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ABSTRACT 

 

Background: Older adults are prone to physical decline, 

especially balance, which increases the risk of falling. Falls can 

cause serious injury or even death. Balance exercises have been 

proven effective in improving balance and reducing the risk of 

falling. Purpose: to determine the effect of balance exercises on the 

risk of falling in older adults. Method; this study, the researcher will 

use quantitative research. The research design used in this study is a 

pre-experiment with a pretest-posttest one-group approach. The 

population in this study was elderly people in Jengglong Timur 

Village, with a sample size of 44 people selected through purposive 

sampling. Results; Based on Wilcoxon statistical test, it was found 

that the p-value of 0.000 < 0.05, which means there is an effect of 

balance exercise on the fall risk level in the elderly. Conclusion; 

Balance exercises have an effect on the risk of falls among older 

adults. 

 

Keywords; Balance Exercise; Fall Risk; Elderly    

 

Latar Belakang: Lansia rentan mengalami penurunan fungsi 

fisik, terutama keseimbangan, yang meningkatkan risiko jatuh. Jatuh 

dapat menyebabkan cedera serius hingga kematian. Balance exercise 

terbukti efektif meningkatkan keseimbangan dan menurunkan risiko 

jatuh. Tujuan: untuk mengetahui pengaruh balance exercise 

terhadap risiko jatuh pada lansia. Metodologi; peneliti menggunakan 

jenis penelitian kuantitatif. Desain penelitian yang digunakan 

didalam penelitian ini adalah pra eksperiment dengan pendekatan 

pretest - posttest one group. Populasi pada penelitian ini adalah lansia 

dari Dusun Jengglong Timur dengan jumlah sampel 44 orang yang 

dipilih melalui teknik purposive sampling. Hasil; Berdasarkan 

analisis yang dilakukan dengan menggunakan uji statistic wilcoxon 

didapatkan hasil bahwa p-value 0.000 < 0,05 yang berarti ada 

pengaruh balance exercise terhadap tingkat resiko jatuh pada lansia. 

Kesimpulan; Terdapat pengaruh balance exercise terhadap tingkat 

resiko jatuh lansia di Dusun Jengglong Timur Kecamatan Purwodadi 

Kabupaten Grobogan. 

 

Kata kunci; Balance Exercise; Resiko Jatuh; Lansia 
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PENDAHULUAN  

Lansia adalah seseorang yang 

berusia di atas 60 tahun dan mengalami 

perubahan dan penurunan fungsi tubuh 

yang disebabkan oleh penuaan 

(Suadirman, 2020). Menurut Kementerian 

Kesehatan R1 (2019), jumlah penduduk 

lanjut usia di Indonesia telah meningkat 

dari 18 juta orang (7,56%) pada tahun 

2010 menjadi 25,9 juta orang (9,7%) pada 

tahun 2019 dan diproyeksikan mencapai 

48,2 juta orang (15,77%) pada tahun 2035. 

Usia harapan hidup orang Indonesia saat 

ini adalah sekitar 67 tahun. Namun, pada 

tahun 2030, diperkirakan usia harapan 

hidup akan meningkat menjadi 71 tahun. 

Penuaan merupakan hal yang 

normal terjadi dalam sebuah proses yang 

dimulai sejak lahir. Bagi kebanyakan 

orang, menjadi tua berarti mulai 

berdaptasi dengan perubahan pada 

struktur dan fungsi tubuh serta kondisi 

sosial lingkungannya. Perubahan fungsi 

tubuh seperti mulai menurunnya 

kecepatan dalam berjalan, stamina dalam 

beraktivitas, dan kesehatan yang mulai 

terganggu (Riniasih, 2025). Gangguan 

keseimbangan, salah satu masalah yang 

sering terjadi pada lansia, adalah hasil dari 

perubahan fisiologis dan fungsional yang 

terjadi seiring bertambahnya usia, yang 

menyebabkan masalah dengan fungsi 

gerak (Purnamadyawati, 2020) 

Risiko jatuh adalah ketika ada 

kemungkinan lebih besar bahwa 

seseorang akan jatuh (Mustafa, 2022). 

Jatuh adalah keadaan yang tidak 

diantisipasi di mana seseorang jatuh 

secara tiba-tiba dan tidak dapat 

dikendalikan dilantai atau tempat yang 

rendah, seperti tergelincir dan tersandung 

(Mustafa, 2022). Perubahan postur tubuh, 

gangguan pada pola jalan, gangguan 

keseimbangan, peningkatan kondisi 

patologis, atau penurunan daya tahan 

tubuh karena gangguan stabilitas adalah 

beberapa penyebab jatuh yang paling 

umum pada orang tua (Adnindya, 2022).  

Di Indonesia, menurut World Health 

Organization (2023) sekitar 28-35% 

orang berusia 65 tahun ke atas pernah 

mengalami jatuh pada setiap tahunnya dan 

meningkat menjadi 32-42% bagi lansia 

yang berusia di atas 70 tahun. Angka 

kejadian jatuh di Amerika Serikat 

didapatkan sekitar 30% lansia dengan usia 

65 tahun jatuh setiap tahunnya (George, 

2020). Angka prevalensi kejadian jatuh 

menurut Indonesian Family Life Survey 

(IFLS), pada masyarakat usia lebih dari 65 

tahun sebesar 30%, dan pada pasien lebih 

dari 80 tahun sebesar 50% mrengalami 

jatuh setiap tahunnya. Di Provinsi Jawa 

Tengah angka kejadian jatuh pada usia 

diatas 60 tahun sebesar 11,99% Di 

Provinsi Jawa Tengah angka kejadian 
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jatuh pada usia diatas 60 tahun sebesar 

11,99% (Wirawan et.al, 2022). 

Kecelakaan jatuh pada lansia dapat 

memiliki dampak yang serius, mulai dari 

cedera ringan hingga mengalami 

kecacatan dan disabilitas (Rusminingsih, 

2021). Risiko jatuh yang berpotensi 

menyebabkan kematian meningkat seiring 

bertambahnya usia. Rasa sakit, kecacatan, 

kehilangan kemandirian, dan kematian 

dini adalah penyebab utama cedera akibat 

jatuh, yang lebih sering terjadi pada lansia 

(Anindya, 2022). Cedera terkait trauma 

yang mengakibatkan cedera otak 

traumatis dan cedera ortopedi seperti 

patah tulang pinggul, lengan bawah, dan 

lengan atas adalah penyebab paling umum 

masuk rumah sakit pada lansia (Mujiadi, 

2019). Adapun penanganan non 

farmakologi untuk mengurangi resiko 

jatuh pada lansia yaitu seperti aktifitas 

fisik, penggunaan alat bantu seperti 

tongkat dan walker, dan balance exercise 

(Fitriyani, 2021). 

Menurut Gea (2019), balance 

exercise adalah jenis olahraga yang 

meningkatkan keseimbangan tubuh 

dengan memperkuat otot-otot kaki, atau 

tungkai bawah. Latihan ini berfokus pada 

keseimbangan, yang dapat meningkatkan 

kapasitas fisik dan membantu 

menurunkan resiko jatuh pada lansia (Gea, 

2019). Balance exercise sangat 

bermanfaat bagi orang tua karena 

membantu mereka mempertahankan 

kemampuan mempertahankan tubuh 

mereka stabil, yang mencegah jatuh (Gea, 

2019). Setidaknya tiga kali setiap tiga 

minggu, latihan keseimbangan dilakukan. 

Ketika latihan keseimbangan dilakukan, 

otot propioseptif diaktifkan, yang 

mengakibatkan pengurangan kekakuan 

pada sendi, fasci, dan otot musculoskeletal 

(Irawan, 2021). Hal ini diperkuat dari 

peneliti Iwan Shalahuddin et, al., (2022) 

dengan hasil latihan fisik dapat 

menurunkan resiko jatuh pada lansia 

 

METODE  

Penelitian ini berjenis kuantitatif 

dengan design pra eksperiment dengan 

desain penelitian menggunakan desain 

satu kelompok yaitu one group pretest-

posttest. Kemudian diberi pretest untuk 

mengetahui awal dan selanjutnya posttest, 

apakah ada pengaruh balance exercise 

terhadap tingkat resiko jatuh. 

Populasi penelitian ini adalah lansia 

di Dusun Jengglong Timur Kecamatan 

Purwodadi Kabupaten Grobogan. Sampel 

diambil dengan teknik non probability 

sampling dengan jumlah 44 responden. 

Alat pengumpul data menggunakan 

lembar penilaian Risiko Jatuh (Time up 

and Go test) pada Lansia. Analisa data 

menggunakan uji Wilcoxon. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1: Distribusi Resiko Jatuh pada 

Lansia (Pre dan Post Intervensi) 

Resiko 

Jatuh 

Pre Post 

f % f % 

Rendah 11 25% 29 65,9% 

Sedang 30 68,2% 13 29,5% 

Tinggi 3 6,8% 2 4,5% 

Gangguan 

Mobilitas 
0 0% 

0 0% 

Total 44 100% 44 100% 

 

Tabel 2: Analisa Resiko Jatuh dengan 

Wilcoxon Test 

Kategori Mean f 
Sig. (2-

tailed 

Balance 

Exercise Pre 

Test – Post Test 

5.827 44 0,000 

 

Risiko jatuh adalah peningkatan   

kerentanan  terhadap jatuh yang dapat 

berisiko mengalami cedera fisik yang 

dapat berdampak terhadap kesehatan. 

Untuk itu perlunya dilakukan tindakan 

balance exercise untuk memberikan efek 

terhadap peningkatan keseimbangan 

pasien, sehingga resiko jatuh dapat 

minimal. Latihan balance exercise yang   

dilakukan terhadap pasien yaitu berupa 

gerakan tubuh mulai dari gerakan pada 

tahap pemanasan, inti dan pendinginan 

(Aprilia et al, 2023) 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa pemberian balance exercise 

memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap penurunan tingkat risiko jatuh 

pada lansia. Temuan ini sejalan dengan 

teori bahwa proses penuaan menyebabkan 

penurunan fungsi fisiologis, termasuk 

kekuatan otot, fleksibilitas, dan kecepatan 

respon neuromuskular, sehingga 

meningkatkan kerentanan terhadap 

gangguan keseimbangan dan risiko jatuh. 

Melalui latihan keseimbangan, lansia 

dapat meningkatkan kontrol postural, 

koordinasi gerak, serta kemampuan 

proprioseptif yang berperan dalam 

menjaga stabilitas tubuh saat melakukan 

aktivitas sehari - hari (Saraswati, 2022) 

Berdasarkan data penelitian, 

diperoleh bahwa balance exercise yang 

diberikan pada lansia yang memiliki 

tingkat resiko jatuh tinggi dan sedang ada 

perubahan yang cukup baik dikarenakan 

sebelum lansia diberikan balance exercise 

memiliki keseimbangan tubuh yang 

kurang baik disebabkan perubahan yang 

terjadi akibat proses penuaan. Hasil 

penelitian diperkuat oleh analisis bivariat 

mengindikasikan adanya perbedaan yang 

signifikan secara statistik pada skor risiko 

jatuh sebelum dan setelah pelaksanaan 

balance exercise dengan p-value < 0,05. 

Hal ini menunjukkan bahwa balance 

exercise berpengaruh signifikan terhadap 

pengurangan risiko jatuh pada orang lanjut 
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usia. Setelah menjalani program balance 

exercise, tingkat risiko jatuh pada lansia 

menunjukkan penurunan yang signifikan. 

Penurunan ini dapat dipahami secara 

fisiologis, di mana balance exercise 

mendorong sistem vestibular, 

proprioseptif, dan visual untuk berfungsi 

lebih efisien dalam mempertahankan 

keseimbangan tubuh. Selain itu, latihan ini 

juga memperkuat otot inti dan kaki bagian 

bawah, yang krusial dalam menjaga 

stabilitas saat berdiri maupun berjalan. 

Hasil penelitian ini juga 

menunjukkan bahwa balance exercise 

yang dilaksanakan secara teratur dan 

terencana dapat memiliki pengaruh 

langsung dalam menurunkan risiko jatuh. 

Secara klinis, hal ini menunjukkan bahwa 

tubuh orang tua mulai bisa beradaptasi 

terhadap gerakan-gerakan yang 

merangsang kestabilan postur serta 

koordinasi motorik. Balance exercise 

yang menitikberatkan pada kekuatan otot 

inti, pergelangan kaki, dan kemampuan 

tubuh dalam merespons gangguan 

keseimbangan sangat efektif dalam 

meningkatkan reaksi tubuh ketika lansia 

menghadapi risiko tergelincir atau jatuh. 

Sebagai kesimpulan, balance exercise 

adalah metode yang efisien dan efektif 

untuk mengurangi risiko jatuh, terutama 

pada lanjut usia yang sebelumnya berisiko 

rendah hingga tinggi (Zuliawati & Hariati, 

2023). 

 Beberapa penelitian sebelumnya 

juga mendukung hasil ini. Balance 

exercise yang dilakukan secara rutin 

terbukti mampu memperkuat otot 

ekstremitas bawah, memperbaiki respon 

refleks terhadap gangguan keseimbangan, 

serta meningkatkan kepercayaan diri 

lansia dalam melakukan mobilisasi tanpa 

rasa takut jatuh. Hal ini menunjukkan 

bahwa balance exercise tidak hanya 

memberikan manfaat fisik, tetapi juga 

berkontribusi terhadap aspek psikologis 

lansia, yakni menurunkan kecemasan 

terkait risiko jatuh (Aprilia, 2023) 

 Selain itu, penurunan risiko jatuh 

pada lansia setelah diberikan balance 

exercise juga dipengaruhi oleh faktor 

keteraturan dan konsistensi dalam 

mengikuti latihan. Lansia yang rutin 

mengikuti program latihan menunjukkan 

peningkatan yang lebih bermakna 

dibandingkan dengan lansia yang 

melakukannya secara tidak teratur. 

Dengan demikian, balance exercise dapat 

direkomendasikan sebagai salah satu 

intervensi non-farmakologis yang efektif, 

sederhana, dan aman untuk diterapkan 

dalam upaya pencegahan jatuh pada lansia 

(Rusminingsih, 2021) 

Namun demikian, hasil penelitian 

ini juga dipengaruhi oleh faktor individu 

seperti usia, jenis kelamin, status 

kesehatan umum, dan motivasi dalam 

mengikuti program latihan. Faktor-faktor 
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tersebut dapat memengaruhi tingkat 

keberhasilan intervensi yang diberikan. 

Oleh karena itu, diperlukan strategi 

pendampingan, edukasi, dan motivasi 

yang berkesinambungan agar lansia lebih 

berkomitmen dalam menjalani latihan 

keseimbangan secara konsisten (Fitriyani, 

2021). 

 

KESIMPULAN 

1. Sebelum dilakukan balance 

exercise,  mayoritas lansia 

menunjukkan tingkat risiko jatuh 

sedang.  

2. Setelah dilakukan program balance 

exercise, terjadi penurunan risiko jatuh 

(rendah)   

3. Hasil uji statistik dengan Wilcoxon 

diperoleh hasil p-value sebesar (0,000) 
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