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PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN SWISS BALL  

DAN JALAN TANDEM TERHADAP 

 KESEIMBANGAN DINAMIS PADA LANSIA
1 

 

Hasnah
2
 , Tyas Sari Ratna Ningsih

3 

Abstrak  

 

Latar belakang : Gangguan keseimbangan terjadi karena lansia mengalami 

perubahan fisiologis pada sistem visual, sistem vestibular, somatosensoris dan 

muskuloskeletal. Keempat komponen tersebut berperan penting dalam menjaga 

kontrol postural pada tubuh yang berfungsi menjaga keseimbangan tubuh agar tidak 

jatuh saat berdiri, berjalan maupun beraktivitas.  

Tujuan: mengetahui perbedaan pengaruh latihan swiss ball dan jalan tandem 

terhadap keeimbangan dinamis pada lansia.  

Metode: metode convinience sampling, pre  and post test two group design. 30 

respoden menjadi sampel, 15 responden pada kelompok I dengan pemberian latihan 

swiss ball dan kelompok II berjumlah 15 responden dengan pemberian perlakuan 

jalan tandem. Latihan dilakukan 3 kali dalam seminggu selama 4 minggu. Alat ukur 

yang digunakan Time Up and Go Test. 

Hasil: sebelum pemberian latihan nilai keseimbangan dinamis pada kelompok I dan 

II mengalami penurunan keseimbangan tertinggi 21,02 dan 21,73, dengan nilai 

terendah  13,01 dan 13,25. Setelah pemberian latihan ada peningkatan keseimbangan 

dinamis pada kelompok I P = 0,000 dan kelompok II P = 0,000. Tidak ada perbedaan 

pengaruh latihan swiss ball dan jalan tandem terhadap keseimbangan dinamis pada 

lansia dengan nilai P = 0,62.  

Kesimpulan: tidak ada perbedaan pengaruh latihan swiss ball dan jalan tandem 

terhadap keseimbangan dinamis pada lansia. 

Saran: perlu dilakukan penelitian dengan usia responden yang setara disetiap 

kelompoknya. 

  

Kata Kunci : Lansia, Keseimbangan Dinamis, Time Up and Go Test 

Daftar Pustaka: Refensi 53 (2004-2018) 25 buku, 20 jurnal, 4 hasil penelitian 
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THE DIFFERENCE OF THE EFFECTS OF SWISS BALL EXERCISES  

AND TANDEM WALKING ON DYNAMIC  

BALANCE OF LANSIA
1
 

 

Hasnah
2
 , Tyas Sari Ratna Ningsih

3 

Abstract  

 

Background : Balance disorders occur because the elderly experience physiological 

changes in the visual system, vestibular, somatosensory and musculoskeletal 

systems. The four components play an important role in maintaining postural control 

on the body which functions is to maintain the body's balance to avoid falling when 

people are standing, walking or doing activities. 

Objective: The study aims to investigate the differences in the effect of Swiss ball 

exercise and tandem walking exercises on dynamic balance of elderly. 

Method: The study employed convenience sampling with pre and post-test two 

group design methods. The research samples were 30 respondents. 15 respondents 

were in group I and given Swiss ball exercise. Meanwhile, group II consisted of 15 

respondents and it was given tandem walking treatment. The both exercises were 

conducted for 3 times per week within 4 weeks. The measuring instrument used 

Time Up and Go Test. 

Finding: Before both groups were given the treatment of the dynamic balance, both 

groups experienced the highest decreases value in balance of 21.02 and 21.73 and the 

lowest decreases values of 13.01 and 13.25. After given the exercise, there was an 

increase in dynamic balance in group I (p = 0,000 <0.05) and group II (p = 0,000 

<0.05). It means that there is no difference in the effect of Swiss ball and tandem 

walking exercises on dynamic balance of elderly with a value of p = 0.62. 

Conclusion: There is no difference in the effect of Swiss ball and tandem walking 

exercises on dynamic balance of elderly. 

Suggestion: For further research, it is needed to conduct the similar research on 

respondents with similar age to each group. 

  

Keywords: Elderly, Dynamic Balance, Time Up and Go Test 
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PENDAHULUAN  

       Penuaan adalah proses alamiah yang 

akan dialami oleh semua manusia yang 

ditandai dengan penurunan kapasitas dan 

fungsi jaringan tubuh yang sebabkan karena 

proses degenerasi lebih besar dari pada 

proses regenerasi (Rini & Eddy, 2018). 

Gangguan keseimbangan terjadi karena 

lansia mengalami perubahan fisiologis pada 

sistem visual, sistem vestibular, 

somatosensoris dan muskuloskeletal. 

Keempat komponen tersebut berperan 

penting dalam menjaga kontrol postural 

pada tubuh yang berfungsi menjaga 

keseimbangan tubuh agar tidak jatuh saat 

berdiri, berjalan maupun beraktivitas 

(Darmojo, 2010). 

       Jatuh pada lansia terjadi karena banyak 

faktor antara lain gangguan kognitif, 

kelemahan otot, gangguan penglihatan dan 

gangguan keseimbangan. Dari faktor-faktor 

tersebut, gangguan keseimbangan 

merupakan faktor utama terjadinya jatuh. 

Penelitian lain diketahui 51 % orang 

dengan gangguan keseimbangan usia 65 – 

74 tahun dilaporkan jatuh (Utomo & 

Takarini, 2009). Di Amerika didapatkan 

hasil bahwa 69% responden berusia 70-79 

tahun mengalami ketidakseimbangan 

dinamis dan sepetiga dari responden yang 

berusia 65-75 tahun memiliki gangguan 

keseimbangan dinamis  yang dapat 

mempengaruhi kualitas hidup lansia ( 

Novianti, dkk 2018). Lanjut usia yang 

berusia 55-64 tahun yang mengalami 

gangguan keseimbangan dinamis sebesar 

63,8%, dan usia 65–74 tahun sebesar 68,7% 

(Syafitri, 2016). 

Keseimbangan dinamis adalah 

pemeliharaan keseimbangan tubuh ketika 

dalam posisi bergerak. Gangguan 

keseimbangan yang dialami lansia salah 

satunya disebabkan oleh kelemahan otot-

otot penegak tubuh terutama otot-otot core 

karena adanya faktor degeneratif pada 

lansia yang tidak dapat dihindarkan, 

penurunan ini tampak pada bidang kajian 

muskuloskeletal dimana terjadi penurunan 

massa otot secara massive yang diikuti 

dengan penurunan aktivitas fungsional 

(Irfan, 2010). 

       Swiss ball adalah suatu alat yang 

terbuat dari bila karet yang ukuran 

diameternya antara 45 cm sampai dengan 

120 cm dan bola ini sifatnya lentur dan 

kenyal. Penggunaannya disesuaikan dengan 

keadaan postur tubuh. Bola anti pecah yang 

dibuat dari krylon (seperti karet) tidak akan 

robek akibat tertusuk sesuatu. Alat ini 

sering dipakai di Eropa terutama untuk atlet 

dan non atlet yang mengalami cedera 

terutama pada punggung, pinggul atau 

persendian tubuh lainnya (Purnomo, 2006). 

Latihan dengan menggunakan swiss 

ball ini meningkatkan proprioseptif lumbal 

yang berperan utama dalam menjaga postur 

tubuh tetap tegak dan keseimbangan yang 

memadai pada orang dewasa sehat, baik 

anak-anak maupun pada lansia (Syapitri, H. 

2016). . Latihan diberikan sebanyak 10 kali, 

dengan frekuensi 1 minggu 3 kali selama 4 

minggu. Dosis latihan swiss ball terhadap 

keseimbangan dinamis pada lansia yaitu 

dilakukan 3 kali dalam satu minggu yaitu 

pada hari senin, rabu dan jum’at. Setiap 

gerakan dilakukan 10 repetisi, pada minggu 

pertama diberikan 2 gerakan, minggu kedua 

gerakan ditambah jadi 3 gerakan, minggu 

ketiga 4 gerakan dan minggu keempat 4 

gerakan. 

Jalan Tandem (Tandem Stance) 

merupakan suatu tes dan juga latihan yang 

dilakukan dengan cara berjalan dalam satu 

garis lurus dalam posisi tumit kaki 

menyentuh jari kaki yang lainnya sejauh 3-

6 meter, pandagan menghadap kedepan 

untuk memperluas area pandangan, 

dilakukan selama 4 minggu dengan interval 

3 kali dalam seminggu.  

Latihan ini dapat meningkatkan 

keseimbangan postural bagian lateral, yang 

berperan dalam mengurangi resiko jatuh 

pada lansia. Merupakan salah satu dari jenis 

latihan keseimbangan (balance exercise) 

yang melibatkan proprioseptif terhadap 

kestabilan tubuh. 
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Dosis latihan jalan tandem yaitu 

dilakukan 3 kali dalam satu minggu yaitu 

pada hari senin, rabu dan jum’at. Jarak yang 

ditempuh pada minggu pertama 3 meter 

sebanyak 3 set. Minggu kedua 4 meter, 

minggu ketiga 5 meter dan minggu keempat 

6 meter. Masing-masing dilakukan 3 set. 

 

METODE PENELITIAN  

Jenis penelitian yang digunakan yaitu 

quasy experimental, penelitian 

menggunakan metode metode yang 

digunakan convinience sampling, untuk 

melihat pengaruh latihan terhadap 

keseimbangan dinamis pada lansia yang 

tebagi dua kelompok dengan perlakuan 

berbeda (Novianti, 2018).  Kelompok  

perlakuan I yaitu kelompok lansia yang 

mengalami gangguan keseimbangan 

dinamis diberikan intervensi swiss ball dan 

kelompok perlakuan II yaitu diberikan 

intervensi  jalan tandem. Kedua kelompok 

sampel diukur keseimbangan dinamisnya 

dengan menggunakan Time Up and Go Test 

(TUGT). 
 

HASIL PENELITIAN  

Penelitian dilakukan di rumah 

pelayanan sosial lanjut usia Budhi Dharma 

yang terletak di JL. Ponggalaan, UH 

VII/203, Giwangan, Umbulharjo, Kota 

Yogyakarta. Rumah pelayanan sosial ini 

berada di wilayah yang mudah dijangkau 

dan berada di tengah kota Yogyakarta. 

a. Karakteristik Responden Berdasarkan 

Jenis Kelamin, usia dan pekerjaan  
 

N

o 
Karakteristik 

kelompok I 
kelompok 

II 

n % N % 

1 jenis kelamin 

    

 

a. laki-laki 6 40,0 5 33,3  

  b. perempuan 9 60,0 10 66,7 

2 Usia 

    

 

60-62 4 26,7 2 13,3 

 

63-65 2 13,3 2 13,3 

 

66-69 4 26,7 3 20,0 

 

70-72 4 26,7 2 13,3 

  73-75 1 6,7 6 40,0 

3 Pekerjaan 

    

 

a. Ibu rumah 

tangga 9 60,0 5 33,3 

  

b. Pekerjaan 

rumah 6 40,0 10 66,7 

 

       Berdasarkan tabel 4.1 didapatkan data 

responden berdasarkan jenis kelamin 

merupakan perempuan sebanyak 19 orang 

lansia, dan laki-laki 11 orang lansia, total 

responden 30 orang lansia, berdasarkan usia 

responden kelompok I lebih banyak berusia 

60-70 tahun, kelompok II lebih banyak usia 

73-75 tahun. Berdasarkan pekerjaan  pada 

kelompok I lebih banyak ibu rumah tangga, 

pada kelompok II lebih banyak pekerjaan 

rumah. 

b. Nilai Time Up and Go Test (TUGT) 

sebelum dan sesudah latihan swiss ball 

Tabel 4.2 Distribusi Responden 

Berdasarkan Hasil Pengukuran Time Up 

and Go Test kelompok I  

 

 

Berdasarkan tabel 4.2 diatas kelompok 

responden sebelum diberikan latihan swiss 

ball nilai hasil pengukuran TUGT 

terbanyak yaitu 13,02-15,87. Dan nilai 

Nilai TUG 
Pre (N) 

kelompok I 

Post (N) 

kelompok I 

10,00-13,01 1 3 

13,02-15,87 7 9 

16,13-18,00 5 2 

18,01-21,02 2 1 

Mean  
16,25 14,14 

Maximum 
21,02 18,66 

Minimum 13,01 11,12 
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sesudah diberikan latihan nilai TUGT 

terbanyak 13,02-15,87.  

c. Nilai Time Up and Go Test (TUGT) 

sebelum dan sesudah latihan jalan 

tandem  

Tabel 4.3 Distribusi Responden 

Berdasarkan Hasil Pengukuran Time Up 

and Go Test kelompok II  

 

Berdasarkan tabel 4.3 diatas pada kelompok 

II sebelum diberikan latihan jalan tandem 

didapat nilai hasil pengukuran TUGT 

terbanyak 18,82-21-73. Sudah diberikan 

latihan jalan tandem didapat nilai hasil 

pengukuran TUGT terbanyak 9,15-14,56. 

 

Uji Normalitas 

       Sebelum dilakukan uji statistik terlebih 

dahulu dilakukan uji normalitas data guna 

menentukan jenis statistik yang digunakan 

apakah parametrik atau non parametrik. 

Hasil uji normalitas menggunakan uji 

Shapiro-Wilk disajikan pada tabel berikut :   

Tabel 4.4 Hasil Uji Normalitas Data 

Pengukuran Time Up and Go Test (TUGT) 

di Rumah Pelayanan Sosial Lanjut Usia 

Budhi Dharma Yogyakarta 
 

 

Keterangan : 

Kelompok I  : Latihan swiss ball 

Kelompok II  : Jalan tandem 

 

       Hasil uji normalitas terhadap kelompok 

I sebelum perlakuan diperoleh nilai P = 

0,450 dan sesudah perlakuan nilai p = 

0,667. Sedangkan pada kelompok II 

sebelum perlakuan nilai p = 0,769 dan 

sesudah perlakuan nilai p = 0,551. Oleh 

karena itu nilai p sebelum dan sesudah pada 

kedua kelompok tersebut lebih besar dari 

0,05 (p>0,05) maka data tersebut 

berdistribusi normal sehingga termasuk 

dalam statistik parametric dan uji statistik 

yang akan digunakan untuk hipotesis I dan 

II adalah paired sample t-test, sedangkan 

hipotesis III menggunakan independent 

samples t-test. 

 

Analisa Data 

a. Uji Hipotesis 1 

       Untuk mengetahui pengaruh latihan 

swiss ball  terhadap peningkatan 

keseimbangan dinamis lansia, 

menggunakan uji paired sampel t-test 

karena mempunyai distribusi data yang 

normal baik sebelum dan sesudah 

diberikannya perlakuan. 

Tabel 4.8 Uji Paired Sampel T-Test 

pada kelompok Perlakuan I di Rumah 

Pelayana Sosial Lanjut Usia Budhi 

Dharma Yogyakarta 

 

Perlakuan 

kelompok 

I Mean  

Standar 

Deviasi 

Nilai 

P 

Latihan 

swiss ball 2,10800 0,488 0,000 

Pre-Post 

Perlakuan       

Keterangan : 

Nilai P  : Nilai Probabilitas 

Mean   : Nilai Rerata 

        Berdasarkan tabel diatas diperoleh 

nilai p= 0,000 yang artinya nilai p<0,05 

sehingga Ha diterima dan Ho ditolak. 

 

b. Uji Hipotesis II 

Nilai TUG 
Pre (N) 

kelompok II 

Post (N) 

kelompok II 

9,15-11,14 0 6 

12,12-14,56 4 6 

15,09-17,89 6 3 

18,82-21,73 5 0 

Mean  17,00 12,55 

Maximum 21,73 17,46 

Minimum 13,25 9,15 

Variabel 

Nilai P 

Sebelum 

Perlakuan 

Sesudah 

Perlakuan 

Nilai TUG 

Kelompok I 0,450 0,667 

Nilai TUG 

Kelompok II 0,769 0,551 
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      Untuk mengetahui pengaruh jalan 

tandem terhadap peningkatan 

keseimbangan dinamis lansia, 

menggunakan uji paired sampel t-test 

karena mempunyai distribusi data yang 

normal baik sebelum dan sesudah 

diberikannya perlakuan. 

 

Tabel 4.9 Uji Paired Sampel T-Test pada 

kelompok Perlakuan II di Rumah Pelayana 

Sosial Lanjut Usia Budhi Dharma 

Yogyakarta 
 

Perlakuan 

Kelompok I Mean  

Standar 

Deviasi 

Nilai 

P 

Jalan Tandem 4,45000 0,530 0,000 

Pre-Post 

Perlakuan       

Keterangan : 

Nilai P  : Nilai Probabilitas 

Mean   : Nilai Rerata 

        Berdasarkan tabel diatas diperoleh 

nilai p= 0,000 yang artinya nilai p<0,05 

sehingga Ha diterima dan Ho ditolak. 

 

c. Uji Hipotesis III 

       Untuk mengetahui perbedaan 

pengaruh kelompok perlakuan latihan 

swiss ball dan jalan tandem yang 

membandingkan rata-rata nilai TUGT 

(Time Up ang Go Test) setelah perlakuan 

latihan swiss ball dan jalan tandem 

terhadap peningkatan keseimbangan 

lansia, menggunakan uji Independen 

Sampel T-test menggunakan nilai selisih. 

 

Tabel 4.10 Uji Independen Sampel T-test 

pada kelompok Perlakuan I dan  II di 

Rumah Pelayana Sosial Lanjut Usia Budhi 

Dharma Yogyakarta 

Post Mean SD P 

Post I 

Post II 

14,14 

12,55 

2,01 

2,45 
0,62 

Keterangan : 

SD  : Standar Deviasi 

Post I   : Latihan swiss ball 

Post II   : Jalan tandem 

 

       Berdasarkan tabel diatas diperoleh nilai 

P = 0,62 artinya P >0,05 sehingga Ha 

ditolak dan Ho diterima. 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan  

       Berdasarkan hasil penelitian dan 

analisis data tentang perbedaan 

pengaruh latihan swiss ball dan jalan 

tandem terhadap peningkatan 

keseimbangan dinamis pada lansia di 

rumah pelayanan sosial lanjut usia 

budhi dharma Yogyakarta dapat 

disimpulkan bahwa : Tidak ada 

perbedaan pengaruh latihan swiss ball 

dan jalan tandem terhadap 

keseimbangan dinamis pada lansia 

B. Saran : 

1. Bagi Lasia 

       Memberikan saran kepada 

responden untuk melakukan latihan 

intervensi yang telah diberikan dan 

diajarkan, menjaga pola makan , 

memperbanyak aktivitas fisik serta 

berolahraga rutin agar dapat 

mempertahankan keseimbangan 

dinamis. 

 

2. Bagi pengurus UPT Rumah 

Pelayanan Sosial Lanjut Usia Budhi 

Dharma  

Mengaplikasikan latihan 

intervensi yang dilakukan selama 

penelitian dan membimbing lansia 

serta mendampingi lansia dalam 

latihan. 

 

3. Bagi profesi Fisioterapi 

Menjadikan hasil penelitian 

sebagai tambahan informasi 

mengenai gangguan keseimbangan 

dinamis pada lansia. 

 

4. Bagi peneliti 

Menjadikan hasil penelitian 

sebagai tambahan pengetahuan 

mengenai gangguan keseimbangan 

dinamis pada lansia sehingga dapat 
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mengaplikasikan latihan secara rutin 

dikalangan lansia dan komunitas 

lansia. 

 

5. Bagi peneliti selanjutnya 

Peneliti selanjutnya diharapkan 

menentukan usia respoden yang sama 

agar  mendapatkan hasil yang lebih 

signifikan. 
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