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ABSTRAK 

Latar Belakang : Yogyakarta merupakan provinsi di Indonesia dengan persentase 

jumlah lansia terbesar yaitu 13,05% pada tahun 2014. Bertambahnya usia seseorang 

(menjadi lansia) dapat mengakibatkan adanya kelemahan dan kemunduran fisik pada 

lansia. Kelemahan dan kemunduran tersebut dapat mengakibatkan gangguan 

keseimbangan dan meningkatkan risiko jatuh. Ada studi yang melaporkan bahwa 

edukasi dan latihan keseimbangan secara signifikan dapat menurunkan risiko jatuh 

pada lansia.  

Tujuan : Mengetahui efektivitas edukasi dan latihan keseimbangan terhadap 

pencegahan jatuh pada lansia. 

Metode Penelitian : Penelitian ini dilakukan di Kampung Gampingan, Kelurahan 

Pakuncen, Kecamatan Wirobrajan, Yogyakarta. Studi ini menggunakan metode  

quasi eksperimental design pendekatan pre-test and post-test tanpa kelompok 

pembanding, dengan jumlah subjek penelitian sebanyak 24 lansia. Pada penelitian ini 

instrumen yang digunakan pada pre test dan post test adalah Berg Balance Scale, 

FES-I, Functional Reach Test. Test ini digunakan untuk menilai keseimbangan 

lansia. Pada penelitian ini juga dilakukan pemeriksaan untuk skrining fungsi fisik 

dan kognitif dengan menggunakan TUG, Borg Scale dan MMSE. Kriteria inklusi 

pada penelitian ini adalah lansia berusia ≥60 tahun, lansia dengan risiko jatuh 

berdasarkan tes Berg Balance Scale, FES-I, dan Functional Reach Test, dan 

memiliki MMSE ≥24. Kriteria Eksklusi pada penelitian ini adalah lansia yang 

memiliki kondisi fisik tidak memungkinkan untuk mengikuti penelitian ini. Analisis 

data menggunakan Paired sample t-test. 

Hasil Penelitian : Penelitian ini melibatkan 24 lansia yang terdiri dari 20 lansia 

perempuan dan 4 lansia laki-laki dengan usia ≥60 tahun yang memiliki MMSE ≥24 

dan memiliki risiko jatuh moderat sampai tinggi berdasarkan tes yaitu Berg Balance 

Scale, FES-I dan Functional Reach Test. Analisis pre and post tes Berg Balance 

Scale menunjukkan hasil yang signifikan yaitu dengan t = -12,452 dan p < 0,001, 

Functional Reach test menunjukkan hasil signifikan yaitu t = 16,980 dan p < 0,001, 

FES-I menunjukkan hasil signifikan yaitu t = -5.909 dan p < 0,001,. Setelah 

dilakukan intervensi berupa edukasi dan latihan keseimbangan selama 3 minggu, 

risiko jatuh lansia menurun secara signifikan. 

Kesimpulan : Edukasi dan latihan keseimbangan efektif untuk pencegahan jatuh 

pada lansia. 

Kata kunci : Edukasi, Latihan Keseimbangan, Jatuh, Lansia 
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ABSTRACT 

Background: Yogyakarta is a province in Indonesia with the largest percentage of 

older people population that was 13.04% in 2014. Increased age (becoming elderly) 

can lead to the weakness and physical decline in the older people. Such changes can 

lead to balance disorder and increase the risk of falling. It has been reported that 

education and balance exercises can significantly lower the risk of falls in older 

people.  

Objective: To assess the effectiveness of education and balance excercise on 

prevention of falling in the elderly. 

Methods: This research was conducted in Kampung Gampingan, Pakuncen Village, 

Wirobrajan District, Yogyakarta. This study used quasi experimental method of pre-

test and post-test approach without control group. There were 24 older people 

consisting of 20 women and 4 men participating in this study. The instruments used 

in pre-test and post-test of this study were Berg Balance Scale, FES-I, and 

Functional Reach Test. These tests were used to assess the balance of the older 

people. This study also conducted physical and cognitive functions’ screening  using 

TUG, Borg Scale and MMSE. The inclusion criteria in this study were older people 

aged  ≥60 year-old, with risk of falling based on Berg Balance Scale, FES-I, and 

Functional Reach Test, and had MMSE value of ≥24. The exclusion criteria in this 

study were older people who had physical conditions that renderred them from 

participating in this research. Data were analysed using Paired sample t-test. 

Result: This study was participated by 24 older people consisting of 20 women and 4 

men aged ≥60 years who had MMSE value of  ≥24 and had a moderate to high risk 

of falling based on the test of Berg Balance Scale, FES-I and Functional Reach Test. 

Pre and post tests of Berg Balance Scale showed a significant result with t = -12.452 

and p <0.001, Functional Reach test showed a significant result with t = 16,980 and 

p <0.001,, FES-I showed a significant result with the value of p <0.001, t = -5.909. 

After intervention in the form of education and balance exercise for 3 weeks, the risk  

of falling in the older people was significantly decreased. 

Conclusion: Education and balance exercise is effective on the prevention of falling 

in the older people. 

Keywords: Education, Balance Exercise, Falls, Elderly
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risiko jatuh lansia menurun secara signifikan. 

Kesimpulan : Edukasi dan latihan keseimbangan efektif untuk pencegahan jatuh 

pada lansia. 

Kata kunci : Edukasi, Latihan Keseimbangan, Jatuh, Lansia 
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ABSTRACT 

Background: Yogyakarta is a province in Indonesia with the largest percentage of 

older people population that was 13.04% in 2014. Increased age (becoming elderly) 

can lead to the weakness and physical decline in the older people. Such changes can 

lead to balance disorder and increase the risk of falling. It has been reported that 

education and balance exercises can significantly lower the risk of falls in older 

people.  

Objective: To assess the effectiveness of education and balance excercise on 

prevention of falling in the elderly. 

Methods: This research was conducted in Kampung Gampingan, Pakuncen Village, 

Wirobrajan District, Yogyakarta. This study used quasi experimental method of pre-

test and post-test approach without control group. There were 24 older people 

consisting of 20 women and 4 men participating in this study. The instruments used 

in pre-test and post-test of this study were Berg Balance Scale, FES-I, and 

Functional Reach Test. These tests were used to assess the balance of the older 

people. This study also conducted physical and cognitive functions’ screening  using 

TUG, Borg Scale and MMSE. The inclusion criteria in this study were older people 

aged  ≥60 year-old, with risk of falling based on Berg Balance Scale, FES-I, and 

Functional Reach Test, and had MMSE value of ≥24. The exclusion criteria in this 

study were older people who had physical conditions that renderred them from 

participating in this research. Data were analysed using Paired sample t-test. 

Result: This study was participated by 24 older people consisting of 20 women and 4 

men aged ≥60 years who had MMSE value of  ≥24 and had a moderate to high risk 

of falling based on the test of Berg Balance Scale, FES-I and Functional Reach Test. 

Pre and post tests of Berg Balance Scale showed a significant result with t = -12.452 

and p <0.001, Functional Reach test showed a significant result with t = 16,980 and 

p <0.001,, FES-I showed a significant result with the value of p <0.001, t = -5.909. 

After intervention in the form of education and balance exercise for 3 weeks, the risk  

of falling in the older people was significantly decreased. 

Conclusion: Education and balance exercise is effective on the prevention of falling 

in the older people. 

Keywords: Education, Balance Exercise, Falls, Elderly
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Penelitian  

Usia harapan hidup manusia saat ini terus meningkat. Meningkatnya usia 

harapan hidup akan memberikan dampak bertambahnya jumlah lansia. 

Peningkatan jumlah lansia menjadi faktor utama yang harus menjadi perhatian, 

karena dengan meningkatnya jumlah lansia akan memberikan dampak di bidang 

kesehatan. Baik secara nasional maupun global prediksi peningkatan jumlah 

lansia akan terus mengalami peningkatan yang cukup berarti. Berdasarkan data 

Badan Pusat Statistik tahun 2015, terdapat 21,68 juta jiwa penduduk lansia di 

Indonesia (8,49 persen) dari populasi penduduk. Hal ini menunjukkan bahwa saat 

ini Indonesia masuk pada era penduduk menua (aging population) karena 

penduduknya yang berusia 60 tahun keatas melebihi angka 7% (BPS, 2015). 

Menurut WHO, lansia di Asia Tenggara jumlahnya mencapai 142 juta atau 

sebesar 8% dari total populasi (Kemenkes, 2013). Jumlah tersebut diperkirakan 

dapat meningkat hingga 3 kali lipat pada tahun 2050 (Kemenkes, 2013). Total 

lansia pada tahun 2000 sekitar 7,4% atau sekitar 5,3 juta jiwa dari total populasi 

sedangkan jumlah lansia mencapai 24 juta atau sekitar 9,77% pada tahun 2010 

dan pada tahun 2020 diperkirakan total populasi lansia mencapai 28,8 juta atau 

sekitar 11,34%, Indonesia diperkirakan jumlah lansianya akan mencapai jumlah 

sekitar 80 juta pada tahun 2020 (Kemenkes, 2013). Di Indonesia terdapat 4 
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provinsi dengan jumlah lansia terbesar yaitu Daerah Istimewa Yogyakarta 

(13,05%), Jawa Tengah (11,11%), Jawa Timur (10,96%), dan Bali (10,05%). 

Sementara itu di Indonesia terdapat 3 provinsi dengan jumlah lansia terkecil yakni 

Papua (2,43%), Papua Barat (3,62%), dan Kepulauan Riau (3,75%) (BPS, 2014). 

Tidak dapat dipungkiri bahwa jika usia harapan hidup meningkat maka 

individu akan mengalami proses menua. Terjadinya proses penuaan dapat 

mengakibatkan terjadinya berbagai perubahan pada sistem fisiologisnya 

(Mulyorini, 2014). Menurut Constantindes (1994), menua bukanlah suatu 

penyakit melainkan suatu proses yang alamiah bagi setiap individu (Makhfudli, 

2009). Beberapa perubahan fungsi fisiologis adalah perubahan pada sistem 

neurologis, sensori, muskuloskeletal, panca indera, kardiovaskular, pencernaan, 

endokrin (Maryam, 2008). Akibat perubahan tersebut dapat mengakibatkan 

berkurangnya kemampuan lansia dalam mempertahankan keseimbangan dan 

dapat meningkatkan risiko jatuh (Supriyono, 2015). 

Keseimbangan tubuh adalah faktor penting dalam melakukan aktivitas 

fungsional (Syapitri, 2016). Gangguan keseimbangan dan jatuh merupakan 

manifestasi klinis dari penurunan sistem muskuloskeletal yang sering terjadi 

pada lansia akibat berbagai faktor tersebut. Komplikasi terbanyak  akibat  jatuh  

adalah  patah  tulang  (collum femoris)    72,7  %, kontusio jaringan lunak dan 

luka 18,2 % (Probosuseno & Pujowati, 2008). 

Jatuh merupakan masalah yang sangat serius bagi lansia. Terdapat studi 

yang menemukan bahwa risiko jatuh adalah bahaya lansia yang paling mungkin 

terjadi dan cedera akibat jatuh sebagai kondisi nomor 2 yang memberi dampak 

©UKDW



3 
 

 
 

terburuk (Sabatini, 2015). Di Indonesia tercatat bahwa 30 lansia dari 115 

penghuni panti atau sekitar 43.47% mengalami jatuh, dan sekitar 30–50%  

populasi lansia di dunia yang berusia 65 tahun ke atas mengalami jatuh setiap 

tahunnya dan meningkat 32–42% pada lansia yang berusia di atas 70 tahun 

(Maryam, 2008). 

Daerah Istimewa Yogyakarta merupakan salah satu provinsi dengan 

jumlah lansia terbanyak mencapai 13,4% (Kemenkes, 2016). Wirobrajan 

merupakan salah satu Kecamatan yang ada di Yogyakarta, terbagi menjadi 3 

kelurahan yaitu Kelurahan Pakuncen, Kelurahan Patangpuluhan, dan Kelurahan 

Wirobrajan. Berdasarkan laporan Kota Yogyakarta Dalam Angka tahun 2016 

Kecamatan Wirobrajan memiliki jumlah lansia laki-laki sebanyak 517 dan 

perempuan sebanyak 650 (BPS Yogyakarta, 2016). Penelitian ini akan dilakukan 

di Kampung Gampingan, Kelurahan Pakuncen, Kecamatan Wirobrajan, Daerah 

Istimewa Yogyakarta. Banyaknya jumlah lansia di Yogyakarta ini akan 

memperbesar masalah kesehatan khususnya yang berhubungan dengan risiko 

jatuh yang sering dialami lansia. Berdasarkan hal tersebut, peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian di Kampung Gampingan, Kelurahan Pakuncen, Kecamatan 

Wirobrajan, Yogyakarta. 

Intervensi langsung berupa edukasi dan latihan keseimbangan dapat 

memberikan informasi, pengetahuan dan latihan kepada lansia dan keluarga untuk 

mengurangi risiko jatuh. Sepengetahuan peneliti, penelitian tentang efektivitas 

intervensi untuk mencegah risiko jatuh pada lansia di Indonesia khususnya 

Yogyakarta masih terbatas. Ini sebabnya peneliti tertarik melakukan penelitian 
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tentang efektivitas edukasi dan latihan keseimbangan untuk mencegah risiko jatuh 

pada lansia. Penelitian ini diharapkan dapat menurunkan risiko jatuh pada lansia 

di Kampung Gampingan, Kelurahan Pakuncen, Kecamatan Wirobrajan 

Yogyakarta. 

 

1.1 Rumusan Masalah 

Semakin meningkatnya jumlah lansia di Indonesia khususnya di Kota 

Yogyakarta dapat menimbulkan permasalahan kesehatan sebagai dampak dari 

proses menua yang dialaminya. Permasalahan tersebut ditulis dalam bentuk 

pertanyaan sebagai berikut : 

1. Apakah edukasi dan latihan keseimbangan efektif terhadap pencegahan 

jatuh pada lansia? 

2. Apakah edukasi dan latihan keseimbangan terhadap pencegahan jatuh 

berpengaruh pada fungsi keseimbangan lansia? 

 

1.2 Tujuan Penelitian 

Mengetahui efektivitas edukasi dan latihan keseimbangan terhadap 

pencegahan jatuh pada lansia. 

 

1.3 Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sarana untuk 

memperluas wawasan serta menambah pengetahuan mengenai efektivitas 
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edukasi dan latihan keseimbangan terhadap pencegahan jatuh, agar 

mengurangi kejadian jatuh pada lansia. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Masyarakat 

Dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi, 

pengetahuan dan wawasan kepada masyarakat, khususnya lansia 

mengenai hal yang dapat menyebabkan jatuh pada lansia dan cara 

pencegahannya. 

b. Bagi Tenaga Kesehatan  

Hasil penelitian ini diharapkan menjadi sumber informasi dalam 

rangka peningkatan pelayanan kesehatan bagi lansia. 

c. Bagi Peneliti 

Penelitian ini dapat memberikan data yang akan menjadi informasi 

mengenai hal yang terjadi pada usia lanjut. Terutama hal yang 

berkaitan dengan pencegahan jatuh pada lansia. Data yang ada pada 

penelitian ini dapat dihimpun dan membantu pengembangan penelitian 

pada kelompok lansia. 
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1.4 Keaslian Penelitian 

Tabel 1.1 Daftar Penelitian Terdahulu 

Peneliti Judul Penelitian Metode Sampel Hasil 

Nurkun

coro, 

2015 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengaruh Latihan 

Keseimbangan 

Terhadap Risiko 

Jatuh Pada Lansia 

Di Panti Sosial 

Tresna Werdha 

Yogyakarta Unit                 

Budhi Luhur 

Kasongan Bantul 

Pre-

Eksperimental, 

dengan 

metode One 

Group Pretest 

Postest 

Design. 

70 orang 

lansia 

Hasil penelitian 

menunjukkan lansia yang 

tidak lagi mengalami 

risiko jatuh berjumlah 18 

lansia (90%) sedangkan 2 

lansia (10%) masih 

mengalami risiko jatuh. 

Kondisi tersebut 

mengindikasikan bahwa 

terdapat perubahan atau 

penurunan jumlah lansia 

yang memiliki risiko 

jatuh, dapat dijelaskan 

bahwa perlakuan latihan 

keseimbangan 

berpengaruh terhadap 

lansia yang memiliki 

risiko jatuh. 

Syapitri

, 

2016 

 

 

 

 

 

Pengaruh Latihan 

Swiss Ball 

Terhadap 

Keseimbangan  

Untuk Mengurangi 

Risiko Jatuh Pada 

Lansia  Di Upt 

Pelayanan Sosial 

Quasy 

experiment 

dengan 

menggunakan 

metode pre 

test-post test 

one group 

only design 

Laki-laki 

adalah 81 

dan wanita 

adalah 91, 

dengan 

Teknik 

pengambilan 

sampel 

Purposive 

yaitu 15 

responden 

Hasil penelitian 

menunjukkan rata-rata 

keseimbangan tubuh 

sebelum melakukan 

Swiss Ball sebanyak 

(Mean 38,07) dan setelah 

(Mean 46,33). Terdapat 

efek Swiss Ball menuju 

keseimbangan tubuh 

kurang jatuhnya risiko 

yang lebih tua (p = 0,000; 

p = < 0,05). 

Fitriyan

syah 

dkk, 

2014 

 

 

Pengaruh Latihan 

Rentang Gerak 

Ekstremitas Bawah 

terhadap 

Keseimbangan 

Tubuh Lansia di 

Posyandu 

Alamanda 99 

Desain pre 

eksperimen 

dengan 

menggunakan 

pendekatan 

One Group 

Pre-test Post-

test Design, 

57 orang 

lansia 

Terdapat pengaruh 

latihan rentang gerak 

ekstremitas bawah 

terhadap keseimbangan 

tubuh lansia, Peningkatan 

nilai keseimbangan tubuh 

paling signifikan 

didapatkan setelah latihan 
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 Kelurahan Jember 

Lor Kabupaten 

Jember  

Teknik 

pengambilan 

sampel 

menggunakan 

teknik simple 

random 

sampling 

selama 3 minggu 

sehingga terdapat 

pengaruh latihan rentang 

gerak aktif ekstremitas 

bawah terhadap 

keseimbangan tubuh 

lansia setelah latihan 3 

minggu. 

Asih, 

2015 

 

 

 

 

 

Pengaruh Program 

Pencegahan Jatuh 

Berupa Edukasi dan 

Latihan Kekuatan 

Otot Terhadap 

Faktor Risiko Jatuh 

Yang Dimiliki Oleh 

Lansia di Balai 

Perlindungan Sosial 

Tresna Werdha 

(BPSTW) Ciparay 

Bandung 

Pre 

eksperimental 

design dengan 

pendekatan 

one group 

pretest post-

test dengan 

tidak 

menggunakan 

kelompok 

pembanding 

(kontrol). 

65 orang 

lansia 

 

Terdapat pengaruh 

program pencegahan 

jatuh berupa edukasi dan 

latihan kekuatan otot 

pada lansia terlihat dari 

adanya perubahan kearah 

yang lebih baik dalam 

kemampuan lansia 

melakukan mobilisasi. 

Kemampuan mobilisasi 

akan membuat lansia 

memiliki kemauan dan 

kemampuan 

melaksanakan aktifitas 

sehari-hari dengan aman 

dan mandiri. 

Munaw

warah, 

2015 

Pemberian Latihan 

Pada Lansia Dapat 

Meningkatkan 

Keseimbangan Dan 

Mengurangi Resiko 

Jatuh Lansia 

Eksperimen, 

terdiri , dipilih 

berdasarkan 

teknik simple 

random 

sampling 

28 orang 

lansia 

Hasil penelitian 

menunjukkan latihan 

pada lansia dapat 

meningkatkan 

keseimbangan dan 

mengurangi resiko jatuh 

lansia 

 

Penelitian tentang Efektivitas Edukasi dan Latihan Keseimbangan 

Terhadap Pencegahan Jatuh Pada Lansia di Kampung Gampingan, Kelurahan 

Pakuncen, Kecamatan Wirobrajan, Yogyakarta belum pernah dilakukan 

sebelumnya. Meninjau tabel penelitian terdahulu terdapat beberapa persamaan 

penelitian yang dilakukan dengan penelitian sebelumnya, yaitu variabel yang 

diteliti dan metode yang digunakan. Perbedaan dengan penelitian sebelumnya 
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yaitu penelitian yang dilakukan saat ini akan lebih menonjolkan efektivitas 

edukasi dan latihan keseimbangan yang dilakukan kepada lansia guna mencegah 

jatuh.
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

KESIMPULAN 

Edukasi dan latihan keseimbangan secara efektif menurunkan risiko jatuh 

pada lansia di Kampung Gampingan, Kelurahan Pakuncen, Kecamatan 

Wirobrajan, Yogyakarta.  

SARAN 

1. Efektivitas dari edukasi mengenai sikap, pengetahuan dan perilaku bisa 

lebih diteliti secara mendalam pada penelitian selanjutnya. 

2. Efektivitas latihan keseimbangan bisa menjadi terapi alternatif untuk 

menurunkan risiko jatuh dan dapat diterapkan pada pelayanan kesehatan 

lansia.  
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