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Abstrak - Kebugaran fisik adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas atau pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, aktivitas fisik memiliki dampak positif terhadap keseimbangan energi dan pengendalian berat badan. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik bersepeda dengan kebugaran fisik peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto. Penelitian ini menggunakan desain penelitian cross sectional. Populasi penelitian seluruh peserta bersepeda di Bina Keluarga Lansia (BKL) sebanyak 60 peserta, menggunakan teknik purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner Akifitas Fisik dan Kebugaran Fisik. Data yang terkumpul dilakukan proses pengolahan data dan dianalisis menggunakan uji Rank Spearman. Hasil penelitian menunjukkan Sebagian besar responden melakukan aktifitas fisik bersepeda secara rutin sebesar 43 (71,7%), Sebagian besar responden memiliki kebugaran fisik sedang sebesar 42 (70%). Didapatkan hasil p value 0,000 < α 0,05 yang berarti ada hubungan aktifitas fisik bersepeda dengan kebugaran fisik peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto. Kebugaran yang baik tentu memberi manfaat bagi seseorang terutama lansia ketika menjalankan aktivitas kesehariannya baik di luar maupun di rumah. Untuk memiliki kebugaran yang baik, keluarga sepatutnya memberikan dorongan (motivasi) dan fasilitas untuk lansia mau dan bertanggung jawab akan kebugaran jasmaninya.
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Abstract - Physical fitness is the ability of one’s body to do every day’s activities without getting overly tired. Physical activity can also give positive effects to balance energy and controlling diet. This study aims to know the relation between physical activity; cycling and physical fitness of Bina Keluarga Lansia (BKL) nursing home residents at Gayaman village, Mojokerto. A cross-sectional research design was used to carry out the research. All biker participants of BKL nursing homes were the population of the study. Purposive sampling was used to determine the 60 samples. Questionnaires about physical activity and physical fitness were used to collect the data. The data collected was then processed and analyzed using the Rank Spearman test. The result suggested that the majority of the respondents (71.7%) do cycling as their physical activity periodically, and more than half of the respondents (70%) have an intermediate physical fitness rate. p-value 0,000 < α 0,05 was obtained and signifies the correlation between physical activity: cycling and the physical fitness of the cycling participant at BKL nursing home. Physical fitness will surely give many advantages for elderly people to carry out their daily activities. In order to support them in attaining physical fitness, the family needs to support, motivate, and provide them with the facility so that the elderly’s awareness and motivation to keep their body fit will increase.
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PENDAHULUAN
Kebugaran fisik adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas atau pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Kebugaran fisik di pengaruhi banyak faktor, salah satunya adalah aktivitas fisik. Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan membutuhkan pengeluaran energi (WHO, 2018). Salah satu yang merupakan aktifitas fisik yaitu bersepeda. Selain sebagai sarana transportasi yang mudah, murah dan hemat energi, bersepeda juga dapat meningkatkan imunitas secara fisik sehingga meningkatkan kebugaran fisik.

Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB) guna memutus rantai penyebaran Covid-19 yang disebabkan virus corona. Peraturan Pemerintah Nomor 21 Tahun 2020 tentang PSBB menjadi landasan atas keputusan tersebut (Galih, 2020, para 1-2). Kebijakan ini awalnya bertujuan untuk membuat masyarakat mengalami risiko yang lebih sedikit terhadap penyakit tersebut. Namun pada juni 2020, muncul aktivitas yang juga menjadi tren, yakni bersepeda. Kebanyakan pesepeda tidak melaksanakan olahraga ini sendiri, melainkan dengan beberapa rekan ataupun komunitas. Tertulis di artikel Kompas.com, pilihan berolahraga sepeda tersebut merupakan usaha masyarakat untuk bisa hidup sehat.

Dari studi WHO menjelaskan lebih 2 juta kematian setiap tahun diakibatkan kurangnya aktivitas fisik. Kebanyakan kasus kematian di dunia diakibatkan kurangnya aktivitas fisik antara 60% sampai 85% yang tidak memelihara fisik mereka dan juga adanya faktor yang lainnya yaitu kebiasaan merokok dan pola makan tidak sehat. Di Indonesia, tercatat 26,1% penduduk termasuk dalam kategori dengan aktivitas fisik kurang. Telah terjadi peningkatan proporsi kurang aktivitas fisik pada penduduk umur ≤ 10 tahun dari 26,1% tahun 2013 (Riskesdas, 2013)

menjadi 33,5% pada tahun 2018 (Riskesdas, 2018).

Aktifitas bersepeda secara rutin berguna untuk mengendalikan berat badan, menjaga kesehatan jantung, menurunkan resiko penyakit jantung dan kanker, menstabilkan diabetes, membangun ketahanan dan kekuatan otot terutama pada paha dan kaki. Aktivitas seperti joging, bersepeda, dan senam akan meningkatkan HDL kolesterol (kolesterol baik) dan menurunkan LDL (kolesterol jahat). Selain itu, aktivitas fisik memiliki dampak positif terhadap keseimbangan energi dan pengendalian berat badan. Sehingga, tingkat kebugaran dan produktivitas individu menjadi meningkat karena tubuh berfungsi secara efektif dan memiliki energi yang cukup (Novanda & Dwiyanti, 2014; Palar, Wongkar & Ticoalu, 2015).
METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini menggunakan rancangan Cross Sectional yaitu, penelitian dengan menggunakan pengukuran atau pengamatan pada saat bersamaan (sekali waktu) antara faktor resiko/paparan dengan penyakit. Sampel menggunakan seluruh peserta aktivitas fisik bersepeda yang berjumlah 60 peserta dengan teknik total sampling. Apabila hasil Analisa penelitian didapatkan nilai p<0,05, H1 di terima yang artinya ada hubungan aktivitas fisik bersepeda dengan kebugaran fisik peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto. Pengumpulan data dilakukan Peneliti melakukan Uji etik penelitian di KEPK Stikes Majapahit, Peneliti mendapatkan surat pengantar izin studi pendahuluan dari institusi STIKES Majapahit Mojokerto dengan tujuan surat tersebut sebagai surat izin untuk melakukan studi pendahuluam selanjutnya. Setelah peneliti mendapat surat, kemudian diberikan kepada ketua Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto. Dengan surat pengantar tersebut peneliti meminta izin kepada ketua Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto untuk melakukan studi pendahuluan sebagai langkah awal dari penelitian.

Cara pengambilan data dalam penelitian ini yaitu dengan cara mengumpulkan semua calon responden dalam satu waktu. Pengambilan data awal yang terdiri dari jenis kelamin, umur, dan mencari informasi mengenai aktivitas fisik bersepeda terhadap kebugaran fisik di Bina Keluarga Lansia di Desa Gayaman Mojokerto. Kemudian peneliti menjelaskan kepada calon responden tentang tujuan penelitian dan bila bersedia menjadi responden maka di persilahkan untuk menandatangani informed consent , bila responden tidak bersedia maka tetap menghargai keputusan responden.

Instrumen yang digunakan dalam pengumpulan data untuk Hubungan Aktivitas Fisik Bersepeda Dengan Kebugaran Fisik Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto adalah kuisioner tentang seberapa rutin bila dilakukan 2x dalam 1 bulan dan tidak rutin bila tidak mengikuti sama sekali dalam satu bulan dan Kuisioner mengenai kebugaran fisik lansia pada saat bersepeda.
HASIL PENELITIAN

1. DATA KHUSUS
a. Aktifitas Fisik Bersepeda Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto


Tabel. 5 Aktifitas Fisik Bersepeda Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto

	Aktifitas Fisik
Bersepeda
	Jumlah (n)
	Prosentase (%)

	Rutin
	43
	71.7%

	Tidak Rutin
	17
	28.3%

	Total
	60
	100%


Berdasarkan tabel 5 menunjukkan bahwa sebagian besar responden melakukan aktifitas fisik bersepeda secara rutin sebesar 43 (71,7%).

b. Kebugaran Fisik Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto


Tabel. 6 Kebugaran Fisik Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto

	Kebugaran Fisik
	Jumlah (n)
	Prosentase (%)

	Sangat Baik
	0
	0%

	Baik
	1
	1.7%

	Sedang
	42
	70%

	Kurang
	17
	28.3%

	Total
	60
	100%


Berdasarkan tabel 6 menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki kebugaran fisik sedang sebesar 42 (70%).

c. Hubungan Aktivitas Fisik Bersepeda Dengan Kebugaran Fisik Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto


Tabel. 7 Hubungan Aktifitas Fisik Bersepeda dengan Kebugaran Fisik Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto

	Aktifitas Fisik
	Kebugaran Fisik
	P value

	
	Baik
	Sedang
	Kurang
	Total
	

	Rutin
	1
	42
	0
	43
	0,000

	Tidak Rutin
	1,7%
	70%
	0%
	71.7%
	

	Total
	0
0%
	0
0%
	17
28,3%
	17
28,3%
	

	
	1
	42
	17
	60
	

	
	1,7%
	70%
	28,3%
	100%
	


Berdasarkan tabel 7 diketahui bahwa responden yang melakukan aktifitas fisik secara rutin sebagian besar memiliki kebugaran fisik sedang yaitu 42 responden (70%). Sedangkan pada responden yang tidak rutin melakukan aktifitas fisik memiliki kebugaran fisik kurang sebanyak 17 responden (28,3). Hasil uji Analisa Rank Spearman didapatkan hasil p value 0,000 < α 0,05. Dengan demikian H0 di tolak dan H1 diterima yang berarti ada hubungan aktifitas fisik bersepeda dengan kebugaran fisik peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto. Nilai r hitung sebesar 0,980 maka ada korelasi positif yang cukup tinggi antara aktifitas fisik bersepeda dengan kebugaran fisik.

PEMBAHASAN

1. Aktifitas Fisik Bersepeda Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto
Berdasarkan tabel 4.5 menunjukkan bahwa sebagian besar responden melakukan aktifitas fisik bersepeda secara rutin sebesar 43 (71,7%). Berdasarkan hasil penelitian yang menunjukkan bahwa responden yang rutin bersepeda berada pada kategori responden berjenis kelamin perempuan yakni 42 orang (70%). Lansia yang sebagian besar adalah perempuan dalam penelitian ini lebih sering mengikuti kegiatan penunjang kesehatan yang diadakan puskesmas daripada lansia laki- laki. Sehingga lansia perempuan cenderung melakuan aktifitas fisik yang rutin.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa pada lansia yang rutin melakukan aktifitas fisik bersepeda adalah lansia yang yang bekerja yakni 36 orang (60%). Seseorang yang bekerja umumnya sangat mendukung teori generalisasi dimana menuntut aktifitas fisik yang lebih banyak sehingga memungkinkan mereka merasakan manfaat kesehatan yang lebih besar dari aktifitas waktu luang.

2. Kebugaran Fisik Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto

Berdasarkan tabel 4.6 menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki kebugaran fisik sedang sebesar 42 (70%). Peneliti berpendapat bahwa alasan lansia dalam penelitian ini memiliki kebugaran fisik sedang adalah walaupun aktifitas fisik dilakukan secara rutin oleh lansia namun mereka masih mengalami kendala yaitu seringnya mengalami nyeri dan pegal-pegal. Keluhan nyeri yang dialami lansia sendiri dikarenakan fungsi tubuh yang sudah menurun. Peneliti berpendapat bahwa alasan lansia dalam penelitian ini memilikikebugaran fisik sedang adalah walaupun aktifitas fisik dilakukan secara rutin oleh lansia namun mereka masih mengalami kendala yaitu seringnya mengalami nyeri dan pegal-pegal. Keluhan nyeri yang dialami lansia sendiri dikarenakan fungsi tubuh yang sudah menurun. Hal inilah yang membuat lansia merasa cepat lelah setelah melakukan aktifitas fisik bersepeda. Faktor usia juga mempengaruhi kebugaran fisik pada lansia. Dimana sebagian besar usia lansia pada penelitian ini berusia 60-69 tahun. Untuk dapat memiliki kebugaran yang baik, keluarga sepatutnya memberikan dorongan (motivasi) dan fasilitas untuk lansia agar mau dan bertanggung jawab akan kebugaran jasmaninya.

3. Hubungan Aktivitas Fisik Bersepeda Dengan Kebugaran Fisik Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto Berdasarkan tabel 4.7 diketahui bahwa responden yang melakukan aktifitas fisik secara rutin sebagian besar memiliki kebugaran fisik sedang yaitu 42 responden (70%). Sedangkan pada responden yang tidak rutin melakukan aktifitas fisik memiliki kebugaran fisik kurang sebanyak 17 responden (28,3). Hasil uji Analisa Rank Spearman didapatkan hasil p value 0,000 < α 0,05. Dengan demikian H0 di tolak dan H1 diterima yang berarti ada hubungan aktifitas fisik bersepeda dengan kebugaran fisik peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto. Nilai r hitung sebesar 0,980 maka ada korelasi positif yang cukup tinggi antara aktifitas fisik bersepeda dengan kebugaran fisik.
Bersepeda sebagai salah satu latihan aerobik yang terbaik. Bersepeda juga menjadi pilihan olahraga guna melatih pernafasan dan kebugaran otot, terutama otot kaki (Angga, 2021). Menurut Frobose (2019) beberapa manfaat bersepeda adalah salah satu cara olahraga yang paling sedikit terjadinya tekanan pada lutut dan cara paling baik untuk menguatkan tulang rawan. Studi lain juga mendukung bahwa latihan fisik rutin selain mampu memperbaiki regulasi sistem imun, juga dapat menunda onset dari immunosenescence (Tiksnadi et al., 2020).
Dalam hal ini peneliti beropini bahwa adanya hasil yang ditemukan bahwa terdapat 1 lansia yang memiliki kebugaran fisik baik yakni lansia tersebut memiliki afektif atau perasaan yang baik seperti pikiran dan hati yang tenang yang dapat memotivasi untuk terus melakukan aktifitas fisik seperti ingin selalu merasa sehat agar tidak sakit dan menyusahkan keluarga. Hal ini juga yang mempengaruhi lansia dalam menghasilkan pemikiran yang positif yang membantu lansia mampu mengarahkan motivasi, kemampuan kognisi, dan mengambil tindakan yang diperlukan.
KESIMPULAN DAN SARAN

1. KESIMPULAN
Hasil penelitian Hubungan Aktivitas Fisik Bersepeda Dengan Kebugaran Fisik Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto :

1. Sebagian besar responden (71,7%) melakukan aktifitas fisik bersepeda secara rutin.
2. Sebagian besar responden (70%) memiliki kebugaran fisik sedang.
3. Hasil uji Analisa Rank Spearman didapatkan hasil p value 0,000 < α 0,05. Dengan demikian H0 di tolak dan H1 diterima yang berarti ada hubungan aktifitas fisik bersepeda dengan kebugaran fisik peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) di Desa Gayaman Mojokerto.
2. SARAN

1. Bagi Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL)
Bagi Peserta Bina Keluarga Lansia (BKL) dikarenakan pada kategori kebugaran fisik memiliki nilai sedang maka disarankan untuk selalu menjaga kesehatan bukan hanya aktivitas diluar rumah tetapi ketika dirumah agar kebugaran fisik tetap terjaga.

2. Bagi Kader/tenaga Kesehatan di Desa Gayaman Mojokerto Diharapkan adanya partisipasi dari berbagai pihak atau stakeholder (Kader/Tenaga Kesehatan) untuk dapat mengajak dan memberdayakan lansia untuk berolahraga sepeda agar kebugaran fisik tetap terjaga.
3. Bagi Peneliti Selanjutnya
Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat melakukan penelitian dengan variabel yang lebih variatif lagi terkait dengan kebugaran fisik pada lansia.

4. Bagi Ilmu Keperawatan
Bagi ilmu keperawatan khusunya keperawatan gerontik diharapkan penelitian ini dapat menjadi bahan ajar untuk terus mengembangkan pembaruan dalam keperawatan gerontik.
DAFTAR PUSTAKA
Andarini. 2017. Terapi Nutrisi Pasien Usia Lanjut yang Dirawat di Rumah Sakit. Di dalam: Harjodisastro D, Syam AF, Sukrisman L, editor. Dukungan Nutrisi pada Kasus Penyakit Dalam. Jakarta: Departemen Ilmu Penyakit Dalam Fakultas Kedokteran UI.
Angga, A.M. 2021. Budaya Bersepeda Menjadi Gerakan Sosial Baru Masyarakat Untuk Menjaga Kebugaran Jasmani Saat Pandemi Covid-19. Indonesia Journal for Physical Education and Sport. Vol. 2 No.1 36-45

Anggraini, R.D., 2014. Hubungan Indeks Massa Tubuh (IMT), Aktivitas Fisik, Rokok, Konsumsi Buah, Sayur, dan Kejadian Hipertensi pada Lansia di Pulau Kalimantan. Universitas Esa Unggul Jakarta.
Ardian Novianto, Mafruhin. 2021. Analisis Motivasi Dan Tingkat Aktivitas Fisik Bersepeda Di Masa Pandemi Covid-19 Di Kabupaten Brebes. Universitas PGRI Semarang : Jurnal Spirit Edukasia Special Edition, Desember 2021, pp. 83-96

Aris, S. 2015. Mayo Clinic. Hipertensi, Mengatasi Tekanan Darah Tinggi. PT Intisari Mediatama : Jakarta.
Bouchard, C, Blair, SN, Haskell, W 2007, ‘Physical Activity and Health’, Human Kinetics,
USA,
diakses
25
September
2017

http://www.humankinetics.com/products/all-products/Physical-Activityand- Health-2nd-Edition-eBook
Dani Gustira, Arizal. 2022. Pengaruh Aktivitas Sepeda Terhadap Kesehatan Dan Pola Hidup Masyarakat Kecamatan Blora Ditengah Pandemi Covid-19. Universitas Negeri Semarang : Indonesian Journal for Physical Education and Sport https://journal.unnes.ac.id/sju/index.php/inapes
Darmojo, B. 2015. Buku Ajar Boedhi-Darmojo Geriatri (Ilmu Kesehatan Usia Lanjut). FK Universitas Indonesia : Jakarta
Efendi & Makhfudli. 2009. Keperawatan Kesehatan Komunitas: Teori dan Praktek dalam Keperawatan. Salemba Medika : Jakarta
Erliana, Eva. 2019. Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa. Universitas Negeri Surabaya : Jurnal Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Volume 07 Nomor 02 Tahun 2019, 225 – 22

Erwinanto, 2013, Buku Pedoman Tatalaksana Dislipidemia Perhimpunan Dokter Spesialis Kardiovaskular Indonesia. Central Comunication : Jakarta

Erwinanto, D 2017, Hubungan antara Tingkat Aktivitas Fisik dengan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas X Tahun Ajaran 2016/2017 di SMK Muhammadiyah 1 Wates Kabupaten Kulon Progo DIY, Skripsi Program Studi Sarjana Pendidikan Jasmani, Universitas Negeri Yogyakarta, diakses 29 September 2017,

http://eprints.uny.ac.id/48741/1/Skripsi%20Dion%20Erwinanto_136012410 97_FIK_UNY.pd

Frobose. (2019). Dikutip oleh (Cyclingandhealth.com) Manfaat Bersepeda.

Pedalsepedaku.Wordpress.com

Giriwijoyo, S dan Sidik, D.Z. 2012. Ilmu Kesehatan Olahraga. Bandung: Remaja Rosdakarya.

Hadi, F. K. (2020). Aktivitas Olahraga Bersepeda Masyarakat Di Kabupaten Malang Pada Masa Pandemi Covid-19. Sport Science and Education Journal, 1(2), 28–36. 

Hidayat, T., Hudah, M., & Zhannisa, U. H. (2020). Survey Minat Masyarakat Untuk Olahraga Rekreasi Bersepeda Pada Masa Pandemi Covid 19 di Kabupaten Demak. Journal of Physical Activity and Sports (JPAS), 1(1), 8088.

Kemenkes RI. (2018, Juni 29). Infografis. Retrieved from http://www.kemkes.go.id/: http://www.p2ptm.kemkes.go.id/infographic- p2ptm/obesitas/aktivitas-fisik-berat.
Kemenkes Ri. 2013. Riset Kesehatan Dasar; RISKESDAS. Jakarta: Balitbang Kemenkes RI

Muthohir,T.C,(2011). Berkarakter Dengan Berolahraga Berolahraga Dengan Berkarakter Olahraga. Surabaya: SPORT Media.

Nursalam. (2013). Konsep Penerapan Metode Penelitian Ilmu Keperawatan.

Jakarta: Salemba Medika.

