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IMPLEMENTASI SENAM 7AI CHI LANJUT USIA TERHADAP
TINGKAT KECEMASAN DI PANTI SOSIAL TRESNA WERDHA BUDI
MULIA 3 JAKARTA

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kecemasan pada lansia melalui
aktivitas senam 7ai Chi pada lansia. Pengalaman senam 7ai Chi merupakan
kegiatan yang dapat dilakukan di dalam maupun di luar ruangandengan melihat
dan merasakan keberadaan sumber belajar yang lebih nyata. Aktivitas senam 7ai
Chi berperan dalam menurunkan tingkat kecemasan pada lansia. Senam 7Tai Chi
berperan dalam mendorong lansia lebih aktif dan lebih rileks dalam kehidupan
sehari-hari. Penelitian ini dilakukan di Panti Sosial Tresna Werdha 3 Jakarta
Selatan dilakukan pada lansia dengan rentan usia 60-75 tahun yang berjumlah 20
orang. Penelitian inimenggunakan pendekatan kuantitatif, metode survei dengan
desain penelitian pre-fest post-test prosedur pengumpulan data menggunakan
teknik observasi, wawancara dan dokumentasi yang digunakan menggunakan
trianggulasih data sumber, teknik dan waktu. Hasil penelitian menunjukan
bahwa aktivitas senam7ai Chi ternyata mampu menurunkan tingkat kecemasan
dengan optimal jika lansia melakukan secara rutin. Setelah dilakukannya
aktivitas senam 7ai Chidengan intensitas yang sesuai dengan kisi kisi instrument

penelitian yang dibuat.

Kata Kunci : Senam 7ai Chi, Kecemasan, Lansia



IMPLEMENTATION OF ELDERLY 7AI CHI GYMNASTICS ON
ANXIETY LEVELS AT TRESNA WERDHA BUDI MULIA 3 SOCIAL
INSTITUTE JAKARTA

ABSTRACT

This study aims to determine the level of anxiety in the elderly through Tai Chi
exercise activities in the elderly. The Tai Chi exercise experience is an
activity that can be done indoors or outdoors by seeing and feeling the
presence of more real learning resources. Tai Chi exercise activities play a
role in reducing anxiety levels in the elderly. Tai Chi exercise plays a role in
encouraging the elderly to be more active and more relaxed in everyday life.
This research was conducted at the Tresna Werdha 3 Social Institution, South
Jakarta, with 20 elderly people aged 60-75 years. This study used a
quantitative approach, survey method with a pre-test post-test research design.
Data collection procedures used observation, interviews and documentation
techniques used using triangulation of data sources, techniques and time. The
results showed that the Tai Chi exercise activity was able to reduce anxiety
levels optimally if the elderly did it regularly. After carrying out Tai Chi
exercise activities with an intensity according to the researchinstrument grid

that was made.

Keywords: Tai Chi Exercise, Anxiety, Elderly



KATA PENGANTAR

Assalamualaikum, Wr. Wb.

Puji Syukur penulis panjatkan kepada Allah SWT, karena atas berkat rahmat-

Nya penulis dapat menyelesaikan skripsi yang berjudul Implementasi Senam Tai Chi

pada Lansia Terhadap Tingkat kecemasan. Penulisan Skripsi ini dilakukan dalam

rangka memenuhi persyaratan untukmencapai gelar Sarjana Olahraga, Program Studi

Olahraga Rekreasi, Fakultas [lmu Keolahragaan, Universitas Negeri Jakarta.

Penulis menyadari bahwa tanpa bantuan dan bimbingan dari berbagai pihak,

dari masa perkuliahan sampai pada penyusunan skripsi ini, sangatlah sulit bagi

penulis untuk menyelesaikan Skripsi ini. Oleh karena itu, penulis mengucapkan

terima kasih kepada :

1.

Bapak Dr. Johansyah Lubis, M.Pd selaku Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan,
Universitas Negeri Jakarta.

Bapak Hartman Nugraha, M.Pd selaku Koordinator Program Studi Olahraga
Rekreasi.

Bapak Drs. Zulham, M.Si selaku Dosen Pembimbing Akademik yang telah
memberikan nasehat-nasehat dan meluangkan waktuuntuk membimbing penulis
dengan penuh kesabaran selama duduk dibangku perkuliahan.

Ibu Dra. Aryati, M.Pd selaku Dosen pembimbing I yang telah menyediakan

waktu, tenaga dan pikiran untuk penulis dalam penyusunan skripsi ini.

Bapak Drs. Iwan Barata, M.Pd selaku Dosen Pembimbing II yang telah
memberikan kesempatan, ilmu dan juga pengalamannya kepada penulis.

Bapak Dr. Kurnia Tahki, M,Pd ; Bapak Dr. Sujarwo, S.Pd, M.Pd selaku dosen
validasi program dan instrumen penelitian dalam penulisan skripsi ini.

Keluarga Besar Panti Sosial Tresna Werdha 3 yang membantu, membimbing
serta memotivasi penulis selama melaksanakanpenelitian.

Ayahanda Sri Setiaji dan Ibunda Sugiarti tercinta yang tidak pernah lelah

memotivasi saya untuk selalu berjuang dan selalu mendoakan setiap perjalanan



hidup saya. Serta keluarga penulis atas segala bantuan, bimbingan, dorongan
serta doa restu yang diberikan kepada penulis selama penyusunan skripsi.

9. Terima kasih banyak kepada Jodi Septian, S.Or yang telah memotivasi serta
menemani setiap langkah penulis dalam penyusunan skripsi.

10. Teman-teman Olahraga Rekreasi angkatan 2018, Rekan-rekan FIK 2018 ‘GLOW
FIRE 18”. Teman-teman seperjuangan bimbingandan penelitian yang dari awal
mengiringi langkah penulis dalam penulisan skripsi ini, seluruh pihak serta
orang-orang yang terlibat dalam perjalanan hidup penulis sampai dengan saat ini.

11. Last but not least I wanna thank me, [ wanna thank me for believing in me, |
wanna thank me for doing all this hard wor, [ wanna thank me for having no
days off. I wanna thank me for neverquitting, [ wanna thank me for always being

a giver and try a give more than I receive.

Akhir kata, penulis berharap semoga Allah SWT berkenan membalas segala
kebaikan semua pihak yang telah membantu. Semoga skripsi ini membawa manfaat

bagi pengembangan ilmu pengetahuan keolahragaan.

Wassalamualaikum Wr. Wb.

Jakarta, Januari 2023

Penulis



DAFTAR ISI

Halaman



10

ABSTRAK ..uoiiitiiiisinnainsensisssisssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssass i
ABSTRACT ...cciiiiiinicseinessnicssssisssissssssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssas ii
KATA PENGANTAR....uiiiieiinninnnssisssnssssssssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss iii
DAFTAR ISL.uuieiiiininsnininsaissanisisssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss v
BAB I PENDAHULUAN.....cconiininensniisnnsncssecssnsisssmssassssssssssssssasssssssssssssasssssssssss 1

A. AatarBelakamgr.........ccccocoe feeieiinrnirron oo e Mg Mg ecreerenaesresssnnessens 1
B. Identifikasi Masalah...........ccocoiiiiiiiiiniiieeee e 4
Ce=Tokus Penelitian............ g8 l...........cccocoveereeereererioesneeo T Moge ot Nigee By coeereos 4
D. Rumusan Masalah...........coooiiiiiiiiiiiii e 5
E.  Tujuan Penelitian..........cccoooiieiiiiriiriiieiiecieeeie ettt e 5
F.  Manfaat Penelitian..........ccoceeiiieiiiiiiieiieeiiee et 5
BAB II KAJIAN TEORLI.......cucoiinuinsninensniesensesssissssssessssssssssnssssssssssesssssssssassssssns 7
A.  Deskripsi Konseptual...........cccueeiuieriiiiiieniieiieniieeieesee et 7
1. TqljgtUsia... "y ................... Ll . .os ] 7

2. Wecemasamogee. Y. ... S T . 14

3. Scrapleaiie. W ............ B ofee——— ... §._ "7 . 21
B. Kerangka BerpiKir.........cooccooiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 2y
C. Pengajuan HipoteSiS.......cceevuieriierienieeiiieniieeieenieeeteesteeeveeeeessseenseessseenseens 28

BAB III METODOLOGI PENELITIAN.......ccvcieviniesurisensecsaccsessansssnsesssessnees 29

AR _lujuan Penelitian....., ommuammmm ... ..soeoonveereeecnroooenmme s Bneseesonsoenofoes 29
B. Tempat dan Waktu Penelitian............cccceevuierieeciienieeiiieieeieeeeeee e ens 29
C. Metode Penelitian..........cccueeiuiiiiiiiiieiiieieee ettt 29
B, Populagifdall Santicl.m... o nce. - gma B W% A 0L A .. 33
E. Teknik Pengumpulan Data..........cccoeeiiiiiiiiiiiiiieiiecieceeceeieeee e 34
F. Pengujian Validitas dan Reliabilitas...........ccccooviiiiiiiniiniiiiiiiieeee, 34
G. Teknis Analisis Data........c.ccoouiiierieriniiinieeeieeeee e 37
H. Hipotesis Statistika/Pengajuan Hipotesis.........ccooeveeverviinienenicneenicneenne. 38



11

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN.....cccccestesuieserssanesasonns 39
A, DeSKIipsi Data........cccuiieiiiieiiieciecce e e 39
B.  Pengajuan HipotesiS.......ccverieriieriieniieiiieeie et ere e e e evee s 41
C. Pembahasan...........coceiiiiiiiiiieeeseeee e 42
D. Keterbatasan Penelitian..........ccoccoeviiiiiiinieiiieiiieiee e 48

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN....ccovtniesennicsuissessncssissssssesssssssssssssssseses 50
AL KeSIMPUIAN......oiiiiiiciie e e e e e e e 50
BT _SAran........cceeverereevrenrerere B Bl o ooereeeenneeennneecsnnesesaresssares oo ST e vo g ererones 51

Daftar Pustaka.......oueiiieiniiiiinniinsinniiininneinniinecisessisseisessesssessssssssssssssss 52

vi



12

DAFTAR GAMBAR

Gambar 2. 1 Gerak awalan dengan posisi tangan berada di depan dada Error! Bookmark
not defined.

Gambar 2. 2 Gerakan White Crape Spreads It’s Wings .....Error! Bookmark not defined.
Gambar 2. 3 Gerakan Repulse Monkey 4 Times................ Error! Bookmark not defined.
Gambar 2. 4 Gerakan Single Whip Again, High Pat On Horse Error! Bookmark not
defined.

Gambar 2. 5 Gerakan Carry The Tiger Over The Mountain .Error! Bookmark not
defined.

Gambar 2. 6 Gerakan Parry and Pumch............................ Error! Bookmark not defined.
Gambar 2. 7 Gerakan Penutup.........c.ccceeeveevinciencienneenenns Error! Bookmark not defined.
Gambar Diagram 4. 1......cccoovviiviiiiiiiiecieceecieeie Error! Bookmark not defined.
Gambar Diagram 4. 2 .......cccoeevvevieniieiieeieeieeeie e Error! Bookmark not defined.
Gambar Diagram 4. 3 .....cccooeviinininiiiecneceen Error! Bookmark not defined.
Gambar Diagram 4. 4 ........ccccovviviniiniinieicneeneee Error! Bookmark not defined.
Gambar Diagram 4. 5.......ccccocvevieiiiiiiieeiieeeeieeians Error! Bookmark not defined.
Gambar Diagram 4. 6........cccceevveeciienieniieieeieeieens Error! Bookmark not defined.
Gambar Diagram 4. 7.......cccccevvveneniinieneeienecnieeeenn Error! Bookmark not defined.

Gambar Diagram 4. 8 ........cccccoiiveriiniinieicneesenene Error! Bookmark not defined.






