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ABSTRAK

Lansia adalah suatu proses tahap lanjut yang mengalami penurunan kemampuan dan
fungsi tubuh. Salah satu penurunan yang terjadi pada lansia adalah sistem musculoskeletal
yang mana hal tersebut sangat berpengaruh terhadap keseimbangan. Square stepping exercise
adalah salah satu jenis latihan yang dapat digunakan selain meningkatkan kekuatan dari
sistem musculoskeletal, latihan ini juga mampu meningkatkan kemampuan visual. Dengan
meningkatkan kemampuan sistem musculoskeletal, ditambah dengan kemampuan visual
diharapkan akan mampu meningkatkan keseimbangan pada lansia dan menurunkan resiko
jatuh. Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh pemberian Square stepping exercise
terhadap peningkatan keseimbangan dinamis lanjut usia. Penelitian eksperimental ini
menggunakan rancangan pre test and post test design. Pengambilan sampel dilakukan di
Panti Wreda Sejahtera Denpasar. Lansia sebanyak 27 orang yang sesuai dengan Kkriteria
dijadikan sebagai sampel. Keseimbangan dinamis dievaluasi dengan menggunakan Time Up
and Go test (TUG test) sebelum dan setelah melakukan latihan. Penelitian ini dilakukan 3x
seminggu selama 4 minggu. Uji analisis efek menggunakan Paired Sample test didapatkan
nilai p=0,001 dengan peningkatan keseimbangan sebesar 27,92%. Keseimpulan penelitian
bahwa Pemberian Square Stepping Exercise dapat meningkatkan keseimbangan dinamis pada
lansia.

Kata Kunci : Lansia, Square Stepping Exercixe, Keseimbangan

EFFECT OF SQUARE STEPPING EXERCISE TO IMPROVE
DYNAMIC BALANCE ON ELDERLY

ABSTRACT

Elderly is an advanced stage process that decreases the ability and function of the body.
One of the declines that occur in the elderly is the musculoskeletal system in which it is very
influential on balance. Square stepping exercise is one type of exercise that can be used in
addition to increasing the strength of the musculoskeletal system, this exercise is also able to
improve the visual ability. By increasing the ability of the musculoskeletal system, coupled
with the visual ability is expected to improve balance in the elderly and reduce the risk of
falling. The purpose of this research is to know the effect of Square stepping exercise on
increasing the dynamic balance of elderly. This experimental study used a pre test and post
test design. The sampling was done at Panti Wreda Sejahtera Denpasar. Elderly as many as
27 people who fit the criteria serve as a sample. The dynamic balance is evaluated by using
the Time Up and Go test (TUG test) before and after the exercise. This study was conducted
3x a week for 4 weeks.Effect analysis test using Paired Sample test obtained p value = 0.001
with a balance increase of 27.92%. The conclusion of research that Giving Square Stepping
Exercise can improve dynamic balance in elderly.
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PENDAHULUAN

Proses pertumbuhan dan perkembangan
manusia dimulai dari bayi, anak-anak,
remaja, dewasa dan lanjut usia (lansia).
Lansia merupakan suatu tahapan yang
akan dilalui oleh setiap individu. Setiap
proses penuaan manusia akan selalu
ditandai adanya penurunan anatomi dan
fisiologis  tubuh, serta kemampuan
psikologis. Menurut Undang- Undang
nomor 13 tahun 1998 yang dimaksud
lansia adalah penduduk yang berusia di
atas 60 tahun . Berdasarkan data BPS,
tahun 2000 jumlah lansia berkisar 7,28%
dan mengalami peningkatan menjadi
11,34% pada tahun 2020. Sedangkan
menurut sensus tahun 2009, penduduk usia
lanjut di Indonesia tahun 2007 berkisar
18,96 juta jiwa dan tahun 2009 meningkat
menjadi 20.547.541 jiwa.

Lansia bukan merupakan penyakit,
tetapi suatu siklus kehidupan yang akan
dialami oleh setiap individu yang ditandai
adanya penurunan fungsi tubuh secara
fisiologis. Penurunan tersebut terjadi
karena menurunnya  jumlah dan
kemampuan sel dalam tubuh. Lansia akan
mengalami  banyak penurunan pada
fisiologis tubuh, terutama yang
berhubungan  dengan  keseimbangan.
Penurunan fungsi tubuh dalam kapasitas
fisik yang berkaitan dengan keseimbangan
antara lain adalah penurunan kekuatan
otot, perubahan posture, penurunan

propioseptik, penurunan visual®.
Penurunan kapasitas fisik tersebut akan
sangat berpengaruh terhadap

keseimbangan lansia dan hal tersebut akan
meningkatkan resiko jatuh pada lansia.

Setiap tahun, 30% lansia yang berumur
65 tahun mengalami kejadian jatuh dan
10% mengakibatkan patah tulang? Dari
banyaknya kasus jatuh yang terjadi, 55%
mengakibatkan patah tulang panggul, dan
18% mengakibatkan patah tulang radius®.
Patah tulang memiliki dampak yang cukup
besar pada penyebab kecacatan, penyakit
dan kematian pada lansia. Selain itu jatuh
pada lansia akan mengakibatkan hilangnya
kepercayaan diri dan kemandirian®. Faktor
resiko terjatuh pada lansia ada 2 vyaitu
faktor intrinsik (pusing, kelemahan otot,
kesulitan berjalan, kesadaran menurun,
gangguan  kognitif, lower extemitas
disability, foot problem) dan faktor
ekstrinsik (lantai licin,karpet yang terlipat,
dan pencahayaan yang kurang®.
Kelemahan pada anggota gerak bawah dan
gangguan keseimbangan merupakan faktor
instrinsik yang paling banyak
mengakibatkan resiko jatuh pada lansia®.
Keseimbangan yang baik merupakan kunci
keberhasilan dalam melakukan aktivitas
sehari-hari bagi lansia’.

Komponen vyang berperan dalam
keseimbangan pada lansia, meliputi sistem
visual (ketajaman penglihatan), vestibular
(pendengaran menurun), sistem
musculoskeletal pada ekstremitas inferior
(otot, sendi, tulang). Dengan sebuah
latihan yang melibatkan ketiga komponen
tersebut diharapkan mampu meningkatkan
keseimbangan pada lansia. Ketika sistem
visual, vestibular dan sistem
musculoskeletal bekerjasama dengan baik
hal tersebut akan dapat mempertahankan
posisi tubuh sesuai dengan aligment tubuh
yang simetri dan akan meningkatkan
keseimbangan lansia. Fisioterapi dalam hal
ini sangat berperan terhadap peningkatan
gerak dan fungsi terutama pada lansia
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sehingga Qualitas of life lansia akan baik
dan bisa menikmati kehidupan tanpa
batuan orang lain.

Square stepping exercise (SSE) adalah
sebuah latihan dengan menggunakan pola
kotak persegi dengan ukuran 25 inci
sebanyak 40 kotak dengan pola tertentu
sesuai tahapannya. Latihan ini
mengharuskan lansia melakukan langkah
ke depan, belakang, samping kanan dan
samping kiri®. Latihan ini dapat dilakukan
secara mandiri maupun berkelompok. SSE
ini selain dapat meningkatkan
keseimbangan juga dapat meningkatkan
kognitif lansia, karena lansia diharuskan
mengerti pola dan melalukan langkah
sesuai pola yang ditentukan. Menurut
penelitian SSE secara efektif mampu
memperbaiki keseimbangan pada lansia
serta menurunkan resiko terjatuh °. Dengan
melihat latar belakang tersebut disini
peneliti ingin mengetahui lebih lanjut
tentang pengaruh pemberian  Square
stepping exercise (SSE) untuk
meningkatkan keseimbangan dinamis pada
lansia.

Rumuskan masalah dalam penelitian ini
adalah  “Apakah pemberian  Square
stepping exercise (SSE) dapat
meningkatkan keseimbangan dinamis pada
lansia?”

Tujuan penelitian adalah mengetahui
pemberian Square stepping exercise (SSE)
dalam  meningkatkan  keseimbangan
dinamis pada lansia.

Manfaat yang didapat dalam
penelitian ~ ini  adalah  memberikan
pengetahuan sejauh mana square stepping

exercise dalam meningkatkan
keseimbangan dinamis pada lansia.

METODE
A. Ruang Lingkup Penelitian

Penelitian dilakukan di Panti Wreda
Sejahtera Denpasar pada bulan April — Mei
2018. Subjek diberikan latihan SSE
sebanyak 3x dalam seminggu dan
dilakukan selama 4 minggu. Rancangan
penelitian adalah Pre test and Post Test
Design.

B. Populasi dan Sampel

Populasi penelitian adalah lansia yang
ada di Panti Wreda Sejahtera, Denpasar.
Jumlah sampel dalam penelitian ini
berjumlah 27 orang yang memenuhi
kriteria sebagai berikut : lansia yang
berumur 60-74 tahun, tidak mengalami
gangguan pada ektremitas bawah, bisa
melihat dengan jelas tanpa alat bantu
maupun  menggunakan  alat  bantu
kacamata, mampu berkomunikasi aktif,
dan tidak memiliki gangguan jantung dan
paru.

C. Pengumpulan data

Pengumpulan data dilakukan sebelum
dan sesudah dilakukan latihan SSE. Untuk
menilai  keseimbangan dinamis lansia
dilakukan pengukuran dengan
menggunakan Time Up anda Go Test
(TUG test).

D. Analisis Data

Analisis data yang dilakukan sebagai
berikut:
1. Statistik Diskriptif
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2. Uji Normalitas Data menggunakan
Shapiro-wilk test

3. Analisis efek perlakuan mengunakan
Paired Sample test

HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASAN

Tabel 1
Karakteristik subjek penelitian

Karakteristik Kelompok
(n=27)
n %
Umur 60-64 5 25,9
65 -69 10 37
70-74 12 37,1
Jenis Laki-laki 4 14,8
kelamin Perempuan 23 85,2

Sumber: (Data primer, 2018)

Berdasar tabel 1 dapat dilihat
karakteristik umur dan jenis kelamin.
Umur 65-69 tahun berjumlah 10 orang
(37%) dan umur 70-74 tahun berjumlah 12
orang (37,1%). Jenis kelamin laki-laki
berjumlah 4 orang (14,8%) dan perempuan
berjumlah 23 orang (85,2%)

Analisis data deskriptif nilai TUG test
pada lansia

Tabel 2
Deskriprif Nilai TUG test sebelum dan
sesudah pelatihan

Nilai K‘z:’_rg%o k
TUG test _
sebelum  sesudah Peningkatan
Min
7.30 6.02
Max
15.70 11.43
27,92 %
Rerata °
12.0315 8.6722
SD

1.80409  1.2313

Berdasarkan tabel 2 dapat dilihat nilai

rerata sebelum melakukan latihan sebesar

12,03 detik sedangkan nilai rerata setelah
melakukan latihan sebesar 8,67 detik.
Peningkatan rerata keeimbangan sebelum

dan setelah melakukan latihan sebesar

27,92%.

Uji Normalitas Data

Tabel 3
Uji Normalitas Nilai TUG test

Saphiro Wilk test

Nilai TUG test (p)
Perlakuan
Sebelum perlakuan 0,166
Sesudah perlakuan 0,809

Sumber: (Data primer, 2018)

Pada tabel 3 tertera nilai p sebelum
sebesar 0,166 dan nilai p setelah sebesar
0,809  sehingga  dinyatakan data
berdistribusi normal.
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Pengujian nilai TUG test sebelum dan
setelah pelatihan

Tabel 5.4
Uji hipotesis nilai TUG test sebelum dan
setelah pelatihan

MeantSD  Paired sample
test
Kelompok
t p
Sebelum 2 12,03+1,80
pelatihan
10,28 0,001

Setelah 2 8,67+1,23
pelatihan

Tabel 5.4 memperlihatkan nilai TUG
test sebelum dan setelah pelatihan yang
dilakukan uji analisis dengan
menggunakan  Paired Sample  Test
menunjukkan nilai p=0,001. Hasil nilai
tersebut menyatakan secara signifikan
Pemberian Square Stepping Exercise dapat
meningkatkan keseimbangan dinamis pada
lansia.

Shigematsu et all, 2008 menunjukkan
bahwa pemberian SSE secara signifikan
mampu memperbaiki keseimbangan serta
menurunkan resiko terjatuh Kkhususnya
bagi lansia. SSE disini adalah jenis latihan
yang banyak melibatkan sistem sensori
(multi sensori faktor)l®. Sistem sensori
yang terstimulasi dalam latihan ini adalah
sistem  propioseptik yang ada di
persendian, dan juga sistem sensori visual.
Kedua sistem sensori tersebut merupakan
sistem yang membantu mempertahankan
keseimbangan pada lansia. Sehingga
apabila fungsi dari kedua sistem tersebut
meningkat akan mampu meningkatkan
keseimbangan pada lansia. Informasi
propioseptik  yang diterima  melalui
kolumna dorsalis pada medula spinalis

akan disalurkan ke otak. Di otak akan
diterima pada cerebelllum dan sebagian
akan disalurkan ke kortek serebri.
Mekanisme tersebut akan meningkatkan
kesadaran akan posisi tertentu, sehingga
mampu  meningkatkan  keseimabangan
seseorang™!.

SSE disini juga mampu meningkatkan
fungsi motorik dengan aktifasi perbaikan
fungsi motorik yang ada dalam pusat
kortikal. Perbaikan dalam pusat kortikal
akan mempengaruhi vestibular dan kontrol
arah sehingga keseimbangan dan mobilitas
akan meningkat, terutama pada usai
lanjut??,

Sebuah study yang dilakukan Orr et all
menunjukkan dengan melakukan latihan
SSE dapat meningkatkan kekuatan tungkai
sebesar 20%, karena selama melakukan
latihan SSE dengan melangkah ke berbagai
arah otot penggerak tungkai akan aktif
melakukan concentric phase sehingga hal
ini lah yang mampu meningkatkan
keseimbangan.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil analisis penelitian
didapatkan kesimpulan latihan square
stepping exercise berpengaruh terhadap
peningkatan keseimbangan dinamis pada
lansia.

SARAN

Square  Stepping  Exercise  perlu
diaplikasikan secara general pada lansia
guna meningkatkan keseimbangan lansia.
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