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Abstract: Life expectancy in Indonesia continues to rise in line with advancements in the
health sector, positively impacting the well-being of the elderly. One key indicator of healthy
aging is the ability of older adults to maintain independence. However, aging is accompanied
by physical decline and reduced bodily functions. A major factor associated with independence
is the ability to maintain dynamic balance, which plays a crucial role in reducing the risk of
falls. Globally, the number of elderly individuals is projected to reach 1.2 billion by 2025, with
approximately 142 million living in Southeast Asia. According to data from the Indonesian
Central Bureau of Statistics, the elderly population in Indonesia was estimated at 33.69 million
in 2021. Yogyakarta was among the provinces with the highest percentage of elderly residents,
reaching 15.52%. The World Health Organization (2020) reported that globally, approximately
684,000 deaths occur annually due to falls caused by balance disorders. In Indonesia, data from
the National Population and Family Planning Board (2020) and the Indonesian Family Life
Survey showed that about 30% of individuals aged 65 and above experience falls, with the
incidence rising to around 50% in those aged 80 and older. Good dynamic balance helps elderly
individuals maintain independence in performing activities of daily living (ADLs). According
to the American College of Sports Medicine, elderly balance can be improved through muscle-
strengthening exercises. Given the high incidence of falls, balance training is essential to reduce
the risk of fall-related injuries among older adults.

This study aims to compare the effects of Heel Raise Exercise and Seated Exercise on
improving dynamic balance in elderly residents at Budhi Dharma and Wreda Hanna nursing
homes. This quantitative study used quasi-experimental pre- and post-test two-group design.
The exercises were conducted over two weeks, with a frequency of three sessions per week.
The Timed Up and Go Test (TUGT) was used as the measurement tool. Improvements in
dynamic balance were observed in the elderly following both Heel Raise Exercise and Seated
Exercise, indicating that both interventions had a positive effect. However, the difference
between the two groups was not statistically significant.Heel Raise Exercise and Seated
Exercise were both effective in improving dynamic balance and may be included in training
programs aimed at preventing balance disorders and reducing the risk of falls among older
adults.
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Abstrak: Peningkatan usia harapan hidup meningkat seiring berkembangnya bidang kesehatan
di Indonesia yang berpengaruh terhadap kesejahteraan lansia dimana salah satu indikasi
seorang lansia sehat adalah lansia yang mampu mempertahankan kemandirian, dalam proses
menua lansia akan mengalami kemunduran fisik dan penurunan fungsi tubuh, salah satu yang
berhubungan erat dengan kualitas kemandirian yaitu kemampuan mempertahankan
keseimbangan dinamis agar mengurangi risikon jatuh. Jumlah lansia di dunia diperkirakan
mencapai 1,2 milyar pada tahun 2025, sedangkan di kawasan Asia Tenggara sebesar 142 juta
jiwa. Prediksi data dari Badan Pusat Statistik menunjukkan presentase lansia di Indonesia
sebesar 33,69 juta jiwa, dan termasuk Provinsi dengan presentase lebih dari 10 persen tahun
2021 berada di Yogyakarta (15,52%), Pravalensi jatuh akibat gangguan keseimbangan menurut
WHO (2020) secara global diperkirakan hampir 684.000 jiwa setiap tahunnya, di Indonesia
sendiri menurut Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana Nasional (2020) di Indonesia
berdasarkan data survei Indonesian Family Life Survey menunjukkan lansia berusia >65 sekitar
30% dan angka kejadian jatuh pada usia >80 tahun sekitar 50%. Keseimbangan dinamis yang
baik akan membantu kemandirian lansia dalam menjalankan Activity of Daily Living, menurut
gagasan American College of Sport Medicine, keseimbangan lansia dapat ditingkatkan
dengan latihan kekuatan otot. Melihat data kejadian jatuh diatas menunjukkan pentingnya
latihan keseimbangan lansia sebagai upaya mengurangi risiko jatuh.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh pemberian Heel Raises
Excercise Dan Seated Exercise Terhadap Peningkatan Keseimbangan Dinamis Lansia di Panti
Jompo Budhi Dharma dan Panti Jompo Wreda Hanna. Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif dengan pendekatan quasy experimental pre dan post test two group design. Latihan
diberikan selama 2 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu. Alat ukur yang
digunakan yakni Time Up and Go Test (TUGT). Terdapat peningkatan keseimbangan dinamis
lansia setelah diberikan Heel Raises Excercise dan Seated Exercise yang artinya ada pengaruh
dari kedua latihan terhadap keseimbangan dinamis lansia meski tidak ada perbedaan yang
signifikan. Heel Raises Excercise dan Seated Exercise efektif meningkatkan keseimbangan
dinamis dan dapat menjadi program latihan untuk mencegah gangguan keseimbangan dinamis
serta mengurangi risiko jatuh pada lansia.

Kata Kunci: Keseimbangan Dinamis, Heel Raises Exercise, Seated Exercise

PENDAHULUAN

Peningkatan usia harapan hidup meningkat seiring berkembangnya bidang kesehatan
di Indonesia, hal ini berpengaruh terhadap kesejahteraan lansia dimana salah satu indikasi
seorang lansia sehat adalah lansia yang mampu mempertahankan kemandirian aktivitas
kesehariannya, dalam proses menua lansia akan mengalami kemunduran fisik dan penurunan
fungsi tubuh, salah satu yang berhubungan erat dengan kualitas kemandirian yaitu kemampuan
mempertahankan keseimbangan dinamis untuk mencegah risiko jatuh.

Lansia adalah seseorang baik pria maupun wanita dengan usia 60 tahun keatas. Menurut
UU No. 13 Tahun 1998 tentang kesejahteraan lansia disebutkan bahwa lansia adalah seseorang
yang berusia lebih dari 60 tahun (Hakim et al., 2020). Lansia dikategorikan sebagai manula
menurut PBB jika usianya diatas 60 tahun di negara berkembang dan diatas 65 tahun di negara
maju (Mahmuda et al., 2022). Lansia menurut World Health Organization (2013), dibagi
menjadi empat kriteria yaitu: usia pertengahan (middle age) dengan usia 45-54 tahun, lanjut
usia (elderly) dengan usia 55-65 tahun, lansia muda dengan usia 66-74 tahun, lansia tua (old)
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dengan usia 75-90 tahun, sangat tua (very old) dengan usia diatas 90 tahun (Wulandari et al.,
2023).

Data dari Badan Pusat Statistik menunjukkan persentase penduduk lanjut usia di
Indonesia sebesar 11,75% pada 2023. Angka tersebut naik 1,27% poin dibandingkan dengan
tahun sebelumnya yang sebesar 10,48%. Jumlah ini terus meningkat tiap tahunnya dengan
prediksi pada tahun 2025 menjadi 33,69 juta jiwa dari total penduduk Indonesia (Ratnawati et
al., 2019). Delapan provinsi dengan presentase lansia lebih dari 10 persen berdasarkan data
Badan Pusat Statistik (2021), berada di DI Yogyakarta (15,52%), Jawa Timur (14,53%), Jawa
Tengah (14,17%), Sulawesi Utara (12,74%), Bali (12,71%), Sulawesi Selatan (11,24%),
Lampung (10,22%), dan Jawa Barat (10,18%) (Sudrajat ef al., 2023).

Penuaan merupakan suatu proses kompleks penurunan fungsi suatu organisme yang
disertai dengan berbagai penyakit degenerative (Zhu et al., 2023), antara lain ditandai dengan
pendengaran kurang jelas, penglihatan semakin memburuk, dan penurunan kekuatan otot yang
akan mengakibatkan gerakan-gerakan tubuh menjadi lambat (Shalahuddin et al., 2022). Studi
menunjukkan bahwa bertambahnya umur dapat berpengaruh terhadap penurunan
keseimbangan (Parmadi et al., 2019). Gangguan keseimbangan umumnya terlihat pada lansia
yang dipicu oleh berbagai faktor biologis dan sosial (Deger et al., 2019). Gangguan
keseimbangan merupakan penyebab utama yang mengakibatkan lansia mudah jatuh (Saputri
et al., 2019). Dampak penurunan tingkat kesehatan pada lansia adalah tingginya risiko jatuh
pada lansia (Qonita et al., 2020). Menurut Organisasi Kesehatan dan Kesejahteraan Dunia
(WHO), masalah keseimbangan adalah penyebab utama terjatuh pada lansia (Kajian et
al.,2024).

Jatuh adalah ketidak mampuan untuk mempertahankan pusat kekuatan anti gravitasi
pada dasar penyanggah tubuh karena kurangnya keseimbangan, sehingga dapat menyebabkan
terganggunya aktivitas sehari-hari dan menurunkan kualitas hidup (Zahedian et al., 2021),
faktor penyebab secara umumnya adalah kelemahan otot (Ortega-Bastidas et al., 2023) dan
penurunan fungsi sistem muskuloskeletal (Eibling ef al., 2018). Pravalensi jatuh secara global,
menurut World Health Organization (2020) diperkirakan hampir 684.000 jiwa setiap tahunnya
(Solihin et al., 2023). Kejadian jatuh 60% terjadi dibagian Pasifik Barat dan Asia Tenggara
(Qonita et al., 2020). Kejadian jatuh di Indonesia menurut World Health Organization (2023)
menunjukkan sekitar 28-35% orang berusia 65 tahun ke atas pernah mengalami jatuh pada
setiap tahunnya dan meningkat menjadi 32-42% bagi lansia yang berusia di atas 70 tahun
(Fadilah et al., 2024). Kejadian jatuh menurut Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana
Nasional (2020) di Indonesia berdasarkan data survei Indomnesian Family Life Survey
menunjukkan lansia berusia >65 sekitar 30% dan angka kejadian jatuh pada usia >80 tahun
sekitar 50% (Novianti et al., 2023).

Ketidakseimbangan merupakan salah satu dampak yang ditimbulkan oleh penurunan
sistem fisiologis dan morfologis yang menyebabkan peningkatan risiko kejadian jatuh pada
lansia (Rohima ef al., 2020). Penurunan kekuatan otot pada anggota gerak bawah berhubungan
dengan kemampuan fungsional khususnya kemampuan mobilitas seperti penurunan
keseimbangan (Sunantara et al., 2022). Faktor yang mempengaruhi keseimbangan lansia selain
itu adalah kualitas interaksi antara sistem saraf dan motorik (Yundarwati et al., 2019),
perubahan aspek fisiologis, psikologis, dan sosial (Naserpour et al., 2024), serta (Center of
Gravity/COG), (Line of Gravity/LOG), (Base of Support/BOS) (Rosita et al., 2019).

Keseimbangan adalah kemampuan untuk mengumpulkan sinyal sensorik dan
proprioseptif terkait seperti posisi untuk menghasilkan respon motorik yang sesuai dalam
mengontrol gerakan tubuh (Deger et al., 2019), kemampuan untuk mempertahankan posisi
tubuh ketika ditempatkan di berbagai posisi (Syah et al., 2017). Keseimbangan ini merupakan
kualitas multifaktorial yang dapat ditingkatkan secara efektif melalui berbagai cara latihan
fisik, terutama latithan kekuatan kaki dan latihan keseimbangan diidentifikasi untuk
mengurangi risiko jatuh (Thomas et al., 2019). Keseimbangan dinamis yang baik akan
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membantu kemandirian lansia dalam menjalankan Activity of Daily Living (Fikriyah et al.,
2021). Menurut gagasan American College of Sport Medicine, keseimbangan lansia dapat
ditingkatkan dengan latihan kekuatan otot (Putri et al., 2024).

Penelitian ini menggunakan alat ukur keseimbangan berupa Timed Up and Go Test atau
sering disebut TUGT, tes ini adalah ukuran kinerja klinis berbasis mobilitas, fungsi ekstremitas
bawah, dan risiko jatuh (Costa et al., 2022). Tes ini dikembangkan pada tahun 1991 oleh
Podsiadlo dkk, sebagai modifikasi terjadwal dari tes “Up and Go”. Time Up and Go Test
dijadikan sebagai gold standard untuk mengidentifikasi risiko jatuh pada lansia yang
direkomendasikan oleh American/British Geriatrics Society Guidelines (Annisa et al., 2019).

Tes ini terdiri dari rangkaian tes di mana subjek harus bangun dari kursi, berjalan sejauh
tiga meter, berbalik dan berjalan kembali ke kursi untuk duduk di atasnya lagi, keunggulan lain
dari TUGT adalah kesederhanaan serta durasi penerapannya tidak memakan waktu yang lama,
selain itu TUGT memerlukan peralatan minimal (Ortega et al., 2023). Untuk interpretasi dari
tes TUGT yaitu : jika waktu tempuh < 14 detik = Risiko jatuh rendah, sedangkan > 14 detik =
Risiko tinggi untuk jatuh (4nnisa et al., 2019).

Lansia yang memiliki mobilitas yang buruk harus melakukan olahraga setidaknya 3
kali seminggu untuk memperkuat kelompok otot utama, menjaga atau meningkatkan
keseimbangan, dan mengurangi risiko terjatuh (Di Lorito ef al., 2021). Penelitian ini akan
menggunakan latihan untuk meningkatkan keseimbangan pada lansia berupa Heel Raises
Exercise dan Seated Exercise.

Latihan mengangkat tumit umumnya diterapkan secara klinis untuk memperkuat
fleksor plantar dalam posisi berdiri (Jung ef al., 2020). Heel Raises Exercise merupakan latihan
statis untuk memperkuat otot-otot stabilitator pembentuk lengkungan kaki seperti
gastrocnemius (Rosita et al., 2019), latihan ini melibatkan kontraksi otot plantaris (Aktifah et
al., 2021), respon propioseptif saat mempertahankan posisi tubuh dapat melatih keseimbangan
(Witayanti et al., 2022), dan memiliki efek yang baik untuk meningkatkan keseimbangan
(Sativani et al., 2024).

Latihan berbasis kursi adalah program latihan yang dilakukan dengan posisi duduk,
terstruktur, dan progresif, untuk memberikan kestabilan. Latihan ini dapat mengurangi risiko
jatuh menurut Dean (2017) dalam penelitian (Mackie ef al., 2023). Seated Exercise merupakan
latihan berbasis kursi dengan gerakan mengangkat kaki yang aman sebagai aktivitas progresif,
latihan ini memiliki manfaat bagi beberapa fungsi aspek fisik pada lanjut usia, seperti
fleksibilitas, keseimbangan, kekuatan genggam dan kecepatan berjalan (Nadia et al., 2024).
Beberapa studi menunjukkan perbaikan daya tahan dalam kekuatan dan fleksibilitas tungkai
bawah (Klempel et al., 2021).

Penelitian ini akan dilakukan di dua tempat, yang pertama yaitu Panti Jompo Wreda
Hanna JI. Sukorasan, Wirogunan, Kec. Mergansari, Kota Yogyakarta, DIY dan tempat kedua
yaitu Unit Pelaksanaan Teknis (UPT) Rumah Pelayanan Sosial Lanjut Usia Terlantar Budhi
Dharma JI. Ponggalan Blok UH VII No.203, Giwangan, Kec. Umbulharjo, Kota Yogyakarta,
DIY. Pemilihan kedua lokasi penelitian didasari dengan kriteria permasalahan inti sesuai topik,
dua faktor yang bisa dijadikan dasar penelitian yaitu: faktor kegunaan dan faktor unsur yang
tersedia (Fauzi et al., 2020). Selain itu lokasi penelitian dicirikan oleh adanya tiga unsur sosial
yaitu: pelaku, tempat, dan kegiatan yang dapat diobservasi (Siagian ef al., 2022). Berdasarkan
observasi kedua lembaga ini memiliki misi yang sama yakni berfungsi sebagai
penyelenggaraan pengelolaan rumah Pelayanan Sosial. Rumah pelayanan sosial ini
memberikan pelayanan, perawatan jasmani, rohani, dan sosial serta pelindungan untuk
memenuhi kebutuhan hidup agar dapat menikmati hidup secara wajar. Dari kedua lembaga
terkait belum ada program khusus dari ranah Fisioterapi terlebih dalam mengelola masalah
penurunan keseimbangan dinamis yang dihadapi para lansia.

Melihat pentingnya latihan keseimbangan diatas sebagai upaya untuk meningkatkan
keseimbangan dan mengurangi risiko jatuh pada lansia penelitian ini penting dilakukan,
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sebagaimana penelitian terlebih dahulu yang pernah dilakukan oleh Faizah et al., (2020)
terhadap lansia menunjukkan bahwa Heel Raise Exercise berpengaruh terhadap keseimbangan
dinamis lansia. Begitu juga dengan penelitian yang pernah dilakukan oleh Mackie et al., (2023)
mengenai peningkatan keseimbangan setelah menggunakan Seated Exercise, hasilnya
menunjukkan bahwa latihan berpengaruh terhadap peningkatan keseimbangan dinamis lansia.

METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif dengan pendekatan quasy
experimental dan rancangan penelitian pre-test and post-test two group design, yang bertujuan
untuk mengetahui perbedaan pengaruh Heel Raises Excercise dan Seated Exercise terhadap
peningkatan keseimbangan dinamis lansia di Panti Jompo Budhi Dharma dan Panti Jompo
Wreda Hanna. Instrument observasi keseimbangan yang digunakan adalah 7ime Up and Go
Test untuk mengukur keseimbangan dinamis pada lansia sebelum dan sesudah perakuan.

Populasi dalam penelitian ini adalah lansia yang masuk dalam kriteria inklusi maupun
kriteria ekslusi dengan sampel terpilih berjumlah 40 lansia dan menyetujui inform consent.
Pengambilan sampel dilakukan menggunakan teknik Purposive Sampling pada lansia dengan
gangguan keseimbangan. kelompok I diberi perlakuan Heel Raises Exercise dan kelompok II
diberi perlakuan Seated Exercise. Besar sampel yang dibutuhkan dalam penelitian ini dihitung
menggunakan OpenEpi dengan total responden per kelompok 20 lansia. Masing-masing
kelompok akan mendapat dosis intervensi yang sama yakni 3 kali seminggu selama 2 minggu.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Distribusi Responden Berdasarkan Usia
Usia Heel Rgises Excercise SeaFed Exercise
Frekuensi Persentase (%) Frekuensi Persentase (%)
Pra-Lansia 0 0 0 0
Lansia 2 10 0 0
Lansia Muda 9 45 9 45
Lansia Tua 9 45 11 55
Sangat tua 0 0 0 0
Total 20 100 20 100

Proses degenerative adalah salah satu faktor yang mempengaruhi keseimbangan
dinamis lansia dimana lansia akan mengalami perubahan fungsi organ tubuhnya, sehingga
penurunan beberapa fungsi ini akan menyebabkan risiko jatuh yang lebih tinggi (Thomas et
al., 2019).

Hasil penelitian menunjukkan kategori lansia sebagai berikut, pada kelompok
perlakuan Heel Raises Exercise, terdapat 45% lansia muda dan lansia tua, 10% lansia dan tidak
ada sampel pra-lansia dan sangat tua. Pada kelompok perlakuan Seated Exercise, terdapat 45%
lansia muda, 55% lansia tua, 10% lansia dan tidak ada sampel pra-lansia, lansia dan sangat tua.

Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Tingkat keseimbangan pada laki-laki dan perempuan berbeda, lansia perempuan lebih
besar mengalami penurunan kekuatan otot, kekuatan genggaman tangan, kelemahan otot
ekstremitas bawah serta berkurangnya kemampuan dalam mengembalikan stabilitas tubuh
sehingga mengurangi tingkat keseimbangan (Salsabilla et al., 2023). Pada posisi berdiri tegak,
Center of Gravity yang dimiliki perempuan lebih rendah dibandingkan laki-laki sehingga tidak
cukup menandingi kekuatan otot yang dimiliki oleh laki-laki (Muladi et al., 2022).
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Jenis Heel Raises Excercise Seated Exercise
Kelamin Frekuensi Persentase (%) Frekuensi Persentase (%)

Pria 8 40 0 0
Wanita 12 60 20 20

Total 20 100 20 100

Hasil penelitian menunjukkan, pada kelompok perlakuan Heel Raises Exercise,
mayoritas sampel adalah 60% wamita dan 40% pria. Pada kelompok perlakuan Seated
Exercise, semua sampel adalah 100% wanita.

Distribusi Statistik Hasil Pengukuran Keseimbangan menggunakan TUGT

Heel Raises Excercise Seated Exercise
Pre % Post % Pre % Post %
Risiko jatuh rendah 5 25 6 30 4 20 4 20

Risiko jatuh tinggi 15 75 14 70 16 80 16 80
Total 20 100 20 100 20 100 20 100

Skor TUGT

Pada kelompok sebelum perlakuan Heel Raises Exercise, mayoritas sampel 75%
memiliki resiko jatuh yang tinggi dan 25% sampel memiliki resiko jatuh yang rendah dan
setelah perlakuan Heel Raises Exercise, mayoritas sampel 70% memiliki resiko jatuh yang
tinggi dan 30% sampel memiliki resiko jatuh yang rendah.

Pada kelompok sebelum perlakuan Seated Exercise, mayoritas sampel memiliki resiko
jatuh yang tinggi (80%) dan 20% sampel memiliki resiko jatuh yang rendah dan setelah
perlakuan Seated Exercise, mayoritas sampel memiliki resiko jatuh yang tinggi (80%) dan 20%
sampel memiliki resiko jatuh yang rendah.

Descriptiva Statistic

n min max Mean + SD
Pretest Kel | 20 8,14 48,77 19,6445 + 9,0945
Postest Kel 1 20 7,20 47,50 18,5925 + 9,0227
Pretest Kel 11 20 9,20 55,21 24,5910 + 12,6373
Postest Kel 11 20 8,19 54,11 23,3215 + 12,6392

Berdasarkan data hasil pengukuran keseimbangan dinamis menggunakan uji pre-post
Timed Up and Go Test pada kelompok I dengan perlakuan Heel Raises Exercise menunjukkan
adanya pengaruh terhadap keseimbangan lansia. Latihan ini menimbulkan efek pada saraf dan
skeletal karena adanya rangsangan propioceptive untuk mempertahankan posisi agar tetap
seimbang, penyesuaian agar Center Of Gravity tetap berada pada Base Of Support memiliki
dampak positif pada kinerja otot dalam memperbaiki strategi untuk memertahankan
keseimbangan dalam tubuh (Hendrawati et al., 2019).

Berdasarkan data hasil pengukuran keseimbangan dinamis menggunakan uji pre-post
Timed Up and Go Test pada kelompok II dengan perlakuan Seated Exercise menunjukkan
adanya pengaruh terhadap keseimbangan lansia. Latihan fisik yang dilakukan dengan
menggunakan kursi sebagai alat bantu, membantu meningkatkan keseimbangan, fleksibilitas,
kekuatan dan fungsi fisik pada lansia (Pokhrel et al., 2024).
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Uji Hipotesis I

Uji Hipotesis I adalah untuk mengetahui pengaruh Heel Raises Execise terhadap
peningkatan keseimbangan dinamis lansia. Pada uji normalitas didapatkan data berdistribusi
normal, maka uji hipotesis I menggunakan uji Paired Sample T- test.

Kelompok Perlakuan N Mean Sig 2- P
Heel Raises Excercise 20 1,05200 <,001 0,000

Berdasarkan tabel diatas, Hasil uji hipotesis I didapatkan data nilai probabilitas (p).
apabila nilai probabilitas kurang dari 0,05 (p< 0,05) maka Ha diterima dan Ho ditolak. Pada
tabel diatas didapatkan data p-value 0,000. Nilai p-value 0,000 lebih kecil dari 0,05, maka
tolak H,. Diperoleh kesimpulan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan Heel Raises
Exercise terhadap hasil TUGT atau ada pengaruh pemberian Heel Raises Execise terhadap
peningkatan keseimbangan dinamis lansia di Panti Jompo Budhi Dharma.

Pola gerakan dari Heel Raises Exercise berfokus pada kombinasi gerakan yang
menekankan kekuatan plantar dan koordinasi gerakan yang membutuhkan konsentrasi atas
intruksi yang diberikan. Penelitian oleh Jung et al., 2020 menyebutkan bahwa latihan
mengangkat tumit dalam posisi berdiri dapat memperkuat fleksor plantar, peningkatan
ketebalan otot betis dan penurunan goyangan postural, saat plantar flexor berkontraksi terjadi
pertahanan pada kontrol postur (Putri et al., 2019).

Latihan Heel Raises yang diawali impuls berupa perintah mengangkat badan melalui
neuron motorik akan memicu depolarisasi membran otot untuk menjalan kan aksi menumpu
badan menggunakan jari-jari kaki (Madri et al., 2019), kontraksi otot yang berulang ini
meningkatkan sintesis protein kontraktil khususnya filamen aktin dan myosin di dalam
myofibril otot sehingga mempercepat pembentukan massa dan kekuatan otot (Ismail ef al,,
2019).

Prosedur latihan menurut Putri ef al., (2021) dan penelitian serupa oleh Faizah et al.,
(2020) bahwa : Heel Raises Exercise dilakukan dalam posisi berdiri, tangan berpegang pada
kursi didepannya, lalu mengangkat tubuh dengan tumpuan di jari kaki atau jinjit ditahan selama
10 detik kemudian turun perlahan, dilakukan 10 kali repetisi, 3 kali seminggu, selama 2
minggu.

Uji Hipotesis II

Uji Hipotesis II adalah untuk mengetahui pengaruh Seated Exercise terhadap
peningkatan keseimbangan dinamis lansia. Pada uji normalitas didapatkan data berdistribusi
normal, maka uji hipotesis I menggunakan uji Paired Sample T- test.

Kelompok Perlakuan N Mean Sig 2- P
Seated Excercise 20 1,26950 <,001 0,000

Berdasarkan tabel diatas, Hasil uji hipotesis II didapatkan data nilai probabilitas (p).
apabila nilai probabilitas kurang dari 0,05 (p< 0,05) maka Ha diterima dan Ho ditolak. Pada
tabel diatas didapatkan data p-value 0,000. Nilai p-value 0,000 lebih kecil dari 0,05, maka
tolak H,. Diperoleh kesimpulan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan Seated Exercise
terhadap hasil TUGT atau ada pengaruh pemberian Seated Execise terhadap peningkatan
keseimbangan dinamis lansia di Panti Jompo Wreda Hanna.

Pola gerakan dari Seated Exercise berfokus pada kombinasi gerakan yang menekankan
kekuatan otot area paha dan koordinasi gerakan yang membutuhkan konsentrasi atas intruksi
yang diberikan. Penelitian oleh Beno et al., 2022 menyebutkan bahwa latihan berbasis kursi
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selain meningkatkan keseimbangan juga dapat meningkatkan kekuatan otot, kecepatan
berjalan, menurunkan tekanan darah, kelenturan otot dan rileksasi pada otot.

Latihan fisik seperti Seated (latihan duduk/berbasis kursi) dengan mengangkat kaki
secara bergantian memicu kontraksi otot berulang yang menstimulasi aktivasi ion kalsium di
dalam sel otot, dampak gerakan ini meningkatkan interaksi antara protein aktin dan myosin,
yang merupakan dasar dari kontraksi otot dan sintesis protein otot baru sehingga terjadi
peningkatan kekuatan otot (Kadar et al., 2020).

Prosedur latithan menurut Del et al., (2019) dan penelitian serupa oleh Klempel et al.,
(2021) bahwa : Seated Excercise dilakukan dalam posisi duduk, kemudian mengangkat kaki
90 derajat secara bergantian sisi kanan maupun kiri, ditahan selama 5 detik lalu diturunkan
perlahan, lakukan 5 kali repetisi pada setiap kaki, 3 kali seminggu, selama 2 minggu.

Uji Hipotesis 111

Berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan didapatkan data pengukuran untuk
kelompok I Heel Raises Exercise dan kelompok II Seated Excercise berdistibusi normal. Maka
uji hipotesis III, pada kelompok I dan kelompok II menggunakan Independent Sample T test
yang disajikan dalam tabel sebagai berikut:

Kelompok Perlakuan N Mean P
Heel Raises Exercise 20 0,21750 0,061
Seated Exercise 20 0,21750 0,061

Berdasarkan output di atas, diperoleh nilai t hitung adalah 1,933 dengan p-value 0,061.
Nilai p-value 0,061 lebih besar dari 0,05, maka terima H. Diperoleh kesimpulan bahwa tidak
ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latthan Heel Raises Exercise dan Seated
Exercise. Artinya, latihan Heel Raises Exercise dan Seated Exercise sama-sama berpengaruh
terhadap hasil TUGT atau keseimbangan dinamis lansia, kedua latthan memiliki pengaruh yang
tidak jauh berbeda.

Perbedaan mekanisme perlakuan dapat dilihat dari gerakannya, pada kelompok I
diberikan perlakuan Heel Raises Exercise sedangkan pada kelompok II diberikan perlakuan
Seated Exercise. Gerakan Heel Raises Exercise terdiri dari kombinasi gerakan menganggkat
tumit atau jinjit lalu ditahan, sedangkan gerakan Seated Exercise berupa kombinasi gerakan
menganggkan kaki 90 derajat dalam posisi duduk lalu ditahan.

Mekanisme Heel Raises Exercise dan Seated Exercise terhadap peningkatan
keseimbangan dinamis lansia sebagai berikut : Sistem tubuh yang terlibat dalam fisiologi
keseimbangan ada tiga, sistem sensorik mengolah orientasi tubuh dengan lokasi sekitar, sistem
saraf pusat untuk mengolah input sensorik, dan sistem neuromuskuloskeletal berperan
mengkontraksikan otot untuk mengatur posisi tubuh (Putri ef al., 2024).

Heel Raises Exercise melibatkan gerakan plantarfleksi (mengangkat tumit) yang
merangsang reseptor proprioseptif di otot, tendon, dan sendi kaki sehingga reseptor ini
mengirim sinyal ke sistem saraf pusat untuk mempertahankan posisi tubuh dan mengoreksi
ketidakseimbangan (Meisatama et al., 2022).

Seated Exercise melibatkan penguatan otot-otot ekstremitas bawah, terutama otot
quadriceps, hamstring, dan gastrocnemius, saat mengangkat kaki secara bergantian reseptor
proprioseptif akan memberikan informasi kepada sistem saraf pusat tentang posisi tubuh dan
gerakan / kontraksi otot yang sedang dilakukan untuk merespons perubahan posisi tubuh secara
efektif (Ramdhetya et al., 2023).

Tidak adanya pengaruh signifikan antara kedua latihan ini dapat ditinjau dari model
pemfokusan latihan yang polanya hampir sama, dalam posisi duduk maupun berdiri akan
memicu kontraksi otot berulang yang mengaktifkan unit motorik dan sistem sensorimotor
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secara efektif, keduanya meningkatkan kekuatan otot ekstremitas bawah khususnya area kaki
yang berfungsi menumpu tubuh. Hal ini menyebabkan adaptasi neuromuskular yang serupa,
seperti peningkatan jumlah unit motorik yang berkontraksi dan peningkatan kekuatan otot,
sehingga hasilnya relatif sama (Supendi et al., 2023). Repetisi dan frekuensi latihan yang sama
membuat respon rangsangan terhadap otot dan sistem saraf cukup untuk memicu adaptasi
fisiologis yang serupa, sehingga perbedaan posisi tidak menghasilkan perbedaan signifikan
dalam hasil akhir (Dunggio et al., 2022).

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai “Perbedaan Pengaruh Heel
Raises Exercise dan Seated Exercise terhadap Peningkatan Keseimbangan Dinamis Lansia”
yang dilakukan sebanyak 3 kali seminggu selama 2 minggu dapat disimpulkan bahwa Heel
Raises Exercise dan Seated Exercise berpengaruh terhadap keseimbangan lansia, namun tidak
ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua latihan terhadap peningkatan
keseimbangan dinamis lansia.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai "Perbedaan Pengaruh Heel
Raises Exercise dan Seated Exercise terhadap Peningkatan Keseimbangan Dinamis Lansia”
yang dilakukan sebanyak 3 kali seminggu selama 2 minggu dapat disimpulkan bahwa Hee/
Raises Exercise dan Seated Exercise berpengaruh terhadap keseimbangan lansia, namun tidak
ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua latihan terhadap peningkatan
keseimbangan dinamis lansia.
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