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ABSTRAK 

Hingga saat ini insiden jatuh masih menjadi masalah yang membahayakan, lansia termasuk dalam 

kategori berisiko tinggi karena masalah kesehatan yaitu gangguan keseimbangan. Penelitian mengenai 

pengaruh balance exercise terhadap risiko jatuh pada lansia dengan pertimbangan bahwa diperlukan 

adanya intervensi yang dapat membantu menurunkan risiko jatuh pada lansia. Tujuan dalam penelitian 

ini adalah mengetahui pengaruh balance exercise terhadap risiko jatuh pada lansia di Wilayah Kampung 

Tua Dapur 12, penelitian menggunakan desain Pra Eksperimental dengan pendekatan One Group 

Pretest-Postest Design. Sampel menggunakan teknik purposive sampling berjumlah 20 lansia. Proses 

analisa data menggunakan Paired T-Test dengan nilai rata-rata risiko jatuh sebelum melakukan balance 

exercise adalah tingkat risiko jatuh sedang 60% dan risiko jatuh rendah 40% sedangkan sesudah 

melakukan adalah tingkat risiko jatuh rendah 80% dan risiko jatuh sedang 20%, pengaruh risiko jatuh 

sebelum dan sesudah dilakukan balance exercise yaitu penurunan sebanyak -9. Dengan hasil ρ-value = 

0.000 < α 0.05 yang berarti bahwa ada perbedaan yang signifikan antara rata-rata penurunan risiko jatuh 

sebelum dan sesudah balance exercise. Rekomendasi untuk peneliti selanjutnya dapat melakukan 

penelitian dengan waktu yang lebih lama dan melibatkan asisten peneliti untuk membantu dalam 

pengkajian dan terapi karena diperlukan pengamatan satu persatu pada lansia sehingga membutuhkan 

waktu dan tenaga lebih. Peneliti juga merekomendasikan RT/RW untuk melanjutkan kegiatan senam 

lansia yang terhenti dan menyarankan balance exercise untuk menjadi latihan para lansia bersama kader 

posyandu yang perlu didukung juga oleh keluarga lansia.  

Kata Kunci : Balance Exercise, Risiko Jatuh, Lansia. 

ABSTRACT 

 Until now, fallling incidents remain a dangerous problem, with older adults falling into the 

high-risk category due to health issues such as balance disorders. Research on the effects of balance 

exercises on fall risk in the elderly is based on the consideration that interventions are needed to help 

reduce fall risk in the elderly. The study purpose was to determine the effect of balance exercises on the 

risk of falling among elderly people in the Kampung Tua Dapur 12 area. Used a pre experimental with 

a one-group pretest-posttest. The sample used purposive sampling technique consisted of 20 elderly. 

Data analysis was using a paired t-test that showed that the average fall risk before performing balance 

exercises was moderate fall risk of 60% and a low fall risk of 40%. After performing, an average low 

fall risk of 80% and a moderate fall risk of 20%. The effect was a decrease of 9. With a ρ-value = 0.000 

< α 0.05, there is a significant difference between the average reduction in the risk of falling before 

and after balance exercise. For next studies, researchers suggest doing longer investigations and using 

helpers to assist with checking and treating the elderly, since each person needs to be watched closely, 

which takes more time and effort. Also advise community groups to start again the exercise program 

for older adults and recommend balance activities as a type of exercise for the elderly, along with health 

services, which should also get support from the elderly's family members.  

Keywords: Balance Exercise; Fall Risk; Elderly 
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PENDAHULUAN 

Lanjut usia atau biasa disebut 

dengan sebutan “lansia” merupakan 

seseorang yang telah mencapai tahap akhir 

dalam siklus kehidupan manusia, yang 

ditandai dengan usia 60 tahun ke atas. 

Lansia mengalami suatu proses alami yang 

pasti akan dialami dan tidak dapat 

dihindari. Secara kronologis, lansia 

dikategorikan berdasarkan usia, tetapi 

konsep lansia lebih dari sekadar 

penambahan usia (Asharani et al., 2022). 

Transisi demografis ini membawa 

konsekuensi penting bagi berbagai sektor, 

terutama kesehatan karena populasi lansia 

rentan menghadapi berbagai masalah 

kesehatan, termasuk gangguan 

keseimbangan yang dapat meningkatkan 

risiko jatuh. 

Masalah kesehatan berupa 

gangguan keseimbangan tersebut tidak 

terelakkan karena tubuh lansia banyak 

mengalami perubahan, contohnya ialah 

sistem sensorik (visual, vestibular, dan 

proprioseptif), sistem saraf pusat, dan 

sistem muskuloskeletal yang berperan 

penting dalam menjaga keseimbangan 

mengalami degenerasi progresif yaitu 

penurunan fungsi pada lansia (Iwasaki & 

Yamasoba, 2021). Menurut studi 

biomekanik oleh Cuevas-Trisan (2022) 

lansia mengalami penurunan waktu reaksi 

hingga 25% dibandingkan dengan dewasa 

muda, juga penurunan kekuatan otot 

tungkai bawah sebesar 1-2% per tahun 

setelah beranjak usia 60 tahun, dan 

pengurangan sensitivitas proprioseptif yang 

mengakibatkan oscillation center of gravity 

yang lebih besar saat lansia berdiri tegak, 

perubahan fisiologis ini berpengaruh pada 

penurunan kemampuan menjaga 

keseimbangan dan meningkatkan risiko 

jatuh. 

Risiko jatuh adalah kemungkinan 

terjadinya kejadian di mana seseorang 

kehilangan keseimbangan dan jatuh ke 

tanah atau permukaan yang lebih rendah, 

yang dipengaruhi oleh faktor-faktor seperti 

penurunan kekuatan otot, gangguan 

keseimbangan, dan kondisi kesehatan 

tertentu (Tinetti et al, 1986). Risiko jatuh 

yang dipengaruhi oleh perubahan pada 

lansia dapat berdampak signifikan terhadap 

kualitas hidup, morbiditas, dan mortalitas 

pada lansia.  

Studi longitudinal oleh Kumar et al. 

(2022) mengungkapkan bahwa lansia yang 

pernah mengalami jatuh cenderung 

memperbesar fear of falling (ketakutan 

akan jatuh) yang dapat memicu penurunan 

aktivitas fisik, isolasi sosial, dan penurunan 

kualitas hidup. Ditemukan juga bahwa 60-

70% dari lansia yang pernah jatuh 

mengalami turunnya kemampuan dalam 

melakukan aktivitas sehari-hari (Daily 

Activities) dalam waktu enam bulan pasca-

jatuh. Selain itu, Moreland et al. (2020) 

melaporkan bahwa insiden jatuh yang 

berulang pada lansia mempunyai korelasi 

dengan peningkatan risiko depresi dan 

penurunan fungsi kognitif yang lebih cepat 

dibandingkan dengan lansia yang tidak 

mengalami jatuh. 

Lebih lagi hal ini diperburuk oleh 

pola hidup sedentari dan kurangnya edukasi 

mengenai pencegahan jatuh, ini merupakan 

hal yang memprihatinkan karena kejadian 

jatuh pada lansia bukan sekadar kejadian 

biasa, melainkan masalah yang serius 

dengan berbagai dampak. Adapun 

rehabilitasi medik yang bisa dilakukan 

untuk mencegah risiko jatuh ialah: Latihan 

kognitif berupa teka-teki/permainan otak, 

latihan menari yang bermanfaat untuk 

koordinasi, keseimbangan, kebugaran, serta 

stimulasi kognitif dan emosional, latihan 

menggunakan video permainan yang 

meningkatkan aktivitas fisik dan 

kemampuan motorik melalui permainan 

visual, latihan gaya berjalan yang melatih 

pola jalan yang benar dan stabil, balance 

exercise yang berfokus pada peningkatan 

stabilitas tubuh, terdapat juga latihan 

penguatan, latihan fleksibilitas, latihan 

ketahanan. 

Balance exercise merupakan salah 

satu dari sekian banyak strategi pencegahan 

jatuh yang secara langsung menargetkan 
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peningkatan stabilitas dan kontrol postur, 

yang merupakan faktor utama dalam 

pencegahan jatuh, terutama pada lansia. 

Latihan ini lebih tepat dibanding latihan 

lain yang efeknya bersifat tidak langsung 

terhadap keseimbangan. Hal ini dilakukan 

untuk menghindari lansia dari efek otot, 

otak, dan tulang yang tidak bekerja sama 

untuk memaksimalkan kinerja dan menjaga 

keseimbangan (Kiik, Sahar, dan 

Permatasari, 2019).  Gerakannya 

sederhana, tidak membutuhkan alat mahal 

atau keterampilan teknis tinggi, sehingga 

cocok untuk lansia, penderita stroke, atau 

individu dengan mobilitas terbatas, single 

leg side, plantar flexion, hip flexion, knee 

flexion, dan hip extension adalah beberapa 

gerakan yang digunakan dalam balance 

exercise. 

Hasil penerapan dari balance 

exercise yang dilakukan oleh Rina 

Saraswati dkk (2022) menunjukkan setelah 

melakukan latihan balance exercise 3 kali 

seminggu dengan durasi 15 menit selama 

satu bulan, seluruh responden mengalami 

peningkatan keseimbangan dan penurunan 

risiko jatuh. Menurut Rusminingsih dkk. 

(2021), balance exercise terbukti  

menurunkan risiko jatuh pada lansia berusia 

65 tahun atau lebih dan memiliki mobilitas 

mandiri. Risiko ini ditentukan oleh 

kecepatan waktu berjalan dengan 

menggunakan instrumen TUGT. 

Dari permasalahan yang didapatkan 

saat studi pendahuluan di Wilayah 

Kampung Tua Dapur 12 para lansia perlu 

dikenalkan dengan balance exercise 

sebagai salah satu pencegahan risiko jatuh 

yang bisa terjadi karena kurangnya edukasi 

dan pencegahan yang didapatkan di 

wilayah tersebut. Maka dari itu peneliti 

tertarik untuk memberikan balance exercise 

pada lansia dengan risiko jatuh rendah-

sedang karena latihan ini terbukti 

bermanfaat bagi lansia berusia antara 60 

hingga 85 tahun (Rahman, 2022). Dan 

dengan melakukan latihan ini para lansia di 

Wilayah Kampung Tua Dapur 12, bisa 

terhindar dari kejadian jatuh dengan 

meminimalisir risiko jatuh dibandingkan 

dengan tidak melakukan pencegahan sama 

sekali. Karena lansia di Wilayah Kampung 

Tua Dapur 12 sudah banyak mengalami 

kejadian jatuh tetapi tidak pernah terpapar 

edukasi pencegahan risiko jatuh dan latihan 

fisik sehingga baik untuk dilakukan 

penelitian yang berjudul “Pengaruh 

Balance Exercise Terhadap Risiko Jatuh 

Pada Lansia di Wilayah Kampung Tua 

Dapur 12” 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan desain pra-

eksperimental (pre-experimental design), 

desain ini belum sepenuhnya dapat 

dikategorikan sebagai eksperimen murni 

karena masih terdapat faktor eksternal yang 

dapat mempengaruhi variabel dependen. 

Oleh karena itu, hasil dari eksperimen tidak 

sepenuhnya dipengaruhi oleh variabel 

independen saja (Sugiyono, 2022). 

Desain penelitian yang dipakai 

adalah one-group pretest-posttest design, 

yaitu model penelitian di mana peserta 

diberi pretest sebelum intervensi dan 

posttest setelah perlakuan diberikan. Dalam 

hal ini, peneliti mengadopsi pendekatan 

kuantitatif dengan metode pra-eksperimen 

menggunakan model satu kelompok uji 

sebelum dan sesudah intervensi. Desain ini 

hanya melibatkan satu kelompok subjek 

tanpa adanya kelompok pembanding 

(Sugiyono, 2018). 

Dalam pelaksanaannya, penelitian 

ini memberikan balance exercise kepada 

partisipan sebanyak tiga kali dalam 

seminggu selama dua minggu. Risiko jatuh 

diukur saat sebelum dan sesudah perlakuan 

untuk mengetahui efektivitas intervensi 

berdasarkan perbandingan skor pretest dan 

posttest. 
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HASIL PENELITIAN DAN 

PEMBAHASAN 

Tabel 1 Distribusi Karakteristik 

Responden 

 

Berdasarkan Tabel 1 di atas 

diketahui bahwa persentase jenis kelamin 

paling banyak yaitu laki-laki sebanyak 11 

orang (55%). Berdasarkan usia dijelaskan 

bahwa persentase paling besar adalah lanjut 

usia, 60-74 tahun yaitu total dari responden  

20 orang (100%). Berdasarkan tingkat 

pendidikan paling banyak dari lansia tidak 

bersekolah atau tidak tamat SD sebanyak 

17 orang (85%). Berdasarkan pekerjaan 

diketahui bahwa karakteristik responden 

paling banyak ialah yang bekerja yaitu 13 

orang (65%). 

Tabel 2 Perbedaan Rata-Rata Sebelum dan 

Sesudah Balance Exercise 

 

Pada tabel 2 hasil analisis di atas 

didapatkan bahwa nilai rata-rata risiko jatuh 

sebelum melakukan balance exercise 

adalah 38,95 dengan rata-rata tingkat risiko 

jatuh sedang 60% sedangkan sesudah 

melakukan  adalah 47,95 dengan rata-rata 

tingkat risiko jatuh risiko jatuh rendah 80%, 

penurunan risiko jatuh sebelum dan 

sesudah dilakukan balance exercise yaitu -

9. Dengan hasil ρ-value yaitu 0,000 berarti 

bahwa ada perbedaan yang signifikan 

antara rata-rata penurunan risiko jatuh 

sebelum dan sesudah balance exercise. 

Berdasarkan hasil penelitian 

didapatkan bahwa nilai rata-rata risiko jatuh 

sebelum balance exercise adalah 38,95 

sedangkan sesudah melakukan  adalah 

47,95. Dengan hasil ρ-value yaitu 0,000 

berarti bahwa ada perbedaan yang 

signifikan antara rata-rata penurunan risiko 

jatuh sebelum dan sesudah balance 

exercise. 

Hal ini sesuai dengan studi yang 

telah dilakukan oleh Zuliawati pada tahun 

2023. Sebelum menjalani latihan 

keseimbangan, nilai rata-ratanya adalah 22. 

16, sedangkan setelah latihan, meningkat 

menjadi 45. 87. Hasil dari Uji paired sample 

test menunjukkan nilai p : 0,000 artinya 

p<0,05 sehingga dapat disimpulkan ada 

pengaruh yang signifikan pada pemberian 

balance exercise terhadap risiko jatuh pada 

lansia di Puskesmas Deli Tua. 

Penelitian yang dilakukan oleh 

Ayatullah dan Wahidah (2023) 

menunjukkan bahwa sebelum dilakukan 

intervensi, terdapat 4 orang (16,7%) dengan 

risiko jatuh rendah, 11 orang (45,8%) 

dengan risiko jatuh sedang, dan 9 orang 

(37,5%) dengan risiko jatuh tinggi. Setelah 

intervensi, jumlah orang dengan risiko 

jatuh rendah meningkat menjadi 12 orang 

(50,0%), sementara yang memiliki risiko 

sedang berjumlah 10 orang (41,7%), dan 

yang mengalami risiko tinggi menurun 

menjadi 2 orang (8,3%). Analisis dari 

penelitian ini menggunakan uji Wilcoxon 

sebelum dan sesudah pelaksanaan 

intervensi latihan keseimbangan, dengan 

nilai ρ-value sebesar 0,000 (ρ-value <0,05) 

yang bertarti ada perbedaan yang signifikan 

terhadap Balance exercise terhadap resiko 

jatuh di BSLU Meci Angi Kota Bima. 

Dalam studi yang dilakukan oleh 

Azizah dan rekan-rekan pada tahun 2024, 

No Karakteristik 

Responden  

Frekuensi % 

1 Jenis kelamin 
  

 
Laki-laki 11 55%  
Perempuan 9 45% 

2 Usia 
  

 
Lanjut Usia  

60-74 tahun 

20 100% 

3 Pendidikan  
  

 
Tidak 

sekolah/Tidak 

tamat SD 

17 85% 

 
SD 3 15% 

4 Pekerjaan  
  

 
Tidak Bekerja 7 35%  
Bekerja 13 65% 

Variabel N Mean Sd P-

value 

Sebelum 20 38,95 6,485 0,000 

Sesudah 20 47,95 6,863 0,000 
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data dianalisis dengan menggunakan uji T 

berpasangan. Hasil dari penelitian 

menunjukkan bahwa nilai rata-rata sebelum 

melakukan intervensi latihan 

keseimbangan adalah 38,47, sedangkan 

setelah intervensi, nilai rata-ratanya 

menjadi 46,07. Selisih nilai rata-rata 

sebelum dan sesudah intervensi latihan 

keseimbangan adalah -7,6, dengan tingkat 

kepercayaan yang diperoleh sebesar 95%. 

Dari uji statistik, diperoleh nilai ρ-value 

sebesar 0,000 (ρ-value <0,05) dimana 

hipotesis nol (Ho) ditolak (Ha) diterima. 

Penelitian yang dilakukan oleh 

Astuti dkk, (2022) di wilayah Kelurahan 

Pondok Ranggon dilaksanakan dua kali 

seminggu selama tiga minggu. Hasilnya 

menunjukkan bahwa nilai rata-rata 

keseimbangan sebelum dilakukan 

intervensi adalah 42,16, sedangkan setelah 

intervensi, nilainya meningkat menjadi 

49,83. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

dilakukan, dapat disimpulkan sebagai 

berikut : 

1. Rata-rata tingkat risiko jatuh pada 

lansia sebelum melakukan balance 

exercise adalah risiko jatuh sedang 

60% dan risiko jatuh rendah 40% 

2. Rata-rata tingkat risiko jatuh pada 

lansia sesudah melakukan balance 

exercise adalah risiko jatuh rendah 

80% dan risiko jatuh sedang 20% 

3. Perbedaan risiko jatuh sebelum dan 

sesudah dilakukan balance exercise 

dengan nilai ρ-value 0,000 < 0,05 

yang berarti bahwa ada perbedaan 

yang signifikan yang artinya ada 

pengaruh balance exercise terhadap 

risiko jatuh pada lansia. 

 

SARAN 

Hasil studi ini diharapkan 

bermanfaat bagi institusi pendidikan 

sebagai acuan dalam pengembangan 

kurikulum dan pengalaman belajar klinis 

guna meningkatkan kualitas pembelajaran 

mahasiswa, khususnya dalam upaya 

menurunkan risiko jatuh pada lansia. Selain 

itu, temuan penelitian ini juga diharapkan 

dapat mendukung praktik keperawatan 

dengan menyediakan informasi berbasis 

bukti untuk pengembangan pedoman klinis 

pencegahan jatuh, termasuk penerapan 

latihan keseimbangan sebagai intervensi 

keperawatan pada lansia. 

Bagi peneliti selanjutnya, hasil 

penelitian ini dapat menjadi sumber data 

awal terkait risiko jatuh pada lansia. 

Penelitian berikutnya disarankan 

melibatkan kelompok kontrol, 

mempertimbangkan variabel lain yang 

berpengaruh, menggunakan sampel yang 

lebih besar, serta durasi penelitian yang 

lebih panjang. Keterlibatan asisten peneliti 

juga dianjurkan untuk mendukung proses 

pengkajian dan terapi yang memerlukan 

pengamatan individual secara intensif. 
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