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Abstrak
Lansia secara fisiologis akan mengalami kemunduran diberbagai organ fungsi. Melakukan

aktivitas fisik dengan teratur merupakan salah satu cara memperlambat proses penuaan sehingga
dapat berpengaruh terhadap kualitas hidup lansia. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur juga
berdampak pada peningkatan daya tahan kardiorespirasi. Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui
hubungan aktivitas fisik terhadap kualitas hidup dan daya tahan kardiorespirasi lansia. Rancangan
penelitian ini adalah cross sectional study dengan sampel seluruh lansia di Banjar Tegalnarungan,
Desa Sobangan, Mengwi yang memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi, dimana kriteria inklusi dalam
penelitian ini adalah lansia yang berumur 60-90 tahun, mampu berkomunikasi dengan baik serta tidak
menggunakan alat bantu dan kriteria eksklusinya adalah lansia yang mengundurkan diri saat
penelitian, lansia dengan penyakit kardiovaskular dan neurologis serta responden yang mengalami
cedera atau sakit saat proses penelitian, maka didapatkan sampel sejumlah 42 orang. Pengukuran
aktifitas fisik dan kualitas hidup dilakukan dengan menggunakan kuisioner dan pengukuran daya
tahan kardiorespirasi menggunakan 6 minutes walking test. Data dianalisis dengan software computer
dengan uji somer’s d untuk mengetahui hubungan aktifitas fisik terhadap kualitas hidup dan hubungan
aktifitas fisik terhadap daya tahan kardiorespirasi. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan
aktifitas fisik terhadap kualitas hidup dengan p value = 0,000 dan hasil penelitian menunjukkan
adanya hubungan aktifitas fisik terhadap daya tahan kardiorespirasi dengan p value = 0,000. Maka
dapat disimpulkan adanya hubungan antara aktifitas fisik terhadap kualitas hidup dan daya tahan
kardiorespirasi pada kelompok lansia di Banjar Tegalnarungan, Desa Sobangan, Mengwi. Diharapkan
lansia dapat melakukan aktivitas fisik secara teratur yang nantinya akan meningkatkan kebugaran
lansia.
Kata Kunci : Aktifitas Fisik, Kualitas Hidup, Daya Tahan Kardiorespirasi, Lansia

Abstract
In physiologically the eldery will declined their body functions. Doing physical activity

regularly is one way to slow down the aging process so that it can affect the quality of life in the
elderly. In addition, regular physical activity can also increase cardiorespiratory endurance. The
purpose of this study was to determine the relationship of physical activity to the quality of life and
cardiorespiratory endurance in the elderly. The research design is a cross sectional study with the
population of the elderly in Banjar Tegalnarungan, Sobangan Village, Mengwi in which they
qualified in inclusion and exclusion criterias, where the inclusion criteria in this study were the
elderly aged 60-90 years, able to communicate well and did not use assistive devices. and the
exclusion criteria were the elderly who withdrew during the study, the elderly with cardiovascular
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and neurological diseases and respondents who were injured or sick during the research process, so
a sample of 42 people was obtained. Measurement of physical activity and quality of life was carried
out using a questionnaire and measurement of cardiorespiratory endurance using the 6 minutes
walking test. Data were analyzed using computer software with somer's d test to determine the
relationship between physical activity and quality of life and the relationship between physical
activity and cardiorespiratory endurance. The results showed that there was a relationship between
physical activity and quality of life with p value = 0.000 and the results showed a relationship
between physical activity and cardiorespiratory endurance with p value = 0.000. So it can be
concluded that there is a relationship between physical activity on quality of life and
cardiorespiratory endurance in the elderly group in Banjar Tegalnarungan, Sobangan Village,
Mengwi. It is expected that the elderly can carry out regular physical activity which will improve the
fitness of the elderly.
Keywords : Physical Activity, Quality Of Life, Cardiorespiratory Endurance, Elderly

PENDAHULUAN
Indonesia memasuki era penduduk lansia yang semakin meningkat. Sensus penduduk yang

dilakukan tahun 2010 menunjukkan bahwa Indonesia merupakan negara dengan jumlah lanjut usia
terbesar ke lima di dunia yaitu mencapai 18 juta jiwa atau 7,56% dari total penduduk. Jumlah
penduduk lanjut usia diatas 60 tahun diperkirakan akan meningkat pada tahun 2020 menjadi 27,1 juta
jiwa, tahun 2025 menjadi 33,7 juta jiwa dan pada tahun 2035 menjadi 48,2 juta jiwa (15,77%) (1).
Pada kurun waktu lima dekade teakhir yakni dari tahun 1971 hingga 2019 persentase lansia di
Indonesia meningkat sebesar dua kali lipat. Persentase lanjut usia pada tahun 2019 mencapai 9,6%
atau 25,64 juta orang. Kondisi ini menunjukkan bahwa Indonesia sedang bertransisi menuju kearah
penuaan penduduk karena persentase penduduk berusia 60 tahun keatas mencapai lebih dari 7% dari
keseluruhan penduduk dan apabila melebihi angka 10% maka Indonesia dapat dikatakan negara
dengan struktur penduduk tua (ageing population). Hal ini menggambarkan suatu fenomena
terjadinya peningkatan usia harapan hidup penduduk Indonesia, fenomena ini terjadi salah satunya
karena keberhasilan pembangunan kesehatan di Indonesia (2).

Proses penuaan pada lansia biasanya ditandai dengan adanya perubahan degeneratif pada
sistem respirasi, sistem neuromuskular, sistem integumen, sistem muskuloskeletal ataupun pada
sistem jaringan tubuh lainnya. Masalah kesehatan pada lansia diawali dengan kemunduran sel-sel
tubuh yang mengakibatkan adanya penurunan daya tahan tubuh yang menjadi salah satu faktor risiko
berkembangnya suatu penyakit yang terjadi di dalam tubuh seseorang. Problematika kesehatan yang
biasanya dialami oleh lanjut usia seperti gangguan keseimbangan, penurunan fungsi kognitif,
kebingungan dan lain-lain (3). Secara fisiologis lanjut usia akan mengalami penurunan diberbagai
organ fungsi. Penurunan yang terjadi akan berdampak pada kemunduran secara fisik. Melakukan
aktivitas fisik secara baik dapat meminimalisir penurunan yang terjadi akibat proses aging pada lansia
(4). Suatu kegiatan yang dilakukan individu setiap harinya merupakan bagian dari aktivitas fisik,
dimana aktivitas ini dilakukan dengan upaya yang disesuaikan dengan kemampuan individu tersebut.
Pada lanjut usia akan mengalami penurunan dalam melakukan aktivitas fisik yang menyebabkan
penurunan pada daya tahan kardiorespirasi yang berpengaruh pada kebugaran lansia. Jika lansia
melakukan aktivitas fisiknya dengan baik maka kebugaran lansia akan tercapai (5).

Aktivitas fisik baik untuk dilakukan oleh lansia sebagai sarana peningkatan produktivitas di
hari tua. Kualitas hidup seseorang akan menjadi baik apabila seseorang tersebut mampu untuk
melakukan aktivitas fisik sacara teratur. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur juga dapat dapat
meningkatkan daya tahan kardiorespirasi. Daya tahan kardiorespirasi yang baik dapat meningkatkan
daya tahan kerja manusia dengan intensitas besar dalam durasi yang lebih lama serta dapat
memperlambat waktu terjadinya kelelahan sehingga individu tersebut dapat melakukan aktivitas
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dalam jangka waktu yang lama (6). Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui hubungan aktivitas
fisik terhadap kualitas hidup dan daya tahan kardiorespirasi lansia.
METODE

Metode penelitian yang digunakan adalah observasional analitik dengan rancangan cross
sectional. Pendataan dan pengukuran aktivitas fisik, kualitas hidup dan daya tahan kardiorespirasi
dilakukan pada saat yang sama dan setiap subjek penelitian datanya diambil hanya satu kali.
Pendataan tersebut selanjutnya ditelusuri apakah ada hubungan aktivitas fisik terhadap kualitas hidup
dan daya tahan kardiorespirasi. Penelitian ini dilakukan di Banjar Tegalnarungan Desa Sobangan
Kecamatan Mengwi Badung pada bulan April-Mei 2021. Penelitian ini dilakukan selama delapan
minggu. Teknik yang digunakan alam pengambilan sampel adalah purposive sampling. Populasi
target pada penelitian ini yaitu seluruh lansia Tegalnarungan, Desa Sobangan Kecamatan Mengwi
Badung yang berjumlah 60 orang lansia. Populasi terjangkau pada penelitian ini adalah lansia
Tegalnarungan yang memenuhi kriteria penelitian yaitu berjumlah 42 orang, dimana kriteria inklusi :
lansia pria maupun wanita yang berusia >60-90 tahun, lansia yang mampu berkomunikasi secara
verbal, mampu mengikuti instruksi dan perintah sederhana, tidak menggunakan alat bantu berjalan.
Kriteria eksklusi : lansia yang mengundurkan diri saat penelitian berlangsung, lansia yang memiliki
penyakit kardiovaskular dan penyakit neurologis seperti : penyakit jantung, stroke, asma; lansia
dengan kondisi fraktur atau disabilitas, selama pengambilan data responden tiba-tiba jatuh sakit atau
cedera karena satu dan lain hal. Uji statistik yang digunakan pada penelitian ini yaitu dengan uji
somer’s d.
HASIL
Analisis Univariat

Berdasarkan data pada tabel 1 diketahui responden paling banyak terdapat pada kelompok umur
65-69 tahun yaitu 42,9%, berdasarkan jenis kelamin dimana pria lebih banyak dibandingkan wanita
yang menjadi responden dalam penelitian ini yaitu berjumlah 61,9%. Kemudian responden dengan
kategori aktifitas fisik sedang merupakan responden terbanyak yaitu 47,6%, pada kualitas hidup
responden yang memiliki kualitas hidup baik merupakan responden terbanyak dalam penelitian ini
yaitu berjumlah 45,2% dan yang terakhir pada daya tahan kardiorespirasi responden terbanyak yaitu
responden yang memiliki daya tahan kardiorespirasi kategori sedang yaitu berjumlah 47,6%.

Tabel 1.
Distribusi Frekuensi Umur, Jenis Kelamin, Aktivitas Fisik, Kualitas Hidup dan Daya Tahan

Kardiorespirasi
Variabel n Persentase

Umur

60-64 9 21,4

65-69 18 42,9

70-74 15 35,7

Jenis Kelamin

Pria 26 61,9

Wanita 16 38,1

Aktifitas Fisik

Rendah 6 14,3

Sedang 20 47,6

Tinggi 16 38,1
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Kualitas Hidup

Sedang 5 11,9

Baik 19 45,2

Sangat Baik 18 42,9

Daya Tahan Kardiorespirasi

Buruk 6 14,3

Sedang 20 47,6

Baik 7 16,7

Sangat baik 7 16,7

Diatas Rata-rata 2 4,8

Analisis Bivariat
Hubungan antara Aktivitas Fisik terhadap Kualitas Hidup

Berdasarkan tabel 2 yang sebelumnya telah dilakukan uji korelasi somers’d menunjukkan
bahwa responden terbanyak yaitu responden yang memiliki aktivitas fisik sedang dengan kualitas
hidup baik yaitu 40,5% dan yang terendah yaitu pada responden yang memiliki aktivitas fisik tinggi
dengan kualitas hidup baik yaitu 2,4%. Uji statistik Somers’d dilakukan dan diperoleh hasil p=0.000
yang artinya adanya hubungan antara aktivitas fisik terhadap kualitas hidup pada lanjut usia di banjar
Tegalnarungan, Desa Sobangan, Mengwi.

Tabel 2.
Tabel Silang Aktifitas Fisik terhadap Kualitas Hidup

Hubungan antara Aktifitas Fisik terhadap Daya Tahan Kardiorespirasi
Berdasarkan tabel 2 yang sebelumnya telah dilakukan uji korelasi somers’d menunjukkan

bahwa responden terbanyak yaitu responden yang memiliki aktivitas fisik sedang dengan daya tahan
kardiorespirasi sedang yaitu 40,5% dan yang terdendah yaitu responden yang memiliki aktivitas fisik
sedang dengan daya tahan kardiorespirasi buruk yaitu 2,4%. Pengujian analisis data dilakukan dengan
menggunakan uji somers’d dimana hasil yang didapatkan p=0,000 yakni adanya hubungan bermakna
antara aktivitas fisik terhadap daya tahan kardiorespirasi pada lanjut usia di banjar Tegalnarungan,
Desa Sobangan, Mengwi.

Aktifitas
Fisik

Kualitas Hidup (WHOQOL-BREF)
Total pSedang Baik Sangat

Baik
n % n % n % n %

0,000

Rendah 5 11,9 1 2,4 0 0 6 14,3

Sedang 0 0 17 40,5 3 7,1 20 47,6

Tinggi 0 0 1 2,4 15 35,7 16 38,1

Total 5 11,9 19 45,2 18 42,9 42 100
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Tabel 3.
Tabel Silang Aktifitas Fisik terhadap Daya Tahan Kardiorespirasi

Aktifitas
fisik

Six Minutes Walking Test
Total pBuruk Sedang Baik Sangat

Baik
Diatas

Rata-rata
n % n % n % n % n % N %

Rendah 5 11,9 1 2,4 0 0 0        0 0       0 6 14,3
Sedang 1 2,4 17 40,5 2 4,8 0        0 0       0 20 47,6 0,000
Tinggi 0 0 2 4,8 5 11,9 7     16,7 2      4,8 16 38,1

Total 6 14,3 20 47,6 7 16,7 7     16,7 2      4,8 42 100

PEMBAHASAN
Karakteristik Responden

Usia merupakan faktor yang dapat berpengaruh terhadap aktifitas dan kegiatan sehari-hari
seseorang. Usia dapat mempengaruhi kualitas dan kuantitas dari aktifitas seseorang terutama dalam
melakukan aktifitas fisik sehari-hari. Bertambahnya usia seseorang dapat menyebabkan penurunan
kapasitas fisik diantaranya adalah penurunan denyut jantung maksimal, penurunan masa dan kekuatan
otot, serta dapat terjadi peningkatan massa lemak (7). Penelitian oleh Nurlita di Desa Kapung
Kabupaten Kediri menyatakan bahwa semakin bertambahnya usia pada lansia menyebabkan tingkat
kebugaran atau VO2max akan mengalami penurunan. Pada penelitian ini diperoleh hasil kebugaran
lansia yang berusia 60-64 tahun lebih baik dibandingkan lansia yang berusia 70-74 tahun. Begitu juga
dengan penelitian oleh Maryam di Tlogomas Kota Malang menyatakan bahwa usia seseorang yang
semakin bertambah akan mempengaruhi aktivitas fisik dimana lansia akan mengalami ketergantungan
akibat dari ketidakmampuan lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Ketergantungan yang
dialami oleh lansia dapat diakibatkan oleh kurangnya aktivitas fisik dan olahraga yang minim
dilakukan oleh lansia (8,9).

Usia juga mempengaruhi daya tahan kardiorespirasi pada lansia. Hal tersebut dibuktikan
dengan semakin bertambahnya usia seseorang maka secara fisiologis akan mengalami kemunduran.
Hal tersebut mengakibatkan berkurangnya aktifitas yang dilakukan ynag akan mempengaruhi daya
tahan kradiorespirasi dan kualitas hidup lansia. Usia lanjut menjadi salah satu alasan individu
mengalami penurunan daya tahan kardiorespirasi. Hal tersebut dapat terjadi karna seiring dengan
bertambahnya satu dekade usia seseorang, 8-10% daya tahan kardiorespirasinya akan mengalami
penurunan apabila tidak melakukan aktifitas fisik secara teratur dan menjaga pola makan (10).

Hasil penelitian pada karakteristik jenis kelamin didapat responden laki-laki berjumlah 26
responden (61,9%) sedangkan responden perempuan berjumlah 16 orang responden (38,1%).
Penelitian yang dilakukan oleh Maryam (2008) menyatakan bahwa ada perbedaan kebutuhan aktivitas
laki-laki dan perempuan yang nantinya dapat mempengaruhi tingkat kebugaran seseorang atau
VO2max. Aktivitas laki-laki saat memasuki lanjut usia akan menjadi lebih sedikit, berbeda dengan
perempuan walaupun telah memasuki lanjut usia aktivitas yang dilakukannya cenderung tetap yang
mana dapat meningkatkan nilai VO2max (8,9).

Hasil penelitian berdasarkan karakteristik aktivitas fisik diperoleh kategori aktivitas fisik
rendah sebanyak 14,3% dimana aktivitas fisik rendah yang dilakukan oleh responden pada penelitian
ini yaitu berjalan, menyapu, mencuci dan aktivitas fisik ringan lainnya, responden kategori aktivitas
fisik sedang yaitu 47,6% dimana aktivitas fisik sedang yang dilakukan oleh responden pada
menelitian ini yaitu mengangkat beban ringan, bersepeda dengan kecepatan moderet dan aktivitas
fisik ringan lainnya, serta responden dengan kategori aktivitas fisik tinggi sebanyak 38,1% dimana
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aktivitas fisik berat yang dilakukan oleh responden pada penelitian ini adalah mencangkul,
mengangkat beban berat, menggali, mengangkat karung serta aktivitas berat lainnya. Dari hasil
penelitian didapat lansia dengan aktivitas fisik sedang dan tinggi lebih banyak dibandingkan lansia
kategori aktivitas fisik rendah.

Penelitian ini dilakukan di Banjar Tegalnarungan, Desa Sobangan, Mengwi dimana mayoritas
warganya adalah petani yang melakukan aktivitas fisik sedang hingga berat seperti mencangkul dan
mengangkat beban berat yang dilakukan hampir setiap hari dan lebih dari 10 menit. Oleh karena itu
responden dalam penelitian ini rata-rata memperoleh hasil aktivitas fisik sedang hingga aktivitas fisik
tinggi. Aktifitas fisik apabila dilakukan secara rutin maka akan memberikan dampak yang positif bagi
kebugaran dan daya tahan kardiorespirasi seseorang, selain dapat meningkatkan efisiensi kerja sistem
kardiorespirasi, melakukan aktivitas fisik dengan rutin dapat menyediakan oksigen yang lebih untuk
dipergunakan dalam pembentukan energi karena sistem kardiorespirasi akan bekerja lebih efisien
apabila seseorang telah terlatih untuk melakukan aktivitas fisik secara rutin (11,12).
Hubungan antara Aktifitas Fisik terhadap Kualitas hidup

Penelitian telah dilakukan di Banjar Tegalnarungan, Desa Sobangan, Mengwi dengan jumlah
responden 42 orang. Hasil uji analisis data dengan metode Somers’d didapatkan hasil dengan p =
0,000 yaitu ada hubungan antara aktivitas fisik terhadap kualitas hidup lansia. Aktivitas fisik adalah
pergerakan oleh sistem otot rangka serta sistem penunjangnya yang memerlukan energi dalam
melakukan gerakan tersebut. Energi yang diperlukan oleh tubuh didasarkan oleh jumlah otot yang
bergerak, waktu serta berat pekerjaan yang dilakukan. Perubahan usia sangat berhubungan dengan
komposisi tubuh sehingga berpengaruh terhadap aktivitas fisik seseorang oleh karena itu diperlukan
aktifitas fisik yang sesuai dengan lansia.

Kualitas hidup adalah sebuah konsep yang cukup luas dimana mencakup aspek medis dan
nonmedis, seperti fungsi fisik, fungsi psikologis termasuk emosi dan kesejahteraan mental, fungsi
sosial berkaitan dengan peran seseorang dalam berpartisipasi dalam kegiatan sosial serta persepsi dari
status kesehatan termasuk nyeri serta kepuasan dalam hidup (13).

Hal sejalan juga di ungkapkan dari penelitian yang dilakukan oleh Levasseur yang memiliki
objek pokok dalam menguji kualitas hidup, peserta, dan lingkungan yang sesuai dengan tingkat
aktivitas lansia. Hasil dalam penelitian tersebut menyatakan bahwa penurunan kualitas hidup di
sebabkan oleh adanya pembatasan dalam melakukan aktivitas fisik. Kualitas hidup yang berkurang
pada kelompok penelitiannya disebabkan oleh sistem kontrol yang dilakukan pada penghasilan,
tempat tinggal serta suasana hati. Penelitian ini juga menunjukkan hasil yang signifikan antara
responden yang memiliki keterbatasan aktivitas di luar dan keterbatasan aktivitas sedang (14).
Hubungan antara Aktifitas Fisik terhadap Daya Tahan Kardiorespirasi

Hasil uji analisis data dengan metode somers’d didapatkan hasil p = 0,000 yang artinya ada
hubungan antara aktivitas fisik terhadap daya tahan kardiorespirasi. Hasil pada penelitian ini sama
dengan penelitian di Kota Malang oleh Sari yang menilai kebugaran fisik dengan six minutes walking
test pada lansia dengan hasil adanya hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan
kebugaran dimana nilai p=0,000 (15). Daya tahan kardiorespirasi dapat dijadikan tolak ukur tingkat
kebugaran seseorang.

Hasil yang sama juga diperoleh pada penelitian Febriyanti dimana aktifitas fisik yang baik akan
mempengaruhi daya tahan kardiorespirasi (7). Aktivitas fisik yang dilakukan seseorang dalam
kategori sedang hingga tinggi dapat meningkatkan oksigen yang merupakan sumber energi pada
tubuh seseorang. Dari hal ini maka akan terjadi proses perbaikan pada sistem respirasi yang
menyebabkan daya tahan kardiorespirasi menjadi meningkat.

Peningkatan daya tahan kardiorepirasi pada aktivitas fisik seseorang disebabkan oleh adanya
respon aktif dari sistem organ dalam dan juga otot. Aktivitas fisik seseorang dipengaruhi oleh masa
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otot dimana kontribusi pompa otot yang semakin besar akan berpengaruh terhadap curah jantung.
Peningkatan curah jantung akan menyebabkan darah kaya akan O2 akan dialirkan keseluruh tubuh dan
pada akhirnya terjadi peningkatan daya tahan kardiorespirasi (16).

Aktivitas fisik kategori sedang dan tinggi yang lakukan lansia di Banjar Tegalnarungan seperti
berjalan kaki dengan durasi dan jarak yang jauh menyebabkan adanya perbedaan tingkat aktifitas fisik
dengan kategori rendah pada lansia. Pada saat melakukan aktivitas fisik durasi yang lama dapat
menentukan tingkat kategori aktivitas fisik yang dicapai seseorang. Aktivitas fisik yang dilakukan
secara rutin dan terprogram dengan waktu yang lebih lama akan menghasilkan tingkat aktivitas fisik
yang lebih baik (17).

Otot rangka merupakan bagian tubuh yang memiliki peranan saat melakukan aktivitas fisik
(18). Aktivitas pada otot rangka yang dilakukan secara terukur dan teratur akan mempengaruhi fungsi
organ tubuh yang lain yang pada akhirnya dapat meningkatkan kesehatan dan kebugaran seseorang
(19). Peningkatan taraf kesehatan dan kebugaran akan menyebabkan peningkatan pada fungsi
kardiorespirasi, fungsi kerja saraf hingga fungsi kerja otot dan skeletal. Aktivitas fisik seperti olahraga
yang dilakukan dengan teratur akan meningkatkan kebugaran fisik seseorang (20).
KESIMPULAN

Simpulan pada penelitian ini adalah adanya hubungan aktivitas fisik dengan kualitas hidup dan
daya tahan kardiorespirasi pada kelompok lansia Tegalnarungan di Desa Sobangan Kecamatan
Mengwi Badung. Dengan melakukan aktivitas fisik secara teratur akan meningkatkan kebugaran
lansia dan pada akhirnya dapat meningkatkan kualitas hidup dari lansia tersebut.
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