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Abstrak 

Pendahuluan : Banyaknya lanjut usia yang mengalami penurunan keseimbangan 

dinamis mengakibatkan resiko jatuh meningkat. Senam Tai Chi adalah latihan untuk  

meningkatkan keseimbangan dinamis pada lanjut usia. Tujuan: untuk menguji pengaruh 

senam Tai Chi terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lanjut usia. Metode: 

one group pretest posttest design. Subyek pada penelitian ini berjumlah 23 orang yang 

dihitung dengan menggunakan rumus. Subyek merupakan  lanjut usia yang mempunyai 

rentang umur antara 60 sampai 75 tahun, kemudian dilatih senam Tai Chi selama 2x 

dalam 1 minggu dengan waktu 30 menit sebanyak 8 kali dalam sebulan. Pengukuran : 

Functional Reach Test (FRT) dan Time Up an Go test (TUG). Analisis : Uji normalitas 

dengan saphiro wilk dan uji beda pre dan post dengan paired t-test. Hasil: analisis uji 

normalitas keseimbangan dinamis dengan saphiro wilk pretest dan posttest, didapatkan 

hasil p>0,05 berarti data berdistribusi normal .Sedangkan analisis uji beda pretest dan 

posttest dengan paired t-test didapatkan hasil nilai keseimbangan dinamis dengan FRT 

yaitu p=0,00 dan nilai keseimbangan dinamis pre dan post dengan TUG adalah p=0,00. 

Berdasarkan hasil tersebut maka terdapat perbedaan yang bermakna antara pre dan post 

perlakuan saat dilakukan pengukuran dengan Functional Reach Test (FRT) dan Time Up 

and Go test (TUG). Senam Tai Chi yang diberikan dapat menstimulasi motorik (motor 

order) dan sensorik (sensory order) pada tubuh. Stimulasi motoriknya berupa kontraksi 

otot yang akan meningkatkan kekuatan otot dan dapat mempengaruhi keseimbangan 

dinamis.Kesimpulan senam Tai Chi dapat mempengaruhi peningkatan keseimbangan 

dinamis pada lanjut usia 

 

 

Abstract 

Background: The number of elderly people who experience a decrease in dynamic 

balance causes the risk of falling to increase. Tai Chi exercises are exercises to improve 

balance dynamically on advanced age. Objective: to test the effect of exercise Tai Chi to 

increase the balance dynamically on advanced age. Method: one group pretest posttest 

design. The subjects in this study amounted to 23 people who were calculated using the 

formula. The subjects are advanced age who have a range of ages between 60 to 75 years, 

then coached gymnastics Tai Chi for 2x in one week with a time of 30 minutes as much 

as 8 times a month. Measurements: Functional Reach Test (FRT) and Time Up an Go 

test (TUG). Analysis: Test normality with s aphiro Wilk and test different pre and post 

with paired t-test. Results: analysis of dynamic balance normality test with saphiro wilk 

pre test and posttest, the results obtained p>0.05 means the data is normally distributed. 

While the analysis of test different pretest and posttest with paired t-test obtained the 

result value of equilibrium dynamic with FRT namely p = 0.00 and the value of the 

balance of dynamic pre and post with TUG is p = 0.00. Based on these results, there is a 

significant difference between pre and post treatment when measurements are made with 

the Functional Reach Test (FRT) and Time Up and Go test (TUG). The Tai Chi exercise 

that is given can stimulate motor (motor order) and sensory (sensory order) in the body. 

Motor stimulation is in the form of muscle contractions which will increase muscle 

strength and can affect dynamic balance. Conclusion: gymnastics Tai Chi may affect the 

increase in the balance of dynamic in the elderly 
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PENDAHULUAN 

 Lanjut usia adalah sesorang yang 

mengalami perubahan fisik. Perubahan fisik 

tersebut tersebut menyebabkan turunnya 

keseimbangan dinamis dan akhirnya resiko 

jatuh akan meningkat. Pada setiap tahun 

populasi lansia yang mengalami resiko jatuh 

adalah antara 30-50% (Nugroho, 2014). 

Proses menua pada lansia ditandai dengan  

turunnya fungsi fisiologis dari organ tubuh 

(Padila, 2013). Perubahan tersebut 

mengakibatkan bermacam macam gangguan 

fungsi tubuh  dan kadang kadang 

menimbulkan kematian lebih dini 

(Leenders, 2009), Selain itu Perubahan 

tersebut akan menimbulkan turunnya 

keseimbangan pada lansia dan dapat  

menyebabkan risiko jatuh (Gusi el al., 

2012). Keseimbangan adalah kemampuan 

untuk mempertahankan pusat gravitasi dan 

equilibrium secara statis dan dinamis saat 

berada pada bermacam macam posisi 

(Delito, 2003), sedangkan jatuh adalah salah 

satu masalah yang sering dijumpai oleh 

lanjut usia (Pudjiastuti, 2003) karena fungsi 

keseimbangan yang mengalami penurunan 

(Nejc et al., 2013). Beberapa komponen 

yang saling berpengaruh pada 

keseimbangan adalah sistem vestibular, 

sistem visual, sistem somatosensoris 

(propioseptif) dan muskuloskeletal 

(Gearlan, 2010). 

 

METODE 

  Penelitian ini merupakan  penelitian  

experimental lapangan, rancangan yang 

digunakan one group pretest posttest design 

(Zainudin, 2000). Desain yang digunakan 

sebagai berikut : 

 

Gambar 1 : Desain penellitian 

 

 

 

 

 

Keterangan : 

S :    Subyek penelitian 

O1 : Kelompok pretest (FRT dan TUG)  

sebelum perlakuan 

P1 : Pemberian senam Tai Chi 

O2 : Kelompok pretest (FRT dan TUG)  

setelah perlakuan 

 

Jumlah semua subyek adalah 23 lansia, 

dengan kriteria inklusi yaitu usia 60-75 

tahun, jenis kelamin perempuan, IMT 19-25 

kg/m2  di bawah naungan posyandu lansia 

yang berada di Gubeng Kertajaya gang V-E 

Surabaya dan diberikan senam Tai Chi yang 

dilakukan oleh fisioterapis lulusan S1. 

Senam dilakukan setiap pagi, sebanyak 2 

kali dalam satu minggu selama setengah jam 

sbanyak delapan kali dalam sebulan dan 

observasi dilakukan setelah 8x senam 

dengan cara mengukur keseimbangan 

dinamis dengan TUG dan FRT. Pada 

penelitian ini keseimbangan dinamis 

keseimbangan dinamis diukur dengan FRT 

dan TUG. Pelaksanaan pengukuran ini 

dilakukan setelah 8x diberi perlakuan senam 

taichi. Functional reach test merupakan jenis 

tes keseimbangan dinamis yang dilakukan 

dengan cara mengukur kemampuan dalam 

meraih dalam posisi berdiri tegak (Vetrayan 

et all, 2013), sedangkan Time Up 

and Go test merupakan tes untuk mengukur 

kecepatan aktivitas pada lansia yang dapat 

menyebabkan gangguan keseimbangan 

(Alexande et al, 2012).  Penelitian ini telah 

mendapat surat kelayakan etik dari komisi 

etik Fakultas Kedokteran Universitas 

Airlangga nomor 

57/EC/KEPK/FKUA/2016. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL 
 

Hasil analisis deskriptif 

Untuk menghitung nilai rerata dan standar 

deviasi dari variabel IMT (indeks masa 

tubuh), berat badan, tinggi badan usia dan 

jenis kelamin dilakukan uji analisis 

diskriptif, yang dapat dilihat pada table di 

bawah ini 

 

P1 
O1 S O2 
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Tabel 1 Uji analisis deskriptif karakteristik 

subyek (N = 23) 

 

No. 
Karakteristi

k subyek 

Mean Standard 

Deviation 

Min-

Max 

1 Usia 
64 th ±5,008 60- 

75  

2 IMT 
22,5 

kg/m2 

±1,605 19 - 

25  

3 BB 

55,73 

kg 

±5,378 46-

66 

 

4 TB 
157 cm ±3,781 150-

154 

 

Secara umum seluruh partisipan memiliki 

indek masa tubuh pada rentang normal 

dengan rerata IMT 22,5 kg/m2 , standar 

deviasi ±1,605. Selain itu memiliki berat 

badan pada rentang normal dengan rerata 

55,73 kg, standar deviasi ±5,378, juga 

memiliki tinggi badan pada rentang normal 

dengan rerata 157 cm dengan standar deviasi  

±3,781 

 
 

Tabel 2 : Uji normalitas data (N=23) 

No. Variabel N 
Signifikansi 

(p) 

1 
Keseimbangan 

dinamis pre FRT 
23 0,264 

2 
Keseimbangan 

dinamis post FRT 
23 0,703 

3 
Keseimbangan 

dinamis pre TUG 
23 0,623 

4 
Keseimbangan 

dinamis post TUG 
23 0,066 

 

Hasil uji normalitas untuk keseimbangan 

dinamis dengan FRT dan TUG didapatkan 

nilai p > 0,05, artinya berdistribusi normal. 

Oleh karena itu maka uji beda pada 

penelitian ini memakai uji parametrik yaitu 

paired t-test. 

 

Uji beda keseimbangan dinamis pre dan post 

senam Tai Chi 
 

N

o. 
Variable N 

FRT  

Mean 

± SD 

Signi 

fikansi 

(p) 

TUG  

Mean 

± SD 

Signi 

fikansi 

(p) 

1 

Keseimbang

an dinamis 

sebelum   

(pre)   

23 

19,934 

± 

2,070 

0,000 

10,84

3 ± 

0,809 

0,000 

2 

Keseimbang

an dinamis 

sesudah  

(post)  

23 

23,443 

± 

2,055 

8,709 

± 

0,587 

 

Tabel 3 : Uji beda keseimbangan dinamis 

pre dan post senam Tai Chi (N=23) 
 
 Mean 

(SD) Pre-

intervensi 

Mean 

(SD) Post-

intervensi 

Nilai 

uji t 

p 

value 

FRT 19,934 ± 

2,070 

23,443 ± 

2,055 

 0,000 

TUG 10,843 ± 

0,809 

8,709 ± 

0,587 

 0,000 

 

 

Hasil uji beda dengan paired t-test 

menunjukkan keseimbangan dinamis pre – 

post FRT dengan nilai signifikansi 0,000 

dan keseimbangan dinamis pre – post TUG 

dengan nilai signifikansi 0,000. Karena 

keduanya menunjukkan nilai p < 0,05 berarti 

terdapat perbedaan yang bermakna secara 

statistik sebelum dan sesudah senam Tai 

Chi. Nilai rata – rata keseimbangan dinamis 

pre FRT 19,934 dengan standar deviasi 

2,070 dan nilai rata-rata keseimbangan 

dinamis post FRT adalah 23,443 dengan 

standar deviasi 2,055. Nilai rata-rata 

keseimbangan dinamis pre TUG adalah 

10,843 dengan standar deviasi 0,809 dan 

nilai rata-rata keseimbangan dinamis post 

TUG adalah 8,709 dengan standar deviasi 

0,587 

 

 

PEMBAHASAN 

Penurunan keseimbangan dinamis 

menyebabkan banyak terjadinya risiko jatuh 

No. 
Karakteristik 

subyek 
n Rerata (Mean) 

1 Usia 23 64 th ±5,008 

2 IMT 23 22,5 kg/m2 ±1,605 

3 BB 23 55,73 kg ±5,378 

4 TB 23 157 cm ±3,781 
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pada lansia.  Salah satu cara untuk 

meningkatkan keseimbangan dan 

menurunkan resiko jatuh adalah Latihan 

berupa seenam tai chi.. Senam Tai Chi 

meningkatkan stimulasi motorik (motor 

order) dan sensorik (sensory order) pada 

tubuh. Rangsangan motorik dari senam ini  

berupa kontraksi otot yang akan dapat 

meningkatkan kekuatan otot . Dengan 

meningkatnya kekuatan otot maka 

keseimbangan dinamis akan meningkat 

pula. Selain itu rangsangan sensori pada otot 

dan sendi akan meningkatkan fungsi 

propioseptif yang nantinya akan 

meningkatkan posturan control dan hasil 

akhirnya keseimbangan dinamis meningkat. 

(Taylor et al, 2014). Berdasarkan paparan 

yang sudah dikemukakan, penelitian ini  

bertujuan untuk membuktikan apakah 

senam tai chi dapat meningkatkan 

keseimbangan dinamis pada lansia. 

Berdasarkan analisis uji beda pretest dan 

posttest  keseimbangan dinamis didapatkan 

hasil p<0,05 (p=0,000), dan nilai 

keseimbangan dinamis pre dan post senam 

Tai chi dengan TUG adalah p<0,05 

(p=0,000), sehingga didapatkan hasil 

terdapat perbedaan yan bermakna antara pre 

da post dengan FRT dan TUG..  

KESIMPULAN 

Kesimpulan dalam penelitian ini adalah 

bahwa senam Tai chi berpengaruh dalam 

meningkatkan keseimbangan dinamis pada 

lanjut usia. Sarannya adalah sebaiknya 

senam Tai chi dapat dilakukan oleh 

masyarakat untuk meningkatkan 

kesimbangan dinamis dan mengurangi 

resiko jatuh selama seminggu 2x, dalam 

waktu kurang lebih 30 menit. Selain itu 

untuk penelitian lebih lanjut diharapkan ada 

latihan jenis lain yang bisa meningkatkan 

keseimbangan dinamis dan mengurangi 

resiko jatuh pada lanjut usia 
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