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Abstrak
Proses menua merupakan proses alami yang dapat terjadi pada manusia. Penuaan

dapat menyebabkan perubahan fisiologis sistem muskuloskeletal yang bervariasi. Salah
satu diantaranya adalah perubahan struktur otot, yaitu penurunan jumlah dan ukuran
serabut otot (atrofi otot). Dampak perubahan morfologis pada otot ini dapat menurunkan
kekuatan otot sehingga dapat menganggu keseimbangan tubuh lansia. Gangguan
keseimbangan tubuh lansia dapat dikurangi dan dicegah dengan melakukan latihan fisik.
Balance exercise merupakan latihan fisik pada lansia yang dapat mengurangi dan
mencegah gangguan keseimbangan tubuh lansia. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui
pengaruh balance exercise terhadap keseimbangan tubuh lansia. Jenis penelitian ini adalah
experiment research dengan rancangan One group Pretest-Postest With Control Design.
Jumlah sampel 70 responden dengan 35 sampel kelompok intervensi dan 35 sampel
kelompok control (non intervensi) pengambilan sampel menggunakan teknik total
sampling sesuai kriteria inklusi dan eksklusi. Analisis penelitian ini menggunakan
UjiWilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan ada pengaruh balance exercise terhadap
keseimbangan tubuh lansia pada kelompok eksperimen dan tidak adanya pengaruh
keseimbangan tubuh lansia pada kelompok non eksperimen karena pada kelompok non
eksperimen ini tidak diberikan intervensi dengan p value kelompok eksperimen = 0,000 (P
< 0.05) dan kelompok non eksperimen p-value 0.317 (p> 0,05). Kesimpulan penelitian ini
adalah ada pengaruh balance exercise pada kelompok eksperimen dan tidak ada pengaruh
keseimbangan tubuh dengan balance exercise pada kelompok non eksperimen di Desa
Singocandi Kudus.

Kata Kunci: Balance Exercise, Keseimbangan Tubuh, Lansia

Abstract
The process of aging is a natural process that can occur in all living things. Aging

can cause physiological changes in the musculoskeletal system including muscle structure,
such as a decrease in the number and size of muscle fibers (muscle atrophy). The impact
of morphological changes in muscle can reduce muscle strength that can disturb the
balance of the body of the elderly. Elderly body balance disorders can be reduced and
prevented by physical exercise. The purpose of this study was to analize the effect of
balance exercise toward balance body of elderly. This study usedquasy experiment design
using one group pretest-posttestwith control group. A total of 70 respondents with 35
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samples of the intervention group and 35 samples of the control group (non-intervention)
were recruited using total sampling technique. The wilcoxon test was used for analyzing
data. The results revealed thatbalance exercise influence on the body balance of elderly in
the experimental group with p value = 0.000 (P <0.05)and the absence of influence on
body balance of elderly in non-experimental group (p-value 0.317). In conclusion, there
was effect of balance exercise in the experimental group and no effect in body balance on
non-experimental group in the village Singocandi Kudus.

Keywords :Balance Exercise, Balance The Body, The Elderly

Pendahuluan
Lansia merupakan kelompok

penduduk yang usianya lebih dari 60
tahun keatas yang mengalami proses
menuadan perlu beradaptasi dengan
berbagai perubahan fungsi dan stress
lingkungan akibat terjadinya penurunan
kemampuan tubuh (Setiabudhi, 2009).
Penuaan dapat menyebabkan perubahan
fisiologis sistem muskuloskeletal yang
bervariasi. Salah satu diantaranya adalah
perubahan struktur otot, yaitu penurunan
jumlah dan ukuran serabut otot (atrofi
otot). Dampak perubahan morfologis
pada otot ini dapat menurunkan kekuatan
otot (Pudjiastuti, 2003). Penurunan
kekuatan otot ekstrimitas bawah dapat
mengakibatkan kelambanan gerak,
langkah yang pendek, kaki tidak dapat
menapak dengan kuat dan lebih gampang
goyah, keseimbangan menjadi terganggu
(Nugroho 2005; Darmojo, 2007).

Gangguan keseimbangan adalah
ketidakmampuan lansia untuk
mempertahankan pusat gravitasi ketika
dalam posisi tegak (Suyanto, 2010).
Gangguan keseimbangan postural
merupakan hal yang sering terjadi pada
lansia. Menurut Kane (1994) dalam
Suyanto (2010) jika keseimbangan
postural lansia tidak dikontrol, maka
akan dapat meningkatkan resiko jatuh
(Siburian, 2006). Gunarto (2005)
menyatakan bahwa 31% - 48% lansia
jatuh karena gangguan keseimbangan.

Pada lansia yang mempunyai
mobilitas fisik yang tinggi akan
meningkatkan kontrol keseimbangan
fisiknya, sehingga resiko jatuh sangat
rendah (Guccione, 2004). Mobilitas yang
baik dapat diperoleh dengan melakukan

latihan fisik yang berguna untuk menjaga
agar fungsi sendi-sendi dan postur tubuh
tetap baik. Latihan dilakukan secara
bertahap, disesuaikan dengan
kemampuan lansia (Siburian, 2006).
Salah satu bentuk latihan fisik adalah
balance exercise. Disampaikan oleh
Nyman tahun 2007 bahwa latihan
balance exercise adalah suatu aktivitas
fisik yang dilakukan untuk meningkatkan
kestabilan tubuh dengan cara
meningkatkan kekuatan otot anggota
gerak bawah. Hal ini diperkuat penelitian
Rahayu (2013), menunjukkan bahwa
setelah responden diberikan balance
exercise2 kali dalam seminggu selama 3
minggu keseimbangan posturalnya
mengalami peningkatan dari rata-rata
nilai Berg Balance Scale 32 sebelum
diberikan balance exercise menjadi 47.8
setelah diberikan balance exercise.

Sedangkan Madureira (2006),
mengungkapkan bahwa latihan
keseimbangan sangat efektif untuk
meningkatkan keseimbangan fungsional
dan statis serta mobilitas lansia. Latihan
keseimbangan ini juga akan menurunkan
frekuensi jatuh pada lansia, bila
dilakukan dengan frekuensi optimal 2
kali dalam seminggu selama 3 minggu.

Berdasarkan survey pendahuluan
yang dilakukan peneliti di RW 3 desa
Singocandi Kabupaten Kudus terdapat58
lansia yang aktif dalam beraktifitas sehari
hari adalah 35 lansia. Peneliti melakukan
uji sampling kepada 5 lansia dengan cara
disuruh berdiri tegap selama 1 menit,
didapatkan hasil 4 lansia tidak dapat
berdiri tegap dan 1 lansia dapat berdiri
tegap sampai satu menit. Berdasarkan
wawancara lansia selama dirumah lebih
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banyak istirahat dan jarang melakukan
aktifitas fisik seperti ke sawah, kekebun,
ke ladang dan olah raga. Hal ini yang
menyebabkan peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian tentang
pengaruhbalance exercise terhadap
keseimbangan tubuh lansia di Desa
Singocandi Kabupaten Kudus.

Metode Penelitian
Jenis penelitian yang digunakan

adalah Quasy-experiment (Eksperimen
Semu), yang tujuannya untuk mengetahui
suatu gejala atau pengaruh yang timbul,
sebagai akibat dari adanya perlakuan
tertentu, percobaan itu berupa perlakuan
atau intervensi terhadap suatu variabel.

Rancangan penelitian yang
dilakukan adalah One group Pretest-
Postest With Control Design. Dalam
rancangan penelitian ini subyek control
dan kelompok intervensi dilakukan
pengukuran awal (pretest) kemudian
kelompok intervensi dikenai perlakuan
yaitu senam keseimbangan, sedangkan
kelompok control tidak diberikan,
kemudian dilakukan pengukuran akhir
pada kelompok control dan kelompok
perlakuan (posttest).

Hasil Penelitian
Karakteristik responden
Karakteristik responden berdasarkan
jenis kelamin.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden  Berdasarkan Jenis Kelamin Kelompok
Intervensi dan Non di Desa Singocandi Kudus (n=35)

Variabel
Intervensi Non Intervensi

Kategori F % F %
Jenis Kelamin Laki-laki 17 48.6 15 42.9

Perempuan 18 51.4 20 57.1
Total 35 100.0 35 100.0

Berdasarkan Tabel 1
menunjukkan bahwa pada kelompok
intervensi responden sebagian besar
berjenis kelamin perempuansebanyak 18
(51,4%). Pada kelompok kontrol

sebagian besar responden berjenis
kelamin perempuan sebanyak 20 (7,2%).
Karakteristik Responden Berdasarkan
Umur

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur  Kelompok Intervensi dan
Non di Singocandi Kudus (n=35)

Variabel umur Intervensi Non Intervensi
F % F %

60-65 Tahun 23 65.7 22 62.9
66-70 Tahun 12 34.3 13 37.1

Total 35 100.0 35 100.0

Berdasarkan tabel 2 dapat
diketahui distribusi umur dari 35
responden di dapatkan usia responden
pada kelompok intervensi sebagian besar
responden berusia 60 – 65 tahun
sebanyak 23 responden (65,7%) dan pada
kelompok non intervensi sebagian besar

berusia 60-65 tahun sebanyak 22
responden (62,9%).
Analisis Univariat
Keseimbangan Tubuh Lansia Sebelum
dan sesudah dilakukan Balance
Exercise Pada Kelompok Intervensi
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Tabel 3. Distribusi Frekuensi Keseimbangan Tubuh Lansia Sebelum dan Sesudah Balance
Exercise di Singocandi Kudus (n=35)

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan
bahwa distribusi frekuensi keseimbangan
tubuh lansia sebelum dan sesudah
dilakukan balance exercise di Posyandu
lansia “Seger Waras” didapatkan hasil
sebelum intervensi sebagian besar lansia
mengalami keseimbangan tubuh cukup
sebanyak 24 responden (68,6%) dan

sesudah intervensi balance exercise
sebagian besar lansia menjadi
keseimbangan baik sebanyak 26
responden (74,3%).
Keseimbangan Tubuh Lansia Pada
kelompok Non Intervensi (Tidak
dilakukan balance exercise)

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Keseimbangan Tubuh Lansia Pada kelompok Non Intervensi
di Singocandi Kudus (n=35)

Kategori Non Intervensi
Pre Post

F % F %
Keseimbangan Baik 8 22.9 10 28.6

Keseimbangan Cukup 25 71.4 24 68.6
Gangguan Keseimbangan 2 5.7 1 2.9

Total 35 100 35 100

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan
bahwa distribusi frekuensi keseimbangan
tubuh lansia pada kelompok non
intervensi di Singocandi Kudus
didapatkan hasil sebagian besar hasil
awal adalah keseimbangan cukup
sebanyak 25 responden (71,4%) dan
tanpa dilakukan intervensi di hitang
keseimbangan tubuh lansia didapatkan

hasil sebagian besar keseimbangan
kurang sebanyak 24 responden (68,6%).
Analisa Bivariat
Analisa bivariat dalam penelitian ini
Hasil Uji Wilcoxonpada Balance
Exercise terhadap keseimbangan
tubuh lansia Pada kelompok
Intervensi dan Non Intervensi.

Tabel 5 Balance Exercise Tterhadap Keseimbangan Tubuh Lansia Pada Kelompok
Intervensi dan Non Intervensi Desa Singocandi (n=35)

Variabel Ranks
Intervensi Non Intervensi

N p value N p value

Keseimbangan Tubuh
Lansia Sebelum dan
Sesudah dilakukan
Balance Exercise

Negative
Ranks

0

.000

6

.317Positive
Ranks

20 3

Ties 15 26
Total 35 35

Kategori Intervensi
Pre Post

F % F %
Keseimbangan Baik 8 22.9 26 74.3

Keseimbangan Cukup 24 68.6 9 25.7
Gangguan Keseimbangan 3 8.6 - -

Total 35 100 35 100
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Berdasarkan Tabel 5.6 hasil uji
statistik menggunakan uji
nonparametrikWilcoxon pada lansia di
Singocandi yang diberikan intervensi
balance exercise menunjukkan adanya
peningkatan keseimbangan tubuh lansia/
positif rangking sebanyak 20 responden
dan yang tidak mengalami peningkatan
keseimbangan tubuh lansia atau
penurunan (tetap) perilaku sebanyak 15
responden dengan p-value 0,000 (p<
0,05).

Hal ini menunjukkan adanya
pengaruh yang signifikan pada
pemberian intervensi balance exercise
terhadap keseimbangan tubuh lansia di
Singocandi Kudus.

Hasil uji statistik kelompok non
intervensi untuk mengetahui perbedaan
pre test non intervensi dengan post test

non intervensi dengan menggunakan uji
nonparametrikWilcoxon menunjukkan
adanya penurunan keseimbangan tubuh
lansia/negatif rangking sebanyak 6
responden, yang mengalami peningkatan
keseimbangan tubuh lansia/positif
rangking sebanyak 3 responden dan yang
tetap sebanyak 26 responden dengan p-
value 0.317 (p> 0,05).

Dari hasil tersebut dapat
disimpulkan tidak adanya pengaruh
keseimbangan tubuh lansia pada
kelompok non eksperimen karena pada
kelompok non eksperimen ini tidak
diberikan intervensi/perlakuan.
Hasil Man Withney pada Balance
Exercise terhadap keseimbangan
tubuh lansia Pada kelompok
Intervensi dan Non Intervensi.

Tabel 7. Balance Exercise terhadap keseimbangan tubuh lansia Pada kelompok Intervensi
dan Non Intervensi Desa Singocandi Kudus (n=35)

Kelompok N
Pre Post

p-value p-value
Eksperimen 35

.400 .000
Non Eksperimen 35

Total 70 Tidak Ada Pengaruh Ada pengaruh

Hasil uji statistik untuk
mengetahui perbedaan pre test
eksperimen dengan pre test non
eksperimen dengan menggunakan uji
nonparametric Man Withney didapatkan
p-value 0,400 (lebih dari 0,05).

Hal ini menunjukkan tidak
adanya pengaruh yang signifikan antara
pre test eksperimen dengan pre test non
eksperimen.

Sedangkan untuk mengetahui
perbedaan post test eksperimen dengan
post test non eksperimen didapatkan p-
value 0,000 (kurang dari 0,05), hal ini
menunjukkan adanya pengaruh yang
signifikan karena pada kelompok
eksperimen diberikan perlakuan berupa
balance exercise sedangkan pada
kelompok non eksperimen tidak
diberikan perlakuan.

Pembahasan
Hasil uji statistik menggunakan

uji nonparametrikWilcoxon pada lansia
di Posyandu Lansia “Seger Waras” yang
diberikan intervensi balance exercise
menunjukkan p-value 0,000 (p< 0,05).

Hal ini menunjukkan adanya
pengaruh yang signifikan pada
pemberian intervensi balance exercise
terhadap keseimbangan tubuh lansia di

Posyandu Lansia “Seger Waras” RW III
Desa Tenggeles Mejobo Kudus.

Sedangkan pada kelompok
control menunjukkan P-Value 0,317
artinya pada kelompok control tidak ada
perbedaan tingkat keseimbangan pre dan
post tes.

Sedangkan hasil uji statistik
kelompok non intervensi untuk
mengetahui perbedaan pre test non
intervensi dengan post test non intervensi
dengan menggunakan uji nonparametric
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Wilcoxon menunjukkan adanya
penurunan keseimbangan tubuh
lansia/negatif rangking sebanyak 6
responden, yang mengalami peningkatan
keseimbangan tubuh lansia/positif
rangking sebanyak 3 responden dan yang
tetap sebanyak 26 responden dengan p-
value 0.317 (p> 0,05).

Dari hasil tersebut dapat
disimpulkan tidak adanya pengaruh
keseimbangan tubuh lansia pada
kelompok non eksperimen karena pada
kelompok non eksperimen ini tidak
diberikan intervensi/perlakuan.
Sedangkan untuk mengetahui perbedaan
post test eksperimen pada uji Mann
Withney dengan post test non
eksperimen didapatkan p-value 0,000
(kurang dari 0,05).

Hal ini menunjukkan adanya
pengaruh yang signifikan balance
exercise pada kekuatan otot lansia pada
kelompok eksperimen dan tidak ada
pengaruh signifikan balance exercise
pada kekuatan otot lansia pada kelompok
non eksperimen.

Lansia merupakan sekelompok
manusia yang mengalami proses menua
secara faali diamana terjadi penurunan
semua kemampuan tubuh, salah satunya
terjadi penurunan fungsi sistem
muscoloskletal tubuh (Maryam, 2008).
Salah satu gangguan sistem
muscoloskletal tubuh lansia adalah
keseimbangan tubuh lansia.

Keseimbangan adalah
kemampuan untuk mempertahankan
pusat gravitasi atas dasar dukungan,
biasanya ketika dalam posisi tegak
maupun berjalan (Batson, 2009). Faktor
yang mempengaruhi keseimbangan
antara lain, pusat gravitasi, penyakit
tulang dan kekuatan otot (Taylor, 2004).

Penurunan kekuatan otot
ekstrimitas bawah dapat mengakibatkan
kelambanan gerak, langkah yang pendek,
kaki tidak dapat menapak dengan kuat
dan lebih gampang goyah (Darmojo,
2007). Penurunan kekuatan otot juga
menyebabkan terjadinya penurunan
mobilitas pada lansia. Karena kekuatan

otot merupakan komponen utama dari
kemampuan melangkah, berjalan dan
keseimbangan. Sehingga pada lansia
sering mengalami jatuh. (Suyanto, 2010).

Salah satu solusi untuk mengatasi
dan mencegah adanya gangguan
keseimbangan ini adalah upaya
pemberian latihan, salah satunya adalah
balance exercise. Disampaikan oleh
Nyman tahun 2007 bahwa latihan
balance exercise adalah suatu aktivitas
fisik yang dilakukan untuk meningkatkan
kestabilan tubuh dengan cara
meningkatkan kekuatan otot anggota
gerak bawah.

Sedangkan Madureira (2006) dan
Skelton (2001), mengungkapkan bahwa
latihan keseimbangan sangat efektif
untuk meningkatkan keseimbangan
fungsional dan statis serta mobilitas
lansia. Latihan keseimbangan ini juga
akan menurunkan frekuensi jatuh pada
lansia, bila dilakukan dengan frekuensi
optimal 2 kali dalam seminggu selama 3
minggu.

Berdasarkan hasil penelitian,
peneliti menyimpulkan bahwa, pada
posyandu lansia “Seger Waras” RW III
Desa Tenggeles yang diberikan
intervensi balance exercise pada lansia
terjadi perubahan yang signifikan pada
sebelum dan sesudah intervensi.

Peningkatan nilai keseimbangan
tubuh lansia dari sebagian besar
sebelumnya keseimbangan cukup
sebanyak sebanyak 24 responden
(68,6%) dan sesudah intervensi balance
exercise sebagian besar lansia menjadi
keseimbangan baik sebanyak 26
responden (74,3%).

Hal ini dikarenakan lansia
menjalani latihan balance exercise
selama 3 kali selama 3 minggu sehingga
terjadi peningkatan kekuatan otot dan
keseimbangan tubuh lansia.

Sedangkan pada Posyandu Lansia
RW II Desa Tenggeles sebagai kelompok
non intervensi (control) tidak dilakukan
latihan balance exercise pada lansia,
dimana tidak terjadi perubahan
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keseimbangan tubuh lansia yang
signifikan.

Hal ini terlihat pada hasil
pengukuran pre post non intervensi
didapatkan keseimbangan pre non
intervensi sebanyak 25 responden
(71,4%) mengalami keseimbangan
kurang dan post non intervensi sebagian
besar keseimbangan kurang sebanyak 24
responden (68,6%).

Hal ini diperkuat oleh penelitian
Kusnanto (2010) tentang peningkatan
stabilitas posturan pada lansia dengan
latihan balance exercise didapatkan hasil
bahwa lansia yang melakukan latihan
keseimbangan dengan balance exercise
lebih meningkat keseimbangannya
dibandingkan lansia yang tidak
melakukan latihan, dengan hasil uji
statistik didapatkan p value 0,002
(p<0,05).

Kesimpulan
1. Hasil uji statistik menggunakan uji

Wilcoxon pada lansia di Posyandu
Lansia “Seger Waras” yang diberikan
intervensi balance exercise didapatkan
nilai p-value 0,000 (p< 0,05). Hal ini
menunjukkan adanya pengaruh yang
signifikan pada pemberian intervensi
balance exercise terhadap
keseimbangan tubuh lansia di
Posyandu Lansia “Seger Waras” RW
III Desa Tenggeles Mejobo Kudus.

2. Hasil uji statistik kelompok non
intervensi menggunakan uji Wilcoxon
didapatkan nilai p-value 0.317 (p>
0,05). Dari hasil tersebut dapat
disimpulkan tidak adanya pengaruh
keseimbangan tubuh lansia pada
kelompok non eksperimen karena
pada kelompok non eksperimen ini
tidak diberikan intervensi/perlakuan.
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