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Abstrak

Latar Belakang: Seiring bertambahnya usia, lansia mengalami penurunan fungsi
keseimbangan akibat perubahan fisiologis dan anatomis seperti penurunan kekuatan otot,
daya tahan, dan fungsi sensorik (penglihatan, vestibular, dan proprioseptif). Salah satu
latihan yang terbukti efektif untuk meningkatkan keseimbangan dinamis adalah Square
Stepping Exercise (SSE). Latihan ini melibatkan pola langkah ke berbagai arah yang
merangsang kerja sistem motorik dan sensorik secara simultan. Tujuan: Mengetahui
pengaruh pemberian Square Stepping Exercise terhadap peningkatan keseimbangan
dinamis pada lansia di Posyandu Brotoseno Desa Indronatan. Metode: Penelitian pre and
post test without control design dilakukan di Posyandu Brotoseno, Sukoharjo, April 2025.
Sampel lansia 260 tahun dengan skor Berg Balance Scale (BBS) 21-40 dipilih secara
purposive. Intervensi Square Stepping Exercise diberikan 3 kali seminggu selama 4 minggu,
dengan pengukuran keseimbangan sebelum dan sesudah latihan menggunakan BBS.
Analisis data menggunakan uji t berpasangan atau Wilcoxon, dengan p<0,05. Hasil: Ada
peningkatan namun tidak signifikan pada skor Berg Balance Scale setelah pemberian
Square Stepping Exercise. Nilai p < 0,05 menunjukkan bahwa latihan Square Stepping
Exercise berpengaruh namun tidak signifikan terhadap peningkatan keseimbangan dinamis
pada lansia. Kesimpulan: Pemberian Square Stepping Exercise berpengaruh namun tidak
signifikan terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia di Posyandu Brotoseno
Desa Indronatan.

Kata kunci: Lansia, Keseimbangan Dinamis, Square Stepping Exercise, Berg Balance
Scale.

Abstract

Background: As people age, older adults experience a decline in balance function due to
physiological and anatomical changes such as reduced muscle strength, endurance, and
sensory function (vision, vestibular, and proprioception). According to WHO (2020), balance
disorders occur in 28-35% of individuals aged 265 years and increase to 42% in those over
70 years. One exercise proven effective in improving dynamic balance is the Square
Stepping Exercise (SSE), which involves multidirectional step patterns that stimulate both
motor and sensory systems simultaneously. Objectives: To determine the effect of Square
Stepping Exercise on improving dynamic balance in older adults at Posyandu Brotoseno,
Indronatan Village. Methods: This pre- and post-test without control design study was
conducted at Posyandu Brotoseno, Sukoharjo, in April 2025. Participants were older adults
aged =60 years with Berg Balance Scale (BBS) scores of 21-40, selected through purposive
sampling. The SSE intervention was given three times per week for four weeks, with balance
measured before and after the intervention using the BBS. Data were analyzed using a
paired t-test or Wilcoxon test, with a significance level of p<0.05. Results: There was an
increase, but it was not significant, in the Berg Balance Scale score after the administration
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of Square Stepping Exercise. A p-value < 0.05 indicates that Square Stepping Exercise has
a significant effect on improving dynamic balance in the elderly. Conclusion: The
administration of Square Stepping Exercise has an effect, but it is not significant, on
improving dynamic balance in the elderly at Posyandu Brotoseno, Indronatan Village.

Keywords: Elderly, Dynamic Balance, Square Stepping Exercise, Berg Balance Scale.

PENDAHULUAN

Lanjut usia merupakan tahap akhir dalam siklus kehidupan manusia yang ditandai
dengan berbagai perubahan fisiologis pada tubuh (Effendi, 2020). Seiring bertambahnya
usia, lansia mengalami penurunan fungsi tubuh yang dapat mempengaruhi kemampuan
dalam melakukan aktivitas sehari-hari (Ilbrahim dkk., 2018). Salah satu perubahan yang
sering terjadi pada lansia adalah penurunan kemampuan keseimbangan tubuh. Penurunan
keseimbangan ini dapat menyebabkan lansia mengalami kesulitan dalam mempertahankan
stabilitas tubuh saat berdiri maupun berjalan sehingga meningkatkan risiko terjadinya jatuh
(Maryam, 2008 dikutip oleh Ibrahim dkk., 2018).

Menurut data World Health Organization (WHO), gangguan keseimbangan pada
individu usia 65 tahun berkisar antara 28-35% dan meningkat menjadi 32—42% pada
individu berusia di atas 70 tahun. Hal ini menunjukkan bahwa semakin bertambahnya usia
seseorang, maka kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan tubuh juga semakin
menurun. Penurunan keseimbangan pada lansia dipengaruhi oleh berbagai perubahan
fisiologis yang terjadi pada sistem tubuh. Proses penuaan menyebabkan penurunan fungsi
pada sistem penglihatan, vestibular, dan proprioseptif yang berperan penting dalam
mempertahankan keseimbangan tubuh. Perubahan tersebut menyebabkan lansia lebih
rentan mengalami gangguan keseimbangan yang berdampak pada meningkatnya risiko
jatuh serta keterbatasan dalam melakukan aktivitas sehari-hari (Pristianto dkk., 2016)

Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk meningkatkan keseimbangan pada
lansia adalah dengan latihan keseimbangan. Latihan keseimbangan diketahui dapat
meningkatkan kekuatan otot ekstremitas bawah serta memperbaiki stabilitas tubuh sehingga
dapat menurunkan risiko jatuh pada lansia (Nofita, 2024). Square Stepping Exercise
merupakan latihan keseimbangan dinamis yang dilakukan dengan pola langkah pada kotak-
kotak yang disusun secara berurutan. Latihan ini melibatkan gerakan melangkah ke depan,
belakang, serta ke samping dengan pola tertentu sehingga dapat melatih koordinasi,
keseimbangan, serta kekuatan otot ekstremitas bawah. Latihan ini relatif mudah dilakukan,
tidak memerlukan alat yang mahal, serta dapat dilakukan di berbagai tempat seperti di
rumah maupun di posyandu (Pramita & Susanto, 2018).

Oleh karena itu, dengan semakin meningkatnya kejadian gangguan keseimbangan
pada lansia yang berpotensi meningkatkan risiko jatuh, maka peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian mengenai Pengaruh Pemberian Square Stepping Exercise terhadap
Peningkatan Keseimbangan Dinamis pada Lansia di Posyandu Brotoseno Desa Indronatan,
dengan tujuan untuk mengetahui efektivitas Square Stepping Exercise dalam meningkatkan
keseimbangan dinamis pada lansia.
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METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah pre-experimental dengan
desain one group pretest—posttest, yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian
Square Stepping Exercise terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia di
Posyandu Brotoseno Desa Indronatan. Dalam penelitian ini dilakukan pengukuran
keseimbangan dinamis sebelum dan sesudah pemberian intervensi Square Stepping
Exercise. Pengukuran keseimbangan dinamis dilakukan menggunakan Berg Balance Scale
(BBS) pada lansia yang memenuhi kriteria inklusi penelitian. Subjek penelitian adalah lansia
di Posyandu Brotoseno Desa Indronatan yang memiliki skor Berg Balance Scale 21-40
dengan teknik pengambilan sampel purposive sampling. Intervensi Square Stepping
Exercise diberikan secara terstruktur dengan frekuensi 3 kali 1 minggu selama 4 minggu.
Data yang diperoleh dari hasil pengukuran pretest dan posttest kemudian dianalisis untuk
mengetahui pengaruh pemberian Square Stepping Exercise terhadap peningkatan
keseimbangan dinamis pada lansia. Analisis data dilakukan menggunakan uji statistik untuk
melihat perbedaan nilai keseimbangan sebelum dan sesudah intervensi sehingga dapat
diketahui apakah terdapat peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia setelah diberikan
latihan Square Stepping Exercise.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Karakteristik Subjek Penelitian mayoritas perempuan dengan prosentase sebanyak
59,1% dan 40,9% adalah laki-laki. Sedangkan karakteristik subjek berdasarkan usia
pada kelompok intervensi diperoleh informasi bahwa dari 22 subjek yang digunakan
sebagai sampel penelitian, didapatkan distribusi frekuensi dengan usia minimal 60 tahun
dan maksimal 75 tahun, rata-rata usia 65,82 tahun, dengan standar deviasi 4,594

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Jenis Kelamin Lansia

Jenis Kelamin Kelompok intervensi

Jumlah Presentase
Laki laki 9 40.9
Perempuan 13 59.1
Jumlah 22 100.0

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Karakteristik Usia Lansia

Karakteristik Responden Keterangan
Usia Minimum 60
Maksimum 75

Std. Deviation
4.594
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Tabel 3. Distribusi Frekuensi IMT Lansia

Karakteristik Responden Keterangan
IMT Normal 18
Overweigh 4
t 19
Minimum 27
Maksimum 22 32
Rata-rata

Std. Deviation 2.495

Berdasarkan tabel diatas, diketahui bahwa Karakteristik subjek berdasarkan IMT
sebanyak 4 subjek memiliki diatas normal dengn IMT >25 kg/m? dan sebanyak 18 subjek
memiliki IMT normal < 25 kg/m?

Tabel 4. Nilai Pengukuran Berg Balance Sebelum Dan Sesudah Perlakuan

Karakteristik Kelompok intervensi

Pre Post
Minimum 25 28
Maksimum 38 40
Rata rata 31,41 34,14
Standar Deviasi +3,594 +3,328

Berdasarkan tabel diatas, dapat diketahui bahwa Nilai pengukuran awal Berg Balance
Scale pada kelompok intervensi didapatkan hasil nilai minimum yaitu 25 dan nilai maksimum
38. Rata-rata nilai sebesar 31,41 dengan standar deviasi 3,594. Nilai pengukuran akhir Berg
Balance Scale pada kelompok intervensi didapatkan hasil nilai minimum yaitu 28 dan nilai
maksimum 40. Rata-rata nilai sebesar 34,14 dengan standar deviasi 3,328

Tabel 5. Hasil Uji Normalitas Data

Shapiro-Wilk Test Statistik Sig. Intepretasi
Kelompok Pre test 0,971 0,727 Normal
Intervensi  post test 0,984 0,963 Normal

Berdasarkan tabel tersebut, Uji normalitas pada penelitian digunakan untuk menguiji
sebaran data tersebut apakah berdistribusi normal atau tidak. Pada penelitian ini data hasil
pengukuran Berg Balance Scale sebelum dan sesudah perlakuan dilakukan uji normalitas
mengunakan Saphiro-Wilk Test dikarenakan subjek penelitian berjumlah 22 orang. Pada
kelompok intervensi diperoleh nilai pre-test p = 0,971 (p>0,05) dan nilai post-test p = 0,972
(p>0,05). Hasil Saphiro-Wilk Test pada kelompok intervensi didapatkan (p>0,05) maka data
penelitian ini berdistribusi normal.

Jurnal Terapi Wicara dan Bahasa 433



Halaman 430-438
ISSN: 2962-1070(online) Volume 4 Nomor 2 Tahun 2026

Tabel 6. Hasil Uji Beda Pre Test Dan Post Test Paired Sample T-Test
Uji Paired Sample T-Test

N Mean Std. Deviasi Sig. Intepretasi
Kelompok 22 6591 1221 0,001 Ada
intervensi perbedaan

Uji beda dilakukan untuk mengetahui perbedaan hasil sebelum dan sesudah diberikan
perlakuan, pada penelitian ini uji beda yang digunakan pada kelompok intervensi yaitu
Paired Sample T-Test dikarenakan data sebelumnya berdistribusi normal. Pada kelompok
intervensi uji beda nilai berg balance scale didapatkan hasil p = 0,001 (p<0,05) yang berarti
terdapat adanya perbedaan antara sebelum dan sesudah diberikan Square Stepping
Exercise. Dari hasil yang telah didapatkan dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh
pemberian Square Stepping Exercise terhadap keseimbangan dinamis pada lanjut usia
namun tidak signifikan.

PEMBAHASAN

Penelitian ini dilaksanakan di Posyandu Brotoseno Desa Indronatan, Kecamatan
Kartasura, Kabupaten Sukoharjo pada tanggal 3-28 Juni 2025 sebanyak 22 lansia yang
memenuhi kriteria inklusi menjadi subjek penelitian. Subjek diberikan perlakuan berupa
intervensi Square Stepping Exercise. Intervensi ini dilakukan selama 12 kali pertemuan
selama 4 minggu. Subjek diinstruksikan untuk melangkah dari satu kotak ke kotak lainnya
sesuai dengan pola yang telah ditentukan, dengan setiap pola dapat diulang sebanyak 5 kali.
Pola langkah pertama, yaitu pola dasar, dilakukan pada pertemuan 1 hingga 4. Pola langkah
kedua, yang merupakan pola menengah, dilaksanakan pada pertemuan 5 hingga 8.
Sementara itu, pola langkah ketiga, atau pola lanjutan, dilakukan pada pertemuan 9 hingga
12. Latihan ini dilakukan tiga kali seminggu selama empat minggu. Setiap sesi Square
Stepping Exercise terdiri dari 5 menit pemanasan, 30 menit latihan inti, dan 5 menit
pendinginan Tujuan dari intervensi ini adalah untuk meningkatkan keseimbangan dinamis
lansia dengan gangguan keseimbangan.

Hasil uji hipotesis dalam penelitian ini yaitu nilai Berg Balance Scale pada kelompok
intervensi didapatkan nilai p-value sebesar 0.001, nilai tersebut < 0.05 artinya nilai Berg
Balance Scale pada kelompok eksperimen terdapat perbedaan namun tidak signifikan antara
pre-test dan post-test.

Penelitian lain yang dilakukan oleh Harshika Bhanusali et al., (2016) dengan judul
“Comparative Study on the Effect of Square Stepping Exercises versus Balance Training
Exercises on Fear of Fall and Balance in Elderly Population” melibatkan 36 lansia sehat
dengan usia di atas 60 tahun. Peserta dibagi menjadi dua kelompok, Kelompok A menerima
latihan Square Stepping Exercise dan Kelompok B menjalani latihan Balance Training
Exercises. Setiap kelompok menjalani sesi latihan tiga kali seminggu selama empat minggu,
dengan masing-masing sesi berdurasi 30 menit. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua
kelompok mengalami peningkatan signifikan dalam skor Berg Balance Scale dan Timed Up
and Go. Namun, kelompok Square Stepping Exercise menunjukkan peningkatan yang lebih
besar dibandingkan kelompok latihan keseimbangan. Penelitian ini menyimpulkan bahwa
Square Stepping Exercise lebih efektif dalam meningkatkan keseimbangan dan mengurangi
ketakutan akan jatuh pada populasi lansia dibandingkan dengan latihan Balance Training
Exercise
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Pengaruh Square Stepping Exercise terhadap peningkatan keseimbangan dinamis
lansia

Berdasarkan hasil penelitian ini, diperoleh hasil terbanyak dengan 75 responden
Berdasarkan hasil penelitian ini, diperoleh hasil bahwa terdapat peningkatan nilai Berg
Balance Scale (BBS) setelah pemberian Square Stepping Exercise pada lansia di Posyandu
Brotoseno Desa Indronatan. Namun berdasarkan hasil uji statistik diperoleh nilai p > 0,05,
sehingga dapat disimpulkan bahwa pemberian Square Stepping Exercise tidak menunjukkan
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia.
Meskipun demikian, hasil penelitian tetap menunjukkan adanya peningkatan skor
keseimbangan setelah dilakukan intervensi latihan.

Hasil penelitian ini sejalan dengan beberapa penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa latihan keseimbangan dapat memberikan peningkatan pada kemampuan
keseimbangan lansia. Penelitian yang dilakukan oleh Shigematsu dan Okura (2008)
menunjukkan bahwa Square Stepping Exercise dapat meningkatkan keseimbangan,
koordinasi, serta kekuatan otot ekstremitas bawah pada lansia melalui pola langkah yang
terstruktur dan berulang. Latihan ini melibatkan gerakan melangkah ke berbagai arah
sehingga dapat merangsang sistem neuromuskular yang berperan dalam menjaga stabilitas
tubuh.

Penelitian lain juga menunjukkan bahwa latihan keseimbangan dengan pola langkah
dapat membantu meningkatkan kontrol postural dan koordinasi gerakan pada lansia. Latihan
tersebut dapat merangsang sistem sensorik seperti sistem vestibular, visual, dan
proprioseptif yang berperan penting dalam mempertahankan keseimbangan tubuh. Dengan
meningkatnya fungsi sistem tersebut, lansia diharapkan mampu mempertahankan stabilitas
tubuh saat berdiri maupun berjalan sehingga dapat mengurangi risiko jatuh.

Meskipun pada penelitian ini peningkatan keseimbangan dinamis belum menunjukkan
hasil yang signifikan secara statistik, namun secara klinis terdapat kecenderungan
peningkatan skor keseimbangan setelah pemberian latihan. Hal ini kemungkinan dipengaruhi
oleh beberapa faktor seperti jumlah sampel yang terbatas, durasi latihan yang relatif singkat,
serta kondisi fisikk masing-masing lansia yang berbeda. Oleh karena itu, latihan Square
Stepping Exercise tetap berpotensi menjadi salah satu bentuk latihan keseimbangan yang
dapat diterapkan pada lansia sebagai upaya meningkatkan stabilitas tubuh dan mencegah
risiko jatuh.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh pemberian Square Stepping Exercise
terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia di Posyandu Brotoseno Desa
Indronatan, diperoleh hasil bahwa terdapat peningkatan skor Berg Balance Scale (BBS)
setelah pemberian intervensi Square Stepping Exercise. Hasil uji statistik menunjukkan
bahwa nilai p < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa pemberian Square Stepping
Exercise berpengaruh terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia.

Latihan Square Stepping Exercise yang dilakukan dengan pola langkah pada kotak-
kotak secara terstruktur dapat membantu meningkatkan koordinasi gerakan, kekuatan otot
ekstremitas bawah, serta kontrol postural yang berperan dalam mempertahankan
keseimbangan tubuh. Dengan meningkatnya kemampuan keseimbangan dinamis,
diharapkan lansia dapat melakukan aktivitas sehari-hari dengan lebih baik serta mengurangi
risiko terjadinya jatuh. Penelitian ini tidak terlepas dari keterbatasan dan kekurangan,
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sehingga agar hasil penelitian dapat menjadi lebih baik, peneliti menyarankan untuk:.
diperlukannya penelitian dengan design yang lebih bagus misalnya randomize control trial
dengan melibatkan kelompok kontrol sehingga hasil bisa lebih akurat, peneliti diharapkan
untuk dapat mengontrol aktivitas fisik dan motivasi subjek dalam menunjang tercapainya
hasil yang lebih maksimal, bagi posyandu diharapkan dapat menerapkan latihan
keseimbangan Square Stepping Exercise saat sedang ada kegiatan posyandu dan dapat
dijadikan edukasi kepada lanjut usia untuk mengulanginya dirumah secara rutin.
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