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Abstrak 

Latar Belakang. Prevalensi lansia di Indonesia mengalami peningkatan menjadi 9,92%. 

Dampak dari proses penuan pada lansia mengalami gangguan fungsional, penurunan 

activity of daily living, gangguan kualitas tidur, kondisi dan situasi lain yang 

memepengaruhi penurunan kualitas hidup. Kualitas hidup dapat ditingkatkan melalui 

latihan fisik, salah satunya dengan senam tai chi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh senam tai chi terhadap kualitas hidup lansia di RBM Desa Tohudan. Metode 

Penelitian. Penelitian ini menggunakan purposive sampling dan metode pre-experimental 

one group pre-test and post-test. Sampel penelitian ini adalah 15 responden lansia 

perempuan. Responden di periksa menggunakan WHOQOL-BREFF sebelum dan sesudah 

intervensi. Hasil Penelitian. Sampel penelitian ini seluruhnya adalah perempuan dengan 

mayoritas rentang usia 60 hingga 74 tahun (86,7%), sebagian besar memiliki status 

menikah (53,35%), dan tingkat pendidikan SD (60%). Berdasarkan hasil analisis t-tes 

berpasangan pada domain fisik dan psikologi dan uji wilcoxon pada domain hubungan 

sosial dan lingkungan diperoleh nilai signifikansi sebesar 𝜌= 0,001. Kesimpulan. 

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh pemberian 

senam tai chi terhadap kualitas hidup lansia. 

Kata Kunci      : Tai Chi, Kualitas Hidup, Lansia 

 

Abstract 

Background. The prevalence of the elderly in Indonesia has increased to 9.92%. The 

impact of the aging process on the elderly experiencing functional disorders, decreased 

activity of daily living, disturbed sleep quality, and other conditions and situations that 

affect the quality of life. Quality of life can be improved through physical exercise, one of 

which is tai chi. This study aims to determine the effect of tai chi exercise on the quality of 

life of the elderly in RBM Tohudan Village. Methods. This study used purposive sampling 

and pre-experimental one-group pre-test and post-test methods. The sample of this study 

was 15 female elderly respondents. Respondents were examined using WHOQOL-BREFF 

before and after the intervention. Result. The sample of this study were all women with the 

majority of the age range from 60 to 74 years (86.7%), most of them having married status 

(53.35%), and elementary school education level (60%). Based on the results of the paired 

t-test analysis on the physical and psychological domains and the Wilcoxon test on the 

social and environmental relation's domain, a significance value of = 0.001 was obtained. 

Conclusion. Based on the results of the study, it can be concluded that there is an effect of 

giving Tai Chi exercise on the quality of life of the elderly. 
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Latar Belakang 

Secara global populasi lanjut usia (lansia) terus mengalami penambahan 

akumulasi. Berdasarkan data proyeksi penduduk dunia, lansia diprediksi akan 

mengalami peningkatan dua kali lipat dari 12% pada tahun 2015 dan menjadi 22% 

pada tahun 2050 (World Health Organization, 2018). Secara demografi terdapat 

8,97% atau setara 23,4 juta jiwa dari total penduduk Indonesia (BPS, 2017). Angka 

ini mengalami peningkatan menjadi 9,92% atau setara 26,82 juta lansia di Indonesia 

(BPS, 2020).  

Akibat terjadinya peningkatan populasi lansia, penyebab utama kematian 

telah berubah dari infeksi menjadi penyakit kronis tidak menular (Lunenfeld & 

Stratton, 2013). 

Lansia adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas. Batasan 

lansia menurut World Health Organization (WHO) meliputi, usia pertengahan 

(middle age) yaitu usia antara 45 sampai 59 tahun, lanjut usia (elderly) yaitu usia 

antara 60 sampai 74 tahun, lanjut usia tua (old) yaitu usia antara 76 sampai 90 tahun, 

dan usia sangat tua (very old) yaitu usia diatas 90 tahun (Kementerian Kesehatan, 

2014). 

Dampak dari terjadinya penuaan, lansia menderita berbagai kondisi 

kesehatan yang relatif lebih tinggi, karena mereka lebih rentan terhadap gangguan 

fisik dan psikososial (Aghayari hir et al., 2017). Dampak lain dari penuan yaitu 

gangguan fungsional, penurunan activity of daily living, mobilitas, kecemasan akan 

jatuh karena masalah gerakan dan penglihatan, gangguan kualitas tidur, perubahan 

kognitif, kondisi dan situasi lain yang menyebabkan kecacatan memepengaruhi 

penurunan kualitas hidup dan partisipasi sosial (Calistir et al., 2006; Mostepaniuk, 

2017). 

Kualitas hidup adalah persepsi individu terhadap kondisi di dalam 

kehidupannya, dalam konteks budaya, sistem nilai dimana mereka berada dan 

hubungannya terhadap tujuan hidup, harapan, standar, dan lainnya yang terkait. 

Masalah terkait kualitas hidup yaitu kesehatan fisik, status psikologik, tingkat 

kebebasan hubungan sosial dan lingkungan dimana mereka berada (World Health 

Organization, 2012). 

Terapis okupasi mempunyai peran yang sangat penting pada penanganan 

pada lansia. Pelayanan terapi okupasi dapat membantu pasien dalam meningkatkan 

kemandirian dan mengembalikan kemampuan melakukan aktivitas kehidupan 

sehari-hari (ADL), rest, sleep, leisure dan social participation (AOTA, 2014). Oleh 

karena itu, agar layanan yang diberikan pada lansia bisa maksimal maka perlu 

dikenalkan berbagai latihan fisik, salah satunya yaitu senam tai chi untuk 

meningkatkan kualitas hidup lansia. 

Senam tai chi adalah kombinasi dari meditasi, pengaturan pernapasan dan 

latihan peregangan secara menyeluruh yang meliputi berbagai gerakan olah tangan 

dan kaki dengan kecepatan tetap dimana melibatkan otot-otot besar. Tidak hanya 

membina kaki, tangan, dan tubuh saja melalui berbagai gerakan, tetapi juga 

memperkuat organ-organ dalam dan sistem saraf pusat dengan menggunakan 

pernapasan perut yang lambat dan dalam, serta pemusatan pikiran (Pelangi, 2014).  

Wang et al. (2020), melakukan penelitian terkait Effectiveness of Tai chi 

exercise on overall quality of life and its physical and psychological components 
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among older adults: a systematic review and meta analysis, diperoleh hasil bahwa 

senam tai chi efektif untuk meningkatkan kualitas hidup lansia.  

Penelitian tentang senam tai chi menunjukkan hasil yang positif dan sudah 

banyak dilakukan di luar negeri. Namun di Indonesia penelitian yang menggunakan 

senam tai chi masih masih belum banyak yang mengaplikasikan pada lansia, 

padahal jumlah lansia saat ini semakin meningkat.  

RBM Desa Tohudan merupakan salah satu desa yang terletak di Kecamatan 

Colomadu, Karanganyar. Berdasarkan hasil survey pendahuluan yang telah 

dilakukan oleh peneliti di RBM Desa Tohudan pada Februari 2022 diperoleh 

informasi bahwa terdapat 47 lansia yang tinggal di daerah tersebut, dan mengalami 

masalah seperti berkurangnya fungsi pendengaran, mengalami diabetes, nyeri pada 

sendi, stroke, gangguan tidur, dan penurunan kognitif. Menurut penelitian 

sebelumnya, ketika seorang lansia mengalami penurunan fungsi dalam hidupnya, 

sangat memungkinkan terjadinya penurunan dalam beberapa aspek salah satunya 

kualitas hidup (Rohmah, 2012). Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian mengenai pengaruh senam tai chi terhadap 

kualitas hidup lansia. 
 

METODE PENELITIAN 

 Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif pre eksperimental design, 

dengan menggunakan One Group Pretest Posttest. Teknik pengambilan sampel 

mengunakan purposive sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan 

wawancara. Responden di periksa menggunakan WHOQOL-BREFF sebelum dan 

sesudah intervensi. 

 
HASIL PENELITIAN 

a. Demografi Sampel 

Berikut ini merupakan data demografi sampel penelitian berdasarkan kategori 

jenis kelamin, usia, status pernikahan, dan tingkat pendidikan, serta distribusi 

frekuensi pre-test dan post-test pemeriksaan WHOQoL-BREF.  

a) Jenis Kelamin 

Berdasarkan karakterisik jenis kelamin, seluruh sampel yang mengikuti 

penelitian adalah perempuan dengan persentase 100%. 

b) Usia 

Berdasarkan karakterisik usia, frekuensi tertinggi sampel penelitian berada 

pada rentang usia 60 – 74 tahun dengan persentase 86,7%.  

c) Status Pernikahan 

Berdasarkan karakterisik status pernikahan frekuensi tertinggi status 

pernikahan sampel yaitu pada status menikah dengan persentase 53,3%. 

d) Tingkat Pendidikan  

Berdasarkan karaktersik tingkat pendidikan, frekuensi tertinggi tingkat 

pendidikan sampel yaitu pada jenjang SD dengan persentase 60% 

a. Deskripsi Nilai Skor Rerata WHOQoL-BREF Pre-test dan Post-test 

Tabel 4.5 Distribusi Nilai Skor Rerata WHOQoL-BREF 

Pre-test dan Post-test 

Domain Rerata (Mean) Delta 
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Pre-test Post-test 

Fisik 46,80 65,00 18,20 

Psikologi 58,33 72,20 13,87 

Sosial 57,07 68,73 11,66 

Lingkungan 52,60 67,33 14,73 

 

Berdasarkan hasil uji nilai rerata skor, diketahui bahwa seluruh domain 

mengalami peningkatan nilai rerata skor (mean). Peningkatan nilai rerata skor 

tertinggi yaitu domain fisik (18,20). Terjadinya kenaikan nilai rerata skor pada post-

test WHOQoL-BREF menunjukkan adanya peningkatan kualitas hidup pada lansia.  

b. Uji Hipotesis 

Berdasarkan hasil uji hipotesis diketahui bahwa niali signifikasi data pada 

domain fisik, psikologi dan post-test domain lingkungan nilai ρ-value ˃ 0,05 

yang berarti persebaran data normal dan dapat memenuhi syarat untuk 

dilakukan pengujian paired sample t-test. Pada domain sosial dan nilai pre-test 

pada domain lingkungan ρ-value < 0,05 yang berarti persebaran data tidak 

normal, sehingga dilakukan transformasi. Setelah dilakukan transformasi data, 

pada domain sosial dan lingkungan mendapatkan nilai signifikansi ρ-value < 

0,05 yang berarti data tidak normal, sehingga dilakukan pengujian Wilcoxon. 

 

c. Analisis Uji Hipotesis 

Tabel 4.8 Hasil Uji Hipotesis 

Domain Sig. (2 tailed) Keterangan 

Fisik 0,001 Sig. < 0,05 

Psikologi 0,001 Sig. < 0,05 

Sosial 0,001 Sig. < 0,05 

Lingkungan 0,001 Sig. < 0,05 

 

Berdasarkan tabel 4.8 diketahui hasil uji hipotesis menghasilkan nilai ρ-

value < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis diterima yaitu terdapat 

pengaruh intervensi senam tai chi terhadap kualitas hidup lansia di RBM 

DesaTohudan. 

 

Pembahasan 

Pada penelitian ini seluruh responden berjenis kelamin perempuan yaitu 

sebanyak 15 responden (100%).  Hal ini didukung oleh penelitian yang dilakukan 

Rehabil et al. (2014), bahwa persentase seluruh responden adalah perempuan yaitu 

sebanyak 32 responden (100%).  

Berdasarkan karakteristik usia responden, frekuensi tertinggi terjadi pada 

rentang usia 60-74 tahun sebanyak 13 responden (86,7%). Hasil penelitian ini 

selaras dengan persentase lansia di Indonesia yang didominasi oleh lansia muda 

(kelompok umur 60-69 tahun) dengan persentase 64,29%, diikuti oleh lansia madya 

(kelompok umur 70-79 tahun) sebesar 27,23% dan terakhir lansia tua (kelompok 

umur 80+ tahun) sebesar 8,49%. (BPS, 2020).  
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Berdasarkan kategori status pernikahan, didominasi dengan lansia yang 

masih berstatus menikah yaitu sebanyak 8 responden (53,3%). Hal ini selaras 

dengan penelitian Rehabil et al. (2014), yaitu dengan persentase 9 responden (60,0 

%) berstatus menikah. 

Dalam penelitian ini frekuensi frekuensi tertinggi tingkat pendidikan sampel 

yaitu pada jenjang SD yaitu 9 responden (60%). Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Tajik et al. (2018), bahwa persentase tingkat pendidikan sampel pada 

jenjang SD sebesar 88 responden (66,67%).  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam tai chi terhadap 

kualitas hidup lansia di RBM Desa Tohudan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

pemberian intervensi berupa senam tai chi dapat meningkatkan kualitas hidup 

lansia, ditandai dengan adanya peningkatan skor WHOQoL-BREF sebelum dan 

sesudah intervensi. Dibuktikan dengan hasil statistik menggunakan uji paired 

sample t-test pada domain fisik dan psikologi dan uji wilcoxon pada domain sosial 

dan lingkungan masing-masing menunjukkan nilai signifikansinya yaitu 0,001 (ρ-

value < 0,05).  Dapat disimpulkan bahwa senam tai chi berpengaruh terhadap 

kualitas hidup lansia. Hal ini selaras dengan penelitian Wang et al. (2020), bahwa 

senam tai chi efektif untuk meningkatkan kualitas hidup lansia. Adapun penelitian 

lain dari Rehabil et al. (2014), menunjukkan bahwa intervensi senam tai chi dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani dan kualitas hidup lansia.. 

Tai Chi adalah aktivitas fisik yang didasarkan pada pengembangan 

keselarasan antara pikiran dan tubuh. Tai chi melibatkan serangkaian gerakan 

lambat dan terus menerus dari berbagai bagian tubuh, pernapasan dalam, dan 

kondisi fisik yang baik terkait dengan kesadaran dan konsentrasi. (Tajik et al., 

2018). Gerakan tubuh terus menerus pada senam tai chi dapat mempromosikan 

kekuatan otot, koordinasi dan kemampuan fungsional, sehingga berdampak 

terhadap perbaikan kualitas hidup lansia (Wolf et al., 2003; Rehabil et al., 2014). 

Berdasarkan hasil penelitian pada domain fisik sebelum dan setelah 

diberikan intervensi memperoleh mean pre-test 46,80 dan post-test 65,00  dengan 

nilai delta sebesar 18,20. Senam  tai chi merupakan latihan fisik dan mental dengan 

intensitas sedang yang menggabungkan elemen fisik, kognitif, sosial dan meditatif. 

(Wayne et al., 2013; Wang et al., 2018). Hal ini selaras dengan penelitian Khazaee  

et al. (2015), bahwa pemberian aktivitas fisik berpengaruh positif meningkatkan 

kebahagiaan lansia, dan kualitas hidup mereka. 

Pada domain psikologi setelah diberikan intervensi memperoleh mean pre-

test 58,33 dan post-test 72,20 dengan nilai delta sebesar 13,87. Tai chi menekankan 

pada konsentrasi mental, koordinasi, pengaturan pernapasan dan relaksasi otot yang 

mengarah pada kesejahteraan psikologis (Birdee et al., 2009). Sehingga senam tai 

chi dapat membantu meningkatkan kondisi mental, dan mengurangi stres (Elkins et 

al., 2010; Kwok et al., 2016). 

Pada domain sosial setelah diberikan intervensi memperoleh mean pre-test 

57,07 dan post-test 68,73 dengan nilai delta sebesar 11,66. Aktivitas yang dilakukan 

secara berkelompok dapat akan memberikan value bagi lansia untuk menemukan 

kebermaknaan dan rasa harga diri, meningkatkan dukungan sosial, melawan isolasi 

dan menciptakan persahabatan (Ailen et al., 2017; Yael et al., 2021).  
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Pada domain lingkungan setelah diberikan intervensi memperoleh mean 

pre-test 52,60 dan post-test 67,33 dengan nilai delta sebesar 14,73. Penelitian yang 

dilakukan Kiik et al. (2018), berpendapat bahwa lansia lebih merasa aman apabila 

dekat dengan teman seusianya, sehingga lebih mudah untuk berekreasi atau 

bersenang-senang, dan mendapatkan informasi dengan temannya sehingga 

meningkatkan kepuasan terhadap akses dan layanan kesehatan. 
 

Kesimpulan 

Pada domain fisik, psikologi, sosial dan lingkungan masing-masing 

memperoleh signifikansi 0,001 (ρ-value < 0,05) yang berarti adanya pengaruh yang 

signifikan. Berdasarkan hasil uji hipotesis dapat ditarik kesimpulan yaitu, 

pemberian senam tai chi berpengaruh terhadap kualitas hidup lansia. 
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