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ABSTRACT

Cardiorespiratory fitness reflects the ability of the heart and lungs to efficiently circulate
oxygen-containing blood to meet the metabolic demands of the muscles during exercise
during sports activities. Decreased cardiorespiratory function can increase the risk of
death from heart disease. Therefore, proper cardiorespiratory fitness is needed to reduce
the risk of death. This research uses quantitative research methods with observational
techniques because it is accurate in collecting data. The results of a study conducted on
October 14 2022 showed that the level of cardiorespiratory fitness in Jatisari village was
at a good level, which at the age of 55-60 years still had good cardiorespiratory fitness as
evidenced by the good results of the Six Minute Walking Test. This is because the majority
of Jatisari village residents have good physical activity so that their cardiorespiratory
fitness is still maintained. Based on the results and discussion that has been done, it is
hoped that this research can be used as a reference for other studies related to
cardiorespiratory fitness of pre-elderly in other areas as well as other related research in
Jatisari village.
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ABSTRAK

Kebugaran kardiorespirasi mencerminkan kemampuan jantung dan paru-paru untuk
mengalirkan darah yang mengandung oksigen secara efisien untuk memenuhi kebutuhan
metabolisme otot saat bekerja selama aktivitas olahraga. Penurunan fungsi
kardiorespirasi dapat meningkatkan risiko kematian akibat penyakit jantung. Oleh karena
itu, diperlukan kebugaran kardiorespirasi yang tepat untuk mengurangi risiko kematian.
Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan teknik observasional
karena akurat dalam mengumpulkan data. Hasil penelitian yang dilakukan pada tanggal
14 Oktober 2022 menunjukkan bahwa tingkat kebugaran kardiorespirasi di desa Jatisari
berada pada tingkatan yang baik, yang mana dengan usia 55-60 tahun masih memiliki
kebugaran kardiorespirasi yang baik dibuktikan dengan hasil Six Minute Walking Test
yang bagus. Hal ini dikarenakan mayoritas penduduk desa Jatisari memiliki aktivitas fisik
yang baik sehingga kebugaran kardiorespirasi masih terjaga. Berdasarkan hasil dan
pembahasan yang telah dilakukan, diharapkan penelitian ini dapat digunakan sebagai
referensi penelitian-penelitian lainnya yang berhubungan mengenai kebugaran
kardiorespirasi pra lansia di daerah lainnya maupun penelitian lainnya yang terkait di
desa Jatisari.

Kata kunci: Kebugaran, Kardiorespirasi, Pra-Lansia

Pendahuluan

Kebugaran kardiorespirasi mencerminkan kemampuan jantung dan paru-
paru untuk mengalirkan darah yang mengandung oksigen secara efisien untuk
memenuhi kebutuhan metabolisme otot saat bekerja selama aktivitas olahraga
(Chu, et al.,, 2020). Studi menunjukkan bahwa penurunan fungsi kardiorespirasi
dapat meningkatkan risiko kematian akibat penyakit jantung. Oleh karena itu,
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diperlukan kebugaran kardiorespirasi yang tepat untuk mengurangi risiko
kematian. Peningkatan puncak kardiorespirasi karena lebih dari 5 puncak
metabolik (METs) mengurangi dan dalam beberapa kasus menghilangkan
kematian yang terkait dengan dislipidemia, obesitas, diabetes tipe 2, dan
hipertensi. Salah satu cara untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi
adalah dengan berolahraga atau berolahraga secara teratur dan tepat (Ramirez-
vélez, 2016).

Berdasarkan hasil prakiraan penduduk 2010-2035, keberhasilan
pembangunan kesehatan menyebabkan peningkatan demografi di Indonesia. Hal
ini ditunjukkan dengan tingginya umur harapan hidup (UHH), dan peningkatan
UHH telah menyebabkan perubahan epidemiologi di bidang kesehatan yaitu
meningkatnya jumlah penyakit akibat penyakit degeneratif. Proses penuaan
menyebabkan berbagai perubahan pada tubuh yang mempengaruhi fungsi dan
kemampuan tubuh (Kemenkes, 2018).

Rasy dkk., (2018) menjelaskan bahwa memasuki usia pasca dewasa atau
pra lansia sangat penting untuk mempertimbangkan kesehatan tulang dan otot,
karena kualitasnya memburuk tanpa pelatihan breed pada tahap ini. Aktivitas
fisik yang teratur dan konsisten mempengaruhi kualitas hidup dalam
mempertahankan kondisi fisiologis dan psikologis. Proses ini berkontribusi pada
umur seseorang. Prinsip latihan tidak hanya berkaitan dengan kemampuan otot,
kekuatan/kekuatan. Nilai pentingnya adalah bahwa olahraga mencakup aspek
pengaturan pola makan, aktivitas fisik yang teratur, dan istirahat yang cukup.

Kematian di Indonesia akibat penyakit Kardiovaskular mencapai 651.481
penduduk per tahun, yang terdiri dari stroke 331.349 kematian, penyakit jantung
koroner 245.343 kematian, penyakit jantung hipertensi 50.620 kematian, dan
penyakit kardiovaskular lainnya. Data Riskesdas menunjukkan peningkatan
prevalensi penyakit Kardiovaskular seperti hipertensi dari 25,8% (2013) menjadi
34,1% (2018), stroke 12,1 per mil (2013) menjadi 10,9 per mil (2018), penyakit
jantung koroner tetap 1,5% (2013-2018), penyakit gagal ginjal kronis, dari 0,2%
(2013) menjadi 0,38% (2018). (Kemenkes, 2021).

Upaya pencegahan gangguan kesehatan pada usia lanjut dimulai dengan
aktivitas fisik dan tindakan preventif olahraga pada tahap paling dini (pra lansia)
antara usia 46 dan 55 tahun. Yan, Octavia & Suweno (2019) Lansia atau lanjut
usia adalah orang yang berusia di atas 60 tahun. WHO mengklasifikasikan lansia
menjadi empat kategori: usia pertengahan atau pra lansia (45-59 tahun), lansia
(60-74 tahun), lansia tua (75-90), dan usia sangat tua (90+). Preage merupakan
dasar penting untuk menentukan kesehatan fisik dan mental pada awal usia tua.
Gaya hidup terutama menentukan pencapaian kualitas sehat di hari tua (Sanusi,
2020).

Nuraeni, dkk (2019) menjelaskan bahwa frekuensi latihan ketahanan
kardiopulmonal adalah 3-5 hari seminggu, dan latihan kekuatan lebih dari 2 hari
seminggu. Intensitas tergantung pada berat aktivitas fisik yang dilakukan. Durasi
20-60 menit untuk daya tahan kardiopulmoner. Jenis latihan tergantung pada
intensitasnya. Ada dua jenis latihan: latihan aerobik dan latihan anaerobik.
Latihan aerobik dan anaerobik dapat meningkatkan kerja jantung. Latihan
aerobik merupakan cara yang efektif untuk meningkatkan kebugaran lansia.
Kebugaran jasmani yang baik untuk daya tahan kardiopulmonal, dengan
intensitas sedang, 3-5 kali seminggu, dan durasi 150 menit per minggu, sesuai

113 | Jurnal Vol 3, No 1, April 2023 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi



Jurnal Fisioterapi dan Kesehatan Indonesia Vol 3, No 1, April 2023

pedoman aktivitas fisik. Pada penelitian ini akan membahas mengenai profil
kebugaran kardiorespirasi pada pra lansia di Desa Jatisari.

Metode

Dalam penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif. Metode
penelitian kuantitatif dengan teknik observasional karena akurat dalam
mengumpulkan data. Tujuan metode ini untuk mencari informasi tentang
kegiatan yang berlangsung kemudian untuk dijadikan objek kajian dalam
penelitian. Pengumpulan data dilakukan secara langsung di desa Jatisari.
Pemilihan subjek penelitian dilakukan dengan metode purposive sampling. Subjek
penelitian adalah pra lansia di desa Jatisari dengan kriteria inklusi yakni Pra-
lansia yang tinggal di Desa Jatisari, pra-lansia dengan rentang umur 45 tahun
hingga 59 tahun, Pra-lansia yang mengikuti tes yang telah disiapkan.

Pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan teknik observasi
yakni teknik yang dilakukan secara langsung untuk pengumpulan data. Untuk
peneliti bisa melakukan observasi dengan melakukan pengamatan di tempat objek
penelitian untuk diamati menggunakan pancaindra yang kemudian yang
dikumpulkan dalam alat rekam atau catatan. seperti dengan uji coba tes dengan
pengisian tes kardiorespirasi, yaitu tes keseimbangan, tes jalan 6 menit dan
ketahanan tubuh. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah
teknik deskriptif kuantitatif guna mengetahui persentase dari profil kebugaran
kardiorespirasi pada pra lansia di Desa Jatisari dan teknik deskriptif kualitatif
guna mengetahui bagaimana keadaan profil kebugaran kardiorespirasi pada pra
lansia di Desa Jatisari.

Hasil

Hasil penelitian pada pra-lansia di desa Jatisari yang dilakukan pada
tanggal 14 Oktober 2022 diperoleh data sebagai berikut :

Jumlah Mean + Modus * Median *
(N) STDEV STDEV STDEV
Heart Rate 10 79,10 £ 15,43 78 £15,43 78,00 = 15,43
Berat Badan 10 49,10+ 10,89 37+ 10,89 46,50 + 10,89
Tinggi Badan 10 49,10 £ 8,03 150 £ 8,03 151,50 + 8,03
6 Minute Walking test 10 2149,20 * 264 £ 61,96 267,00 + 61,96

Berdasarkan table Karakteristik Data menunjukkan bahwa untuk Heart
Rate mendapatkan nilai rata-rata 79,10, nilai tengah 78,00 dan nilai sering
muncul 78. Berat Badan mendapatkan nilai rata-rata 49,10, nilai tengah 46,50
dan nilai sering muncul 37. Sedangkan Tinggi Badan mendapatkan nilai rata-rata
49,10, nilai tengah 151,50 dan nilai sering muncul 150. Untuk 6 Minute Walking
Test mendapatkan nilai rata-rata 275,80, nilai tengah 267,00, dan nilai sering
muncul 264.
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Pembahasan

Kebugaran kardiorespirasi merupakan kemampuan sistem peredaran darah
dan pernapasan untuk memasok oksigen ke otot rangka, dan kemampuan otot
rangka untuk memanfaatkan oksigen selama latihan (Hakola, 2015). Pra-lansia
wanita yang melakukan latihan fisik secara teratur akan menurunkan risiko
penurunan kebugaran kardiorespirasi dibandingkan dengan mereka yang tidak
melakukan latihan fisik secara teratur. Dijelaskan pula bahwa latihan fisik yang
dilakukan oleh Pra-lansia akan mengurangi efek penuaan dan menghindari
konsekuensi kesehatan yang negatif (Kohler et al., 2016)

Kebugaran kardiorespirasi memiliki hubungan dengan kualitas hidup dalam
domain kesehatan fisik, dengan meningkatkan kebugaran kardiorespirasi dan
meningkatkan aktivitas fisik maka akan meningkatkan kualitas hidup (Eddolls et
al., 2018). Seperti pada Pra-lansia di Desa Jatisari memiliki kebugaran
kardiorespirasi yang baik, hal ini dibuktikan dengan score tes Six Minute Walking
Test yang mendapatkan hasil yang baik dan subjek dapat melewati keseluruhan
instrumen tes yang peneliti lakukan. Kebugaran kardiorespirasi pada pra-lansia
di desa Jatisari ini didukung oleh aktivitas fisik yang cukup baik dalam kehidupan
sehari hari.

Kesimpulan dan Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai profil
kebugaran kardiorespirasi pada pra-lansia di desa Jatisari, peneliti menyimpulkan
bahwa tingkat kebugaran kardiorespirasi di desa Jatisari berada pada tingkatan
yang baik, yang mana dengan usia 55-60 tahun masih memiliki kebugaran
kardiorespirasi yang baik dibuktikan dengan hasil Six Minute Walking Test yang
bagus. Hal ini dikarenakan mayoritas penduduk Desa Jatisari memiliki aktivitas
fisik yang baik sehingga kebugaran kardiorespirasi masih terjaga.
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