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ABSTRAK 

Kebugaran jasmani pada lansia menjadi salah satu faktor penting dalam mempertahankan 

kemandirian, mobilitas, dan kualitas hidup pada usia lanjut. Namun, aktivitas fisik lansia di 

lingkungan pedesaan masih cenderung rendah sehingga berisiko mempercepat penurunan 

kemampuan fisik dan kesehatan fungsional. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

pengaruh senam lansia terhadap kebugaran jasmani lansia di Desa Tawali, Kecamatan Wera, 

Kabupaten Bima. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-

experimental one group pretest-posttest design. Subjek penelitian berjumlah 15 lansia yang 

mengikuti program senam lansia secara teratur selama periode penelitian. Pengukuran 

kebugaran jasmani dilakukan menggunakan tes jalan cepat 1 mil sebelum dan sesudah 

perlakuan. Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan uji paired sample t-test pada 

taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kebugaran jasmani 

setelah pelaksanaan program senam lansia. Sebagian besar peserta mengalami peningkatan 

skor kebugaran dengan rata-rata peningkatan sebesar 34,29%. Hasil analisis statistik 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan antara hasil pre-test dan post-test sehingga 

program senam lansia dinilai efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani lansia. Temuan 

ini menunjukkan bahwa senam lansia berbasis komunitas dapat menjadi alternatif aktivitas 

fisik yang aman, sederhana, dan mudah diterapkan untuk membantu lansia mempertahankan 

kesehatan fisik, mobilitas, dan kualitas hidup di lingkungan masyarakat pedesaan. 

Kata Kunci: Senam Lansia, Kebugaran Jasmani, Lansia, Aktivitas Fisik 

 

ABSTRACT 

Physical fitness in older adults is an important factor in maintaining independence, mobility, 

and quality of life during aging. However, physical activity among older adults in rural areas 

tends to remain low, increasing the risk of declining physical capacity and functional health. 

This study aimed to analyze the effect of elderly exercise programs on the physical fitness of 

older adults in Tawali Village, Wera District, Bima Regency. The study employed a 

quantitative approach using a pre-experimental one group pretest-posttest design. The 

participants consisted of 15 older adults who regularly took part in the elderly exercise 

program during the research period. Physical fitness was measured using a 1-mile fast 

walking test conducted before and after the intervention. Data were analyzed using descriptive 

statistics and a paired sample t-test at a significance level of 0.05. The findings indicated an 

improvement in physical fitness following the implementation of the elderly exercise 

program. Most participants experienced increased fitness scores, with an average 

improvement of 34.29%. Statistical analysis revealed a significant difference between the pre-

test and post-test results, indicating that the elderly exercise program was effective in 

improving physical fitness among older adults. These findings suggest that community-based 

elderly exercise programs can serve as a safe, simple, and practical form of physical activity 

to help older adults maintain physical health, mobility, and quality of life in rural 

communities. 

Keywords: Elderly Gymnastics, Physical Fitness, Older Adults, Physical Activity 
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PENDAHULUAN 

Penuaan merupakan proses biologis yang tidak dapat dihindari dan berlangsung secara 

progresif pada setiap individu. Proses ini menyebabkan penurunan berbagai fungsi fisiologis 

tubuh, seperti kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, fleksibilitas, koordinasi gerak, dan 

keseimbangan tubuh. Penurunan fungsi tersebut berdampak pada berkurangnya kemampuan 

lansia dalam menjalankan aktivitas sehari-hari secara mandiri sehingga kualitas hidup dapat 

mengalami penurunan. Oleh karena itu, aktivitas fisik teratur menjadi salah satu pendekatan 

penting untuk menjaga kapasitas fungsional dan mempertahankan kesehatan lansia. Pedoman 

aktivitas fisik global juga menegaskan bahwa lansia dianjurkan melakukan aktivitas aerobik 

intensitas sedang yang dipadukan dengan latihan penguatan otot dan keseimbangan secara 

rutin (Bull et al., 2020; Izquierdo et al., 2021). 

Kebugaran jasmani pada lansia tidak hanya berkaitan dengan kemampuan fisik untuk 

bergerak, tetapi juga berhubungan dengan kesehatan metabolik, kesehatan mental, dan 

pencegahan risiko jatuh. Lansia yang aktif secara fisik cenderung memiliki tingkat mobilitas 

lebih baik dibandingkan lansia yang kurang aktif. Sebaliknya, perilaku sedentari dan 

kurangnya aktivitas fisik dapat mempercepat penurunan fungsi tubuh serta meningkatkan 

risiko gangguan kesehatan fisik maupun psikologis pada usia lanjut (Cunningham et al., 

2020). Penelitian jangka panjang menunjukkan bahwa program latihan fisik yang dilakukan 

secara konsisten mampu meningkatkan fungsi tubuh dan membantu memperlambat dampak 

degeneratif akibat penuaan (García-Hermoso et al., 2020). Selain itu, budaya olahraga yang 

diterapkan dalam kehidupan masyarakat juga dapat memberikan kontribusi positif terhadap 

kesehatan jiwa dan kebugaran jasmani lansia (Rumlah, 2022). 

Salah satu bentuk aktivitas fisik yang sesuai diterapkan pada kelompok lanjut usia 

adalah senam lansia. Senam lansia merupakan latihan fisik dengan gerakan ringan, ritmis, 

terstruktur, dan disesuaikan dengan kondisi tubuh lansia sehingga relatif aman dilakukan. 

Gerakan dalam senam lansia bersifat low impact sehingga tidak memberikan tekanan 

berlebihan pada sendi maupun sistem muskuloskeletal. Kegiatan ini biasanya mencakup unsur 

pemanasan, latihan inti, pendinginan, latihan kelentukan, koordinasi, keseimbangan, dan daya 

tahan tubuh. Selain memberikan manfaat fisik, senam lansia juga memiliki nilai sosial karena 

dapat dilakukan secara berkelompok sehingga membantu meningkatkan interaksi sosial dan 

motivasi lansia dalam menjaga kesehatan. 

Berbagai hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan fisik yang dilakukan secara 

teratur mampu meningkatkan performa fisik lansia. Program latihan multikomponen yang 

menggabungkan unsur aerobik, kekuatan, keseimbangan, dan fleksibilitas terbukti efektif 

dalam memperbaiki mobilitas dan fungsi tubuh lansia (Sadjapong et al., 2020). Penelitian lain 

juga menunjukkan bahwa program latihan berbasis rumah maupun kelompok dapat 

meningkatkan keseimbangan, fungsi fisik, dan kualitas hidup lansia (Sen et al., 2021). Studi 

oleh Poli et al. (2024) menjelaskan bahwa latihan multikomponen memberikan pengaruh yang 

lebih baik terhadap kebugaran fisik dan kualitas hidup dibandingkan latihan aerobik tunggal 

pada kelompok dewasa dan lansia. Selain itu, Lopez et al. (2021) dalam tinjauan 

sistematisnya juga menemukan bahwa berbagai program latihan fisik mampu meningkatkan 

functional fitness pada lansia secara signifikan. 

Dalam konteks komunitas, program aktivitas fisik berbasis masyarakat menjadi 

pendekatan yang semakin banyak dikembangkan untuk meningkatkan kesehatan lansia. 

Program berbasis komunitas dinilai lebih mudah diterapkan karena dapat menyesuaikan 

dengan kondisi sosial, budaya, dan lingkungan masyarakat setempat. Penelitian Fien et al. 

(2022) menunjukkan bahwa program latihan berbasis komunitas di wilayah pedesaan dan 
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regional mampu meningkatkan partisipasi lansia dalam aktivitas fisik secara berkelanjutan. 

Penelitian lain juga menyebutkan bahwa pendampingan dan pelatihan senam lansia di tingkat 

desa dapat membantu meningkatkan kualitas hidup lansia melalui peningkatan aktivitas gerak 

dan interaksi sosial (Saraspuri et al., 2025). Temuan tersebut menunjukkan bahwa pendekatan 

berbasis komunitas memiliki potensi besar untuk diterapkan pada masyarakat pedesaan 

dengan akses layanan kesehatan yang terbatas. 

Selain meningkatkan kebugaran jasmani, aktivitas fisik pada lansia juga berperan 

penting dalam menurunkan risiko jatuh. Risiko jatuh merupakan salah satu masalah kesehatan 

utama pada kelompok lansia karena dapat menyebabkan cedera, keterbatasan aktivitas, 

bahkan penurunan kepercayaan diri. Latihan yang melibatkan unsur keseimbangan, 

koordinasi, dan penguatan otot diketahui efektif membantu menjaga stabilitas tubuh lansia. 

Program intervensi yang terarah dapat membantu lansia mempertahankan kemampuan 

mobilitas dan mengurangi kemungkinan jatuh dalam aktivitas sehari-hari. Sahar et al. (2025) 

menjelaskan bahwa program latihan dan pendampingan aktivitas fisik mampu menjadi 

strategi promotif untuk menurunkan risiko jatuh pada kelompok lanjut usia. 

Meskipun berbagai penelitian telah membahas manfaat aktivitas fisik bagi lansia, 

sebagian besar penelitian sebelumnya lebih banyak dilakukan pada lingkungan perkotaan, 

fasilitas kesehatan, atau kelompok lansia dengan pendampingan institusional. Penelitian yang 

secara khusus mengkaji penerapan senam lansia berbasis komunitas desa dengan pengukuran 

kebugaran jasmani menggunakan tes jalan cepat 1 mil masih relatif terbatas. Selain itu, belum 

banyak penelitian yang menggambarkan implementasi program senam lansia secara langsung 

pada masyarakat pedesaan di wilayah Kabupaten Bima. Kondisi tersebut menunjukkan 

adanya kesenjangan penelitian (research gap) terkait efektivitas program aktivitas fisik 

sederhana berbasis komunitas desa terhadap peningkatan kebugaran jasmani lansia. Oleh 

karena itu, diperlukan penelitian yang mampu memberikan gambaran empiris mengenai 

efektivitas senam lansia dalam konteks masyarakat pedesaan. 

Berdasarkan hasil observasi di Desa Tawali, Kecamatan Wera, Kabupaten Bima, 

jumlah lansia di wilayah tersebut cukup banyak, namun kegiatan aktivitas fisik yang terarah 

belum berjalan secara optimal. Sebagian lansia masih kurang mendapatkan pendampingan 

olahraga yang sesuai dengan karakteristik usia lanjut sehingga aktivitas fisik dilakukan secara 

tidak teratur. Kondisi tersebut berpotensi meningkatkan risiko penurunan kebugaran jasmani, 

mudah lelah, keterbatasan mobilitas, dan munculnya berbagai masalah kesehatan pada usia 

lanjut. Oleh sebab itu, diperlukan suatu program latihan yang aman, sederhana, murah, dan 

mudah diterapkan dalam lingkungan masyarakat desa. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh senam lansia terhadap kebugaran jasmani pada lansia di Desa Tawali, 

Kecamatan Wera, Kabupaten Bima Tahun 2023. Kebaruan penelitian ini terletak pada 

penerapan senam lansia berbasis komunitas desa dengan pendekatan latihan sederhana yang 

disesuaikan dengan karakteristik masyarakat lokal serta pengukuran kebugaran jasmani 

menggunakan tes jalan cepat 1 mil sebagai indikator kemampuan fisik lansia. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-experimental 

one group pretest-posttest design. Desain tersebut dipilih untuk mengetahui perubahan 

kebugaran jasmani lansia sebelum dan sesudah diberikan perlakuan berupa senam lansia. 

Penelitian dilaksanakan di Desa Tawali, Kecamatan Wera, Kabupaten Bima Tahun 2023. 

Subjek penelitian berjumlah 15 lansia yang seluruhnya dijadikan sampel penelitian 

menggunakan teknik studi populasi karena jumlah peserta yang mengikuti program relatif 

terbatas. Kriteria subjek meliputi lansia yang masih mampu melakukan aktivitas fisik ringan, 
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bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian, serta tidak memiliki gangguan kesehatan 

berat yang menghambat pelaksanaan senam. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah 

senam lansia, sedangkan variabel terikatnya adalah kebugaran jasmani lansia. 

Pelaksanaan penelitian dilakukan melalui beberapa tahapan yang meliputi pengenalan 

program, pengukuran awal (pre-test), pemberian perlakuan, dan pengukuran akhir (post-test). 

Program senam lansia dilaksanakan secara teratur selama 6 minggu dengan frekuensi tiga kali 

per minggu dan durasi latihan sekitar 30–45 menit setiap pertemuan. Gerakan senam 

disesuaikan dengan karakteristik lansia dan terdiri atas pemanasan, gerakan inti, latihan 

koordinasi, keseimbangan, serta pendinginan dengan intensitas ringan hingga sedang. Selama 

kegiatan berlangsung, peneliti dibantu oleh perangkat desa dan kader masyarakat untuk 

memastikan keamanan dan keteraturan pelaksanaan latihan. Seluruh peserta mengikuti 

program di lokasi yang sama agar kondisi pelaksanaan latihan tetap terkontrol dan seragam. 

Instrumen penelitian menggunakan tes jalan cepat 1 mil atau 1,609 km untuk 

mengukur tingkat kebugaran jasmani lansia. Pengukuran dilakukan dua kali, yaitu sebelum 

perlakuan dan setelah seluruh program senam selesai dilaksanakan. Pada pelaksanaan tes, 

peserta diminta berjalan secepat mungkin sesuai kemampuan masing-masing tanpa berlari, 

kemudian waktu tempuh dicatat sebagai dasar penilaian kebugaran jasmani. Data pendukung 

diperoleh melalui observasi dan dokumentasi selama penelitian berlangsung. Analisis data 

dilakukan menggunakan statistik deskriptif untuk mengetahui nilai rata-rata, standar deviasi, 

selisih skor, dan persentase peningkatan, sedangkan pengujian hipotesis menggunakan uji 

paired sample t-test pada taraf signifikansi 0,05 untuk mengetahui perbedaan skor kebugaran 

jasmani antara pre-test dan post-test. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Penelitian ini melibatkan 15 lansia di Desa Tawali, Kecamatan Wera, Kabupaten Bima 

yang mengikuti program senam lansia secara teratur selama periode penelitian. Data 

penelitian diperoleh melalui pengukuran kebugaran jasmani sebelum perlakuan (pre-test) dan 

setelah perlakuan (post-test) menggunakan tes jalan cepat 1 mil. Hasil pengukuran kemudian 

dianalisis untuk mengetahui perubahan tingkat kebugaran jasmani setelah pelaksanaan 

program senam lansia. Ringkasan hasil pengukuran kebugaran jasmani sebelum dan sesudah 

perlakuan disajikan pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Skor Kebugaran Jasmani Lansia 

Komponen N Mean SD Minimum Maksimum 

Pre-Test 15 7,00 1,07 5 9 

Post-Test 15 9,40 0,83 8 10 

Selisih 15 2,40 1,50 0 4 

 

Berdasarkan Tabel 1, terjadi peningkatan rata-rata skor kebugaran jasmani setelah 

pelaksanaan senam lansia. Nilai rata-rata pre-test sebesar 7,00 meningkat menjadi 9,40 pada 

post-test dengan rata-rata peningkatan sebesar 2,40 poin. Selain itu, nilai standar deviasi pada 

post-test lebih kecil dibandingkan pre-test, yang menunjukkan bahwa hasil kebugaran jasmani 

peserta setelah perlakuan cenderung lebih merata. Secara umum, temuan tersebut 

menunjukkan bahwa sebagian besar lansia mengalami peningkatan kondisi fisik setelah 

mengikuti program senam lansia. 

Untuk memperjelas perubahan skor kebugaran jasmani sebelum dan sesudah 

perlakuan, data rerata hasil pengukuran juga disajikan dalam bentuk grafik pada Gambar 1. 
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Penyajian visual digunakan agar perbedaan skor kebugaran jasmani lebih mudah dipahami 

secara komparatif. Grafik ini memperlihatkan kecenderungan peningkatan hasil pengukuran 

setelah pelaksanaan program latihan. Adapun visualisasi perbandingan skor pre-test dan post-

test dapat dilihat pada Gambar 1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Perbandingan Rata-rata Skor Pre-Test dan Post-Test Kebugaran Jasmani 

Lansia 

 

Berdasarkan Gambar 1, terlihat bahwa rata-rata skor kebugaran jasmani setelah 

mengikuti senam lansia lebih tinggi dibandingkan sebelum perlakuan diberikan. Selisih 

peningkatan sebesar 2,40 poin menunjukkan adanya perubahan positif terhadap kemampuan 

fisik lansia setelah mengikuti program latihan. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa 

aktivitas senam lansia mampu memberikan stimulus latihan yang mendukung peningkatan 

kebugaran jasmani. Temuan ini juga memperlihatkan bahwa program latihan sederhana 

berbasis komunitas dapat diterapkan secara efektif pada kelompok lanjut usia di lingkungan 

desa. 

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan uji paired sample t-test untuk mengetahui 

signifikansi perbedaan skor kebugaran jasmani antara pre-test dan post-test. Hasil pengujian 

statistik disajikan pada Tabel 2. Analisis ini dilakukan untuk memastikan apakah peningkatan 

skor yang terjadi merupakan pengaruh dari perlakuan yang diberikan selama penelitian. 

Ringkasan hasil uji statistik dapat dilihat pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil Uji Paired Sample t-test 

Perbandingan Mean Selisih SD Selisih t hitung df p Keterangan 

Pre-Test – Post-Test 2,40 1,50 6,19 14 <0,001 Signifikan 

 

Berdasarkan Tabel 2, diperoleh nilai t hitung sebesar 6,19 dengan derajat kebebasan 

(df) 14 dan nilai signifikansi p<0,001. Nilai tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan 

yang signifikan antara skor kebugaran jasmani sebelum dan sesudah pelaksanaan senam 

lansia. Hasil analisis statistik ini mengindikasikan bahwa program senam lansia memberikan 

pengaruh nyata terhadap peningkatan kebugaran jasmani peserta penelitian. Dengan 

demikian, hipotesis alternatif dalam penelitian ini diterima, sehingga senam lansia dapat 

dinyatakan efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani lansia di Desa Tawali, Kecamatan 

Wera, Kabupaten Bima. 

 

Pembahasan 
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa program senam lansia memberikan pengaruh 

positif terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada lansia di Desa Tawali. Peningkatan rata-

rata skor dari 7,00 menjadi 9,40 menunjukkan adanya perubahan kemampuan fisik setelah 

peserta mengikuti program latihan secara teratur. Temuan ini memperlihatkan bahwa aktivitas 

fisik sederhana yang dilakukan secara sistematis tetap mampu menghasilkan adaptasi 

fisiologis yang bermakna pada kelompok usia lanjut. Gerakan dalam senam lansia yang terdiri 

atas pemanasan, latihan inti, koordinasi gerak, dan pendinginan membantu tubuh memperoleh 

stimulus latihan yang mendukung peningkatan fungsi kardiorespirasi, fleksibilitas, dan 

mobilitas tubuh. Hasil penelitian ini sekaligus memperlihatkan bahwa program latihan 

berbasis komunitas dapat diterapkan secara efektif dalam lingkungan pedesaan dengan sarana 

yang sederhana. 

Peningkatan kebugaran jasmani pada penelitian ini dapat dijelaskan melalui proses 

adaptasi tubuh terhadap aktivitas fisik yang dilakukan secara berulang dan teratur. Aktivitas 

gerak selama latihan mampu meningkatkan efisiensi kerja jantung dan paru-paru, 

memperbaiki sirkulasi darah, serta membantu mempertahankan fungsi otot dan persendian. 

Selain berdampak terhadap kondisi fisik, aktivitas olahraga juga berkontribusi pada kesehatan 

psikologis dan kualitas hidup lansia. Kim et al. (2021) menjelaskan bahwa program latihan 

fisik pada lansia di wilayah pedesaan mampu meningkatkan fungsi fisiologis, kondisi 

psikologis, dan kemampuan fisik secara bersamaan. Dengan demikian, manfaat latihan fisik 

pada lansia tidak hanya terbatas pada peningkatan kebugaran, tetapi juga mendukung 

kemampuan lansia untuk mempertahankan kemandirian dalam kehidupan sehari-hari. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan pedoman aktivitas fisik global yang 

merekomendasikan latihan aerobik, penguatan otot, keseimbangan, serta pengurangan 

perilaku sedentari pada kelompok lanjut usia (Bull et al., 2020; Izquierdo et al., 2021). Senam 

lansia memenuhi prinsip tersebut karena memadukan unsur gerak ritmis, latihan koordinasi, 

keseimbangan, dan aktivitas aerobik intensitas ringan hingga sedang. Cunningham et al. 

(2020) menyatakan bahwa rendahnya aktivitas fisik pada lansia berkaitan dengan penurunan 

kesehatan fisik dan mental secara bertahap. Oleh sebab itu, keterlibatan lansia dalam aktivitas 

fisik rutin menjadi langkah penting dalam mempertahankan kapasitas fungsional tubuh 

selama proses penuaan. Sen et al. (2021) juga menegaskan bahwa latihan fisik yang dilakukan 

secara teratur mampu meningkatkan fungsi fisik, keseimbangan, dan kualitas hidup lansia 

baik dalam program berbasis rumah maupun komunitas. 

Respons positif yang ditunjukkan oleh 13 dari 15 peserta penelitian menunjukkan 

bahwa sebagian besar lansia mampu beradaptasi dengan baik terhadap program senam yang 

diberikan. Walaupun terdapat dua peserta yang tidak mengalami peningkatan skor, kondisi 

tersebut dapat dipengaruhi oleh perbedaan usia, kondisi kesehatan awal, motivasi, dan tingkat 

aktivitas harian masing-masing individu. García-Hermoso et al. (2020) menjelaskan bahwa 

efektivitas latihan fisik pada lansia dipengaruhi oleh konsistensi program, durasi latihan, dan 

kondisi kesehatan peserta. Dalam konteks latihan lansia, variasi respons individu merupakan 

kondisi yang umum ditemukan karena kemampuan adaptasi tubuh setiap peserta berbeda. 

Oleh karena itu, pelaksanaan senam lansia perlu tetap memperhatikan prinsip individualisasi, 

keamanan, dan penyesuaian intensitas latihan agar manfaat latihan dapat diperoleh secara 

optimal. 

Dari sudut pandang fisiologi olahraga, senam lansia termasuk dalam bentuk latihan 

multikomponen karena menggabungkan unsur aerobik, keseimbangan, koordinasi, 

fleksibilitas, dan gerak fungsional. Pendekatan latihan multikomponen dinilai efektif karena 

mampu memberikan pengaruh yang lebih menyeluruh terhadap fungsi tubuh lansia 

dibandingkan latihan tunggal. Sadjapong et al. (2020) menemukan bahwa latihan 
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multikomponen dapat meningkatkan performa fisik dan membantu menurunkan kondisi 

frailty pada lansia komunitas. Schneider et al. (2025) juga melaporkan bahwa latihan 

multikomponen efektif meningkatkan functional fitness dan membantu mencegah risiko jatuh 

pada perempuan lanjut usia. Selain itu, Pratama et al. (2023) menunjukkan bahwa senam 

lansia berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani lansia di lingkungan 

masyarakat. Temuan tersebut memperkuat bahwa unsur latihan dalam senam lansia memiliki 

dasar ilmiah yang kuat untuk diterapkan dalam pembinaan kebugaran usia lanjut. 

Senam lansia tidak hanya berdampak pada peningkatan kebugaran jasmani, tetapi juga 

berpotensi membantu menjaga keseimbangan tubuh dan mengurangi risiko jatuh pada lansia. 

Risiko jatuh merupakan salah satu masalah kesehatan penting pada kelompok lanjut usia 

karena dapat menyebabkan cedera, keterbatasan mobilitas, dan penurunan kualitas hidup. 

Gerakan langkah kaki, perpindahan berat badan, koordinasi anggota tubuh, dan latihan 

keseimbangan dalam senam lansia membantu meningkatkan stabilitas tubuh peserta. Sanchez 

et al. (2023) menjelaskan bahwa program aktivitas fisik berbasis komunitas yang 

dikombinasikan dengan strategi pencegahan jatuh mampu meningkatkan performa fisik lansia 

secara signifikan. Rodrigues et al. (2022) juga melaporkan bahwa program latihan sederhana 

menggunakan peralatan berbiaya rendah dapat meningkatkan functional fitness lansia yang 

tinggal di masyarakat. Temuan tersebut menunjukkan bahwa latihan sederhana tetap dapat 

memberikan manfaat besar apabila dilakukan secara rutin dan terstruktur. 

Aspek sosial juga menjadi faktor penting yang mendukung keberhasilan pelaksanaan 

senam lansia di tingkat masyarakat desa. Kegiatan kelompok dapat meningkatkan motivasi, 

rasa nyaman, serta keteraturan peserta dalam mengikuti latihan. Interaksi sosial selama 

kegiatan berlangsung membantu lansia merasa lebih dihargai dan mengurangi risiko isolasi 

sosial pada usia lanjut. Tcymbal et al. (2022) dalam tinjauan sistematisnya menjelaskan 

bahwa intervensi yang menggabungkan partisipasi sosial dan aktivitas fisik mampu 

meningkatkan keterlibatan lansia dalam program kesehatan berbasis komunitas. Kondisi 

tersebut relevan dengan pelaksanaan senam lansia di Desa Tawali karena peserta dapat saling 

memberi dukungan dan membangun kebiasaan hidup aktif secara bersama-sama. Dengan 

demikian, manfaat senam lansia tidak hanya terlihat pada aspek fisik, tetapi juga pada 

kesejahteraan psikologis dan hubungan sosial masyarakat. 

Walaupun hasil penelitian menunjukkan pengaruh yang signifikan, penelitian ini 

masih memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan dalam interpretasi hasil. 

Penelitian menggunakan desain one group pretest-posttest tanpa kelompok kontrol sehingga 

pengaruh faktor luar belum dapat dikendalikan secara penuh. Jumlah peserta penelitian juga 

relatif terbatas sehingga generalisasi hasil perlu dilakukan secara hati-hati pada populasi yang 

lebih luas. Selain itu, durasi intervensi masih tergolong singkat dibandingkan beberapa 

penelitian yang merekomendasikan program latihan jangka panjang untuk memperoleh 

adaptasi fisik yang lebih stabil (Valenzuela et al., 2023). Hurst et al. (2022) dan Sunde et al. 

(2020) menjelaskan bahwa program latihan yang dilakukan secara terstruktur, berkelanjutan, 

dan disesuaikan dengan kemampuan lansia dapat memberikan peningkatan fungsi fisik yang 

lebih optimal. Meskipun demikian, penelitian ini tetap memberikan kontribusi praktis bahwa 

program senam lansia berbasis komunitas desa dapat diterapkan sebagai strategi sederhana, 

aman, murah, dan mudah dilakukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani lansia secara 

berkelanjutan. 

 

 

 

KESIMPULAN 
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa senam lansia memberikan pengaruh positif 

terhadap peningkatan kebugaran jasmani lansia di Desa Tawali, Kecamatan Wera, Kabupaten 

Bima. Program latihan yang dilakukan secara teratur mampu membantu lansia 

mempertahankan kemampuan fisik, meningkatkan mobilitas, serta mendukung aktivitas 

sehari-hari agar tetap mandiri. Temuan ini memperlihatkan bahwa aktivitas fisik berbasis 

komunitas dengan gerakan sederhana dan aman dapat menjadi alternatif yang efektif untuk 

menjaga kesehatan lansia di lingkungan masyarakat pedesaan. Selain memberikan manfaat 

fisik, pelaksanaan senam lansia secara berkelompok juga berpotensi meningkatkan motivasi, 

interaksi sosial, dan keterlibatan lansia dalam kegiatan kesehatan masyarakat. Dengan 

demikian, senam lansia tidak hanya berfungsi sebagai bentuk latihan fisik, tetapi juga sebagai 

pendekatan promotif untuk mendukung kualitas hidup dan kesejahteraan lansia secara 

menyeluruh. 

Penelitian ini memberikan kontribusi praktis bahwa program senam lansia dapat 

dikembangkan sebagai kegiatan rutin berbasis masyarakat melalui kerja sama antara 

pemerintah desa, kader kesehatan, dan tenaga kesehatan setempat. Pengembangan program 

secara berkelanjutan berpotensi membantu menekan risiko penurunan fungsi fisik, 

keterbatasan mobilitas, dan masalah kesehatan yang berkaitan dengan proses penuaan. 

Meskipun demikian, penelitian ini masih memiliki keterbatasan pada desain penelitian, 

jumlah subjek, dan cakupan pengukuran kebugaran jasmani sehingga hasil penelitian perlu 

diinterpretasikan secara hati-hati. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan 

menggunakan desain eksperimen yang lebih kuat dengan kelompok kontrol, jumlah sampel 

yang lebih besar, durasi latihan yang lebih panjang, serta pengukuran komponen kebugaran 

yang lebih lengkap, seperti kekuatan otot, keseimbangan, fleksibilitas, dan daya tahan 

kardiorespirasi. Pengembangan penelitian di masa mendatang juga dapat diarahkan pada 

model latihan berbasis community empowerment agar program aktivitas fisik lansia dapat 

diterapkan secara lebih luas dan berkelanjutan di berbagai wilayah pedesaan maupun 

perkotaan. 
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