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ABSTRAK 

 
Mempertahankan stabilitas tubuh merupakan salah satu intervensi yang dibutuhkan masyarakat komunitas 
khususnya lanjut usia untuk menjaga kualitas hidupnya dengan melakukan exercise. Salah satu bentuk 
exercise yang dapat diberikan kepada lanjut usia adalah Trunk Stability Exercise. Tujuan penelitian ini untuk 
mengetahui adanya pengaruh trunk stability exercise terhadap keseimbangan tubuh pada lanjut usia. Desain 
penelitian ini menggunakan quase experimental pre dan post design dengan kelompok kontrol. Populasi 
Lansia sebanyak 210 orang, sampel penelitian 110 responden. Kelompok control berjumlah 28 responden dan 
kelompok intervensi sebanyak 82 responden. Teknik pengambilan sampel menggunakan non probability 
sampling jenis purposive sampling. Alat ukur yang digunakan adalah stopwatch dan lembar observasi. 
Berdasarkan hasil t-independent test bahwa Trunk Stability Exercise berpengaruh signifikan terhadap 
keseimbangan tubuh dengan p value: 0,006 (< 0,05). Hasil uji beda Mann Whitney menunjukan ada perbedaan 
signifikan peningkatan keseimbangan tubuh, p value 0,000 (< 0,05). Pired two test menunjukkan adanya 
perbedaan signifikan  terhadap keseimbangan tubuh pre dan post intervensi, p value 0,000 (< 0,05). Dapat 
disimpulkan bahwa terdapat peningkatan  keseimbangan tubuh pada lanjut usia setelah di berikan intervensi 
Trunk stability Exercise 3 kali seminggu selama satu bulan. Keseimbangan tubuh tetap terjaga demi 
tercapainya kualitas hidup sehat pada lanjut usia  disarankan agar lanjut usia secara rutin melakukan trunk 
stability exercise.  
Kata kunci : Exercise, Keseimbangan tubuh, Lansia 
 
 

ABSTRACT 
 

Maintaining body stability is one of the interventions needed by the community, especially the elderly, to 
maintain their quality of life by exercising. One of exercise that can be given to the elderly is Trunk Stability 
Exercise. The purpose of this study was to determine the effect of trunk stability exercise on body balance in 
the elderly. The design of this study used quase experimental pre and post design with the control group. 
Elderly population of 210 people, research sample of 110 respondents. The control group amounted to 28 
respondents and the intervention group as many as 82 respondents. The sampling technique uses non 
probability sampling type of purposive sampling. The measuring instruments used are stopwatch and 
observation sheet. Based on the results of the t-independent test that Trunk Stability Exercise has a significant 
effect on the balance of the body with pvalue: 0.006 (<0.05). The results of the Mann Whitney test showed 
that there was a significant difference in the increase in body balance, p value 0.000 (<0.05). Pired two tests 
showed a significant difference in pre and post intervention body balance, p value 0.000 (<0.05). It can be 
concluded that there is an increase in body balance in the elderly after Trunk stability Exercise intervention 
is given 3 times a week for one month. The balance of the body is maintained to achieve a healthy quality of 
life in the elderly. It is recommended that elderly people routinely do trunk stability exercise. 
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PENDAHULUAN 
Lanjut usia dengan harapan hidup yang panjang 

akan mengalami penurunan kemampuan dalam 
proses kehidupannya ditandai dengan 
berkurangnya kemampuan mempertahankan 
stabilitas (Biduharjo,2012). Kurangnya stabilitas 
tubuh pada lanjut usia dipengaruhi oleh penurunan 
keseimbangan tubuh yang terjadi sebagai akibat 
proses perubahan secara morfologis otot pada 
lanjut usia. Dampak yang dapat ditimbulkan adalah 
resiko tinggi terjadinya cedera. Hal ini berakibat 
pada penurunan kualitas hidup lanjut usia 
(Afriwardi,2011)  

Penanganan yang baik terhadap kondisi 
penurunan keseimbangan tubuh dapat mencegah 
resiko jatuh dan dapat meningkatkan kemandirian 
lanjut usia. Intervensi mandiri yang dapat diberikan 
oleh pelayan kesehatan dalam hal ini perawat yang 
secara profesional memberikan pendidikan dan 
keterampilan sebagai upaya peningkatan kualitas 
hidup lanjut usia dengan menjalankan program 
hidup sehat Salah satunya adalah latihan fisik. 
Exercise yang dilakukan secara teratur membawa 
dampak positip bagi kesehatan dan kebugaran fisik 
(Ambardini RL,2010). Hal tersebut dapat 
meningkatan kekuatan otot dan keseimbangan 
tubuh secara khusus bagi lanjut usia. Seiring 
bertambahnya usia lanjut usia mengalami 
penurunan keseimbangan tubuh. Hal ini 
berdampak pada ketidakstabilan tubuh pada lanjut 
usia. Trunk Stability Exercise adalah salah satu 
latihan fisik untuk menjaga kestabilan tubuh.  
Latihan ini membantu meningkatkan kekuatan 
kelompok otot yang berpengaruh pada 
keseimbangan tubuh manusia 
(Fransisco,et.al,2013). 

 
METODE PENELITIAN 

Desain penelitian ini menggunakan metode 
kuantitatif dengan quasi eksperimental design, 
pretest-posttest control group. Sebelum dan 
sesudah diberikan intervensi dengan jumlah 
sampel 110 responden. Teknik pengambilan 
sampelnya adalah purposive sampling. 110 lanjut 
usia ini dibagi menjadi 28 lanjut usia kelompok 
kontrol dan 82 lanjut kelompok intervensi. 
Kelompok intervensi diberikan trunk stability 
exercise 3x per minggu selama satu bulan. Data 
penelitian diolah menggunakan analisis univariat 
dan analisis bivariat. 
 
 
 
 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Analisa Univariat  
Tabel 1. Distribusi karakteristik responden berdasarkan 
usia  

  
Table : 1 Menunjukkan bahwa nilai rata rata 

usia  di PSTW Budi Mulia I dan II  Jakarta Timur 
yaitu 61 tahun dengan nilai median 61 tahun, 
Standar deviasi 2,224, nilai minimum dan 
maksimum usia  yaitu 60 tahun – 71  tahun  

 
Diagram 1. Distribusi karakteristik responden  
berdasarkan jenis kelamin  

 

 
 
Berdasarkan diagram: 1 diatas diketahui bahwa 

ada 64 responden (58,2%) berjenis kelamin 
perempuan  dan sebanyak 46 responden  (41,8%) 
berjenis kelamin laki laki. Pada kenyataannya 
bahwa Lansia yang berdiam dipanti jompo  ini 
mayoritas berjenis kelamin perempuan, berasal 
dari berbagai daerah dan ditemukan dijalanan oleh 
dinas social. Kebanyakan dari mereka dibuang 
oleh keluarga bahkan suami dan anak anaknya 

sendiri. 

 
Diagram 2. Distribusi karakteristik responden 
berdasarkan indeks masa tubuh  

 

TRUNK
STABILIT

Y…

KONTRO
L

JUMLAH

PEREMPUAN 62.2 46.4 58.2

LAKI-LAKI 37.8 53.6 41.8

0%
20%
40%
60%
80%

100%

KARAKTERISTIK JENIS KELAMIN

0%
50%

100%

NORMAL KURUS
SANGAT
KURUS

JUMLAH 20 48.2 31.8

Karakteristik  Mean Median SD Min – 

Maks 
 

Usia  61,70 61 2,224 60-71  



ISSN : 2580-0078 Vol. 3 No. 1 (April, 2019) 
 

 

 
journal.umbjm.ac.id/index.php/caring-nursing 20 

 

 
Berdasarkan diagram: 2 tersebut dapat 

diketahui ada sebanyak 22 orang (20%) IMT 
kategori normal, sebanyak 53 orang (48,2%) IMT 
kategori kurus, dan sebanyak 35 orang (31,8%) 
IMT kategori sangat kurus. Hal ini terjadi karena 
berdasarkan observasi dan wawancara terhadap 
responden bahwa makanan yang disajikan keras 
sehingga lanjut usia kesulitan dalam  mengunyah. 
Selain itu olahan menu makanannyapun kurang 
bervariasi dan membosankan. 
 
Diagram 3. Distribusi karakteristik responden 
berdasarkan olahraga  
 

 
 
Diagram: 3 menunjukan bahwa responden 

dengan kategori  melakukan olahraga kadang 
kadang berjumlah 37 orang (33,6%) dan berada 
pada kategori sering sebanyak 73 orang (66,4). 
Berdasarkan wawancara peneliti terhadap 
responden didapatkan bahwa  terdapat program 
satu minggu sekali olahraga ada juga terdapat 
kesadaran dari diri responden sendiri untuk 
melaksanakan olahraga misalnya jalan pagi 
sekitar lingkup PSTW, melakukan gerakan 
gerakan ringan dihalaman depan wisma. 

 
2. Analisis Uji Beda Independen (analisis 

Bivariate)  
 

Table 2. Pengaruh usia terhadap keseimbanga tubuh 
pada lanjut usia 

Keseimbangan tubuh n % p value 

Baik 24 14 0,001 

Normal 86 86 

Total  110 100 

 
 
 

Table 3. Pengaruh jenis kelamin  terhadap   
keseimbangan tubuh pada lanjut  usia 

Keseimbangan tubuh n % p value 

Baik 24 14 0,001 

Normal 86 86 

Total  110 100 

 
Berdasarkan table:  3  didapatkan bahwa  nilai 

hasil uji Mann-Whitney signifikan antara jenis 
kelamin terhadap keseimbangan tubuh yaitu 0,001 
(pvalue<0,05), hal tersebut dapat diartikan bahwa 
terdapat pengaruh signifikan antara jenis kelamin 
dengan keseimbangan tubuh pada lanjut usia. 

 
Table 4. Pengaruh IMT Terhadap Keseimbangan 
Tubuh Pada Lanjut Usia  

Keseimbangan tubuh n % p value  

Baik 24 14 0,032 

Normal 86 86 

Total  110 100 

 
Berdasarkan tabel: 4  diperoleh hasil dengan uji 

Mann-Whitney bahwa nilai signifikan IMT  
terhadap keseimbangan tubuh yaitu 0,032 
(pvalue<0,05), Ini berarti bahwa ada pengaruh 
signifikan IMT terhadap keseimbangan tubuh pada 
lanjut usia. 
 

Tabel 5. Pengaruh olahraga terhadap keseimbangan 
tubuh pada lanjut usia 

 
Berdasarkan Table: 5 didapatkan hasil uji 

Mann-Whitney dengan nilai tidak signifikan antara 
olahraga terhadap keseimbangan tubuh yaitu 
0,056 (pvalue>0,05), menunjukkan bahwa  tidak 
ada pengaruh signifikan antara olahraga dengan 
keseimbangan tubuh pada lanjut usia. 
 
Tabel 6. Keseimbangan tubuh kelompok intervensi dan 
kelompok kontrol pada lanjut Usia 

 
Perbedaan nilai keseimbangan tubuh pada 

Table: 6 menunjukkan bahwa nilai signifikan hasil 

0%
50%

100%

KADANG-KADANG SERING

JUMLAH 33.6 66.4

Keseimbangan tubuh n % p value 

Baik 24 14 0,056 

Normal 86 86 

Total  110 100 

Variabel  Observasi p value 

Keseimbangan tubuh I 
XII 

0,989 
0,000 
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uji Mann-Whitney pada observasi ke I adalah 
0,989 (p>0,05) yang artinya  tidak ada perbedaan 
nilai rata-rata dari keseimbangan tubuh. 
Sedangkan, pada observasi ke XII didapatkan nilai 
hasil  uji Mann-Whitney yaitu 0,000 (p<0,05), hal 
ini dapat menunjukan bahwa adanya perbedaan 
yang signifikan penurunan nilai keseimbangan 
tubuh pada kelompok intervensi. 

 
 

3. Analisis uji beda berpasangan 
 

Tabel 7. Keseimbangan tubuh pre dan post intervensi 
pada lanjut usia  

 
 

Keseimbangan tubuh pre-post 
intervensi 

Asymp. Sig. (2-tailed) 0,000 
 

 
Berdasarkan table: 7 didapatkan hasil uji 

statistik keseimbangan tubuh sesudah diberikan 
perlakuan  dengan hasil uji  p=0,000 maka dapat 
disimpulkan secara statistik terdapat perbedaan 
keseimbangan tubuh sebelum dan sesudah 
intervensi. 

 
4. Analisis t- independent test 

 
Tabel 8. Pengaruh trunk stability exercise terhadap 
keseimbangan tubuh  lanjut usia ada kelompok 
intervensi dan kelompok kontrol 

 
Berdasarkan table:  8 didapatkan hasil bahwa 

rata-rata nilai keseimbangan tubuh lanjut usia 
yang diberikan perlakuan trunk sebesar 8,85 detik, 
standar deviasi 1,079. Sedangkan, untuk lanjut 
usia yang tidak diberikan perlakuan (kontrol) 
keseimbangan tubuh memperoleh nilai rata-rata 
sebesar 10,18 detik, standar deviasi 2,310. Hasil 
uji statistik t-independent test diperoleh nilai p 
value 0,006. Sehingga menunjukan terdapat 
pengaruh trunk stability exercise terhadap 
keseimbangan tubuh lanjut usia pada kelompok 
intervensi dan kelompok control. 

 
KESIMPULAN  

Hasil uji beda Man Withney menunjukan bahwa 
terdapat perbedaan rata rata peningkatan 
keseimbangan tubuh pada kelompok intervensi 
dan kelompok kontrol dengan nilai p value XII: 
0,000 (p value <0,05).Uji beda berpasangan pired 

2 test menunjukkan adanya perbedaan 
keseimbangan tubuh   pre dan post intervensi 
dengan nilai p value; 0,000 (p value <0,05. Hasil uji 
statistik t-independent test menunujukkan bahwa 
terdapat pengaruh Trunk Stability exercise 
terhadap keseimbangan tubuh pada kelompok 
intervensi dan kelompok kontrol dengan nilai p 
value: 0,006 (p<0,05). Karakteristik responden dan 
yang menjadi variable perancu dalam penelitian ini 
adalah usia, jenis kelamin, IMT, dan olahraga. 
Berdasarkan analisis bivariate dalam penelitian ini 
didapatkan bahwa variable perancu berpengaruh 
terhadap keseimbangan tubuh pada lanjut usia 
kecuali olahraga. 
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