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Abstract

The purpose of this study was whether there was a response to total cholesterol levels in prolanis
participants after carrying out elderly gymnastics at the Catur Medika clinic, Dau District, Malang
Regency. The form of research used is a quasi-pre-experimental or pre-experimental quase. The method
used is one group pre-test post-test design. The results of the data study that have been carried out
obtained the results: from 15 elderly samples who had total cholesterol levels before doing exercise =
226.00 mg/dl and the average after doing exercise was 175.00 mg/dl with a standard deviation before =
42.485 mg /dl and after = 44,297 mg/dl. Based on the results of statistical data testing using the T test,
the p-value = 0.035 (a < 0.05), which indicates that there is a significant reduction in total cholesterol
levels after doing elderly gymnastics in the participants of the Prolanis Club Sehat Rahayu. The conclusion
of the researcher stated that elderly exercise gave a change in the total cholesterol level of the elderly.
This is proven in the hypothesis test which reveals that there is a decreased response to total cholesterol
levels in the elderly with significant results.
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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah apakah ada respon kadar kolesterol total pada peserta prolanis setelah
melaksanakan senam lansia di klinik catur medika kecamatan dau, kabupaten malang. Bentuk penelitian
yang digunakan adalah pre-eksperimen semu atau pre-eksperimental quase. Metode yang di gunakan
yaitu one group pre-test post-test design. Hasil kajian data yang telah dilakukan memperoleh hasil: dari 15
lansia yang menjadi sampel yang memiliki kadar kolesterol total sebelum melakukan senam= 226,00
mg/dl dan rata-rata setelah melakukan senam 175,00 mg/dl dengan standar deviasi sebelum = 42,485
mg/dl dan sesudah = 44,297 mg/dl. Berdasarkan hasil pengujian data statistik dengan menggunakan uji T
mendapatkan hasil p-value = 0,035 (a < 0.05), yang menunjukkan bahwa terdapat respon penurunan
kadar kolesterol total yang signifikan setelah melakukan senam lansia pada peserta prolanis klub sehat
rahayu. Kesimpulan peneliti menyatakan bahwa senam lansia memberikan perubahan pada kadar
kolesterol total lansia. Hal ini di buktikan pada uji hipotesis mengungkapkan bahwa terdapat respon
menurun pada kadar kolesterol total lansia dengan hasil yang signifikan.

Kata kunci: Kolesterol Total, Senam Lansia

1. Pendahuluan |

Penuaan (aging) adalah salah satu fenomena yang terkait dengan memburuknya status
kesehatan dan dianggap sebagai fenomena biologis yang tidak dapat dihindari. Penuaan juga
mempengaruhi homeostatis tubuh para lansia yang dapat menimbulkan peningkatan resiko
penyakit. Hal ini ditandai dengan penurunan kinerja fisik seseorang, lambatnya reaksi dan kinerja
yang kurang memadai (Nair and Nalawade 2019). Menurut Undang-Undang Nomor 13 Tahun 1998
mengemukakan bahwa lansia merupakan orang yang usianya sudah mencapai 60 tahun atau lebih.
Pada fase usia lanjut terdapat beberapa perubahan hidup yang dimulai dengan menurunnya
kemampuan fisik dan akal (Darmojo 2014).

Jumlah lansia di Indonesia menurut (BPS 2019) badan pusat statistika tahun 2019
menunjukkan dalam rentang waktu setengah abad persentase populasi lansia di Indonesia
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melonjak dua kali lipat. Kondisi ini menunjukkan bahwa Indonesia sedang bertransisi ke arah
struktur penduduk tua (ageing population) dengan persentase populasi lansia mencapai 7 persen
dari keseluruhan penduduk yang usianya diatas 60 tahun. Terjadi banyak perubahan fungsi
fisiologi diantaranya perubahan sistem kardiovaskuler, respirasi, komposisi tubuh, tulang, dan
sendi. Pada perubahan fisiologi lansia sering menimbulkan masalah kesehatan yang dapat memicu
terkena penyakit degeneratif dan penyakit infeksi lainnya. Menurut penelitian (Sari, Hansah, and
Suharni 2018) mengatakan bahwa lansia yang berumur 65 tahun keatas sering terkena penyakit
hipertensi, PJK, dan stroke. Dengan bertambahnya umur penyakit PJK dapat meningkat pada umur
65-80 tahun dengan presentase 2,0% sampai 3,6% yang kebanyakan terjadi pada lansia
perempuan.

Kolesterol merupakan salah satu lipoprotein yang dapat beredar dalam darah, lipid ini dapat
diproduksi oleh hati dan diperlukan oleh tubuh. Adapun fungsi lain dari kolesterol yaitu sebagai
sumber energi dan pembentukan membran sel di dalam tubuh. Selain itu penyeimbangan produksi
kolesterol dalam tubuh dapat dikendalikan, yang terbuat dari asupan kolesterol pada makanan, jika
makanan yang dikonsumsi mengandung kolesterol yang berlebih maka tubuh meminimalisir
produksi kolesterol (Arif Setiawan 2015). Salah satu faktor lain yang mendukung kolesterol total
meningkat dalam darah yaitu faktor usia. Pada usia = 60 tahun keatas sering terjadi peningkatan
kolesterol, lebih tepatnya untuk lansia perempuan saat memasuki usia = 60 tahun dan pada lansia
laki-laki 2 70 tahun. (Sari, Hansah, and Suharni 2018). Kondisi ini dapat menimbulkan kasus
kesehatan yang fatal apabila tidak diatasi. Akibat dari peningkatan kolesterol terdapat berbagai
penyakit yang timbul misalnya, jantung koroner, hipertensi, dan stroke. Penyakit ini dapat timbul
kapan saja apabila tubuh tidak dapat menyeimbangkan kolesterol dalam darah. Penyebab
timbulnya penyakit ini dikarenakan terdapat penyempitan pembuluh darah yang diakibatkan oleh
penimbunan kolesterol pada selaput pembuluh darah (Mukminah and Wagustina 2016). Kolesterol
termasuk pada golongan lipid yang memiliki sifat aterogenik yaitu sifat yang mudah menempel dan
dapat menimbulkan penimbunan yang dapat menyumbat pembuluh darah. Jika pada aliran
pembuluh darah terdapat kadar kolesterol yang tinggi maka dapat membahayakan kesehatan.
Akibat adanya penumpukan kolesterol pada pembuluh darah biasanya sering disebut dengan
aterosklerosis (Mamitoho, Sapulete, and Pangemanan 2016).

Kondisi seperti ini dapat dihindari dengan melalui berbagai cara, salah satunya dengan
membenahi pola hidup dengan menjalankan aktivitas fisik. Dengan memperbanyak aktivitas fisik
secara rutin mampu menurunkan tekanan darah dan menaikkan angka kualitas hidup pada
pengidap hipertensi (Francisco 2013). Terdapat berbagai upaya yang dapat dilakukan oleh lansia
untuk meningkatkan kualitas hidup dan meningkatkan kesehatan jasmani yaitu dengan cara
olahraga. Ada beberapa cabang olahraga yang dapat dilakukan oleh lansia misalnya jalan santai,
bersepeda, yoga, berenang, jogging dan senam. Senam yaitu salah satu jenis aktivitas fisik yang bisa
dilakukan sebagai latihan atau sebagai cabang olahraga (Arif Setiawan 2015). Senam lansia
merupakan serangkaian gerakan yang diiringi oleh musik dengan pola gerakan teratur, terarah dan
terstruktur yang dapat dilakukan oleh para lansia dengan tujuan meningkatkan kesehatan
fungsional (Wahyuni 2016).

Upaya untuk mewujudkan peningkatan fasilitas kesehatan bagi lansia pemerintah
membentuk suatu program yaitu (PROLANIS) program penyakit kronis. Pada program ini terdapat
fasilitas kesehatan yang dapat melayani penderita penyakit kronis melalui pendekatan proaktif
serta terencana supaya dapat menaikkan kualitas hidup yang optimal dengan anggaran biaya yang
efektif dan efisien (BPJS Kesehatan 2014). Tujuan dari program ini yaitu mengajak penderita
penyakit kronis agar dapat mewujudkan kualitas hidup yang lebih baik.
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2. Metode B

Penelitian ini memakai jenis penelitian kuantitatif dengan desain eksperimen semu (quasi
eksperiment). Eksperimen semu ini dapat ditujukan untuk menyelesaikan suatu persoalan dalam
penentuan kelompok kontrol di suatu penelitian (Sugiono, 2014:109). Pada penelitian ini memakai
metode One Group Pre-Test Post-Test Design.

Populasi penelitian

Populasi pada penelitian ini menggunakan keseluruhan individu yang akan dijadikan objek
penelitian dengan memiliki sifat yang sama dalam kriteria yang ditentukan peneliti. Adapun
maksud dari penelitian ini yaitu peserta prolanis yang rutin mengikuti senam lansia yang diadakan
di klinik Catur Medika Kecamatan Dau Kabupaten Malang.

Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan Sampling Purposive Technic.
Pada teknik ini memilih sampel dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2016). Pengambilan
sampel pada teknik ini dengan cara mengambil sejumlah sampel yang akan diuji dengan kriteria
yang telah diajukan oleh peneliti seperti mengambil sampel data kehadiran disetiap bulannya. Dari
hasil teknik tersebut yang memenuhi Kkriteria terdapat 15 peserta prolanis dengan total populasi
yang terdiri 33 peserta. Dengan variabel bebas senam lansia dan variabel terikatnya berupa kadar
kolesterol total.

3. Hasil dan Pembahasan

Pada penelitian ini teknik ulasan data yang digunakan yaitu teknik analisis paired sampel t-
test untuk menunjukkan apakah terdapat perbedaan antara dua sampel berpasangan atau
berhubungan dengan signifikan (2-tailed) 0.05 (¢ < 0.05). Analisis sampel penelitian ini
memerlukan program SPSS 22.0 for windows. Sebelum melaksanakan analisis menggunakan
sampel t-tes perlu dilakukan uji prasyarat menggunakan uji normalitas dengan menggunakan uji
Shapiro-wilk.

3.1 Hasil

2.1.1 Uji Normalitas Data

Tabel 1. Data Uji Normalitas Karakteristik Sampel Kadar Kolesterol Total Sebelum Dan
Sesudah Senam Lansia

=)

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic |df Sig. Statistic |df Sig.

kolesterol pretest |.127 15 200" 963 15 746
kolesterol posttes | 136 |15 |200° |.961 15 |.713

*_This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

ANOVA

hasil pre-test dan post-tes

Sum of Mean

Squares df Square F Sig.
Between 282.133 I 282.133| 127|724
Groups
Within Groups 62001.733 28 2214.348
Total 62283.867 29
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Berdasarkan tabel 4.2 menunjukkan bahwa distribusi data karakteristik sampel penelitian
adalah normal (p > 0,05) maka analisis akan dilanjutkan dengan uji homogenitas.

2.1.2 Uji Homogenitas Data

Tabel 2. Data Uji Homogenitas Karakteristik Sampel Kadar Kolesterol Total Lansia
Sebelum Dan Sesudah Senam Lansia

dependent Samples Test
Levene's Test for
Equality of
‘Variances t-test for Equality of Means
95%
Confidence
Sig. Interval of the
(2- Mean Std. Error Difference
F Sig. t df | tailed) | Difference | Difference | Lower | Upper
hasil Equal variances
127 724 2.219 28 .035 35933 16.193 | 2.762]69.104
pre-test assumed
dan Equal variances
2.219] 27.627 .035 35.933 16.193 | 2.742]69.124
post-tes  not assumed

Berdasarkan pengujian pada penelitian ini menunjukkan terdapat perbedaan pada data hasil
sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) kelompok responden yang bertujuan untuk mengetahui
apakah ada respon setelah melakukan senam lansia terhadap kadar kolesterol total pada usia 60-
70 tahun di klub senam lansia sehat rahayu Kec. Dau, Kab. Malang. Hasil uji t data kelompok
responden dapat diketahui bila nilai signifikan (2-tailed) > 0.05 H) diterima dan Ha ditolak, yang
berarti ada perbedaan antara sebelum melakukan senam lansia dan sesudah melakukan senam
lansia.

2.2 Pembahasan

Pembahasan dari ulasan penelitian menunjukkan rata-rata terhadap respon kadar
kolesterol total darah di klub senam prolanis sehat rahayu Kec. Dau, Kab. Malang sebelum
melakukan senam = 226,00 mg/dl dan rata-rata setelah melakukan senam 175,00 mg/dl dengan
standar deviasi sebelum = 42,485 mg/dl dan sesudah = 44,297 mg/dl. Hasil dari uji statistic dengan
menggunakan uji T didapatkan p-value = 0,035 (a < 0.05), yang berarti terdapat respon penurunan
yang signifikan antara senam lansia terhadap kadar kolesterol total peserta prolanis klub sehat
rahayu. Pengambilan sampel dilakukan sebelum dan sesudah melaksanakan senam lansia. Pada
saat sebelum melakukan senam responden diwajibkan puasa selama 12 jam. Kriteria akan
ditentukan pada absen atau kehadiran subjek pada setiap pertemuan. Sampel pada penelitian ini
berusia 60-85 tahun yang terdiri dari 5 orang pria dan 10 orang wanita. Di usia tersebut proses
metabolisme lipid pada tubuh seseorang mengalami perubahan yang dapat memicu terjadinya
kenaikan pada kadar kolesterol darah yang mengancam resiko kesehatan tubuh Azmi, R (2016).

Lansia merupakan suatu bagian dari fase perkembangan seseorang yang tiba-tiba menjadi
tua. Dalam hal ini semua manusia akan mengalami fase dimana menjadi tua dan merupakan fase
hidup terakhir. Pada fase ini tidak dipungkiri jika berbagai penyakit akan datang, datangnya
penyakit itu dapat dipercepat oleh faktor luar, seperti mengkonsumsi makanan cepat saji atau
kebiasaan hidup yang salah (Azmi, 2016:52).
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Berdasarkan hasil uji hipotesis dalam penelitian ini menunjukkan terdapat perbedaan
antara sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) kelompok responden ditujukan untuk
mengetahui apakah ada respon setelah melakukan senam lansia terhadap kadar kolesterol total
pada lansia usia 60-70 tahun di klub senam lansia sehat rahayu Kec. Dau, Kab. Malang. Hasil uji T
data kelompok responden dapat diketahui bila nilai signifikan (2-tailed) > 0,05 HO diterima dan Ha
ditolak, yang berarti ada perbedaan antara sebelum melakukan senam dan sesudah melakukan
senam.

Menurut Mamitoho, dkk. (2016) mengatakan hal ini membuktikan bahwa ada pengaruh
apabila senam dilakukan secara rutin untuk memperbaiki lipid dalam darah. Sedangkan menurut
penelitian Azmi, R. (2016) dalam senam lansia terdapat gerakan aerobik yang dilaksanakan dengan
durasi yang cukup lama sehingga dapat merangsang kinerja jantung semakin cepat. Kondisi ini
berdampak pada proses pembakaran kalori dalam tubuh dan proses metabolisme. Dengan adanya
pembakaran LDL didalam tubuh dapat dijadikan sebagai energi yang secara tidak langsung akan
ikut terbawa darah menuju ke hati kemudian dipecah melalui empedu dan diuraikan melalui
ekskresi tubuh. Pada penelitian Suwarsi, (2017) mengatakan bahwa hasil dari rata-rata kadar
kolesterol pada kelompok sebelum melaksanakan aktivitas fisik dan sesudah melaksanakan
aktivitas fisik, menunjukkan adanya selisih pada rata-rata kadar Kkolesterol antara sebelum
melaksanakan aktivitas fisik dan sesudah melaksanakan aktivitas fisik.

Sejalan dengan pernyataan Nisa, K, B (2016) tingginya kolesterol plasma adalah faktor resiko
terbesar yang berkontribusi pada penyakit kardiovaskuler. Hal tersebut dapat diminimalisir
dengan melakukan aktivitas fisik seperti olahraga, Adapun olahraga yang cocok untuk kalangan
lansia yaitu senam lansia, senam ini yang diselenggarakan oleh pemerintah yang dikhususkan oleh
lansia yang mengidap penyakit kronis supaya dapat meningkatkan kualitas hidup lebih baik
melalui lembaga BP]S.

Berdasarkan hasil hipotesis yaitu terdapat respon yang signifikan terhadap hasil kadar
kolesterol total lansia setelah melakukan senam lansia. Hal ini terbukti berdasarkan ulasan dari uji
hipotesis dengan memakai uji independent sampel T-test yang membuktikan terdapat nilai
signifikan < 0.05. Dari hasil penelitian seluruh sampel menunjukkan bahwa senam lansia dapat
menurunkan kadar kolesterol total dengan mengikuti senam lansia secara rutin yang diadakan di
Klinik Catur Medika Kecamatan. Dau, Kabupaten Malang. Selain itu fakta pada pengalaman yang
terjadi ditempat penelitian dari setiap sampel mempunyai batas maksimal untuk melangsungkan
gerakan senam.

4. Simpulan |

Berdasarkan dari kajian penelitian diatas dapat menyimpulkan bahwa senam lansia
memberikan respon pada perubahan kadar kolesterol total pada lansia. hal tersebut ditunjukkan
pada hasil uji hipotesis yang mengungkapkan bahwa kadar kolesterol total setelah melakukan
senam lansia terdapat respon menurun dengan hasil yang signifikan.
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