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ABSTRACT- The occurrence of muscle disorders is one of the problems faced by the elderly. A decline in muscle function can lead to various issues affecting a person's quality of life, such as losing confidence in performing activities due to fear of falling, bone fractures, head injuries, and accidents because of the increased risk of falling. Providing elderly exercise therapy is one intervention that can be implemented to enhance muscle strength in the elderly. This study aimed to determine the impact of elderly exercise on muscle strength in the elderly in Tataaran I Village, South Tondano District. The research employed a quantitative method. The research design used was One Group Pre Post Test Design. The sampling technique used in this study was purposive sampling. The sample consisted of 59 elderly individuals residing in Tataaran I Village, South Tondano District. The study was conducted over four weeks with a frequency of twice a week and a duration of 30 minutes per session. Muscle strength was measured before the elderly exercise (Pre-Test) and after the elderly exercise (Post-Test). The instrument used in this study was an observation sheet for assessing muscle strength using the MMT (Manual Muscle Test) scale. In line with the research conducted by the researchers on the elderly in Tataaran I Village, South Tondano District, with a sample of 59 respondents, data collection was done using observation sheets and statistical analysis using the Wilcoxon test with a significance level of p 0.00 α 0.05, which indicated that there is an impact of elderly exercise on muscle strength in the elderly in Tataaran I Village, South Tondano District. Conclusion: There is a significant impact of elderly exercise on muscle strength in the elderly in Tataaran I Village, South Tondano District.
Keywords: Elderly; Elderly Exercise; Muscle Strength.
ABSTRAK- Terjadinya gangguan pada otot merupakan salah satu masalah pada lansia. Menurunnya fungsi otot dapat menimbulkan berbagai masalah dengan kualitas hidup seseorang, seperti kehilangan kepercayaan diri dalam melakukan aktivitas karena takut jatuh, patah tulang, cedera kepala, dan kecelakaan karena risiko jatuh yang meningkat. Memberikan terapi senam lansia merupakan salah satu intervensi yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kekuatan otot pada lansia. Penelitian yang dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam lansia terhadap kekuatan otot pada lansia Di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan. Penelitian yang dilakukan menggunakan metode kuantitatif. Desain penelitian yang digunakan adalah One Group Pre Post Test Design. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini yaitu teknik purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini yaitu lansia yang tinggal di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan sebanyak 59 responden. Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu dengan dosis 2 kali dalam seminggu dan durasi 30 menit setiap pertemuan. Pengukuran kekuatan otot dilakukan sebelum senam lansia (Pre-Test) dan sesudah senam lansia (Post-Test). Instrument dalam penelitian ini yaitu lembar observasi penilaian kekuatan otot menggunakan skala MMT (Manual Muscle Test). Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh peneliti pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan dengan jumlah sampel 59 responden dengan pengumpulan data menggunakan lembar observasi dan analisa statistik menggunakan uji Wilcoxon dengan tingkat signifikan p 0,00 α 0,05 yang menunjukkan adanya pengaruh senam lansia terhadap kekuatan otot pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan. Kesimpulan: Terdapat pengaruh yang signifikan senam lansia terhadap kekuatan otot pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan.
Kata Kunci: Lansia; Senam Lansia; Kekuatan Otot.
PENDAHULUAN

Lanjut usia merupakan istilah yang merujuk kepada individu yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas. Istilah ini digunakan untuk menggambarkan individu yang telah mengalami perubahan kumulatif, penurunan fungsi biologis, serta kemunduran fisik, mental, dan sosial yang berlangsung secara bertahap (Ramadhan et al., 2023).


Berdasarkan Peraturan Presiden Nomor 88 Tahun 2021, seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas disebut lansia atau lanjut usia. Berbagai aspek kehidupan, sosial, ekonomi, dan kesehatan akan dipengaruhi oleh proses penuaan. Orang tua yang aktif secara teratur biasanya menganggap dirinya sehat, tetapi orang tua yang mengalami masalah fisik, emosional, atau sosial yang menghambat aktivitasnya akan menganggap dirinya sakit.


Lansia dibagikan dalam beberapa kelompok umur (WHO, 2013), yaitu:

1) Usia Pertengahan (Middle Age): Usia 45-54 Tahun

2) Lansia (Elderly): Usia 55-65 Tahun

3) Lansia Muda (Young Old): Usia 66-74 Tahun

4) Lansia Tua (Old): Usia 75-90 Tahun

5) Lansia Sangat Tua (Very Old): Usia lebih dari 90 Tahun


Menurut (DEPKES, 2017) lansia terbagi dalam berapa kelompok yang terdiri dari:

1) Pra lansia: 45-59 tahun.

2) Lansia: >60 tahun

3) Lansia risiko tinggi: 60 tahun atau lebih dengan masalah kesehatan.

4) Lansia potensial: Lansia yang masih mampu melakukan pekerjaan dan kegiatan yang dapat menghasilkan barang atau jasa.

5) Lansia tidak potensial: Lansia yang tidak berdaya mencari nafkah sehingga hidupnya bergantung pada bantuan orang lain.


Ketika memasuki tahap usia lanjut, individu akan menghadapi sejumlah perubahan dan kelemahan, termasuk perubahan fisik, kognitif, emosional, psikososial, serta pada sistem sensorik dan muskuloskeletal. Perubahan fisiologis di dalam sistem muskuloskeletal mencakup penurunan elastisitas dan kekuatan gerak pada sendi (Choirunnisa & Pudjianto, 2023).


Negara Indonesia merupakan negara berkembang yang memiliki jumlah lansia pada tahun 2022 sebanyak 245.299 orang atau 16,09% dari jumlah penduduk Indonesia (Statistik penduduk lanjut usia, 2022). Dan lansia yang mengalami masalah penurunan kekuatan otot di Indonesia mencapai 17,3% dari jumlah lansia di Indonesia (Kemenkes RI, 2018). Secara keseluruhan, terdapat 191.853 orang lansia di Provinsi Sulawesi Utara, yang mewakili sekitar 8,45% dari total jumlah penduduk Dan lansia yang mengalami gangguan pada sendi dan otot di Sulawesi Utara mencapai 73,35%  (Riset Kesehatan Dasar Provinsi Sulawesi Utara, 2018). Populasi lansia di Kabupaten Minahasa tahun 2022 sebanyak 59.489 orang (BPS Kabupaten Minahasa, 2018). Populasi lansia di Kelurahan Tataaran 1 sebanyak 141 orang.


Senam lansia merupakan bentuk olahraga yang baik untuk lansia dalam menjaga kekuatan otot dan keseimbangan. Latihan senam untuk lansia akan menggabungkan gerakan-gerakan yang dapat melatih kekuatan otot dan meningkatkan kelenturan tubuh. Senam lansia melibatkan serangkaian gerakan teratur yang diiringi oleh nada, yang dirancang untuk melibatkan seluruh otot dan persendian, serta mudah dilakukan oleh para lansia (Andria et al., 2020).


Senam untuk lansia mudah dilakukan dan bukan merupakan olahraga berat bagi lansia. Aktivitas fisik ini dapat membantu menjaga tubuh agar tetap sehat dan segar karena akan memperkuat tulang dan membuatnya kuat, menstimulasi jantung agar berfungsi optimal, dan membantu menghilangkan radikal bebas yang ada didalam tubuh. Oleh karena itu, pelatihan bagi lansia adalah serangkaian latihan jasmani yang teratur, terarah, terencana yang dilakukan oleh lanjut usia dengan tujuan untuk meningkatkan kapasitas fungsional tubuh untuk mencapai tujuan tersebut (Sumarni, S., & Hasanah, 2022).


Senam lansia dapat bermanfaat untuk tabuh, seperti:
1) Meningkatkan kelenturan tubuh: Senam lansia membantu menjaga keseimbangan dan koordinasi gerak tubuh, serta meningkatkan energi

2) Mengurangi ketegangan dan kecemasan: Latihan ini dapat membantu mengurangi gangguan kognitif, fungsi fisik, dan mental pada orang lansia

3) Meningkatkan mood: Senam lansia dapat melepaskan hormon endorfin, yang merupakan hormon pereda stres, sehingga memberikan efek pada mood

4) Meningkatkan kualitas dan kuantitas tidur: Latihan ini juga dapat membantu meningkatkan kuantitas tidur

5) Mengontrol kadar gula darah: Senam lansia dapat membantu mengontrol kadar gula darah

6) Mencegah penyakit: Latihan ini dapat membantu mencegah penyakit seperti hipertensi, diabetes melitus, dan kram

7) Memperlancarkan proses penuaan: Senam lansia dapat membantu menghambat proses penuaan jika dilakukan secara teratur


Cara senam lansia atau mekanisme senam lansia mempengaruhi kekuatan otot adalah dengan menginstruksikan otot-otot tubuh melalui gerakan-gerakan terstruktur dan terencana secara berkala. Senam lansia bisa meningkatkan kekuatan otot dan stamina, memungkinkan lansia untuk menjalankan kegiatan harian tanpa merasa lelah secara signifikan dan tetap memiliki energi yang cukup untuk menikmati waktu luang mereka dengan baik namun senam lansia tidak dapat dilakukan jika tekanan darah ≥180 mmHg. Selain itu, senam lansia juga dapat membantu untuk meningkatkan fleksibilitas tubuh dan mengurangi risiko cedera (Intan Debora Sitorus, Ramadhaniyati, 2017). Senam lansia dapat dilakukan dengan memadukan gerakan-gerakan seperti senam kaki, lutut, pinggul, dan punggung, serta latihan kekuatan otot khusus untuk lansia seperti gerakan dengan kedudukan duduk di kursi, menggulung tangan, dan menahan selama beberapa hitungan (Nuraeni et al., 2019). Lama waktu senam lansia dapat berubah-ubah tergantung pada kondisi dan tujuan setiap individu lansia, tetapi umumnya, senam lansia dilakukan 2-3 kali seminggu pada pagi dan sore dengan durasi sekitar 15-30 menit. Hal ini bertujuan untuk memberikan intensitas latihan yang memadai tanpa memberikan beban berlebihan pada lansia (Meril Valentine Manangkot, I Wayan Sukawana, 2019).

Jenis-jenis senam lansia yang biasanya diterapkan dan direkomendasikan oleh kemenkes meliputi:

1) Senam kebugaran lansia: Bertujuan untuk meningkatkan kebugaran tubuh, misalnya dengan gerakan meregangkan otot-otot kepala untuk melancarkan peredaran darah.

2) Senam otak: Melibatkan latihan untuk merangsang otak, seperti teka-teki, permainan memori, dan gerakan-gerakan yang melibatkan koordinasi antara otak dan tubuh.

3) Senam osteoporosis: Fokus pada gerakan-gerakan yang dapat membantu mencegah atau mengurangi risiko osteoporosis, seperti gerakan-gerakan untuk memperkuat tulang.

4) Senam hipertensi: Dirancang khusus untuk membantu mengontrol tekanan darah.

5) Senam diabetes melitus: Melibatkan latihan fisik yang dapat membantu mengontrol kadar gula darah.

Senam lansia dapat dilakukan dengan memadukan gerakan-gerakan seperti senam kaki, lutut, pinggul, dan punggung, serta latihan kekuatan otot khusus untuk lansia seperti gerakan dengan kedudukan duduk di kursi, menggulung tangan, dan menahan selama beberapa hitungan (Nuraeni et al., 2019). Lama waktu senam lansia dapat berubah-ubah tergantung pada kondisi dan tujuan setiap individu lansia, tetapi umumnya, senam lansia dilakukan 2-3 kali seminggu pada pagi dan sore dengan durasi sekitar 15-30 menit. Hal ini bertujuan untuk memberikan intensitas latihan yang memadai tanpa memberikan beban berlebihan pada lansia (Meril Valentine Manangkot, I Wayan Sukawana, 2019).


Terjadinya gangguan pada otot merupakan salah satu masalah pada lansia. Menurunnya fungsi otot dapat menimbulkan berbagai masalah dengan kualitas hidup seseorang, seperti kehilangan kepercayaan diri dalam melakukan aktivitas karena takut jatuh, patah tulang, cedera kepala, dan kecelakaan karena risiko jatuh yang meningkat. Penurunan kekuatan otot pada bagian ekstremitas atas dapat mengakibatkan kesulitan bagi lansia dalam memegang cangkir atau gelas dengan efisien serta mengangkat benda berat. Di sisi lain, penurunan kekuatan otot pada bagian ekstremitas bawah dapat menyebabkan pergerakan menjadi lambat dan kaku, langkah menjadi pendek, kaki kesulitan menapak dengan kuat, mudah goyah, dan stabilitas saat berdiri menurun, sehingga meningkatkan risiko terjatuh (Choirunnisa & Pudjianto, 2023).
Menurunnya fungsi otot dapat menimbulkan berbagai masalah dengan kualitas hidup seseorang, seperti kehilangan kepercayaan diri dalam melakukan aktivitas karena takut jatuh, patah tulang, cedera kepala, dan kecelakaan karena risiko jatuh yang meningkat. Kurangnya aktivitas fisik dapat menjadi faktor utama yang menyebabkan terjadinya masalah pada otot seperti peningkatan resiko jatuh dan kurangnya keseimbangan. Komposisi tubuh dipengaruhi oleh aktivitas fisik, seperti mempertahankan keseimbangan untuk melakukan aktivitas sehari-hari. (Bintang et al., 2020). Perubahan pada tubuh seseorang dikenal sebagai gangguan fisik, yang dapat berkembang menjadi kondisi patologis jika tidak diobati. Beberapa kegiatan yang bermanfaat bagi lansia salah satunya yaitu olahraga; namun, sebagian jenis olahraga mungkin tidak sesuai untuk lansia. Contoh kegiatan olahraga yang bermanfaat untuk lansia melibatkan senam lansia dengan karakter aerobik yang ringan, latihan untuk meningkatkan kekuatan otot, dan latihan keseimbangan (Yenti, 2023).


Daya tahan otot adalah kemampuan otot untuk mencapai kontraksi maksimumnya, yang dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti usia, jenis kelamin, suplai energi melalui peredaran darah, dan hubungan antara panjang dan tegangan otot selama proses kontraksi (Socks & Patients, 2021).


Otot merupakan elemen gerak yang aktif, terbentuk dari keterkaitan antara otot dan tulang. Fungsi tulang sebagai alat gerak tidak dapat terwujud tanpa adanya gerakan yang dihasilkan oleh otot. Ini disebabkan oleh kecenderungan otot untuk berkontraksi, baik memendek saat bekerja keras maupun memanjang saat bekerja ringan, sehingga dapat menyebabkan kelelahan otot. Proses kelelahan terjadi ketika daya tahan otot terlampau atau ketika gaya yang dihasilkan oleh otot melebihi batasnya. Kekuatan otot merujuk pada kemampuan otot, baik secara kualitatif maupun kuantitatif, untuk menghasilkan tegangan otot dan melakukan kontraksi (Agusrianto & Rantesigi, 2020)


Memberikan terapi senam lansia merupakan salah satu intervensi yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kekuatan otot pada lansia (Kusuma et al., 2023). Jenis olahraga yang bersifat aerobik seperti senam terbukti menjadi salah satu solusi yang dapat memberikan pengaruh pada fisik atau psikologis. Melakukan kegiatan olahraga dapat memberikan kebugaran dan kesegaran pada tubuh dengan melatih kekuatan tulang, mendukung fungsi optimal jantung, serta membantu menghilangkan radikal bebas di dalam tubuh. Senam lansia menjadi salah satu metode alternatif untuk mencegah serta mengatasi masalah otot dan ketidakseimbangan tubuh yang sering dialami oleh orang lanjut usia. Gerakan senam yang melibatkan ekstremitas dan seluruh otot dapat meningkatkan kekuatan otot serta berpengaruh pada kemampuan tubuh untuk menjaga keseimbangan, sehingga dapat mengurangi risiko terjatuh (Yenti, 2023).

Senam lansia dalam penelitian ini menggunakan senam lansia (senam osteoporosis). Jenis olahraga yang bersifat aerobik seperti senam osteoporosis terbukti menjadi salah satu solusi yang dapat memberikan pengaruh pada fisik atau psikologis. Melakukan kegiatan olahraga dapat memberikan kebugaran dan kesegaran pada tubuh dengan melatih kekuatan tulang, mendukung fungsi optimal jantung, serta membantu menghilangkan radikal bebas di dalam tubuh. Senam lansia menjadi salah satu metode alternatif untuk mencegah serta mengatasi masalah otot dan ketidakseimbangan tubuh yang sering dialami oleh orang lanjut usia. Gerakan senam yang melibatkan ekstremitas dan seluruh otot dapat meningkatkan kekuatan otot serta berpengaruh pada kemampuan tubuh untuk menjaga keseimbangan, sehingga dapat mengurangi risiko terjatuh (Andria et al., 2020). 

Penilaian kekuatan otot melalui uji kekuatan otot manual (Manual Muscle Test/MMT) adalah suatu upaya untuk menentukan atau mengidentifikasi kemampuan seseorang dalam melakukan kontraksi otot. Pemeriksaan  Manual Muscle Test (MMT) dilakukan secara manual yaitu dengan cara terapis memberikan tahanan pada pasien dan pasien diperintahkan untuk melawan tahanan yang diberikan terapis (Muttaqin, 2018).

Tabel 1. Nilai Kekuatan Otot MMT (Manual Muscle Test)
	No
	Nilai kekuatan otot
	Keterangan

	1
	0 (0%)
	Paralisis, tidak ada kontraksi otot

	2
	1 (10%)
	Terlihat atau teraba getaran kontraksi otot tetapi tidak ada gerakan sama sekali

	3
	2 (25%)
	Dapat menggerakkan danggota gerak tanpa gravitasi

	4
	3 (50%)
	Dapat menggerakkan anggota gerak untuk menahan berat (gravitasi)

	5
	4 (75%)
	Dapat menggerakkan sendi dengan aktif dan melawan tahanan dengan maksimal

	6
	5 (100%)
	Dapat menggerakkan sendi dengan aktif dan melawan tahanan dengan maksimal/penuh (kekuatan normal)



Ketika memasuki tahap usia lanjut, setiap orang akan mengalami sejumlah perubahan fisiologis pada berbagai sistem tubuh, termasuk sistem pernapasan, sistem pendengaran, sistem penglihatan, sistem muskuloskeletal, sistem kardiovaskuler, dan sistem integumen.   Perubahan fisiologis pada sistem muskuloskeletal membuat lansia menjadi sulit untuk beraktivitas karena adanya penurunan kekuatan otot.  Penurunan kekuatan otot bisa menimbulkan masalah seperti meningkatnya resiko jatuh dan berkurangnya keseimbangan.  Salah satu penyebab penurunan kekuatan otot pada lansia bisa disebabkan oleh kurangnya partisipasi dalam aktivitas fisik.  Lansia yang terlibat dalam aktivitas fisik umumnya memiliki otot yang lebih kuat dibandingkan dengan mereka yang tidak menjalani rutinitas aktivitas fisik. Salah satu bentuk latihan fisik yang bermanfaat bagi lansia adalah senam. Senam lansia memiliki manfaat dalam menjaga kesehatan secara menyeluruh, termasuk meningkatkan kekuatan otot, mendukung kinerja jantung, dan membantu mengurangi radikal bebas dalam tubuh.


Penelitian mengenai senam lansia yang dilakukan oleh (Choirunnisa & Pudjianto, 2023) Pelaksanaan senam dapat meningkatkan kekuatan otot pada lansia dan mengurangi nyeri sendi. Senam lansia juga berfungsi untuk meningkatkan kinerja otot-otot yang mengalami spasme dan meningkatkan kinerja saraf. Pelaksanaan senam lansia diberikan selama 1 bulan dengan dosis 3 kali dalam seminggu dan durasi selama 30 menit.


Dengan dasar yang telah dipaparkan di atas, menyoroti adanya masalah kesehatan yang dapat terjadi akibat menurunnya kekuatan otot dan senam lansia menjadi salah satu intervensi yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kekuatan otot pada lansia maka peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh senam lansia terhadap kekuatan otot pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan”.

METODE

Penelitian yang dilakukan menggunakan metode kuantitatif. Desain penelitian yang digunakan adalah One Group Pre Post Test Design (Nursalam, 2017). Penelitian yang dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam lansia terhadap kekuatan otot pada lansia Di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan.

Tabel 2. Desain Penelitian One Grup Pre test-Post test Design
	Subjek
	Pre Test
	Perlakuan
	Post Test

	K1
	X1
	Tindakan senam lansia
	X2


Keterangan:

K1
:
Respon bagi penelitian
X1
:
Penilaian kekuatan otot sebelum dilakukan senam lansia

Perlakuan
:
Tindakan senam lansia

X2
:
Penilaian kekuatan otot sesudah dilakukan senam lansia

Populasi penelitian merupakan subjek yang memenuhi standar kriteria yang telah ditentukan (Nursalam, 2013). Populasi untuk penelitian ini yaitu seluruh lansia yang ada Di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan berjumlah 141 orang.


Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini yaitu teknik purposive sampling yang dimana sampel yang diambil hanya berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Sampel dalam penelitian ini menggunakan rumus Slovin yaitu lansia yang tinggal di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan sebanyak 59 responden.
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Gambar 1. Rumus Slovin
Keterangan:

n
=
Besar Sampel

N
=
Banyak Populasi

e
=
Margin Error yang di tolerasi (0,1)


Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu dengan dosis 2 kali dalam seminggu dan durasi 30 menit setiap pertemuan. Pengukuran kekuatan otot dilakukan sebelum senam lansia (Pre-Test) dan sesudah senam lansia (Post-Test). Instrument dalam penelitian ini yaitu lembar observasi penilaian kekuatan otot menggunakan skala MMT (Manual Muscle Test).

Validitas adalah ukuran yang menunjukkan seberapa baik alat pengukur dapat mengukur dengan tepat apa yang dimaksudkan. Konsep validitas mencerminkan kehandalan instrumen dalam mengumpulkan data (Nursalam, 2017). Pengujian validitas berguna untuk menilai apakah ada pertanyaan dalam kuesioner yang sebaiknya dihapus atau diganti karena dianggap tidak relevan.


Reliabilitas mengacu pada konsistensi hasil pengukuran atau pengamatan saat fakta atau keadaan diamati atau diukur secara berulang dalam waktu yang berbeda (Nursalam, 2017). Alat pengukur dianggap reliabel apabila digunakan secara berulang untuk mengukur fenomena yang sama dan memberikan hasil yang cukup konsisten.


Uji validitas dan reliabilitas dalam penelitian ini terhadap instrument MMT sudah tidak lagi dilakukan karena intrumen tersebut sudah baku (Choirunnisa & Pudjianto, 2023).

Analisis data penelitian yang disebut sebagai analisis univariat bertujuan untuk memberikan penjelasan atau deskripsi mengenai karakteristik dari setiap variabel dalam penelitian. Dalam penelitian ini, senam lansia dan kekuatan otot menjadi fokus analisis univariat. Analisis univariat bertujuan untuk menunjukkan karakteristik masing-masing variabel dalam data. Analisa univariat dilakukan pada tiap variabel penelitian yaitu umur, jenis kelamin, pendidikan dan pekerjaan. Dan untuk mengetahui pengaruh antar variabel yang digunakan analisis bivariat sebagai lanjutan dari analisis univariat. Analisis yang digunakan untuk mengetahui pengaruh senam lansia terhadap kekuatan otot yaitu uji Wilcoxon dengan derajat kemaknaan tingkat signifikan (a) < 0.05 dari hasil banding tersebut maka akan ditentukan apakah hipotesa tersebut diterima atau ditolak dari hipotesis nol ditolak dan hipotesis alternative diterima.
HASIL
A. UNIVARIAT
Tabel 3. Karakteristik responden berdasarkan umur
	Umur
	Frekuensi
	Persentase 

	55-65 Tahun
	32
	54.2

	66-74 Tahun
	27
	45.8

	JUMLAH
	59
	100



Berdasarkan tabel 3 menunjukan bahwa responden yang paling banyak yaitu pada kategori umur 56-65 tahun yaitu 32 responden (54%) dan kategori umur 66-47 tahun sebanyak 27 responden (46%).

Tabel 4. Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin
	Jenis Kelamin
	Frekuensi
	Persentase 

	Laki-laki
	3
	5

	Perempuan 
	56
	95

	Jumlah
	59
	100



Berdasarkan tabel 4 karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin menunjukkan presentase responden yang paling banyak adalah perempuan yaitu 56 responden (95%) dan yang berjenis kelamin laki-laki berjumlah 3 responden (5%).

Tabel 5. Karakteristik responden berdasarkan pendidikan
	Pendidikan
	Frekuensi
	Persentase 

	SD
	15
	25

	SMP
	19
	32

	SMA
	17
	29

	SARJANA
	8
	14

	JUMLAH
	59
	100



Berdasarkan tabel 5 ntuk responden berdasarkan pendidikan menunjukkan bahwa presentase responden memiliki pendidikan terakhir SMA yaitu 17 orang (29%), pendidikan terakhir SD berjumlah 15 orang (25%) pendidikan terakhir SMP berjumlah 19 responden (32%), dan yang berpendidikan terakhir sarjana berjumlah 8 responden (14%).
Tabel 6. Karakteristik responden berdasarkan pekerjaan
	Pekerjaan
	Frekuensi
	Persentase 

	Petani 
	10
	17

	IRT
	41
	69

	Guru
	5
	8

	Pensiunan
	3
	6

	Jumlah
	59
	100



Berdasarkan tabel 6 untuk responden berdasarkan pekerjaan menunjukkan bahwa presentase responden yang bekerja sebagai IRT adalah yang terbanyak yaitu 41 responden (69%), bekerja sebagai petani 10 responden (17%), bekerja sebagai guru 5 responden (8%), pensiunan 3 responden (6%).

B. BIVARIAT

Tabel 7. Hasil pengaruh senam lansia terhadap kekuatan otot pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan
	Senam lansia
	Nilai kekuatan otot

	
	3
	4
	5

	
	F
	%
	F
	%
	F
	%

	Sebelum 
	41
	70
	18
	30
	
	

	Sesudah 
	3
	5
	41
	70
	15
	25

	Ranks 

	Negative Ranks
	0

	Positive Ranks
	53

	Ties 
	6

	Nilai Signifikan (p) = 0,00

Wilcoxon (Z) = -7.280b



Berdasarkan tabel 7 menunjukkan bahwa dari 59 responden sebelum diberikan terapi senam lansia terdapat sebanyak 41 responden dengan nilai kekuatan otot 3 (70%) dan 18 responden dengan nilai 4 (30%). Dan Berdasarkan tabel 7 menunjukkan bahwa dari 59 responden setelah diberikan terapi senam lansia terdapat sebanyak 41 responden yang memiliki nilai kekuatan otot 4 (70%), 15 responden yang memiliki nilai kekuatan otot 5 (25%), dan 3 responden dengan nilai kekuatan otot 3 (5%).

PEMBAHASAN

Lansia akan mengalami perubahan fisiologis dan morfologis salah satunya yaitu pada sistem muskuloskeletal khususnya otot. Pada perubahan fisiologis yang terjadi adalah penurunan kekuatan otot dan penurunan massa otot. Penurunan kekuatan otot dapat menimbulkan penurunan kemampuan fungsional pada lansia karena kekuatan otot mempengaruhi hampir semua aktivitas sehari-hari. Penurunan kekuatan otot pada ektremitas atas dapat menyebabkan lansia tidak dapat memegang cangkir atau gelas dengan baik, tidak dapat memegang dan mengangkat barang yang berat sedangkan penurunan kekuatan otot pada ektremitas bawah dapat mengakibatkan gerakan menjadi lamban dan kaku, langkah menjadi pendek-pendek, kaki tidak dapat menapak dengan kuat, mudah goyah, serta berdiri menjadi tidak stabil yang dapat menimbulkan resiko mudah jatuh (Hartinah et al., 2019)


Seiring dengan berjalannya waktu seseorang akan mengalami proses penuaan yang akan mengakibatkan terjadinya kemunduran fungsi tubuh salah satunya yaitu penurunan kekuatan otot. Menurut Martono, (2011) dalam (Sapti, 2019) mengatakan bahwa pada usia dewasa seseorang akan mengalami penurunan kemampuan otot dan fungsi organ yang lain karena terjadi proses peningkatan usia yang disebabkan oleh kerusakkan jaringan-jaringan tubuh. Kekuatan  maksimal  umumnya dicapai pada usia 25 tahun sampai usia kurang lebih 48 tahun, dan setelah umur  tersebut  terjadi  penurunan  yang  tajam. Perbandingan fisik antara laki-laki dengan perempuan menunjukkan bahwa perempuan memiliki tubuh yang relative kecil. Umumnya, laki-laki cenderung memiliki tingkat massa otot yang lebih tinggi dibandingkan perempuan, yang secara utama dipengaruhi oleh perbedaan dalam konsentrasi hormon seperti testosteron. Hormon ini memiliki peran penting dalam memfasilitasi pembentukan otot pada laki-laki (Ramadhan et al., 2023). Pekerjaan yang mengharuskan melakukan tugas-tugas fisik yang berat atau berulang, seperti dalam industri konstruksi, pertanian, atau sektor industri manual lainnya, dapat secara alami meningkatkan kekuatan otot. Hal ini karena pekerjaan semacam itu biasanya membutuhkan penggunaan otot besar secara reguler, yang pada akhirnya dapat memperkuat kekuatan otot. Pekerjaan yang membutuhkan variasi gerakan dan posisi tubuh dapat berperan dalam melatih beragam kelompok otot, yang pada akhirnya dapat meningkatkan kekuatan otot secara keseluruhan. Contohnya, pekerjaan yang sering melibatkan aktivitas seperti mengangkat beban, menarik, mendorong, atau membungkuk dapat menguatkan otot-otot yang terlibat dalam gerakan tersebut (Pinontoan et al., 2015).


Dengan melakukan senam lansia akan memperlambat degenerasi karena pertambahan usia, mempermudah penyesuaian kesehatan tubuh dan melindungi serta memperbaiki tenaga untuk kesehatan tubuh. Latihan fisik (senam) dengan intensitas sedang dapat memberi keuntungan bagi lansia yaitu status kardiovaskuler, kepadatan massa tulang, mengurangi insomnia, dan resiko jatuh Selanjutnya dijelaskan bahwa latihan fisik minimal 2 kali seminggu dapat menolong lansia dalam memperkuat jaringan lunak, selain memperbaiki keseimbangan dan koordinasi. Senam dengan intensitas yang cukup akan berpengaruh pada ukuran, kekuatan dan kapasitas otot sehingga akan mengurangi efek perubahan sistem muskuloskeletal akibat penuaan (Bintang et al., 2020).


Pada penelitian sebelumnya yang telah dilakukan oleh Luthfi Choirunnisa & Maskun Pudjianto (2023) pada lansia di Posyandu Desa Tempukrejo dengan sampel 25 orang, pengumpulan data menggunakan lembar observasi nilai kekuatan otot dan analisa statistik menggunakan uji Wilcoxon yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan p= 0,046 < α 0,05 terhadap kekuatan otot sebelum diberikan terapi senam lansia dan sesudah diberikan terapi senam lansia di Posyandu Desa Tempukerjo tahun 2023.


Pada penelitian sebelumnya yang telah dilakukan oleh Siti Sarah Bintang, Novi Wulandari Tinambunan, Sabirin Berampu, Miftahul Zannah, Isidorus Jehaman (2020) pada lansia Di Desa Sionom Hudon Selatan dengan sampel 12 orang dan analisa statistik menggunakan Wilcoxon yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan p= 0,00 < α= 0,05 terhadap kekuatan otot psebelum dan sesudah diberikan terapi senam lansia pada lansia Di Desa Sionom Hudon Selatan tahun 2020.

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh peneliti pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan dengan jumlah sampel 59 responden dengan pengumpulan data menggunakan lembar observasi dan analisa statistik menggunakan uji Wilcoxon dengan tingkat signifikan p= 0,00 < α = 0,05 yang menunjukkan adanya pengaruh senam lansia terhadap kekuatan otot pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan.


Berdasarkan penelitian yang sudah dilakukan, Peneliti berasumsi bahwa pemberian terapi senam lansia terhadap kekuatan otot pada lansia sangat perlu di berikan bagi para lansia karena mengingat setiap orang akan mengalami proses penuaan yang akan mengalami penurunan fungsi tubuh salah satunya yaitu penurunan kekuatan otot, sehingga hal ini diperlukan untuk memperlambat proses degenerasi karena penambahan usia dan dapat meningkatkan keseimbangan tubuh serta kelenturan pada otot lansia. dengan demikian peniliti memberikan terapi senam lansia berdasarkan data analisis univariat dari 59 responden peneliti dapatkan dari umur, jenis kelamin, pendidikan, dan pekerjaan dimana dari data tersebut peneliti membandingkan nilai kekuatan otot responden sebelum dan sesudah diberikan terapi senam lansia sehingga didapatkan sebelum diberikan terapi senam lansia terdapat 41 responden yang memiliki nilai kekuatan otot 3 dan 18 responden yang memiliki nilai kekuatan otot 4 dan setelah peneliti memberikan terapi senam lansia terdapat 3 responden yang memiliki nilai kekuatan otot 3, 41 responden yang memiliki nilai kekuatan otot 4, dan 15 responden yang memiliki nilai kekuatan otot 5, maka dengan demikian terapi senam lansia yang peneliti berikan berpengaruh terhadap kekuatan otot pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan.

KESIMPULAN
1) Kekuatan otot sebelum diberikan terapi senam lansia pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan sebagian besar pada skala 3 (Dapat menggerakkan sendi tetapi tidak kuat untuk menahan tekanan).

2) Kekuatan otot sesudah diberikan terapi senam lansia pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan sebagian besar pada skala 4 (Kemampuan otot terhadap tahanan ringan).

3) Terdapat pengaruh yang signifikan senam lansia terhadap kekuatan otot pada lansia di Kelurahan Tataaran I Kecamatan Tondano Selatan.

SARAN
1) Bagi responden
Bagi responden disarankan agar tetap melakukan program senam agar dapat mempertahankan kekuatan otot dan ditingkatkan secara bertahap melalui upaya mengikuti senam.
2) Bagi institusi pendidikan

Dari hasil penelitian ini diharapkan untuk institusi dapat meningkatkan wawasan dan dapat digunakan sebagai strategi edukatif untuk meningkatkan pengetahuan dan bisa menjadikn referensi dalam pengembangan ilmu pengetahuan lebih khusus dalam bidang kesehatan.

3) Bagi peneliti selanjutnya

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan referensi dan dapat dikembangkan dalam penelitian lebih lanjut di bidang keperawatan.
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