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Abstract 

The elderly are susceptible to changes in physical conditions such as decreased ability of 

the musculoskeletal system. This decrease is indicated by the presence of pain in the joint 

area. Knee pain is a regenerative disease problem that often occurs in the elderly, 

measures to reduce knee pain in the elderly can be in the form of non-pharmacological 

therapy such as elderly exercise. Research objectives to determine the effect of elderly 

exercise on knee pain levels in the elderly in RW 02 Kayu Bongkok Village, Kec. Kab. 

Tangerang. This type of research is quantitative, the design of this study uses the Pre-

Experimental method with the One Group Pre-Test Post-Test Design. The number of 

samples in the study were 30 elderly people with purposive sampling technique. The 

instruments used are Numerical Rating Scale pain scale and exercise observation sheet. 

The statistical tests used in this study were the Wilcoxon signed ranks test and the paired 

t-test. Based on the results of statistical tests using the Wilcoxon signed ranks test, it is 

known that the Z value in the Pre-Post variable knee pain level is -4.774 with a p value of 

Asymp. Sig. (2-tailed) of .000 < 0.05, it can be concluded that "Ha/H1 is accepted" 

meaning that there is a difference between the results of knee pain levels before and after 

elderly exercise. The results of the paired t-test have p value or sig 0.000, which means 

(p<α = 0.05). it is stated that H0 is rejected and Ha/H1 is accepted or 'Hypothesis is 

accepted', meaning that it can be concluded that the influence of knee pain levels before 

and after elderly exercise is carried out in RW 02 Kayu Bongkok Village, Kec. Sepat Kab. 

Tangerang. There is an effect of elderly exercise on knee pain levels in the elderly in RW 

02 Kayu Bongkok Village, Kec. Kab. Tangerang.  
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Abstrak 

Lanjut usia rentan mengalami perubahan kondisi fisik seperti menurunnya kemampuan 

pada sistem muskuloskeletal. Penurunan  tersebut ditandai dengan adanya nyeri pada 

daerah persendian. Nyeri lutut merupakan masalah penyakit regeneratif yang sering 

terjadi pada lansia, tindakan mengurangi nyeri lutut lansia dapat berupa terapi non 

farmakologis seperti senam lansia. Tujuan Penelitian untuk mengetahui pengaruh senam 

lansia terhadap tingkat nyeri lutut pada lansia di RW 02 Desa Kayu Bongkok Kec. 

Sepatan Kab. Tangerang. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif, desain penelitian ini 
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menggunakan metode Pra-Experimental dengan rancangan One Group Pre-Test Post-

Test Design. Jumlah sampel dalam penelitian sebanyak 30 orang lansia dengan teknik 

purposive sampling. Instrumen yang digunakan berupa skala nyeri Numerical Rating 

Scale dan lembar observasi senam. Uji statistik yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah  uji wilcoxon signed ranks test dan uji paired t-test. Berdasarkan hasil test statistik 

dengan menggunakan uji wilcoxon signed ranks test, diketahui nilai Z pada variabel Pre-

Post tingkat nyeri lutut adalah -4.774 dengan p value Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar .000 

< 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa “Ha/ H1 diterima” artinya ada perbedaan antara 

hasil tingkat nyeri lutut sebelum dan sesudah dilakukan senam lansia. Hasil dari uji 

paired t-test  nilai p value  atau sig 0.000 yang artinya (p<α  = 0.05). maka dinyatakan 

bahwa H0 ditolak dan Ha/ H1 diterima atau ‘Hipotesis diterima”, artinya dapat 

disimpulkan pengaruh  tingkat nyeri lutut sebelum dan sesudah dilakukan senam lansia di 

RW 02 Desa Kayu Bongkok Kec. Sepata Kab. Tangerang. Ada pengaruh senam lansia 

terhadap tingkat nyeri lutut pada lansia di RW 02 Desa Kayu Bongkok Kec. Sepatan Kab. 

Tangerang.  

Kata Kunci: Lansia, Nyeri Lutut, Senam Lansia 

 

PENDAHULUAN 

Dalam waktu hampir lima dekade, persentase lansia Indonesia meningkat 

sekitar dua kali lipat (1971-2020), yakni menjadi 9,92 persen (26 juta-an) di mana 

lansia perempuan sekitar satu persen lebih banyak dibandingkan lansia laki-laki 

(10,43 persen berbanding 9,42 persen). Meningkatnya jumlah lansia beriringan 

dengan peningkatan jumlah rumah tangga yang dihuni oleh lansia. Persentase 

rumah tangga lansia tahun 2020 sebesar 28,48 persen, dimana 62 persen di 

antaranya di kepalai oleh lansia (Sari, Nindya et al., 2020).  

Lansia merupakan tahapan akhir proses perjalanan kehidupan manusia dari 

sejak lahir sampai mencapai usianya lebih dari 60 tahun. Lansia secara 

keseluruhan akan mengalami proses penurunan  biologis. Menurunnya massa 

tulang dan massa otot sehingga akan menyebabkan penurunan  keseimbangan 

yang sangat berisiko terhadap kejadian jatuh yang di alami pada lansia 

(Handayani & Sari, 2020). Lansia merupakan tahap akhir kehidupan. Lansia yaitu 

kelompok orang yang sedang mengalami suatu proses perubahan yang bertahap 

dalam jangka beberapa waktu (Suciana et al., 2018). 

Nyeri lutut merupakan suatu penyakit regeneratif sendi dan salah satu tanda 

dan gejala dari osteoarthritis. Salah satu upaya untuk mengurangi nyeri lutut 

adalah dengan terapi non farmakologis dengan senam lansia. Fase pengalaman 

nyeri mencakup semua sensasi, perasaan, dan respon perilaku klien. Termasuk 

aktivitas fisiologis, seperti perubahan tekanan darah. Pengalaman nyeri dapat juga 

merujuk pada salah satu atau ketiga fase nyeri antisipasi, keberadaan, dan akibat 

setelah nyeri. Selain itu, pengalaman nyeri dapat mencakup tindakan klien dan 

dampak yang di berikan oleh orang lain kepada klien selama mengalami nyeri 

(Reeder, 2015 dalam (Pangaribuan & Olivia, 2020)). 

Terdapat beberapa faktor risiko yang mempengaruhi terjadinya 

osteoarthritis. Secara garis besar faktor risiko tersebut di bagi menjadi 2 yaitu, 

faktor risiko yang dapat dimodifikasi. Faktor-faktor risiko yang dapat 
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dimodifikasi meliputi : riwayat trauma pada lutut, riwayat pekerjaan (kebiasaan 

bekerja dengan beban > 17,5 kg, pekerjaan yang membutuhkan gerakan menekuk 

lutut repetitif, dan lain-lain), kebiasaan aktivitas fisik berat, obesitas, dan 

kelemahan otot. Sedangkan faktor-faktor yang tidak dapat dimodifikasi meliputi : 

jenis kelamin, usia, ras, dan genetik (Ismunandar et al., 2019).  

Senam lansia merupakan senam yang khusus dibuat dan dirancang untuk 

para usia lanjut. Senam lansia adalah pengobatan alternatif yang dapat 

memberikan pengaruh yang baik bagi kesehatan tubuh lansia salah satunya untuk 

melatih kemampuan otot sendi pada lansia agar tidak terjadi kekakuan sendi  

(Ismunandar et al., 2019). 

Senam lansia yang dilakukan lansia pada penderita nyeri lutut sangat 

berdampak baik untuk lansia karena senam lansia sendiri dapat meningkatkan 

kecepatan metabolisme untuk memproduksi cairan sinovial, sendi lebih fleksibel, 

gerakan lebih bebas, meningkatkan sirkulasi darah, meningkatkan mobilitas, dan 

meredakan nyeri terurama pada bagian lutut (Purba, 2018). 

Berdasarkan fenomena yang telah di paparkan diatas, maka peneliti tertarik 

untuk melakukan penelitian mengenai “Pengaruh Senam Lansia Terhadap Tingkat 

Nyeri Lutut Pada Lansia”. 

 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif, desain penelitian ini menggunakan 

metode Pra-Experimental dengan rancangan One Group Pre-Test Post-Test 

Design. Jumlah sampel dalam penelitian sebanyak 30 orang lansia dengan teknik 

purposive sampling. Instrumen yang digunakan berupa skala nyeri Numerical 

Rating Scale dan lembar observasi senam. Uji statistik yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah  uji wilcoxon signed ranks test dan uji paired t-test. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dari hasil pengukuran tingkat nyeri dengan menggunakan Numerical Rating 

scale (NRS) sebelum dilakukan senam lansia didapatkan hasil frekuensi nyeri 

ringan sebanyak 4 responden, nyeri sedang sebanyak 20 responden, nyeri berat 

sebanyak 6 responden, tingkat nyeri minimum adalah 2 dan tingkat nyeri 

maksimum adalah 9 dengan rata-rata nyeri lutut lansia 5,13, nilai median 5,00 

dengan standar deviasi 1,676.  

Sebelum di lakukan intervensi senam lansia (pre – test) didapatkan hasil 

nilai sig 0.203 dan pada post – test didapatkan hasil nilai sig 0.007. (p – value > 

0.05) sehingga data diatas berdistribusi normal dan pada penelitian ini bisa 

menggunakan uji wilcoxon signed ranks test dan uji paired sampel t – test. 

Berdasarkan hasil tes statistik, diketahui nilai Z pada variabel Pre-Post 

tingkat nyeri lutut adalah -4.774 dengan p value Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 

.000 < 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa “Ha/ H1 diterima” artinya ada 

perbedaan antara hasil tingkat nyeri lutut sebelum dan sesudah dilakukan senam 

lansia. Sebanyak 30 responden dalam penelitian ini mengalami penurunan  tingkat 



             Nusantara Hasana Journal  
                        Volume 2 No. 1 (Juni 2022), Page: 51-58 

 E-ISSN : 2798-1428 

54 

 

 

 

 

 

 

 

 

nyeri lutut setelah dilakukan intervensi senam lansia. Hasil dari uji paired t-test  

nilai p value  atau sig 0.000 yang artinya (p<α  = 0.05). maka dinyatakan bahwa 

H0 ditolak dan Ha/ H1 diterima atau ‘Hipotesis diterima”, artinya dapat 

disimpulkan pengaruh tingkat nyeri lutut sebelum dan sesudah dilakukan senam 

lansia di RW 02 Desa Kayu Bongkok Kec. Sepata Kab. Tangerang. 

Dari hasil pengukuran tingkat nyeri dengan menggunakan Numerical 

Rating scale (NRS) sebelum dilakukan senam lansia didapatkan hasil frekuensi 

nyeri ringan sebanyak 4 responden, nyeri sedang sebanyak 20 responden, nyeri 

berat sebanyak 6 responden, tingkat nyeri minimum adalah 2 dan tingkat nyeri 

maksimum adalah 9 dengan rata-rata nyeri lutut lansia 5,13, nilai median 5,00 

dengan standar deviasi 1,676. 

Dari hasil penelitian yang dilakukan lansia, dilakukan pengukuran kembali 

nyari lutut lansia sesudah dilakukan senam lansia dengan menggunakan 

Numerical Rating Scale (NRS) didapatkan frekuensi nyeri ringan sebanyak 17 

responden, nyeri sedang sebanyak 10 responden, nyeri berat sebanyak 3 

responden, tingkat nyeri minimum adalah 1 dan tingkat maksimum adalah 7 

dengan nilai rata-rata  3,30, nilai median 3,00 dengan nilai standar deviasi 1,765. 

Berdasarkan rata-rata data statistic diatas, menunjukkan bahwa nilai rata-

rata (mean) pengaruh senam lansia terhadap tingkat nyeri lutut sebelum dilakukan 

intervensi senam lansia sebesar 5.13, sedangkan nilai rata-rata (mean) pengaruh 

senam lansia terhadap tingkat nyeri lutut sesudah dilakukan intervensi senam 

lansia sebesar 3.30.  

Berdasarkan hasil penelitian sebelumnya oleh Resmi Pangaribuan, Nina 

Olivia (2020) dengan judul Senam Lansia Pada Reumatoid Arthritis Dengan 

Nyeri Lutut Di UPT Pelayanan Sosial Lanjut Usia Binjai, pemberian senam lansia 

kepada lansia dengan kasus Reumatoid arthtritis di UPT Pelayanan Sosial Lanjut 

Usia Binjai ini efektif untuk mengatasi nyeri lutut. Hasil penelitian berdasarkan 

jenis kelamin menujukan bahwa lansia dengan jenis kelamin perempuan sebanyak 

9 lansia (60%) dan lakiu-laki sebanyak 6 lansia (40%). Hasil penelitian 

berdasarkan usia menunjukan bahwa lansia dengan usia 61-75 tahun sebanyak 12 

lansia (80%) dan lansia dengan usia 55-60 tahun sebanyak 3 lansia (20%). Hasil 

penelitian sesudah di lakukan terapi senam lansia menunjukan bahwa sebesar 

87,7% lansia memiliki skala nyeri 0 atau tidak nyeri dan 13,33% lansia 

mempunyai skala nyeri 1 adalah skala nyeri ringan. Hasil uji statitik wilcoxon di 

proleh nilai p-value 0,001 yang berarti sig< 0,05 artinya hipotesa di terima. 

Kesimpulan pemberian terapi senam lansia efektif mengatasi nyeri lutut pada 

lansia. 

Berdasarkan penelitian sebelumnya oleh Yesi P. Purba (2018) dengan 

judul Pengaruh Senam Lansia Terhadap Tingkat Nyeri Lutut Lansia Di 

POSKESDES Desa Purba Bersatu Kecamatan Pakkat, berdasarkan hasil 

penelitian tingkat nyeri lutut lansia sebelum dan sesudah senam lansia sebanyak 9 

kali pertemuan yang dianalisa dengan menggunakan uji paired t-test didapatkan 

nilai p= 0,000. Hal ini menunjukkan bahwa nilai p<0,05. Dari hasil tersebut 
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diketahui ada pengaruh senam lansia terhadap nyeri lutut lansia. Hasil pengukuran 

nyeri sesudah diberikan senam lansia sesuai dengan teori yang mengatakan bahwa 

latihan fisik seperti senam lansia merupakan latihan fisik yang mempunyai 

pengaruh baik untuk meningkatkan kemampuan otot sendi.  

Nyeri lutut merupakan suatu penyakit regeneratif sendi dan salah satu 

tanda dan gejala dari ostreoarthritis. Salah satu upaya untuk mengurangi nyeri 

lutut adalah dengan terapi non farmakologi dengan senam lansia. Fase 

pengalaman nyeri mancakup semua sensasi, perasaan, dan respons perilaku klien. 

Termasuk aktivitas fisiologi, seperti perubahan tekanan darah. Pengalaman nyeri 

dapat juga merujuk pada salah satu atau ketiga fase nyeri antisipasi, keberadaan, 

dan akibat nyeri. Selain itu, pengalaman nyeri dapat mencakup tindakan klien dan 

dampak yang diberikan oleh orang lain kepada klien selama mengalami nyeri 

(Reeder, 2015 dalam (Pangaribuan & Olivia, 2020). Senam lansia dapat melatih 

kemampuan otot sendi.  Memasuki usia lanjut bukanlah alasan untuk tidak 

berolahraga. Apalagi, ada olahraga bernama senam lansia yang diyakini mampu 

membuat tubuh anda lebih sehat, mencegah penyakit datang, dan bisa membuat 

usai anda terasa lebih Panjang. 

Berdasarkan hasil test statistik dengan menggunakan uji wilcoxon signed 

ranks test, diketahui nilai Z pada variabel Pre-Post tingkat nyeri lutut adalah -

4.774 dengan p value Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar .000 < 0.05 maka dapat 

disimpulkan bahwa “Ha/ H1 diterima” artinya ada perbedaan antara hasil tingkat 

nyeri lutut sebelum dan sesudah dilakukan senam lansia.   

Berdasarkan hasil test statistik, diketahui bahwa 30 responden dalam 

penelitian ini mengalami penurunan  tingkat nyeri lutut setelah dilakukan 

intervensi senam lansia. Hasil dari uji paired t-test  nilai p value  atau sig 0.000 

yang artinya (p<α  = 0.05). maka dinyatakan bahwa H0 ditolak dan Ha/ H1 

diterima atau ‘Hipotesis diterima”, artinya dapat disimpulkan pengaruh  tingkat 

nyeri lutut sebelum dan sesudah dilakukan senam lansia di RW 02 Desa Kayu 

Bongkok Kec. Sepata Kab. Tangerang.  

Penelitian yang dilakukan oleh Syam S (2014) dengan judul penelitian 

Pengaruh Senam Lansia Terhadap Tingkat Nyeri Lutut pada Lanju Usia Yang 

Mengalami Artritis Reumatoid di Panti Sosial Tresna Werdha Gaau Mabaji 

Kabupaten Gowa dengan hasil penelitianyang dihitung dengan menggunakan uji 

paired sample t-test nilai significant p=0.016 yang berarti p<0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh senam lansia terhadap nyeri lutut pada lansia 

yang mengalami atritis reumatoid di Panti Sosial Tresna Werdha Gau Mabaji 

Kabupaten Gowa. 

Setelah dilakukan intervensi senam lansia dengan 30 responden dimana 

mayoritas responden mengalami penurunan  tingkat nyeri lutut yaitu berada pada 

nyeri ringan, berjumlah 17 responden (56.7 %). Berdasarkan hasil penelitian 

tingkat nyeri lutut lansia sebelum dan sesudah senam lansia sebanyak 4 kali 

pertemuan yang dianalisa dengan menggunakan uji paired t-test didapatkan nilai 

p= 0,000. Hal ini menunjukkan bahwa nilai p<0,05. Dari hasil tersebut diketahui 
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ada pengaruh senam lansia terhadap tingkat nyeri lutut lansia. 

Hasil dari uji paired t-test  nilai p value  atau sig 0.000 yang artinya (p<α  

= 0.05). maka dinyatakan bahwa H0 ditolak dan Ha diterima atau ‘Hipotesis 

diterima”, artinya ada penurunan  tingkat skala nyeri lutut sebelum dan sesudah 

dilakukan intervensi. Sehinggan dapat disimpulkan pula ada pengaruh senam 

lansia terhadap tingkat nyeri lutut pada lansia di RW 02 Desa Kayu Bongkok Kec. 

Sepatan Kab. Tangerang.  

Penelitian yang dilakukan oleh Syam S (2014) dengan judul penelitian. 

Pengaruh Senam Lansia Terhadap Tingkat Nyeri Lutut pada Lanju Usia Yang 

Mengalami Artritis Reumatoid di Panti Sosial Tresna Werdha Gaau Mabaji 

Kabupaten Gowa dengan hasil penelitianyang dihitung dengan menggunakan uji 

paired sample t-test nilai significant p=0.016 yang berarti p<0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh senam lansia terhadap nyeri lutut pada lansia 

yang mengalami atritis reumatoid di Panti Sosial Tresna Werdha Gau Mabaji 

Kabupaten Gowa. 

Senam lansia adalah olahraga ringan yang mudah dilakukan dan tidak 

memberatkan, yang dapat diterapkan pada lansia. Aktivitas olahraga ini akan 

membantu tubuh lansia agar tetap bugar dan tetap segar. Hal ini terjadi karena 

senam lansia mampu melatih tulang tetap kuat, mendorong jantung bekerja secara 

optimal dan membantu menghilangkan radikal bebas yang berada didalam tubuh 

(Widianti & Proverawati, 2010 dalam (Purba, 2018)). 

Dalam melakukan senam lansia ada 3 fase yang harus dilakukan yaitu 

pemanasan, gerakan inti, dan pendinginan. Senam lansia bukan hanya bermanfaat 

untuk kebugaran tubuh saja, tetapi juga bagi kesehatan fisik, psiklogis, sosial dan 

lingkungan aka meningkatkan kemampuan potensial lansia dalam menjalani 

hidupnya yang merupakan tujuan utama dalam perawatan lansia (Handayani & 

Sari, 2020). 

 

KESIMPULAN  

Tingkat nyeri lutut sebelum dilakukan senam lansia pada lansia yang 

mengalami nyeri lutut mayoritas mengalami nyeri sedang. Tingkat nyeri lutut 

sesudah dilakukan senam lansia pada lansia yang mengalami nyeri lutut mayoritas 

mengalami nyeri ringan. Ada perbedan tingkat nyeri lutut sebelum dan sesudah 

dilakukan senam lansia. Ada pengaruh tingkat nyeri lutut sebelum dan sesudah 

dilakukan senam lansia di RW 02 Desa Kayu Bongkok Kec. Sepatan Kab. 

Tangerang. Hasil dari uji paired t-test  nilai p value  atau sig 0.000 yang artinya 

(p<α  = 0.05). maka dinyatakan bahwa H0 ditolak dan Ha diterima atau ‘Hipotesis 

diterima”, artinya ada penurunan  tingkat skala nyeri lutut sebelum dan sesudah 

dilakukan intervensi. Sehingga dapat disimpulkan pula ada pengaruh senam lansia 

terhadap tingkat nyeri lutut pada lansia di RW 02 Desa Kayu Bongkok Kec. 

Sepatan Kab. Tangerang.  
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