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ABSTRAK

Penurunan kemampuan dan fungsi tubuh baik fisik maupun psikilogis diantaranya
terjadi pada sistem muskuloskeletal, visual dan vestibular, perubahan pada fungsi
fisik maupun psikologis dapat berdampak pada gangguan keseimbangan pada
lansia. Latihan gaze stability exercise dan square stepping exercise perlu
dilakukan agar meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia. Tujuan dari
penelitian ini untuk mengetahui apakah ada perbedaan pengaruh gaze stability
exercise dan square stepping exercise terhadap keseimbangan dinamis lansia dan
manakah yang lebih efektif digunakan untuk meningkatkan keseimbangan dinamis
lansia. Metode yang di gunakan dalam penelitian ini adalah narrative review.
Pencarian jurnal dilakukan menggunakan portal jurnal online seperti Google
Scholar, Pubmed, Scinedirect.kriteria insklusi dalam penelitian artikel full text,
artikel dengan alat ukur BBS dan TUGT, diterbitkan 10 tahun terakhir 2010-2020,
artikel yang membahas pengaruh gaze stability exercise dan square stepping
exercise tehadap keseimbangan dinamis lansia, jenis responden lansia laki-laki
maupun perempuan. Hasil penelusuran jurnal didapatkan sebanyak 10 jurnal yang
di review dalam penelitian ini. Hasil Penelitian menunjukkan faktor yang
mempengaruhi keseimbangan meliputi usia, pekerjaan, jenis kelamin, dosis gaze
stability exercise 3 kali sehari selama 6 minggu, dosis square stepping exercise 3
kali seminggu selama 4 minggu, ada pengaruh gaze stability exercise, ada
pengaruh square stepping exercise.

Kata kunci: gaze stability exercise, square stepping exercise, keseimbangan
dinamis, lansia, time up and go test (TUG), berg balance scale
(BBS)
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DIFFERENCES EFFECT OF GIVING GAZE STABILITY
AND SQUARE STEPPING EXERCISE TO IMPROVE
DYNAMIC BALANCE IN LANSIA
NARRATIVE METHOD!
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ABSTRACT

Decrease in the ability and function of the body both physically and psychologically,
including in the musculoskeletal, visual and vestibular systems, changes in physical
and psychological functions can have an impact on balance disorders in the elderly.
Gaze stability exercise and square stepping exercise need to be done in order to
improve dynamic balance in the elderly. The purpose of this study was to determine
whether there was a difference in the effect of gaze stability exercise and square
stepping exercise on the dynamic balance of the elderly and which one was more
effective in increasing the dynamic balance of the elderly. The method used in this
research is narrative review. Journal searches are carried out using online journal
portals such as Google Scholar, Pubmed, ScienceDirect. Inclusion criteria in full text
article research, articles using BBS and TUGT measuring instruments, published in
the last 10 years 2010-2020, articles discussing the effect of gaze stability exercise and
square stepping exercise Regarding the dynamic balance of the elderly, the types of
elderly respondents are male and female. The results of journal searches were obtained
as many as 10 journals reviewed in this study. The results showed that the factors that
influence balance include age, occupation, gender, dose of gaze stability exercise 3
times a day for 6 weeks, dose of square stepping exercise 3 times a week for 4 weeks,
there is an effect of gaze stability exercise, there is an effect of square stepping
exercise.

Keywords: Gaze Stability Exercise, Square Stepping Exercise, Dynamic Balance,
Elderly, Time Up and Go Test (TUG), Berg Balance Scale (BBS)
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PENDAHULUAN

Lanjut usia (lansia) merupakan
suatu tahap lanjut yang akan dilalui
dalam proses kehidupan pada setiap
manusia yang ditandai dengan penurunan
kemampuan dan fungsi tubuh, baik
fisik

Penurunan

Secara maupun

yang
kemampuan beberapa organ, fungsi dan

psikologis.
dialami pada
sistem tubuh bersifat alamiah atau
fisiologis. Penurunan dalam hal ini
disebabkan karena menurunnya jumlah
serta kemampuan sel didalam tubuh.
Proses degenerasi yang terjadi tidak bisa
dihindari pada setiap manusia, namun
proses tersebut dapat diperlambat
datangnya. Pada umumnya tanda-tanda
proses penuaan pada manusia mulai

terlihat sejak usia seseorang menginjak

45 tahun dan akan mulai timbul
permasalahan pada usia 60 tahun.
Menurut World Health

Organization (WHO) dalam Salem
(2013), populasi penduduk berusia 60
tahun di dunia tahun 2000 sampai dengan
2050

penambahannya sekitar 11% menjadi

akan berlipat ganda
22%, atau secara absolut meningkat dari
605 juta menjadi 2 miliar lanjut usia.
Penelitian di Inggris menunjukkan bahwa
terdapat 10.255 lanjut usia diatas usia 75
50%

fisik, dan

tahun, sebesar mengalami

gangguan-gangguan dari

beberapa gangguan yang terjadi dapat

menyebabkan terganggunya atau
menurunnya kualitas hidup pada lanjut
usia sehingga life expenctancy (usia
harapan hidup) juga akan menurun.

Penurunan  kemampuan

yang
terjadi pada lanjut usia  akan
menyebabkan perubahan dari komposisi
tubuh, fungsi kognisi, otot, tulang, sendi,
sistem kardiovaskuler dan juga respirasi.
Pada usia tersebut persentase disabilitas
atau keterbatasan yang dialami lanjut
usia yang paling tinggi adalah melihat,
mendengar,berjalan,mengingat/konsentr
asi/komunikasi dan menurunnya
kemampuan untuk mengurus diri sendiri
serta perubahan fisiologis otot yang
menurun. Apabila terjadi keterbatasan
dalam melihat, mendengar dan berjalan
pada lanjut usia akan menimbulkan
gangguan keseimbangan.

Keseimbangan merupakan
kemampuan untuk mempertahankan
tubuh ketika ditempatkan di berbagai
O’Sullivan, 2010

keseimbangan adalah kemampuan untuk

posisi.  Menurut
mempertahankan pusat gravitasi pada
bidangtumpu terutama ketika saat posisi
tegak. Keseimbangan merupakan
komponen utama dalam menjaga postur
tubuh manusia agar mampu tegak dan
mempertahankan posisi tubuh.
Keseimbangan terdiri dari dua macam

yaitu keseimbangan statis dan juga



keseimbangan dimanis. Keseimbangan

yang
untuk

statis  adalah  kemampuan

diperlukan seseorang
mempertahankan tubuh dalam posisi
diam atau tanpa bergerak. Sedangkan
keseimbangan dinamis adalah kemapuan
tubuh untuk menjaga keseimbangan saat
atau  aktivitas.

melakukan gerakan

Keseimbangan  dinamis  melibatkan
kontrol tubuh karna tubuh bergerak

dalam ruang (Permana, 2012).

METODE
Rancangan penelitian ini
menggunakan metode narrative review.
Narrative Review adalah sebuah metode
yang ditujukan untuk mengidentifikasi,
menganalisis dan meringkas literature
yang telah diterbitkan

menghindari duplikasi, serta mencari

sebelumnya,

bidang studi baru yang belum ditangani.
Narrative Review berfokus pada satu atau
lebih pertanyaan dan artikel yang dipilih
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi
(Ferrari, 2015).

Ada beberapa tahap dalam
narrative review, dimulai dengan
mengidentifikasi  pertanyaan dengan

metode PICO, mengidentifikasi kata
kunci, mengatur strategi pencarian dan
database, membuat kriteria inklusi dan
ekslusi, kemudian melakukan pencarian

dan terakhir ekstraksi data.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Dalam hipotesis | dinyatakan
bahwa ada pengaruh dari Gaze stability
terhadap keseimbangan dinamis lansia.

Dari kelima jurnal yang sudah dibahas

tentang pengaruh  Gaze stability
didapatkan bahwa Gaze stability
berpengaruh  dalam  meningkatkan

keseimbangan dinamis lansia. Dari 5

jurnal  tersebut mempunyai rantang
jumlah sampel, jenis kelamin, lama
penelitian yang berbeda-beda. Hasil

jurnal yang digunakan disajikan dalam
tabel dibawabh ini:

Table 1. Karakteristik jurnal Gaze

stability
Jurnal Jumlah Lama
sampel Penelitia
penelitian n
Vaishal 30 orang 6 minggu
i etal, lansia laki-
2014 laki
perempuan
Tanu 30 orang 4 minggu
Khanna lansia laki-
etal/ laki
2014 perempuan
Ridwan 20 orang 4 minggu
nah / lansia
2019
Nilam/ 20 orang 6 minggu
2017 lansia laki-
laki
perempuan
Lizaet 30 orang 3 minggu
al/
2019
Seperti diketahui bahwa
karakteristik ~ masing-masing  subjek



dapat mempengaruhi proses latihan serta

hasil latihan keseimbangan. Jumlah
responden,jenis kelamin dan lama latihan
dalam

memiliki kontribusi

mempengaruhi  keseimbangan  pada
lansia. Untuk dosis Gaze stability pada
kelima jurnal bervariasi,
dilakukan sehari 3 kali (Liza, 2019), satu
minggu  full
(Nilam,2017; Vaishali, 2014), 4 minggu
full dilakukan latihan (Tanu Khanna,
2014 ; Ridwannah, 2019).

Berdasarkan

ada yang

selama 6 minggu

kelima  jurnal

tersebut Gaze stability dapat

meningkatkan keseimbangan dinamis

lansia.  Kerjasama antara  sistem
vestibular dan sistem visual akan
memberi informasi mengenai posisi
tubuh terhadap gaya gravitasi pada
lingkungan sekitar. Melalui refleks
vestibulo-okular saat reseptor pada
sistem  vestibular  yang  disebut

labyrinthine menerima rangsangan dari
sistem visual berupa melihat objek,
kemudian meneruskan pesan melalui
saraf kranialis V11 ke nukleus vestibular
yang berlokasi di batang otak. Lalu
keluaran dari nukleus vestibular menuju
ke motor neuron melalui medula spinalis
yang
menginervasi otot-otot proksimal, yaitu

terutama ke motor neuron

otot-otot leher dan otot-otot punggung.

Hipotesis Il menyatakan bahwa
ada pengaruh square stepping exercise
terhadap keseimbangan diamis lansia.
Dari 5 jurnal tentang square stepping
exercise didapatkan bahwa square
stepping exercise berpengaruh dalam
meningkatkan keseimbangan dinamis
lansia. Dari 5 jurnal tersebut mempunyai
jumlah sampel, jenis kelamin, lama
penelitian yang berbeda-beda. Hasil
jurnal yang digunakan disajikan dalam

tabel dibawah ini:

Table 2. Karakteristik jurnal Square

Stepping exercise

Jurnal Jumlah Lama
responden Penelitian
penelitian

Pramita 30 orang lansia 4 minggu
etal/ laki-laki dan
2018 perempuan
Monaet 30 orang 12 minggu
al 2018
Harshika, 36 orang 4 minggu
etal/ lansia laki-laki
2015 dan perempuan
Jessicaet 32 orang 16 minggu
al /2014 lansia
Triwidi/ 20 orang 4 minggu
2018 lansia

Seperti diketahui bahwa

karakteristik  masing-masing  subjek

dapat mempengaruhi proses latihan serta
hasil latihan keseimbangan. Jumlah
responden,jenis kelamin dan lama latihan
dalam

memiliki kontribusi

mempengaruhi  keseimbangan  pada

lansia.



Berdasarkan  kelima  jurnal
tersebut square stepping exercise dapat
meningkatkan keseimbangan dinamis
lansia. Latihan ini mengharuskan lansia
melakukan gerakan langkah kedepan,
belakang, samping kanan dan samping
kiri kemudian untuk latihan ini dapat
dilakukan secara mandiri maupun secara
berkelompok. Square stepping exercise
selain meningkatkan keseimbangan juga
dapat meningkatkan kognitif lansia,
karena pada lansia diharuskan mengerti
pola dan dalam melakukan langkah harus
sesuai pola yang sudah dibuat.

Menurut  beberapa penelitian
square stepping exercise secara efektif
mampu  memperbaiki  keseimbangan
pada lansia serta dapat digunakan untuk
menurunkan resiko jatuh. Sistem sensori
yang akan terstimulasi pada latihan ini
adalah sistem propioseptik yang berada
pada persendian, dan juga sistem sensori
visual. Kedua sistem sensori tersebut
merupakan sebuah sistem yang akan
membantu dalam mempertahankan

keseimbangan pada lansia.

Hipotesis 1ll menyatakan ada
perbedaan pengaruh Gaze stability
dengan square stepping exercise

terhadap keseimbangan dinamis lansia.

Tabel 3. Skor selisih gaze stability

Jurnal selisih
Vaishali etal, 2014 3.0
Tanu Khanna et al / 4.0
2014
Ridwannah / 2019 3.5
Nilam / 2017 2.0
Lizaetal / 2019 2.0

Tabel 4. Skor selisih square stepping

exercise
Jurnal Selisih

Pramita et al / 2018 4.0
Mona et al 2018 5.0
Harshika, et al / 25
2015

Jessica et al / 2014 2
Triwidi / 2018 4.25

Berdasarkan kedua tabel yang

tersaji diatas, maka ada perbedaan

pengaruh pemberian gaze stability dan

stepping
keseimbangan dinamis lansia. Dengan

square exercise terhadap
menggunakan alat ukur Time up and go
test dan Berg balance scale didapatkan
hasil gaze stability dan square stepping
exercise dapat meningkatkan
keseimbangan dinamis pada lansia.
Berdasarkan data yang didapat
stepping lebih

square exercise



berpengaruh dibandingkan dengan gaze
stability disebabkan karena pada square
stepping yang
dilakukan lebih memberikan efek yang

exercise  gerakan
baik kepada lansia dikarenakan gerakan
tersebut mengkombinasikan dari sistem
vestibular, visual dan muskuloskeletal
sehingga terjadi sinergisitas yang baik
untuk

mewujudkan  keseimbangan

dinamis. Kemudian square stepping
exercise dapat meningkatkan kognitif
lansia, dikarenakan lansia diharuskan
mengerti pola dan dalam melakukan
langkah harus sesuai pola yang sudah
dibuat. Sensori

Sistem yang akan

terstimulasi pada latihan ini adalah
sistem propioseptik yang berada pada
persendian, dan juga sistem sensori
visual kedua sistem tersebut yang akan
membantu meningkatkan keseimbangan

pada lansia.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil review dari 10
jurnal sebelumnya dengan pembahasan
perbedaan pengaruh pemberian Gaze
stability dan square stepping exercise
terhadap peningkatan keseimbangan
dinamis pada lansia dapat disimpulkan
bahwa :
1. Berdasarkan 5 artikel penelitian
tentang gaze stability yang telah
direview dapat disimpulkan bahwa

ada pengaruh gaze stability terhadap

peningkatan keseimbangan dinamis
pada lansia.
2. Berdasarkan 5 artikel penelitian
tentang square stepping exercise
yang  telah

disimpulkan bahwa ada pengaruh

direview  dapat
square stepping exercise terhadap
peningkatan keseimbangan dinamis
pada lansia.

stepping lebih

berpengaruh dibandingkan dengan

3. Square exercise
gaze stability, dalam meningkatkan

keseimbangan dinamis pada lansia.
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