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Lanjut usia merupakan fase akhir siklus kehidupan yang ditandai dengan 

berbagai perubahan fisik, psikologis, dan sosial yang berpotensi menurunkan 

kualitas hidup. Salah satu masalah utama yang sering dialami oleh lansia adalah 

penurunan keseimbangan dan mobilitas fungsional yang berdampak pada 

meningkatnya risiko jatuh. Penelitian ini dilakukan di Dusun Ngandong, Sleman, 

Yogyakarta, dengan tujuan untuk mengetahui efektivitas strengthening exercise 

dan balance exercise terhadap kemampuan fungsional serta penurunan risiko 

jatuh pada lansia. Desain penelitian menggunakan double blind randomized 

control trial dengan metode two group pre-test post-test design, melibatkan 40 

responden lansia yang dibagi dalam kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 

Instrumen pengukuran yang digunakan adalah Morse Fall Scale (MFS) dan 

Time Up and Go Test (TUGT). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok lansia yang mendapat intervensi 

strengthening exercise dan balance exercise mengalami peningkatan signifikan 

dalam mobilitas fungsional serta penurunan risiko jatuh dibandingkan dengan 

kelompok kontrol (p<0,05). Intervensi ini terbukti efektif dalam memperbaiki 

keseimbangan, meningkatkan kekuatan otot tungkai bawah, serta meningkatkan 

rasa percaya diri lansia dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Dengan 

demikian, program latihan berbasis fisioterapi ini dapat dijadikan salah satu 

pendekatan preventif dan promotif untuk meningkatkan kualitas hidup lansia 

serta mengurangi beban sosial-ekonomi akibat cedera akibat jatuh. 

Kata Kunci: lansia, risiko jatuh, strengthening exercise, balance exercise, mobilitas 

fungsional. 
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PENDAHULUAN 

Lanjut usia merupakan individu yang berada pada tahap akhir dari siklus perkembangan 

kehidupan manusia. Berdasarkan Undang-Undang Nomor 13 Tahun 1998 tentang 

Kesejahteraan Lanjut Usia, lansia didefinisikan sebagai seseorang yang telah berusia 60 tahun 

ke atas. Pada tahap ini, lansia mengalami berbagai perubahan yang saling terkait pada aspek 

fisik, psikologis, dan sosial, yang sering kali berpotensi memengaruhi kesehatan fisik maupun 

mental. Proses penuaan, atau yang dikenal sebagai aging process, adalah bagian dari fase 

kehidupan yang alami dan tidak dapat dihindari. Tahap usia lanjut ini merupakan realitas 

universal yang akan dialami oleh setiap individu yang mencapai usia tersebut (Siregar et al., 

2023) 

Perkembangan penduduk lansia di dunia menurut WHO sampai tahun 2050 akan 

meningkat kurang lebih 600 juta menjadi 2 milyar lansia, dan wilayah Asia merupakan wilayah 

yang terbanyak mengalami peningkatan, dan sekitar 25 tahun kedepan populasi lansia akan 

bertambah sekitar 82% (Lumowa & Rayanti 2024). Menurut Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia (2024) saat ini sedang memasuki fase ageing population, yaitu proporsi penduduk 

https://jurnal.peneliti.net/index.php/JIWP/article/view/12884
https://jurnal.peneliti.net/index.php/JIWP


Azzahra, N., & Zadah F., H. / Jurnal Ilmiah Wahana Pendidikan 12(4.D), 1-18 

 

 

 

 

 

- 2 - 

 

 

 

 

lanjut usia (lansia) semakin meningkat. Berdasarkan Sensus Penduduk Indonesia pada 2023, 

hampir 12 persen atau sekitar 29 juta penduduk Indonesia masuk kategori lansia.  

Daerah Istimewa Yogyakarta merupakan salah satu provinsi di Indonesia dengan 

jumlah lansia tertinggi, yaitu mencapai 10,2% dari total populasi, atau sekitar 52.465 jiwa, 

dengan angka usia harapan hidup (UHH) sebesar 73,2 tahun. Secara khusus, Kabupaten Sleman 

mencatat usia harapan hidup tertinggi di Indonesia, yaitu 75,1 tahun, dengan populasi lansia 

sebanyak 55.146 jiwa dari total jumlah penduduk sebesar 1.090.567 jiwa. Peningkatan jumlah 

lansia ini menimbulkan tantangan serius, terutama di sektor kesehatan, untuk memastikan 

lansia tidak menjadi beban masyarakat. Oleh karena itu, diperlukan penerapan program 

kesehatan yang meliputi upaya promotif, preventif, dan kuratif guna meningkatkan kualitas 

hidup lansia secara menyeluruh (Dinkes Sleman, 2024) 

Peningkatan populasi lansia di Indonesia seiring dengan harapan hidup yang lebih 

tinggi menghadirkan tantangan dalam pemeliharaan kesehatan dan kesejahteraan mereka. 

Salah satu masalah yang sering dihadapi oleh lansia adalah meningkatnya risiko jatuh, (Yaslina 

et al. 2021).  Menurut World Health organization  (2021) 684.000  kejadian  jatuh  fatal  terjadi  

setiap  tahun,  hal  ini  menjadikannya  sebagai  penyebab  utama kedua  kematian  karena  

cedera  yang  tidak  disengaja  setelah  cedera  lalu  lintas  jalan.  Lebih  dari  80%  kematian 

terkait  jatuh  terjadi  di  negara  berpenghasilan  rendah  dan  menengah,  dimana  wilayah  

Pasifik  Barat  dan  Asia Tenggara  menyumbang  60%  dari  kematian  ini.  Di  semua  wilayah  

di  dunia,  angka  kematian  tertinggi  di  antara lansia di atas usia 60 tahun 

Lanjut usia tidak bisa dihindari karna itu sudah menjadi proses daur kehidupan manusia, 

menurut Al Quran An-Nahl ayat 70 yang berbunyi berikut: 

ٰٓى ارَْذلَِ الْعمُُرِ لِكَيْ لََ يعَْلَمَ بَعْدَ عِلْم   نْ يُّرَدُّ اِل  ُ خَلقَكَُمْ ثمَُّ يَتوََفهىكُمْ وَمِنْكُمْ مَّ َ عَلِيْمٌ قَدِيْرٌ ࣖ  اللّٰه شَيْـًٔاۗ اِنَّ اللّٰه  

Artinya: 

Dan Allah telah menciptakan kamu, kemudian mewafatkanmu, di antara kamu ada yang 

dikembalikan kepada usia yang tua renta, sehingga dia tidak mengetahui lagi sesuatu yang 

pernah diketahuinya. Sungguh, Allah Maha Mengetahui, Mahakuasa. (16:70) 

Proses penuaan disertai dengan perubahan fisiologis pada berbagai sistem tubuh, yang 

dapat menyebabkan penyakit dan peningkatan kelemahan pada lansia. Perubahan ini mengarah 

pada gangguan keseimbangan yang bersifat progresif, termasuk hilangnya fungsi vestibular 

dan proprioseptif, serta gangguan integrasi sentral dengan input sensorik lainnya, yang dikenal 

sebagai presbyvestibulopathy. Kemampuan lansia untuk merespons rangsangan dan 

melakukan tindakan refleks mulai menurun. Selain itu, penurunan kekuatan dan massa otot 

rangka seiring bertambahnya usia mengurangi kapasitas fungsional mobilitas lansia hingga 

menyebabkan risiko jatuh (Fawzan et al. 2022). 

Jatuh ini dapat berdampak parah pada lansia karena dapat menyebabkan morbiditas 

yang signifikan dan dapat membahayakan kemandirian mereka. Oleh karena itu, hal ini dapat 

menyebabkan serangkaian konsekuensi sosial ekonomi dan pribadi. Selain itu, ada dampak 

signifikan dari jatuh pada Lansia terhadap perawatan kesehatan dan biaya langsung dan tidak 

langsung. Biaya langsung adalah pembayaran yang terkait dengan penanganan jatuh, dan biaya 

tidak langsung dapat terkait dengan kerugian finansial akibat ketidakhadiran kerja (individu 

dan pengasuh keluarga), cedera, kecacatan, dan ketergantungan (Vaishya and Vaish 2020) 

Masalah mobilitas fungsional pada lansia juga merupakan isu serius yang memengaruhi 

kualitas hidup mereka. Penurunan kemampuan fisik seiring bertambahnya usia dapat 

menyebabkan kesulitan dalam melakukan aktivitas sehari-hari, seperti makan, mandi, 

berpakaian, atau menggunakan kamar mandi tanpa bantuan.  
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Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti pada tanggal 28 

November 2024 di Dusun Ngandong, Turi, Sleman, ditemukan bahwa sekitar 50% atau 40 dari 

total 80 populasi menunjukkan gejala gangguan keseimbangan. Lansia yang awalnya memiliki 

kondisi fisik yang sehat cenderung mengalami penurunan kemampuan keseimbangan seiring 

bertambahnya usia. Penurunan ini ditandai dengan berkurangnya kepercayaan diri dalam 

menggunakan alat bantu untuk menjaga stabilitas tubuh, peningkatan kejadian jatuh, serta 

penurunan kemandirian akibat gangguan keseimbangan dan keterbatasan fungsional dalam 

mobilitas. Untuk itu di butuhkan pendekatan fisioterapi, untuk functional mobility dan risiko 

jatuh pada lansia. 

Peran fisioterapi menurut Permenkes RI No. 65 Pasal 1 ayat 2 tentang standar 

pelayanan fisioterapi yaitu sebagai tenaga kesehatan yang memberikan pelayanan kesehatan 

untuk pasien/klien untuk mengembangkan, memelihara, dan memulihkan gerak dan fungsi 

tubuh sepanjang daur kehidupan dengan menggunakan penangan secara manual ataupun 

menggunakan dengan teknologi modern. Salah satu pendekatan fisioterapi untuk mengurangi 

risiko jatuh dan meningkatkan functional mobility pada lansia yaitu latihan. 

Latihan strengthening exercise dan balance exercise merupakan rancangan yang 

dibentuk evidence base practice pada lansia yang mengalami resiko jatuh nya tinggi. Pelatihan 

tersebut membantu mengurangi hambatan dalam beraktivitas sehari-hari.  

Latihan strengthening exercise dan balance exercise bertujuan untuk pemulihan 

terhadap penguatan kekuatan otot tungkai bawah pada lansia (Cuevas-Trisan 2017). 

Kombinasi strengthening exercise dan balance exercise tidak hanya bermanfaat secara 

fisik tetapi juga berdampak positif pada kesehatan mental. Latihan ini mampu meningkatkan 

kualitas hidup lansia dengan memberikan mereka kesempatan untuk tetap aktif, mandiri, dan 

terlibat dalam aktivitas sosial. Hal ini didukung oleh studi (Sherrington et al. 2017), yang 

menemukan bahwa program latihan terstruktur dapat meningkatkan rasa percaya diri, suasana 

hati, dan kepuasan hidup pada lansia. 

Menurut penelitian Zulfadhli, M. dan Nim, S. (2020), mengatakan terdapat hubungan 

yang signifikan antara motivasi melakukan latihan fisik dengan risiko jatuh pada lansia.  

Latihan fisik berupa strengthening exercise dan balance exercise. Kontraindikasi 

pemberian  exercise pada lansia menurut (Rogers 2016) yaitu adanya riwayat Fraktur Pada 

ekstremitas bawah, Hipotensi Ortostatik, Gangguan Kardiovaskular (Hipertensi 

berat/Penyakit jantung). Latihan kekuatan adalah setiap aktivitas yang membuat otot bekerja 

lebih keras dari biasanya. Tujuan latihan ini meningkatkan kekuatan, ukuran, tenaga dan daya 

tahan otot tubuh. Latihannya dapat menggunakan berat badan atau melawan resistensi. Lower 

extremity strengthening exercise dapat meningkatkan kekuatan kaki, keseimbangan dan 

koordinasi yang membantu mempertahankan dan meningkatkan kekuatan otot dan 

menghindari jatuh saat bertambah tua (Cho and An 2014). Sedangkan balance exercise 

merupakan Latihan yang dapat membantu dalam meningkatkan kekuatan otot pada anggota 

gerak ekstremitas bawah dan kontrol keseimbangan. Latihan balance exercise dapat bermanfaat 

terhadap sendi-sendi, meningkatkan kekuatan otot, postural tubuh agar tetap baik pada bidang 

tumpu dalam mempertahankan pusat gravitasi. (Ilmiah et al. 2022).  

Berdasarkan latar belakang diatas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian efektivitas 

Strengthening exercise dan Balance exercise terhadap Functional mobility dan Risiko jatuh 

pada lansia. 

 

METODOLOGI PENELITIAN 
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Jenis penelitian ini adalah penelitian double blind randomize control trial.  Randomize 

control trial dipilih karena kemampuannya untuk mengontrol bias dan memberikan validitas 

yang tinggi dalam mengukur hubungan sebab-akibat antara perlakuan dan hasil. 

 Desain double-blind berarti bahwa baik peneliti maupun peserta penelitian tidak akan 

mengetahui kelompok mana yang menerima intervensi dan mana yang menerima plasebo atau 

perlakuan standar. Hal ini dilakukan untuk mengurangi bias dalam pengumpulan data dan 

analisis hasil, sehingga memastikan bahwa hasil penelitian tidak dipengaruhi oleh ekspektasi 

atau penilaian subjektif dari kedua belah pihak. Serta rancangan penelitian ini juga 

menggunakan two group pre-test post-test design dengan tujuan membandingkan hasil dari 

pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen, dan mengetahui seberapa efektif pengaruh 

intervensi strengthening exercise dan balance exercise. Program ini bertujuan untuk 

mengembalikan functional mobility serta mengurangi resiko terjadinya jatuh pada lansia. 

Rancangan penelitian seperti berikut: 

                                             
Skema 3.1 Rancangan Penelitian 

(Sumber : Penulis, 2024) 

Keterangan: 

P : Populasi 

S : Sampel 

R : Randomized 

X1 : Kelompok intervensi 

X2 : Kelompok kontrol 

O1 : Hasil pengukuran sebelum perlakuan (pre-test) 

O2 : Hasil pengukuran setelah perlakuan (post-test) 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Gambaran Umum Penelitian 

1. Gambaran Umum Lokasi Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di Dusun Ngandong, Kecamatan Turi, Kabupaten Sleman, 

Daerah Istimewa Yogyakarta, yang merupakan wilayah pedesaan dengan populasi lanjut usia 

yang cukup tinggi dan aktif dalam kegiatan Posyandu Lansia. Lanjut usia di wilayah ini secara 

rutin mengikuti program posyandu sebagai bagian dari upaya pemantauan dan peningkatan 

kesehatan, terutama dalam aspek pencegahan penyakit dan penurunan risiko terkait usia lanjut. 

Posyandu Lansia merupakan salah satu bentuk pelayanan kesehatan berbasis 

masyarakat yang berfokus pada upaya promotif dan preventif untuk meningkatkan derajat 

kesehatan lansia. Layanan ini mencakup pemeriksaan kesehatan secara berkala, edukasi terkait 

pencegahan penyakit kronis, serta penilaian terhadap kondisi fungsional dan risiko jatuh yang 

sering terjadi pada kelompok usia lanjut. Penyelenggaraan posyandu lansia juga merujuk pada 
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regulasi yang ditetapkan dalam Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia Nomor 67 

Tahun 2015 tentang Penanggulangan Penyakit Tidak Menular dan PERMENKES Nomor 43 

Tahun 2019 tentang Pusat Kesehatan Masyarakat, serta mengacu pada Pedoman Pelayanan 

Kesehatan Lanjut Usia di Puskesmas yang dikeluarkan oleh Kementerian Kesehatan RI. 

Sebanyak 60 orang lanjut usia yang tercatat aktif mengikuti kegiatan Posyandu Lansia 

di Dusun Ngandong menjadi sampel dalam penelitian ini. Berdasarkan hasil pengamatan awal, 

sebagian besar lansia di wilayah ini mengalami permasalahan berupa peningkatan risiko jatuh 

dan penurunan kemampuan fungsional, yang berdampak pada menurunnya kemandirian dalam 

menjalankan aktivitas sehari-hari. Kondisi tersebut menunjukkan perlunya intervensi yang 

terarah, sistematis, dan berbasis bukti ilmiah guna meminimalkan risiko cedera, memperbaiki 

kapasitas fungsional, serta meningkatkan kualitas hidup para lansia secara menyeluruh dan 

berkelanjutan. 

2. Deskripsi Data 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Strenthening Exercise dan Balance 

Exercise terhadap risiko jatuh dan kemampuan fungsional pada lanjut usia. Lokasi penelitian 

berada di Dusun Ngandong, Kecamatan Turi, Kabupaten Sleman, Daerah Istimewa 

Yogyakarta, yang merupakan salah satu wilayah dengan tingkat partisipasi aktif lansia dalam 

kegiatan Posyandu. Sampel penelitian ini terdiri dari 40 lansia yang dipilih melalui teknik 

purposive sampling, yaitu metode pengambilan sampel dengan pertimbangan tertentu yang 

didasarkan pada kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan. Penelitian dilaksanakan 

selama satu bulan, yaitu sejak Mei hingga Juni 2025. Sebelum pelaksanaan intervensi, peneliti 

terlebih dahulu memberikan penjelasan mengenai tujuan dan prosedur penelitian serta 

memperoleh persetujuan dari seluruh responden melalui penandatanganan lembar informed 

consent. Selanjutnya, responden dibagi secara merata ke dalam dua kelompok perlakuan, yaitu 

kelompok yang diberikan intervensi strenthening exercise dengan balance exercise (kelompok 

I) dan kelompok kontrol (kelompok II). Pengukuran awal (pre-test) dilakukan sebelum 

pemberian intervensi untuk mengetahui kondisi awal risiko jatuh dan kemampuan fungsional 

lansia. Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah Morse fall scale (MFS) dan Time 

up and go test (TUGT) Setelah pengukuran awal dilakukan, masing-masing kelompok 

mendapatkan intervensi sesuai dengan kelompok yang telah ditentukan dalam selama empat 

minggu. Setelah intervensi selesai, dilakukan pengukuran akhir (post-test) menggunakan 

instrumen yang sama. Data hasil pengukuran sebelum dan sesudah intervensi dikumpulkan dan 

dianalisis menggunakan bantuan perangkat lunak Statistical Package for the Social Sciences 

(SPSS) untuk menguji perbedaan pengaruh kedua jenis senam terhadap penurunan risiko jatuh 

dan peningkatan kemampuan fungsional lansia. 

B. Hasil penelitian 

1. Uji Statistik Deskriptif 

a. Karakteristik Responden 

Karateristik responden dalam penelitian ini meliputi jenis kelamin, usia, IMT pada 

lansia. Berdasarkan karakteristik tersebut, dapat dijelaskan beberapa karakteristrik responden 

dalam penelitian ini sebagai berikut: 

1) Distribusi data berdasarkan Jenis Kelamin 

Distribusi responden berdasarkan jenis kelamin dapat dijelaskan sebagaimana 

ditampilkan dalam tabel berikut:  

Tabel 4.1 Distribusi Responden berdasarkan Jenis Kelamin 

Kelompok I Kelompok II 
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Jenis 

Kelamin 
Frekuensi 

Persen 

(%) 
Frekuensi 

Persen 

(%) 

Laki-laki 4 20,00% 7 35,00% 

Perempuan 16 80,00% 13 65,00% 

Total 20 100% 20 100% 

 

Berdasarkan tabel 4.1 diatas, terdapat 40 responden secara keseluruhan. Dari 20 

responden, pada kelompok I terdapat 16 (80,00%) berjenis kelamin perempuan dan 4 (20,00%) 

berjenis kelamin laki – laki. Sedangkan pada kelompok II terdapat 13 (65,00%) berjenis 

kelamin perempuan dan 7 (35%,00) berjenis kelamin laki – laki.  

2) Distribusi data berdasarkan usia 

Distribusi responden berdasarkan Klasifikasi Lansia dapat dijelaskan sebagaimana 

ditampilkan dalam tabel berikut: 

Tabel 4.2 Distribusi Responden berdasarkan Klasifikasi Lansia 

Usia 

Kelompok I Kelompok II 

Frekuensi 
Persen 

(%) 
Frekuensi 

Persen 

(%) 

Lansia (60-

74 tahun) 
12 60% 13 65% 

Lansia Tua 

(75-90 

Tahun) 

8 40% 7 35% 

Lansia 

sangat Tua 

(>90 Tahun) 

0 0% 0 0% 

Total 20 100% 20 100% 

 

Dari tabel 4.2 diatas, dapat diketahui bahwa dari 20 responden pada kelompok I terdapat 

12 (60%) responden pada kelompok lansia dan 8 (40%) termasuk kedalam klasifikasi lansia 

tua. Sementara itu dari 20 responden pada kelompok II atau kelompok kontrol terdapat 13 

(65%%) responden pada kelompok lansia dan 7 (35%) pada kelompok lansia tua 

3) Distribusi data berdasarkan Klasifikasi Indeks Massa Tubuh (IMT) 

Distribusi responden berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT) dapat dijelaskan 

sebagaimana ditampilkan dalam tabel berikut: 

 

Tabel 4.3 Distribusi Responden berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT) 

IMT 

(Kg/m2) 

Kelompok I Kelompok II 

Frekuensi 
Persen 

(%) 
Frekuensi 

Persen 

(%) 

Underweight 

(<18,5) 
3 15% 1 5% 

Ideal (18,5 – 

24,9) 
13 65% 14 70% 

Overweight 

(25 – 29,9) 
4 20% 5 25% 
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Obesitas 

(≥30) 
0 0% 0 0% 

Total 20 100% 20 100% 

 

Berdasarkan tabel 4.3 diatas, dapat dilihat bahwa dari 20 responden kelompok I, 

terdapat 3 responden (15%) dengan IMT underweight, 13 responden (65%) dengan IMT Ideal, 

4 responden (20%) dengan IMT overweight, serta tidak ada responden dengan IMT obesitas. 

Sedangkan pada kelompok II (kontrol), dari 20 responden terdapat 1 responden (5%) dengan 

IMT underweight, 14 responden (70%) dengan IMT ideal, 5 responden (25%) dengan IMT 

overweight, serta tidak ada responden dengan IMT obesitas. 

4) Distribusi data berdasarkan hasil Time Up And Go Test (TUGT) 

Tabel 4.4 Distribusi Responden hasil pengukuran Time Up And Go Test 

Data 
Kelompok I Kelompok II 

pre post Selisih pre post Selisih 

TUGT 
20.68± 

2.99 
16.50±2.95 4.17±1.60 19.31±4.83 19.16±4.91 0.21±0.42 

 

Berdasarkan tabel 4.4 hasil pengukuran menggunakan time up and go test (TUGT) 

untuk pengukuran funtional mobility pada kelompok I dengan nilai rata-rata (mean) pre test 

20.68± 2.99 dan post test 16.50±2.95. Sedangkan hasil pengukuran menggunakan time up and 

go test (TUGT) pada kelompok II dengan nilai rata-rata (mean) pre test 19.31±4.83 dan post 

test 19.16±4.91. Data tersebut menunjukan adanya peningkatan functional mobility pada 

sesudah intervensi dibandingkan dengan sebelum intervensi, dengan selisih nilai TUGT 

4.17±1.60 pada kelompok I dan kelompok II mendapati nilai selisih 0.21±0.42.  

5) Distribusi data berdasarkan hasil Morse Fall Scale (MFS)   

Tabel 4.5 Distribusi Responden hasil pengukuran Morse Fall Scale 

Data 
Kelompok I Kelompok II 

pre post Selisih pre post Selisih 

MFS 
39.75± 

8.95 
36.50±6.30 3.25±6.54 36.75±7.12 36.25±6.85 0.50±2.23 

 

Berdasarkan tabel 4.5 hasil pengukuran menggunakan Morse Fall Scale (MFS) untuk 

pengukuran keseimbangan pada kelompok I dengan nilai rata-rata (mean) pre test 39.75±8.95 

dan post test 36.50±6.30. Sedangkan hasil pengukuran menggunakan Morse Fall Scale (MFS) 

pada kelompok II dengan nilai rata-rata (mean) pre test 36.75±7.12 dan post test 36.25±6.85. 

Data tersebut menunjukan adanya peningkatan keseimbangan pada sesudah intervensi 

dibandingkan dengan sebelum intervensi, dengan selisih nilai TUGT 3.25±6.54 pada kelompok 

I dan kelompok II mendapati nilai selisih 0.50±2.23.  

2. Hasil Uji Analisis Data 

a. Uji Normalitas Time Up And Go test (TUGT) 

Untuk mengetahui apakah sampel yang diambil merupakan sampel berdistribusi normal 

maka diperlukan uji normalitas dengan Shapiro-Wilk Test. Cara menguji normalitas data 

dengan interpretasi apabila nilai p>0,05 maka dapat disimpulkan bahwa data tersebut 
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berdistribusi normal dan apabila nilai p<0,05 maka dapat disimpulkan bahwa data tersebut 

berdistribusi tidak normal. 

Tabel 4.6 Hasil Uji Normalitas Data dengan Time Up And Go test (TUGT) 

 

 

 

Berdasarkan 

tabel 4.6 didapatkan 

nilai p pada kelompok I pre adalah 0,076, post 0,339 dimana nilai p>0,05 yang berarti sampel 

berdistribusi normal, nilai p kelompok II  pre adalah 0,041 dan post 0,035 dimana nilai p<0,05 

yang berarti sampel berdistribusi tidak normal. 

b. Uji Normalitas Morse Fall Scale (MFS) 

Tabel 4.7 Hasil Uji Normalitas Data dengan Morse Fall Scale (MFS) 

 

 

 

Berdasarkan 

tabel 4.7 didapatkan 

nilai p pada kelompok I pre adalah 0,039, post 0,004 dimana nilai p<0,05 yang berarti sampel 

berdistribusi tidak normal, nilai p kelompok II pre adalah 0,002 dan post 0,005 dimana nilai 

p<0,05 yang berarti sampel berdistribusi tidak normal. 

c. Uji Hipotesis I 

Uji Hipotesis I Berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan didapatkan data 

pengukuran untuk kelompok I berdistribusi normal. Maka uji hipotesis I menggunakan paired t-

test.  

Tabel 4.8 Hasil Uji Hipotesis I Menggunakan Paired Sample T-Test 

 

 

Berdasarkan tabel 4.8 hasil uji 

hipotesis I didapatkan nilai p=0,00 

yang berarti kurang dari 0,05 (p<0,05) 

sehingga Ha diterima dan Ho ditolak. Hal ini dapat menginterpretasikan bahwa terdapat 

pengaruh strenghtening dan balance exercise terhadap peningkatan kemampuan functional 

mobility pada lansia. 

d. Uji Hipotesis II 

Uji Hipotesis II Berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan didapatkan data 

pengukuran untuk kelompok II berdistribusi tidak normal. Maka uji hipotesis II menggunakan 

wilcoxon test.  

Tabel 4.9 Hasil Uji Hipotesis II Menggunakan Wilcoxon Test 

 

 

Berdasarkan tabel 4.9 hasil 

uji hipotesis II didapatkan nilai 

p=0,00 yang berarti kurang dari 0,05 

(p<0,05) sehingga Ha diterima dan Ho ditolak. Hal ini dapat menginterpretasikan bahwa 

TUGT 
Kelompok I 

p 

Kelompok II 

p 

Pre 0,076 0,041 

Post 0,339 0,035 

MFS 
Kelompok I 

p 

Kelompok II 

p 

Pre 0,039 0,002 

Post 0,004 0,005 

Kelompok 

Perlakuan 
N Mean±SD P 

Pre test 20 20.68±2.99 
0,00 

Post test 20 16.50±2.95 

Kelompok 

Perlakuan 
N Mean±SD P 

Pre test 20 39.75±8.95 
0,00 

Post test 20 36.50±6.30 
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terdapat pengaruh strenthening dan balance exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada 

lansia. 

e. Uji Hipotesis III 

Uji Hipotesis III Berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan didapatkan data 

pengukuran untuk kelompok III berdistribusi tidak normal. Maka uji hipotesis III menggunakan 

Wilcoxon Test.  

Tabel 4.10 Hasil Uji Hipotesis III Menggunakan Wilcoxon Test 

 

 

Berdasarkan tabel 4.10 hasil uji 

hipotesis III didapatkan nilai p=0,866 

yang berarti lebih dari 0,05 (p>0,05) 

sehingga Ho diterima dan Ha ditolak. Hal ini dapat menginterpretasikan bahwa tidak terdapat 

pengaruh kelompok kontrol terhadap peningkatan kemampuan functional mobility pada lansia. 

f. Uji Hipotesis IV 

Uji Hipotesis IV Berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan didapatkan data 

pengukuran untuk kelompok II berdistribusi tidak normal. Maka uji hipotesis IV menggunakan 

Wilcoxon Test.  

Tabel 4.11 Hasil Uji Hipotesis IV Menggunakan Wilcoxon Test 

 

 

Berdasarkan tabel 4.11 hasil uji 

hipotesis IV didapatkan nilai p=0,317 

yang berarti lebih dari 0,05 (p>0,05) 

sehingga Ho diterima dan Ha ditolak. Hal ini dapat menginterpretasikan bahwa tidak terdapat 

pengaruh kelompok kontrol terhadap peningkatan kemampuan risiko jatuh pada lansia. 

C. Pembahasan Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental dengan desain pre and post-test two 

group design yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh strengthening exercise dan balance 

exercise. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 40 responden yang dipilih berdasarkan 

kriteria inklusi dan eksklusi. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive 

sampling, yaitu metode pemilihan sampel secara sengaja berdasarkan kriteria atau karakteristik 

tertentu yang dianggap paling relevan dengan tujuan penelitian.. Sebanyak 20 responden 

masuk dalam kelompok I, dan 20 responden lainnya sebagai kelompok II (kontrol). Penelitian 

ini berlangsung selama 4 minggu dengan frekuensi dua kali pertemuan setiap minggu. 

1. Deskripsi Karakteristik Responden berdasarkan Jenis Kelamin 

Penelitian ini melibatkan 40 total responden tugas yang terbagi menjadi dua kelompok. 

Kelompok I yang mendapat perlakuan strengthening exercise dan balance exercise, dengan  

dan kelompok II yaitu kelompok kontrol. Pada kelompok I terdapat 4 (20%) laki – laki dan 16 

(80%) perempuan, sedangkan pada kelompok II terdapat 7 (35%) responden dengan jenis 

kelamin laki – laki dan 13 (65%) dengan jenis kelamin perempuan. Perbedaan fisiologis antara 

pria dan wanita menjadi salah satu faktor yang memengaruhi risiko jatuh. Laki-laki umumnya 

memiliki kekuatan dan daya tahan otot yang lebih tinggi dibandingkan perempuan, karena 

kapasitas otot wanita secara alami hanya sekitar dua pertiga dari pria (Aljonak & Tejamaya, 

2022). Kondisi ini menjelaskan mengapa laki-laki cenderung memiliki risiko jatuh yang lebih 

rendah dibandingkan perempuan (Nurhayati et al., 2022). Menurut Wijayani et al. (2022), 

Kelompok  

Kontrol 
N Mean±SD P 

Pre test 20 19.31±4.83 
0,866 

Post test 20 19.16±4.91 

Kelompok  

Kontrol 
N Mean±SD p 

Pre test 20 36.75±7.12 
0,317 

Post test 20 36.25± 6.85 
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lansia perempuan memiliki kerentanan yang lebih tinggi terhadap risiko jatuh. Salah satu faktor 

yang berkontribusi terhadap kondisi ini adalah fase menopause, yang ditandai dengan 

penurunan kadar hormon estrogen. Penurunan hormon ini berdampak pada terganggunya 

proses penyerapan kalsium dalam tubuh, sehingga memicu peningkatan risiko terjadinya 

osteoporosis yang akan mempengaruhi kemampuan functional mobility dan risiko jatuh pada 

sampel. Sampel didalam penelitian ini terdapat 29 perempuan dan 11 laki – laki.  

2. Deskripsi Karakteristik Responden berdasarkan Usia 

Pada kelompok I terdapat 20 responden pada kelompok I terdapat 12 (60%) responden 

pada kelompok lansia dan 8 (40%) termasuk kedalam klasifikasi lansia tua. Sementara itu dari 

20 responden pada kelompok II atau kelompok kontrol  terdapat 13 (65%%) responden pada 

kelompok lansia dan 7 (35%) pada kelompok lansia tua. Secara keseluruhan, mayoritas 

responden dalam penelitian ini berasal dari kelompok usia lansia dan lansia tua. Pada Jurnal 

Homeostasis menjelaskan bahwa penurunan massa dan fungsi otot rangka yang terjadi secara 

progresif seiring dengan proses penuaan memiliki pengaruh signifikan terhadap mobilitas 

fungsional pada lansia. Lansia yang menderita Diabetes Mellitus tipe 2 cenderung memiliki 

tingkat mobilitas fungsional yang lebih rendah dibandingkan dengan lansia tanpa diabetes, 

sehingga kelompok ini memiliki risiko jatuh yang lebih tinggi. Untuk mengevaluasi mobilitas 

fungsional, digunakan Timed Up and Go Test (TUG), yang merupakan metode standar dalam 

menilai kemampuan berjalan secara mandiri serta keseimbangan pada populasi lanjut usia 

(Azmi et al., 2021). Pernyataan ini didukung oleh penelitian Tarigan (2017) tentang peran 

magnesium pada mobilitas fungsional lansia menunjukkan bahwa penurunan massa otot sekitar 

1% per tahun menyebabkan berkurangnya kekuatan otot yang berpengaruh pada keseimbangan 

dan kemampuan mobilisasi. Magnesium berperan penting dalam produksi energi dan fungsi 

otot, sehingga kekurangan magnesium dapat memperburuk mobilitas fungsional pada lansia.  

3. Deskripsi Karakteristik Responden berdasarkan Indeks Massa Tubuh 

Pada kelompok I, terdapat 3 responden (15%) dengan IMT underweight, 13 responden 

(65%) dengan IMT Ideal, 4 responden (20%) dengan IMT overweight, serta tidak ada 

responden dengan IMT obesitas. Sedangkan pada kelompok II (kontrol), dari 20 responden 

terdapat 1 responden (5%) dengan IMT underweight, 14 responden (70%) dengan IMT ideal, 

5 responden (25%) dengan IMT overweight, serta tidak ada responden dengan IMT obesitas. 

Secara keseluruhan responden dalam penelitian ini memiliki IMT ideal.  Syah et al. (2022) 

mengemukakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara Indeks Massa Tubuh (IMT) 

dan keseimbangan dinamis pada lansia. Kondisi obesitas dapat mengganggu keseimbangan 

tubuh karena peningkatan berat badan memberikan tekanan berlebih pada ekstremitas bawah. 

Ketidakseimbangan distribusi massa tubuh pada individu dengan overweight dan obesitas 

menyebabkan promontorium sebagai titik tumpu utama tubuh di bagian bawah mengalami 

penurunan fungsi, baik dari segi kekuatan tulang, otot, maupun sendi (Melinda, 2019). Dalam 

sistem muskuloskeletal, tulang berperan sebagai penopang, otot sebagai penghasil gaya, dan 

sendi sebagai pusat pergerakan. Apabila sistem tuas ini tidak mampu lagi menghasilkan gaya 

secara optimal, maka akan terjadi perubahan struktural dan fungsional pada kaki yang dapat 

meningkatkan risiko jatuh dan penurunan kemampuan functional mobility pada lansia (Syah et 

al., 2022). Peningkatan secara berlebihan IMT juga memicu perubahan pusat massa tubuh, 

yang berkontribusi terhadap ketidakseimbangan postural. Ketidakstabilan ini umumnya terkait 

dengan proses penuaan, di mana terjadi penurunan massa dan kekuatan otot, kepadatan tulang, 

serta perubahan dalam distribusi lemak tubuh, sebagaimana dijelaskan oleh Pringgadani et al. 

(2020), yang secara keseluruhan turut memperburuk gangguan keseimbangan. 
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4. Uji Hipotesis I 

Pada hasil uji hipotesis I mendapatkan p<0,05 sehingga dapat disimpulkan terdapat perbedaan 

dari data pre – post intervensi I, maka Ha diterima dan Ho ditolak. Dari pernyataan tersebut 

dinyatakan bahwa ada pengaruh intervensi strengthening dan balance exercise terhadap 

penurunan risiko jatuh pada lansia. Kombinasi latihan penguatan otot (strengthening exercise) 

dan latihan keseimbangan (balance exercise) terbukti memberikan efek sinergis yang lebih 

optimal dalam meningkatkan kemampuan mobilitas fungsional pada lansia dibandingkan 

dengan latihan tunggal. Penelitian oleh Putri, Larashati, dan Vitalistyawati (2024) 

menunjukkan bahwa kombinasi latihan simple balance exercise dan theraband exercise 

(latihan kekuatan otot tungkai menggunakan theraband) selama 12 minggu secara signifikan 

meningkatkan kecepatan berjalan lansia, yang merupakan parameter utama functional 

mobility. Latihan ini tidak hanya meningkatkan kekuatan otot tungkai, tetapi juga memperbaiki 

integrasi sensorimotor yang berperan dalam kontrol postural dan keseimbangan dinamis. 

Gerakan-gerakan dalam program latihan kombinasi tersebut mampu mengaktifkan sistem 

gerak volunter dan respon postural otomatis sehingga meningkatkan limit of stability dan 

kontrol postural lansia. Hal ini sangat penting karena peningkatan limit of stability 

memungkinkan lansia untuk bergerak dengan lebih percaya diri (Putri et al., 2024). Selain itu, 

penelitian lain oleh Fauziah et al. (2021) mengatakan Kombinasi latihan keseimbangan dan 

kekuatan secara signifikan memperbaiki skor timed up and go test, yang merupakan indikator 

utama functional mobility. Irhas Syah et al. (2017) mengungkapkan bahwa kombinasi senam 

lansia dengan latihan jalan tandem secara signifikan meningkatkan keseimbangan tubuh lansia 

dibandingkan kelompok kontrol yang hanya melakukan aktivitas rutin. Peningkatan 

keseimbangan ini berkontribusi langsung pada kemampuan mobilitas yang lebih baik dan 

pengurangan risiko jatuh (Irhas Syah et al., 2017). latihan kombinasi ini juga meningkatkan 

kekuatan otot ekstremitas bawah secara signifikan, yang merupakan faktor kunci dalam 

menjaga kemampuan berjalan dan berdiri. Penelitian oleh Samosir (2024) menyatakan 

kombinasi latihan keseimbangan dan kekuatan tidak hanya memperbaiki keseimbangan 

postural tetapi juga meningkatkan mobilitas fungsional lansia secara keseluruhan. Pembahasan 

ini juga didukung oleh hasil data peneliti yang menunjukan selisih penurunan skor TUGT pada 

kelompok intervensi 4.17±1.60 dan kelompok kontrol memiliki selisih 0.21±0.42.  

5. Uji Hipotesis II 

Pada hasil uji hipotesis II mendapatkan p<0,05 sehingga dapat disimpulkan terdapat 

perbedaan dari data pre – post intervensi II, maka Ha diterima dan Ho ditolak. Dari pernyataan 

tersebut dinyatakan bahwa ada pengaruh intervensi strengthening dan balance exercise 

terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia. Balance exercise terbukti mampu meningkatkan 

tingkat keseimbangan dinamis pada lansia, yang merupakan salah satu komponen utama dalam 

menjaga mobilitas fungsional. Hasil penelitian ini juga sejalan dengan hasil dari penelitian 

Dwisetyo et al. (2024) menunjukkan bahwa setelah dilakukan latihan keseimbangan secara 

rutin selama beberapa minggu, terjadi peningkatan signifikan pada skor keseimbangan dinamis 

lansia dengan nilai p = 0,001. Peningkatan ini disebabkan oleh perbaikan fungsi neuromuskular 

dan sistem vestibular yang berperan dalam menjaga stabilitas tubuh saat bergerak (Dwisetyo, 

Dareda, & Sabentar, 2024). Selain itu, latihan ini juga meningkatkan kekuatan otot ekstremitas 

bawah yang sangat penting dalam mendukung aktivitas berjalan dan berdiri, sehingga secara 

langsung mengurangi risiko jatuh (Rahman et al., 2022). Program latihan keseimbangan yang 

dilakukan secara teratur telah direkomendasikan sebagai protokol efektif untuk meningkatkan 

kemampuan keseimbangan dan mengurangi risiko jatuh pada lansia (Rahman et al., 
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2022). Latihan-latihan seperti single leg standing, dan heel to toe melatih propriosepsi dan 

koordinasi neuromuskuler yang berperan dalam mempertahankan postur tubuh dan 

menghindari jatuh (Rahman et al., 2022).  

Latihan penguatan otot memiliki peranan krusial dalam meningkatkan kemampuan 

mobilitas pada lansia, terutama mengingat penurunan massa dan kekuatan otot yang terjadi 

seiring penuaan, kekuatan otot yang memadai sangat diperlukan untuk melakukan aktivitas 

fungsional sehari-hari seperti berdiri, berjalan, dan menaiki tangga. Penelitian oleh Ivanali, 

Ramadhona, dan Mailani (2025) menunjukkan bahwa latihan strategi ankle terbukti lebih 

efektif dalam meningkatkan kemampuan mobilitas lansia Secara fisiologis, latihan penguatan 

otot meningkatkan rekrutmen motor unit, memperkuat kontraksi otot, dan meningkatkan 

kemampuan proprioseptif yang esensial untuk menjaga keseimbangan dan mobilitas, 

Peningkatan kekuatan otot maksimal, termasuk peningkatan kekuatan kontraksi otot dan 

penampang luas otot, memberikan efek pemeliharaan daya tahan dan keseimbangan tubuh 

(Rahman et al., 2022). Kombinasi latihan strengthening dan balance exercise memberikan efek 

sinergis yang optimal dalam meningkatkan keseimbangan. Latihan penguatan otot membangun 

fondasi kekuatan yang dibutuhkan untuk melakukan gerakan, sementara latihan keseimbangan 

meningkatkan stabilitas dan koordinasi untuk mencegah jatuh saat bergerak. Program latihan 

yang menggabungkan kedua jenis latihan ini tidak hanya memperbaiki aspek fisik tetapi juga 

meningkatkan kepercayaan diri lansia dalam beraktivitas, yang secara keseluruhan 

berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup (Mahardika et al., 2023; Ivanali et al., 2025; 

Dwisetyo et al., 2024). Pembahasan ini juga didukung dari data hasil penelitian ini yang 

menunjukan peningkatan pada skor selisih Morse Fall Scale (MFS) pada kelompok intervensi 

3.25±6.54 dan kelompok kontrol 0.50±2.23.  

6. Uji Hipotesis III 

Pada hasil uji hipotesis III mendapatkan p>0,05 sehingga dapat disimpulkan terdapat 

perbedaan dari data pre – post intervensi III, maka Ho diterima dan Ha ditolak. Kelompok 

kontrol yang diberikan edukasi mengenai aktivitas fisik tidak menunjukkan peningkatan 

signifikan pada functional mobility, sebagaimana ditunjukkan oleh hasil uji wilcoxon-test yang 

tidak signifikan (p>0,05). Berdasarkan hasil tersebut menunujukan bahwa perubahan yang 

terjadi sebelum dan sesudah edukasi tidak cukup signifikan secara statistik. Temuan ini 

memperkuat pemahaman bahwa edukasi semata, meskipun penting dalam menambah 

pengetahuan dan meningkatkan kesadaran individu mengenai manfaat aktivitas fisik, belum 

cukup kuat untuk mendorong terjadinya perubahan fisiologis atau peningkatan fungsi gerak 

yang signifikan apabila tidak disertai dengan praktik langsung berupa latihan fisik yang 

terstruktur dan terencana. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Santanasto et al., 

(2017) mengatakan bahwa terdapat pemberian intervensi secara langsung oleh peneliti 

memiliki dampak yang secara signifikan lebih tinggi terhadap functional mobility 

dibandingkan dengan hanya memberikan edukasi pada responden. Kelompok kontrol dengan 

edukasi didalam penelitian Stathi et al., (2022) juga menunjukan perbedaan hasil yang 

signifikan dengan kelompok intervensi terhadap peningkatan functional mobility. Implikasi 

dari temuan ini menegaskan pentingnya penerapan intervensi fisik aktif yang didukung oleh 

penguatan eksternal serta rangsangan motivasional, agar peningkatan pengetahuan yang 

diperoleh melalui edukasi dapat diterjemahkan secara nyata ke dalam perilaku aktif yang 

mendukung peningkatan mobilitas fungsional. Pendekatan yang mengintegrasikan edukasi, 

pendampingan dalam pelaksanaan latihan fisik, serta pemantauan progres secara berkala telah 

terbukti secara konsisten sebagai strategi yang paling efektif dalam meningkatkan kapasitas 
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fungsional dan komponen mobilitas, baik pada populasi umum maupun pada kelompok dengan 

kondisi kesehatan tertentu. Oleh karena itu, ketidaksignifikanan hasil pada kelompok kontrol 

dalam studi ini selaras dengan temuan-temuan sebelumnya yang menunjukkan bahwa edukasi 

aktivitas fisik yang diberikan secara terpisah, tanpa disertai intervensi perilaku aktif, belum 

cukup mampu menghasilkan dampak yang berarti terhadap peningkatan functional mobility.  

7. Uji Hipotesis IV 

Pada hasil uji hipotesis IV mendapatkan p>0,05 sehingga dapat disimpulkan terdapat 

perbedaan dari data pre – post intervensi IV, maka Ho diterima dan Ha ditolak. Kelompok 

kontrol dalam penelitian ini, tidak menunjukan penurunan yang signifikan meskipuun telah 

diberikan edukasi mengenai aktivitas fisik, hal tersebut tidak memastikan bahwa responden 

akan memperoleh rangsangan fisiologis yang memadai untuk menghasilkan peningkatan pada 

aspek kekuatan otot, keseimbangan, dan postur tubuh komponen utama yang berperan dalam 

pencegahan risiko jatuh. Hal ini menjadi relevan mengingat berbagai literatur telah 

menegaskan bahwa intervensi berupa latihan fisik aktif, khususnya yang mencakup latihan 

kekuatan dan keseimbangan terstruktur, memberikan dampak yang signifikan dalam 

menurunkan insiden jatuh, terutama pada populasi lanjut usia dan individu dengan risiko tinggi 

(Sherrington et al., 2017). Selain itu, ketidaksignifikanan ini juga dapat dipengaruhi oleh faktor 

adherence atau kepatuhan peserta pada edukasi yang diberikan. Banyak studi melaporkan 

bahwa meskipun edukasi dapat meningkatkan kesadaran akan risiko jatuh, implementasi 

aktivitas fisik yang direkomendasikan tidak selalu konsisten tanpa pengawasan atau 

pendampingan profesional (Hopewell et al., 2018). Oleh karena itu, intervensi yang hanya 

bergantung pada edukasi sering menemui hambatan dalam mengubah perilaku secara efektif. 

Secara metodologis, hasil ini menggarisbawahi keterbatasan edukasi aktivitas fisik dalam 

kelompok kontrol sebagai intervensi tunggal. Edukasi perlu dilengkapi dengan intervensi fisik 

aktif, pemantauan, serta dukungan motivasional untuk mencapai perubahan fungsional yang 

signifikan. Hal ini konsisten dengan bukti dari meta-analisis yang menyimpulkan bahwa 

program pencegahan jatuh yang mengintegrasikan latihan fisik secara aktif memiliki efek 

perlindungan jauh lebih besar dibandingkan edukasi saja (Sherrington et al., 2017). 

 

PENUTUP 

Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan hasil penelitian efektivitas strenghtening exercise dan balance 

exercise terhadap functional mobility dan risiko jatuh pada lansia maka dapat disimpulkan 

bahwa: 

1. Terdapat pengaruh strenghtening exercise dan balance exercise terhadap peningkatan 

functional mobility pada lansia. 

2. Terdapat pengaruh strenghtening exercise dan balance exercise terhadap penurunan risiko 

jatuh pada lansia 

Saran 

Berdasarkan simpulan dan hasil penelitian “Efektivitas Strenghtening Exercise Dan 

Balance Exercise Terhadap Functional Mobility Dan Risiko Jatuh Pada Lansia”, peneliti 

memberikan saran kepada 

1. Bagi Lansia 

Disarankan kepada lansia penelitian ini dapat digunakan sebagai referensi intervensi terhadap 

permasalahan penurunan kemampuan mobilitas dan peningkatan risiko jatuh pada lansia. Hasil 
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penelitian ini juga bisa diterapkan rutin sesuai dengan dosis dan kondisi individu masing – 

masing.  

2. Bagi Peneliti selanjutnya 

Disarankan untuk melakukan penelitian lanjutan dengan jumlah sampel yang lebih besar dan 

jangka waktu intervensi yang lebih lama agar hasil penelitian lebih kuat secara statistik. Selain 

itu, dapat ditambahkan variabel lain seperti kualitas hidup, tingkat stres, riwayat jatuh, 

penurunan fleksibilitas otot yang dapat memengaruhi kemampuan mobilitas dan peningkatan 

risiko jatuh pada  lansia. 

3. Bagi Universitas  

Diharapkan penelitian ini dapat dijadikan tambahan keilmuan tentang pengaruh efektivitas 

strenghtening exercise dan balance exercise terhadap functional mobility dan risiko jatuh pada 

lansia  

4. Bagi Tempat penelitian 

Kedua latihan yang dilakukan dalam penelitian ini dapat ditambahkan ke dalam kegiatan rutin 

lansia di setiap minggu atau mengadakan kegiatan yang dapat menurunkan risiko jatuh dan 

meningkatan kemampuan mobilitas pada lansia. 
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