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NIM : 06061082025110 

Pembimbing : Dr. Wahyu Indra Bayu, M.Pd 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi peran literasi fisik dalam 

meningkatkan partisipasi aktifitas fisik pada usia lanjut di Kota Palembang. 

Metode survey kuesioner digunakan dengan melibatkan 10 partisipan usia lanjut 

dari Panti Sosial Harapan Kita. Pengumpulan data dilakukan menggunakan dua 

instrumen, yaitu Perceived Physical Literacy Instrument (PPLI) untuk mengukur 

tingkat pengetahuan literasi fisik dan Global Physical Activity Questionnaire 

(GPPAQ) untuk menilai tingkat aktivitas fisik. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan literasi fisik 

pada sampel penelitian di Panti Sosial Harapan Kita termasuk dalam golongan 

tinggi, sebagaimana terindikasi dari skor yang diperoleh melalui PPLI. 

Selanjutnya, berdasarkan perhitungan nilai dari GPPAQ, tingkat aktivitas fisik 

sampel penelitian dapat dikategorikan sebagai aktif. Diharapkan hasil penelitian 

ini dapat menjadi dasar khususnya pada usia lanjut untuk bisa memanfaatkan 

waktu luangnya dengan bermanfaat menjadikan kehidupan di usia lanjut menjadi 

lebih bermanfaat dan produktif. 

Kata kunci : Aktivitas Fisik, Literasi Fisik, Usia Lanjut 
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Pembimbing : Dr. Wahyu Indra Bayu, M.Pd 
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ABSTRACT 

This study aims to evaluate the role of physical literacy in increasing 

physical activity participation in the elderly in Palembang City. A questionnaire 

survey method was used involving 10 elderly participants from the Harapan Kita 

Social Home. Data collection was carried out using two instruments, namely the 

Perceived Physical Literacy Instrument (PPLI) to measure the level of physical 

literacy knowledge and the Global Physical Activity Questionnaire (GPPAQ) to 

assess the level of physical activity. 

 

The research results show that the level of physical literacy knowledge in 

the research sample at Harapan Kita Social Home is in the high category, as 

indicated by the scores obtained through PPLI. Furthermore, based on the 

calculated value from GPPAQ, the physical activity level of the research sample 

can be categorized as active. It is hoped that the results of this research can 

become a basis, especially for older people, to be able to use their free time 

usefully, making life in old age more useful and productive 

Keywords : Physical Activity, Physical Literacy, Old Age 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang  

Paradigma Indonesia sehat 2025 yang telah diterapkan pemerintah 

mellaui Departmen Kesehatan merupakan tujuan warga Negara Indonesia 

yang harus diupayakan pencapaiannya. Sasaran Indonesia sehat tahun 2025 

adalah untuk menjadikan warga negara yang memiliki kualitas hidup yang 

sehat dengan cara berolahraga. Hal ini berlaku untuk semua warga termasuk 

orang lanjut uasia. Penduduk rentan diantaranya adalah lanjut usia (lansia), 

yaitu seseorang yang sudah mencapai usia 60 tahun. Penuaan penduduk pada 

abad 21 merupakan suatu fenomena penting yang tidak dapat dihindari baik di 

negara maju maupun negara berkembang. Setiap detik diseluruh dunia 

terdapat dua orang yang merayakan ulangtahun yang ke-60 tahun. Hal ini 

berarti total setahun hampir sebanyak 58 juta orang yang berulangtahun ke-60 

(UNFPA & HelpAge International, 2012). 

Berdasarkan data Perserikatan Bangsa-bangsa (PBB) tentang World 

Population Aging. Diperkirakan pada tahun 2015 terdapat 901 juta jiwa 

penduduk lanjut usia di dunia. Jumlah tersebut diproyeksikan terus meningkat 

mencapai 2 miliar jiwa pada tahun 2050. Seperti yang terjadi di negara-negara 

di dunia, Indonesia juga mengalami penuaan penduduk. Tahun 2019, jumlah 

lansia Indonesia diproyeksikan akan meningkat menjadi 27,5 juta atau 10,3%, 

dan 57,0 juta jiwa atau 17,9% pada tahun 2045  (BPS, 2018). 

Saat ini bangsa Indonesia yang masih memegang teguh bahwasanya 

lansia dalam keluarga dan masyarakat harus dihormati. Kehadiran para lansia 

dalam keluarga mempunyai pengaruh yang kuat dalam menjalani 

kehidupannya, namun masih ada lansia yang merasa cemas dalam menjalani 

masa tua. Banyak lansia yang menghabiskan hidupnya dengan beristirahat 

tanpa berbuat apa-apa. Secara ekonomi biaya untuk perawatan kesehatan 

lansia cukup tinggi. Biaya ini semakin meningkat apabila usia harapan hidup 

bertambah. Dengan melakukan olahraga, lebih ekonomis untuk biaya bila 
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dibandingkan dengan biaya pengobatan lansia. Istilah Lanjut Usia (lansia) 

sering dikaitkan dengan usia yang sudah tidak produktif, bahkan menjadikan 

beban bagi orang yang masih berusia produktif. Dengan begitu perlu para 

lansia untuk mempersiapkan masa tuanya dengan berbagai aktivitas jasmani 

yang akan memberikan mereka warna dan nuansa yang baru dan berbeda 

dibandingkan mereka menghabiskan waktu tuanya hanya dengan duduk 

berpangku tangan tanpa melakukan kegiatan yang bermanfaat.  

 Menurut (Faridah, 2019) melakukan aktivitas olahraga ringan sangat 

bermanfaat untuk menghambat proses degeneratif atau proses penuaan pada 

seseorang. Imunitas yang baik dalam diri setiap seseorang menjadi faktor 

penting dalam menjalani aktivitas sehari-hari agar terhindar dari penyakit. 

Sistem imun yang optimal dalam tubuh akan berdampak baik bagi tubuh. 

Seseorang yang sudah dalam kategori usia lanjut (60 tahun ke atas) penting 

untuk menjaga kesehatan. Seseorang yang sudah usia lanut akan mengalami 

penurunan taraf biologis, kejiwaan, fisik, serta sosial. Aktivitas fisik dinilai 

penting dalam membantu usia lanjut agar terhindar dari berbagai penyakit, 

kegiatan berolahraga adalah salah satu aktivitas yang baik untuk lansia 

(Karunianingtyas, 2021). Sejalan dengan ity, aktivitas fisik yang dilakukan 

secara sistematis akan membawa dampak yang baik bagi tubuh baik secara 

fisik maupun mental.  

Aktivitas fisik yang bermanfaat bagi kesehatan usia lanjut harus 

memenuhi kriteria FITT (frequency, intensity, time, type). Frekuensi ialah 

seberapa sering aktivitas dilakukan, berapa hari dalam satu minggu. Intensitas 

adalah seberapa keras suatu aktivitas dilakukan. Biasanya diklasifikasikan 

menjasi intensitas rendah, sedang dan tinggi. Waktu biasanya seberapa lama 

suatu aktivitas tersebut dilakuakn dalam satu pertemuan. Menurut (Sofia 

Rhosma Dewi, 2015), jenis-jenis aktivitas yang biasa dilakukan oleh lansia 

meliputi aerobik, penguatan otot (muscle strenghening),  fleksibilitas, dan 

latihan keseimbangan. Seberapa banyak suatu latihan dilakukan tergantung 
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dari tujuan setiap individu, apakah untuk kemandirian, kesehatan, kebugaran 

atau untuk perbaikan kinerja.   

 Kajian penelitian yang relevan digunakan untuk mendukung dan 

mengkonfirmasi teori yang ada, selain itu dapat digunakan sebagai pedoman 

dan penunjang kelancaran penlitian yang dilakukan. Penelitian yang relevan 

dengan penelitian ini ialah penelitian oleh (Carolina et al., 2019) yang 

berjudul ”Motivasi Lanjut Usia (Lansia) dalam Mengikuti Program Senam 

Lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang”. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui motivasi lanjut usia (lansia) dalam mengikut 

program senam lansia di Dusun Demo, Kalibening, Dukun, Magelang. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskripsi kuantitatif dengan 

menggunakan metode survei, teknik pengambilan datanya menggunakan 

angket. Subjek dalam penelitian ini adalah lansia di Dusun Demo yang 

berjumlah 30 lansia terdiri dari 22 wanita dan 8 pria, yang diambil 

menggunakan teknik total sampling. Analisis data pada penelitian ini 

menggunakan analisis deskriptif yang dituankan dalam bentuk presentasi. Uji 

validasi menggunakan rumus Pearson Product Moment dengan hasil butir 

soal yang valid 35 butir dari 50 pertanyaan. Uji reabilitas menggunakan 

rumus Alpha Crobach sebesar 0.863 sehingga instrumen tersebut reliable. 

Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa lansia dalam mengikuti senam 

lansia di Dusun Demo,  

Kalibening, Dukun, Magelang berada pada kategori ”sangat tinggi” sebesaar 

16.67% (5 lansia), ”tinggi” sebesar 83.33% (25 lansia), ”rendah” sebesar 0% 

(0 lansia), dan ”sangat rendah” sebesar 0% )0 lansia). Motivasi lansia dalam 

mengikuti senam lansia di Dusun Demo, Kalibeneng, Dukun, Magelang 

dalam ketegori  

”tinggi”.  

Berdasarkan hasil pengamatan, peneliti melihat bahwa banyak usia 

lanjut di Kota Palembang melakukan aktivitas fisik secara rutin akan terhindar 

dari berbagai macam penyakit. Aktivitas fisik merupakan gerakan 
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menggunakan berbagai otot dan butuh energi. Contoh menyapu, mencuci 

baju, dan membersihkan rumah. Sedangkan olahraga merupakan bagian dari 

aktivitas fisik, tetapi terdapat gerakan terencana, terstruktur dan berulang 

untuk meningkatkan atau menjaga kebugaran fisik. Olahraga juga ada yang 

bertujuan dan umumnya bersifat kompetitif. Usia lanjut yang paham akan 

literasi fisik, maka produktif hidup para usia lanjut dan mereka akan memiliki 

kegiatan yang bermanfaat serta dapat merubah hidup mereka. Hal ini 

disebabkan para usia lanjut ingin hidup sehat, tidak merasakan sakit dan 

terhidar dari berbagai macam penyakit penuaan. Berdasarkan hasil 

wawancara dengan salah satu usia lanjut, maka peneliti berkeinginan 

melakukan penelitian yang berjudul ’’Peran Literasi Fisik Dalam Partisipasi 

Aktivitas Fisik Pada Usia Lanjut Di Kota Palembang’’   

  

1.2.   Permasalahan  

1.2.1 Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang yang ada diatas maka dapat 

diidentifikasikan masalah yang ada dalam penelitian ini :  

1. Belum diketahui data tentang tingkat literasi fisik usia lanjut di Panti 

Sosial Harapan Kita Palembang 

2. Belum diketahui data tentang tingkat aktivitas fisik usia lanjut di Panti 

Sosial Harapan Kita Palembang 

  

1.2.2 Batasan Masalah  

Agar permasalahan pada penelitian ini tidak menjadi luas perlu adanya 

fokus masalah, sehingga ruang lingkup penelitian akan jelas. Berdasarkan dari 

identifikasi masalah di atas, maka peneliti akan membatasi tentang bagaimana 

peran literasi fisik dalam partisipasi aktivitas fisik pada usia lanjut dikota 

palembang ?  
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1.2.3 Rumusan Masalah  

Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah di atas maka 

permasalahan dalam penelitian ini dirumuskan yaitu : ”Bagaimana peran 

literasi fisik dalam partisipasi aktivitas fisik usia lanjut?”  

  

1.3. Tujuan Peneliti  

Berdasarkan penelitian di atas, maka tujuan yang ingin di ciptakan 

dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui peran literasi fisik bagi usia 

lanjut untuk partisipasi dalam aktivitas fisik.  

  

1.4. Manfaat Peneliti  

Hasil penelitian ini mempunyai beberapa manfaat antara lain :  

1. Bagi orang usia lanjut :  

a. Memotivasi usia lanjut untuk bisa memanfaatkan waktu luangnya 

dengan bermanfaat, yaitu dengan melek fisik menjadikan kehidupan 

di usia tua menjadi lebih bermanfaat dan produktif.  

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman lebih 

kepada masyarakat khususnya usia lanjut karena usia lanjut 

merupakan suatu kelompok yang harus diperhatikan disisa hidupnya 

bisa lebih bermanfaat lagi buat masyarakat, serta dapat dijadikan suatu 

acuan untuk kesejahteraan lansia.  

  

2. Manfaat bagi peneliti lain :  

a. Diharapkan dapat digunakan sebagai mesukan atau bahan pembanding 

bagi peneliti lain melakukan penelitian sejenis ataupun penelitian yang 

lebih luas.   
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