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xxv+ 55 Halaman + 5 Tabel + 3 Gambar + 11 Lampiran 

 

ABSTRAK 

 

Kualitas hidup adalah penilaian seseorang mengenai dirinya dalam 

kehidupan termasuk aspek fisik, psikologis, dan sosial serta tingkat kepuasan 

hidup secara keseluruhan. Kesehatan fisik, mental, sosial, dan lingkungan 

merupakan empat elemen yang mempengaruhi kualitas hidup seseorang 

termasuk lansia. Secara alamiah, proses penuaan menimbulkan berbagai masalah 

baik secara fisik, biologis, mental, dan sosialnya. Upaya meningkatkan kualitas 

hidup lansia melalui aktivitas fisik dengan pemberian kelas olahraga seperti 

senam lansia maupun yoga secara berkelompok pada suatu tempat yang 

dilakukan dengan gerakan sederhana sesuai dengan sasaran yang dituju. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh kelas olahraga terhadap 

kualitas hidup pada lansia di Desa Sidakarya. 

Metode penelitian yang digunakan adalah penelitian Pre Exsperimental 

One-Group Pretest-Postest Design. Sampel penelitian berjumlah 76 orang lansia 

yang berada di wilayah Desa Sidakarya yang dipilih dengan teknik purposive 

sampling yang memenuhi kriteria sampel. Data dikumpulkan dengan lembar 

kuesioner kualitas hidup yaitu World Health Organization Quality of Life 

(WHOQOL) dengan 20 item pertanyaan yang sebelumnya telah dilakukan uji 

validitas dan reliabilitas. Data dianalisis dengan uji statistik Wilcoxon Signed 

Rank Test.  

Hasil penelitian didapatkan adanya peningkatan kualitas hidup pada 

lansia kearah yang lebih baik setelah pemberian perlakuan berupa kelas 

olahraga. Secara statistik menunjukkan ada pengaruh kelas olahraga terhadap 

kualitas hidup pada lansia di Desa Sidakarya (p value 0,00; α = 0,05). 

Peningkatan kualitas hidup pada lansia perlu ditingkatkan dengan memadukan 

berbagai program-program kesehatan yang menarik, mudah diterapkan dan 

bermanfaat bagi lansia. 

 

Kata Kunci : Lansia; Kelas Olahraga; Kualitas Hidup 

Daftar Pustaka :  25 Sumber (2015-2025) 
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xxv + 55 Pages + 5 Tables + 3 Figures + 11 Appendices 

ABSTRACT 

Quality of life refers to an individual’s perception of their well-being, 

covering physical, emotional, and social aspects, as well as overall life 

contentment. Physical, psychological, social, and environmental well-being are 

essential factors that affect a person’s quality of life, including among the 

elderly. Naturally, the aging process brings about various challenges—

physically, biologically, mentally, and socially. 

One of the efforts to improve the quality of life among the elderly is 

through physical activities such as group-based exercise classes, including senior 

gymnastics and yoga. These sessions involve simple movements tailored to the 

needs of older adults and are conducted in a shared setting to foster participation 

and consistency. 

This study aimed to determine the effect of exercise classes on the 

quality of life among the elderly in Sidakarya Village. A pre-experimental 

design with a one-group pretest-posttest approach was employed. The study 

involved 76 elderly participants selected using purposive sampling, based on 

inclusion criteria. Data were collected using the World Health Organization 

Quality of Life (WHOQOL) questionnaire, consisting of 20 validated and 

reliable items. Data analysis was performed using the Wilcoxon signed-rank 

test. 

The results demonstrated a significant improvement in the quality of life 

among elderly participants following their involvement in the exercise classes. 

Statistically, there was a notable impact of the exercise classes on the quality of 

life of the elderly in Sidakarya Village (p-value = 0.00; α = 0.05). These findings 

indicate that efforts to improve elderly well-being should include engaging, 

practical, and effective health programs designed specifically for the elderly. 

Keywords: Elderly; Exercise Classes; Quality of Life 
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