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Tujuan: Untuk mengetahui perbedaan peningkatan keseimbangan dinamis dengan latihan Ofago
Exercise dan Square Stepping Exercisepada lansia di Sasana Senam Tera Delima. Metode:
Penelitian ini bersifat quas/i experimental, dimana peningkatan keseimbangan dinamis diukur
menggunakan Berg Balance Scale dan Functional Reach Test. Sampel terdiri dari 20 orang lansia
yang dipilih melalui /nformed consent yang dikelompokan menjadi 2 kelompok, dengan setiap
kelompok berjumlah 10 orang. Hasil: Uji normalitas dengan shaphiro wilk test didapatkan data
berdistribusi normal sedangkan uji homogenitas didapatkan data homogen. Hasil BBS pada
perlakuan I mean sebelum 43,10+1,595 dan mean sesudah 51,60+1,350 dengan p = 0,000. Pada
perlakuan II mean sebelum 43,40+1,430 mean sesudah 53,80+1,229 dengan p = 0,000.
Sedangkan hasil FRT pada perlakuan I mean sebelum 28,20+2,098 dan mean sesudah
30,60+2,011 dengan p = 0,000. Pada perlakuan II mean sebelum 27,70+2,003 dan mean
sesudah 31,40+1,075 dengan p = 0,000. Hasil uji hipotesis III hasil nilai mean selisih I BBS
8,50+1,080 dan selisih II 10,40+1,647 dengan p = 0,007 dan nilai mean selisih I FRT 2,40+1,174
dan selisih II 3,70+1,160 dengan p = 0,023. Keseimpulan: Ada perbedaan peningkatan
keseimbangan dinamis antara Otago Exercise dan Square Stepping Exercise pada lansia.

Kata Kunci: Otago Exercise, Square Stepping Exercise, Keseimbangan Dinamis, lansia.
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Purpose: To determine differences in improvement of dynamic balance with Ofago Exercise and
Square Stepping Exercise of elderly in Sasana Senam Tera Delima. Method: Quas/i experimental
research, dynamic balance measured by Berg Balance Scale dan Functional Reach Test. A total of
20 samples were selected with inform consent and group into two with each group of 10 people.
Result: Normality test with shapiro wilk test obtained normal distributed data while homogeneity
test obtained homogeneous data. The result of BBS in group of treatment I mean before
43,10+£1,595 and mean after 51,60+1,350 with p = 0,000. Treatment II mean before
43,40+1,430 mean safter 53,80+1,229 dengan p = 0,000. Results from FRT in group of treatment
I mean before 28,20+2,098 and mean after 30,60+£2,011 with p = 0,000. Treatment II mean
before 27,70+£2,003 dan mean after 31,40+1,075 with p = 0,000. The result of hypothesis III of
mean value of difference of BBS I 8,50+1,080 and difference of II 10,40+1,647 with p = 0,007
and mean of difference FRT I 2,401,174 and difference II 3,70+1,160 with p = 0,023.
Conclusions: There is a difference in dynamic balance between Ofago Exercise and Square
Stepping Exercise of elderly.

Keyword: Otago Exercise, Square Stepping Exercise, Dynamic Balance, Elderly.



Pendahuluan

Lanjut usia atau lansia yaitu tahap akhir
dari suatu proses penuaan dimana individu
telah mencapai kemasakan dalam kehidupan
dari orang yang sudah melewati umur lebih
dari 60 tahun. Menurut organisasi kesehatan
dunia, WHO seseorang disebut lanjut usia
(elderly) jika berumur 60-74 tahun. Menurut
Prof. DR. Ny. Sumiati Ahmad Mohammad,
Guru Besar Universitas Gajah Mada Fakultas
Kedokteran usia 65 tahun keatas disebut
masa lanjut usia atau senium).

Menurut PERMENKES NO 80 TAHUN 2013
“Fisioterapi adalah  bentuk  pelayanan
kesehatan yang ditujukan kepada individu
atau kelompok untuk mengembangkan,
memelihara dan memulihkan gerak dan fungsi
tubuh sepanjang daur kehidupan dengan
menggunakan penanganan secara manual,
peningkatan gerak, peralatan (fisik,
elektroterapeutis dan makanis), pelatihan
fungsi, dan komunikasi”. Sedangkan menurut
World Conferedation Physical Therapy (WCPT)
“fisioterapi merupakan salah satu profesi
kesehatan yang menyedikan perawatan atau
treatment untuk mengembangkan,
memelihara, dan memaksimalkan gerak dan
fungsi akibat cedera/trauma fisik, penyakit,
faktor lingkungan, dan penuaan.

Seiring dengan bertambahnya usia,
seseorang akan mengalami banyak penurunan
kemampuan, salah satunya keseimbangan.
Keseimbangan merupakan kemampuan yang
dimiliki seseorang untuk tetap berada dalam
keadaan seimbang dan menyesuaikan diri
terhadap gravitasi, permukaan tanah dan
objek dalam lingkungannya ketika melakukan
aktivitas kehidupan sehari-hari. Keseimbangan
adalah kemampuan untuk mempertahankan
sistem neuromuscular kita dalam kondisi
statis, atau mengontrol sistem neuromuscular
tersebut dalam suatu posisi atau sikap yang
efisien selagi kita bergerak. Keseimbangan
merupakan masalah yang sangat penting
dalam rehabilitasi lanjut usia, sama halnya
dengan fungsi kehidupan lainnya seperti
bidang kognitif, emosional, fisik, sosial, dan
lingkungan. Kemampuan keseimbangan tubuh
baik saat diam maupun bergerak akan
mengalami  penurunan  seiring  dengan
terjadinya proses penuaan dan makin
bertambahnya usia.

Otago Exercise

Otago Exercise adalah program latihan
untuk lansia yang didesain khusus untuk
mengurangi kejadian jatuh, dengan cara
meningkatkan  kekuatan anggota gerak
bawah, meningkatkan keseimbangan dan
memberikan latihan jalan. Pelatihan Otago
Exercise dibagi menjadi latihan penguatan
(strengthening) dan latihan keseimbangan
(balance) dan program berjalan yang didesain
untuk lansia dimana sebelum dan setelah
latihan terdapat peregangan untuk persiapan
sebelum latihan dan untuk mengurangi efek
pegal dan cedera selama latihan.

Fungsi Otago  Exercise  terhadap
keseimbangan yaitu dengan cara
meningkatkan  kekuatan anggota gerak

bawah, meningkatkan keseimbangan serta
memberikan latihan jalan.Latihan dalam
Otago Exercise  menyesuaikan  dengan
gerakan fungsional sehari-hari sehingga juga
dapat mengoptimalkan kemampuan lansia
dalam melakukan gerakan fungsionalnya.

Square Stepping Exercise

Square Stepping Exercise adalah sebuah
program pelatihan yang membutuhkan upaya
fisik dan kognitif, yaitu perhatian, memori dan
fungsi eksekutif. Sguare Stepping Exercise
merupakan program latihan yang dilakukan di
dalam ruangan atau luar ruangan vyang
disebut loncatan persegi, yaitu dengan
menggunakan grid/templete kotak yang di
bagi menjadi 40 kotak yang ditandai di lantai
(4 kotak horizontal dan 10 kotak vertikal)
kotak-kotak tersebut masing-masing
berukuran 25cm. Latihan ini di lakukan
dengan cara memberikan instruksi kepada
peserta untuk mengikuti pola langkah tanpa
menginjak garis memanjang yang membentuk
setiap kotak.

Fungsi dari Square Stepping Exercise
terhadap keseimbangan adalah  untuk
meningkatkan kelincahan, koordinasi,
keseimbangan, kecepatan, daya tahan,
meningkatkan keseimbangan dinamis dan
meningkatkan kebugaran ekstremitas bawah
pada lansia. Square Stepping Exercise mudah
di lakukan tanpa harus mengeluarkan biaya
yang mahal.

Metode Penelitian

Populasi diambil dari kelompok sasana
senam tera delima di tanjung duren, selama 4



minggu, juli 2017 sampai Agustus 2017 yang
terdiri dari 20 sampel orang perempuan
antara usia 60-74 tahun.

Penelitian ini bersifat Quasi Experimental
dengan menggunakan pendekatan komparatif
yang bertujuan untuk mengetahui perbedaan
Otago Exercise dan Square Stepping Exercise
dalam meningkatkan keseimbangan dinamis
lansia yang akan diterapkan sebagai kelompok
perlakuan I dan kelompok perlakuan II.
Kelompok perlakuan I dalam penelitian ini
adalah kelompok diberikan Ofago Exercise,
sedangkan kelompok perlakuan II adalah
kelompok yang diberikan Sguare Stepping
Exercise

Sampel diperoleh sesuai dari kriteria
inklusi kemudian menyatakan persetujuan
untuk menjadi sampel, ndan mengisi

kuesioner. Kelompok terdiri dari 10 orang
diberikan Otago Exercise, sebelum diberikan
perlakuan sampel wajib melakukan Berg
Balance Scale (BBS) dan Functional Reach
Test (FRT) untuk mengetahui nilai
keseimbangan awal.

Perlakuan diberikan sebanyak 12 Kkali,
dengan frekuensi 1 minggu 3 kali, dan
dilakukan pengukuran kembali setelah 4
minggu untuk mengetahui hasil peningkatan
latihan keseimbangan yang telah diberikan.

Hasil dan Pembahasan

Secara keseluruhan sampel yang
terpilih sesuai dengan kriteria yang telah
ditetapkan. Sampel dalam penelitian ini secara
keseluruhan berjumlah 20 orang, dimana
masing-masing kelompok dibagi menjadi dua
kelompok yang terdiri dari 10 orang. Pada
kelompok perlakuan pertama diberikan
intervensi Otago Exercise dan kelompok
perlakuan kedua diberikan intervensi Square
Stepping Exercise.Sampel tersebut masing-
masing diberikan intervensi sebanyak 12 kali
selama 4 minggu dengan frekuensi 3 Kkali
seminggu.

Sebelum diberikan intervensi terlebih dahulu
dilakukan pengukuran keseimbangan dengan
menggunakan Berg Balance Scale dan
Functional Reach Test vyang dilakukan
sebelum latihan pada latihan pertama dan
setelah latihan pada latihan terakhir untuk
mengetahui tingkat keseimbangan dengan
menggunakan alat ukur tersebut.

Berikut ini adalah gambaran yang dapat
diambil sebagai objek penelitian:

A. Deskripsi data
1. Gambaran Umum Sempel Penelitian

2 Karakferistik Sampel Berdasarkan Usia
Tabel 1 Distribusi sampel perlakouan T dan perlaloan [T berdasarkan
usia

Unmur Kelompok Perlauan I Kelompok Perlakuan 1T

Tumlzh % Tumizh %
60-64 talnm 3 30 4 40
65-69 talun 3 30 4 40
70-74 tahun 4 40 2 20
Tumlzh 10 100 10 100
Sumber- Sasana Senam Tera Delima

Berdasarkan tabel dan grafik diatas,
terlihat bahwa pada perlakuan I sampel yang
berusia 60-64 tahun berjumlah 3 orang,
berusia 65-69 tahun berjumlah 3 orang dan
sampel yang berusia 70-74 berjumlah 4
orang, sehingga sampel perlakuan I berjumlah
10 orang (100%), sedangkan pada perlakuan
IT sampel yang berusia 60-64 tahun berjumlah
4 orang , berusia 65-69 tahun berjumlah 4
orang dan sampel yang berusia 70-74 tahun 2
orang, sehingga sampel perlakuan 1II
berjumlah 10 orang (100%).

b. Karakteristik Sampel berdasarkan Tinggi Badan (TB)

Tabel 2 Distribusi sampel perlakuan I dan perlakuan IT berdasarkan

tinggi badan (TB)
Tinggi Badan (cm) Perlakuan I Perlakuan 11
Tumlah % Jumlah B
146-150 2 20 4 40
151-160 8 80 3 30
161-170 0 0 3 30
Tumish 10 100 10 100

Sumber: Sasana Senam Tera Delima

Berdasarkan tabel dan grafik diatas,
terlihat bahwa pada perlakuan I sampel
dengan tinggi badan 146-150 cm berjumlah 2
orang, tinggi badan 151-160 cm berjumlah 8
orang dan sampel dengan tinggi badan 161-
170 cm tidak ada, sehingga sampel perlakuan
I berjumlah 10 orang (100%), sedangkan
pada perlakuan II sampel dengan tinggi
badan 146-150 cm berjumlah 4 orang, tinggi
badan 151-160 cm berjumlah 3 orang dan
sampel dengan tinggi badan 161-170 cm
berjumlah 3 orang, sehingga sampel
perlakuan II berjumlah 10 orang (100%).



c. Karakteristik Sampel Berdasarkan Berar Badan (BB)

Tabel 3 Distribusi sampel perlakuan I dan perlakuan IT berdasarkan

berat badan (BB)
Berat Badan (kg) Perlakuan I Perlakuan 11
Jumlah % Jumlal )
41-50 1 10 1 10
51-60 7 10 5 50
61-70 2 20 4 40
Jumlah 10 100 10 100

Sumber: Sasana Senam Tera Delima

Berdasarkan tabel dan grafik diatas,
terlihat bahwa pada perlakuan I sampel
dengan berat badan 41-50 kg berjumlah 1
orang, berat badan 51-60 kg berjumlah 7
orang dan sampel dengan berat badan 61-70
kg berjumlah 2 orang, sehingga sampel
perlakuan I berjumlah 10 orang (100%),
sedangkan pada perlakuan II sampel dengan
berat badan 41-50 kg berjumlah 1 orang,
berat badan 51-60kg berjumlah 5 orang dan
sampel dengan berat badan 61-70 kg
berjumlah 4 orang, sehingga sampel
perlakuan II berjumlah 10 orang (100%).

2. Hasil peningkatan keseimbangan
dengan Berg Balance Scale dan
Functional Reach Test
Pengukuran keseimbangan  dinamis
dengan menggunakan Berg Balance Scale
(BBS) dan functional Reach Test (FRT)
dilakukan sebelum dan sesudah latihan.
Sampel perlakuan 1 pada pengukuran akhir
berjumlah 10 orang, hasil pengukuran (BBS)
adalah sebagai berikut:

Tabel 4 Nilai BBS dan FRT pada parlakuan 1

Sampel Perlakuan I BBS Perlakuan TFRT

Perlakuan Perlakuan Perlakuan  Perlaluan

1. 45 53 8 30 32 2
2. 43 51 8 20 30 1
3. 41 51 10 25 20 4
4. 43 53 10 29 30 1
5. 45 52 7 27 20 2
6. 44 51 7 27 28 1
7. 42 50 8 31 34 3
8. 45 54 a 20 12 3
Q. 42 51 g 25 20 4
10 4 50 g 30 3 3
Mean 431 51.6 85 282 30.6 3
sD 1.59 1.34 1.08 2,00 2,01 2.10
Sumber: Sasana Senam Tera Delima

Dari data pada tabel 1, data yang
diperoleh dari pengukuran keseimbangan
dengan BBS pada perlakuan 1 sebelum
diberikan latihan menghasilkan nilai mean
43,1 nilai standar deviasi +£1,59. Sedangkan
pengukuran  sesudah diberikan latihan
menghasilkan nilai mean 51,6, nilai standar

deviasi *1,34. lJika dilakukan perhitungan
selisih  nilai  pengukuran keseimbangan
sebelum dan sesudah pemberian latihan
keseimbangan didapatkan nilai dengan nilai
mean 8,5 dan nilai standar deviasi +1,34.

Sedangkan nilai keseimbangan FRT
perlakuan 1 nilai mean sebelum 28,2 dengan
nilai standar deviasi 2,09 dan nilai mean
sesudah 30,6 dengan nilai standar deviasi
+2,01. Jika dilakukan perhitungan selisih nilai
pengukuran keseimbangan sebelum dan
sesudah pemberian latihan keseimbangan
didapatkan nilai dengan mean 3 dan nilai
standar deviasi +£2,10.

Pengukuran keseimbangan dengan Berg
Balance Test (BBS) dan Functional Reach Test
(FRT) pada kelompok perlakuan 2 dilakukan
sebelum dan sesudah latihan. Sampel
perlakuan masing-masing pada pengukuran
awal dan akhir berjumlah 10 hasilnya adalah
sebagai berikut:

Tabel 5 Nilai BBS dan FRT pada perlakuan II

Sampel Perlakuan IT BBS Perlakuan ITFRT
Perlakuan Perlakuan Perlakuan Perlakuan
1. 45 35 10 25 30 5
24 43 42 0 30 32 2
3. 44 33 0 27 30 3
4. 42 33 11 27 31 4
3. 44 34 10 26 31 3
6. 43 34 11 27 31 4
7. 41 35 14 30 33 3
8. 42 33 11 31 33 2
9. 45 33 8 26 31 5
10. 45 36 11 28 32 4
Mean 43,4 33,8 10,4 27.7 31,4 3.7
SD 1,42 1.16 1,56 2,00 1,07 1,15

Sumber: Sasana Senam Tera Delima

Dari data pada tabel 2, data yang
diperoleh dari pengukuran keseimbangan
dengan Berg Balance Scale (BBS) dan
Functional Reach Test (FRT) pada kelompok
perlakuan 2 sebelum diberikan latihan
menghasilkan nilai mean 43,4, nilai standar
deviasi £1,42. Sedangkan pengukuran
sesudah diberikan latihan menghasilkan nilai
mean 53,8. nilai standar deviasi £1,16. Jika
dilakukan perhitungan selisih nilai pengukuran
keseimbangan  sebelum dan  sesudah
pemberian latihan keseimbangan didapatkan
nilai dengan nilai mean 10,4 dan nilai standar
deviasi £1,56.

Sedangkan nilai keseimbangan FRT
perlakuan 2 nilai mean sebelum 27,7 dengan
nilai standar deviasi +£2,00, dan nilai mean
sesudah 31,4 dengan nilai standar deviasi
+1,07. Jika dilakukan perhitungan selisih nilai
pengukuran keseimbangan sebelum dan
sesudah pemberian latihan keseimbangan



mengetahui apakah varian data yang
diperoleh bersifat homogen atau tidak
homogen. Dalam hal ini, uji homogenitas
dilakukan dengan uji Leven's Test.
Apabila Leven’s Test > 0,05 maka dapat

didapatkan nilai dengan mean 3,7 dan nilai
standar deviasi +1,15.

Tabel 6 Nilai selisih Berg Balance Scale (BBS) pada perlakuan I dan
petlakuan 1T

Sampel Perjakuan Perjakuan 1 dikatakan bahwa varian data bersifat
1 8 10
) ; 0 homogen.
3. 10 o
: o b Tabel 8 Hasil Uji Normalitas dan Usi Homogenitas Untuk Pengukousan Berg
ﬁ: 7 1 Balance Scale
;- g ﬁ Perlaluan Shaphiro Wilk Test Leven’s Test
9: 9 8 p-value keterangan  p-value Keterangan
10 9 11
Mean 85 10,4 Sebelum I 0,145 Normal
D 1,08 1.56 Sesudah T 0.198 Normal
Selisih I 0,258 Normal 0,430 Homogen
Dari tabel dan grafik di atas, selisih Sebelum 2 0,268 Nogmal
data yang diperoleh dari pengukuran Berg Sesudah 2 0,389 Notmal
Balance Scale (BBS) selisih [:_Jadq perlakugn I Selisih 2 0231 Notmal
sebelum dan sesudah diberikan latihan
menghasilkan nilai mean 85 £ 1,08,

sedangkan selisih pada perlakuan II sebelum
Tabel 9 Hasil Uji Normalitas dan Uji Homogenitas Untuk Pengukuran Funciional

dan sesudah diberikan latihan menghasilkan Reach Test
nilai mean 10,4 + 1,56. Perlaum Shaphiro Wilk Test Teven s Test
p-value keterangan  p-value keterangan
Tabel 7 Nilai selisth Functional Reach Test (FRT) pada perlakuan I dan Sebelum I 0.229 Normal
perlaluan IT
Sesudah 1 0,313 MNormal
Sampel Perlakuan | Egrlalgu?gll Selisih 1 0,124 MNormal 0,871 Homogen
Sebelum 2 0,296 MNormal
Sesudah 2 0,177 MNormal
Selisih 2 0,124 MNormal

= R T R o W O

10.
Mean
SD

Pod b bd e Lad Lad 00 b
Kol ST R S R S VR

10

Sumber: Sasana Senam Tera Delima

Dari tabel dan grafik di atas, data yang
diperoleh dari pengukuran Functional Reach
Test (FRT) selisih pada perlakuan I sebelum
dan sesudah diberikan latihan menghasilkan
nilai mean 3 * 2,10 sedangkan pada
perlakuan II sebelum dan sesudah diberikan
latihan menghasilkan nilai mean 3,7 + 1,15.

B. Uji Persyaratan Analisis
1. Uji Normalitas dan Uji Homogenitas

Uji normalitas ini bertujuan untuk
mengetahui apakah sampel dari populasi
yang berdistribusi normal atau tidak.
Karena jumlah sampel yang digunakan
dalam penelitian ini berjumlah 20 orang,
maka kurang dari 30 orang sehingga uji
normalitas  distribusi data dilakukan
dengan menggunakan Saphiro Wilk Test.
Uji  homogenitas  dilakukan  untuk

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat
hasil pemgujian normalitas pada kelompok
perlakuan I dan kelompok perlakuan II maka
didapatkan hasil bahwa seluruh kelompok
data distribusi normal, maka ditetapkan
hipotesis menggunakan parametrik antara
lain:

a. Hipotesis I dan hipotesis II
menggunkana uji Paired Sample T-
Test.

b. Hipotesis III menggunakan uji

Independent Sample T-Test.
Sedangkan untuk hasil perhitungan uji
homogenitas pada kelompok I dan kelompok
perlakuan II didapatkan hasil uji statistik
dengan Levens Test pada kelompok
perlakuan I dan kelompok perlakuan II yaitu
nilai 0,430 pada nilai BBS dan 0,871 pada nilai
FRT, yang berarti Ho diterima sehingga pada
awal penelitian anatar kelompok perlakuan I
dan kelompok perlakuan II tidak terdapat



perbedaan nilai

Berg Balance Scale dan

Functional Reach Test yang bermakna

sehingga dapat disimpulkan bahwa data
tersebut homogen.
2. Uji Hipotesis

Setelah melakukan uji homogenitas

dengan menggunakan Levene’s Test,
dapat dilihat bahwa sampel homogen
sehingga uji hopotesis yang digunakan
pada penelitian ini adalah parametrik
yaitu:

a. Uji Hipotesis I

Untuk mengetahui keberhasilan
dari pemberian latihan Ofago Exercise
, maka dilakukan uji  statistic
menggunakan Paired Sample T-Test.
Dengan pengujian hipotesa Ho
diterima bila nilai p > nilai (0,05),
sedangkan Ho di tolak bilai nilai p <
nilai (0,05). Adapun hipotesa yang
ditegakan adalah:

Ho: Tidak ada perbedaan
peningkatan keseimbangan dinamis
dengan latihan Otago Exercise pada
lansia.

Ha: Ada perbedaan peningkatan
keseimbangan dinamis dengan latihan

stepping  exercise  meningkatkan
keseimbangan dinamis lansia.

b. Uji Hipotesis II

Untuk mengetahui keberhasilan
dari pemberian latihan Sguare
Stepping Exercise , maka dilakukan
uji statistic menggunakan Paired
Sample T-Test. Dengan pengujian
hipotesa Ho diterima bila nilai p >
nilai (0,05), sedangkan Ho di tolak
bilai nilai p < nilai (0,05). Adapun
hipotesa yang ditegakan adalah:

Ho : Tidak ada perbedaan
peningkatan keseimbangan dinamis
dengan latihan Sguare Stepping
Exercise pada lansia.

Ha : Ada perbedaan peningkatan
keseimbangan dinamis  dengan
latihan Sguare Stepping Exrecise
pada lansia.

Tabel 11 Ujs Hipotesis IT1 BBS dan FRT

Otago Exrecise pada lansia. Uji Hipotesis 11 BBS Uji Hipotesis Il FRT
Data Mean p Data Mean p
. i Sebelum 43,40+ 1,430 Sebelum 27,702,003
Tabel 10 Uji Hipotesis I BBS dan FRT 0,001 0,001
Sesudah 53,801,229 Sesudah 31,401,075
Uji Hipotesis I BBS Uji Hipotesis I FRT
Data Mean p Data Mean p .. .
Sebelm  43.10=1.505 Sebelum  28.20=2.008 Pada pengujian hipotesa II
0,001 0,001 menggunakan uji paired sample t-test
5 5 9 -
Sewdah  51.60=1350 Sewdah  30.60+2,011 pada perlakuan II dengan jumlah sampel
10 orang dengan sguare stepping
Pada pengujian hipotesa I exercise  pengukuran  keseimbangan

dengan BBS dan FRT, diperoleh
peningkatan keseimbangan yang dapat
dilihat dari nilai mean sebelum 27,70

menggunakan uji paired sample t-test
pada perlakuan 1 dengan jumlah

sampel 10 orang dengan ofago Wil

exercise pengukuran keseimbangan standar deviasi +2,003 dan mean
dengan BBS dan FRT, dipero|eh sesudah 31,40 standar deviasi +1,075.
peningkatan keseimbangan yang dapat Berdasarkan hasil uji = paired
dilihat dari nilai mean sebelum 43,10 sample t-test pada data tersebut

diperoleh nilai p-value 0,001 dimana jika
nilai p<0,05 maka Ho ditolak. Sehingga
dapat disimpulkan bahwa latihan dengan
otago exercise dan four stepping exercise
meningkatkan  keseimbangan dinamis
lansia.

standar deviasi +1,595 dan mean
sesudah 51,60 standar deviasi+1,350.

Berdasarkan hasil uji paired
sample t-test pada data tersebut
diperoleh nilai p-value 0,001 dimana
jika nilai p<0,05 maka Ho ditolak.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa
latihan dengan otago exercise dan four



¢. Uji Hipotesis III
Uji hipotesis III untuk menguji

kemaknaan komparatif dua sampel
yang tidak berpasangan (independent)
atau mencari beda peningkatan pada
perlakuan I dan perlakuan II, karena
data distribusi normal maka dilakukan
uji stastistik menggunakan
Independent Sample T-Test. Dengan
pengujian hipotesa Ho diterima jika
nilai p > a (0,05), dan Ho ditolak jika
nilai p < a (0,05). Adapun hipotesis
yang ditagakan adalah:
Ho Tidak
peningkatan

ada perbedaan
keseimbangan
dinamis  dengan latihan
Otago Exercise dan Sgquare
Stepping  Exercise  pada
lansia.
Ha :Ada perbedaan peningkatan
keseimbangan dinamis

dengan latihan Otago

Exercise dan Square

Stepping  Exercise  pada

lansia.

Tabel 12 11;i Hipotesis 111 Berg Balance Scale

selisih nilai keseimbangan kelompok perlakuan
I adalah 8,501,080 sedangkan nilai mean
pada selisih nilai keseimbangan kelompok
perlakuan II adalah 10,40+1,647 dan uji
independent sampel T-test didapat nilai
p=0,007 nilai p<0,05 dan berarti Ho ditolak
dimana p>0,05 yang berarti Ho diterima.
Sedangkan nilai  pengukuran nilai
peningkatan keseimbangan pada lansia usia
60-74 tahun dengan functional reach test
pada otago exercise dan fsquare stepping
exercise diperoleh dari selisih nilai mean pada
selisih nilai keseimbangan kelompok perlakuan
I adalah 2,40+1,1174 sedangkan nilai mean
pada selisih nilai keseimbangan kelompok
perlakuan II adalah 3,70+£1,160 dan uji
independent sampel T-test didapat nilai
p=0,023 nilai p<0,05 dan berarti Ho ditolak
dimana p>0,05 yang berarti Ho diterima.

Keseimbangan dipengaruhi oleh
komponen-komponen keseimbangan yaitu
sistem informasi sensoris (meliputi visual,
vestibular dan somatosensoris), respon otot
postural yang sinergis, kekuatan otot, sistem
adaptif, dan lingkup gerak sendi. Dengan
otago exercise ini lansia dapat dilatih secara
visual (melihat kedepan dan memperluas arah
pandangan supaya tetap melakukan otago
exercise), secara proprioceptif yang berperan
pada  somatosensoris dan  vestibular,
mempertahankan posisi tubuh tetap tegak
selama berjalan, serta melakukan pola gerak
yang benar. Sehingga pada pengukuran BBS,
semakin fokus melakukan gerakannya,
semakin baik keseimbangannya.

Penelitian yang menitikberatkan pada
keseimbangan dengan otago exercise ini juga
pernah dilakukan oleh (Elizabeth Binns, 2011)

151 Hipotesis 111
sSD

Data Niean

il

dengan judul 7he effect of the Otago Exercise
Programme on Sstrength and balance in

Selisih 1
Selisih 2

8,50 1. 080

10,40 1,647

o.o0xcommunity awelling older women. Penelitian

Tabel 13 Uji Hipotesis III Functional Reach Test

ini dilakukan pada lansia lebih dari 60 tahun,
dan memiliki kesimpulan lansia yang memiliki

proprioseptif baik dan sejarah jatuh yang

sedikit memiliki keseimbangan yang baik
alam keseimbangan dinamis lansia.kelompok

1131 Hipotesis 111
Dyata Mlsan sSD
Selisih 1 2.40 1174
U,UESd
Selisih 2 3.70 1,160
Pada pengujian hipotesa III

menggunakan uji /ndependent sample t-test,
nilai peningkatan keseimbangan pada lansia
usia 60-74 tahun dengan berg balance scale
pada otago exercise dan square stepping
exercise diperoleh dari selisih nilai mean pada

perlakuan I lebih didominasi pada kelompok
usia 60-65 tahun dengan jumlah 3 orang
sampel dan presentase 30%, sedangkan
kelompok perlakuan II lebih didominasi oleh
usia 66-70 tahun dengan jumlah 4 orang
sampel dan presentase 40%. Dapat
disimpulkan dari data usia sampel pada



keseimbangan dinamis lansia itu menunjukkan
bahwa adanya perbedaan usia dari masing-
masing sampel itu sendiri.kelompok perlakuan
I lebih berdominasi pada kelompok tinggi
badan 151-160 dengan jumlah 8 orang
sampel dan presentase 80%, sedangkan
kelompok perlakuan II lebih didominasi pada
kelompok tinggi badan 146-150 dengan
jumlah 4 orang sampel dan presentase 40%.
Sehingga dapat disimpulkan dari data usia
sampel pada keseimbangan dinamis lansia itu
menunjukkan bahwa ada perbedaan tinggi
badan dari masing-masing sampel.

kelompok perlakuan I lebih berdominasi
pada kelompok berat badan 51-60 kg dengan
jumlah 7 orang sampel dan presentase 70%,
sedangkan kelompok perlakuan II lebih
didominasi pada kelompok berat badan 51-60
kg dengan jumlah 5 orang sampel dan
presentase 50%. Sehingga dapat disimpulkan
dari data usia sampel pada keseimbangan
dinamis lansia itu menunjukkan bahwa ada
perbedaan berat badan dari masing-masing
sampel itu sendiri.

Otago exercise dan square stepping
exercise adalah latihan yang sama-sama
memberikan efek keseimbangan yang cukup
berarti pada kelompok perlakuan I dan
kelompok perlakuan II, hal ini telah dibuktikan
dalam uji hipotesis I dan uji hipotesis II.
Tetapi pada uji hipotesis III menyebutkan ada
perbedaan peningkatan keseimbangan
dinamis pada lansia 60-74 tahun. Hal ini
disebabkan karena ofago exercise merupkan
salah satu jenis latihan keseimbangan
(balance exercise) yang melibatkan sistem
muskuloskeletal dan nueromuskular terhadap
kestabilan tubuh (Eunjung Chung et al, 2013).

Sedangkan square stepping exercise juga
merupakan pelatihan yang membutuhkan
upaya fisik dan kognitif, yaitu perhatian,
memori dan fungsi eksekutif (Harshika
bhanusali et al, 2016).

Square stepping exercise Square Stepping
Exercise (SSE) merupakan program latihan
yang dilakukan di dalam ruangan atau luar
ruangan yang disebut loncatan persegi, yaitu
dengan menggunakan grid atau templete
kotak yang di bagi menjadi 40 kotak yang
ditandai di lantai (4 kotak horizontal dan 10
kotak vertikal) kotak-kotak tersebut masing-
masing berukuran 25cm.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil pembahasan dan
penelitian diatas, maka dapat diambil
kesimpulan sebagai berikut:

1. Ada perbedaan peningkatan keseimbangan
dinamis dengan Ofago Exrecise pada
lansia.

2. Ada perbedaan peningkatan keseimbangan
dinamis dengan Square Stepping Exercise
pada lansia.

3. Ada perbedaan peningkatan keseimbangan
dinamis dengan Ofago Exercise dan Square
Stepping Exercise pada lansia
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