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ABSTRAK 
Pendahuluan: Proses penuaan mengakibatkan perubahan sistem muskuloskeletal pada lansia yang akan berdampak 
pada kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan statis atau dinamis. Penurunan keseimbangan meningkatkan 
terjadinya risiko jatuh. Pemusatan latihan pada keseimbangan tungkai bawah secara dinamis mampu meminimalisir 
kompleksitas risiko. Gerakan latihan secara ritmis dan berirama dari basic tango dance memiliki kesesuaian karakteristik 
fisiologis pada lansia.  
Metode: Penelitian pre-eksperimental menggunakan the one group pre-test post-test pada 23 responden sesuai 
kriteria. Responden diberikan intervensi basic tango dance selama empat minggu dengan alat ukur timed up and go 
test (TUGT). 
Hasil: Uji statistik menunjukkan perbedaan selisih rerata TUGT pretest dan posttest mencapai 2,6. Sedangkan uji 
wilcoxon menunjukkan nilai p = 0,000 (p <0,05). Nilai tersebut menginterpretasikan signifikansi atau kebenaran dari 
hipotesis yang diterima. 
Simpulan: Intervensi basic tango dance pada lansia selama empat minggu mampu memberikan pengaruh nyata 
terhadap keseimbangan.  
 
Kata Kunci: basic tango dance, keseimbangan, lansia, tari, tungkai bawah 
 
PENDAHULUAN  

Lanjut usia atau lansia terletak pada periode penutupan sebagai tahapan perkembangan dalam rentang 
kehidupan individu.1 Penuaan mengakibatkan proses penurunan kemampuan jaringan untuk regenerasi yang tidak 
dapat dihindari.2   Proporsi lansia di Indonesia diperkirakan akan mengalami peningkatan jumlah setiap dekadenya. 
Total lansia tahun 2020 sekitar 27,08 juta jiwa, tahun 2025 diprediksi mencapai 33,69 juta jiwa dan pada tahun 2030 
mencapai 40,95 juta jiwa.3 Pada tahun 2021 Indonesia telah memasuki fase aging population dengan proporsi lansia 
mencapai 29,3 juta jiwa atau 10,82% dari populasi.4 Aging population dapat menyebabkan masalah utama yang akan 
muncul yaitu terjadinya penurunan kesehatan pada lansia karena kemunduran sistem serta fungsi tubuh.5 

Perubahan fisik mendasar pada lansia yaitu pada sistem musculoskeletal.6 Sistem tersebut mengalami 
penurunan fungsi massa otot, pengerutan tendon, atrofi serabut otot, dan degenerasi myofibril  yang akan berdampak 
pada penurunan kekuatan otot.7 Pada lansia terjadi penurunan kekuatan otot yang dapat menyebabkan penurunan  
keseimbangan.8 Kelompok otot yang paling terpengaruh yaitu pada bagian tubuh ekstremitas bawah yaitu otot fleksor 
dan ekstensor di panggul dan otot plantarfleksor, dorsifleksor di pergelangan kaki.9 Laporan dari Riset Kesehatan Dasar 
(Riskesdas) menyebutkan di Indonesia tahun 2018  jumlah  cedera mencapai 22% pada usia lebih dari 55 tahun dengan 
65% diantaranya dapat mengakibatkan insiden jatuh.10  

Penurunan fungsi keseimbangan dapat diminimalisir melalui latihan aktivitas dinamis dengan tujuan pemusatan 
latihan keseimbangan tungkai bawah melalui gerakan ritmis pada tarian.11 Gerakan dengan melibatkan tungkai, lengan, 
dan trunk bermanfaat untuk peningkatan kontraksi otot. Kontraksi otot tersebut  meningkatkan kekuatan otot yang 
menjadi efektor dalam menjaga fungsi keseimbangan. Modifikasi latihan dengan menari dapat meningkatkan 
koordinasi, keseimbangan, kemampuan fungsional, fleksibilitas serta kecepatan gerakan.7 Gerakan basic tango dance 
merupakan gerakan berirama  yang menggunakan tarian dan musik tango.12 Pada penelitian terdahulu menunjukkan 
bahwa basic tango dance pada lansia dapat meningkatkan keseimbangan yang diketahui melalui skor berg balance 
scale (BBS) lebih tinggi.13 Basic tango dance aman dan efektif pada individu yang lebih tua atau pada pasien dengan 
penyakit neurologis. Hal tersebut dikarenakan basic tango dance dilakukan dengan kecepatan irama dan tempo yang 
relatif lambat.14 Basic tango dance yang telah dimodifikasi untuk terapeutik dapat meningkatkan fungsi motorik-kognitif 
karena melibatkan langkah multi arah dengan dipandu dari isyarat taktil, visual dan pendengaran.13 

Gerakan basic tango dance berupa berjalan maju, mundur, melangkah kesamping, berputar, dan berhenti.15 
Gerakan tersebut melatih gerakan maju dan mundur secara ritmis untuk pencegahan jatuh.  Gerakan basic tango dance 
membutuhkan kerja memori, kontrol perhatian, dan multitasking untuk menggabungkan gerakan sehingga menjadi 
sebuah tarian.16 Gerakan basic tango dance dalam pelaksanaanya melibatkan aktivitas multitasking keseimbangan 
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dinamis termasuk berputar, memulai gerakan dan bergerak dalam berbagai kecepatan.17  Pada penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui pengaruh antara basic tango dance terhadap keseimbangan lansia melalui penilaian terstandar 
TUGT. 
 
METODE  

Penelitian ini menggunakan pre-eksperimental dengan the one group pre-test post-test design dimana satu 
kelompok tersebut sebelum diberikan intevensi akan melakukan pre-test dan setelah diberikan intervensi diberikan post-
test.18 Penelitian dilaksanakan di UPT Pelayanan Sosial Tresna Werdha Pasuruan selama dua kali seminggu dalam 
empat minggu. Sesi intervensi setiap pertemuan berdurasi mencapai 40 menit.19 Penentuan responden melalui non-
probability sampling dengan kriteria inklusi dan eksklusi.20 Kriteria inklusi meliputi lansia pada rentang usia 60-80 tahun 
dan mampu berkomuniksi dengan baik. Kriteria eksklusi meliputi fraktur ekstremitas superior, menggunakan alat bantu 
gerak dan kondisi bedrest ataupun rehabilitasi.  

Resonden penelitian dilakukan pengukuran TUGT sebagai tes dasar mobilitas fungsional keseimbangan.21 
Prosedur pelaksanaan TUGT meliputi lansia duduk di kursi yang memiliki sandaran dengan kedua lutut menekuk 90° 
dan lengan kedaan bersandar. Responden diberikan aba-aba berdiri lalu berjalan sejauh tiga meter dan  berputar, 
kemudian jalan kembali tiga meter menuju kursi serta duduk kembali bersandar. Proses tersebut akan dilakukan 
pengukuran dalam satuan waktu dari saat awal berdiri sampai lansia duduk kembali.22 Lansia tidak diizinkan berlatih 
ataupun mencoba terlebih dahulu. Skor <14 detik menginterpretasikan tidak adanya risiko tinggi untuk jatuh  dan skor 
≥14 detik mengindikasikan adanya risiko tinggi untuk jatuh.23  

Analisis data penelitian menggunakan pendekatan univariat dan bivariat. Analisis univariat untuk mengetahui 
sebaran data deskriptif dari karakteristik usia, jenis kelamin, dan indeks masa tubuh (IMT). Analisis bivariat sebagai 
parameter untuk mengatahui tingkat normalitas data dan penilaian pengaruh antara variabel basic tango dance dengan 
variabel keseimbangan lansia. Analisis normalitas data dengan total responden <50 menggunakan uji shapiro wilk dan 
uji pengaruh antara kedua variabel menggunakan uji Wilcoxon.24  

Pelaksanaan penelitian telah mendapatkan izin dari responden melalui informed consent serta telah disetujui 
oleh Komite Etik dengan nomor Etik E.5.a/080/KEPK-UMM/III/2023 yang dikeluarkan oleh Komite Etik Penelitian 
Kesehatan (KEPK) Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Malang.  
 
HASIL  

Karakteristik responden pada tabel 1 secara keseluruhan menunjukkan karakteristik usia, jenis kelamin dan 
indeks masa tubuh (IMT). Responden penelitian didominasi usia 60-74 tahun dengan persentase mencapai 52%. 
Berdasarkan jenis kelamin responden perempuan mendominasi dengan kategori IMT normal. Karakteristik responden 
berdasarkan keseimbangannya usia 75-90 tahun lebih sedikit tidak ada risiko tinggi untuk jatuh dari pada usia 60-74 
tahun. Responden perempuan paling banyak memiliki risiko tinggi untuk jatuh dengan persentase mencapai 35%. 
Kategori IMT dengan tidak ada risiko tinggi untuk jatuh paling banyak pada kategori IMT normal. 
 

Tabel 1. Karakteristik Responden Penelitian 

Karakteristik 
Nilai Keseimbangan 

Jumlah (n)  Persentase (%) Tidak ada risiko tinggi 
untuk jatuh  

Ada risiko tinggi 
untuk jatuh 

Usia     
60-74 tahun 12 52 6 (26%) 6 (26%) 
75-90 tahun 11 48 5 (22%) 6 (26%) 
Jenis Kelamin     
Laki-laki 9 39 6 (26%) 3 (13%) 
Perempuan 14 61 6 (26%) 8 (35%) 
Indeks Masa Tubuh     
Sangat kurus 2 9 1 (4%) 1 (4%) 
Kurus  3 13 1 (4%) 2 (9%) 
Normal 15 65 8 (35%) 7 (31%) 
Obesitas I  2 9 - 2 (9%) 
Obesitas II 1 4 1 (4%) - 

Uji statistik pada Tabel 2. menunjukkan nilai rerata yang menunjukkan adanya peningkatan nilai keseimbangan. 
Nilai rerata TUGT sebelum pemberian basic tango dance sebesar 16,206 detik, sedangakan setelah pemberian basic 
tango dance sebesar 13,615 detik. Peningkatan tersebut ditujukkan dari selisih pre dan post-test  sebesar 2,6 detik. 
Penurunan angka rerata tersebut selaras dengan interpretasi nilai TUGT yaitu <14 detik menunjukkan tidak adanya 
risiko jatuh pada responden. Nilai kedua standar deviasi memiliki kategori yang baik, dikarenakan nilai tersebut lebih 
rendah daripada nilai rerata. Pengujian shapiro wilk pada kedua data pre dan post-test menunjukkan nilai p <0,05 atau 
data tersebut tidak terdistribusi dengan normal. Pada pengujian wilcoxon menunjukkan nilai p = 0,000 (p <0,05). Nilai p  
tersebut menunjukkan diterimanya hipotesis atau terdapat pengaruh antara intervensi basic tango dance dengan 
keseimbangan lansia.24 
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Tabel 2. Uji Statistik 

Variabel 
Nilai 

Rerata Standar 
Deviasi 

Responden 
(n) Nilai p 

Time Up and Go Test   

23 

 
Pre-Test 16,206  6,35 - 
Post-Test 13,615  5,58 - 
Shapiro Wilk Test    
Pre-Test - - 0,001 
Post-Test - - 0,000 
Wilcoxon Test    
Pre-Test - - 0,000 Post-Test - - 

 
DISKUSI  
Karakteristik Responden  

Kategori usia lansia pada penelitian ini disesuaikan dengan kategori usia lansia berdasarkan World Health 
Organization (WHO). Hasil penelitian menujukkan rentang usia 60-74 tahun (elderly) berjumlah 12 responden (52%) 
lebih banyak dari pada rentang usia 75-90 tahun (old) berjumlah 11 responden (48%). Laporan Dinas Kesehatan 
Kabupaten Pasuruan 2020 menunjukkan bahwa usia lansia 60-74 tahun lebih banyak  139.215 jiwa dibandingkan usia 
lansia 75 tahun ke atas hanya 26.924 jiwa.25 Berdasarkan keseimbangan yang diukur dengan TUGT menunjukkan 
kategori usia 75-90 tahun  tidak memiliki risiko tinggi untuk jatuh sebanyak 5 responden (22%) sedangkan kategori usia 
60-74 tahun tidak memiliki risiko tinggi untuk jatuh sebanyak 6 responden (26%).  Bertambahnya usia dapat 
mempengaruhi penurunan fungsi keseimbangan. Penurunan tersebut diawali pada usia 60 tahun termasuk laki-laki 
ataupun perempuan.26 Kemunduran dan penurunan fisik seperti penurunan sistem muskuloskeletal akan 
mengakibatkan metabolisme pelepasan kalsium (Ca) oleh reticulum sarcoplasma tidak optimal. Hal tersebut 
menyebabkan gangguan kekuatan tarik menarik aktin dan myosin. Proses tersebut  mengakibatkan kontraksi otot tidak 
optimal, sehingga mengakibatkan gangguan keseimbangan pada sistem otot.27 Hal ini selaras dengan penelitian 
terdahulu yang menjelaskan bahwa semakin meningkatnya usia maka meningkatkan gangguan keseimbangan yang 
akan berdampak pada inseden jatuh.28 

Hasil penelitian menunjukkan jenis kelamin perempuan berjumlah 14 responden (61%) dan jenis kelamin laki-
laki berjumlah 9 responden (39%). Pada penelitian ini tingkat keseimbangan yang diukur dengan TUGT menunjukkan 
perempuan lebih banyak memiliki risiko jatuh berjumlah 8 responden (35%) dari pada laki-laki dengan jumlah 3 
responden (13%). Tingkat keseimbangan pada lansia laki-laki lebih baik daripada lansia perempuan dengan tingkat 
keseimbangan kurang baik dan memiliki risiko jatuh tinggi.29 Pada perempuan kejadian jatuh lebih banyak karena 
perempuan terjadi proses menopause yang mengakibatkan penurunan hormon estrogen.30 Penurunan hormon 
estrogen menyebabkan komposisi tubuh wanita cenderung berubah karena adanya penurunan masa otot dan tulang 
sehingga dapat mempengaruhi keseimbangan dinamis.31 

Hasil penelitian menunjukkan IMT kategori sangat kurus berjumlah 2 responden (9%), kategori kurus berjumlah 
2 responden (9%), kategori normal berjumlah 15 responden (65%), kategori obesitas I berjumlah 2 responden (9%) dan 
kategori obesitas II berjumlah 1 responden (4%). Berdasarkan penelitian responden dengan keseimbangan tidak ada 
risiko tinggi untuk jatuh terbanyak pada kategori IMT normal dengan jumlah 8 responden (35%). Kategori  IMT normal 
berkecenderungan mempunyai skor keseimbangan dinamis yang lebih bagus dari pada yang memiliki IMT tidak  
normal.32 Peningkatan IMT akan mempengaruhi kekuatan otot menjadi lemah dan masa otot bertambah. Kejadian 
tersebut menyebabkan gangguan pada keseimbangan tubuh saat berdiri ataupun berjalan.33 Seseorang dengan IMT 
kurus berpotensi memiliki keseimbangan kurang baik disebabkan kemampuan untuk menolak pengaruh gaya eksternal 
lebih rendah akan mempengaruhi untuk menjaga keseimbangan.34 
 
Pengaruh Basic Tango Dance pada Keseimbangan 

Penurunan fungsi sistem pada tubuh seperti sistem visual, neural, sensori mempengaruhi keseimbangan.29 
Perubahan fisik mendasar pada lansia yaitu perubahan pada sistem muskuloskeletal.35 Perubahan tersebut meliputi 
tulang kehilangan density dan semakin rapuh, berkurangnya lingkup gerak sendi, perubahan postural tubuh, kaku 
terutama pada persendian tungkai bawah, tendon semakin mengkerut sehingga menyebabkan atrofi otot.36 Penurunan 
fungsi tersebut dapat diminimalisir oleh efek dari gerakan basic tango dance.12 Pengulangan gerakan dan langkah-
langkah spesifik yang terorganisir berguna untuk pencegahan jatuh pada lansia.37 Basic tango dance sebagai intervensi 
meliputi aktivitas fisik, latihan keseimbangan, dan kognitif pada saat yang sama.38 

Basic tango dance memiliki target lima bidang utama dalam meningkatkan kualitas hidup. Target pertama yaitu 
latihan fisik untuk meningkatkan tonus, daya tahan, pengkondisian jantung dan paru-paru, meningkatkan 
keseimbangan, stabilitas dan fleksibilitas. Target kedua sebagai kepuasan sosial dalam meningkatkan rasa percaya diri 
dan bersosialisai. Target ketiga spirulitas dan perhatian penuh. Target keempat yaitu kognisi, sedangkan target kelima 
yaitu sebagai Kesehatan emosional untuk mengurangi setres dan kecemasan.12 Selain hal tersebut gerakan basic tango 
dance terdiri dari beberapa elemen gerakan yang melibatkan sebagain besar otot tubuh.14  

Menari dapat meningkat keseimbangan karena melibatkan komponen yang diperlukan untuk menjaga 
keseimbangan yaitu kontrol visual, auditory dan somatosensory.39  Kegiatan menari mengharuskan mata melihat contoh 
gerakan dan menyediakan gambaran visual tentang letak tubuh. Organ telinga memiliki peran penting untuk 
mempertahankan keseimbangan pada saat menari dengan memberikan infromasi tentang posisi statis kepala, gerakan 
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kepala dan lokasi lansia terhadap lingkungan. Gerakan menari yang beragam membutuhkan informasi dari propioseptif 
dan mekanoreseptor pada sendi untuk mengetahui posisi tubuh sehingga informasi tersebut direspon dengan 
mengaktifkan otot postural untuk mempertahankan keseimbangan.11 

Manfaat fisik menari mampu meningkatkan daya tahan aerobik, daya tahan lower body muscle, kelincahan, 
keseimbangan, gaya berjalan dan kekuatan otot.40 Basic tango dance memberikan efek motorik yang meliputi perbaikan 
postur, mendorong gerakan trunk-rotation dan mobilitas dada. Manfaat lainnya  mampu meningkatkan mobilitas sendi 
dan meningkatkan fleksibilitas. Keseimbangan statis dan dinamis pada basic tango dance berupa perpindahan berat, 
loading time lebih lama pada satu tungkai bawah, mengubah arah gerakan, berputar dan menari berpasangan.41 
Gerakan yang lebih lambat, genre menari yang lebih teroganisir akan memberikan kekuatan pada pergelangan kaki 
untuk lansia dan memungkinkan lansia menjaga keseimbangan.42 

Gerakan yang teroganisir meningkatkan kontraksi otot. Ketika kontraksi terjadi sintesa protein kontraktil otot 
yang lebih cepat dari penghancurannya sehingga filamen aktin dan myosin bertambah secara progresif pada myofibril. 
Myofibril akan memecah dan membentuk myofibril baru pada setiap serat otot. Meningkatnya jumlah myofibril akan 
mengakibatkan serat otot hipertropi sehingga meningkatkan komponen sistem metabolisme fosfagen, termasuk ATP 
dan fosfokreatin. Peningkatan tersebut menyebabkan kemampuan sistem metabolik aerob dan anaerob meningkat 
sehingga terjadi peningkatkan energi dan kekuatan otot.43 Pada lansia yang mengalami peningkatan kekuatan otot 
membuatnya semakin kuat untuk menopang tubuh dan melakukan gerakan.44 
 
SIMPULAN  

Berdasarkan dari hasil penelitian maka basic tango dance berpengaruh dalam meningkatkan keseimbangan 
pada lansia. Penelitian ini dapat dijadikan referensi basic tango dance untuk latihan keseimbangan pada lansia dan 
pengembangan ilmu fisioterapi geriatri kaitannya dengan keseimbangan lansia. Pada penelitian selanjutnya diharapkan 
untuk mengontrol faktor bias dalam penelitian berupa aktivitas fisik responden dan mengamati pengaruh basic tango 
dance terhadap kognitif dan kualitas hidup pada lansia.  
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