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PERBEDAAN PENGARUH TANDEM EXERCISE DAN SWISS BALL EXERCISE
TERHADAP KESEIMBANGANDINAMIS LANSIA?

Rezky Ramadhan?, Andry Ariyanto®
ABSTRAK

Latar Belakang: Keseimbangan dinamis adalah pemeliharaan pada keseimbangan tubuh saat
melakukan gerakan atau pada saat berdiri pada landasan yang bergerak. Adanya latihan yang dapat
meningkatkan keseimbangan dinamis antara lain tandem exercise dan swiss ball exercise. Tujuan:
untuk mengetahui perbedaan pengaruh tandem exercise dan swiss ball exercise terhadap
keseimbangan dinamis lansia. Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan metode
eksperimental dengan rancangan two group pretes-posttest design dan teknik purposive sampling
dengan jumlah sampe 30 orang. Kelompok I diberikan tandem exercise dan kelompok 11 diberikan
swiss ball exercise dilakukan 3 kali seminggu selama 3 minggu. Alat ukur menggunakan Time Up
and Go Test (TUGT). Hasil: Hipotesis I menggunakan Paired Sample T-test diperoleh nilai
p=0,000 (p<0,05) dan hipotesis Il menggunakan Paired Sample T-test diperoleh nilai p=0,000
(p<0,05) yang artinya ada pengaruh tandem exercise dan swiss ball exercise terhadap
keseimbangan dinamis lansia. Hasil hipotesis 11l menggunakan Independent Sample T-test
diperoleh nilai p=0,014 (p <0,05) yang artinya ada perbedaan pengaruh tandem exercise dan swiss
ball exercise terhadap keseimbangan dinamis lansia. Kesimpulan: ada perbedaan pengaruh
tandem exercise dan swiss ball exercise terhadap keseimbangan dinamis lansia. Saran: perlu
dilakukan dengan metode yang sama terhadap karakteristik yang luas dalam penelitian
selanjutnya.

Kata kunci : Tandem exercise, swiss ball exercise, time up and go test
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DIFFERENCES OF TANDEM EXERCISE AND SWISS BALL EXERCISE EFFECT
TOWARDS DYNAMIC BALANCE OF THE ELDERLY!

Rezky Ramadhan?, Andry Ariyanto®
ABSTRACT

Background: Dynamic balance is maintenance on the body balance when performing
movements or standing on a moving foundation. Some exercises can improve dynamic
balance, such as tandem exercise and swiss ball exercise. Research Objectives: This study
aimed to discover the different effects of tandem exercise and swiss ball exercise on the
dynamic balance of the elderly. Research Method: This study implemented experimental
methods with two groups pretest-posttest design and purposive sampling technique with up
to 30 people. Group | was given tandem exercise, and group Il was given swiss ball exercise,
carried out three times a week for three weeks. The measuring instruments used were Time
Up and Go Test (TUGT). Result: Hypothesis | using Paired Sample T-test obtained a value
of p=0,000 (p<0,05) and hypothesis Il using Paired Sample T-test obtained a p-value of 0,000
(p<0,05) which means there is an effect of tandem exercise and swiss ball exercise on the
dynamic balance of the elderly. The results of hypothesis Il using the Independent Sample
T-test obtained a value of p=0,014 (p <0,05), which means there is a difference in the effect
of tandem exercise and swiss ball exercise on the dynamic balance of the elderly.
Conclusion: there is a difference in tandem exercise and swiss ball exercise effect on the
dynamic balance of the elderly. Suggestion: it is necessary to do with the same method
against broad characteristics in subsequent research.

Keywords : Tandem Exercise, Swiss Ball Exercise, Time Up and Go Test
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PENDAHULUAN

Menua merupakan suatu proses yang
dialami oleh manusia dalam proses
perkembangan dan pertumbuhannya. Proses
menua atau lansia adalah sebuah proses
normal yang tidak selalu menimbulkan
kelainan atau suatu penyakit. Berbagai faktor
seperti faktor genetik, gaya hidup, dan
lingkungan lebih  berpengaruh  dalam
menimbulkan suatu penyakit pada lansia dari
pada faktor menua itu sendiri (Kholifah,
2016).

Lansia ditandai dengan adanya
penurunan organ, fungsi dan sistem tubuh
secara fisiologis (Munawwarah & Nindya,
2015). Lansia juga mengalami perubahan
morfologis pada otot yang menyebabkan
penurunan  kekuatan,  kontraksi  otot,
penurunan fleksibilitas dan elastisitas otot,
penurunan fungsi propioseptif, gangguan
sistem visual, dan vestibular (Suadnyana et
al., 2015). Lansia merupakan bagian dari
proses tumbuh kembang yang
perkembangannya dari anak-anak, dewasa
yang akhirnya menjadi tua.

Jumlah penduduk Tiongkok yang
berusia 60 tahun ke atas terus semakin
meningkat. Jika dibandingkan dengan data
pada tahun 2013 jumlah lansia Tiongkok
hanya sekitar 9,7 persen dari jumlah

penduduk Tiongkok yang orang berkisar 1,34

milyar (Zhou & Feng, 2015). Pada tahun
2016 jumlah penduduk yang berusia 60 tahun
ke atas mencapai 230,8 juta jiwa atau 16,7
persen dari jumlah total penduduk Tiongkok
(China Daily, 2017).

Di Indonesia terjadi peningkatan
populasi jumlah lansia dari 18 juta jiwa
(7,56%) pada tahun 2010 menjadi 25,9 juta
jiwa (9,7%) pada tahun 2019. Adanya
peningkatan jumlah populasi lansia tersebut
maka diperkirakan akan terus meningkat
hingga 2035 menjadi 48,2 juta jiwa (15,77%)
(Depkes, 2019).

Di Indonesia terdapat beberapa
provinsi yang sudah mengalami penuaan
penduduk pada tahun 2015. Berdasarkan
Supas (2015), menunjukkan empat provinsi
dengan persentase penduduk lanjut usia
tertinggi yaitu Daerah Istimewa Yogyakarta
(13,6%), Jawa Tengah (11,7%), Jawa Timur
(11,5%), dan Bali sebesar 10,4% (BPS,
2016).

Meningkatnya populasi jumlah lansia
seiring dengan terjadinya penurunan pada
sistem tubuh seperti penurunan pada sistem
neurologis, sensori dan musculoskeletal.
Adanya resiko penurunan sistem tubuh
sehingga akan terjadi gangguan
keseimbangan yang menyebabkan

meningkatnya risiko jatuh pada lansia.



Berdasarkan tes keseimbangan yang
dilakukan oleh National Health and Nutrition
Examination Survey di Amerika didapatkan
bahwa terdapat 19% responden dengan usia
kurang dari 49 tahun  mengalami
ketidakseimbangan dan pada usia 70-80
tahun atau lebih mengalami
ketidakseimbangan sebesar 85% (Novianti et
al., 2018). Faktor usia pada lansia merupakan
salah satu faktor yang menyebabkan
ketidakseimbangan pada lansia.

Di Indonesia prevalensi cidera jatuh
pada penduduk diatas usia 55 tahun mencapai
49,4% dan umur diatas 65 tahun keatas
67,1% (kemenkes, ri, 2013). Insidensi jatuh
setiap tahunnya di antara lansia yang tinggal
di komunitas meningkat dari 25% pada usia
70 tahun menjadi 35% setelah berusia lebih
dari 75 tahun (stanley & beare, 2012).

Menurut World Health Organitation
(WHO), batasan usia pada lansia meliputi
usia pertengahan (middle age) antara usia 45-
59 tahun, usia lanjut (elderly) usia antara 60-
74 tahun, usia lanjut tua (old) usia antara 75-
90 tahun, usia sangat tua (very old) usia 90
tahun ke atas. Pada umumnya proses penuaan
mulai kelihatan sejak umur 45 tahun dan
akan menimbukan masalah pada usia sekitar
60 tahun (Nugrahani, 2014). Gangguan
keseimbangan  pada lansia  muncul

berdasarkan beberapa aspek salah satunya

adalah jatuh. Jumlah prevalensi cidera atau
jatuh pada lansia umur 55 — 64 sebesar 49,4%
lansia umur 66 — 74 sebesar 67,1% dan lansia
umur di atas 75 sebesar 78,2%.

Menurut Siti et al., (2009), adanya
fisiologis yang berubah pada lansia
mengakibatkan terjadinya degenerasi pada
komponen keseimbangan utama tubuh
seperti visual, kekuatan otot, lingkup gerak
sendi, dan sensomotorik. Dengan demikian
semakin bertambahnya usia harapan hidup
pada lansia juga akan meningkatkan resiko
jatuh karena gangguan keseimbangan
(Riskes Das, 2013).

Ketidakseimbangan pada tubuh
terjadi karena postur tidak stabil jika satu dari
tiga sistem tubuh tidak berfungsi secara
optimal sehingga dapat menyebabkan
gangguan  keseimbangan dinamis dan
meningkatkan resiko jatuh. Reflek postural
pada tubuh akan merespon terhadap adanya
gangguan pada keseimbangan selama waktu
berdiri atau berjalan sehingga tidak adanya
aktivitas dapat memperparah lambatnya
reflek pada lansia hingga gangguan pada
keseimbangan dinamis lansia (Dewi, 2014).

Keseimbangan  dinamis  adalah
pemeliharaan keseimbangan tubuh ketika
dalam posisi bergerak. Salah satu gangguan
keseimbangan yang telah dialami lansia

disebabkan adanya kelemahan pada otot-otot



penegak tubuh terutama otot-otot core karena
adanya faktor degeneratif pada lansia yang
tidak dapat dihindarkan (Irfan, 2010). Akibat
dari gangguan keseimbangan dinamis adalah
jatuh dan sering mengarah pada injury,
kecacatan, kehilangan kemandirian dan
berkurangnya kualitas hidup (Salzman,
2010).

Upaya Pemerintah di Indonesia
terkait dengan peningkatan jumlah lansia
yaitu dengan mendirikan Puskesmas Santun
Lansia, yang memberikan pelayanan
kesehatan lengkap kepada penduduk lansia
(Kementerian Kesehatan RI, 2015). Salah
satu disiplin ilmu yang dapat masuk ke
pelayanan kesehatan pada lansia di
Puskesmas adalah fisioterapi. Fisioterapi
berperan dalam aspek preventif (pencegahan)
dan kuratif (pengobatan) untuk
meningkatkan kesimbangan dinamis lansia
secara bertahap yaitu jalan tandem dan swiss
ball (Kepmenkes, 2013).

Latihan tandem exercise merupakan
latihan yang dilakukan dengan cara berjalan
dalam satu garis lurus dalam posisi tumit kaki
menyentuh jari kaki yang lainnya. Latihan ini
bertujuan  meningkatkan  keseimbangan
postural bagian lateral untuk mengurangi
risiko jatuh pada orang tua.

Latihan swiss ball merupakan suatu

latihan yang menambah kekuatan yang mana

lebih  efektif untuk melatih  sistem
muskuloskeletal. Latihan kekuatan dengan
bola sebagai penyangga dengan permukaan
yang labil akan membuat tulang belakang
mempunyai tantangan yang besar untuk
menstabilkan otot antar vertebra dan
menambah keseimbangan dinamis serta
melatih stabilitas tulang belakang, sehingga
dapat mencegah gangguan stabilitas
berulang.

Berdasarkan permasalahan tersebut
maka peneliti ingin menambah
keseimbangan dinamis pada lansia, dengan
keterbatasan waktu maka peneliti akan
mengambil perbedaan pengaruh latihan
tandem exercise dan swiss ball terhadap

keseimbangan dinamis lansia.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan yaitu

experimental,  penelitian  menggunakan
metode rancangan pre and post test two
group design untuk melihat pengaruh latihan
terhadap keseimbangan dinamis pada lansia
yang tebagi dua kelompok dengan perlakuan
berbeda (Novianti, 2018).

Penelitian ini menggunakan
pembagian menjadi dua kelompok masing-
masing jumlah kelompok sama, pembagian
dilakukan dengan cara membuat undian

nomor 1 sebanyak 15 dan undian nomor 2



sebanyak 15, lalu responden yang milih
undian 1 berarti masuk di kelompok tandem
exercise dan undian 2 masuk di kelompok
swiss  ball (randomisasi). Kemudian
kelompok | diberi perlakuan latihan dengan
tandem exercise dan kelompok Il diberi
perlakuan latihan swiss ball exercise. Kedua
kelompok sampel diukur keseimbangan
dinamisnya dengan menggunakan Time Up
and Go Test (TUGT).

Keseimbangan  dinamis  diukur
dengan time up and go test dengan cara lansia
duduk dikursi dengan bersandar, ketinggian
kursi disesuaikan dengan tinggi lansia. Lutut
fleksi 90° lengan bersandar, selanjutnya
berjalan 3 m lalu berputar, jalan kembali
menuju kursi dan duduk kembali bersandar.
Waktu diukur dengan stopwatch mulai dari
awal Dberdiri sampai duduk bersandar
kembali. Waktu

menggunakan stopwatch sejak aba-aba

dihitung dengan

“mulai” hingga responden duduk bersandar
kembali. Jika hasilnya kurang dari 12 detik
maka responden dikatakan tidak mengalami
gangguan keseimbangan dinamis dan jika
lebih dari 12 detik mengalami gangguan
keseimbangan dinamis.

Pengukuran keseimbangan dinamis
yaitu dengan menggunakan data dari hasil
penilaian yang dilakukan pada lansia

sebelum dan sesudah latihan berupa angka

yang merupakan hasil dari pengukuran Time
Up and Go Test.

Metode pengumpulan data pada
penelitian ini dengan melakukan penilaian
pada pasien dengan memperhatikan protocol
kesehatan demi mencegah penularan covid-
19 antara lain menggunakan masker,
menjaga jaga jarak dan mencuci tangan pakai
sabun sebelum dan setelah dilakukan
intervensi. Aslankhani et al., (2015) telah
membuktikan adanya korelasi yang tinggi
terhadap time up & go test sebagai alat ukur
untuk gangguan keseimbangan pada lansia
dengan nilai validitas dan reliabilitas (r> 0,98
dan p <0,01) yang menyatakan bahwa time
up & go test merupakan instrumen atau alat
ukur yang valid. Skala ukur interval dengan
satuan detik.

Tandem exercise (Tandem Stance)
merupakan latihan yang dilakukan dengan
cara berjalan dalam satu garis lurus dalam
posisi tumit kaki menyentuh jari kaki yang
lainnya,.Latihan dilakukan selama 3 minggu
sebanyak 10 kali dengan jarak 3-6 meter
dilakukan dengan mata terbuka selagi
menghitung langkah dan berkonsentrasi serta
dilakukan dengan alas kaki yang datar dan
tidak mengganggu saat berjalan atau tanpa
alas kaki (Munawwarah & Nindya, 2015).

Diameter bola dipilih secara individual



sehingga tumit subjek dapat menyentuh

lantai dengan nyaman saat duduk di atas bola.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Berdasarkan Usia
Distribusi sampel berdasarkan usia

dipaparkan dalam tabel sebagai berikut:

Tabel 4. 1 Distribusi Berdasarkan Intervensi
Usia Mean+SD Max  Min

Kelompok 61,33+ 3,73 65 55
Intervensi
Tandem
Kelompok
Intervensi
Swiss Ball

56,53 + 2,61 60 51

Berdasarkan tabel 4.1 diatas dapat
diketahui bahwa usia responden kelompok
intervensi tandem exercise yaitu 61,33 tahun
dengan standar deviasi 3,73 tahun.Sedangkan
kelompok intervensi swiss ball exercise yaitu
56,53 tahun dengan standar deviasi 2,61
tahun.

Karakteristik Sampel Berdasarkan Jenis
Kelamin

Distribusi sampel berdasarkan jenis
kelamin di paparkan dalam tabel sebagai
berikut:

Tabel 4. 2 Distribusi Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin Frekuensi %
Kelompok Intervensi Tandem
Laki-laki 8 53,33
Perempuan 7 46,67
Jumlah 15 100
Kelompok Intervensi Swiss Ball
Laki-laki 5 33,33
Perempuan 10 66,67

Jumlah 15 100

Berdasarkan tabel 4.2 diatas terlihat
bahwa responden kelompok intervensi
tandem exercise sebagian besar adalah laki-
laki sebanyak 53,33%. Sebaliknya, kelompok
intervensi swiss ball exercise sebagian besar

adalah perempuan sebanyak 66,67%.

Nilai Statistik Deskriptif Time Up and Go
Test Sebelum dan Sesudah Tandem
exercise dan Swiss ball exercise.

Hasil pengukuran Time Up and Go

Test yang mengalami gangguan
keseimbangan di Posyandu Pemda Indah
sebelum dan sesudah perlakuan tandem
exercise dan swiss ball exercise sebagai
berikut:

Berdasarkan tabel 4.3 diatas pada
kelompok  Intervensi tandem exercise
didapatkan rata-rata TUGT  sebelum
perlakuan tandem exercise yaitu 22,05 detik
dan standar deviasi 2,44 detik. Setelah
perlakuan tandem exercise didapatkan rata-
rata TUGT yaitu 20,51 detik, standar deviasi

2,64 detik.

Tabel 4. 3 Distribusi Sampel Berdasarkan Hasil
Pengukuran Time Up and Go Test (TUGT)
Kelompok Intervensi Tandem exercise dan Swiss Ball
exercise

Nilai Mean + Max Min
TUG SD
Kelompok Intervensi Tandem
Pre test 22,05+ 25,90 18,97
2,44
Post test 20,51 =
2,64 24,00 17,05




Kelompok Intervensi Swiss Ball
Pre test 20,66 +

1.29 23,15 19,01
Post test 19,39 +
1.25 21,90 17,85

Pada kelompok intervensi swiss ball
exercise, didapatkan nilai rata-rata TUGT
sebelum perlakuan sebesar 20,66 detik,
standar deviasi 1,29 detik. Setelah perlakuan
intervensi swiss ball exercise didapatkan nilai
rata-rata TUGT sebesar 19,39 detik, standar
deviasi 1,25.

Uji normalitas data sebelum dan
sesudah perlakuan menggunakan saphiro
wilk test karena jumlah responden kurang

dari 30 orang dengan hasil sebagai berikut:

Tabel 4.4 Hasil Uji Normalitas Pengukuran Time Up
and Go Test (TUGT) Kelompok Intervensi Tandem
dan Swiss Ball

Variabel Nilai P Keterangan
Pre Post
Test Test

Kelompok

Intervensi 0,070 0,066 Normal

Tandem

Kelompok

Intervensi 0,207 0,080 Normal

Swiss Ball

Hasil uji  normalitas terhadap

kelompok Intervensi tandem Exercise
sebelum perlakuan diperoleh nilai p = 0,070
dan setelah perlakuan nilai p = 0,066.
Sedangkan pada kelompok intervensi swiss
ball exercise sebelum perlakuan diperoleh
nilai p =0,207 dan setelah perlakuan nilai p
=0,080. Maka dari itu nilai p sebelum dan

sesudah perlakuan pada kedua kelompok

tersebut lebih besar dari 0,05 (p > 0,05)
maka data tersebut berdistribusi normal
sehingga termasuk  kedalam  statistik
parametrik dan uji statistik yang akan
digunakan untuk hipotesis | dan Il adalah
paired T-test.

Uji homogenitas dengan Levene’s
test data sebelum dan sesudah perlakuan

sebagai berikut:

Tabel 4.5. Hasil Uji Homogenitas Pengukuran Time
Up and Go Test (TUGT) Kelompok Intervensi
Tandem dan Swiss Ball

Variabel Nilai P Keterangan
Sebelum Intervensi 0,000 Tidak Homogen
Setelah Intervensi 0,000 Tidak Homogen

Hasil uji homogenitas data Time Up
and Go Test dengan Levene’s tes sebelum
intervensi nilai p= 0,000 dan sesudah
p=0,000.
demikian — data bersifat tidak homogen,
karena nilai p lebih kecil dari 0,05 (p<0,05).

Uji hipotesis Untuk mengetahui

intervensi adalah Dengan

pengaruh  tandem  exercise  terhadap

keseimbangan  pada lansia  dengan
menggunakan time up and go test, maka
dilakukan pengujian  hipotesis dengan
menggunakan Uji Paired Sampel t-test.

Tabel 4. 4 Hasil Uji Hipotesis |

Variabel Nilai Time Up and Go Test
Mean+SD Nilai P
Nilai TUGT 22,05+2,44 0,000
Sebelum
intervensi
Tandem
exercise
Nilai TUGT 20,51 + 2,64 0,000




Setelah
intervensi
Tandem
exercise

Berdasarkan tabel data diperoleh
niali p = 0,000 artinya p < 0,05 sehingga Ha
diterima dan Ho ditolak, sehingga dapat
disimpulkan ada pengaruh yang signifikan
pada kelompok perlakuan latihan tandem
exercise terhadap peningkatan keseimbangan
pada lansia antara sebelum perlakuan dan
sesudah perlakuan. Dilakukannya latihan
tandem exercise ini lansia dapat dilatih secara
visual, secara proprioseptif yang beperan
pada somatosensoris dan vestibular, posisi
tubuh tetap tegak selama berjalan, serta
melakukan pola jalan yang benar. Sehingga
pada pengukuran TUG, semakin cepat
berjalan, semakin baik keseimbangannya.

Uji hipotesis | Untuk mengetahui
pengaruh  swiss ball excersice pada
keseimbangan lansia dengan time up and Go
test, maka dilakukan pengujian  hipotesis
dengan menggunakan Uji Paired Sample t-

test.
Tabel 4. 5 Hasil Uji Hipotesis 11

Variabel Nilai Time Up and Go Test
Meanz+SD Nilai P
Nilai TUGT 20,66 £ 1,29 0,000
Sebelum
intervensi
Swiss Ball
exercise
Nilai TUGT 19,39 + 1,25 0,000
Setelah

intervensi
Swiss Ball
exercise

Berdasarkan table data diperoleh niali
p = 0,000 artinya p < 0,05 sehingga Ha
diterima dan Ho ditolak, sehingga dapat
disimpulkan ada pengaruh yang signifikan
pada kelompok perlakuan latihan swiss ball
exercise terhadap peningkatan
keseimbangan pada lansia antara sebelum
perlakuan dan sesudah perlakuan.

Uji hipotesis 11 Untuk mengetahui
perbedaan nilai dari dua kelompok intervensi
(tandem exercise dan swiss ball excersice)
pada keseimbangan lansia dengan time up and
go test, maka dilakukan pengujian hipotesis
dengan menggunakan Uji Independent Sample
t-test. Sebelumnya dilakukan pengukuran
selisih waktu TUGT yang didapatkan sebelum
dan setelah dilakukan tandem dan swiss ball
excersice. Berikut ditampilkan rata-rata nilai
TUGT sebelum dan setelah dilakukan
intervensi menggunakan tandem exercise dan

swiss ball exercise.

Tabel 4.8 Distribusi Sampel Berdasarkan Hasil
Pengukuran Time Up and Go Test (TUGT) Kelompok
Intervensi Tandem exercise dan Swiss Ball exercise

Nilai TUG Mean + SD Max Min
Kelompok Intervensi Tandem
Pre Test 22,06+2,44 2590 18,97

Post Test 20,51 £ 2,64 24,00 17,05
Selisih Nilai
Pre Test dan 1,54 £ 0,68 2,66 0,19
Post Test
Kelompok Intervensi Swiss Ball
Pre Test 20,66 + 1,29 23,15 19,01

Post Test 19,39 +1,25 21,90 17,85




Selisih Nilai
Pre Test dan
Post Test

1,27 +0,43 1,58 0,24

Selanjutnya dilakukan uji normalitas
dan diperoleh distribusi data normal. Dan
berikut hasil

pengujian hipotesis

menggunakan Independent Sample T-Test.
Tabel 4. 9 Hasil Uji Hipotesis Il

Variabel Nilai Time Up and Go Test
MeanSD Nilai P
Nilai Selisish 1,54 + 0,68 0,014
TUGT
Sebelum
intervensi
Nilai Selisish
TUGT
Setelah

intervensi

0,99+0,43 0,014

Berdasarkan tabel 4.8 diatas diperoleh
nilai p = 0,014 artinya p < 0,05 sehingga Ha
diterima Ho ditolak. Sehingga dapat
disimpulkan ada perbedaan  pengaruh
tandem exercise dan swiss ball exercise
terhadap keseimbangan lansia. Sejalan
dengan  penelitian  sebelumnya  oleh
Nugrahani (2014), selama 3 minggu, pada
latihan keseimbangan menggunakan swiss
ball menghasilkan penurunan rata-rata
kecepatan berjalan dari 15,425 detik
(SD=£3,929) ke 13,935 detik (SD*4,751) atau
adanya peningkatan kecepatan. Sedangkan
pada tandem exercise adanya penurunan rata-
rata kecepatan berjalan dari 20,19 detik
(SD=5,95) ke 13,491 detik (SD£4,679) atau

adanya peningkatan kecepatan berjalan.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian yang
telah dilakukan pada 30 subyek penelitian
dengan dibagi 2 kelompok perlakuan yaitu
kelonpok perlakuan | dan kelompok
perlakuan 1l dengan  masing-masing
berjumlah 15 orang. Pada kelompok
perlakuan | diberikan tandem exercise dan
kelompok perlakuan 11 swiss ball exercise.
Hasil penelitian ini akan menjawab hipotesa
di  bab sebelumnya dengan penjelasan
sebagai berikut
a. Hipotesis |

Pada kelompok perlakuan 1 jumlah
sampel 15 orang dengan pemberian tandem
exercise. Berdasarkan table data diperoleh
niali p = 0,000 artinya p < 0,05 sehingga Ha
diterima dan Ho ditolak, sehingga dapat
disimpulkan ada pengaruh yang signifikan
pada kelompok perlakuan latihan tandem
exercise terhadap peningkatan
keseimbangan pada lansia antara sebelum
perlakuan dan sesudah perlakuan.

Tandem exercise dilakukan dengan cara
berjalan dalam satu garis lurus dalam posisi
tumit kaki menyentuh jari kaki yang lainnya
sejauh  3-6 meter. Latihan ini dapat
meningkatkan keseim bangan postural
bagian lateral, yang berperan dalam
mengurangi resiko jatuh pada lansia.

Tandem exercise bertujuan untuk melatih



sikap atau posisi tubuh, mengontrol
keseimbangan, koordinasi otot dan gerakan
tubuh. Jalan tandem digunakan pula untuk
melatih parameter yang terkait dengan
keseimbangan individu, kontrol mutlak atas
mobilitas dan ketepatan mobilitas.

Gerakan pada latihan tandem exercise
merupakan salah satu cara agar dapat
menumbuhkan kebiasaan dalam mengontrol
postur tubuh langkah demi langkah yang
dilakukan dengan bantuan kognisi dan
koordinasi otot trunk, lumbal spine, pelvic,
hip, otot-otot perut hingga ankle (Novianti et
al., 2018).

b. Hipotesis Il

Pada kelompok perlakuan Il jumlah
sampel 15 orang dengan pemberian latihan
swiss ball exercise. Berdasarkan hasil
pengolahan data Time Up ang Go Test
(TUGT) sebelum dan sesudah perlakuan
pada kelompok Il menggunakan paired
sample t-tes diperoleh nilai p = 0,000 (p <
0,05) Ha diterima dan Ho ditolak. Sehingga
dapat disimpulkan ada pengaruh pada
pemberian latihan swiss ball exercise
terhadap keseimbangan dinamis lansia.

Latihan swiss ball exercise adalah
suatu bentuk latihan yang meningkatkan
respon untuk menjadi seimbang dalam suatu
keadaan duduk dimana diharuskan bergerak

ke kiri dan kanan ditambah dengan

kemampuan untuk mengambil atau meraih
sesuatu yang berada di posisi yang
ditentukan  fisioterapis.  Latihan  ini
menggunakan kemampuan otot trunk,
lumbal spine, pelvic, hip, otot-otot perut dan
otot kecil sepanjang spine sesuai dengan
alignment tubuh yang simetris dan menjadi
lebih stabil (Nasution, 2015).

Menurut Gaur et al. (2012) dan
Syapitri  (2016), Latihan keseimbangan
dengan bola sebagai penyangga dengan
permukaan yang labil akan membuat tulang
belakang mempunyai tantangan yang besar
untuk menstabilkan otot antar vertebra. Hal
tersebut di dukung oleh penelitian Syapitri
(2016), yang menunjukan adanya pengaruh
swiss ball exercise terhadap keseimbangan
dinamis lansia.

c. Hipotesis Il

Hasil diatas diperoleh independent
sample t-test untuk nilai p = 0,014 artinya p
< 0,05 sehingga Ha diterima Ho ditolak.
Sehingga dapat di simpulkan ada perbedaan
pengaruh tandem exercise dan swiss ball
exercise terhadap keseimbangan dinamis
lansia.

Dari penelitian sebelumnya oleh
Nugrahani (2014), selama 3 minggu, pada
latihan keseimbangan menggunakan swiss
Ball menghasilkan penurunan rata-rata

kecepatan berjalan dari 15,425 detik



(SD+3,929) ke 13,935 detik (SDz4,751)
atau adanya peningkatan kecepatan.
Sedangkan pada tandem Stance adanya
penurunan rata-rata kecepatan berjalan dari
20,19 detik (SD#5,95) ke 13,491 detik
(SD%4,679) atau adanya peningkatan
kecepatan berjalan.
Sedangkan dari penelitian
Munawwarah & Nindya (2015), kecepatan
berjalan sampel sebelum dan sesudah latihan
tandem stance pada sampel 4 dan 7
diperoleh selisih 11,24 detik dan 10,83 detik
sedangkan sampel 2 dan 3 adalah 3,68 dan
3,31 detik. Sedangkan kecepatan berjalan
sebelum dan sesudah latihan dengan
menggunakan swiss Ball pada sampel 1 dan
6 diperoleh selisih 5, 49 detik dan 4, 90 detik
sedangkan sampel 4 adalah 0,65 detik
adanya peningkatan kecepatan berjalan.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa
tandem exercise dan swiss ball exercise
mempunyai pengaruh yang signifikan dan
efektif dalam meningkatkan keseimbangan

dinamis lansia.

SIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan

Berdasarkan hasil  penelitian  dapat
disimpulkan sebagai berikut:

1. Ada pengaruh tandem exercise

terhadap  keseimbangan  dinamis

lansia.

2. Ada pengaruh swiss ball exercise
terhadap keseimbangan dinamis
lansia.

3. Ada perbedaan pengaruh tandem
exercise dan swiss ball exercise
terhadap  keseimbangan dinamis
lansia.

B. Saran

Responden diharapkan dapat melakukan
latihan yang telah diberikan secara rutin serta
dapat menjaga pola hidup sehat serta bagi
institusi sendiri diharapkan penelitian ini dapat
dijadikan tehnik ‘ataupun solusi dalam

meningkatkan keseimbangan lansia.
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