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Kesegaran jasmani dapat dipertahankan dengan latihan fisik yang teratur sejak dini, dan melaksanakan pola hidup sehat. Berdasarkan dari hasil survei pendahuluan tentang kesegaran jasmani yang penulis lakukan pada 20 lansia di Paguyuban Lansia Sehat PMI Cabang Kota Semarang, diketahui rata-rata mempunyai kesegaran jasmani yang masih kurang atau rendah yaitu sebesar 60% atau sebanyak 12 lansia. Permasalahan yang dikaji dalam penelitian ini adalah adakah hubungan antara jenis kelamin, tekanan darah, kebiasaan olahraga, status gizi, dan kebiasaan merokok dengan kesegaran jasmani. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui faktor yang berhubungan dengan kesegaran jasmani pada lanjut usia di Paguyuban Lansia Sehat PMI Cabang Kota Semarang.
Jenis penelitian ini adalah survei analitik dengan pendekatan cross sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia yang merupakan anggota di Paguyuban Lansia Sehat PMI Cabang Kota Semarang, sejumlah 220 lansia. Sampel diperoleh dengan menggunakan teknik random sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini meliputi kuesioner, tensimeter, microtoice, timbangan injak, dan stopwatch. Teknik pengambilan data dalam penelitian ini adalah dengan metode wawancara dan observasi. Data yang diperoleh dalam penelitian ini dianalisis dengan menggunakan statistik uji chi-square dengan α = 0,05.

Dari hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa faktor yang berhubungan dengan kesegaran jasmani adalah jenis kelamin (p = 0,003), status gizi (p = 0,045), dan kebiasaan merokok (p = 0,002). Sedangkan faktor yang tidak berhubungan dengan kesegaran jasmani adalah tekanan darah sistole (p = 0,061)  dan tekanan darah diastole (p = 0,248), frekuensi olahraga (p = 0,500), intensitas olahraga (p = 0,087), dan lama olahraga (p = 0,252).


Berdasarkan hasil tersebut disarankan pada Paguyuban Lansia Sehat, agar setiap lansia dapat menjaga berat badan mereka, mengatur pola makan, dan makan makanan yang bergizi, mengurangi konsumsi rokok bagi para lansia yang masih merokok, dan perlu dilakukan penelitian yang lebih mendalam tentang faktor-faktor lain yang berhubungan dengan kesegaran jasmani pada lansia, misalnya kebiasaan mengkonsumsi alkohol.




































