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HUBUNGAN KEBIASAAN OLAHRAGA DENGAN KUALITAS HIDUP 

PADA LANSIA POSYANDU ANYELIR DI DUSUN GADUNGAN KEPUH, 

CANDEN, JETIS, BANTUL, YOGYAKARTA INTISARI 

 

Rosdiana Savira Ibori1, Patria Asda2, Fransiska Tatto Dua Lembang3 

Intisari 

Latar Belakang: Kualitas hidup yang kurang baik pada lansia biasanya dapat 

dilihat berkurangnya kesehatan fisik, kesehatan psikologi, hubungan sosial dan 

aspek lingkungan. Kebiasaan olahraga diyakini dapat mengurangi risiko 

mendapatkan masalah kesehatan seperti jantung, pergerakan serta kecemasan dan 

depresi. Lansia yang aktif berolahraga akan memiliki jantung yang sehat dan otot 

yang kuat.  

 

Tujuan: Mengetahui hubungan kebiasaan olahraga dengan kualitas hidup pada 

lansia Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, 

Yogyakarta. 

 

Metode: Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode 60 lansia. 

Alat ukur dengan kuesioner yang sudah baku untuk variabel kebiasaan olahraga dan 

variabel kualitas hidup menggunakan kuesioner baku dibuat oleh WHO yaitu The 

World Health Organization Quality of Life (WHOQOL)-BREF. Analisis data 

menggunakan Spearman Rank. 

 

Hasil: Kebiasaan olahraga pada lansia Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan 

Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta masuk dalam kategori baik (55,3%). 

Kualitas hidup pada lansia Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, 

Jetis, Bantul, Yogyakarta masuk dalam kategori baik (63,2%). Ada hubungan 

kebiasaan olahraga dengan kualitas hidup pada lansia Posyandu Anyelir di Dusun 

Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta. Hal ini dibuktikan dari hasil 

uji spearman rank diperoleh nilai p value = 0,008<0,05. 

 

Kesimpulan: Ada hubungan kebiasaan olahraga dengan kualitas hidup pada lansia 

Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta. 

 

Kata Kunci: kebiasaan olahraga, kualitas hidup, dan lansia 
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THE RELATIONSHIP OF EXERCISE HABITS WITH QUALITY OF 

LIFE IN ELDERLY POSYANDU ANYELIR IN DUSUN GADUNGAN 

KEPUH, CANDEN, JETIS, BANTUL, YOGYAKARTA  

 

 

ABSTRACT 

 

Rosdiana Savira Ibori1,Patria Asda2, Fransiska Tatto Dua Lembang3 

 

Abstract 

 

Background: Poor quality of life in elderly can usually be seen from reduced 

physical health, psychological health, social relationships and environmental 

aspects. Exercise habits are believed to reduce the risk of getting health problems 

such as heart, movement and anxiety and depression. Elderly who actively exercise 

will have a healthy heart and strong muscles. 

 

Objective: To determine the relationship between exercise habits and quality of life 

in elderly Posyandu Anyelir in Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, 

Yogyakarta. 

 

Method: This study is a quantitative study using the method of 60 elderly. The 

measuring instrument with a standard questionnaire for the exercise habit variable 

and the quality of life variable used a standard questionnaire made by WHO, namely 

The World Health Organization Quality of Life (WHOQOL)-BREF. Data analysis 

used Spearman Rank. 

 

Results: Exercise habits in the elderly Posyandu Anyelir in Dusun Gadungan 

Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta are in the good category (55.3%). The 

quality of life in the elderly Posyandu Anyelir in Dusun Gadungan Kepuh, Canden, 

Jetis, Bantul, Yogyakarta is in the good category (63.2%). There is a relationship 

between exercise habits and quality of life in the elderly Posyandu Anyelir in Dusun 

Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta. This is evidenced by the 

results of the Spearman rank test obtained a p value = 0.008 <0.05. 

 

Conclusion: There is a relationship between exercise habits and quality of life in 

the elderly Posyandu Anyelir in Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, 

Yogyakarta. 

 

Keywords: exercise habits, quality of life, and elderly 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Setiap tahunnya, usia harapan hidup di Indonesia mengalami peningkatan 

yang cukup besar. Fitrianingsih (2022) dan Passe (2023) mengatakan hal ini 

terjadi karena meningkatnya kesejahteraan dan pertumbuhan di bidang 

kesehatan. Jumlah lansia juga akan bertambah seiring dengan bertambahnya usia 

harapan hidup. Sekitar 80% lansia di negara berkembang berusia di atas 60 

tahun. Menurut WHO (2018), jumlah lansia di dunia akan meningkat dua kali 

lipat dari 600 juta jiwa pada tahun 2018 menjadi 1,2 miliar jiwa pada tahun 2025 

dan kemudian mencapai dua miliar jiwa pada tahun 2050 (PBB). 

 Indonesia kemungkinan akan mengalami "ledakan populasi lansia" pada 

dua dekade pertama abad ke-21. Hal ini terjadi karena adanya baby boom yang 

terjadi dalam beberapa dekade terakhir. Menurut BPS, akan ada sekitar 63,31 

juta lansia yang tinggal di Indonesia pada tahun 2045 atau hampir 20% dari total 

populasi. Bahkan PBB memprediksi pada tahun 2050, 25% penduduk Indonesia 

akan berusia di atas 65 tahun, yaitu sekitar 74 juta jiwa. Seiring berjalannya 

waktu, jumlah lansia akan terus meningkat. Menurut PBB, pada tahun 2030, 

jumlah lansia akan lebih banyak daripada anak-anak di bawah 10 tahun (1,41 

miliar vs. 1,35 miliar). Pada tahun 2050, akan ada sekitar 2,1 miliar lebih banyak 

penduduk berusia 60 tahun ke atas daripada remaja dan dewasa muda berusia 10 

hingga 24 tahun (BPS, 2018).  

Menurut statistik dari BPS (2024), 11,75 persen penduduk Indonesia akan 

berusia di atas 65 tahun pada tahun 2023. Proyeksi Penduduk Tengah Tahun 

Kota Yogyakarta 2024 (BPS) menunjukkan bahwa 16,8 persen penduduk 

Yogyakarta akan berusia 65 tahun ke atas. Di Kabupaten Bantul, 54,6% 

penduduk berusia 60-64 tahun, 41,6% berusia 65-69 tahun, 28,4% berusia 70-74 

tahun, dan 34,9% berusia di atas 75 tahun. 

 Orang yang berusia lanjut adalah orang yang sudah berada di penghujung 

hayatnya, yaitu telah hidup sejak lahir hingga berusia di atas 60 tahun. Kondisi 

tubuh orang lanjut usia umumnya akan semakin memburuk seiring berjalannya 
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waktu. Ketika massa tulang dan otot menurun, keseimbangan pun akan 

menurun. Hal ini membuat orang lanjut usia sangat mungkin terjatuh 

(Handayani, Sari, & Wibisono, 2020).  

Perubahan kualitas hidup lansia sering kali tidak ke arah yang lebih baik 

(Andesty et al., 2018). Hal ini dikarenakan menjadi tua bukanlah hal yang 

menyenangkan. Misalnya, memasuki masa pensiun dan tidak lagi mampu 

berkontribusi bagi masyarakat, kehilangan keluarga dan sahabat, kondisi fisik 

yang memburuk, serta tidak mendapatkan perhatian yang cukup dari orang-

orang di sekitarnya untuk memenuhi kebutuhan fisik dan mentalnya merupakan 

hal-hal buruk yang dialami lansia (Wikananda, 2017). Sering kali, lansia belum 

siap menghadapi perubahan tersebut (Ningrum & Artistin, 2023; Shalahuddin et 

al., 2021).  

Manangkot, Sukawana, dan Witarsa (2016) mengatakan bahwa tanda-

tanda kualitas hidup yang rendah antara lain kesehatan fisik dan mental, interaksi 

sosial, dan lingkungan yang memburuk. Seiring bertambahnya usia, organ-organ 

dalam tubuh akan kehilangan sebagian fungsinya. Kesehatan mental dan fisik 

lansia cenderung memburuk seiring berjalannya waktu. Hal ini dapat mencakup 

perubahan kemampuan berpikir, kemampuan melakukan pekerjaan tertentu, dan 

hubungan dengan orang lain. Penurunan daya pikir ini dapat menyebabkan 

hilangnya daya ingat, peningkatan kewaspadaan, berkurangnya hasrat seksual, 

dan perubahan kebiasaan tidur (gangguan tidur) (Ratnawati, 2017). Jumlah 

lansia yang memiliki masalah kesehatan meningkat seiring bertambahnya usia.  

Orang yang berolahraga dianggap memiliki risiko lebih rendah untuk 

mengalami masalah kesehatan seperti jantung, pergerakan, kecemasan, dan 

depresi. Orang di atas 65 tahun yang berolahraga secara teratur akan memiliki 

kaki yang kuat dan jantung yang sehat. Dengan kesehatan mental dan fisik yang 

baik, disertai jantung dan sistem otot yang sehat, para lansia akan mampu hidup 

mandiri dan memiliki kualitas hidup yang tinggi (Ernawati dan Eduwar, 2022).  

Olahraga teratur dapat membantu lansia menjadi lebih bugar. Olahraga 

teratur dapat membuat lansia lebih kuat dan lincah, mencegah mereka terjatuh, 

dan memudahkan mereka melakukan tugas sehari-hari sendiri (Shalahuddin, 
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Maulana, Eriyani, & Nurrahmawati, 2022). Menurut Patti et al. (2017), olahraga 

juga dapat membantu mengubah susunan tubuh seperti lemak dan massa otot, 

meningkatkan kekebalan tubuh, membuat otot lebih kuat, menjaga kesehatan 

jantung, memperbaiki pola pernapasan, serta menurunkan kekhawatiran dan 

kesedihan. Peregangan, penguatan, kelenturan, dan keseimbangan merupakan 

bagian penting dari olahraga bagi lansia. Olahraga tidak hanya dapat 

menghentikan pengeroposan tulang, tetapi juga dapat membangun otot dan 

membuat otot lebih kuat, bahkan otot jantung. Para peneliti telah menemukan 

bahwa berjalan dan bentuk olahraga lainnya dapat meningkatkan keseimbangan 

secara signifikan (Shalahuddin, Maulana, Eriyani, & Nurrahmawati, 2022). 

Menurut penelitian Iffah (2019), lansia yang melakukan senam justru 

menjadi lebih baik. Misalnya, mereka bisa lebih banyak berteman dan 

mengobrol satu sama lain. Mereka juga mulai bersikap berbeda dan lebih sering 

menyapa serta bercanda. Komunikasi melalui senam dapat membantu orang 

untuk lebih mengenal satu sama lain. Sebuah penelitian oleh Terroso et al. 

(2014) mengamati 113 lansia yang memiliki riwayat terjatuh dan menemukan 

bahwa mereka yang mengikuti program latihan dua kali seminggu selama lima 

minggu memiliki 46% lebih sedikit kejadian terjatuh. Penelitian Windri et al. 

(2019) menunjukkan bahwa kualitas hidup orang turun menjadi 62,8% sebelum 

mereka mulai berolahraga dan kemudian naik menjadi 65,25% setelah mereka 

melakukannya. Area kualitas hidup ini dipecah menjadi empat bagian: kesehatan 

mental, kesehatan fisik, hubungan sosial, dan lingkungan sekitar. Kualitas hidup 

rata-rata lansia meningkat sebesar 2,48 persen, yang berarti semuanya menjadi 

lebih baik. 

 Penelitian ini dilaksanakan di Posyandu Anyelir, Dusun Gadungan 

Kepuh, Kabupaten Bantul. Senam lansia merupakan salah satu cabang olahraga 

yang selama ini dijalankan oleh Tim PKK Kabupaten Bantul. Kegiatan senam 

lansia ini dilaksanakan dengan tujuan agar lansia dapat menjaga kebugaran 

tubuh dan kesehatannya. Selain itu, kegiatan ini juga sebagai sarana bagi lansia 

di Kabupaten Bantul untuk bersantai dan menambah teman. Tujuan lain dari 

kegiatan ini adalah untuk mensyukuri ruh dan jiwa para orang tua lansia di 
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Kabupaten Bantul. Ketua Tim PKK Kabupaten Bantul mengatakan, energi ini 

dapat digunakan untuk menyampaikan kepada masyarakat bahwa mereka pada 

akhirnya akan menjadi tua. Di sisi lain, menjadi tua dan mandiri 

Peneliti melakukan studi pendahuluan di Dinas Kesehatan Kabupaten 

Bantul. Kemudian mereka disuruh ke Puskesmas Jetis II. Berdasarkan 

keterangan dari tenaga kesehatan di Puskesmas Jetis II, jumlah lansia sebanyak 

251 orang. Selain itu, peneliti disuruh bekerja di Posyandu Anyelir, Dusun 

Gadungan Kepuh, Desa Canden, Kecamatan Jetis, Kabupaten Bantul, 

Yogyakarta. Di Posyandu Anyelir tersebut, terdapat senam rutin setiap hari 

Sabtu. Studi pendahuluan yang dilakukan peneliti pada tanggal 11 Januari 2025, 

didapatkan bahwa di Dusun Gadungan Kepuh terdapat 65 lansia laki-laki dan 75 

lansia perempuan. Namun, tidak semua lansia memiliki kesibukan dan cukup 

berdedikasi untuk pergi senam lansia setiap hari Sabtu. Hanya sekitar 30 lansia 

saja yang rutin mengikuti senam lansia. 

 Selain itu, dari hasil wawancara dengan 20 lansia mengenai kebiasaan 

senam lansia, didapatkan bahwa mereka kurang puas dengan kemampuan 

inderanya. 3 orang lanjut usia mengatakan penglihatannya makin memburuk, 5 

orang mengatakan pendengarannya mulai memburuk, dan 12 orang mengatakan 

sering merasakan nyeri pada kaki dan punggung setelah bekerja di sawah.  

4 orang lanjut usia memerlukan terapi medis agar dapat melakukan tugas 

sehari-hari, tiga orang lanjut usia mengatakan mereka tidak memiliki cukup 

energi untuk melakukan tugas sehari-hari, 7 orang lanjut usia mengatakan 

mereka tidak memiliki cukup uang untuk memenuhi kebutuhan hidup mereka, 2 

orang lanjut usia mengatakan mereka tidak memiliki kesempatan untuk 

bersenang-senang atau berekreasi, dan empat orang lanjut usia mengatakan 

mereka mengalami kesulitan tidur.  

Dari pernyataan ini, kita dapat mengetahui bahwa penelitian ini akan 

membahas: “Hubungan Kebiasaan Olahraga dengan Kualitas Hidup pada 

Lansia Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, 

Bantul, Yogyakarta”. 
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B. Rumusan Masalah 

Masalah yang dikaji dalam penelitian ini tercantum di bawah ini: Apakah 

ada hubungan kebiasaan olahraga dengan kualitas hidup pada lansia Posyandu 

Anyelir di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta? 

 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Untuk mengetahui hubungan kebiasaan olahraga dengan kualitas hidup 

pada lansia Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, 

Bantul, Yogyakarta. 

2. Tujuan Khusus 

a. Diketahuinya kebiasaan olahraga pada lansia Posyandu Anyelir di Dusun 

Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta. 

b. Diketahuinya kualitas hidup pada lansia Posyandu Anyelir di Dusun 

Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Menambah wawasan dan pengetahuan serta dapat digunakan sebagai 

bahan acuan untuk salah satu sumber bacaan penelitian dan pengembangan 

ilmu tentang kebiasaan olahraga dan kualitas hidup pada lansia. 

2. Manfaat Praktis 

a. Stikes Wira Husada 

Bagi Pendidikan keprawatan gerontic diharapkan dapat menambah 

informasi dan referensi yang berguna bagi mahasiswa Sekolah Tinggi 

Ilmu Kesehatan Wira Husada Yogyakarta tentang hubungan kebiasaan 

olahraga dengan kualitas hidup pada lansia. 

b. Bagi Kader di Posyandu Anyelir, Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, 

Bantul, Yogyakarta. 

Bagi kader hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan masukan 

untuk meningkatkan pelayanan dan mempertahankan kebiasaan olahraga 
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dan kualitas hidup pada lansia di Posyandu Anyelir, Dusun Gadungan 

Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta. 

c. Bagi Lansia 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan masukan 

untuk meningkatkan kebiasaan olahraga dan kualitas hidup pada lansia di 

Posyandu Anyelir, Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, 

Yogyakarta. 

 

E. Ruang Lingkup Penelitian 

Ruang lingkup pada penelitian ini terfokus pada: 

1. Bidang Ilmu 

Penelitian ini terkait dengan ilmu keperawatan gerontik. 

2. Responden 

Responden dalam penelitian ini adalah lansia dengan jumlah 38 orang yang 

tinggal di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta. 

3. Tempat 

Penelitian ini dilaksanakan di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, 

Yogyakarta. 

4. Waktu 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Februari-Mei 2025. 

 

F. Keaslian Penelitian 

Penelitian lain yang berhubungan dengan kebiasaan olahraga dengan 

kualitas hidup pada lansia antara lain: 
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Tabel 1.1. Keaslian Penelitian 
No Nama 

Peneliti 

Metode Hasil Persamaan  Perbedaan  

1 Ernawati 

dan Eduwar 

(2022) 

Judul: 

Hubungan 

Kebiasaan 

Olahraga 

dengan QoL 

pada Lansia 

di Sasana 

Tresna 

Werdha.  

a. “Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

penelitian 

adalah 

deskriptif 

korelatif dengan 

pendekatan 

cross sectional. 

b. Sampel 

sebanyak 52 

lansia yang 

tinggal di STW.  

c. Data 

dikumpulkan 

dengan 

menggunakan 

kuesioner baku 

WHOQOL-

BREF yang 

berisi 26 butir 

pertanyaan dan 

2 pertanyaan 

tambahan 

tentang 

kebiasaan 

berolahraga.  

Terdapat hubungan 

yang kuat antara 

olahraga dan kualitas 

hidup umum orang 

lanjut usia. Domain 

fisik (nilai-p = 

0,012), domain 

psikologis (nilai-p = 

0,001), dan domain 

hubungan sosial 

(nilai-p = 0,001) 

semuanya terkait 

dengan olahraga. 

Orang yang berusia 

di atas 65 tahun 

memiliki kualitas 

hidup yang lebih baik 

ketika mereka lebih 

sering bergerak. Kita 

dapat mengatakan 

bahwa salah satu cara 

bagi para pengelola 

STW untuk 

meningkatkan 

Kualitas Hidup 

(QoL) orang lanjut 

usia adalah dengan 

memberi mereka 

program olahraga 

rutin. 

Kedua penelitian 

sama-sama 

menggunakan 

variable 

kebiasaan 

olahraga dan 

kualitas hidup. 

Kedua penelitian 

menggunakan 

pendekatan cross 

sectional. 

Teknik analisis data 

dalam penelitian ini 

chi square. 

2 Utami, 

Nurhidayati, 

& Pramono 

(2023) 

Judul: 

Hubungan 

Aktivitas 

Fisik 

Dengan 

Kualitas 

Hidup 

Lansia Usia 

60-69 

Tahun Di 

Desa 

Sudimoro 

Kecamatan 

Tulung 

Kabupaten 

Klaten.  

a. Desain 

penelitian ini 

menggunakan 

kuantitatif 

korelasional 

dengan 

pendekatan 

crossectional. 

b. Jumlah populasi 

penelitian ini 

yaitu 256 lansia 

yang berusia 

60-69 tahun.  

c. Sampel 

penelitian ini 

yaitu 72 lansia 

dengan teknik 

pengambilan 

(simple random 

sampling). 

Tingkat olahraga 

sedang dicapai oleh 

sebanyak 55,6% 

lansia, dan tingkat 

kualitas hidup tinggi 

dicapai oleh 54,2% 

lansia. Nilai P 

sebesar 0,004 dan 

nilai α sebesar 0,05 

untuk uji Kendall 

Tau menunjukkan 

adanya hubungan 

antara olahraga 

dengan kualitas 

hidup lansia usia 60 

hingga 69 tahun. 

Penelitian kami 

menunjukkan bahwa 

lansia usia 60 hingga 

69 tahun di Desa 

Sudimoro, 

Kecamatan Tulung, 

Kedua penelitian 

sama-sama 

menggunakan 

variable kualitas 

hidup. 

a. Penelitian saat 

ini 

menggunakan 

variabel bebas 

yakni kebiasaan 

olahraga. 

b. Teknik analisis 

data dalam 

penelitian ini 

chi square. 
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d. Analisa data 

menggunakan 

Kendall Tau. 

Kabupaten Klaten 

memiliki kualitas 

hidup yang lebih baik 

ketika mereka aktif 

secara fisik. 

3 Handayani, 

Sari, & 

Wibisono 

(2020) 

Judul: 

Literature 

Review 

Manfaat 

Senam 

Lansia 

Terhadap 

Kualitas 

Hidup 

Lansia. 

Metode dengan 

menggunakan 

literature review 

sebagai panduan 

pencarian artikel 

penelitian diperoleh 

dari internet 

menggunakan situs 

Science Direct, dan 

Google Scholar. 

Analisis terhadap 10 

studi penelitian yang 

dipilih menunjukkan 

bahwa senam untuk 

orang lanjut usia 

dapat memiliki 

sejumlah manfaat. 

Misalnya, senam 

dapat meningkatkan 

kebugaran fisik, 

keseimbangan tubuh, 

pernapasan, dan 

menurunkan tekanan 

darah pada orang 

lanjut usia yang 

memiliki tekanan 

darah tinggi. Manfaat 

psikologis dapat 

mencakup tidur yang 

lebih baik, lebih 

sedikit kurang tidur, 

lebih sedikit 

kesedihan, lebih 

sedikit stres, dan 

pengendalian rasa 

sakit yang lebih baik. 

Baik untuk manusia 

dan bumi. 

Kedua penelitian 

sama-sama 

menggunakan 

variabel kualitas 

hidup lansia. 

a. Penelitian saat 

ini 

menggunakan 

variabel bebas 

yakni kebiasaan 

olahraga. 

b. Teknik analisis 

data dalam 

penelitian ini 

chi square. 

4 Maghfiroh, 

dkk., 

(2024) 

Judul: 

Hubungan 

Kebiasaan 

Olahraga 

Dengan 

Kualitas 

Hidup 

Lansia 

Puskesmas 

Menganti 

Jenis penelitian 

deskriptif 

kuantitatif dengan 

pendekatan 

korelasional. 

Metode purposive 

sampling. Teknik 

analisis dengan Chi-

square. 

Analisis bivariat uji 

korelasi Chi Square 

menunjukkan nilai p 

sebesar 0,00 dan nilai 

kekuatan hubungan 

sebesar 0,707, yang 

berarti terdapat 

hubungan yang kuat 

antara keduanya. 

Artinya lansia yang 

berobat ke 

Puskesmas Menganti 

dan berolahraga 

secara teratur 

memiliki kualitas 

hidup yang lebih 

baik. 

Kedua penelitian 

sama-sama 

menggunakan 

variabel kebiasaan 

olahraga dan 

kualitas hidup 

lansia. 

Kedua penelitian 

menggunakan 

teknik analisis 

chi-square. 

Penelitian sekarang 

menggunakan 

Teknik sampling 

jenuh sedangkan 

penelitian 

sebelumnya 

menggunakan 

purposive 

sampling.” 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

1. Kebiasaan olahraga pada lansia Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan 

Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta masuk dalam kategori baik 

(55,3%). 

2. Kualitas hidup pada lansia Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan Kepuh, 

Canden, Jetis, Bantul, Yogyakarta masuk dalam kategori baik (63,2%). 

3. Ada hubungan kebiasaan olahraga dengan kualitas hidup pada lansia 

Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, Bantul, 

Yogyakarta. Hal ini dibuktikan dari hasil uji spearman rank diperoleh nilai p 

value = 0,008<0,05. 

 

B. Saran  

1. Bagi Lansia Posyandu Anyelir di Dusun Gadungan Kepuh, Canden, Jetis, 

Bantul, Yogyakarta masuk dalam kategori baik (55,3%) 

Hasil analisis menunjukkan bahwa masih terdapat lansia yang tidak 

melakukan olahraga rutin (52.6%), oleh karena itu, lansia disarankan untuk 

melakukan olahraga secara rutin karena semakin sering olahraga dilakukan 

semakin meningkat QoL lansia pada komponen fisik, psikologi, serta sosial. 

2. Bagi STIKES Wira Husada 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan tambahan pengetahuan ilmiah dan 

literatur tentang kebiasaan olahraga dan kualitas hidup lansia untuk 

pengembangan ilmu keperawatan. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya dapat mengembangkan penelitian sejenis dengan 

menambahkan variabel-variabel lain yang berpengaruh terhadap kualitas 

hidup seperti aktivitas fisik pada lansia.   
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