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ABSTRAK 
Latar Belakang: Lansia merupakan kelompok usia di atas 60 tahun yang sedang mengalami proses 

penuaa, sehingga akan mengalami perubahan fungsi tubuh termasuk sistem muskuloskeletal yang 

dapat menurunkan kekuatan otot. Latihan keseimbangan ditujukan untuk memperkuat otot tungkai 

bawah sekaligus meningkatkan kemmapuan sistem vestibular dalam menjaga stabilitas tubuh. 

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk  mengetahui pengaruh latihan keseimbangan terhadap 

keseimbangan dan kekuatan otot pada lansia. Metode: Penelitian ini menggunakan pendeatan 

kuantitatif dengan desain one group pretest-posttest. Sampel terdiri dari 16 lansia yang memenuhi 

kriteria inklusi.  Instrumen yang digunakan meliputi lembar observasi keseimbangan, kekuatan otot, 

data demografi dan SOP balance exercise. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon. Hasil: 

Mayoritas responden berusia 61-76 tahun (37,5%) dan berjenis kelamin laki-laki (62,5%). Hasil 

pengukuran  menunjukkan peningkatan kesimbangan, dimana kategori normal naik dari 56,3% 

menjadi 81,3% setelah intervensi.  Pada kekuatan otot, kondisi awal  seluruh responden berada 

kategori sedang (100%), kemudian meningkat menjadi 25% normal dan 75,0% sedang. Uji Wilcoxon 

menghasilkan nilai p kesimbangan =0,02 dan nilai p kekuatan otot p=0,05 Kesimpulan: Latihan 

keseimbangan berpengaruh signifikan dalam meningkatkan keseimbangan dan kekuatan otot pada 

lansia. 

Kata Kunci: Latihan keseimbangan, keseimbangan, kekuatan otot. 

 

ABSTRACT 
Background: Aging in individuals over 60 years is accompanied by physiological changes, 

particularly in the musculoskeletal system, which may lead to decreased muscle strength. Balance 

exercise is a simple intervention aimed at strengthening the lower limbs and enhancing vestibular 

function to maintain postural stability. Objective: This study aimed to determine the effect of balance 

exercise on postural balance and lower extremity muscle strength in older adults. Methods: A 

quantitative study with a one-group pretest–posttest design was conducted on 16 elderly participants 

who met the inclusion criteria. Data collection tools included balance observation sheets, muscle 

strength assessments, demographic data, and a standardized balance exercise protocol. The Wilcoxon 

signed-rank test was applied for statistical analysis, with significance set at p < 0.05. Results: Most 

respondents were 61–76 years old (37.5%) and male (62.5%). After the intervention, the proportion 

of participants with normal postural balance increased from 56.3% to 81.3%. Regarding muscle 

strength, all participants were initially in the moderate category (100%), but post-intervention 25% 

improved to normal and 75% remained moderate. The Wilcoxon test showed significant 

improvements in both postural balance (p = 0.02) and muscle strength (p = 0.05). Conclusion: 

Balance exercise significantly improves postural balance and muscle strength in the elderly. This 

intervention can be recommended as a practical strategy to reduce the risk of falls and maintain 

functional independence among older adults. 

Keywords: Balance exercise, postural balance, muscle strength 

 

PENDAHULUAN 

Lanjut usia adalah lansia berusia di atas 60 tahun yang mengalami perubahan fungsi 

tubuh sebagai bagian proses penuaan. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) (2016) 

menunjukkan terdapat sekitar 600 juta orang  lansia (11% populasi global), dan jumlah ini 
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diperkirakan meningkat menjadi 1,2 miliar (22%) pada tahun 2025 dan 2 miliar pada tahun 

2050. Di Indonesia, pada tahun 2014 tercatat 18,781 juta jiwa  berusia di atas 65 tahun.  

Seiring bertambahnya usia fungsi muskuloskeletal menurun sehingga kekuatan otot juga 

berkurang (Anita, 2018).  

Perubahan morfologis pada otot yang menyebabkan penurunan kontraksi dan 

kekuatan otot menjadikan lansia lebih  rentan mengalami gangguan keseimbangan (Lazdia, 

2018). Kekuatan otot mulai menurun sejak usia 40 tahun dan semakin cepat setelah usia 60 

tahun. Faktor utama penurunan kekuatan otot adalah berkurangnya fungsi neuromuskular 

akibat hilangnya serat otot dan atrofi jaringan. Kondisi ini, terutama pada ekstremitas bawah, 

berdampak pada penurunan kemampuan fungsional (Fitrika, 2018) 

Risiko jatuh pada lansia meningkat ketika terdapat gangguan keseimbangan dan 

kelemahan otot. Jatuh dapat menyebabkan cedera serius, seperti patah tulang panggul 

maupun fraktur pada lengan atas, pergelangan tangan, atau cedera jaringan lunak lainnya. 

Lansia dengan mobilitas fisik yang baik umumnya memiliki kontrol keseimbangan lebih 

optimal. Aktivitas fisik yang mempertahankan fungsi sendi dan postur sangat bermanfaat 

dalam menjaga mobilitas. Latihan keseimbangan merupakan salah satu aktivitas fisik 

sederhana namun efektif (Bare, 2014). 

Balance exercise dirancang untuk memperkuat otot tungkai bawah dan meningkatkan 

fungsi vestibular, sehingga membantu menjaga stabilitas tubuh. Program ini relatif mudah 

dilakukan, gerakannya sederhana, serta dapat dikerjakan di berbagai tempat dengan 

permukaan yang aman (Gea, 2018). 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain eksperimen one group 

pretest-posttest. Responden berjumlah 16 lansia yang dipilih berdasarkan kriteria inklusi. 

Penelitian dilaksanakan di Panti Werdha Kemah Daud pada 18 Mei 2024. Instrumen 

penelitian meliputi data demografi, pengukuran keseimbangan dengan Timed Up and Go Test 

(TUGT), pengukuran kekuatan otot, serta program balance exercise. Pengukuran dilakukan 

sebelum dan sesudah intervensi. Analisis data dilakukan dengan uji univariat (distribusi 

frekuensi usia dan jenis kelamin) dan bivariat menggunakan uji Wilcoxon. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL 

Hasil dalam penelitian ini meliputi Karakteristik Responden, Keseimbangan pada 

lansia sebelum dan sesudah diberikannya balance excercise, Kekuatan otot sebelum dan 

sesudah diberikannya intervensi. 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi karakteristik responden 
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Sumber: hasil olah data primer, 2024 

Berdasarkan data dari tabel 1. menunjukan mayoritas responden berusia 60-69 tahun 

(37,5%) dan mayoritas berjenis kelamin laki-laki (62,5%). 

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Keseimbangan Sebelum dan Sesudah 

 
Sumber: hasil olah data primer, 2024 

Berdasarkan data dari tabel 2. Hasil pengukuran keseimbangan menunjukkan 

peningkatan setelah intervensi. Sebelum latihan, 56,3% lansia berada dalam kategori normal, 

dan meningkat menjadi 81,3% sesudah latihan. 

Tabel 3 Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Sebelum dan Sesudah 

 
Sumber: hasil olah data primer, 2024 

Berdasarkan data dari tabel 3. menunjukan Pada kekuatan otot, seluruh responden 

awalnya berada pada kategori sedang (100%), kemudian setelah intervensi 25% meningkat ke 

kategori normal dan 75% tetap sedang. 

Tabel 4 pengaruh balance exercise terhadap keseimbangan pada lansia. 

 
Tabel 5 pengaruh balance exercise terhadap kekuatan otot pada lansia. 

 
Sumber: hasil olah data primer, 2024 

Berdasarkan data  dari tabel 4 dan 5  hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai p 

keseimbangan = 0,02 dan p kekuatan otot = 0,05, yang menandakan adanya pengaruh 

signifikan balance exercise terhadap keseimbangan maupun kekuatan otot lansia. 
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PEMBAHASAN 

Karakteristik Usia dan Jenis Kelamin  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia 60–69 tahun. 

Proses penuaan menyebabkan penurunan fungsi tubuh, termasuk sistem saraf motorik yang 

berperan dalam refleks dan keseimbangan (Aprilia, 2023). Hal ini konsisten dengan 

penelitian Muladi (2022) yang menyatakan bahwa penuaan memengaruhi fungsi 

muskuloskeletal sehingga menurunkan kekuatan otot. Lemahnya otot ekstremitas bawah 

dapat memicu instabilitas postur, langkah pendek, serta penurunan kemampuan fungsional. 

Kondisi ini menambah risiko jatuh dan berkurangnya kemandirian (Listyarini, 2018) 

Keseimbangan pada Lansia  

Berdasarkan hasil penelitian hasil TUGT menunjukkan adanya peningkatan signifikan 

setelah latihan keseimbangan. Sebelum intervensi, 43,8% responden mengalami gangguan 

mobilitas, namun sesudahnya, 81,3% menunjukkan perbaikan. Penelitian serupa oleh 

Dunggio (2022) juga membuktikan bahwa latihan keseimbangan mampu meningkatkan 

stabilitas tubuh. Sherrington et al. (2019) menyebutkan bahwa program latihan keseimbangan 

selama ≥3 jam per minggu dapat menurunkan risiko jatuh hingga 23%.. 

Kekuatan Otot pada Lansia 

Hasil temuan penelitian menunjukkan adanya peningkatan kekuatan otot ekstremitas 

bawah setelah latihan. Penuaan biasanya menyebabkan penurunan kekuatan otot 30–40% 

setelah usia 80 tahun. Latihan keseimbangan terbukti membantu memperbaiki fungsi otot. 

Hal ini sejalan dengan penelitian Mulyanto et al. (2022) yang menegaskan efektivitas latihan 

keseimbangan dalam merangsang sistem proprioseptif, sehingga meningkatkan kesadaran 

posisi tubuh dan kekuatan otot. Peterson et al. (2010) juga mengungkapkan bahwa kombinasi 

latihan resistensi dan keseimbangan dapat meningkatkan kekuatan otot secara signifikan. 

Pengaruh Balance Exercise Terhadap Keseimbangan dan Kekuatan Otot 

Berdasarkan dari beberapa penelitian mendukung hasil ini, seperti Dewi (2016) di 

Panti Werdha Wana Seraya Denpasar yang melaporkan adanya peningkatan keseimbangan 

postural dengan p = 0,00. Studi Dwisetyo et al. (2024) juga menunjukkan peningkatan 

signifikan (p = 0,001) pada lansia yang menerima latihan keseimbangan. Latihan ini 

menstimulasi sistem vestibular sehingga membantu mencegah jatuh. Secara umum, latihan 

keseimbangan memperbaiki koordinasi otot dan kontrol postural, yang berkontribusi pada 

peningkatan kekuatan serta keseimbangan lansia (Budi, 2018). 

 

KESIMPULAN  

Mayoritas responden dalam penelitian ini berusia 60–69 tahun dengan dominasi laki-

laki. Latihan keseimbangan terbukti memberikan dampak positif pada peningkatan 

keseimbangan dan kekuatan otot lansia. Oleh karena itu, balance exercise direkomendasikan 

sebagai salah satu intervensi untuk mendukung kesehatan fisik serta mencegah risiko jatuh 

pada lansia. 
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