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ABSTRAK 

HUBUNGAN KEAKTIFAN SENAM DENGAN TINGKAT 

FLEKSIBILITAS SENDI LUTUT LANSIA 

 

Di Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah Ponorogo 

 

Oleh : Riska Nurvianingtyas 

 

 

Lansia merupakan suatu masa dimana seseorang mulai dihinggapi berbagai 

masalah fisik salah satunya pada sistem muskuloskeletal. Penurunan fungsi 

muskuloskeletal adalah masalah umum yang terjadi pada lansia salah satunya 

ditandai dengan penurunan fleksibilitas sendi. Penurunan fleksibilitas sendi pada 

lansia mencapai 40-50% sehingga lansia dianjurkan untuk melakukan aktivitas 

fisik. Salah satu jenis aktivitas fisik yang dapat berpengaruh terhadap peningkatan 

kekuatan otot dan fleksibilitas sendi adalah senam. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengidentifikasi dan menganalisa hubungan keaktifan senam dengan tingkat 

fleksibilitas sendi lutut lansia. 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian observasional dengan pendekatan 

cross sectional. Sampling penelitian diambil menggunakan sampling Aksidental 

dengan sampel sejumlah 34 lansia. Data demografi dikumpulkan menggunakan 

kuesioner dan fleksibilitas sendi lutut diukur dengan Goniometer. Analisis data 

dilakukan dengan menggunakan uji statistik Chi-Square dengan tingkat 

kemaknaan <0,05. 

Hasil menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara keaktifan senam 

dengan tingkat fleksibilitas sendi lutut lansia (p=0,03). Pada penelitian ini juga 

ditemukan fakta tingkat pendidikan lansia mempengaruhi pengetahuan lansia 

tentang pentingnya mengikuti senam. 

Kesimpulan dari penelitian ini bahwa lansia yang mengikuti senam secara aktif 

memiliki fleksibilitas sendi yang lebih baik daripada lansia yang tidak aktif 

mengikuti senam.  

 

Kata Kunci : Keaktifan Senam, Fleksibilitas Sendi Lutut, Lansia 
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ABSTRACT 

 

RELATIONSHIP OF GYMNASTICS ACTIVITY WITH FLEXIBILITY 

LEVEL OF ELDERLY KNEE JOINTS 

 

In the Gymnastics Group Geriatric As-Sakinah Aisyiyah of Ponorogo 

 

By: Riska Nurvianingtyas 

 

  

Elderly is a period where a person begins to overcome by a variety of 

physical problems one of them on the musculoskeletal system. Decreased function 

of the musculoskeletal is a common problem for elderly one of which is 

characterized by decreased flexibility of the joints. Decrease in joint flexibility for 

the elderly reaches 40 - 50%, so the elderly are recommended to do physical 

activity. One type of physical activity that can influence to increase muscle 

strength and joint flexibility is gymnastics. This study aims to identify and analyze 

the relationship of gymnastics liveliness with flexibility level of knee joint in for 

elderly.  

This research is a type of observational research with cross sectional 

approach. Sampling study used sampling accidental with a sample of thirty four 

elderly. Demography data were collected using questionnaire and flexibility of 

knee joint measured with the Goniometer. Data analysis was performed by using 

a statistical test by Chi-Square with a significance level of <0,05. 

The results indicate the presence of a significant relationship between the 

liveliness of gymnastics with the level of flexibility of the knee joint for elderly 

(p=0,030). In this study also found such a fact that the level of elderly education 

affected the elderly knowledge which is the importance of following excercise.  

The conclusion of this study is the elderly who follow gymnastics actively 

have flexibility joints better than the elderly who do not actively participate on it.  

 

 

Keywords: Gymnastic Activity, Flexibility of knee joint, Elderly 
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