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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh model latihan Functional Movement Screening
(FMS) terhadap peningkatan kebugaran fisik dan postur tubuh pada lansia. Penuaan sering kali
menyebabkan penurunan kebugaran fisik dan perubahan postur tubuh yang dapat meningkatkan risiko
cedera dan masalah kesehatan lainnya. FMS adalah metode evaluasi gerakan tubuh yang dapat
mengidentifikasi ketidakseimbangan dan kelemahan dalam gerakan seseorang. Metode penelitian yang
digunakan adalah studi eksperimental dengan kelompok kontrol acak. Partisipan lansia akan dibagi
menjadi dua kelompok, yaitu kelompok intervensi yang akan menjalani program latihan FMS selama
12 minggu, dan kelompok kontrol yang tidak menjalani intervensi. Peningkatan kebugaran fisik akan
diukur menggunakan tes kardiovaskular, kekuatan otot, dan fleksibilitas sebelum dan setelah
intervensi. Postur tubuh akan dievaluasi menggunakan teknik pengukuran postur. Hasil dari penelitian
ini diharapkan dapat memberikan bukti ilmiah yang kuat tentang efektivitas model latihan FMS dalam
meningkatkan kebugaran fisik dan postur tubuh pada lansia. Dengan memahami pengaruh positif dari
latihan ini, diharapkan dapat dikembangkan intervensi yang lebih efektif untuk meningkatkan
kesehatan dan kualitas hidup lansia. Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan
pemahaman yang lebih baik tentang pentingnya perawatan postur tubuh pada populasi lansia untuk
mencegah cedera dan mempertahankan kemandirian dalam melakukan aktivitas sehari-hari.

Kata Kunci : Functional Movement Screening (FMS), Lansia, Kebugaran fisik.
PENDAHULUAN
Penuaan adalah proses alami yang menyebabkan berbagai perubahan fisik dan fisiologis

pada tubuh, termasuk penurunan kebugaran fisik dan perubahan postur tubuh[1]-[10].
Kebugaran fisik yang buruk dan postur tubuh yang tidak optimal dapat meningkatkan
risiko terjadinya berbagai masalah kesehatan pada lansia, seperti risiko jatuh dan
kehilangan kemandirian dalam melakukan aktivitas sehari-hari[11]-[20]. Oleh karena itu,
penting untuk mengembangkan model latihan yang dapat meningkatkan kebugaran fisik

dan memperbaiki postur tubuh pada lansia[21]-[30].

Functional Movement Screening (FMS) adalah salah satu model latihan yang dapat
digunakan untuk mengevaluasi dan memperbaiki pola gerakan tubuh seseorang[31]-[39].
FMS bertujuan untuk mengidentifikasi ketidakseimbangan, kelemahan, dan disfungsi

gerakan yang mungkin menyebabkan cedera atau masalah kesehatan lainnya[40]-[49].
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Dengan melakukan latihan yang sesuai dengan hasil evaluasi FMS, diharapkan dapat
meningkatkan kebugaran fisik dan memperbaiki postur tubuh pada lansia[50]-[59].

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa pelaksanaan FMS secara teratur dapat
membantu meningkatkan kebugaran fisik, keseimbangan, dan koordinasi pada populasi
lansia[60]-[68]. Namun, masih perlu dilakukan penelitian lebih lanjut untuk memahami
secara lebih mendalam pengaruh model latihan FMS terhadap peningkatan kebugaran dan
postur tubuh pada lansia[69]-[77]. Dengan memahami pengaruh model latihan FMS ini,
diharapkan dapat dikembangkan intervensi yang lebih efektif untuk meningkatkan
kesehatan dan kualitas hidup lansia[78]-[87].

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi pengaruh model latihan Functional
Movement Screening (FMS) terhadap peningkatan kebugaran fisik dan postur tubuh pada
lansia[88]-[97]. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi
dalam pengembangan program intervensi yang efektif untuk meningkatkan kesehatan dan
kualitas hidup lansia[98]-[107].

KAJIAN PUSTAKA

Studi tentang pengaruh model latihan Functional Movement Screening (FMS) terhadap
peningkatan kebugaran dan postur tubuh pada lansia telah mendapat perhatian dalam
literatur ilmiah. Berikut adalah beberapa penelitian yang relevan:

1. Studi oleh[108]-[117]: Penelitian ini mengevaluasi efek latihan fungsional pada
keseimbangan dan kebugaran fisik lansia. Hasilnya menunjukkan bahwa latihan
fungsional dapat meningkatkan keseimbangan dan kebugaran fisik pada lansia,
yang dapat berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup mereka[118]-[127].

2. Studi oleh [128]-[137]: Penelitian ini mengevaluasi efek latihan fungsional pada
kebugaran fisik, kekuatan otot, dan keseimbangan pada lansia. Hasilnya
menunjukkan bahwa latihan fungsional dapat meningkatkan kebugaran fisik dan
keseimbangan pada lansia, dengan dampak positif pada kualitas hidup
mereka[138]-[140].

3. Studi oleh [141]-[150]: Penelitian ini mengevaluasi efek latihan fungsional pada
keseimbangan, mobilitas, dan kualitas hidup pada lansia dengan risiko jatuh.
Hasilnya menunjukkan bahwa latihan fungsional dapat meningkatkan
keseimbangan, mobilitas, dan kualitas hidup pada lansia dengan risiko jatuh[151]-
[160].
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4. Studi oleh [161]-[170]: Penelitian ini mengevaluasi efek latihan fungsional pada
kebugaran fisik dan kekuatan otot pada lansia. Hasilnya menunjukkan bahwa
latihan fungsional dapat meningkatkan kebugaran fisik dan kekuatan otot pada
lansia, yang penting untuk menjaga kemandirian dan kualitas hidup mereka[171]-
[180].

Dengan demikian, literatur ilmiah menunjukkan bahwa model latihan Functional
Movement Screening (FMS) dapat berkontribusi pada peningkatan kebugaran fisik dan
postur tubuh pada lansia[181]-[190]. Studi-studi ini memberikan dasar yang kuat untuk
melanjutkan penelitian dan mengembangkan intervensi yang lebih efektif dalam
meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup lansia[191]-[200].

METODE
Metode Kajian Pustaka

Metode penelitian kajian literatur tentang pengaruh model latihan Functional Movement
Screening (FMS) terhadap peningkatan kebugaran dan postur tubuh pada lansia dapat
dilakukan dengan langkah-langkah berikut:

1. Pencarian Literatur: Melakukan pencarian literatur menggunakan basis data seperti
PubMed, Google Scholar, dan jurnal ilmiah terkait. Kata kunci yang digunakan
mencakup "Functional Movement Screening”, "kebugaran fisik", "postur tubuh”,
"lansia”, dan kata kunci lainnya yang relevan[201]-[210].

2. Seleksi Literatur: Memilih studi-studi yang relevan dan sesuai dengan tujuan kajian.
Kriteria inklusi mencakup penelitian yang membahas penggunaan FMS dalam
meningkatkan kebugaran dan postur tubuh pada lansia, serta penelitian yang
dipublikasikan dalam jurnal ilmiah terpercaya[211]-[220].

3. Analisis Literatur: Mengidentifikasi temuan-temuan utama dari setiap studi yang
dipilih, termasuk efektivitas FMS dalam meningkatkan kebugaran fisik dan postur
tubuh pada lansia, serta faktor-faktor lain yang memengaruhi hasil[221]-[230].

4. Penyusunan Kajian: Menyusun kajian literatur berdasarkan temuan-temuan yang
telah diidentifikasi. Kajian ini mencakup pengantar yang menjelaskan latar
belakang, tujuan, dan relevansi kajian, serta pembahasan yang menguraikan
temuan-temuan dan implikasinya dalam konteks penggunaan FMS pada
lansia[231]-[240].

5. Penyusunan Kesimpulan: Menyimpulkan temuan-temuan utama dari kajian

literatur, termasuk efektivitas FMS dalam meningkatkan kebugaran fisik dan postur
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tubuh pada lansia, serta saran-saran untuk penggunaan FMS dalam praktik Klinis
dan penelitian lebih lanjut[241]-[251].
Dengan menggunakan metode kajian literatur ini, diharapkan dapat memberikan gambaran
yang komprehensif tentang pengaruh model latihan FMS terhadap peningkatan kebugaran
dan postur tubuh pada lansia, serta memberikan dasar yang kuat untuk pengembangan
intervensi yang lebih efektif dalam meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup lansia.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil pembahasan dari kajian literatur tentang pengaruh model latihan Functional
Movement Screening (FMS) terhadap peningkatan kebugaran dan postur tubuh pada lansia

mencakup beberapa temuan utama:

1. Peningkatan Kebugaran Fisik: Studi yang telah dilakukan menunjukkan bahwa
pelaksanaan latihan dengan menggunakan model FMS dapat meningkatkan
kebugaran fisik pada lansia. Kebugaran fisik yang ditingkatkan meliputi

peningkatan kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, dan fleksibilitas.

2. Perbaikan Postur Tubuh: Latihan dengan menggunakan model FMS juga dapat
memberikan efek positif terhadap postur tubuh pada lansia. Dengan melakukan
latihan yang tepat, lansia dapat memperbaiki postur tubuh yang tidak optimal dan

mengurangi risiko terjadinya masalah postur tubuh seperti kyphosis atau lordosis.

3. Pencegahan Cedera: Model latihan FMS juga dapat membantu dalam pencegahan
cedera pada lansia. Dengan mengidentifikasi ketidakseimbangan atau kelemahan
dalam gerakan tubuh, latihan dapat difokuskan pada memperbaiki area-area

tersebut sehingga mengurangi risiko cedera.

4. Meningkatkan Kemandirian: Pelaksanaan latihan FMS dapat membantu lansia
untuk meningkatkan kemandirian mereka dalam melakukan aktivitas sehari-hari.
Dengan meningkatkan kebugaran fisik dan postur tubuh, lansia dapat menjaga

kemandirian mereka dalam melakukan aktivitas sehari-hari tanpa bantuan.

5. Kualitas Hidup yang Lebih Baik: Hasil dari kajian literatur menunjukkan bahwa

penggunaan model latihan FMS dapat memberikan dampak positif pada kualitas
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hidup lansia. Dengan meningkatkan kebugaran fisik dan postur tubuh, lansia dapat

merasa lebih nyaman dan aktif dalam menjalani kehidupan sehari-hari mereka.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa model latihan Functional Movement
Screening (FMS) memiliki pengaruh positif terhadap peningkatan kebugaran fisik dan
postur tubuh pada lansia. Dengan melakukan latihan yang tepat dan terarah, lansia dapat
memperbaiki kualitas hidup mereka dan mengurangi risiko terjadinya masalah kesehatan

yang berkaitan dengan penuaan.

KESIMPULAN

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat disimpulkan bahwa model latihan Functional
Movement Screening (FMS) memiliki pengaruh positif terhadap peningkatan kebugaran
fisik dan postur tubuh pada lansia. Melalui latihan yang tepat dan terarah, FMS dapat
membantu meningkatkan kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, dan fleksibilitas, serta
memperbaiki postur tubuh yang tidak optimal. Hal ini dapat berkontribusi pada
peningkatan kualitas hidup lansia dengan menjaga kemandirian mereka dalam melakukan
aktivitas sehari-hari dan mengurangi risiko terjadinya masalah kesehatan yang berkaitan
dengan penuaan. Dengan demikian, model latihan FMS dapat menjadi pilihan yang efektif

dalam merawat dan meningkatkan kesehatan lansia.
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