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Abstrak

Penelitian ini bertujuan meningkatkan kebugaran jasmani lansia Royas Queen Dance Club, terutama pada aspek
daya tahan kardiorespirasi. Pada hasil observasi lapangan menunjukkan bahwa para lansia sanggar Royas Queen
Dance Club memiliki tingkat kebugaran yang sebagian besar mengalami penurunan daya tahan kardiorespirasi
dan kekuatan otot akibat penuaan dan kurangnya aktivitas fisik yang terstruktur. Metode penelitian yang
digunakan adalah quasi-eksperimen dengan design penelitian one group pre-post test. Populasi merupakan
anggota sanggar Royas Queen Dance Club berjumlah 20 peserta lansia. Pengambilan sampel berupa purposive
sampling. Sampel pada penelitian ini sebanyak 12 peserta lansia dengan melakukan latihan /ine dance tic-tic-tac
samba, peserta diambil berdasarkan ketersediaan peserta. Sampel tersebut melakukan melakukan latihan sebanyak
24 kali pertemuan, dengan frekuensi 3 sesi per minggu. Instrumen penelitian ini menggunakan latihan line dance
tic-tic-tac samba. Pengambilan data melalui kedua variabel. Metode pengambilan data dilakukan pretest dan
posttest. Hasil uji paired sample t-test kategori line dance tic-tic-tac samba menunjukkan signifikansi pada
variabel kebugaran jasmani. Maka, diketahui latihan line dance tic-tic-tac samba mampu meningkatkan
kebugaran jasmani lansia.

Kata Kunci: kebugaran jasmani, lansia, /ine dance, tic-tic-tac samba
Abstract

This research aims to improve the physical fitness of the elderly of Royas Queen Dance Club, especially in the
aspects of cardiorespiratory. The results of field observations showed that the elderly of the Royas Queen Dance
Club studio had a level of fitness, most of which experienced a decrease in cardiorespiratory endurance and
muscle strength due to aging and lack of structured physical activity. The research method used was quasi-
experimental with a one-group pre-post test research design. The population is members of the Royas Queen
Dance Club studio totaling 20 elderly participants. Sampling is in the form of purposive sampling. The sample
in this study was 12 elderly participants by performing line dance tic-tic-tac samba, participants were taken based
on the availability of participants. The sample conducted 24 meetings of exercises, with a frequency of 3 sessions
per week. This research instrument used line dance tic-tic-tac samba exercises. Data retrieval through both
variables. The data collection method was carried out pretest and posttest. The results of the paired sample t-test
for the line dance tic-tic-tac samba category showed significance on the physical fitness variable. So, it is known
that the line dance tic-tic-tac samba training can improve the physical fitness of the elderly.

Keywords: physical fitness, elderly, line dance, tic-tic-tac samba

ditawarkan oleh alat-alat canggih seperti

1. PENDAHULUAN vacuum cleaner otomatis, mesin cuci, blender,

Pada era modern ini, perkembangan teknologi
yang sangat pesat tidak hanya memberikan
dampak positif bagi kehidupan manusia, tetapi
juga berdampak negatif, khususnya terhadap
pola hidup masyarakat yang semakin kurang
sehat (Rizka & Agus, 2018). Kemudahan yang
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hingga perangkat dapur serba instan, telah
mengurangi intensitas aktivitas fisik sehari-
hari. Ditambah lagi dengan maraknya
konsumsi makanan instan dan minuman tinggi
gula yang dipicu oleh tren media sosial,



menjadikan masyarakat, termasuk lansia,
semakin terpapar gaya hidup yang tidak sehat.
Sebaliknya, pada era 80-an, penggunaan alat-
alat rumah tangga tradisional seperti cobek dan
lesung padi menuntut aktivitas fisik yang
tinggi, yang secara tidak langsung turut
menjaga kebugaran tubuh.

Kondisi  tersebut  berkontribusi  pada
munculnya berbagai keluhan kesehatan pada
lansia, sebagaimana tercatat dalam laporan
UPTD Puskesmas Campurejo Kota Kediri di
Posyandu Matahari, Kelurahan Lirboyo, yang
mencatat 43 lansia dengan berbagai keluhan,
seperti nyeri sendi dan tekanan darah tinggi.
Hal ini diperparah oleh penurunan kapasitas
fisik yang memang terjadi secara fisiologis
seiring bertambahnya usia, seperti
berkurangnya massa otot, kekuatan otot,
penglihatan, pendengaran, hingga daya pikir.
Penurunan ini berdampak langsung terhadap
menurunnya kebugaran jasmani dan kualitas
hidup lansia.

Oleh karena itu, menjaga kesehatan dan
kebugaran tubuh menjadi hal yang sangat
penting bagi kelompok usia lanjut. Aktivitas
fisik yang teratur terbukti mampu mencegah
berbagai penyakit degeneratif dan
meningkatkan kualitas hidup. Fletcher et al.
(2018) menegaskan bahwa perilaku kurang
gerak dan konsumsi makanan tidak sehat
menjadi faktor risiko utama penyakit kronis
bahkan kematian pada lansia. Aktivitas seperti
berjalan kaki dan senam menjadi pilihan
olahraga yang aman dan efektif dalam
meningkatkan  kapasitas  kardiovaskular
(Antoni et al., 2021; Listyasari, 2019).

Di era digital ini, olahraga juga telah menjadi
gaya hidup yang populer, termasuk di kalangan
lansia. Lansia kini cenderung memilih
olahraga dengan intensitas rendah namun
menyenangkan, seperti senam, yoga, berjalan,
hingga dansa. Dance tidak hanya memberikan
manfaat sosial dan emosional, tetapi juga
mampu meningkatkan keseimbangan tubuh
karena melibatkan koordinasi gerakan, pusat
gravitasi, dan stimulasi sensorik. Bahramian et
al. (2023) menjelaskan bahwa aktivitas dansa
dapat membantu mencegah risiko jatuh dan
meningkatkan daya ingat, karena melibatkan
koreografi yang Dberstruktur dan musik
pengiring.

Dalam penelitian ini, penulis memilih dance
tic-tic-tac samba, yakni line dance berdurasi 4
menit dengan intensitas sedang, sebagai bentuk
aktivitas fisik yang sesuai bagi lansia.
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Penelitian dilakukan di Royas Queen Dance
Club yang berlokasi di Taman Sekartaji,
Kecamatan Mojoroto, Kota Kediri, Jawa
Timur. Penelitian ini berbeda dari penelitian
sebelumnya dari segi lokasi, jenis dance,
desain pre-post test, serta karakteristik
responden, meskipun sama-sama
menggunakan populasi lansia.

Hasil pencarian melalui aplikasi Publish or
Perish menunjukkan bahwa topik line dance,
kebugaran jasmani, dan lansia sangat populer
dalam dunia akademik, dengan masing-masing
kata kunci menghasilkan hampir 1.000 jurnal
ilmiah. Hal ini membuktikan bahwa topik yang
diangkat memiliki dukungan literatur yang
memadai untuk dijadikan acuan dalam
pengembangan penelitian lebih lanjut.

Keunggulan penelitian ini adalah fokus
terhadap kelompok lansia yang merupakan
kelompok rentan terhadap berbagai masalah
kesehatan. Dengan meningkatnya jumlah
penduduk lansia, penelitian ini menjadi sangat
relevan dan signifikan. Selain itu, penelitian ini
berkontribusi dalam meningkatkan kesadaran
masyarakat tentang pentingnya aktivitas fisik
dan gaya hidup sehat. Penelitian ini juga
menawarkan solusi praktis berupa olahraga
menyenangkan dan mudah dijangkau yang
dapat diterapkan secara luas, baik oleh
masyarakat maupun pemerintah, untuk
meningkatkan kualitas hidup lansia di era
modern. Temuan ini diharapkan menjadi
rujukan penting bagi penelitian-penelitian
selanjutnya yang berkaitan dengan kesehatan
lansia dan kebugaran jasmani.

2. METODE PENELITTAN

A. Pendekatan Penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan paradigma positivisme,
yang bertujuan untuk mengembangkan ilmu
pengetahuan melalui pengukuran variabel-
variabel yang dapat diobservasi secara objektif
dan terukur. Dalam pendekatan ini, strategi
penelitian yang digunakan adalah eksperimen
dengan tujuan untuk mengetahui hubungan
sebab-akibat antar variabel melalui data
statistik (Sinaga, 2022).

B. Desain Penelitian
Desain penelitian ini menggunakan metode
quasi-experimental tanpa kelompok kontrol,
dengan rancangan one group pre-test and post-
test design (Rashid, 2022). Desain ini hanya
melibatkan satu kelompok subjek yang diberi
perlakuan  (treatment), dan pengukuran
dilakukan sebelum (pre-test) serta sesudah



perlakuan (post-test). Tujuan dari desain ini

adalah untuk mengukur perubahan yang terjadi

setelah pemberian intervensi, yang dalam hal

ini adalah latihan line dance tic-tic-tac samba.
Skema desain ini adalah sebagai berikut:

Pre-Test (O1) — Perlakuan (X) — Post-Test

(02)

Keterangan:

O1 = Pengukuran awal (pre-test) kebugaran

jasmani lansia

X = Intervensi berupa latihan line dance tic-tic-

tac samba

02 = Pengukuran akhir (post-test) setelah

perlakuan

Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian dilaksanakan di Taman Sekartaji,
J1. Veteran, Kecamatan Mojoroto, Kota Kediri,
Jawa Timur, Kode Pos 64112. Waktu

pelaksanaan penelitian dimulai pada 13
September 2024.
Populasi dan Sampel Penelitian
1. Populasi
Populasi dalam penelitian ini adalah

seluruh peserta Royas Queen Dance Club
yang berjumlah 20 orang lansia. Populasi
dipilih berdasarkan karakteristik yang
relevan dengan tujuan penelitian, yaitu
lansia yang aktif mengikuti kegiatan
senam atau tarian.

2.  Sampel
Penelitian menggunakan teknik purposive
sampling, yaitu pemilihan sampel

berdasarkan kriteria tertentu yang sesuai
dengan kebutuhan penelitian (Rivki et al.,
2016). Sampel berjumlah 12 lansia dengan
rentang usia 48—64 tahun, berat badan 45—
73 kg, dan tinggi badan 147-165 cm.
Variabel Penelitian dan Definisi
Operasional
1. Variabel Penelitian
a. Variabel Bebas (X): Latihan line
dance tic-tic-tac samba.
b. Variabel Terikat (Y):
kebugaran jasmani lansia.
2. Definisi Operasional
a. Latihan Line Dance Tic-Tic-Tac
Samba: Gerakan tari berirama sedang
yang mudah diikuti oleh lansia,
dilakukan secara terstruktur dalam
sesi latihan.
b. Kebugaran Jasmani:

Tingkat

Kemampuan

fisik individu dalam melakukan
aktivitas sehari-hari tanpa
mengalami  kelelahan berlebihan,

diukur melalui metode Six Minute
Walk Test (6MWT).
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F. Instrumen Penelitian
1. Pre-test dan Post-test
Pengukuran kebugaran jasmani dilakukan
sebelum  dan  sesudah  perlakuan
menggunakan Six Minute Walk Test
(6MWT), yang menilai kapasitas aerobik
berdasarkan jarak tempuh berjalan selama
6 menit.
2. Prosedur 6MWT
a. Pengukuran tinggi badan, berat
badan, tekanan darah, dan denyut nadi
awal
Pemanasan selama 5 menit
c. Instruksi dan pelaksanaan tes dengan
lintasan berbentuk oval/lingkar
d. Pengukuran ulang tekanan darah dan
denyut nadi setelah tes
e. Pencatatan jarak tempuh (dalam
meter)
G. Kategori Penilaian
a. Normal values six minutes walk test untuk
Perempuan

Tabel 3.1 kategori penilaian

Kategori
Usia

Sangat
Kurang

Kurang

Sedang

Baik

Baik
Sekali

Sangat
Baik

40-49

<21.0

21.0-24.4

24.5-28.9

29.0-32.8

32.9-39.9

>36.9

50-59

<20.2

20.2-22.7

22.8-26.9

27.0-31.4

31.5-35.7

>35.7

60+

<17.5

17.5-20.1

20.2-24.4

24.5-30.2

30.3-31.4

>31.4

Adapun rumus untuk menghitung
VO2 max, yakni:
Peak VO2 (VO2 mL/kg/min)= [0.02x
jarak (m)]-[0.191 x umur (tahun)]-[0.07 x
berat badan(kg)]+[0.09 X tinggi
badan(cm)]+[0.26xRPP (x 10" -3)+2.45
m= jarak dalam mete

Tinggi badan dalam cm: inci/
394+ cm
107-3:1000
3. HASIL DAN PEMBAHASAN
PEMBAHASAN 1
Penelitian ini menggunakan pendekatan

kuantitatif quasi-eksperimental, dengan design one
group pre-post test. Desain ini dipilih dengan
tujuan untuk mengevaluasi efektivitas jenis
perlakuan, yaitu latihan line dance tic-tic-tac samba
terhadap kebugaran jasmani para peserta lansia di
sanggar Royas Queen Dance Club. Sampel yang
digunakan dalam penelitian ini terdiri dari 12 lansia
yang tergabung sebagai anggota aktif dari sanggar
tersebut. Pada teknik pengumpulan data dilakukan
melalui tes dan pengukuran guna untuk
memperoleh informasi sebelum dan sesudah
perlakuan. Data yang dihasilkan kemudian
dianalisis untuk mengidentifikasikan perubahan
terhadap  masing-masing  kelompok  serta
perbandingan antara keduanya. Analisis hasil
penelitian ini dilakukan dengan memberikan pre-



post test kepada 12 anggota Royas Queen Dance
Club.

Secara keseluruhan kegiatan penelitian ini
terbagi menjadi tiga tahap utama. Tahap pertama
adalah pengumpulan data awal atau pre-test. Pada
tahap ini, para peserta diberi serangkaian tes untuk
mengukur kondisi awal para peserta sebelum diberi
perlakuan. Tujuan dari pre-fest ini adalah untuk
mengetahui hasil sebelum diberikannya freatment,
sehingga peneliti dapat merancang program latihan
yang sesuai kepada para peserta.

Tahap kedua adalah pemberian perlakuan atau
treatment. Pada tahap ini diberikan latihan line
dance tic-tic-tac samba yang terdiri dari 12 orang.
Treatment diberikan selama dua bulan dengan
jadwal dan program latihan yang terstruktur. Di
setiap sesi latihan dirancang untuk memastikan
bahwa peserta aktif dalam berpartisipasi sekaligus
meminimalkan resiko cedera.

Tahap ketiga yaitu pengumpulan data akhir
atau post-test, kegiatan ini dilakukan setelah
menyelesaikan program latihan. Post-fest bertujuan
untuk mengevaluasi hasil perlakuan pada masing-
asing kelompok dengan cara sama seperti pre-test,
yaitu mengukur voZmax. Perbandingan hasil pres
post test digunakan dengan tujuan untuk
mengetahui sejauh mana peningkatan kebugaran
jasmani yang dicapai oleh para peserta.

1. Uji Deskriptif

Data diperoleh dari sampel peserta Royas

Queen Dance Club yang bersedia mengikuti

penelitian ini. Data pre-test diperoleh dari

sebelum dilakukannya intervensi, sedangkan

pada data post-test diperoleh setelah
dilakukannya intervensi.
3.2 Hasil Uji Descriptive Statistics
N Minimum _ Maximum  Mean _Std. Deviation
Pre-test 12 1149 1542 131600 1,33374
Postfest 12 1269 17172 14,8465 140335
Valid N (istwise) 12

terdapat hasil yang bervariasi dalam kategori usia
lansia dalam data pre-test.

Hasil data yang bervariasi tersebut dapat
disebabkan oleh perbedaan tingkat kebugaran jasmani
awal, riwayat aktivitas fisik sebelumnya, serta kondisi
kesehatan tiap individu. Setelah dilakukan treatment
berupa latihan line dance tic-tic-tac samba, hasil post-
test menunjukkan adanya perubahan pada nilai Vo2
max. Sementara itu pada post-fest memiliki nilai
minimum 12.69 dan nilai maximum 17,72. Nilai rata-
rata post-test adalah 14.8465 dengan standar deviasi
1.40335. Pola penyebaran data pada post-test juga
menunjukkan nilai yang bervariasi. Perubahan tersebut
mengindikasikan terdapat pengaruh yang berbeda
setelah diterapkannya latihan line dance tic-tic-tac
samba terhadap kebugaran jasmani lansia, hal ini juga
disebabkan oleh tingkat adaptasi tiap indvidu terhadap
latthan yang telah dilakukan. Agar memenuhi
persaratan analisis data pre-post test pada penelitian ini,
maka dilakukan beberapa uji hipotesis meliputi uji
normalitas dan uji linearitas.

2. Uji Normalitas

Uji normalitas digunakan untuk mengetahui
normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis.
Pengujian tersebut dilakukan tergantung dari variabel
yang akan diolah. Pada uji statistik ini menggunakan
uji Shapir-Wilk. Perhitungan uji tersebut menggunakan
program SPSS 26 for windows.

Tabel 3.3 Hasil Uji Normalitas
Tests of Normality
Shapiro-Wilk

Statistic df Sig.
Post-test ,967 12 ,872
Pre-test ,929 12 ,375

Sumber : SPSS 26

Pada tabel 4.1 disajikan informasi statistik
deskriptif dari variabel-variabel yang diukur dalam
penelitian ini. Jumlah sampel data untuk masing-
masing variabel adalah sebanyak 12 sampel. Variabel
ini mencakup latihan line dance tic-tic-tac samba yang
diukur menggunakan Vo2 max melalui metode six
minute walk test. Variabel latihan line dance tic-tic-tac
samba diuji dengan six minutes walk test kemudian

dihitung menggunakan rumus VoZ2max, hal ini
bertujuan untuk mengetahui kapasitas aerobik
responden  sebelum dan sesudah treatment.

Berdasarkan hasil pre-fest, nilai minimum yang
diperoleh adalah 11,49, sedangkan nilai maximum
adalah 15,42. Nilai rata-rata pre-test 13,1600 dengan
standar deviasi 1.333374. Hal ini mengindikasikan

Sumber : SPSS 26
Hipotesis yang digunakan pada pre-test :

HO : Sebaran data pre-test berdistribusi normal.
H1 : Sebaran data Pre-test tidak berdistribusi
normal.

Kriteria pengambilan keputusan

HO diterima apabila nilai lebih besar dari 0,05

HO ditolak apabila nilai lebih kecil dari 0,05
Berdasarkan analisis statistik pada tabel 4.2

menggunakan Uji Shapiro-Wilk eksperimen latihan

line dance tic-tic-tac samba memiliki nilai pre-test

signifikan 0,375 > 0,05, sedangkan pada post-test

memiliki nilai signifikan 0,872 > 0,05 maka “HO

diterima”. Jadi dapat disimpulkan bahwa sebaran data

pre-test dan post-test eksperimen latihan line dance tic-
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tic-tac  samba  sebelum  diberikan  intervensi
berdistribusi normal.
Uji Linearitas

Uji linearitas merupakan uji persyaratan yang
ke tiga setelah dilakukannya uji deskriptif dan uji
normalitas. uji linearitas dilakukan untuk menguji data
skor pre-post test. Uji linearitas bertujuan untuk
mengetahui apakah variabel terikat memiliki hubungan
linear atau tidak secara signifikan dengan variabel
bebasnya. Adapun hasil uji linearitas data pre-post test

sebagai berikut.

ANOVA Table?
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.

Pre-Post test  Between (Combined 17,066 9,106 424
Groups )
Within Groups 41,231 22 1,874

Total 58,297 23
Sumber : SPSS 26

17,066 1

Berdasarkan  statistik pada tabel 4.3
menggunakan uji anova table dilakukan dengan tujuan
untuk memastikan bahwa antara variabel independen
dan variabel dependen memiliki hubungan sesuai
dengan pola linear, dalam hal ini analisis berbasis linear
dapat diterapkan secara valid. Pada nilai F untuk
penyimpangan dari linearitas sebesar 9.106 dengan
nilai signifikan sebesar 0.424 (p > 0.05). Dengan kata
lain, jika nilai sig < 0,05, maka latihan /ine dance tic-
tic-tac samba (variabel x) berpengaruh terhadap
kebugaran jasmani (variabel Y).

Data tersebut mengindikasikan bahwa
hubungan linear antara kelas perlakuan dan kebugaran
jasmani signifikan secara statistik. Sehingga dalam hal
ini semakin besar pengaruh dari variabel independen,
hasil yang diperoleh pada setiap variabel dependen
meningkat atau berubah secara konsisten sesuai dengan
pola linear.

Uji Hipotesis
Berdasarkan uji prasyarat analisis statistik,
diperoleh informasi bahwa data pre-post test

berdistribusi normal dan memiliki varian yang sama.
Oleh karena itu, penggunaan analisis tes statistik
parametik berupa uji-t dilakukan untuk pengujian
hipotesis. Uji tersebut dilakukan dengan bantuan
Software Statistical Product and Service Solution
(SPSS). Untuk mengetahui diterima dan di tolak HO
dan HI1, maka dilakukan berdasarkan Kkriteria
pengujian, yaitu jika nilai sig. (2-tailed) > taraf
signifikan () yaitu sebesar 0,05 maka HO diterima,
sedangkan jika nilai sig. (2-tailed) < taraf signifikan (o)
yaitu sebesar 0,05, maka HI1 diterima. Berdasarkan
perhitungan, hasil pengujian hipotesis dapat dilihat
pada tabel berikut ini:

Tabel 3.4 Hasil Uji Hipotesis latihan line dance tic-

tic-tac samba
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence

Std. Std. Interval of the
Deviatio Error Difference Sig. (2-
Mean n Mean  Lower Upper df tailed)
Pair Pre-Post Test - 44633 12884  -1,97011 -1,40294 11 000
1 1,6865

3

Sumber : SPSS 26

Berdasarkan tabel 4.5 diatas, dari uji hipotesis
dengan vji Paired Sample T-test, menunjukkan hasil
analisis terdapat perbedaan secara signifikan antara
sebelum dan sesudah treatment kedua variable
penelitian, yaitu latihan line dance tic-tic-tac samba.
Pada variable latihan line dance tic-tic-tac samba

diperoleh hasil pre-post test six minute walk test
memiliki nilai sig (2-tailed) sebesar 0,000<0,005
dengan rata-rata perbedaan skor antara pre test dan post
test sebesar -1,68653. Nilai tersebut menunjukkan
bahwa perlakuan berupa latihan /ine dance tic-tic-tac
samba memberikan pengaruh secara signifikan
terhadap hasil kebugaran jasmani lansia.
PEMBAHASAN 2

Sanggar Royas Queen Dance Club merupakan
sarana yang dibentuk khusus dalam mendukung para
lansia dalam menjaga Kesehatan dan kebugaran
jasmani mereka. Sebagai sebuah komunitas olahraga
yang berfokus terhadap kebutuhan lansia, sanggar ini
menawarkan sebagai program latihan yang terstruktur
dan sesuai dengan kemampuan fisik setiap orang.
Tujuan utama dari kegiatan sanggar Royas Queen
Dance Club adalah untuk membantu para lansia dalam
menjalani kehidupan yang lebih sehat, berkualitas dan
aktif. Dalam mencapai tujuan tersebut, latihan ini
dirancang agar dapat dilakukan secara rutin dan
progresif, sehingga dapat memberikan manfaat secara
optimal tanpa memberikan beban berlebiha pada tubuh.
Latihan line dance tic-tic-tac samba memiliki pengaruh
positif terhadap peningkatan kebugaran jasmani lansia.
Peningkatan kebugaran jasmani tersebut dipengaruhi
oleh beberapa factor, salah satunya adalah intensitas
dan konsistensi latihan yang dilakukan oleh para
peserta. Hal tersebut sangat penting dalam
pemrograman atau menetapkan beban latihan yang
diberikan seperti durasi, set, dan repetisi.

Pada pengujian ini memiliki tujuan untuk
mengevaluasi pengaruh latihan line dance tic-tic-tac
samba kekuatan anggota sanggar Royas Queen Dance
Club. Latihan ini dirancang dengan tujuan untuk
memenuhi kebutuhan fisik para lansia, hal ini
dikarenakan di usia lansia sering mengalami tantangan
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dalam mempertahankan kebugaran jasmani akibat
penuaan. Fenomena yang menjadi prioritas utama
dalam penelitian ini adalah pentingnya menemukan
metode latihan yang efektif, menyenangkan, dan sesuai
dengan kemampuan lansia agar dapat meningkatkan
kebugaran jasmani secara optimal.

Berdasarkan  hasil  analisis  deskriptif,
diketahui bahwa terdapat peningkatan nilai rata-rata
V02max pada kelompok lansia setelah diberikan
perlakuan berupa latihan line dance tic-tic-tac samba.
Nilai rata-rata Vo2max pada saat pre-test sebesar 13,16
meningkat menjadi 14,85 pada saat post-test. Hal
tersebut menunjukkan adanya peningkatan kapasitas
aerobic setelah mengikuti program latihan yang
dilakukan selama masa treatment. Selain itu,
penyebaran data yang ditunjukkan oleh nilai standar
deviasi juga relative stabil, yang mengindikasikan
bahwa peningkatan kebugaran terjadi secara konsisten
di antara Sebagian besar peserta.

Pada uji linearitas, nilai signifikan sebesar
0,424 (p>0,05) menunjukkan bahwa tidak terdapat
penyimpangan yang signifikan dari hubungan linear
antara skor pre-test dan post-test. Dengan demikian,
hubungan antara latihan line dance tic-tic-tac samba
dan hasil kebugaran jasmani bersifat linear, yang
artinya peningkatan dalam perlakuan secara umum
berkaitan dengan peningkatan hasil yang terukur.
Hasil uji hipotesis melalui Paired Sample T-test
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan antara hasil pre post-test. Nilai signifikan
sebesar 0,000 (p > 0,05) menolak hipotesis nol dan
menerima hipotesis alternatif, yang berarti latihan /ine
dance tic-tic-tac samba memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani
lansia.  Perbedaan sebesar -1,68653

menunjukkan bahwa nilai Vo2max meningkat secara

rata-rata

signifikan setelah diberikan perlakuan.

Melalui pendeketan tersebut, penelitian
berfokus pada menganalisis dampak kombinasi latihan
ritmis yang melibatkan gerakan tari dengan latihan
kekuatan. Hal ini bertujuan untuk memperbaiki
keseimbangan, fleksibilitas, kekuatan otot, dan kualitas
hidup para peserta. Solusi yang ditawarkan dari
penelitian ini yakni pengembangan latihan khusus yang
mengintegrasikan gerakan line dance tic-tic-tac samba.
Program tersebut diharapkan dapat menjadi model
latthan yang tidak hanya diperuntukkan pada
kebugaran fisik, akan tetapi juga dapat memberikan
pengalaman yang menyenangkan bagi para anggota
Royas Queen Dance Club. Sehingga dalam hal ini
dapat dijadikan sebagai motivasi untuk berolahraga
tetap terjaga dalam jangka panjang.

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa
pada latihan line dance tic-tic-tac samba memiliki nilai
signifikan dalam meningkatkan kebugaran jasmani
pada kelompok usia lansia. Aktivitas fisik seperti /ine
dance tergolong sebagai olahraga low impact, sehingga
olahraga ini sangat cocok untuk kelompok usia lansia.
Gerakan pada latihan line dance, khususnya pada /ine
dance tic-tic-tac samba memiliki gerakan yang ritmis,
sehingga hal ini tidak memberikan beban besar
terhadap persendian. Meskipun begitu, pada jenis
gerakan tic-tic-tac samba mampu meningkatkan fungsi
kardiovaskular, fleksibilitas, dan keseimbangan tubuh.

Studi Suharjana (2018) menunjukkan hasil bahwa
pada olahraga berjenis low impact efektif dalam
meningkatkan kebugaran jasmani lansia. Pada hasil
penelitian tersebut menggaris bawahi bahwa latihan
yang dirancang dengan intensitas rendah mampu secara
konsisten dalam membantu lansia menjaga vitalitas
tubuh mereka. Latihan line dance tic-tic-tac samba
tergolong sebagai olahraga low impact yang terbukt
efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani lansia
seperti pada penelitian Dewangga (2023). Latihan
tersebut dapat mendukung Kesehatan bagi para lansia,
karena kebugaran jasmani merupakan faktor penting
untuk terciptanya kehidupan yang mandiri tanpa
bergantung kepada siapapun.

Hasil dari pengukuran denyut nadi sebelum
dan sesudah latihan menunjukkan adanya peningkatan
denyut nadi pada Sebagian besar peserta. Pengukuran
dilakukan selama 15 detik, kemudian hasil dikonversi
ke dalam satuan denyut nadi per menit (bpm) dengan
mengalikannya empat kali. Sebagian besar peserta
menunjukkan peningkatan denyut nadi dari kisaran 80-
96 bpm sebelum latian menjadi 100-128 bpm sesudah
latihan. Peningkatan ini menunjukkan bahwa adanya
respon fisiologis normal tubuh terhadap aktivitas fisik,
dimana jantung bekerja lebih cepat untuk memenuhi
kebutuhan oksigen otot selama bergerak. Berdasarkan
intensitas latihan untuk lansia, denyut nadi sesudah
latihan masih berada di kategori zona aman, yaitu 50-
75% dari denyut nadi maksimal.

Pada penelitian ini, peningkatan beban latihan
dilakukan melalui pendekatan latihan secara progresif,
yang disesuaikan dengan karakteristik dan toleransi
fisik peserta lansia. Penelitian ini tidak hanya
memperhatikan aspek set, repetisi, intensitas, dan
waktu istirahat (rest), akan tetapi lebih berfokus kepada
peningkatan total volume latihan dalam kurun waktu
tertentu. Pada kelompok yang melakukan latihan /ine
dance tic-tic-tac samba, peningkatan volume dapat
dilihat dari penambahan jumlah set, yakni enam set
pada bulan pertama dan meningkat menjadi delapan set
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pada bulan kedua. Seiring dengan bertambahnya
volume latihan, waktu istirahat antar set juga diatur
secara bertahap, dari dua menit pada bulan pertama
menjadi tiga menit pada bulan ketiga. Hal ini bertujuan
untuk memberikan cukup waktu pemulihan, sehingga
peserta tetap mampu menyeleaikan latihan dengan
aman dan efektif meskipun beban latihan meningkat
4 SIMPULAN DAN REKOMENDASI
Berdasarkan rumusan masalah dan hasil dari
pengujian ini, dapat disimpulkan bahwa latihan /ine
dance tic-tic-tac samba secara signifikan dapat
meningkatkan kebugaran jasmani lansia Royas
Queen Dance Club. Adapun kesimpulan pengujian
tersebut yaitu:
1. Terdapat pengaruh yang signifikan setelah
diterapkannya latihan line dance tic-tic-tac
samba terhadap kebugaran jasmani lansia

Royas Queen Dance Club
Berdasarkan =~ Kesimpulan yang telah
dijabarkan, disarankan kepada semua pihak

terutama pada kalangan lansia dan di bidang
olahraga yaitu sebagai berikut:
1. Bagi Peserta
a) Dengan kondisi fisik yang bugar,
maka berdampak
kehidupan sehari-hari.
b) Pada saat test, peserta diharapkan
untuk melakukan secara maksimal
agar mendapatkan hasil yang baik.
¢) Dengan latihan yang terstruktur dan
continue, maka hasil yang didapat
akan bagus.
2. Bagi Instruktur
a) Dengan pemberian latihan line dance

terhadap

dan ditambah latihan kekuatan dapat

memberikan  referensi  program
latihan untuk meningkatkan
kebugaran jasmani.

3. Bagi peneliti selanjutnya
Penelitian ini dapat dijadikan sebagai dasaran
pengembangan  dan  perlunya  penelitian
selanjutnya dengan variabel yang berbeda
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