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EFEKTIFITAS RECREATIONAL THERAPY SENAM TERA
TERHADAP KECEMASAN PADA WANITA DEWASA
KORBAN ERUPSI GUNUNG SEMERU
(Studi di Desa Supiturang Lumujamg)

Ahmad Shofiyulloh, Mufarika S Kep., Ns., M Kep

ABSTRAK

Aktifitas yang dapat di sebabkan oleh erupsi gunung api yang dapat
menyebabkan masyarakat harus menempati base came pengungsian dampak
yang terjadi di hase came pengungsian dapat menimbulkan dampak kecemasan,
kebosanan, khawatir, dan gelisah sehingga seseorang cenderung menghindari
situasi yang dapat memicu kecemasan. tujuan penelitian ini adalah Untuk
mengetahui pengaruh “Efektivitas Recreational Theraphy : Senam tera terhadap
penurunan kecemasan pada wanita dewasa korban erupsi Gunung Semeru di
Desa Supiturang Lumajang.

Penelitian ini menggunakan desain pre — test and post — test with control
group design.Di lakukan pre — test Variabel independennya adalah terapi senam
tera sedangkan variabel dependennya adalah kecemasan dan. Populasinya
sebanyak 113 responden dan sampel 22 kelompok perlakuan 11 dan kelompok
kontrol 11 yang diambil secara simple random sampling .. Penelitian ini dilakukan
di Desa Supiturang pada bulan Juni-Juli 2021 dan uji statistik menggunakan uji
wilcoxon dengan perlakuan = 0,005. Sedangkan untuk uji wilcoxon yang kontrol
=0,180 Penelitian ini sudah dilakukan uji kelayakan etik. di KEPK STIKes
Ngudia Husada Madura.

Hasil penelitian menemukan bahwa responden yang mengalami kecemasan
setelah melakukan senam tera didapatkan kecemasan menurun. Berdasarkan
kecemasan menunjukan p value = 0,005, dan uji independen kadar kecemasan
uji wilcoxon menunjukan p value = 0,180, schingga dapat disimpulkan Ada
pengaruh kecemasan Di Desa Supiturang Lumajang.

Berdasarkan hasil diatas disarankan pada peneliti selanjutnya untuk
mengembangkan variabel terapi semam tera terhadap penurunan kecemasan,
untuk peneliti dapat memberikan informasi dan edukasi kepada masyarakat agar
senantiasa dapat menurunkan kecemasa secara pengobatan nonfarmakologi.




THE EFFECTIVENESS OF TERA EXERCISE RECREATIONAL
THERAPY ON ANXIETY IN ADULT WOMEN VICTIMS OF THE
MOUNT SEMERU ERUPTION

( Study in Supiturang Village, Lumajang )
ABSTRACT

Activities that can be caused by volcanic eruptions that can cause people to
have to occupy refugee base came impacts that occur in refugee base came can
cause anxiety, boredom, worry, and restlessness so that a person tends to avoid
situations that can trigger anxiety. The purpese of this study is to determine the
effect of "Effectiveness of Recreational Therapy: Tera Exercise on reducing
anxiety in adult women victims of the eruption of Mount Semeru in Supiturang
Lumajang Village.

This study used a design pre-test and post-test with a control group design.
Conducted pre-test The independent variable was tera exercise therapy while the
dependent variable was anxiety. The population was 113 respondents and a
sample of 22 treatment groups 11 and 11 control groups taken randomly. by
simple random sampling. This research was conducted in Supiturang Village in
June-July 2021 and statistical tests using the Wilcoxon test with treatment =
0.005. As for the Wilcoxon test, the control = 0.180. This research has been
carried out Ethical clearance test by KEPK STIKes Ngudia Husada Madura.

The results of the study found that respondents who experienced anxiety after
doing tera exercise had decreased anxiety. Based on anxiety, it shows p-value =
0.005, and the independent test of anxiety levels in the Wilcoxon test showed p-
value = 0.180, so it can be concluded that there was an influence of anxiety in
Supiturang Lumajang Village.

Based on the above results, it is recommended for further researchers to
develop a therapeutic variable for Tera Exercise to reduce anxiety, for researchers
to provide information and education to the public so that they can always reduce
anxiety by non-pharmacological treatment.




LATAR BELAKANG MASALAH

Gunung api  dapat di
klasifikasikan menurut dua sumber
erupsi yakni erupsi pusat dengan
erupsi samping (Umam et al. 2018).
Aktifitas yang dapat di sebabkan oleh
erupsi gunung api yang dapat
menyebabkan  masyarakat  harus
menempati base came pengungsian
(Rahayu, et al 2014). Dampak yang
terjadi ‘di base came pengungsian
dapat menimbulkan dampak
kecemasan, kebosanan, khawatir, dan
gelisah. Kecemasan merupakan salah
satu gangguan kesehatan di mana
terjadi peningkatan tingkat perhatian
dan ketegangan dalam situasi yang di
takuti, sehingga seseorang cenderung
menghindari situasi yang dapat
memicu kecemasan (Rachmawati
2019).

Berdasarkan  peta  bahaya
Gunung ~Api yang telah di
publikasikan oleh Pusat Vulkanologi
dan Mitigasi Bencana ‘Geologi
(PVMBG) dari 127 gunung api aktif
di .indonesia. Indonesia termasuk
wilayah yang selalu bergerak, hal ini
dapat di lihat dari jumlah gunung
yang terdapat di Indonesia, ada 500
Gunung Api tidak aktif dan 129

Gunung Api yang masih

memperlihatkan aktifitas nya (Asiah
hanifah qudwatunna 2019). Data dari
Dinas Kesehatan Gunung Sinabung
selama periode November 2013

sampai 7 Februari 2014, jumlah orang

yang mengunjungi pelayanan
kesehatan tercatat kunjungan,
kecemasan 1.414 kunjungan

(Gustiani et al. 2019). Prevalensi
remaja yang mengalami kecemasan
setelah 7 tahun erupsi Gunung Merapi
yaitu 20% (Haryanti n.d. 2018)

Berdasarkan data studi
pendahuluan yang di lakukan peneliti
terhadap 10 wanita dewasa di base
came pengungsian Supiturang pada
tangga 11 Maret 2021 di ketahui
bahwa terdapat 2 (20%) wanita
dewasa tidak merasa cemas dan
terdapat 4 (40%) orang mengalami
tingkat kecemasan sedang dan 4
(40%)  orang  wanita  dewasa
mengalami tingkat kecemasan berat.
Beberapa uraian di atas yang artinya
masih ada wanita dewasa yang
mengalami kecemasan akibat erupsi
Gunung Semeru

Penyebab kecemasan orang

yang berada di hase camp
pengungsian dapat muncul akibat ada
nya sumber ancaman seperti

berbagai kejadian dalam gejala




psikopatologis mulai dari gejala
kejiwaan seperti postraumatik
gangguan stress, depresi, kecamasan,
dan gangguan panik hingga gangguan
kehidupan sehari — hari yang dapat di
sebabkan oleh gejala somotisasi yang
tidak di tentukan, kondisi kesehatan
dapat memburuk dari sebelum nya,
ketergantungan pada obat — obatan
dan gangguan tidur. Beberapa
dampak yang dapat terjadi dan dakpat
di akibatkan karena terjadi nya
letusan Gunung Api yaitu
pencemaran udara, terganggu nya
perekonomian, rusak nya
infrastruktur dan pemukiman, rusak
nya lahan  pertanian, dapat
menyebabkan penyakit ISPA, hilang
nya wisatawan (Umam et al. 2018).
Rekreational merupakan suatu
kegiatan yang dapat di lakukan atas
kehendak pribadi pada waktu luang
untuk mencapai kesenangan baik fisik
maupun mental. Ketegangan dapat di
lepaskan dan energi yang ada dapat di
gunakan dengan berguna sehingga
kemampuan individu dan dapat di
tingkatkan secara berarti dengan
melakukan senam tera. Senam tera
mempunyai banyak manfaat, salah
satu nya dari setiap gerakan nya

yakni, gerakan peregangan yang

dapat bertujuan untuk meregangkan
otot sebelum melakukan gerakan
Senam tera, gerakan persendian yakni
dapat menggerakan seluruh
persendian yang mempunyai banyak
manfaat bagi kesehatan fisik dan
mental. Senam Tera dapat di
laksanakan dengan hati yang gembira
untuk mendapatkan hasil latihan yang
lebih baik yaitu berguna untuk
kebugaran tubuh serta mental, seperti

merasakan kebahagiaan, . dan
kegembiraan. Dan di tambah lagi,
senam Tera sering dapat di
laksanakan = secara  berkelompok
sehingga bisa memberikan perasaan
aman dan nyaman ketika sedang
bersama manusia lain (Anshori

2016).

kehidupan. Adapun faktor — faktor
yang dapat mempengaruhi
kecemasan yaitu : jenis kelamin, usia,
tingkat pendidikan, status
perkawinan, di tinggalkan teman atau
keluarga, penyakit kronis, relokasi
(Candran.d.2019).

Dampak negatif yang dapat di
timbulkan  akibat terjadi nya
kecemasan letusan gunung api seperti

menurun nya kinerja maupun
kualitas hidup korban bencana.

Bencana  yang terjadi  dapat




menyebabkan trauma dengan
beragam

METODE

Penelitian ini menggunakan
desain pre — test and post — test with
control group design. Di lakukan pre
— test Variabel independennya adalah
terapi senam tera sedangkan variabel
dependennya adalah kecemasan dan.
Populasinya sebanyak 113 responden
dan sampel 22 kelompok perlakuan
I1 dan kelompok kontrol 11 yang
diambil ~secara simple random
sampling. Penelitian ini dilakukan di
Desa Supiturang pada bulan Juni-Juli
2021 dan uji statistik menggunakan
uji, wilcoxon dengan perlakuan =
0,005. Sedangkan untuk uji wilcoxon
yang kontrol =0,180 Penelitian ini
sudah dilakukan uji kelayakan etik. di
KEPK STIKes Ngudia Husada
Madura.

HASIL PENELITIAN

4.1.1 Distribusi Frekuensi

Berdasarkan Usia Responden Di

Desa Supiturang Kabupaten

Lumajang

Tabel 4.1 Distribusi  Frekuensi
Berdasarkan Usia Responden
Di Desa Supiturang Kabupaten

Lumajang PadaBulan Juni-

I. <25 1 9.1 1 9.1

2. 25 6 54,5 7 63.6
35

3. 35> 4 36.4 3 273

Total 11 100 11 100

Sumber: data primer Juli-Agustus

Berdasarka Tabel 4.1 di atas
di dapatkan bahwa distribusi
frekuensi berdasarkan usia responden
kelompok perlakuan sebagian besar
di wusia 25-35 tahun, dan pada
kelompok kontrol sebagian besar di
usia 25-35 tahun sebanyak 7 (63.6%)

responden

4.12 Distribusi Frekuensi
Berdasarkan Pendidikan Responden
Di Desa Supiturang Kabupaten
Lumajang
Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi
Berdasarkan Pendidikan
Responden Di Desa Supiturang
Kabupaten ~ Lumajang Pada

Bulan Mei-Juni 2021

Agustus 2021
Kelompok Kelompok
N U Perlakuan Kontroll

0. sl

a Frek  Prese Frek Prose
uensi  ntase  uensi  ntase

(%) (%)

Kelompok Kelompok

N Pendi Perlakuan Kontroll

o. dikan

Frek Prese Frek  Pros

uens ntase uens  entas

i (%) i e(%)
1. SD 4 364 5 455
2. SMP 2 181 2 18l




3. SMA 5 455 4 36,4
Total 11 100 11 100

Sumber: data primer, Juli-Agustus

Berdasarka Tabel 4.2 di atas di
dapatkan bahwa distribusi frekuensi
berdasarkan pendidikan kelompok
perlakuan  hampir
berpendidikan SMA sejumlah 5
(455%) responden. Dan untuk

setengahnya

kelompok kontrol hampir
setengahnya  berpendidikan  SD

sejumlah 5 (45.5%) responden.

4.1'3 Distribusi Frekuensi
Berdasarkan Pekerjaan Responden
Di Desa Supiturang Kabupaten
Lumajang

Tabel 43 Distribusi Frekuensi

Berdasarkan Pekerjaan
Responden Di Desa
Supiturang Kabupaten

Lumajang Pada Bulan Juni -

Agustus 2021
Kelompok Kelompok
N Peke Perlakuan Kontroll

-

). rjaan

Frek Prese Frek Prose
uecns ntase  uens  ntase

i (%) i (%)
1. Tbu 6 545 7 63.6
rumah
tangga
2. Wiras 5 455 4 304
uasta
Total 11 100 11 100

Sumber: data primer Juli-Agustus

Berdasarka Tabel 4.3 di atas di
dapatkan bahwa distribusi frekuensi
berdasarkan pekerjaan, unruk
kelompok perlakuan sebagian besar
bekerja sebagai ibu rumah tangga
sejumlah 6 (54.5%) responden, dan
untuk kelompok kontrol sebagian
besar bekerja sebagai ibu rumah
tangga  sebanyak. 7  (63.6%)
responden.

4.2 Data Khusus

Pada data khusus akan disajikan
pengumpulan data yang meliputi
distribusi. - frekuensi variabel yang
akan diteliti :
4.2.1 Pengaruh Efektivitas
Recreational Theraphy Senam Tera
Pada Kelompok Perlakuan Terhadap
Kecemasan Pada Wanita Dewasa
Korban Erupsi Gunung Semeru
Tabel = 44  Distribusi -~ Frekuensi

Perbedaan Efektivitas
Recreational Theraphy Senam
Tera Pada Kelompok Perlakuan
Terhadap Kecemasan Pada
Wanita Dewasa Korban Erupsi
Gunung Semeru Di Desa
Supiturang Kabupaten

Lumajang Pada Bulan Juni -

Agustus 2021




Kelompok Perlakuan

No. Skor Kategori
Responden Pre
Test
1 14 Sedang
2 18 Parah
3 14 Sedang
4 17 Parah
5 19 Parah
6 13 Sedang
7 16 Parah
8 18 Parah
9 19 Parah
10 11 Sedang
11 14 Sedang
Mea_n (rata- 1573
rata)
Std.
Deviation &

P-Value 0.005

Skor post test Kategori
9 Ringan
14 Sedang
14 Sedang
15 Parah
14 Sedang
12 Sedang
12 Sedang
12 Normal
5 Ringan
8 Ringan
9 Ringan
10.91

3.270

Sumber: data primer, Juli- Agustus

Berdasarkan tabel 4 4 dari 11
responden kelompok perlakuan yang
diberikan senam tera didapatkan
bahwa nilai mean kecemasan pada
wanita dewasa korban erupsi gunung
semeru pre tes 15.73 dan post tes
10.91

Setelah dilakukan uji statistik
menggunakan wilcoxon di dapatkan
nilai  p-value 0,005 sehingga

signifikasinya lebih besar dari derajat

kesalahan yang ditetapkan peneliti
yaitu 0,05 (0,005< 005). dengan
demikian dapat di nyatakan bahwa
ada perbedaan penurunan kecemasan
antara kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol pada wanita

dewasa korban erupsi Gunung

Semeru di desa  Supiturang
Lumajang.
4.22 Pengaruh Efektivitas

Recreational Theraphy Senam Tera
Pada Kelompok Kontrol Terhadap
Kecemasan Pada Wanita Dewasa
Korban Erupsi Gunung Semeru
Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi
Perbedaan Efektivitas
Recreational Theraphy Senam
Tera Pada Kelompok Kontrol
Terhadap Kecemasan Pada
Wanita Dewasa Korban Erupsi
Gunung Semeru  Di Desa
Sumpiturang Kabupaten

Lumajang Pada Bulan Juni -

Agustus 2021




Kelompok Kontrol

No. Skor Kategori
Responden Pre
Test
1 18 Parah
2 19 Parah
3 13 Sedang
4 19 Parah
5 19 Parah
6 17 Parah
7 17 Parah
8 19 Parah
9 19 Parah
10 12 Sedang
11 14 Sedang
Mean (rata- 16.91
rata)
Std.
Deviation Y

P-Value 0.180

Skor Post Test Kate gori
13 Sedang
19 Parah
13 Sedang
19 Parah
12 Sedang
17 Parah
17 Parah
19 Parah
19 Parah
12 Sedang
14 Sedang
15.82

3.027

Sumber: data primer, Juli-Agustus

Berdasarkan tabel 4.4 dari 11
responden kelompok perlakuan yang
diberikan senam - tera didapatkan
bahwa nilai mean kecemasan pada
wanita dewasa korban erupsi gunung

semeru pre tes 1691 dan post test

15.82

Setelah dilakukan uji statistik
menggunakan wilcoxon di dapatkan

nilai  p-value 0.180  sehingga

signifikasinya lebih besar dari derajat
kesalahan yang ditetapkan peneliti
yaitu 0,05 (0,180 < 005).dengan
demikian dapat di nyatakan bahwa
tidak ada perbedaan penurunan
kecemasan antara kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol pada

wanita dewasa korban erupsi Gunung

Semeru di  desa  Supiturang
Lumajang.
4.23 Perbedaan Efektivitas

Recreational Theraphy Senam
Tera Pada Kelompok Kontrol
dan klompok
Terhadap

perlakuan
Kecemasan  Pada
Wanita Dewasa Korban Erupsi
Gunung Semeru
Tabel 4.6 Distribusi Frekuensi Selisih
Kecemasan  sebelum  dan
sesudah di berikan perlakuan
Pada Wanita Dewasa Korban
Erupsi  Gunung Semeru Di
Desa Supiturang Kabupaten

Lumajang Pada Bulan Juni -

Agustus 2021




Kelompok
No. Perlakuan :
Responden Skor Kategori
Post
Test
1 9 Ringan
2 14 Sedang
3 14 Sedang
4 15 Parah
5 14 Sedang
6 12 Sedang
7 12 Sedang
8 5 Normal
9 8 Ringan
10 8 Ringan
11 9 Ringan
I—Lfeau (rata- 1091
rata)
Std.
Deviation * ol

P-Value 0,002

Kelompok Kontrol

Skor Post Test Kategori
13 Sedang
19 Parah
13 Sedang
19 Parah
12 Sedang
17 Parah
17 Parah
19 Parah
19 Parah
12 Sedang
14 sedang
15.82

3.027

pSumber: Data Primer Juli-Agustus

Berdasarkan table 4.8 di dari
11 responden kelompok perlakuan
(diberikan senam tera) dan kelompok
kontrol (tanpa diberikan senam-tera)
didapatkan bahwa nilai mean
kecemasan Pada Wanita Dewasa
Korban Erupsi Gunung Semeru post
perlakuan 1091 dan post kontrol
15.82

Setelah dilakukan uji statistik
menggunakan independen Tes di
dapatkan nilai p-value 0,002 sehingga
signifikasinya lebih besar dari derajat
kesalahan yang ditetapkan peneliti
yaitu 005 (0,002< 005).dengan
demikian dapat di nyatakan bahwa
ada perbedaan penurunan kecemasan
antara kelompok - perlakuan dan
kelompok kontrol pada wanita
dewasa korban erupsi - Gunung
Semeru di desa Supiturang Lumajan
PEMBAHASAN
5.1 Pengaruh Efektivitas

Recreational  Theraphy Senam
Tera Pada Dewasa Korban Erupsi
Gunung Semeru

Berdasarkan hasil penelitian
menggunakan wuji wilcoxon HI di
terima yang artinya ada perbedaan
penurunan kecemasan sebelum 'dan
sesudah di berikan tindakan senam
tera, sebelum di berikan tindakan
senam tera terdapat 11 responden
yang mengalami kecemasan setelah
di berikan tindakan senam tera semua
responden mengalami penurunan
kecemasan.

Peneliti berpendapat adanya
kecemasan pada kelompok perlakuan
di karenakan responden mendapatkan

tindakan senam tera di mana saat




melakSukan tindakan senam tera
mengalami penurunan kecemasan
yang di observasi, Kelompok
Perlakuan Terhadap Kecemasan Pada
Wanita lebih senang, rilrek dan
menenangkan fikiran di mana secara
subjektif kecemasan yautu seperti
setres, trauma, gelisah, depresi hingga
gangguan kehidupan sehari — hari
yang dapat di sebabkan oleh gejala
somotisasi yang tidak di tentukan
dalam klarifikasi kecemasan berat
Angietas ini sangat mengurangi lahan
persepsi seseorang. Adanya
kecendrungan wuntuk memusatkan
pada sesuatu yang terinci dan spesifik
serta tidak dapat berpikir tentang hal
lain. Semua perilaku di tujukan untuk
mengurangi  ketegangan.  Orang
tersebut memerlukan banyak
pengarahan untuk dapat memusatkan
pada suatu hal lain. Menurut (Sari,
2011) Senam Tera Indonesia adalah
olah raga pernafasan yang dipadu
olah gerak. Senam Tera efektif untuk
menurunkan  tingkat kecemasan
Dengan hasil penelitian
mengemukakan 21 Senam Tera
Indonesia dengan frekuensi 3 kali
seminggu selama 8 minggu dapat
meningkatkan kebugaran jantung

paru pada kelompok lansia di Panti

Werdha Wana Seraya Denpasar.
Berdasarkan  hasil  pengukuran
kebugaran  paru-jantung  wanita
dewasa dengan metode Rockport,
sebelum latihan Senam  Tera
Indonesia, Peningkatan kebugaran
jantung paru terutama dicapai melalui
peningkatan tenaga aerobik maksimal
dengan latihan fisik secara baik,
benar, terukur dan teratur. Termasuk
katagori baik bila dilakukan bertahap
mulai dari pemanasan, inti, diakhiri
dengan pendinginan dan benar bila
latihan fisik dilakukan sesuai dengan
kemampuan dan kondisi tubuh.
Termasuk katagori teratur bila
dilakukan minimal 3 kali dalam
seminggu selang sehari untuk
mencapai hasil yang optimal. (Candra
2019).

Penelitian relevan ketiga yaitu
penelitian yang dilakukann oleh Siti
Aisyah Zanta Pradana” (2017)
berjudul = pengaruh senam tera
terhadap penurunan tingkat
kecemasan (ansietas) pada lansia di
panti tresna werdha hargo dedali
surabaya. Dengan hasil penelitian
mengemukakan Senam tera
dilakukan  sebanyak 12  sesi

pertemuan atau 3 (tiga) kali dalam 1

(satu) minggu, dimana setiap




pertemuannya dilakukan selama 67
menit dapat menurunkan tingkat
kecemasan pada lansia di Panti
Tresna Werdha Hargo Dedali
Surabaya karena dapat menyebabkan
lansia rileks, nyaman, 22 senang, dan
dapatss berinteraksi dengan lansia
yang lainnya (candra 2019)
52  Pengaruh Efektivitas
Recreational” Theraphy Senam Tera
Pada Kelompok Kontrol Terhadap
Kecemasan Pada Wanita Dewasa
Korban Erupsi Gunung Semeru
Berdasarkan hasil penelitian
menggunakan uji wilcoxon H1 di
tolak yang artinya tidak ada
perbedaan penurunan kecemasan
sebelum dan sesudah di berikan
tindakan senam tera, sebelum di
berikan tindakan senam tera terdapat
11 ' responden yang mengalami
kecemasan setelah di  berikan
tindakan senam tera semua responden
mengalami penurunan kecemasan.
Peneliti berpendapat adanya
kecemasan pada kelompok kontrol di
karenakan responden tidak
mendapatkan tindakan senam tera di
mana saat tidak melakukan tindakan
senam tera mengalami penurunan
kecemasan yang di observasi, lebih

senang, rilrek dan menenangkan

fikiran di mana secara subjektif
kecemasan yautu seperti setres,
trauma, gelisah, depresi hingga
gangguan kehidupan sehari — hari
yang dapat di sebabkan oleh gejala
somotisasi yang tidak di tentukan
dalam klarifikasi kecemasan berat
Ansietas ini-sangat mengurangi lahan
persepsi Adanya

kecendrungan untuk memusatkan

seseorang.

pada sesuatu yang terinci dan spesifik
serta tidak dapat berpikir tentang hal
lain. Semua perilaku di tujukan untuk
mengurangi  ketegangan.  Orang
tersebut memerlukan banyak
pengarahan untuk dapat memusatkan
pada suatu hal lain.

Berdasarkan penelitian
menurut Rahmawati (2019)
menjelaskan bahwa Aktivitas
olahraga yang dilakukan secara
teratur  dapat membakar glukosa
sehingga menstimulasi mekanisme
Hypothalamus-Pituitary Adrenal yang
menuju ke hipofisis, sehingga
membentuk beta endorphin yang
mengasilkan perasaan senang dan
rileks (Wahyuni, 2016).. Dari
penjelasan tersebut dapat dikatakan
bahwa aktivitas olahraga (senam
lansia) akan menstimulasi

pengeluaran endorfin yang kemudian




memberikan rasa senang , nyaman,
perasaan bahagia dan mengendalikan
stres pada seseorang sehingga
kecemasan dan depresi pada lansia
dapat berkurang. Olahraga senam
dapat mengatasi perilaku
menghindari sesuatu yang berlebihan
yang disebabkan gangguan
kecemasan, karena dengan latihan
senam secara rutin akan mengurangi
gejala somatik. Adanya senam lansia
akan /menjadikan sarana interaksi
sosial antar lansia , sehingga
membantu mengurangi gejala
kecemasan dengan fobia lainnya.
Latihan olahraga yang dilakukan
lansia ini juga akan memberikan
harapan baik pada lansia karena
adanya perbaikan kesehatan mental
setelah berolahraga, sehingga akan
terjadi penurunan kecemasan pada
lansia tersebut (Herring dkk, 2013.
53 Perbedaan Efektivitas
Recreational Theraphy Senam Tera
Pada Kelompok Kontrol dan klompok
perlakuan Terhadap Kecemasan Pada
Wanita Dewasa Korban Erupsi
Gunung Semeru

Berdasarkan hasil penelitian
dari 22 responden setelah di lakukan
perhitungan

menggunakan uji

wilcoxon di dapatkan p — value 0,002

<0,05 sehingga HO di tolak dan H1 di
terima yang artinya ada perbedaan
penurunan kecemasan sebelum dan
sesudah di berikan tindakan senam
tera, sebelum di berikan tindakan
senam tera terdapat 22 responden
yang mengalami kecemasan setelah
di berikan tindakan senam tera semua
responden mengalami  penurunan
kecemasan pada wanita dewasa
korban erupsi Gunung Semeru di desa
Supiturang Lumajang.

Peneliti berpendapat adanya
pengaruh. terhadap kecemasan pada
kelompok perlakuan dan kelopok
kontrol di karenakan responden tidak
mendapatkan tindakan senam tera di
mana saat tidak melakukan tindakan
senam tera mengalami penurunan
kecemasan yang di observasi, lebih
senang, rilrek dan menenangkan
fikiran di mana secara subjektif
kecemasan yaitu seperti setres,
trauma, — gelisah, depresi hingga
gangguan kehidupan sehari — hari
yang dapat di sebabkan oleh gejala
somotisasi yang tidak di tentukan
dalam klarifikasi kecemasan berat
Ansietas ini sangat mengurangi lahan
persepsi Adanya

kecendrungan untuk memusatkan

seseorang.

pada sesuatu yang terinci dan spesifik




serta tidak dapat berpikir tentang hal
lain. Semua perilaku di tujukan untuk
mengurangi  ketegangan.  Orang
tersebut memerlukan banyak
pengarahan untuk dapat memusatkan
pada suatu hal lain.

Menurut penelitian mengenai
tingkat kecemasan sebelum perlakuan
di  dapatkan responden = yang
mengalami kecemasan berat, sedang,
dan ringan sedangkan pada hasil
sesudah  perlakuan  tidak ada
responden yang mengalami
kecemasan berat, hanya di dapatkan
responden yang menengalami
kecemasan sedang.pada saat Pre Tes
paling banyak responden mengalami
kecemasan sedang yaitu ada 6
responden (40%) pada saat Pos Tes
sebagian besar responden mengalami
penurunan tingkat = kecemasan
menjadi kecemasan ringan yaitu ada 8
responden (53%). Penurunan skala
tingkat kecemasan pada lansia di
Panti Tresna Werdha Hargo Dedali

Surabaya. (pradana 2017).

KESIMPULAN DAN SARAN

6.1 Kesimpulan

Berdasarkan penelitian yang telah di

lakukan dapat di tarik kesimpulan

sebagai berikut :

a) Ada Perbedaan kecemasan
kelompok perlakuan sebelum dan
sesudah di berikan therapy senam
tera di Desa Supiturang Lumajang.

b) Tidak ada perbedaan kecemasan
kelompok kontrol sebelum dan
sesudah diberikan therapy senam
tera di Desa Supiturang Lumajang.

c) ada perbedaan penurunan
kecemasan sebelum dan sesudah
di berikan tindakan senam tera di
Desa Supiturang Lumajang.

6.2 Saran

Setelah mengetahui hasil dari
penelitian ini, peneliti memberikan
saran sebagai berikut :

a. Saran Teoritis

Hasil penelitian ini -diketahui
bahwa ada perbedaan kelompok
kontrol denga kelompok perlakuan
sehingga— penelitian ini  dapat
mengembangkan ilmu di bidang
kesehatan.

b.Saran Praktis

a) Bagi Peneliti Selanjutnya

Diharapkan skripsi ini dapat

menambah referensi tentang cara




menurunkan  tingkat kecemasan
tanpa menggunakan obat
farmakologi.
b) Bagi Responden

Skripsi ini dapat memberikan
pengetahuan dan dapat
memanfaatkan metode yang ada
dengan atau tanpa harus-minum obat
farmakologis melainkan obat non
farmakologi~ dengan  melakukan
senam tera khususnya, pada
masyarakat yang berada di lereng
Gunung Semeru
c) Bagi masyarakat yang berada di

lereng Gunung Semeru
Diharapkan skripsi ini dapat

memberi informasi ilmiah pengarauh
senam tera terhadap kecemasan
dalam bidang pengobatan non

farmakologi.
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