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Abstract

Process become old represent matter to experience of by each and everyone and represent
process of biopsycosocial and not something which a static. Growth of elderly represent defence
respon to degradation of fhysical function. psychological, and social that happened. One of the
Elderly Gymnastic which good to supporting health elderly is Senam Olaraga Baru (ORHIBA),
hereinafter referred to Orhiba Gymnastic. Practice gymnastic sicialiezed Orhiba at a period to this
time is Athletics Body or referred as Single Athletics. so that researcher interest to know improvement
predict Volume Oxygen Maximum (VO2 Max) at elderly in Orhiba Institution Sub-Province of
Gianyar. Method research is quantitative research by conducting research device with group of pre
test and pst test. While population in this research is all members of Orhiba Institution Sub-Province
of Gianyar amounting to 59 people with men gender have age between 45-59 years. Result of
research with t.paired test indicate that happened the make-up of fitness physical of with assess p =
0.000 (p < 0.05) so that practce Orhiba Gymnastic improve to predict VO2 Max at Elderly in Orhiba
Institution Sub-Province of Gianyar.

Keyword: Elderly; gymnastic orhiba; volume oxygen maximum (VO2 Max)

Abstrak

Proses menjadi tua merupakan hal yang akan dialami oleh setiap orang dan merupakan proses
biopsikososial dan bukan merupakan sesuatu yang statis. Perkembangan lansia merupakan respon
pertahanan terhadap penurunan fungsi fisik, psikologis, dan sosial yang terjadi. Salah satu senam
lansia yang baik untuk menunjang kesehatan lansia adalah Senam Olahraga Hidup Baru (ORHIBA),
selanjutnya disebut Senam Orhiba. Senam Orhiba yang dimasyarakatkan pada masa sekarang ini
adalah Olahraga Badan atau juga disebut Olahraga Tunggal, sehingga peneliti tertarik untuk
mengetahui peningkatan Volume Oksigen Maksimum (V02 MAX) pada lansia di Yayasan Orhiba
Kabupaten Gianyar. Metode penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan cara melakukan
rancangan penelitian dengan kelompok pre-test dan post-test. Sedangkan populasi dalam penelitian
ini adalah seluruh anggota Yayasan Orhiba Kabupaten Gianyar yang berjumlah 59 orang dengan jenis
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kelamin laki-laki berusia antara 45-59 tahun. Hasil penelitian dengan uji t paired menunjukkan bahwa
terjadi peningkatan kebugaran fisik dengan nilai p = 0.000 (p < 0.05) sehingga Senam Orhiba
meningkatkan VO2 Max pada lansia di Yayasan Orhiba Kabupaten Gianyar.

Kata kunci: Lansia; senam orhiba; volume oksigen maksimum (VO2 Max).
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PENDAHULUAN

Salah satu senam lansia yang baik untuk menunjang kesehatan lansia adalah senam
olahraga hidup baru (Orhiba), selanjutnya disebut senam orhiba. Senam orhiba yang
dimasyarakatkan pada masa sekarang ini adalah olahraga badan atau juga disebut olahraga
tunggal. Dengan sarana olahraga tersebut seseorang dapat memelihara dirinya yang sehat
untuk sehat selama-lamanya, dengan syarat harus menjalankan senam orhiba dengan tertib,
teratur, serta dengan sepenuh hati. Selama bergerak, melakukan olahraga tersebut, badan
(tubuh) daging harus tetap ditegangkan secara merata. Gerakannya ialah memutar lengan
secara teratur disertai dengan menaik-turunkan tumit, seirama dengan gerakan lengan.
Sasaran langsung gerakan tersebut dimaksudkan untuk menguatkan tulang punggung (tulang
belakang) agar tulang belakang jangan membengkok, seperti umumnya terjadi pada orang tua
yang menjadi bungkuk dengan bertambahnya usia lanjut.

Orhiba tidak hanya mengubah keadaan jasmani, tetapi juga keadaan mental, watak
dan akhlak manusia menuju ke arah yang lebih positif. Setiap kali selesai latihan badan terasa
segar (fit) karena ada energi yang diterima oleh badan. Senam orhiba tidak bisa diukur hasil
pergerakannya terhadap kebugaran fisik seseorang, sehingga diperlukan pengukuran yang
lebih pasti yaitu dengan mengajak pada lansia yang menekuni olahraga senam untuk berjalan
sepanjang 1.600 meter (1 mill) agar dapat diperkirakan kapasitas oksigen maksimalnya (VO;
max).
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Menurut (Nugroho, 2008), manfaat latihan fisik bagi kesehatan adalah sebagai upaya
promotif, preventif, kuratif, dan rehabilitatif. Manfaat tersebut ditinjau secara fisiologis,
psikologis dan social. Menurut (Darmojo, 2009), senam lansia merupakan kombinasi dari
gerakan otot dan teknik pernafasan. Teknik pernapasan yang dilakukan secara sadar dan
menggunakan diafragma, memungkinkan abdomen terangkat perlahan dan dada
mengembang penuh. Teknik pernapasan tersebut, mampu memberikan pijatan pada jantung
yang menguntungkan akibat naik turunnya diafragma, membuka sumbatan-sumbatan dan
memperlancar aliran darah ke jantung serta meningkatkan aliran darah ke seluruh tubuh.
Manfaat latihan aerobik pada lansia antara lain dapat memperpanjang usia, menyehatkan
jantung, otot, dan tulang, membuat lansia lebih mandiri, mencegah obesitas, mengurangi
kecemasan dan depresi, dan memperoleh kepercayaan diri dan motivasi yang lebih tinggi.
Komponen aktivitas kebugaran meliputi keberdayaan mandiri, keuntungan fungsional atau
latihan bertahan (kecepatan gerak sendi dan rom), daya tahan, kelenturan dan keseimbangan.

Selama melakukan senam lansia terjadi kontraksi otot skletal (rangka) yang akan
menyebakan respons mekanik dan kimiawi. Menurut (Ronny, 2009), respons mekanik pada
saat otot berkontraksi dan berelaksasi menyebabkan kerja katup vena menjadi optimal
sehingga darah yang balik ke ventrikel kanan menjadi meningkat. Menurut (Anggriyana &
Proverawati, 2010), semua jenis senam dan aktivitas olahraga ringan tersebut, sangat
bermanfaat untuk menghambat proses degeneratif atau proses penuaan. Senam lansia
disamping memiliki dampak positif terhadap peningkatan fungsi organ tubuh juga dapat
berpengaruh dalam peningkatan imunitas dalam tubuh manusia setelah latihan teratur.
Tingkat kebugaran dievaluasi dengan cara mengawasi kecepatan denyut jantung waktu
istirahat, yaitu kecepatan denyut nadi sewaktu istirahat. Penelitian menyebutkan bahwa agar
tubuh menjadi lebih bugar, maka kecepatan denyut jantung sewaktu istirahat harus menurun.
Efek minimal yang dapat diperoleh dengan mengikuti senam lansia adalah bahwa lansia
merasa senantiasa berbahagia, senantiasa bergembira, bisa tidur lebih nyenyak, dan pikiran
tetap segar.

Dari beberapa tes kebugaran jasmani tersebut peneliti menggunakan tes kebugaran
jasmani 1 miles walking test. Adapun alasan memilih tes ini adalah sesuai untuk usia
pertengahan (middle age) antara 45 sampai 59 tahun, semua peserta tes dapat melakukan
gerakannya, pengawasan dan penyelenggaraan relatif mudah, faktor bahaya sangat sedikit
kemungkinannya, sarana dan prasarana yang ada memungkinkan untuk melakukan tes. Alat-
alat yang digunakan untuk tes tersebut adalah lapangan atau area yang luas, stop watch, alat
pencatat. Pelaksanaan tes ini dilakukan satu hari dengan ketentuan setiap hasil dicatat dan
disesuaikan dengan klasifikasi kebugaran jasmani (Prabowo, 2008). Proses menjadi tua
merupakan hal yang dialami oleh setiap insan dan merupakan proses biopsikososial dan
bukan merupakan sesuatu yang statis. Adapun penurunan fungsi pada individu menimbulkan
berbagai keterbatasan. Penurunan fungsi fisik akan diikuti penurunan fungsi mental serta
berpengaruh terhadap kehidupan sosial.
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Dalam mengatasi masalah akibat perubahan yang dialami lansia perlu dilakukan
pemeliharaan kesehatan bagi lansia, salah satunya dengan melaksanakan olahraga, namun
yang perlu diperhatikan olahraga untuk lanjut usia berbeda bagi orang yang masih muda.
Jenis olahraga juga harus diperhatikan dan disesuaikan dengan keadaan lansia. Salah satunya
olahraga yang baik untuk lansia adalah senam lansia. Senam lansia sudah ada standarnya,
diakui dan aman untuk dilakukan. Program latihan fisik (senam lansia) juga memiliki banyak
keuntungan. Individu yang melakukan latihan fisik tiga sampai empat kali dalam satu minggu
selama 20 hingga 40 menit memiliki frekuensi nadi dan tekanan darah yang lebih rendah dan
mengalami penurunan kolestrol serta menglami peningkatan aliran darah dan menggunakan
lebih banyak oksigen akibat kerja otot. Individu yang melakukan aktivitas latihan fisik
sepenuhnya akan meningkatkan konsumsi oksigen sebesar 10% sampai 20% karena latihan
fisik menyebabkan peningkatan curah jantung dan efesiensi otot miokard (Potter dan Perry,
2003).

Berdasarkan data yang diperoleh di Yayasan Orhiba Kabupaten Gianyar, didapatkan
data jumlah lansia di sebanyak 126 lansia dengan rincian jumlah lansia laki-laki sebanyak 59
orang dan jumlah lansia perempuan sebanyak 67 orang, kegiatan senam rutin dilakukan pada
pagi hari. Kegiatan dimulai hari senin sampai sabtu, tetapi tidak ada pemeriksaan fungsi
pernapasan baik sesudah dan sebelum kegiatan senam dilakukan. Hasil wawancara pada 10
lansia, enam lansia mengatakan senang mengikuti kegiatan senam orhiba dan empat lansia
mengatakan malas mengikuti senam orhiba.

METODE

Penelitian ini bersifat eksperimental dengan rancangan one group pre-test dan post-
test desain. Penelitian dilakukan di Yayasan Orhiba Kabupaten Gianyar selama 4 minggu.
Perlakuan diberikan 3 kali seminggu selama 4 minggu. Populasi target pada penelitian ini
adalah seluruh anggota Yayasan Orhiba Kabupaten Gianyar yang berusia 45-60 tahun dengan
jenis kelamin laki-laki. Subjek yang telah memenuhi kriteria inklusi serta eksklusi dimasukan
ke dalam penelitian dan menjadi sampel penelitian. Sampel penelitian berjumlah 39 orang
dan akan mendapat pelatihan 3 kali seminggu selama 4 minggu. Analisis data menggunakan
uji statistik deskripti dan uji hipotesis menggunakan uji parametrik meliputi paired sample T-
test karena data berdistribusi normal.

HASIL dan PEMBAHASAN
Hasil

Tabel 1 Distribusi data sampel berdasarkan jenis kelamin karakteristik sampel penelitian
berdasarkan usia dan kebugaran jasmani sebelum pelatihan.

Karakteristik Jumlah  Rerata Simpang Baku
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Usia (tahun) 39 55,85 3,72
Pretest 1 mile walking test 39 0:16:23  0:00:52
(menit)

Berdasarkan Tabel 1 pada jumlah semua sampel penelitian sebanyak 39 orang dengan
rata-rata usia (55,85 + 3,72) tahun dan nilai kebugaran jasmani dengan kategori kurang jika
dinilai berdasarkan usia.

Tabel 2 Hasil uji paired sample t-test sebelum dan setelah pelatihan

Rerata + SB Rerata + SB Beda Rerata + Persentase p
Sebelum Pelatihan Setelah SB (%)
Pelatihan
1 Mile 00:16:23+00:00:52  0:14:55+0:01:01 0:01:28+0:00:31 8,95 0,00
Walking
Test
(menit)

Berdasarkan tabel 2 didapatkan hasil uji paired sample t-test untuk rerata penurunan
waktu tempuh dalam 1 mile walking test dengan nilai p = 0,00 (p < 0,05), yang berarti
terdapat peningkatan kebugaran jasmani yang signifikan pada sampel penelitian setelah
mendapatkan pelatihan senam orhiba. Peningkatan yang terjadi sebesar 8,95%.

Pembahasan

Gerakan pada senam orhiba terdiri dari satu jenis gerakan yaitu gerakan sirkumduksi
pada shoulder dengan humeral joint sebagai poros gerakan. Gerakan ini dilakukan berulang-
ulang dengan tempo dan intensitas tertentu sehingga dapat meningkatkan Kinerja
kardiovaskular. Pada lansia sehat peningkatan kinerja kardiovaskuler ditandai dengan adanya
peningkatan VO2max dan peningkatan parameter fungsional dan prognostik lainnya seperti
ambang aerobik ventilasi, dan heart rate recovery (HRR) (Vigorito, 2014). Berdasarkan hasil
uji paired sample t-test pada sampel penelitain setelah diberikan pelatihan senam orhiba
terjadi penurunan waktu tempuh saat melakukan berarti setelah mendapatkan pelatihan senam
orhiba 3 kali seminggu selama 4 minggu terjadi peningkatan kebugaran jasmani pada lansia.

Hal tersebut sesuai dengan hasil penelitian dari beberapa penelitian terdahulu
diantaranya (Aidin, 2014), dimana pada lansia yang rutin melaksanakan senam, lansia dapat
berjalan lebih jauh serta memiliki kebugaran jasmani yang lebih baik. Senam orhiba
merupakan aktivitas fisik yang melibatkan gerakan tubuh. Latihan fisik dapat meningkatkan
kebugaran bila memenuhi syarat frekuensi intensitas durasi dan tipe latihan. Berdasarkan
penelitian (Agustini, 2015) membuktikan bahwa terdapat pengaruh senam bugar lansia
terhadap penurunan tekanan darah tinggi ibu lansia di Desa Kebon Tunggul Kec. Gondang
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Kab. Mojokerto. Hasil penelitian ini didapatkan bahwa sebagian besar responden sebelum
dilakukan senam bugar lansia mengalami hipertensi derajat 1 yaitu sebanyak 17 responden
dan sesudah dilakukan senam bugar lansia didapatkan bahwa sebagian besar responden
mengalami prahipertensi yaitu sebanyak 19 responden.

(Jatiningsih, 2016) dalam penelitiannya berhasil membuktikan bahwa terdapat
pengaruh senam lansia terhadap tekanan darah pada lanjut usia dengan hipertensi di
Posyandu Lanjut Usia di Desa Wotgaleh Sukoharjo. Hasil penelitian diketahui rata-rata
tekanan darah sistolik sebelum senam lansia dan setelah senam rata-rata tekanan darah sistol
meningkat. Sedangkan untuk tekanan darah diastol ratarata sebelum senam dan setelah senam
rata-rata tekanan darah diastol menjadi meningkat. Maka dari itu kesimpulan dari penelitian
adalah terdapat pengaruh senam lansia terhadap tekanan darah pada lanjut usia dengan
Hipertensi di Posyandu lanjut usia Desa Wotgaleh Sukoharjo.

SIMPULAN

Pemberian senam orhiba 3 kali seminggu selama 4 minggu dapat meningkatkan
kebugaran jasmani pada lansia. Pada penelitian ini terbukti ada pengaruh senam lansia
terhadap keseimbangan tubuh lansia, maka disarankan kepada petugas Puskesmas untuk
melakukan pembinaan dan pengawasan program kesehatan lansia, salah satunya dengan
melaksanakan senam lansia secara teratur, kader lansia diharapkan dapat memotivasi seluruh
lansia di lingkungannya untuk mengikuti kegiatan senam lansia, dan seluruh lansia
disarankan untuk mengikuti kegiatan senam lansia secara teratur minimal dua kali seminggu
untuk mempertahankan keseimbangan tubuh lansia agar
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