai
alat bantu, yang dapat meningkatkan fleksibilitas tubuh, karena Chair Based
Exercise (CBE) melibatkan gerakan peregangan atau streatching yang dapat
menggerakkan atau memanjangkan otot sehingga fleksibilitas tubuh
meningkat. Selain itu penelitian oleh Ayuningtias (2022), menunjukkan bahwa
latihan fisik dengan CBE (chair Based Exercises) yang diberikan sebanyak 12
sesi selama 4 minggu membuktikan bahwa program latihan fisik yang terarah
dan tersetuktur dapat memberikan dampak peningkatan fungsional yang

signifikan terhadap kapasitas motorik lansia secara positif.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan dari latar belakang masalah diatas, maka dapat
diidentifikasi beberapa permasalahan yang dihadapi dalam pengaruh latihan
Aktif dan Pasif terhadap activity of daily living diantaranya sebagai berikut :

1. Keterbatasan fungsi fisik umum pada lansia (penurunan fungsi fisik seperti
kekuatan otot, keseimbangan, dan fleksibilitas) yang dapat membatasi
aktivitas sehari-hari (ADL) di PSTW.

2. Di Panti Sosial Tresna Werdha Sabai Nan Aluih Sicincin (PSTW), terdapat
lansia yang mengalami keterbatasan dalam melakukan aktivitas sehari-hari
dan ketergantungan.

3. Belum optimalnya aktifitas fisik yang diberikan petugas dipanti sosial

tresna werdha dalam memenuhi kebutuhan fisik lansia secara mandiri.



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan diatas maka perlu
adanya pembatasan masalah agar tidak terjadi penafsiran yang berbeda dan
supaya adanya keterbatasan yang ada maka masalah yang akan dibahas dalam
penelitian ini difokuskan pada, Pengaruh latihan Aktif dan Pasif terhadap
kemandirian lansia dalam melakukan Activity Of Daily Living (ADL) di Panti
Sosial Tresna Werdha Sabai Nan Aluih Sicincin”.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah penelitian, identifikasi masalah, dan
batasan Masalah, maka dapat dirumuskan masalah penelitianyaitu: “Apakah
Latihan Aktif dan Pasif dapat mempengaruhi Kemandirian Lansia dalam
Melakukan Activity of Daily Living (ADL) di Panti Sosial Tresna Werdha
Sabai Nan Aluih Sicincin?”.
E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan permasalahan yang ada, maka tujuan penelitian adalah
mengetahui apakah ada Pengaruh Latihan Aktif dan Pasif Terhadap
Kemandirian Lansia Dalam Melakukan Activity of Daily Living di Panti Sosial
Tresna Werdha Sabai Nan Aluih Sicincin.
F. Manfaat Penelitian
Dengan dilaksanakannya penelitian ini diharapkan dapat dipergunakan

oleh berbagai pihak diantaranya:



Manfaat Teoritis:

1.

Bagi akademisi, sebagai kontribusi literatur ilmiah dalam bidang ilmu
keolahragaan dan kesehatan lansia.

Kepustakaan sebagai bahan bacaan dalam menambah ilmu pengetahuan,
khususnya pada perpustakaan ilmu keolahragaan, sebagai referensi dalam
pembuatan atau penulisan karya ilmiah agar lebih bermutu, dan dapat
dikembangkan mealalui penulis-penulis baru yang muncul dari kalangan
mahasiswa fakultas ilmu keolahragaan Universitas Negri Padang

berikutnya.

Manfaat Praktis:

1.

Bagi penulis sebagai salah satu kelulusan starta satu fakultas ilmu
keolahragaan.

Bagi Tenaga Kesehatan & Perawat PSTW: Sebagai acuan dalam
merancang program latthan fisik terstruktur untuk meningkatkan

kemandirian ADL lansia.



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan
Adanya pengaruh yang signifikan dari PENGARUH LATIHAN AKTIF

DAN PASIF TERHADAP KEMANDIRIAN LANSIA DALAM

MELAKUKAN ACTIVITY OF DAILY LIVING (ADL) DI PANTI SOSIAL

TRESNA WERDHA SABAI NAN ALUIH SICINCIN. Dengan demikian

program latihan aktif dan pasif berbasis kursi dapat dijadikan sebagai salah

satu acuan dalam merancang program latihan terstruktur guna mendukung
kemandirian lansia dalam melakukan aktifitas sehari-hari. Program latihan
aktif dan pasif ini dinilai relatif aman, mudah dilaksanakan, serta tidak
memerlukan alat maupun ruang khusus, sehingga berpotensi untuk diterapkan
secara rutin sebagai bagian dari kegiatan jasmani lansia di panti.
B. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka peneliti mengajukan beberapa
saran sebagai berikut:

1. Bagi Panti Sosial Tresna Werdha Sabai Nan Aluih Sicincin, khususnya
tenaga kesehatan dan pengasuh wisma perawatan, disarankan untuk
menjadikan latihan aktif dan pasif berbasis kursi (chair based exercises)
sebagai salah satu program latihan fisik rutin yang terjadwal dan
terstruktur, guna mendukung serta mempertahankan tingkat kemandirian

lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari.
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2. Bagi lansia, diharapkan dapat mengikuti program latihan aktif dan pasif
secara konsisten dan disiplin sesuai jadwal yang ditetapkan, agar manfaat
latihan terhadap kekuatan otot, fleksibilitas sendi, dan kemandirian ADL
dapat dirasakan secara optimal.

3. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk melakukan penelitian lanjutan
dengan menambah jumlah sampel, memperpanjang durasi serta frekuensi
intervensi, dan menyertakan kelompok kontrol pembanding (control
group), sehingga hasil penelitian dapat digeneralisasikan secara lebih luas
dan dapat lebih jelas membedakan pengaruh intervensi dari faktor-faktor
lain di luar perlakuan.

4. Bagi peneliti selanjutnya juga disarankan untuk mempertimbangkan
variabel lain yang turut memengaruhi kemandirian ADL lansia, seperti
kondisi komorbiditas, status kognitif, dan dukungan sosial, agar diperoleh
gambaran yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor yang
berkontribusi terhadap kemandirian lansia.

5. Bagi institusi pendidikan, hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan
sebagai bahan referensi dan kajian lebih lanjut dalam pengembangan ilmu

keolahragaan, khususnya pada bidang kesehatan dan rekreasi lansia.
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