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RINGRASAN

PENGARUH SENAM WAI TAN KUNG
TERHADAP KESEGARAN JASMANI LANSIA

Nleh:
Suryanto
Panggung Sutapsa
’rijo Sndibjio
2000, 30 hslaman

Penelitian ini bertujvan untuk menemukan pengarubl
sat Woi Tan Rung terhadsp kesegsran  Jasmani lansia
wanilbs di Recamstan Kraton, Kodya Yogvashkarta. Hasalah

vang akan diteliti adalah Bagaimanckak pengaruh senam

Wai  Tun Kung ' terhadap tingkat kesedaran Jasmani
larnsin 7

Penelitiaﬁ ini menggunakan metode eksperimen.
deng&n Design Pretest posttest Control Groué. Lama
waktu penelitian 3 bulan. Subyek penelitian edalsh
lansis wanita di Kec. Kraton. Dengasn menggunakan
purpusive  sampling, 42 . lansia - terpillih sebagai
sampel. Data dianalisis dengan snalova satn  jalur

dengan taraf signifikansi 5%.
Hasil snalisis menunjukkan bahwa tidak adas perbe-

(w8
o

an  vang signifikan antars kesegaran Jjasmani lansia
sebaeluw latihar dan kesegaran Jsemani sesudah  latihan
untuk kedus kelompok. Tidak ads pengaruh vang
signifikan. senam .Wal Tan Kung terhadsp kesegaran

jasmani lansia.

Fendifihzn Yztehalen Dan Reboeacl Fakultac Tleu Kealehragaan, Universitac Hegerd
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SUMMARY

THE EFFECT OF WAI TAN RUNG OR PHYSICAL FITNESS OF OLDER

By:
Suryento,
Panggung Sutapa
Prije Sudibjo
2000, 30 page

The purpose of this siucy was to determine the

effect of  wai tan kung toward physical

older women in Kraton subdistrict, city of

The problems cf this study is how does the

wal tan kung on physical fitness c¢f older.
The study is experimental of nature,

control group design. Subject of

fitness of
Yogvakarts.
effect of

using pre-

this .study

t
was older women in Kraton subdistriect, eity of Yogya-

karta. The purposive sampling is utilised

to 42 women

as the sample of this study. The treatment is done

during 3 months. The dsta is anslised by one way-

anacova at significance level at 5%.

. This study includes that there is not
different between the physical filtness of
group and the physicel fitness of control
is no significantly effect of wai tan kung

fitness of older women.

The lepiriment Recrestion and Health Education, Feculty of Sport Sciences,

University of Yogyakarta, 1999
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significance
experimental
group. There

on physical
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Berkat rahmat ‘Allah' SWT; kami dspat menmelesaikan
penelitian vang berjudul: "Pergsrub Senam Wai T=zn Kung Terha~
dap Fegegaran Jasmanili Lansia”™, dengan baik.

Pern=litisn 1ini dibiayai dengsn dana proyek pengkajian
d&nr penclitian  1lwmy penget&huan dan terspan berdassrkan
kontrak  nomor: Dl?/PElPT/DH/VI/V/iQSB dan dilsksanakan oleh
csuatu Lim vang terdiri atas:

1. SuryanLo (Ketua)
2. Panggung Sutspas (Anggotzn)

3. Prijo Sudibjo (Anggota)

Pada  Kesewpstan ini fim penelitl menysmpsikan terima
kasih kepada:

1. Rektor Universitas Negeri Yogyakarta.

2. KEetua lembaga Penelitilan UNY.

3. Beksn FIK UNY.

4. Lénsia wanits di ZXec. Kfaton, Kotamadyva Yogvakarta

vang dipergunsksan sebagal sampel.

o. Semus pilhak yang telah membantu penelitian ini.

Tim penelitian menyadari sepenub hati, bahws lsporan
ini masih Jjauh dari sempurna, cleh sebab itu kritik vang
membangun skan diterims dengsn sepenah hsti. Semoga  hasilnys
beraanfaat .

Yodyakarts, Februari 2000
Tim penelitbti,
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BAB I
PENDAHULUARN

Latar Belakang Masalah _
Devass  inil banysk manusias lanjut usis (lasnsia) vyang
melskuksn Olshraga. Bisssanya olahrags vyang dilakukan

herupa Jalan kaki, jelsn cepat, jogging, berenang, senam

dert  lain sebagainy«a. Semua ini dilskukan dengan tujuan

.untuk menjaga kesehatan agar badan tetap sehat dan bugsar.

Para lansia melakukan olahrags bissanva tidak menge-
tahui program latihan vang telah ditentuxan, padahal pro—
gram it sangat penting, karens apabila lstihsn itu tidsak
secsual dengan programnva, maka-kemungkinan hesar  latihan
itu tidsk mempunvail efek terhsdap tubuh.

Didalam oiahraga untuk kesegaran jasmani tidak hanva
berpengaruh terhadap fungsi_ fisioclogis saja, tetapi
menurut Wara Kushartanti (1882: 2-3) oléhraga unﬁuk
kesegarsn jasmani dapat menghilangkan ketegangan, menambah
rasa percaya diri, membéntuk Jiwa "sportif, mengajarkan
sikap sabar, gembira, dan wmelstih konsentrasi. Dengan
demikian olahragas untuk kesegarsn Jjasmani tidak hanya
berpengesruh padalfisik saja, tetapi juga berpengasruh pada
mental (psikologis).

Para lansisa yang pola hidupnya sehari-harinyas tidak
banyak bergerak, akan mudah terkena berbagsi macam
penyakit, misalnya: jantung koroner, kegemukan, diabetes
millitus, dan lain sebsgainya. Maka agar lansias tidak
mudah terkena berbsgai macam penyskit, maksa harus berpola

hidup vyang aktif, yaitu melskukan aktivitas olshraga.
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Adapﬁn macam olshraga vang banyask dilakukan pada sszat . ini
oleh para lansia adalah olahraga senam WHai Tan Kung (WTRK),
kareha senam ini sesunl dangan kemampuén vang dimiliki
oleh lansia. _

Senam Hai Tan‘Kung dikalangan masyarakaﬁ pedesaan
maﬁpun perkotaan sudsh sangat dikenal, tetapi apabiis
memperhatikan gerakannysa senam tersebut relatif pelan
Jika dibandingkan dengan senam—éenam vang lain. Timbul
pertanyaan, apakah senﬁm ‘Wai Tan Kung yang gerakannya
relatif pelan tersebut adas pengsrubnya terhadap kesegsran
Jjasmani lansia atau péngaruh tersebut hanys disebabkan
anleh Taktor psvkologis saja. rDengan demikian maks perlu

diadakan penelitian dengan Jjudul: Pengaruvh Senam WHai Tan

Kung Terhadap Kesegaran Jasmenl Lansis.

Identifikasi Masalah

Adapun massalah yang dapat diidentifikasirdalaﬁ perma-
salahan senam WMal Tan Kung adalah sebagsai berikut;
1. Sénam Wai Tan Kﬁng terhadsg kesehatanr

Senam Wai Tan Kung Terhadap toleransi stress.

[

3. Senam Wai Tan Kung Terhadap kesegaran Jjaswmani.

Perumusan Masalah

Berdasarkan wuraian tersebut di atas, maka dapsat
dirumusksn permasalahan sebagai berikut: “Bagaimansakah
Pengaruh Senam Wai Tan Eung Terhadsap ‘Tingkat Eesegarsan

Jasmani Lansia?".



Batasan HMasselsh

Urtuk tidak melvasnya suatu permasalahan, maka dsalam

penelitian ini hanys dibatssi pads kesedsvran Jjssmani  yang

berhubungan dengan kardiorespirasi. 1

3

4.

Definisi Operasional

I

ik

eriam Wai Tan Kung

Yanp djmakﬂud senan W#al Tan Kung adalah sualu pelajaran
atan ilma pemsnfeatan nss.) oksidasi di dalam  tubuh
untuk kesehaton Jasmani dan rohani.
Kesegaran Jasmani

Yang dimashsud kesegaran-jasmani ad&laﬁ suatu  kemampuan
figik seseorang untuk melaksanakaun suatﬁ pékerfaan
tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih  mampu
meloksanakan pekerjasn lainnva.

Lansia

Yang dimaksud'lansia adslah manusis yang usianya sudah
80 tarun ke atas (FX. Arif, A. dan A. Marlinata, 1988:
40).
Berat badan
Yang dimaksud berat badan dalam penelitian ini adalsh
hasil pengukuran berat badan lansia di Kecamatan Kra-
ton, Kotamad?a Yogyakarts.
Tinggi Badan
Yaﬁg dimaksud tinggilbadan dalsn penélitian ini =adalah
hagil pengukursn Ltinggi badaﬁ vang divkur dengan

Stadiometer.



BAB II
TINJAUAN PUSTAKA

A. Esjian Teoritik
1. Senam ¥ai Tan Kung
a. Sejarah Senam Wai Tan_Kung
Hénurﬁt Scenito Djojoscegito vang dikutip oleh
Sugru 5581 (1898: 9-10), WHai Tan Kung'herupakan jenis
sernam  yvang berassl dari Cins. Se&am Wai Tan Kung
bukaﬁ merupakarn jénis ilmu silat atéu bels _dipi,
Juga  bukan merupskan olahragas senam aia ﬁarat.
Sernamn Wai Tan sung iebih tepat disebut seni atau
senam  kuno dari Cina. o

Senam Wai Tan Kung ditemukan dan dikembangﬁan
oleh Chang Chih Tung atau Bp.: Heji Chang Chih Tung.
Mereka adalah seorang Msha Guru pemeluk agama islam

vang telah menekunl selama kurang lebih 30 tshun.
Senam Wai Tanr Kung sudah berumur kurang
lebih 4800 tahun. Pada jamannya{ senam . tersebut
hanva diperuntukkan keluargas Kekaizaran (Dynasty
Chin), .untuk mendapat kesehstan, umur panjang, dan
menghambat proses penusan, Tetapl dengan adanya
perubshan jaman senam Wai Tan Kung tersebut lambat
laun berubah dan lenyap dari peredaran, dan pads
akiiirnya diketemukan kembsli oleh Bp. H. Ali Chang
Chih Tung pada>séat~menunaikan rukun izlam vang
kelima. Setelah menekﬁni berbagai petunjuk sesuai
.dengan' isi manuscrip yvang dikumpulksn kembali dari

sana =ini, semua keluhan penyakitnya yvang diderita



depat lenysp, sehingga wmereks beruzsha menyebar
luaskan senam Wai Tan Kung tersebut.

Di Indonesis senam Wai Tan Kung mulal dikenal-
kan péda tanggal 29 Agustus 18985, dan paéa tanggal
21 Jasnuari 1987 %enam Wai Tan Kung vang nama leng-
kapnya Wail Tan Koung & Nei Tan Kung oleh Pemerintah
RI-diberi nama Senam Sehat Indonesia (SSI).

Adapun pemberian nama Senam Sehst Indonesia
Lersebut dimaksudkan agar pertumbuhan dan perkem-
bangan . selanjutnya. tidgk memberikan dampak vang
negatif kepads kebudaysan Indonesia yvang telah ada.
Bzhkan sebaliknys dengan menerspkannysa berdasarkan
nilai-nilal yvang te-ap berpegang kepada kepribadian
bangsa, jusgru akan menambih dan memperkaya khasansh
kebudayaan Qang telah ada ban membantu pemerintah
dalam mengolahragakan masyafakaF dan memasyarakat-
kan olahraga.

Pengertian Senam Wai Tan Kung (Sensm Sehat Indﬁne~
sia)

Menurut Arex Is. S. dan H. 1kin A.rGani {1987:
81) dalam memberikan definisi Senam Sehat indonesia,
belum dapat diketemukan definisinya ysng .tepat,
oleh kérenanya belum dapat menghilangkan atsu memi-
sahkan daril pengertian Wai Tan Kung vang pada prin-
sipnyva sama dengan 3enam Sehat Indonesis.

Wai adalah luar, vaitu berups oksigen yang
dihirup (unsﬁr'luar) yang dikatakan pernapasan.

Tan adalah centrum hgwa, va‘tu terletak di bawah
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pusar, tehpat terjadinya oksidasi satau pertémuan'
energi positip dan negatip yang menimbulkan tenaga
dusar (Sien Tien S5i) yaitu tensgs vang terpendam di
“dalam tubuh manusia,
Kung adalaeh ilmu atsau pelajaran.
Judi Wai Tan Kung acalah suatn pelajaran ataun
ilmu pemanfsatan hasil oksidasi di dalam tubuh
untuk mencapai kesehatan Jasmani dan rokhani. Hal
ini dibuktikan bahwa se%elah beriatih senam WTK/SSI,
fisik dan wmental terasa enak, ségap serta penuh
Semaﬁgat, karens lembab di dalam tubuh atau
sumbatan-sumbatan pada jalannya darah vang dapat
nmenimbulkan penyvakit, deﬁgan adanya psansass di dalam

tubuh vyang diakibatkan oleh senam WTK ini 3Jalan

derah yang tersuabat sakan menjadi lancar.

Arex Is. S. dan H. Ikin A. (1987: 82) menyaran-
kan bahwa manusia yang berusia lanjut harus melstih
daya tahan tubuh, tetapi sebelum berlatih tzarlebih
dahulu-harué belsjar:

a. Hembina semangat dan kemapan.

;b. Hengekang hawa nafsu.

c. Membersihkan  otak/pikiran dari hal-hal yang
kurang baik.

d. Menenangkan hati.

e. Meﬁentramkan'batin.

f. Membatasi sex.

g. Membatasi sir liur.




h. Mengatur keseimbangan cairan air dalam tu?uh‘
Hanfaat Senam W¥ai Tan Kung / SSI

Heﬁuru£ Bﬁnjamin Wibisono (1986: 2) prinsip
dasar senam Wai Tan Kung adalsh membuang pikiran
vang menéganggu perhatian.dan membi&rkan enersi
.ﬂubuh mengalir secara alamiéh di dalam tubuh dan
tubuh  bergetar vang berarti mengisi orgén—organ
tubuh dengan Chi murni, éehingga dapat melencturkan
ntot-ntot untuk memperbaiki sirkulasi darah yang
pada akhirnya orang skan menjadi sghat dan bshagisa.
S5elain itu sénam Wai Tan Kung depat membantu memper-
Ibaiki kesehatan dan mengobati berbagai penyakit
kronis _seperti tekarsn darah tinggi, . arthritis,
ganggnan pencernaan, sukar tidur dan sebagainysa.
Disamping itu senam Wai Tasr Kung memang lmenerapkan
gerak badan yang sangat efektif bagi wenita maupun.
pria vang berusia setengsh baysa den l;nsia.

Senam Wai Tan Kung merupatsn olsh tubuh vang
juga merupakan éa&a memelihara' kesehatan dan
ketahanan tubuh manusia, kedus-duanya ini tidak
dapsat dipisahkan. Ketshanan tubuh itu berarti orang
mampy mempertshankan diri terhadap gangduan yang
datang dari luar dan dnlam vang berﬁanifeétasi
penvakit. Adspun Hai Tan Kung mengandung 2 (dga}
unsur, vaitu: 1). Latihan lusar, dan 2). Latihan
dalam. Latihan luar vaitu bherupa gerakan~gerakan
tubul, sedangkan latihan dalsm adalah melstih energi

dasar (Chij (Soenito Djojosoegito yang dikulbtip oleh
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tubuh, sedangksan latihan dalam adalsh melatih energi
dasar (Chi) (Soenito Djojcsoegito yvang dikutip oleh
Senam Sehat Indonesia,l1888: 10).‘
Ketentuan-ketentuan vang Harus Diperhatikan Oleh
Peserta Latihsn Sensm Wai Tan Kung. .

Agar ‘peserta latihaﬁ senam Wai Tan Kung
mendspatkan hasil yéng dikehendakl, menurut tunbtunan
Senam Scehat Indonesia (1987: 1-6) harus mengikutz
metnniunk-petunjuk  dan tahap-tahap lstihan di bawah
ini: 1). Tempat latihsn, 2). Jedual latihan, 3).
Ranvaknys lstihan, 4). Makanan dan minuman, 5).
Peserta vang terkena penyakit, 8). Sebelum lIstihan,
7). Selama latihan, dan 8). Seielah lstihan.

Adspun faktor-faktor vyang pewrlu diperhatikan
dalam pemilihan latihanr olharaga (fisik) untuk
lansia menurut Suharto ysng dikutip oleh Arex Is. S.
dan H. Ikin A. Ga?i (i1987: 114--115) adslsh sebagai
berikut: 1. Umur, 2). Tujuasn latihan, 3). Fasilitas
vang tersedis, 4). Pelayaznan kesehatsn, 5). Pelatih
dan evaluastor, B). Lingkﬁnéan, dan '7). Mengikut
sertaksan sebayak nungkin otptwdtpt dan sendi
Lergerak,

Tahap-tahap Latihan

Tehap-tahsp latihan senam Wai Tan Kung terdi:i
dari 3 (tigsa) taﬁapa vaitu: | |
1). Latihan Pemanasan

Lstihan ini bertujuan untuk mengatur pernafasan



membangkitkan enersi dassr.

2). Latiban Inti _ o | -
Latihan ini bertujuan vntuk lebih memperlancar
pernafasan, peredaran_darah, gerak ;persendian
dan otot, ﬁemperbaiki organ taibah, memperlan-
car sirkulassi energi yang terbentuk ke seluguh
tubuh.

3). Latihan Penenangan
Tujuan latihan ini adalsh untuk merangsang
daersh/titik akupuntur vyvang vitsl, vang padsa
gilirannys dapat lebih memperlancar dan membuat
seimbang sliran snérgi dasar serts mengurangi

gangguén kesehatan.

2. Resegaran Jasmani

a. Pengertian Kesegsaran Jasmani

Kata "Physical Fitness"” didalam istilah bsahass
Indonesia sering disebut, lj. Kesegaran Jasmani, 2).
Kebugaran jasmani, dan 3). Kesemaptasn jasmani. Pads
umumnya macsyaraksat senaﬁg menggunakan istilah kese-
garan jasmani.

Kirkendall (1987: 144) mengatakan bahwa kese-
garsn  jasmeni sdalah kemsmpusn untuk menyeleszaikan
tugss sehari-hari dengan semangat tanpa menimbulkan
kelelshan, mempunyail enersi yvang cukup untuk menik-
mati waktu luang méupun menghadapi keadssan darurat
setiap ssat. Phillips (1879: 270), mengataksn bahwa

kesegaran Jasmani 1lalah kemampuan untuk melakukan



kegistan hidup séhari-harl secara terus-menerus dan
tahan lama tanpa merasa lelah dan dengan energi yang

cukup untuk menikmati wsktu luang tanpa wmendapatkan

kesulitan. Adapun pendapat. Sadoso Sumosardjuno
(1982: 92), kesegaran jasmsni sadalsh - kemampuan
seseorang untuk menunaikan tugasnva sehari -hari

dengan mudah dan masih rempunyai sisa atsu cadéngan
tenaga untuk menikmati waktu senggangnys serta untuk
keperluan vang mendessk.

Nieman (1986: 34), Hartono Satmoko (1992: 9
berpendapat bahwa kesegaran.jssmani dibagi menjadi
2 (dua) macam, vaitu: 1)..kesegaran vang terkait
dengan kesehatsn, vang meliputi: a). Kebugaran Jjan-
tung,‘ paru, peredaran darah, b). Lemak tubuh, ).
Kekuatan otot, d). Kelenturan sendi. 2). xesedaran
vang terkait dengan ketersmpilan ialah: a). Ketaha-
nan otot, b). Tenaga otot, lc}, Fetangkesan, d).
Kecepatan.

Resegaran vang terkait dengan kesehatan dapat
membantu mengursngil kemungkinan terjadinya penyakit
degeneratif dan keadaan yang terksait dengan
inaktivitas fisik, baik dalaﬁ hal frekuensi maupun
beratnya penyakit-pgnyakit terzebut. 0leh karena itu
tingkat kesegaran yang berkaitan dengan kesehatan
perlu dicapsi oleh semua orang, tidsk pandang usia,
jenis kelamin, suku, pekerjaan, status sosial, dan
ekonomi (Hartono Satmoko, 1983: 9). Adapun kesegaran

vang terkait dengun ketramoilan adalah pénting untuk




1

sktivitas fisik vang berk&it&n dengen olahraga dan
pekerjaan (Mansur, 1992: 5).
Komponen Kesegaran Jasmahi

Henurut Suhantoro (1986: 13) komponen k;segaran
Jasmani ada 11 (sebelas) macam, yaitu:

1). Daya tahzn  Jjantung stau peredaran darah dan

paru-paru.

2. Kemampusn adsptasi biokimis.
3). Bentuk tubuh (body composition).

e
—t

Kekuatan otot (Muscle strength).
5). Tenaga.ledak otot (muscle explosive power).
5). Daya tahan otbt (Nuscle endurance).

7). Kecepatan (speed)}.

q

8). Kelincahan (agelity).

9). Kelentuksn (flexibility).

- 10). EKecepatsn reaksi (reaction time).

11). Koordinesi (coordination)}.

Adapun menurut Rex Hazeldine (1988: 3), kompo-
nen  kesegarsn  jssmani terdiri dari: 1). bentuk
tubuh,  2). _kekuatan,_B)‘ kecepatan, 4). hkelentu-
kan, 5. dayﬁ tahan.

Apabila memperhatikan komponen-komponen kese-
gafan jJasmani di atﬁs, menunjukkan bahwa kesegaran
Jasmani ternyata mempunyail pengertian vang sangat
Juss dan komolek. Maka dalamlbenelitian ini peneliti

hanya membatasi pada kesegaran kardiorespirasi.
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Pengaruh Olahraga

Olahraga kesagaran Jjasmani bagil lansia adalah
olahraga untuk mempertahankan daya tahaﬁ dan
kelentukan. Adapun latihan untuk dava tahén adalah
lscihan olshraga vang sifatnya serobik, dar Dbertu-
juan untuk menjaga kondisi jantung, peredaran darah,
paru dan otot. Sedangkan bentuk latihan kelentu-
kan vang dianjurkan adalah latihan yang statis, dan
hertujuaan untuk menjags kekakuan vang timbul
pada sendi,_menguatkan tulang, legsmen dan tendo
(Scekarman, 114-115).

Organ-organ - vang Jdibebani pada waktu latihan
dava tshan sdslsh dantung dan sirkuelasi | darsh
{cardio-vascular systﬁm}, paru-parn dan ventilasi
paru-paru {pulmonary system)}, hati dan sistem sirku-
logi dalam hubungann?a dengan parv-paru dan respira-
51 (cardio- pulmonsry system} (Nosek, 1982: 59).

tdapun latihan olahfaga vang sifatnya aerobik
menurut Fox (1988: 323—3855 deapat menyebabksn peru-
bahan sebagai berikut:

1%, Perubshsn sistim Jantung dan paru-psaru
2}, Besarnya jantung mengalami perubsahan, yéitu
membessrnys ruasngan ventrikel.
b). Frekuzensi denvut Jantung menurun.

¢}. Stroke volum bertsmbah.

d). Kepadatan kapiler dan hipertrofi otot menga-

lami perubalian.

-

o]
ot

Perubahan pads pernzfasan.



2.
2
b)
=y
d)
2.
£y.

3.
a).
By,
c).
d).

pengaruh

berikut:

1.

2).

3.

4.

5).

6.

7).

8).

33,

Perubashan biokimia

Myoglobin bertambah juomlahnya.
Oksidasi karbohidrat naik.
Oksidasi Jemak naik.
Mitokondria bertambah jumlahnya.
Simpanan ATP-PC dalam otot bertambsah.

Aktivitas enzim bertasunbsh.

FPerubahan-perubsahan iain.

Bentuk t?buh (body composition) mengalami
penurunan .

Kadar kholesterol dan triglicerid mengalami
penurunan.

Derajat aklimatisasi panss meningkat.

Jaringan peng_kat meningkat kekustannysa.

Wara kushartanti (1992: 6-9) berpendapat banwa

olahraga terhadap tubuh adalsh sebagsai

Perubahan pada Jjantung.

Perubahan pada pembuluh darah.

Perubahan psda paru-naru,

Perubshan pada otot.

Perubahan pada tulang.

Perubahan padsa legamentum dan tendo.

Perubshan psdas persendian dan tulang rawan.

Perubahan padsa asklimatisasi tevhadap panss.

Perubahan psikulogis (kejiwsan).
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Menurut Husain, dkk. (18892: §52-54), manfasat

oleshraga adalah sehzagai berihut:

1).

3).

Sebagai pencegahan

Pada nsia 40 tshun keatas olahraga yang bgrsifat

endurance atau daysa tahan sangat baik untuk

mengatasi proses-proses degenerasi tubuh. Adapun

macan olahragas vang dapat membanty proses

degenerasi tubuh, adsalah Jjalan kski, lari,

berenang, dan sebagalinys.

Sebagal pengobatan

Penvakit vang dapat disembuhksasn atau dikurangil

dengan olshrags adalah kelemshan atau kelainan

sirkulasi dﬁrah, insufiensi koroner, kencing

manis, kelsminan pembuluh carsh tepli dan  lain

sebagainya.

Sebagasi rehabilitacsi

Untuk mewmbantu para penderita cacat tubuh maka

diberikan latihan fisik (fisioterapi) vang

biassnya berbentuk latihan pengustan otot dan

memperkusat orgsarn lain. Adaﬁun olahraga vang baik

dsn benar dapat mempengsarahi hal-hal sebagai

beriknt:

a). Hemperlambat proses degenevrasil, karensa
perubsashan usisa.

by, Mempermudzh untuek wmenyesusikan kesehstan
jasmani.

c}. Memperbsaiki t;naga cadangan dengasn bertam-

bahnya tuntutan.
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Prinsip-prinsip Latihan
Menurut Iwan Setiawan (1992:- 4-5) prinsip
latihén meliputi: ‘ |

1). Frekuensi latihan.. latihsn haru.c;i dilakukan
sesering munghkin dan terencans dalam Jjangks
wakts yang pénjang.

2). Uverload: latihan harus diberikan mendekat i
ambang rangsang agar dsaspst memberikan perubahan
Secars biologis di dalam tubuhnya serta men-
talnva.

3). Spesifik: latiban aksn berpengaruh secers spesi-
fik terhadzap kelompok otot tertentu.

4). Individualisasi. latihen harus disusun sesuai
dengan kemampusn serta kekasan setisp individua.

5). Kualitas 1l1stihan: latihan haruns inten=sif - dan
disertsi dengsn keoreksli  vang tepat serta
konstruktif agar tujuan dari latihan tercapai.

é). Variasi: 1lstihan harus banyek wvarissinys sgsr
tidak menimbulkan rasa jenuh.

Ty, Goal settingstarget: seseorsng didslsnm melaksé—
nakan program latihan harus nempunya’l ftujuan
ataun target.

8Y. Honitoring:-hasil dari lstihan harus dimonitor
secars periodik dan diadakan evalussi secars
kontinue. .

Didalam . melaksanakan sustu progrm latihan

menurut Iwan Setiawan {1982: 5) harus memperhatikan:

w



1). Intensitss: adalah tingkat kegiatan didalan
melakukan suatu aktivitas, misﬁlnya senam.
Tingkat hegiatsnnya dspat ditentukan dengsan
menggunakan antﬁra lain.teori Karvonen: THR =
RHR + 0.8 (MHR - RHR).

2)Y. Duration: adslah lamanya wakiu yang diperlukan
untuk melaksanskan saﬁu pembebansn latihan tanpa
istirshsat. ’

3). Volume: adalsh Jjumlah waktu vang diperlukan
untuk ményelesaikan seluruh pembebsnan 1atihan
didalam satu session.

4y. Istirahat/rest: adalah wsktu vang diperlukan
untuk pemulihan/recovery diantar periode
pembebanan latihan.

5. ﬁepetisi: adalah jumlsh pengulangan ysng dilaku-

kan untuk sustu bentuk latihan.

Adapun prinsip latihan olahrsgs untuk usis
lenjut menurut Husain, dkk. (1992: b4) adslish seba-
gal beriknt:

1). Komponen kesegaran jasmgni vang esensial dilatih
adsalah:
“a). Retahanan kardio-pulmonal.
b). Kelenturan.
c). Kekuatan otot.

dY, Komposisi tunbnh,
SLALY wmronpysrhal UaR oAarssLapalac

3). Latihan teratur dan tidak terlslu bherat.




4).
5).
6).
7.

Permainan vang hentuknys ringsn.

Letihan dilakukan dengan dosis berjenjang.

Hindari yang sifatnys kompetisi.

Perhatikan kontfadiksi,latihan:

a). Adanys penyaki: infeksi

by, Hipertensi lebih dari 180 mm Hg Sistolik dan
120 mm Hg distolik.

¢). Berpenvakit berat dan dilarasng dokter.

Adapun csra latihsan olahraga. unbuk lensis

menurut Husain dkk. (1892: 55-58) adalah sebagsail

berikut:

1).

2).

3).

Pemanasan (Warming Up)
Gerakanrya harus banyak melibatkan otot dan
sendl serta dilakvkan secara pelsn dan hsti-

hati. Geraksn ini dilakukan bersama dengan

peregangan (stretching) vang lamanya kira-kirsa

10-15 menit.

Latihan inti

Dalam latihan inti pade lansia 5iasanya dilstih-
kan adalsh:

a8). Dava tahan.

b). Latihan yang bersifat serobik.

c). Relentukan dengan peregangan.

Pendinginan

Dilakukan secara aktif, artinva sehabis latihan
perlu dilskukan deraksn umum yang ringan sampai
suhn  tubuh kembzali normal vang ditandal dengan

pulihnyvs denyut nadi dan terhentinya keringat.

-



-

B. Kerangka Berfikir

Struktur dari organ tubth lansia selalu mengsaslami
degenerstif, untuk menghsmbat perirunan fungsi Organ-organ
tersebut maka lansia banyvak vang melakukan senam. Salah
satu diantaranys adalsh senam Wai Tan Kung, namun sensm
semacam ini dilihat intensitasnva sangsat rendah sehingga
éeneliti bermaksud mengadakan eksperimen -dan mengadakan

pengukuran kesegaran setelah melakukan senam tersebut.

Perumusan Hipotesis‘
Berdasarkan kerangks konseptusl tersebut di atas maka
depat ditarik suatu hipotesis sebagai berikut:
1. Ada pengaruh vang signifikan latiihan senam W¥ai Tan
Kung terhadap keségaran jesmani lansis.
‘2. Ada perbedaan vang signifikan antara latihan 2 ksali
seminggun dengan 3 kali latihon seminggu selsma tiga

bulan.

-



BAB IIX
TUJUAN DAR MANFAAT PENELITIARN

Tujuan Penelitian
Berdasarksn rumusan masslah, maksa penelitian  ini.
bertujuan untuk membuktiksn pengsruh senam W#ai Tan Kung

terhadap tingkat kesegaran Jjasmanil lansia (m&nusia lanjut

usia).

Hanfaat Penelitian
Dapat memecshkan dilems dslsm masyarakat apakah senam

Wai Tan Kung benar—Jenar dapat bermanfaat untuk

meningkatkan kesegéran jasmani lansia. Disamping itu

manfaat }ang lain ialah:

1. Bagi lansia dapat mengetshui peagaruh latihan senam Wai
Tan Kung terhadap kesegaran jasmaninya.

2. Bagi pembina atsu pelatin dapsatlt mengevaluasi hasil dari
latihan, sehinggg dapat membust program latihan senam
Wagi Tan Kung untuk lansia.

3.‘Untuk memberikaﬁ masukan pengetahuan serta untuk bahsn

penelitian selanjutnyva.

e




BAB IV .
HETODE PEAELITIAN
A. Jenis Penelitian.
Jenis veng digunsksn dalam penelitian 1ini

eksperimen.

B. Rancangan Penelitian
Di dalam penelician ini digunakan vcancangan
Pretest-Posttest Control Group Design . Adszpun

pelasksanaannya adalah sebagail berikut:

> RO - X0 - T?
S —— T1 QP > Kl —— X1 —— T2

l____;a K2 X2 - T2

Keterangan:

S = Sampel

Tl = Pretest

OP = Ordinal Psiring

KO = Kelompok Kontrol

K1 = Kelompok Ekspreimen 1

K2 = Kelompok Eksperimen 2

A0 = Tanpa Perlakuan

X1 = Latihan senam ¥Wal Tan Kung seminggu 2 {(dusa)

selama 3 (tigs) bulan (hari vang Yerbeda).

X2 = Latihan senam Wai Tan Kung seminggu 3 (tigs)

- selams 3 (tigsa) bulasn (hari vang berbeda}.
T2 = Posttest :
C. Populasi dan Teknik Sampling
a. Sebagai Populesi dalsm penelitian ini adaslah
wanita di Kec. Kraton, Rotamadys Yogyvakarta.

b. Teknik sampling:

adalah

The

shemsa

koli

kali

lansia

Dalam penelitian ini teknik sampling vsng digunakan

adalah Purposive Sampling.
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Varinbel Penelitiun
1. Variabel bebas
Latihan sensm Wai Tan Kung
Variabel tergantung
Kesegaran jasmani
3. Variabel moderator

a. Berat hadan

b. Tinggi bsadan

Instrumen Penelitian

Pengukufan kesegaran jaémani bhagi lansia wanits dsapsat
dilagukan dengén tes berlsri (berjalan).dalam 12 menit.
Nilai akhir sadalah jarak (km) vyang dicepsi dalan 12
menit.(Cooper yang dikutip oleh ZKathleen L. REuntaraf

dan Jonathan Runtaraf, 1992: 279-280).

Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunanan

teknik tes.

Teknik Analisis Data
Data vang diperoleh dari pretest dan posttest padsa
variabel tergantung diolzh dengsan anslisis kovarian

(Anakbva), pada taraf cignifikansi 5%.




, BAB V
HASIL DAN PEMBAHASAN -
Deskripsi Lokasi Subyek dan Dats Penelitian

Populasi dalam penelitian ini asdalab lansia wanita di
Kecamatan Kraton, Kotamadys Yogyskarts. Pérlakuan dalam
peneglitian ini selama tiga bulan, pengembilan data
dilakssnakan dus kali ysitu Pretest dsn Posttest. Fretest
dilaksanakan sebelunm éembagian kelompok.

Perlaknan dilsksanakan pada pagi hari pukul 05.30
sampal 06.30 WIB setiap hari Selasa, Kamis dan Sabtu di
Lepangan Alun-slun Selstsn, Kecsmatsn Kraton, Kotamadva
Yogyakarta.

Data  yang diperoleh dari pengukuran dioclsh dengan
statistik Anakova pada taraf signiflikansi 5%.

Sebelum diujikan statistik Anakova satu jalur terle-
bih dahulu diuji tentang normalitss sebsrasn, uji homogeni-
tas, &an nji linieritas. BSedangkan hasil wvang diperoleh
tjl normalitas sebaran P= 0.210 normal dasn kecocoksn kurve
variasbel X1 P= 0.210 dan X2 E= 0.328. Uji homogeniﬁas
variansl sstu Jjalur X1 P= 0.367 dan X2 P= 0.385, hassilnya
menunjukkan homogen. Hasil uji linieritas P= 6.000 Rorela-
sinya linier.

Adspun data hasil pretest (tes awal)rméupun posttest
(tes akhir) kesegapan jasmani lansia wsnita di Kecamatan
Eraton, kelompok kontrol (KO0), kélompok eksperimen 1 (K1),
dan kzlompok eksperimen‘Z (K2) dspat dilihat pads lam-
piran. Sedangkan =setelah diuji deugan teknik analisis

kovarian satu Jalur didap&tkan bahwa hesil pretest (tes



awal) kesegaran jasmani lansia wanita dari Keiiga kelompok
didapatkan Fo= 0.003, Ft dengan taraf signifikansi 5%=
3,23, dengan demikian hasilnya tidak éignifikan. Hal int
berarti tidak ada perbedaan jesmani lansia iwanita di
Kecamatan Kraton antar kelompok sebelum diberi perlakusn
senam Wai Tan Kung P > 0.05. .

Setelsh diberi perlakuan senam Kai Tan Kung selansn
tiga bulan kelompok K1 dan K2 serta kelompok kontrol - vang
tidak diberi perlakuan, diadakﬁn posttest kesegaran jasma-
ni setelah diuji didapatkan Fo:'0.0ST, Ft dengan . tarsf
signifikansi 5%= 3.23, dengan demikian hasilnys tidak
signifikan. Hal ini berarti tidak adas perbedaan kesegaran
jasmani lansia wanita antar kelompok sesudsh diberi perlia-
kuen P > 0.05. |

Kesegaran jasmani lansis wanitas dari ketiga kelompok
sételah diadakan pretest dan pottest didapatkan Fo= 3.140,
Ft dengan taraf signifikansi 5%= 3.23, dengan demikian
hasilnya tidak signifikan. Hal ini berarti tidak ada
peningka£an kesegarsn jasmsni lansis wasnitas di Kecamatan
Kraton baik vang diberi perlakuan maupun yang tidak biberi
perlakuan P > 0.05.

Adapun hasil stétistik menunjukkan bahwa rerata
latihan dus kali seminggu selama tiga bulan lebih besar
‘(Xz 1.052.140) daripada latihan tiga kali seminggn selama
tige bulan (X= 1.048.296) ini kemungkinan disebsbkan
karena kurang serius aglam latihan. Namun demikian padsa
kedus bentuk latihan terseba*, apﬁbila dilihaf reratanys

menunjukkan sads peninghkatan.



Adapun spabila disajikan dalam tsbel dapat diketahui
klasifikasi ~ katagori kesegaran jasmani lansia wanita di

Kecamatan Kraton, Kotamadya Yogyakarta. '

Tabel 1. Hasil Pretest Tes Kezsegaran Jasmani, Tes Berlari
/Berjalan Dalam 12 Menit. Jarak (Xm)} vang Dicapai
Dalam 12 Menit.

Lansia ‘Katagori Kesegaran Jumlah
di Reec. Kraten

S BR{ BR{ S BK{ S BK] IST

Lansia Wanita 39 3 - - - - 42
Keterangan:
S BR = Sangat Buruk
‘BR = Buruk
S = Sedang
BK = Baik
S BK = Sangat Baik
IST = Istimewa

Pada. tabel 1 dsapat diketahui sztagori kesegaran
jasmani lansia wanita di FKecamatan Kraton, Kotamadya
Yogyvakarta. Diketahui bahwa tingkat kesegaran Jasmani
lansisa wanita‘di Kecamatan Kraton sast pretest 38 lansia
wanitsa sangsat buruk (S BK) dan 3 lansia wanita buruak (BR).

Adapun tabel berikut ini islah menunjukhkasn kesegsaran
jasmani lansia wanita 5aik setelah dibagil dalam kelompok,
baik kelompok kontrol maupun keloupok eksperimen.

Tabel 2. Hasil Posttest Tes Kesegaran Jasmani Keloupok Kon

trol (RK0O), Tes Berlari/Berjalan Dalam 12 Menit.
Jarak (Em) yang Dicapai Dalam 12 Henit.

Lansia Katagori Kesegaran Jumlah
di Kec. Kraton

S BR{ BRy S BE| S BK| IST

Lansia Wanita 13 1 - - - - 14
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Tabel 3. Hasll Posttest Tes Resegarsn Jssmani Lelompok Eks
prerimen 1 (K1), Tes Berlari/ Berjalsn dalam 12
Menit. Jarsk (EKm) vang Dicapai Dalam 12 Henit.

Lansisa Katagori Kesegaran i Jumlah
di Kec. Kraton '

S BRy BR| S BK| S BEK| IST

Lanzsia Wanits 13 1 - - - - 14

Tabel 4. Hasil Posttest Tes Kesegaran Jasmani Kelompok Eks
perimen 2 (K2), Tes Berlari/ Berjalan dalam 12
Menit. Jarask (km) vang dicapsi dalam 12 Menit.

Lansia Katagori Kesegaran Jumlah
di Kec. Kraton :

S BR| BR}| S BK{ S BEK| IST

Lansia Wanita | 13 YR I - - 14

Apsbils memperhatikan tabel di atss ternyatg lansia
wanita di Kecamatan Kraton, Kotamadya Yogyaskarta setelszh
diasdakan periakuan selama = tiga bulan, baik vyang satu
minggu dua kali mauvpun tiga kali tidak ada peningkatan

kesegaran jasmaninya.

Pembahasan

Keadaan késegaran|jasmani dari ketiga keloméok pada
pretest, berdﬁsdrkan hasil aﬁalisis dsts tidak menunjukkan
perbedaan vyang signifiwvan P > 0.05., Dengan demikian dari
ketiga kelompok diatas bersngkat dari vang sama. Jadi
apabila terjadi perbedan keadssn kesegaran Jasmaninya
sesudah diberi perlaguan atan program latihan berarti

perbedaan tersebut benar-benar akibat dari perlakuan stau

‘program latihan yang diberikan.




Setelah selﬁma tiga bulan diberi perlakuan (R0 tidsk
diberi perlakuan) diudakan posttest kesegarsan jasmaninya
dari ketiga kelompok dan hasiln&a tidak terdapat
peningkaﬁan secara signifikan P > 0.05. Kemungginan ini
disebabkan karena senam Wai Tan Kung tidsk memenuhi -
prinsip-prinsip latihan olahraga (fisik), prinsip tersebut
ialah intensitasnya.

Henﬁrut‘ Ihan Setiawan (18882: 4-5), latihan vang
diberikan harus wendekati ambang raﬁgsang‘agar dapat mem-
berikan perubahan secara bilologis di dalam tubuhnys.
Padshsal sensm Wai Tan EKung gerskannya sangat pelan, se-
hingga tidak terpenuhi dan latihan yang diberikan tidak
mendekati ambang rangsang, akibatnyas kesegaran jasmani
lansis wanita di Kecamatan Kraton Kovamadya Yogyakarta

tidak mengalami peningkatan.




C.

BAB VI
RESIMPULAR DAN SARAR

Kesinpulan ' ) o
Dengan lstihan senam ﬁai Tan Kung keadmsn Jasmani
lﬁnsia wanita meskipun tetap aktif dapat bersaktivitas
dengan baik tetapi latihan tersebut Eidak dapat mening-
katkén kesegaran Jjasmaninya. Pengaruh positif bsgi lansisa
wanité dalam melalukan olahraZs kemungkinan bessar dapat
menambah kepercayasan diri, bahwa dirinysa ~masih mampu
melakukan aktivitas, séhingga meresa masih berguna bagi

orang lain atau lingkungannva,

Feterbatasan

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adsalah
lansia wanita di Kecamatan Krstan, Kotamadya Yogysakarta,
vang usianya B0 tahun ke atas. Di.dﬁlam penelitian ini
meskipun dirancang sedemikian rupa tetapi terdapat
kelemahan antars lain: dalam menghitung denyut nadi sebe-
Ium latihsn dan setelsah latihan banvyak mengalami
harmbatan.

Untuk mengatasi kelemahan tersebut, tim peneliti
nengusahakan dengan cara: memberikan penjelasan agar
sampel benﬁr—benar berkonsentrasi dalam menghitung denvut
nadi, dan meberikan,.penjelasan tentang manfaat hasil

penelitian ini.

Implikasi

Hasil penélitian ini mempunvai implikasi terhadsp

o




para lansia wanits bahwa senam Wai Tan Xung dapat sebagsai
wahsna rekreasi dsn untuk melepaskan ketegangsn psiknlogis

“

atau beban psikologis.

Saran-saran

1. Perlu diadakan penelitisn yang sejenis tetapi tentang

psikologisnys.

o8]

Didalam senam Wai Tan Kung perlu menambah beban lati-
hannya, vaitu dapat berupa waktunys yang diperpanjang
maupun ulangan gerakannya vyvang diperbanvak, supaya

dapat terpenuhil intensitas latihannysa.
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