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Tingkat kebugaran dapat dipengaruhi dengan aktivitas 
fisik berdasarkan jenis kegiatan yang dilakukan lansia 
sehari harinya berdasarkan jumlah oksigen yang 
dikonsumsi dalam tubuh. Lansia penting melakukan 
aktivitas fisik dengan baik, dan teratur akan berpengaruh 
terhadap peningkatan kebugaran yang dimiliki lansia dan 
dapat menjaga kesehatannya. Pada setiap individu 
memiliki tingkat kebugaran yang baik maka dilandasi 
dengan kemampuan fisik yang baik sehingga dapat 
dengan mudah   melakukan   aktivitas   fisik.   Dampak   
pada penurunan kebugaran yang terjadi pada lansia 
kondisi fisik tubuh yang dapat membatasi aktivitas sehari-
hari, fisiologis tersebut menyebabkan keterbatasan pada 
lansia. Mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan 
kebugaran pada lansia di komunitas sasana dan 
joyogrand Malang. Desain penelitian cross sectional 
menggunakan desain purposive sampling. Populasi 
penelitian ini adalah komunitas lansia sasana dan 
joyogrand di kota Malang. Alat ukur menggunakan 
kebugaran menggunakan six-minute walking test dan 
aktivitas fisik menggunakan GPAQ (Global physical 
activity questioner). Sampel yang diambil sebanyak 75 
responden. Uji Analisa data menggunakan uji Chi Square. 
Berdasarkan uji Chi Square menunjukkan kebugaran dan 
aktivitas fisik mendapatkan nilai signifikan 0,000 (p<0,05) 
maka H0 ditolak dan H1 diterima. Adanya hubungan 
aktivitas fisik dengan kebugaran pada lansia di Komunitas 
Lansia di kota Malang. 
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I. PENDAHULUAN 

Lanjut usia (lansia) merupakan 
tahapan seseorang yang telah berusia 
60 tahun sampai 90 tahun atau 
kelompok umur manusia yang telah 
masuk ke tahapan akhir. Proses 
penuaan terjadi pada lansia (Kiik et al., 
2018). Pada era Covid-19 lansia 

memiliki resiko lebih tinggi 
dibandingkan kelompok usia lainnya 
(Leni et al., 2020) mengenai fakta 
bahwa proses penuaan dapat 
diperlambat yang membantu untuk 
mengubah gaya hidup dan aktivitas 
fisik karena 64% kematian disebabkan 
oleh kondisi yang sakit (Simanulang et 
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al., 2020). 
Proses penuaan pada lansia 

ditandai dengan penurunan aktivitas 
fisik. Aktivitas fisik berperan sebagai 
gerakan tubuh yang dihasilkan dari otot 
rangka dalam melakukan hal 
pergerakan sehingga dapat 
menyebabkan pengeluaran tenaga 
dan energi dikarenakan gerakan 
tersebut (Amalia et al., 2022). 

Badan Pusat Statistik 2020 
mencatat, dalam lima dekade terakhir, 
persentase lanjut usia (Lansia) 
Indonesia meningkat sekitar dua kali 
lipat (1971-2020), yakni menjadi 9,92 
persen (Badan Pusat statistic, 2020). 
Sensus penduduk tahun 2020, tercatat 
persentase penduduk berusia 65 tahun 
ke atas di Kota Malang sebesar 6,76% 
dari total penduduk kota Malang. Dari 
angka itu, ditemukan bahwa jumlah 
penduduk lansia cukup tinggi. 
Sehingga, dibutuhkan perhatian 
khusus untuk memenuhi kesehatan 
kebugaran untuk lansia (Badan pusat 
statistik, 2020). 

Kebugaran pada lansia yang baik 
akan memperlambat proses penyakit 
yang diderita lansia. Aktivitas fisik 
secara teratur merupakan perilaku 
gaya hidup yang penting untuk 
pengembangan dan pemeliharaan 
kesehatan individu dan populasi untuk 
mencapai kesejahteraan. Aktivitas fisik 
vitalisasi otak berpengaruh terhadap 
kebugaran jasmani.  

Penelitian bertujuan untuk 
mengetahui tingkat kebugaran fisik 
pada lansia. Aging process (proses 
menua) dalam proses usia lanjut pada 
lansia merupakan salah satu hal yang 
wajar.  

Masalah yang didapatkan 
umum dialami lansia yang 
berhubungan dengan kesehatan fisik 
dan kebugaran saat melakukan 
aktifitas fisik yaitu rentan terhadap 
berbagai penyakit yang timbul saat 
lansia memiliki kebugaran yang 
menurun, karena berkurangnya daya 
tahan tubuh dalam menghadapi 
lingkungan pengaruh dari luar (Wijaya 
et al., 2020). 

Maka dari itu peneliti berencana 

melakukan penelitian dengan judul 
Hubungan Antara Aktivitas Fisik 
dengan Kebugaran Pada Komunitas 
Lansia di Kota Malang. 

 
II. METODE PENELITIAN 

Penelitian menggunakan jenis 
penelitian jenis rancangan Cross 
Sectional yang merupakan penelitian 
yang dilakukan berdasarkan 
pengamatan sesaat atau dalam satu 
periode tertentu dengan setiap subjek 
studi yang hanya dilakukan selama 
satu kali pengamatan dalam penelitian 
atau suatu penelitian agar 
mempelajari dinamika korelasi 
berdasarkan faktor resiko dengan 
efek, dan tujuan untuk mengetahui 
ada dan tidak adanya hubungan 
antara aktivitas fisik dengan 
kebugaran pada lansia di Kota 
Malang. 

 

   

Bagan 1. Desain Penelitian 

 

Keterangan 
P : Populasi 
S : Sampel 
X : Aktivitas Fisik 
Y : Kebugaran 
 

Waktu dan tempat penelitian 
dilaksanakan pada bulan Desember 
tahun 2022 di Komunitas Lansia Kota 
Malang, penelitian ini menggunakan 
responden pada lansia yang melakukan 
aktivitas fisik dengan mengisi kuesioner 
GPAQ dan melakukan Six Minute 
Walking Test. 

Sampel penelitian berjumlah 30 
responden di komunitas sasana arjosari 
lansia kota Malang dan 72 responden di 
komunitas joyo grand lansia kota 
Malang. Teknik sampling dalam 
penelitian menggunakan Non Probability 
Sampling dengan metode purposive 
sampling. Sampel penelitian ini dapat 
ditentukan berdasarkan dari kriteria 
inklusi dan kriteria eksklusi. Dengan 
penjelasan sebagai berikut: 

P Y 
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1. Inklusi, dimana kriterianya adalah 
responden lansia dengan kondisi 
mampu berkomunikasi; responden 
anggota penduduk di Komunitas 
Lansia berusia 60 – 74; dan 
responden mengisi lembaran 
persetujuan penelitian, mengisi 
kuesioner GPAQ dan bersedia 
melakukan six minute walking test 
atau uji jalan 6 menit. 

2. Eksklusi, dimana kriterianya 
responden memiliki keluhan penyakit 
seperti riwayat sakit jantung, sesak 
nafas, berjalan menggunakan alat 
bantu; sedang tidak mengonsumsi 
obat-obatan yang memiliki efek 
samping; responden tidak dapat 
hadir pada saat penelitian. 
Variabel bebas yang digunakan 

pada penelitian ini adalah aktivitas fisik, 
sedangkan variabel terikatnya adalah 
kebugaran pada lansia. Adapun alat 
pengumpulan data yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah Global 
Physical Activity Questionnaire (GPAQ) 
dan Six Minute Walking Test. 

Definisi operasional pada tiap 
variabel, yang pertama adalah untuk 
variabel dependen dimana definisi 
operasionalnya adalah kemampuan 
tubuh seseorang melakukan pekerjaan 
secara efektif tanpa timbulnya rasa lelah 
dengan alat ukur six minute walking test, 
hasil ukur yang dilakukan jarak tempuh 
berjalan selama 6 menit klasifikasi 
berdasarkan jumlah dari hasil normal, 
rendah,sangat rendah rumus hingga 
mendapatkan hasil pengukuran 
kebugaran dengan skala ukur normal. 

Sedangkan untuk variabel 
independen definisi operasionalnya 

adalah pekerjaan sehari-hari yang 
dilakukan oleh seseorang dalam durasi 
dan frekuensi tertentu, dengan alat ukur 
GPAQ, hasil ukur yang dilakukan 
dimana frekuensi aktivitas fisik yang 
dilakukan (METs/mg). Jika Klasifikasi 
hasil didapatkan dari nilai pengukuran 
baik itu dalam kategori rendah dan 
sedang dengan skala ukur yang 
digunakan ordinal. 

Tahapan penulis dalam melakukan 
penelitian, penulis mengajukan surat 
permohonan izin kepada yang 
bersangkutan untuk mendapat 
persetujuan dari pihak yang 
bersangkutan sebelum melakukan 
sebuah penelitian Kemudian melakukan 
penelitian dengan menekankan masalah 
etika yang meliputi informed consent, 
anonymity, dan confidentiality. 

Rencana analisis data yang 
dilakukan berdasarkan persiapan, 
tabulasi, dan aplikasi adalah analisa 
univariat, analisis bivariat, dan uji 
normalitas. 

 
III. HASIL 

1. Karakteristik Responden 
Karakteristik Responden

 Berdasarkan Usia 
 

 

Gambar 1. Diagram Karakteristik 
Responden Berdasarkan Usia 

 

Berdasarkan diagram data diatas, 
usia 60-74 tahun sebanyak responden 
(93%) dan usia 75-84 tahun sebanyak 
responden (7 %). 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Karakteristik Responden Berdasarkan 

Jenis Kelamin 

 

Gambar 2. Diagram Karakteristik 
Responden Berdasarkan Jenis 
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Kelamin 
 

Berdasarkan diagram data diatas, 
jumlah responden laki-laki sebanyak 
orang yaitu (27%) dan jumlah responden 
perempuan sebanyak orang yaitu (73%). 

 
Karakteristik Responden Berdasarkan 

Pekerjaan 

 

 

Gambar 3. Karakteristik Responden 
Berdasarkan Pekerjaan 

 
Berdasarkan hasil diagram diatas 

ditemukan bahwa untuk responden yang 
bekerja sebagai ibu rumah tangga 37 
orang (50%), pensiunan sebanyak 19 
orang   (25%),   pedagang   sebanyak   7 
orang   (9%),   wiraswasta   sebanyak   5 
orang (7%), pegawai pabrik sebanyak 2 
orang (3%), pegawai bengkel sebanyak 
1 orang (1%), catering sebanyak 3 orang 
(4%), aktivis umkm sebanyak 1 orang 
(1%). Responden dengan pekerjaan 
sebagai ibu rumah tangga menjadi 
populasi terbanyak pada penelitian ini 
dan responden dengan pekerjaan 
pegawai bengkel dan aktivis umkm 
menjadi responden terkecil dalam 
penelitian ini. 

 

Karakteristik Responden Berdasarkan 
Kebugaran 

 

 

Gambar 4. Karakteristik Responden 
Berdasarkan Kebugaran 

 
Berdasarkan diagram data diatas, 

jumlah responden yang bugar sebanyak 
orang yaitu (33%) dan jumlah responden 
tidak bugar sebanyak orang yaitu (67%). 

 
 

 
 

Karakteristik Responden Berdasarkan 
Aktivitas Fisik 

 

 

Gambar 5. Karakteristik Responden 
Berdasarkan Aktivitas Fisik 

 
Berdasarkan diagram data diatas, 

jumlah responden aktivitas fisik sedang 
sebanyak orang yaitu (51%) dan jumlah 
responden aktivitas rendah sebanyak 
orang yaitu (49%). 

 
3.1 Hasil Data 

Berikut hasil uji hipotesis hubungan 
antara aktivitas fisik dengan kebugaran 
(Six Minute Walking Test) pada lansia di 
Komunitas Lansia Kota Malang 

 
Tabel 1. Hasil Penguji chi square 

Variabel 
Uji 

Korelasi 

Sig (2- 

tailed) 
Ket. 

Kebugaran 
(six minute 
walking 
test)*aktivitas 

fisik 

 
 
 

0,707 

 
 
 

0.000 

 
 

Hipotesis 
diterima 

 
Hasil yang diperoleh dari uji 

hipotesis pada tabel 5.1 yaitu nilai sig. 2 
tailed 0.000 yang lebih kecil dari hasil 
alpha yaitu 5% (0.000<0.05), berarti Ho 
ditolak dan H1 diterima, hal ini 
membuktikan bahwa terdapat “ada 
hubungan antara aktivitas fisik dengan 
kebugaran (six minute walking test) pada 
lansia di Komunitas lansia Kota Malang”. 

 
Tabel 2. Hasil Uji Korelasi 

Interval 

koefisien 

Tingkat 

Hubungan 

0,00-0,199 Sangat 
rendah 

0,20-0,399 Rendah 

0,40-5,99 Sedang 

0,60-0,799 Kuat 

0,80-1,000 Sangat kuat 
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Hasil dari uji korelasi tabel 5.2 

diketahui nilai yang didapatkan dari nilai 
korelasi yaitu 0.707 sehingga dalam 
interval nilai koefisien kuat, sehingga hal 
ini membuktikan bahwa “ada tingkatan 
hubungan yang kuat pada aktivitas fisik 
dengan kebugaran pada komunitas 
lansia Kota Malang. 

 
IV. PEMBAHASAN 

4.1 Interpretasi dan Diskusi 
Analisis menunjukkan bahwa 

responden dengan usia 60-74 tahun 
dengan (93%) responden menjadi 
usia terbanyak dan responden 
dengan usia 75-84 tahun sebanyak 
(7%) orang menjadi usia paling 
sedikit serta rata- rata usia yang ada 
pada penelitian ini yaitu usia 65 
tahun dengan rentang waktu lansia 
berusia 60-74 tahun. 

Usia pada lansia sangat 
mempengaruhi terhadap aktivitas 
fisik sehari-hari dan kebugaran 
seseorang. Dalam hal ini dapat 
dibuktikan dengan tingginya aktivitas 
fisik yang bisa meningkatkan tingkat 
kebugaran seseorang, dimana pada 
usia produktif lebih tinggi pada 
tingkat kebugarannya daripada 
seseorang yang dikategorikan 
aktivitas fisik rendah. 

Hasil analisis ditemukan untuk 
responden dengan jenis kelamin 
perempuan (27%) dan responden 
berjenis kelamin laki-laki berjumlah 
(73%). Hasil analisis juga 
menunjukkan bahwa responden pria 
menunjukkan tingkat aktivitas fisik 
dan kebugaran yang tinggi daripada 
responden wanita. Hal ini 
dipengaruhi oleh berbagai hal, 
seperti perbedaan aktivitas fisik yang 
dilakukan, perbedaan gaya hidup, 
perbedaan hormon, perbedaan 
organ biologis, dan perbedaan 
kekuatan otot antara laki-laki dengan 
perempuan karena perbedaan 
hormon yang terjadi pada laki-laki 
dan perempuan berbeda. 

Berdasarkan hasil diagram yang 
sudah diolah ditemukan bahwa untuk 

responden yang bekerja sebagai ibu 
rumah     tangga   37   orang     (50%), 
pensiunan sebanyak 19 orang 
(25%), pedagang  sebanyak   7 orang  
(9%), wiraswasta sebanyak  5   orang 
(7%), pegawai pabrik sebanyak 2 
orang (3%), pegawai bengkel 
sebanyak 1 orang (1%), catering 
sebanyak 3 orang (4%), aktivis 
umkm sebanyak 1 orang (1%). 
Didapatkan kesimpulan bahwa 
responden dengan pekerjaan 
sebagai ibu rumah tangga menjadi 
populasi terbanyak pada penelitian 
ini dan responden dengan pekerjaan 
pegawai bengkel dan aktivis umkm 
menjadi responden terkecil dalam 
penelitian ini. 

Seseorang dengan pekerjaan 
terprogram memiliki nilai kebugaran 
yang lebih tinggi daripada seseorang 
yang tidak bekerja. Hal ini 
dikarenakan sistem organ-organ 
tubuh seperti organ pernapasan juga 
organ jantung akan lebih bekerja aktif 
dibandingkan dengan seseorang 
yang tidak melakukan aktivitas. 

Pekerjaan yang terprogram 
dapat meningkatkan kualitas organ 
tubuh seperti respon pernapasan 
dan juga 62 respon jantung terhadap 
gerakan yang dilakukan. Dalam 
jangka panjang maka organ tubuh 
yang berperan juga akan bekerja 
lebih baik (Lesmana, 2018). 

Jenis pekerjaan terbagi menjadi 
dua yaitu pekerjaan sehari hari 
seperti menyapu/ mengepel lantai, 
berkebun sedangkan kegiatan 
olahraga seperti senam, yoga, dan 
juga lari ringan (Kemenkes, 2017). 
Penelitian yang dilakukan juga 
menemukan hasil bahwa pekerjaan 
dapat mempengaruhi kebugaran 
seseorang. Pekerjaan yang memiliki 
frekuensi dan intensitas tinggi dapat 
meningkatkan kebugaran dalam diri 
seseorang (Sudiana, 2014). 

 
4.2 Hubungan Tingkat Aktivitas Fisik 

terhadap Kebugaran pada Lansia 
di Komunitas Lansia di Kota 
Malang 

Hasil penelitian menunjukkan 
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bahwa terdapat hubungan tingkat 
aktivitas fisik terhadap kebugaran 
pada lansia di komunitas lansia di 
Kota Malang. Hal ini disebabkan 
karena seiring bertambahnya usia 
pada lansia maka akan 
mempengaruhi kebugarannya. Hal 
ini menyebabkan penurunan pada 
kebugaran lansia usia 70 tahun 
sebesar 30-50%. Penurunan derajat 
kebugaran pada lansia akan 
menyebabkan penurunan kondisi 
fisik tubuh yang dapat membatasi 
aktivitas sehari-hari pada lansia. 
Proses penurunan fisiologis tersebut 
akan menyebabkan keterbatasan 
pada lansia. Karena aktivitas fisik 
akan berpengaruh terhadap reaksi 
organ-organ tubuh seperti organ 
pernapasan dan juga organ jantung 
sehingga organ tersebut akan 
melakukan penyesuaian terhadap 
perubahan gerak yang terjadi. 

 
4.3 Keterbatasan Penelitian 

Berdasarkan penelitian yang 
dilakukan penulis menyadari 
terdapat kekurangan dan 
keterbatasan dalam penelitian ini 
sehingga penelitian ini belum dapat 
dikatakan sempurna. Keterbatasan 
tersebut, meliputi: Peneliti tidak 
dapat mengontrol aktivitas fisik para 
responden di rumah. Peneliti tidak 
mengetahui bagaimana aktivitas fisik 
responden sehari-hari; Pengukuran 
tingkat kebugaran, bahwasanya 
jarak lintasan minimalnya 30 meter, 
akan tetapi dikarenakan adanya 
keterbatasan tempat yang kurang 
memadai dalam pelaksanaan, 
lintasan dimodifikasikan sedemikian 
rupa untuk menyesuaikan tempat 
yang ada. 

 
4.4 Implikasi Terhadap Pelayanan 

Fisioterapi 
Implikasi untuk Mahasiswa 

berdasarkan hasil observasi 
penelitian ini, mahasiswa bisa 
menggunakan penelitian ini menjadi 
acuan dalam melakukan 
kajian/peningkatan informasi tentang 
hubungan antara tingkat aktivitas 
fisik terhadap kebugaran pada lansia 

usia 60-74 tahun. 
Implikasi untuk penelitian 

selanjutnya berdasarkan hasil 
penelitian ini, selanjutnya peneliti 
baru dapat memanfaatkan hasil yang 
didapatkan sebagai referensi 
mengenai pengukuran aktivitas fisik 
dan kebugaran yang cocok diberikan 
pada lansia. 

Implikasi untuk fisioterapi dari 
hasil penelitian ini dapat digunakan 
untuk meningkatkan ilmu mengenai 
hubungan aktivitas fisik dan 
kebugaran pada lansia. Penelitian ini 
juga dapat meningkatkan ilmu 
mengenai analisa data hubungan 
kedua variabel tersebut. 

 
V. KESIMPULAN 

Kesimpulan dari penelitian ini 
adalah ada hubungan antara 
aktivitas fisik dengan kebugaran 
pada komunitas lansia di Kota 
Malang.
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