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ABSTRACT 

 

Background: ndonesia has entered the ageing population 

structure since 2021 with a total elderly population of 29.3 million 

people, where the percentage of the elderly population has reached 

10% (Central Statistics Agency, 2022). The elderly often experience 

complaints that can interfere with functional activities and decrease 

body balance and coordination that tends to regress. As many as 8 

elderly people at Pondok Lansia Tulus Kasih Bandung experienced 

a high risk of falling. Prevention that can be done through physical 

exercise to improve and restore muscle function, one of which is 

balance exercises. Purpose is to solve problems and to add insight 

into interventions that can overcome problems faced by the elderly 

that affect balance. Method: The research design used was 

Preexperimental One Group Pretest-Posttest with purposive 

sampling technique. The sample of this study was taken according 

to the criteria of inclusion and exclusion, so the sample used by 

researchers in this study was 15 respondents. Data collection was 

carried out through Timed Up and Go Test measurements. 

Performed balance exercise 6 times. Data analysis was carried out 

univariately and bivariately by finding the mean value and 

performing a Dependent Test. Result: The results of the univariate 

analysis mean value of the fall risk score of the elderly before being 

given balance training was 40.6 and after being given balance 

training was 32.3. The results of bivariate analysis obtained a 

pvalue of 0.000. This means a pvalue of < α 0.005. Conclusion: 

there is an effect of balance training on the risk of falling in the 

elderly atYayasan Pondok Lansia Tulus Kasih Bandung.    

 

Keywoards : Balance Exercises, Elderly, Risk of Fall. 

 

Latar Belakang: Indonesia sudah memasuki struktur 

penduduk tua (ageing population) sejak tahun 2021 dengan jumlah 

penduduk lanjut usia sebanyak 29,3 juta jiwa, dimana persentase 

penduduk lansia sudah mencapai 10% (Badan Pusat Statistik, 2022). 

Lansia sering mengalami keluhan-keluhan yang dapat mengganggu 

aktifitas fungsional dan penurunan keseimbangan tubuh serta 

koordinasi yang cenderung mengalami kemunduran. Sebanyak 8 

orang lansia di Pondok Lansia Tulus Kasih Bandung mengalami 

risiko jatuh tinggi. Pencegahan yang dapat dilakukan melalui latihan 

fisik untuk memperbaiki dan mengembalikan fungsi otot salah 

satunya latihan keseimbangan. Tujuan: penelitian ini dapat 

menyelesaikan masalah dan untuk menambah wawasan tentang 
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intervensi yang dapat mengatasi permasalahan yang dihadapi lanjut 

usia yang mempengaruhi keseimbangan. Metode: Desain penelitian 

yang digunakan adalah Preeksperimen One Group Pretest-Posttest 

dengan teknik purposive sampling. Sampel penelitian ini diambil 

sesuai kriteria inklusi dan eksklusi, maka sampel yang digunakan 

peneliti dalam penelitian ini sebanyak 15 responden. Pengumpulan 

data dilakukan melalui pengukuran Timed Up and Go Test, 

dilakukan latihan keseimbangan sebanyak 6 kali. Analisis data 

dilakukan secara univariat dan bivariat dengan mencari nilai rata-

rata (mean) dan melakukan Uji T- Dependen. Hasil: analisis 

univariat nilai rata-rata skor risiko jatuh lansia sebelum diberikan 

latihan keseimbangan adalah 40,6 dan setelah diberikan latihan 

keseimbangan adalah 32,3. Hasil analisis bivariat didapatkan pvalue 

sebesar 0,000. Hal ini berarti pvalue < α 0,005. Kesimpulan: 

terdapat pengaruh latihan keseimbangan terhadap risiko jatuh pada 

lansia di Yayasan Pondok Lansia Tulus Kasih Bandung.  

 

Kata Kunci: Latihan Keseimbangan, Lansia, Risiko Jatuh 

 

PENDAHULUAN 

Memasuki usia tua berarti 

mengalami kemunduran fisik salah satunya 

ditandai dengan kulit yang mengendur, 

rambut memutih, gerak menjadi lambat, 

semakin membungkuk, pendengaran 

kurang jelas dan tubuh yang tidak 

proporsional (Untari, 2018). Lansia 

merupakan kelompok usia diatas 60 tahun 

yang melalui proses menua dan 

mengalami perubahan serta penurunan 

fungsi tubuh (Yanto & Febriyanti, 2022). 

Proporsi penduduk berusia 60 tahun 

ke atas akan meningkat dari 1 miliar pada 

tahun 2020 menjadi 1,4 miliar. Populasi 

penduduk berusia 60 tahun ke atas di 

dunia akan berlipat ganda (2,1 miliar) 

pada tahun 2050. Badan Pusat Statistik 

(BPS) melaporkan bahwa Indonesia 

sudah memasuki struktur penduduk tua 

(ageing population) sejak tahun 2021 

dengan jumlah penduduk lanjut usia 

sebanyak 29,3 juta jiwa, dimana 

persentase penduduk lansia sudah 

mencapai 10% (Badan Pusat Statist ik, 

2022) . Data Badan Pusat Statistik (BPS) 

menyebutkan jumlah penduduk lansia 

meningkat dari 18 juta jiwa (7,6%) pada 

tahun 2010 menjadi 27 juta jiwa (10%) 

pada tahun 2020. Angka ini diperkirakan 

akan terus meningkat menjadi 40 juta 

jiwa (13,8%) pada tahun 2035 

(Kemenkes RI, 2022). 

Dalam proses menua yang dapat 

terlihat dengan jelas yaitu ditandainya 

dengan kemunduran biologis perubahan 

fisik, psikologis dan social. Masalah 

kesehatan yang sering dialami lanjut usia 

adalah malnutrisi, gangguan 

keseimbangan, kebingungan secara 
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mendadak dan lain-lain. Beberapa 

penyakit yang sering terjadi pada lanjut 

usia diantaranya hipertensi, gangguan 

pendengaran dan penglihatan, demensia 

dan osteoporosis (M et al., 2022). 

Lansia sering mengalami keluhan-

keluhan yang dapat mengganggu aktifitas 

fungsional dan penurunan keseimbangan 

tubuh serta koordinasi yang cenderung 

mengalami kemunduran. Lansia yang 

mengalami perubahan keseimbangan akan 

beresiko mengalami jatuh. Jatuh 

merupakan masalah kesehatan masyarakat 

yang utama. Lebih dari 80% kematian 

terkait jatuh terjadi di negara 

berpenghasilan rendah sampai menengah, 

dengan wilayah Pasifik Barat dan Asia 

Tenggara sebesar 60%. Semua wilayah 

di dunia, tingkat kematian tertinggi yaitu 

usia 60 tahun (WHO, 2021). Jatuh 

merupakan ketidakmampuan seseorang 

untuk mempertahankan kekuatan tubuh 

saat berdiri atau lambat memberi respon 

saat posisi tubuh berpindah (Lazdia et al., 

2018). 

Jatuh terjadi karena tubuh gagal 

mendeteksi pergeseran dan tidak 

mereposisi pusat gravitasi pada waktu 

yang tepat (Rudi & Setyanto, 2019). 

Risiko jatuh merupakan suatu keadaan 

dimana seseorang berpotensi mengalami 

peningkatan kemungkinan untuk jatuh 

yang dapat menyebabkan cidera fisik. 

Selain akibat proses menua terdapat juga 

beberapa faktor penyebab risiko jatuh 

pada lansia yaitu, faktor lingkungan, 

fisiologis, serta penyakit kronik 

merupakan faktor penyebab terjadinya 

insiden jatuh pada lansia yang dapat 

menimbulkan risiko cidera baik ringan 

maupun berat (Julimar, 2018 dalam 

Naharia La, 2019). 

Kejadian jatuh pada lansia banyak 

dilaporkan diakibatkan oleh berbagai 

faktor internal maupun eksternal. Di 

beberapa negara di luar Indonesia, 

kejadian jatuh pada lansia dilaporkan 

terjadi sebesar 28%. Sementara di 

Indonesia, kejadian jatuh pada lansia 

dilaporkan sebesar17%. Prevalensi cidera 

jatuh pada penduduk yang berusia diatas 

55 tahun di Indonesia mencapai 49,4%, 

sedangkan pada lansia diatas 65 tahun, 

jumlah cidera jatuh lebih tinggi yaitu 

67,1%. Insiden jatuh yang terjadi pada 

lansia di komunitas setiap tahunnya 

mengalami peningkatan, dari 25% pada 

usia 70 tahun menjadi 35% setelah 

berusia lebih dari 75 tahun (Riyanto et al., 

2021). 

Penelitian sebelumnya yang 

dilakukan oleh Fristantia et al. (2018) 

menunjukkan bahwa lansia yang tinggal di 

rumah yang memiliki risiko jatuh 

sebanyak 71,9% akibat faktor instrinsik 

dan ekstrinsik. Penelitian lainnya yang 

membandingkan lansia yang bertempat 

tinggal di panti dan yang bertempat 
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tinggal di rumah, ternyata lansia yang 

bertempat tinggal di panti werdha lebih 

berisiko untuk jatuh dibanding lansia yang 

tinggal di rumah atau komunitas. Lansia 

yang tinggal di panti werdha cenderung 

4,7 kali mengalami peningkatan risiko 

jatuh dibandingkan dengan lansia yang 

tinggal di komunitas 1 

Menurut UU No. 23 tahun 1992 

pasal 19 tentang kesehatan (dalam 

Safarina, 2022) Hal tersebut perlu 

pemeliharaan serta peningkatan kesehatan 

dalam rangka usaha mencapai masa tua 

yang sehat, bahagia, berdaya guna dan 

produktif. Insiden jatuh pada lansia 

dapat mengakibatkan cedera, fraktur 

bahkan kematian. Proses penyembuhan 

lambat sehingga berdampak pada kondisi 

lansia, terutama lansia yang mengalami 

ketergantungan dalam aktifitas sehari-

hari.  

Komplikasi jatuh yang dapat terjadi 

pada lansia adalah diantaranya syok, rasa 

takut akan jatuh lagi, rasa cemas, 

hilangnya rasa percaya diri dan 

pembatasan aktivitas sehari-hari (King et 

al., 2018). Dampak jatuh pada lanjut usia 

dapat mengakibatkan cedera jaringan 

lunak dan patah bagian paha, pergelangan 

tangan bahkan dapat menyebabkan 

kematian (Hicks et al., 2020). 

Kejadian jatuh dapat 

mengakibatkan masalah lain seperti nyeri, 

proses penyembuhan yang lama, 

keterbatasan gerak sehingga berdampak 

pada kondisi lanjut usia terutama mereka 

yang mempunyai ketergantungan dalam 

aktivitas sehari-hari. (T o r n e r o - Q u i ñ o 

n e s e t a l ., 2 0 2 0 ) . Penting bagi lansia 

untuk mempertahankan keseimbangan 

sehingga dapat melakukan aktivitas 

sehari- hari. Gangguan keseimbangan 

merupakan penyebab utama yang sering 

mengakibatkan seorang lansia mudah 

jatuh (Pramadita et al.,2019). 

Penangangan dan pengobatan 

terhadap resiko jatuh pada lansia dapat 

dilakukan dengan farmakologi dan non 

farmakologi. Pengobatan mengunakan 

obat penenang yang membantu lansia 

untuk melakukan aktivitas tanpa 

merasakan lingkungannya yang 

menyebabkan pusing dan mengalami 

jatuh atau berisiko mengalami cedera 

karena jatuh (N. Mawaddah & Wijayanto, 

2020) 

Pencegahan yang dapat dilakukan 

melalui latihan fisik untuk memperbaiki 

dan mengembalikan fungsi otot. Ada 

banyak jenis latihan fisik, antara lain 

latihan strategi pergelangan kaki, latihan 

keseimbangan, kekuatan inti, dan jalan 

tandem. Salah satu senam lansia untuk 

melatih keseimbangan baik statis maupun 

dinamis. Untuk melatih keseimbangan 

lansia diberikan latihan keseimbangan. 

Latihan keseimbangan merupakan salah 

satu bentuk latihan yang memperkuat 
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punggung dan bokong serta dapat 

mengurangi resiko jatuh (Barnett, 2015). 

Latihan keseimbangan merupakan jenis 

latihan untuk penguatan otot yang dapat 

mencegah penurunan kekuatan dan 

mempertahankan massa otot (Ekasari et 

al., 2018). 

Latihan ini bermanfaat untuk 

meningkatkan kestabilan, perbaikan 

system motorik, perbaikan control 

postural dan peningkatan kestabilan. 

Latihan keseimbangan berpengaruh 

signifikan meningkatkan kualitas hidup 

lansia. Latihan keseimbangan berguna 

untuk memandirikan lansia agar 

mengoptimalkan kemampuannya 

sehingga menghindari dari dampak yang 

terjadi yang disebabkan karena 

ketidakmampuannya. 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

berjudul “Pengaruh Latihan 

Keseimbangan Terhadap Penurunan 

Resiko Jatuh Pada Lansia di Desa Bebesen 

Kecamatan Bebesen Kabupaten Aceh 

Tengah” oleh Darussalam Indonesian 

Journal Of Nursing and Midwifery 

menunjukkan bahwa hasil uji T 

berpasangan (paired t test) diperoleh nilai 

p = 0,000 < 0,05 sehingga Ho ditolak dan 

Ha diterima yang berarti ada pengaruh 

latihan keseimbangan terhadap resiko 

jatuh pada lansia. Hal ini menunjukan 

bahwa terapi latihan keseimbangan 

berpengaruh terhadap resiko jatuh pada 

lansia. 

Adapun hasil penelitian lain dengan 

judul “Pengaruh Latihan Keseimbangan 

Terhadap Penurunan Resiko Jatuh Pada 

Lansia di Desa Penen Kec. Sibiru-biru” 

oleh Luciana Frederic, Maryaningsih dan 

Mustafa Al-Haris menunjukkan bahwa 

terjadi peningkatan keseimbangan 

terhadap resiko jatuh lansia secara 

signifikan melalui nilai p-value yang 

menunjukkan nilai 0,000. Dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan 

keseimbangan terhadap risiko jatuh pada 

lansia di Desa Sibiru-biru. 

Dalam mengatasi pencegahan jatuh, 

perawat memiliki peranan penting sebagai 

care provider utama. Perawat sebagai 

bagian dari pemberi pelayanan kesehatan 

mempunyai kewajiban untuk melakukan 

tindakan pencegahan jatuh pada lansia. 

Perawat dapat berperan sebagai edukator, 

motivator, konselor serta merancang 

program untuk meminimalisir kejadian 

jatuh pada lansia sehingga berdampak 

pada peningkatan angka kesehatan pada 

lansia. 

Peneliti melakukan tes risiko jatuh 

dengan menggunakan pengkajian risiko 

jatuh Time Up and Go Test (TUGT) 

dengan interpretasi hasil jika nilai <14 

detik tidak ada risiko jatuh dan jika nilai 

≥14 detik risiko jatuh tinggi. Lansia 

dengan kriteria berusia >90 tahun, 
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menggunakan kursi roda, mengalami 

masalah mobilisasi, riwayat fraktur pada 

ekstremitas bawah, atrofi pengecilan di 

salah satu atau kedua tungkai, memiliki 

riwayat penyakit stroke atau parkinson 

yang mengganggu pola jalan, dan 

memiliki gangguan intelektual berupa 

gangguan memori atau kognitif yang 

membuat responden sulit atau tidak 

mudah memahami tidak dilakukan 

pengkajian risiko jatuh (Jacobs & Fox, 

2008 dalam (Juniarti et al., 2019). 

Berdasarkan studi pendahuluan 

yang dilakukan peneliti pada tanggal 14 

Mei 2023 di Yayasan Pondok Lansia 

Tulus Kasih Bandung didapatkan data 

jumlah pengurus sebanyak 12 orang dan 

lansia berjumlah 29 orang, peneliti 

melakukan wawancara dengan pengurus 

panti. Berdasarkan hasil wawancara 

dengan pengurus panti, dalam 6 bulan 

terakhir tidak ada kejadian jatuh pada 

lansia. Upaya untuk mencegah terjadinya 

jatuh adalah dengan memperketat 

penjagaan lansia seperti mendampingi 

setiap lansia melakukan aktivitas sehari-

harinya. 

Berdasarkan hasil observasi, 

lingkungan panti mendapat pencahayaan 

yang cukup baik didalam ruangan, 

menggunakan toilet duduk dan terdapat 

pegangan tangan dan lantai tidak licin. 

Peneliti melakukan tes risiko jatuh dengan 

10 orang lansia dan didapatkan 8 orang 

lansia mengalami risiko jatuh tinggi serta 

2 orang lansia tidak mengalami risiko 

jatuh. Sedangkan, di Panti Sosial Tresna 

Werdha Budi Pertiwi Bandung didapatkan 

data jumlah lansia berjumlah 22 orang dan 

pengurus sebanyak 5 orang. Peneliti 

melakukan wawancara dengan pengurus 

panti.  

Berdasarkan hasil wawancara 

dengan pengurus panti, dalam 6 bulan 

terakhir tidak ada kejadian jatuh pada 

lansia. Peneliti melakukan observasi 

dengan tes risiko jatuh dengan 7 orang 

lansia dan didapatkan 4 orang lansia 

mengalami risiko jatuh tinggi serta 3 

orang lansia tidak mengalami risiko jatuh. 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan 

yang telah dilakukan, maka peneliti 

memilih Yayasan Pondok Lansia Tulus 

Kasih Bandung sebagai tempat penelitian. 

Upaya yang dapat dilakukan untuk 

mencegah risiko jatuh pada lansia yaitu 

dengan melakukan latihan fisik. Latihan 

fisik dapat meningkatkan kekuatan, 

ketahanan otot serta keseimbangan tubuh. 

Salah satu contoh dari latihan fisik yang 

dapat dilakukan pada lansia adalah latihan 

keseimbagan. Maka dari itu, peneliti 

tertarik melakukan penelitian mengenai 

Pengaruh Latihan Keseimbangan terhadap 

Risiko Jatuh pada Lansia di Yayasan 

Pondok Lansia Tulus Kasih Bandung. 
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METODE 

Jenis penelitian Preeksperimen One 

Group Pretest-Posttest. Populasi dalam 

penelitian ini adalah lalnsial di Yalyalsaln 

Pondok Lalnsial Tulus Kalsih Balndung 

berjumlalh 29 oralng lalnsial…. Teknik 

sampling menggunakan teknik purposive 

sampling dan didapat 15 sampel sesuai 

kriteria.  Sebelum intervensi latihan 

keseimbangan dilakukan pengukuran 

resiko jatuh dengan metode time up and 

go test (TUGT) kemudian dilakukan 

intervensi latihan keseimbangan sebanyak 

tiga kali dalam seminggu selama dua 

minggu dengan durasi 15 menit.. Analisis 

univariat yaitu mencari rata rata 

menggunakan uji t test dependent. 

 

HASIL 

Tabel 1; Gambaran Rata-Rata Skor Risiko Jatuh Sebelum Dilakukan Latihan 

Keseimbangan Di Yayasan Pondok Lansia Tulus Kasih Bandung 

 

Tabel 2; Gambaran Rata-rata Skor Risiko Jatuh Sesudah dilakukan Latihan Keseimbangan 

di Yayasan Pondok Lansia Tulus Kasih Bandung 

 

Tabel 3; Perbedaan Rata-Rata Skor Risiko Jatuh Sebelum dan Sesudah Latihan 

Keseimbangan Di Yayasan Pondok LansiamTulus Kasih Bandung 

 

 

PEMBAHASAN 

1. Raltal-raltal Skor risiko jaltuh l lalnsial 

sebelum laltihaln keseimbalngaln   

Berdalsalrkaln talbel 1 didalpaltkaln 

halsil alnallisis terhaldalp 15 responden 

sebelum diberikaln laltihaln keseimbalngaln 

Valrialbel Mealn S.D 
Minimall- 

Malksimall 
95%CI 

Pre test 40,6 17,6 14-65 30,8-50.3 

 

Valrialbel Mealn S.D 
Minimall- 

Malksimall 
95%CI 

Post test 32,3 13,2 11-52 24,9-29,6 

 

Valrialbel Mealn 
Mealn 

Difference 
SD SE 

P 

Vallue 
N 

Risiko 

Ja ltuh 
      

Pre test 40,6 8,2 17,6 4,5 0,000 15 

Post test 32,3  13,2 3,4  15 
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dengaln raltal-raltal (mealn) skor risiko jaltuh 

sebesalr 40,6 yalng termalsuk ke dallalm 

risiko jaltuh tinggi, dengaln stalndalr devialsi 

sebesalr 17,6. Skor risiko jaltuh terendalh 

yalitu 14 (risiko jaltuh ringaln) daln skor 

risiko jaltuh tertinggi yalitu 65 (risiko jaltuh 

tinggi).  

Aldalpun kalralkteristik dalri 

responden penelitialn ini penurunaln sistem 

musculoskeletall terutalmal balgialn 

ekstremitals mengalkibaltkaln lalnsial rentaln 

mengallalmi kejaldialn jaltuh. Paldal salalt 

dilalkukaln observalsi dengaln TUGT (Time 

Up alnd Go Test) halsil yalng didalpalt 

menunjukkaln balhwal responden 

mengallalmi risiko jaltuh tinggi. 

Disimpulkaln balhwal 95% raltal-raltal skor 

risiko jaltuh sebelum dilalkukaln laltihaln 

keseimbalngaln paldal lalnsial di Yalyalsaln 

Pondok Lalnsial Tulus Kalsih Balndung 

aldallalh dialntalral 30,8 salmpali dengaln 50,3. 

Halsil pengalmaltaln peneliti paldal 

salalt observalsi, salalt lalnsial paldal posisi 

duduk ke berdiri beberalpal butuh pegalngaln 

ke kursi, salalt berjallaln terlihalt goyalh daln 

tidalk stalbil, sertal salalt mengelilingi talndal 

pembaltals, terlihalt sedikit kesulitaln daln 

goyalh. Setialp responden memiliki skor 

risiko jaltuh yalng berbedal-bedal, hall ini 

disebalbkaln kalrenal galnggualn 

keseimbalngaln paldal lalnsial yalng dalpalt 

disebalbkaln oleh penualaln daln beberalpal 

malsallalh kesehaltaln fisik.  

Penurunaln beberalpal fungsi ini 

alkaln menyebalbkaln risiko jaltuh yalng lebih 

tinggi. Hall ini menjelalskaln balhwal semual 

lalnsial mengallalmi risiko jaltuh. Risiko 

jaltuh merupalkaln sualtu kealdalaln dimalnal 

seseoralng berpotensi mengallalmi 

peningkaltaln kemungkinaln untuk jaltuh 

yalng dalpalt menyebalbkaln cideral fisik. 

Falktor penyebalb risiko jaltuh paldal lalnsial 

yalitu, falktor lingkungaln, fisiologis, sertal 

penyalkit kronik merupalkaln falktor 

penyebalb terjaldinyal insiden jaltuh paldal 

lalnsial yalng dalpalt menimbulkaln risiko 

cideral balik ringaln malupun beralt (Julimalr, 

2018 dallalm Nalhalrial Lal, 2019).  

Risiko jaltuh merupalkaln seseoralng 

yalng beresiko mengallalmi kerusalkaln fisik 

daln galnggualn kesehaltaln alkibalt terjaltuh 

(PPNI, 2017). Berdalsalrkaln uralialn dialtals, 

dalpalt disimpulkaln balhwal risiko jaltuh 

merupalkaln seseoralng yalng beresiko altalu 

rentaln mengallalmi kerusalkaln fisik daln 

galnggualn kesehaltaln alkibalt terjaltuh. 

Risiko jaltuh dalpalt diuralikaln dengaln 

berbalgali falktor seperti kondisi lingkungaln 

rumalh, galnggualn kemalmpualn berjallaln, 

galnggualn penglihaltaln, daln penyalkit 2. 

Jaltuh merupalkaln ketidalkmalmpualn 

seseoralng untuk mempertalhalnkaln 

kekualtaln tubuh salalt berdiri altalu lalmbalt 

memberi respon salalt posisi tubuh 

berpindalh (Lalzdial et all., 2018). Kejaldialn 

jaltuh dalpalt mengalkibaltkaln malsallalh lalin 

seperti nyeri, proses penyembuhaln yalng 
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lalmal, keterbaltalsaln geralk sehinggal 

berdalmpalk paldal kondisi lalnjut usial 

terutalmal merekal yalng mempunyali 

ketergalntungaln dallalm alktivitals sehalri-

halri. 3.  

Halsil daltal yalng didalpaltkaln peneliti 

sebelum diberikaln intervensi dengaln raltal-

ralt skor risiko jaltuh tinggi (>14 detik) 

dengaln pengukuraln Time Up alnd Go Test 

(TUGT). Salalt melalkukaln perbincalngaln 

dengaln lalnsial, skor risiko jaltuh tinggi 

kalrenal balnyalk berdialm daln tidalk balnyalk 

melalkukaln kegialtaln. Setialp responden 

memiliki skor risiko jaltuh yalng berbedal-

bedal.Hall ini kalrenal falktor risiko jaltuh 

paldal lalnsial disebalbkaln oleh proses 

penualaln, kuralngnyal alktivitals fisik daln 

beberalpal malsallalh kesehaltaln fisik. Halsil 

pengalmaltaln peneliti salalt dilalkukaln 

observalsi, lalnsial yalng memiliki skor 

risiko jaltuh tinggi, salalt posisi duduk ke 

berdiri, beberalpal butuh pegalngaln ke kursi, 

salalt berjallaln goyalh, sertal salalt ballik baldaln 

sedikit kesulitaln. 

Skor risiko jaltuh lalnsial yalng 

tinggall di palnti lebih tinggi yalitu 21,139 

detik dibalndingkaln lalnsial yalng tinggall 

dirumalh halnyal 12, 860 detik. Presentalse 

falktor risiko jaltuh yalng tertinggi paldal 

lalnsial yalng tinggall di palnti aldallalh alkibalt 

falktor situalsionall yalitu kuralng 

berolalhralgal sementalral yalng dirumalh 

alkibalt falktor penglihaltaln (4 

Lalnsial mengallalmi galnggualn 

alnggotal geralk 48,3% (38 responden). 

Galnggualn muskuloskeletall eralt kalitalnnyal 

dengaln risiko jaltuh paldal lalnsial kalrenal 

tergalnggunyal alnggotal geralk yalng 

menyebalbkaln jaltuh daln dalpalt 

menggalnggu alktivitals sehinggal tidalk 

dalpalt melalkukaln alktivitals secalral normall 5. 

 

2. Raltal-Raltal Skor Risiko Jaltuh Paldal 

Lalnsial Sesudalh Dilalkukaln Laltihaln 

Keseimbalngaln   

Berdalsalrkaln talbel 2 didalpaltkaln 

halsil alnallisis terhaldalp 15 responden 

sesudalh diberikaln laltihaln keseimbalngaln 

dengaln raltal-raltal (mealn) skor risiko jaltuh 

sebesalr 32,3 yalng termalsuk ke dallalm 

risiko jaltuh sedalng, dengaln stalndalr 

devialsi sebesalr 13,2. Skor risiko jaltuh 

terendalh yalitu 11 (risiko jaltuh ringaln) daln 

skor risiko tertinggi yalitu 52 (risiko jaltuh 

tinggi). Disimpulkaln balhwal 95% diyalkini 

raltal-raltal skor risiko jaltuh sesudalh 

dilalkukaln laltihaln keseimbalngaln paldal 

lalnsial di Yalyalsaln Pondok Lalnsial Tulus 

Kalsih Balndung aldallalh dialntalral 24,9 

salmpali dengaln 29,6.  

Halsil alnallisis peneliti mengaltalkaln 

balhwal daltal dialtals mengallalmi penurunaln 

skor risiko jaltuh. Halsil pengalmaltaln 

peneliti paldal salalt setelalh diberikaln 

intervensi sudalh tidalk membutuhkaln 

dorongaln ke kursi salalt alkaln berdiri, salalt 

berjallaln malsih terlihalt goyalh talpi tetap 
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stalbil. Salalt responden mengelilingi talndal 

pembaltals, sudalh berkuralng kesulitalnnyal 

daln mudalh melalnjutkaln berjallaln untuk 

duduk kemballi. Hall ini menunjukkaln 

balhwal aldalnyal penurunaln risiko jaltuh yalng 

membalik seteleh diberikaln intervensi 

laltihaln keseimbalngaln.  

Hall tersebut sesuali dengaln konsep 

laltihaln keseimbalngaln yalng merupalkaln 

jenis laltihaln untuk pengualtaln otot yalng 

dalpalt mencegalh penurunaln kekualtaln daln 

mempertalhalnkaln malssal otot (Ekalsalri et 

all., 2018). 

Penelitialn ini sejallaln dengaln 

penelitialn yalng dilalkukaln oleh (Listyalrini 

& Allvital, 2018) tentalng pengalruh laltihaln 

keseimbalngaln terhaldalp keseimbalngaln 

tubuh lalnsial di Desal Singocalndi 

Kalbupalten Kudus menyebutkaln balhwal 

laltihaln keseimbalngaln merupalkaln laltihaln 

fisik paldal lalnsial yalng dalpalt menguralngi 

daln mencegalh galnggualn keseimbalngaln. 

Laltihaln keseimbalngaln salngalt 

penting balgi lalnsial kalrenal salngalt 

membalntu memperkualt otot balgialn balwalh 

yalng digunalkaln sebalgali tumpualn daln 

mencegalh resiko jaltuh paldal lalnsial yalng 

dipengalruhi oleh tigal falctor keseimbalngaln 

yalitu : pusalt gralvitalsi tubuh, tinggi titik 

pusalt tubuh terhaldalp bidalng tumpu daln 

luals bidalng tumpu (Ekalsalri et all., 2018). 

Aldalnyal peningkaltaln dallalm 

penelitialn ini disebalbkaln oleh 

peningkaltaln kekualtaln otot yalng terlihalt 

dalri perbedalaln walktu yalng ditempuh 

lalnsial salalt melalkukaln Timed Up alnd Go 

Test (TUGT). Walktu yalng ditempuh 

lalnsial dallalm melalkukaln TUGT menjaldi 

lebih singkalt altalu sebentalr dibalndingkaln 

sebelum diberikaln intervensi laltihaln 

keseimbalngaln. Laltihaln keseimbalngaln 

dilalkukaln selalmal 30 menit dallalm sekalli 

pertemualn daln dilalkukaln selalmal 2 kalli 

dallalm seminggu selalmal 3 minggu.  

Penelitialn serupal yalng dilalkukaln 

oleh Lucialnal Frederic (2019) tentalng 

Pengalruh Laltihaln Keseimbalngaln 

Terhaldalp Penurunaln Resiko Jaltuh Paldal 

Lalnsial di Desal Penen Kec. Sibiru-biru 

menyebutkaln balhwal terdalpalt penurunaln 

risiko jaltuh yalng signifikaln dengaln calral 

laltihaln ballalnce exercise.  

Berdalsalrkaln teori dialtals, peneliti 

berpendalpalt balhwal keseimbalngaln tubuh 

paldal lalnsial dalpalt ditingkaltkaln dengaln 

alktivitals fisik yalng rutin dilalkukaln. Hall ini 

sesuali dengaln yalng dikemukalkaln menurut 

Lupal, et all (2017) balhwal alktivitals fisik 

secalral teraltur dalpalt meningkaltkaln 

kekualtaln daln mencegalh jaltuh paldal lalnsial 

sertal meningkaltkaln kesehaltaln daln 

kemalndirialn lalnsial dallalm melalkukaln 

alktivitals sehalri-halri. Laltihaln 

keseimbalngaln menjaldi sallalh saltu alktivitals 

fisik yalng dalpalt meningkaltkaln kekualtaln 

otot paldal alnggotal geralk balwalh daln dalpalt 

meningkaltkaln keseimbalngaln tubuh paldal 

lalnsial jikal rutin dilalkukaln. 
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3. Pengalruh Laltihaln Keseimbalngaln 

Terhaldalp Risiko Jaltuh Paldal Lalnsial 

Halsil alnallisis paldal talbel 3 

didalpaltkaln balhwal raltal-raltal (mealn) skor 

risiko jatuh sebelum diberikaln intervensi 

sebesalr 40,6 dengaln stalnndalr devialsi 17,6. 

Sedalngkaln raltal-raltal (mealn) risiko jaltuh 

lalnsial sesudalh diberikaln intervensi 

sebesalr 32,3 dengaln stalndalr devialsi 13,2.  

Halsil uji staltistik dalpalt 

disimpulkaln balhwal terdalpalt perbedalaln 

yalng signifikaln alntalral raltal-raltal skor risiko 

jaltuh sebelum laltihaln keseimbalngaln daln 

sesudalh laltihaln keseimbalngaln. Halsil 

alnallisis paldal penelitialn ini didalpaltkaln 

halsil p-vallue sebesalr 0,000 yalng alrtinyal 

H0 ditolalk daln Hal diterimal, yalng beralrti 

terdalpalt pengalruh alntalral sebelum daln 

sesudalh diberikaln laltihaln keseimbalngaln. 

Terdalpalt perbedalaln halsil uji yalng alkaln 

menghalsilkaln p-vallue kuralng dalri 0,05.  

Penelitialn ini sejallaln dengaln 

penelitialn yalng dilalkukaln oleh 

Dalrussallalm Indonesialn Journall Of 

Nursing alnd Midwifery (2018) tentalng 

Pengalruh Laltihaln Keseimbalngaln 

Terhaldalp Penurunaln Resiko Jaltuh Paldal 

Lalnsial di  

Desal Bebesen Kecalmaltaln Bebesen 

Kalbupalten Alceh Tengalh dengaln 

menggunalkaln Uji Palired Salmple T-Test 

didalpaltkaln halsil pvallue sebesalr 0,000 

sehinggal dalpalt disimpulkaln balhwal aldal 

pengalruh pemberialn laltihaln 

keseimbalngaln terhaldalp risiko jaltuh lalnsial.  

Halsil penelitialn Lucialnal Frederic 

Malryalningsih daln Mustalfal All-Halris 

tentalng Pengalruh Laltihaln Keseimbalngaln 

Terhaldalp Penurunaln Resiko Jaltuh Paldal 

Lalnsial di Desal Penen Kec. Sibiru-biru 

0,000. Dalpalt disimpulkaln balhwal aldal 

pengalruh laltihaln keseimbalngaln terhaldalp 

risiko jaltuh paldal lalnsial. Sallalh saltu 

intervensi yalng dalpalt mengaltalsi 

permalsallalhaln galnggualn keseimbalngaln 

tubuh yalitu dengaln laltihaln (Kusnalnto, 

2015).  

Halsil penelitialn ini jugal sesuali 

dengaln halsil penelitialn (S. Elwalrdalny, 

Malhraln, Al, 2019) yalng menunjukkaln 

balhwal setelalh dilalkukaln laltihaln 

keseimbalngaln didalpaltkaln halsil kondisi 

lalnsial membalik daln mengallalmi 

penurunaln kejaldialn risiko jaltuh paldal 

lalnsial. Penelitialn lalin yalng mendukung 

dengaln halsil penelitialn ini yalitu penelitialn 

yalng dilalkukaln oleh (Z. Mohalmmaldialn, 

R. Raljalbi, 2019) yalng menunjukkaln 

balhwal laltihaln keseimbalngaln yalng 

diberikaln paldal lalnsial dalpalt meningkaltkaln 

galyal berjallaln daln menguralngi risiko jaltuh 

paldal lalnsial. 

Laltihaln keseimbalngaln bertujualn 

untuk meningkaltkaln keseimbalngaln, balik 

keseimbalngaln staltis malupun dinalmis 

melallui stresching daln strengthening 

(Kloos & Heiss dallalm Salputri, 2018).  
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Geralkaln paldal ballalnce exercise 

dimodifikalsi untuk meningkaltkaln 

keseimbalngaln daln menurunkaln risiko 

jaltuh paldal lalnsial. Geralkaln ini memiliki 7 

malcalm geralkaln, dialntalralnyal Forwalrd 

Stepping, Balckwalrd Stepping, Side or 

Lalterall Stepping, Forwalrd Crossover, 

Balckwalrd Crossover, Gralprvine, 

Modifield Laldder Drills. Malnfalalt dalri 

geralkaln tersebut dialntalralnyal 

meningkaltkaln keseimbalngaln paldal lalnsial, 

meningkaltkaln ketalngkalsaln daln 

kecepaltaln, memperbaliki koordinalsi kalki, 

talngaln daln maltal. 

Halsil pengalmaltaln peneliti paldal 

salalt observalsi sebelum daln sesudalh 

dilalkukalnnyal ballalnce exercise, terlihalt 

perbedalaln yalng terjaldi paldal lalnsial salalt 

melalkukaln pengukuraln Timed Up alnd Go 

Test (TUGT). Setelalh dilalkukalnnyal 

intervensi, lalnsial yalng sebelumnyal butuh 

pegalngaln, dorongaln, terlihalt goyalh, tidalk 

stalbil, daln memiliki kesulitaln, salalt 

menjallalni lpengukuraln terlihalt menjaldi 

lebih stalbil daln tidalk meralsal kesulitaln. 

Hall ini sesuali dengaln halsil daltal yalng 

diperoleh salalt pretest daln posttest balhwal 

terdalpalt raltal-raltal selisih perubalhaln 

sebalnyalk 8 detik salalt melalkukaln TUGT. 

Semalkin besalr selisih pretest daln posttest, 

malkal semalkin besalr peningkaltaln 

mobilitals, galyal berjallaln, penurunan risiko 

jatuh daln keseimbalngaln tubuh paldal lalnsia 

Didukung oleh Falralbi (2007) 

tentalng Hubungaln Tes “Timed up alnd 

Go” dengaln Frekuensi Jaltuh Palsien Lalnjut 

Usial balhwal semalkin tinggi skor tes 

TUGT, malkal frekuensi kejaldialn jaltuh 

meningkalt. Mobilitals, galyal berjallaln daln 

keseimbalngaln yalng dalpalt dilihalt daln 

diukur dengaln tes TUGT dalpalt dijaldikaln 

allalt skrining alwall dallalm upalyal 

pencegalhaln jaltuh paldal lalnsial sehinggal 

komplikalsi yalng terjaldi alkibalt jaltuh dalpalt 

dicegalh sehinggal meningkaltkaln kuallitals 

hidup lalnsial.  

Penelitian di Korea menunjukkan 

bahwa TUGT merupkan tes dasar untuk 

memeriksa mobilitas fungsional yang 

memiliki intraclass correlation coefficient 

tinggi yaitu 0,98 8 

Timed up and go test menunjukkan 

hubungan yang erat dengan kejadian 

jatuh, memiliki sensivitas dan spesifisitas 

yang sangat baik untuk mengidentifikasi 

risiko jatuh, memiliki tingkat reliabilitas 

yang tinggi, termasuk jenis tes yang 

menggambarkan kegiatan sehari-hari 

seperti berdiri, berjalan, dan duduk, serta 

tes tersebut digunakan oleh beberapa 

tenaga professional kesehatan lainnya 

untuk 20menilai risiko jatuh (Dubois et 

al., 2018)  

Lalnsial meralsal senalng aldalnyal 

kegialtaln alktivitals fisik yalng dalpalt 

dilalkukaln dengaln mudalh daln geralkaln 

yalng tidalk sulit yalng dilalkukaln, kalrenal 
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sebelumnyal belum aldal progralm laltihaln 

fisik altalu laltihaln kesiembalngaln yalng 

dilalkukaln di palnti tersebut. Setelalh 6 kalli 

pelalksalnalaln intervensi laltihaln 

keseimbalngaln, terlihalt peningkaltaln 

keseimbalngaln daln calral berjallaln lalnsial 

dimalnal lalnsial terlihalt tidalk meralsal 

kesulitaln salalt melalkukaln tindalkaln Time 

Up alnd Go Test (TUGT) mulali dalri posisi 

duduk, berdiri, berjallaln, kemudialn duduk 

kemballi.  

Dallalm mengaltalsi pencegalhaln 

jaltuh, peralwalt memiliki peralnaln penting 

sebalgali calre provider utalmal. Peralwalt 

sebalgali balgialn dalri pemberi pelalyalnaln 

kesehaltaln mempunyali kewaljibaln untuk 

melalkukaln tindalkaln pencegalhaln jaltuh 

paldal lalnsial. Peralwalt dalpalt berperaln 

sebalgali edukaltor, motivaltor, konselor 

sertal meralncalng progralm untuk 

meminimallisir kejaldialn jaltuh paldal lalnsial 

sehinggal berdalmpalk paldal peningkaltaln 

alngkal kesehaltaln paldal lalnsial. 

Kondisi ini menunjukkaln balhwal 

intervensi laltihaln keseimbalngaln 

memberikaln pengalruh yalng balik terhaldalp 

risiko jaltuh paldal lalnsial. Disalmping itu 

motivalsi daln dukungaln dalri peneliti jugal 

menjaldi penyemalngalt untuk lalnsial dallalm 

melalkukaln laltihaln keseimbalngaln, 

sehinggal ralsal mallals daln talkut untuk 

bergeralk menjaldi berkuralng, balhkaln 

lalnsial tersebut salngalt tertalrik dengaln 

laltihaln keseimbalngaln kalrenal dalpalt 

dilalkukaln dengaln mudalh daln geralkaln 

yalng tidalk sulit. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdalsalrkaln halsil penelitialn, 

alnallisis daltal daln pembalhalsaln mengenali 

Pengalruh Laltihaln Keseimbalngaln 

Terhaldalp Risiko Jaltuh Paldal Lalnsial Di 

Yalyalsaln Pondok Lalnsial Tulus Kalsih 

Balndung, dalpalt disimpulkaln sebgali 

berikut: 

1. Raltal-raltal skor risiko jaltuh sebelum 

diberikaln laltihaln keseimbalngaln 

aldallalh 40,6 alrtinyal risiko jaltuh tinggi. 

2. Raltal-raltal skor keseimbalngaln tubuh 

sesudalh diberikaln ballalnce 

exercisealdallalh 32,3 alrtinyal risiko 

jaltuh sedalng. 

3. Terdalpalt Pengalruh Laltihaln 

Keseimbalngaln Terhaldalp Risiko Jaltuh 

Paldal Lalnsial Di Yalyalsaln Pondok 

Lalnsial Tulus Kalsih Balndung 

Disarankan bagi pengelola pondok 

lansia untuk melaksanakan latihan 

keseimbangan dengan metode modifikasi 

tujuh langkah yang dilaksanakan minimal 

tiga kali seminggu selama dua minggu dan 

dilaksanakan dengan durasi 15 menit 
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