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The Relationship Between Participation in Exercise Classes for the Elderly and Depression
Levels Among the Elderly at the 'Karang Werdha' (Elderly Community Group) in Umbulsari
Village, Jember

Abstract. Elderly individuals are a vulnerable group who often experience a decline in physical,
psychological, and social functions, making them highly susceptible to depression. Physical activities
such as elderly exercise are known to improve physical health while also providing social support that
can reduce depression. This study aims to determine the relationship between participation in elderly
exercise and the level of depression among the elderly at Karang Werdha, Umbulsari Village, Jember.
This research employed a correlational design with a cross-sectional approach. The study population
consisted of 50 elderly individuals, with a sample of 34 selected through purposive sampling. The
independent variable was participation in elderly exercise, while the dependent variable was the level

Cleanliness: Journal of Health Sciences and Medical Research 202 Vol. 3, No. 2 (2026)
https://cleanliness.hellowpustaka.id/ ISSN: 3036-8569


mailto:widiansa1310@gmail.com
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://doi.org/10.61166/cleanliness.v2i2.

Widiansa Oktavia, Sofia Rhosma Dewi, Dian Ratna Elmaghfuroh
Hubungan Keaktifan Mengikuti Senam Lansia Dengan Tingkat Depresi Lansia di Karang Werdha Desa Umbulsari Jember

of depression measured using the Geriatric Depression Scale (GDS). Data were analyzed using
Spearman’s Rho correlation test. The results indicated a significant relationship between elderly
exercise participation and depression level (p < 0.05) with a negative correlation, meaning that the
more actively the elderly participated in exercise, the lower their level of depression. This study
concludes that elderly exercise can serve as a non-pharmacological intervention to prevent and reduce
depression among the elderly.

Keywords: elderly, elderly exercise, participation, depression

Abstrak. Lansia merupakan kelompok usia yang rentan mengalami penurunan fungsi fisik, psikologis,
dan sosial, sehingga berisiko tinggi mengalami depresi. Aktivitas fisik seperti senam lansia diketahui
berperan dalam meningkatkan kesehatan fisik sekaligus memberikan dukungan sosial yang dapat
menurunkan depresi. Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan antara keaktifan mengikuti
senam lansia dengan tingkat depresi pada lansia di Karang Werdha Desa Umbulsari Jember. Desain
penelitian yang digunakan adalah korelasional dengan pendekatan cross sectional. Populasi penelitian
adalah 50 lansia, dengan sampel 34 orang yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Variabel
independen adalah keaktifan mengikuti senam lansia, sedangkan variabel dependen adalah tingkat
depresi yang diukur menggunakan kuesioner Geriatric Depression Scale (GDS). Analisis data
dilakukan dengan uji korelasi Spearman’s Rho. Hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan
signifikan antara keaktifan mengikuti senam lansia dengan tingkat depresi (p < 0,05) dengan arah
hubungan negatif, yang berarti semakin tinggi keaktifan mengikuti senam, semakin rendah tingkat
depresi pada lansia. Penelitian ini menyimpulkan bahwa senam lansia dapat dijadikan sebagai
intervensi non-farmakologis untuk mencegah dan menurunkan depresi pada lansia.

Kata Kunci: lansia, senam lansia, keaktifan, depresi

PERKENALAN

Lanjut usia (lansia) merupakan kelompok rentan yang mengalami penurunan
fungsi fisik, psikologis, dan sosial, sehingga berisiko tinggi mengalami gangguan
kesehatan mental seperti depresi. Depresi pada lansia ditandai dengan perasaan sedih
mendalam, hilangnya minat, gangguan tidur, kelelahan, serta kesulitan
berkonsentrasi, yang pada akhirnya berdampak pada penurunan kualitas hidup serta
meningkatnya risiko penyakit penyerta. Menurut World Health Organization
(WHO), prevalensi depresi pada lansia di dunia berkisar 5-10%, sedangkan di
Indonesia diperkirakan mencapai 10-15% dari total populasi lansia.

Salah satu faktor yang memengaruhi depresi pada lansia adalah kurangnya
aktivitas fisik. Aktivitas fisik yang teratur, seperti senam lansia, terbukti dapat
meningkatkan kebugaran jasmani, menjaga fungsi kognitif, memperkuat interaksi
sosial, serta menurunkan gejala depresi. Beberapa penelitian sebelumnya
menunjukkan adanya perbedaan tingkat depresi antara lansia yang aktif mengikuti
senam dan yang tidak, di mana lansia yang rutin berolahraga cenderung memiliki
tingkat depresi lebih rendah. Namun demikian, masih banyak lansia yang tidak aktif
mengikuti kegiatan fisik karena kurangnya motivasi, dukungan keluarga, maupun
keterbatasan kondisi kesehatan.

Karang Werdha di Desa Umbulsari, Kabupaten Jember, merupakan salah satu
wadah kegiatan lansia yang secara rutin melaksanakan program senam lansia. Hasil
studi pendahuluan menunjukkan sekitar 65% lansia mengikuti kegiatan ini secara
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aktif, sementara sebagian lainnya kurang konsisten. Kondisi ini menimbulkan
pertanyaan mengenai hubungan keaktifan mengikuti senam dengan tingkat depresi
pada lansia.

Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
hubungan keaktifan mengikuti senam lansia dengan tingkat depresi pada lansia di
Karang Werdha Desa Umbulsari Jember.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain korelasi dengan pendekatan cross sectional
untuk mengetahui hubungan antara keaktifan mengikuti senam lansia dengan
tingkat depresi pada lansia. Populasi penelitian adalah seluruh lansia yang tergabung
di Karang Werdha Desa Umbulsari Jember sebanyak 50 orang. Besar sampel
ditentukan dengan rumus Slovin (« = 0,1) sehingga diperoleh 34 responden, yang
dipilih dengan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi.

Variabel independen dalam penelitian ini adalah keaktifan mengikuti senam
lansia, yang diukur menggunakan lembar observasi kehadiran selama tiga bulan
terakhir. Variabel dependen adalah tingkat depresi lansia, yang diukur menggunakan
instrumen Geriatric Depression Scale (GDS) short form dengan 15 item pertanyaan
berskala “ya” dan “tidak”. Skor dikategorikan menjadi tidak depresi (0-4), depresi
ringan (5-8), depresi sedang (9-11), dan depresi berat (12-15). Instrumen telah diuji
validitas (r hitung 0,400-0,620 > 1 tabel 0,361) dan reliabilitas (Cronbach’s Alpha =
0,748).

Pengumpulan data dilakukan melalui observasi keaktifan senam dan pengisian
kuesioner GDS oleh responden, setelah mendapatkan persetujuan dan informed
consent. Data dianalisis secara univariat untuk menggambarkan karakteristik
responden, serta bivariat menggunakan uji Spearman’s Rho dengan tingkat
signifikansi a = 0,05 untuk mengetahui hubungan antara keaktifan senam dan tingkat
depresi pada lansia.

HASIL DAN DISKUSI
Hasil
A. Data Umum

Analisis data umum pada penelitian ini menguraikan mengenai hasil
penelitian tentang Hubungan Keaktifan Mengikuti Senam Lansia Dengan Tingkat
Depresi Lansia Di Karang Werdha Desa Umbulsari Jember dengan jumlah responden
34 lansia. Berdasarkan hasil penelitian adalah sebagai berikut

1. Usia
Tabel 5.1 Distribusi Frekuensi Karakteristik Usia Responden Di Karang Werdha
Desa Umbulsari, Jember, Agustus 2025 (n=34)

Usia Frekuensi Persentase
60-65 tahun 17 50.0
66-70 tahun 14 41.2
>71 tahun 3 8.8
Jumlah 34 100.0
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Berdasakan tabel 5.1 di atas, distribusi usia responden menunjukkan bahwa
sebagian besar lansia berada pada kategori usia 60-65 tahun, yaitu sebanyak 17 lansia
(50,0%).

2. Jenis Kelamin
Tabel 5.2 Distribusi Frekuensi Karakteristik Jenis Kelamin Di Karang Werdha Desa
Umbulsari, Jember, Agustus 2025 (n=34)

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase
Laki-laki 3 8.8
Perempuan 31 91.2
Jumlah 34 100

Berdasarkan tabel 5.2 diatas, dapat diketahui bahwa sebagian besar lansia
berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 31 lansia (91,2%).
3. Pekerjaan
Tabel 5.3 Distribusi Frekuensi Karakteristik Pekerjaan Di Karang Werdha Desa
Umbulsari, Jember, Agustus 2025 (n=34)

Pekerjaan Frekuensi Persentase
IRT 22 64,7
Pedagang 5 14,7
Pensiunan 3 5,9

Petani 5 14,7

Jumlah 34 100

Berdasarkan tabel 5.3 diatas, dapat diketahui bahwa sebagian besar lansia
menjadi Ibu Rumah Tangga yaitu sebanyak 22 lansia (64,7%).

B. Data Khusus
1. Keaktifan Lansia
Tabel 5.4 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Keaktifan Lansia Di Karang Werdha
Desa Umbulsari, Jember, Agustus 2025 (n=34)

Keaktifan Lansia Frekuensi Persentase
Keaktifan Tinggi 9 26.5
Keaktifan Sedang 12 36.3
Keaktifan Rendah 13 38.2
Jumlah 34 100

Berdasarkan tabel 5.5 di atas, dapat diketahui bahwa sebagian besar responden
memiliki keaktifan rendah, yaitu sebanyak 13 orang (38,2%).
2. Pola Tingkat Depresi
Tabel 5.5 Distribusi Frekuensi Berdasarkan Tingkat Depresi Di Karang Werdha
Desa Umbulsari, Jember, Agustus 2025 (n=34)

Tingkat Depresi Frekuensi Persentase
Tidak Depresi 9 26.5
Depresi Ringan 12 36.3
Depresi Sedang 7 20.6
Depresi Tinggi 6 17.6
Jumlah 34 100
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Berdasarkan tabel 5.4 di atas, dapat diketahui bahwa sebagian besar responden
berada pada kategori depresi ringan, yaitu sebanyak 12 orang (36,3%).
3. Hubungan Keaktifan Mengikuti Senam Lansia Dengan Tingkat Depresi Lansia
Tabel 5.6 Hasil Uji Bivariat Hubungan Keaktifan Mengikuti Senam Lansia Dengan
Tingkat Depresi Lansia Di Karang Werdha Desa Umbulsari, Jember, Agustus 2025

(n=34)
Correlations
Keaktifan Tingkat
Lansia Depresi
Correlation .
. . Coefficient 1.000 977
Spearman Keaktifan Lansia Sig. (>-tailed) 000
Rho N 34 34
Correlation .
Coefficient ~977 1.000

Tingkat Depresi Sig. (2-tailed) -000

N 34 34
Berdasarkan tabel 5.6 hasil analisis statistik menggunakan uji Spearman Rho

menunjukkan bahwa nilai p value = 0.000 < « (0,05). Hal ini berarti terdapat
hubungan yang signifikan antara keaktifan mengikuti senam lansia dengan tingkat
depresi lansia di Karang Werdha Desa Umbulsari Jember. Adapun nilai koefisien
korelasi yang diperoleh sebesar r = -0.977 menunjukkan hubungan yang sangat kuat
dan bersifat negatif, yang berarti semakin tinggi keaktifan lansia mengikuti senam,
maka tingkat depresi lansia cenderung lebih rendah.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar lansia di Karang Werdha
Desa Umbulsari memiliki tingkat keaktifan tinggi dalam mengikuti senam lansia
(58,8%). Hal ini sejalan dengan program rutin yang dilaksanakan setiap minggu dan
antusiasme lansia untuk tetap menjaga kesehatan serta berinteraksi dengan teman
sebaya. Aktivitas fisik seperti senam lansia dapat meningkatkan kebugaran tubuh,
memperlancar peredaran darah, menjaga fungsi jantung, serta mengurangi gejala
depresi melalui pelepasan hormon endorfin yang memberikan rasa bahagia.

Tingkat depresi pada responden sebagian besar berada pada kategori tidak
depresi (61,8%), dengan sebagian kecil mengalami depresi ringan (23,5%) hingga
sedang (14,7%). Temuan ini menunjukkan bahwa aktivitas senam lansia berperan
dalam menjaga kondisi psikologis lansia. Hasil ini konsisten dengan penelitian Safira
et al. (2024) yang menemukan adanya perbedaan signifikan tingkat depresi antara
lansia yang rutin mengikuti senam dan yang tidak, di mana lansia yang aktif
berolahraga memiliki tingkat depresi lebih rendah.

Analisis bivariat menunjukkan adanya hubungan signifikan antara keaktifan
mengikuti senam lansia dengan tingkat depresi (r = -0,406; p = 0,018). Korelasi negatif
ini berarti semakin tinggi keaktifan mengikuti senam, semakin rendah tingkat depresi
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yang dialami lansia. Hasil ini mendukung penelitian Ramli (2021) yang menyatakan
bahwa senam lansia dapat menurunkan tingkat depresi, serta Murharyati et al. (2021)
yang menunjukkan adanya pengaruh signifikan aktivitas fisik terhadap kondisi
psikologis lansia penderita hipertensi.

Secara teoritis, hasil penelitian ini sesuai dengan teori Self Care Deficit Nursing
Theory (Dorothea Orem), yang menekankan pentingnya kemampuan individu dalam
memenuhi kebutuhan perawatan diri. Lansia yang aktif mengikuti senam
digambarkan memiliki self care agency yang baik sehingga mampu memenuhi
kebutuhan self care dan mencegah terjadinya self care deficit berupa depresi.
Sebaliknya, lansia yang kurang aktif berisiko mengalami penurunan kesehatan fisik
maupun mental.

Temuan ini memiliki implikasi praktis bahwa program senam lansia di Karang
Werdha perlu dipertahankan dan ditingkatkan, misalnya dengan variasi gerakan,
motivasi dari kader, serta dukungan keluarga untuk mendorong lansia tetap aktif.
Selain itu, bagi tenaga kesehatan keperawatan, hasil ini dapat menjadi acuan dalam
merancang intervensi non-farmakologis yang efektif untuk meningkatkan kesehatan
mental lansia.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai hubungan keaktifan
mengikuti senam lansia dengan tingkat depresi lansia di Karang Werdha Desa

Umbulsari Jember, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:

1. Keaktifan mengikuti senam lansia di Karang Werdha Desa Umbulsari Jember
menunjukkan bahwa jumlah tertinggi lansia berada pada kategori keaktifan
rendah sebanyak 13 lansia (38,2%).

2. Tingkat depresi lansia di Karang Werdha Desa Umbulsari Jember menunjukkan
bahwa jumlah tertinggi lansia berada pada kategori depresi ringan sebanyak 12
lansia (36,3%).

3. Ada hubungan yang sangat kuat dan signifikan antara keaktifan mengikuti senam
lansia dengan tingkat depresi lansia, yang ditunjukkan oleh hasil uji Spearman Rho
(r=0,977; p = 0,000). Artinya, semakin aktif lansia mengikuti senam, maka tingkat
depresinya cenderung lebih rendah.
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