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Abstrak.Resiko jatuh dapat menjadi komplikasi serius pada usia lanjut karena jatuh pada lansia yang
menyebabkan cidera berat dan disabilitas. Penanganan yang dapat diterapkan untuk menurunkan resiko
jatuh adalah dengan otago exercise dan ankle exercise. Tujuan dari penelitian ini untuk menganalisis
efektifitas otago exercise dan ankle exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di Desa
Tegalsiwalan Kecamatan Tegalsiwalan Kabupaten Probolinggo.Jenis penelitian adalah pre
eksperimental desaign dengan metode pendekatan pre post design. Populasi sebanyak 40 orang dengan
36 responden yang memenuhi syarat inklusi penelitian, dipilih dengan tekhnik purposive sampling.
Instrumen yang digunakan adalah lembar observasi berg balance scale kemudian data dikumpulkan
melalui proses editing, coding, scoring dan tabulating. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan
hipotesis Chi squer dan uji hipotesis wilcoxon pada kedua kelompok. Hasil penelitian didapatkan nilai
p 0,002 pada kelompok yang diberikan otago exercise dan nilai p,0,014 pada kelompok yang diberikan
ankle exercise. Untuk uji perbandingandidapatkan nilaisig(2-tailed) 0,245 > 0,05. Sehingga tidak ada
perbedaanantara otago exercise dan ankle exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia.Bagi
peneliti selanjutnya memberikan intervensi yang sama baik kelompok satu ataupun kelompok dua.
Sehingga peneliti selanjutnya bisa mengkombinasikan ke dua intervensi ini, Agar hasilnya lebih
maksimal.

Kata kunci : Lansia, Resiko Jatuh, Otago Exercise, Ankle Exercise

Abstract.The risk of falling can be a serious complication in the elderly because falls in the elderly can
cause serious injury and disability. Handling that can be applied to reduce the risk of falling is by otago
and ankle exercises. The purpose of this study was to analyze the effectiveness of otago and ankle
exercises on reducing the risk of falling in the elderly in Tegalsiwalan Village, Tegalsiwalan,
Probolinggo.This type of research is a pre experimental design with a pre post design approach. The
population of 40 people with 36 respondents who met the inclusion requirements of the study, were
selected by purposive sampling technigque. The berg balance scale obsevatio sheet is the tool employed,
and the data is subsequently gathered using the editing, coding, scoring and tabulating processes. The
data obtained were analyzed using the Chi square and the Wilcoxon hypothesis test in both groups. The
results showed that the p value was 0.002 in the group given the otago exercise and the p value was
0.014 in the group given the ankle exercise. For the comparison test, the value of sig(2-tailed) was
0.245 > 0.05. So there is no difference between otago exercise and ankle exercise in reducing the risk
of falling in the elderly.The next researcher gave the same intervention both for group one and group
two. So that further researchers can combine these two interventions, so that the result are maximized.

Keywords :Elderly, Fall Risk, Otago Exercise, Ankle Exercise.

PENDAHULUAN

Penuaan merupakan proses seseorang melalui berbagai tahapan mulai dari bayi, balita, usia
sekolah, remaja, dewasa dan lanjut usia ( Segita 2021). Pada usia lanjut akan mengalami kemunduran
fisik, yang akan menyebabkan perubahan-perubahan negatif. Salah satunya adalah perubahan anatomi
pada sistem muskuloskeletal yang terjadi selama proses penuaan yaitu berkurangnya massa otot.
(Rohmah,2021).
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Menurut World Health Organization (WHO), populasi lanjut usia atau lansia di seluruh dunia saat
ini di perkirakan lebih dari 629 juta jiwa dan pada tahun 2025 lanjut usia akan mencapai 1,2 milyar.
Populasi penduduk lanjut usia berjumlah 1,35 milyar , India 1,24 milyar, Amerika serikat 313 juta dan
Indonesia berada di urutan ke empat dengan 242 juta penduduk (Kota et al., 2018 dalam Isidorus J
(2021).Menurut Badan Pusat Statistik (BPS) (2021) di Indonesia proporsi penduduk usia 60 tahun ke
atas sebesar 29,3 juta ( 10,82 %) ( Rikesdas, 2021). Sedangkan di wilayah jawa timur tercatat 12,92 %
dari keseluruhan penduduk ( BPJS JATIM, 2021 ) Berdasarkan data Dinas Kesehatan Kabupaten
Probolinggo tahun 2020 tercatat sejumlah 13.04% lansia.Sedangkan di Dusun Montok Desa
Tegalsiwalan tercatat lansia yang ber usia 60-75 tahun sebanyak 84 lansia.

Berdasarkan studi pendahuluan pada tanggal 10 maret 2022 di Dusun klobungan Desa
Tegalsiwalan, dengan dilakukan wawancara 10 lansia didapatkan lansia yang mengalami resiko jatuh
akibat penurunan kekuatan otot pada ektremitas bawah sebanyak 6 orang mengalami nyeri lutut 3
orang dan 1 orang disebabkan oleh rabun.

Resiko jatuh pada lansia sangatlah besar diakibatkan karna terjadi penurunan masa dan kekuatan
otot, kontraksi otot, elastisitas otot, fleksibilitas otot, kecapean gerak dan waktu reaksi gerakan menjadi
lambat. Kekuatan otot menurun secara bertahap, menghasilkan penurunan keseluruhan 30 % hingga 80
% pada usia 80 tahun terutama penurunan kekuatan otot pada ekstremitas bawah. Jatuh merupakan
kejadian tiba-tiba dan tidak sengaja yang mengakibatkan seseorang terbaring atau terduduk dilantai
yang lebih rendah tanpa kehilangan kesadaran Akhmadi,2008.

Penyebab jatuh pada lansia memiliki banyak faktor yaitu faktor intrinsik dan ekstrinsik. Faktor
intrinsik antara lain sistem saraf pusat, demensia, gangguan sistem sensorik, gangguan sistem
kardiovaskular, gangguan metabolisme, gangguan penglihatan, kelemahan otot, postur yang jelek, dan
gangguan keseimbangan merupakan factor utama terjadinya jatuh. Faktor ekstrinsik meliputi
lingkungan, aktifitas, dan obat-obatan, selama proses menua lansia mempunyai konsekuensi untuk jatuh
salah satu masalah kesehatan yang sering terjadi pada lansia adalah instabilitas yaitu berdiri dan berjalan
tidak stabil atau mudah jatuh. Jatuh dianggap sebagai konsekuensi alami tetapi jatuh bukan merupakan
bagian normal dari proses penuaan (veni, 2020).

Terdapat beberapa latihan yang dapat menyebabkan penurunan resiko jatuh pada lansia
dintaranya memberikan Otago exersice merupakan program untuk mengurangi jatuh pada lansia.
Program latihan terdiri dari 30 menit, program latihan yang terdiri dari latihan keseimbangan dan latihan
penguatan kaki yang dilakukan di rumah minimal 3 kali per minggu dan dilengkapi dengan rencana
jalan kaki (Hande, 2020 didalam Asita 2021). Otago Exercise mengadaptasikan gerakan fungsional
sehari-hari sehingga dapat mengoptimalkan kemampuan lansia dalam melakukan gerakan
fungsionalnya (Caderbom, 2019).

Selain otago exersice juga diberikan ankle exersice . Untuk mengatasi gangguan keseimbangan
pada lansia ini maka kita dapat memberikan latihan Ankle Strategy Exercise, dimana latihan ini
menggambarkan kontrol goyangan postural dari ankle dan kaki. (Olivera et al, 2008 dalam Anisa 2019)
Ankle Exercise mampu meningkatkan keseimbangan tubuh lansia dengan cara meningkatkan kekuatan
anggota gerak bawah dengan aktivasi otot yang terjadi dari distal ke proksimal dari torsi sendi ankle.
Ankle Exercise adalah bentuk latihan dengan menstimulus sistem muskuloskeletal tubuh manusia
sehingga dengan memberikan Ankle Exercise dapat mengoptimalkan sistem keseimbangan tubuh.
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Sehubungan dengan permasalahan di atas, maka penelitian ini tertarik untuk menguji efektivitas
“otago exercise dan ankle exersice “ terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia di desa Tegalsiwalan
Kecamatan Tegalsiwalan.

METODE PENELITIAN

Desain penelitian merupakan bentuk rancangan yang digunakan dalam melakukan prosedur
penelitian (Sugiyono,2017). Berdasarkan macam- macam jenis penelitian, desain penelitian yang
digunakan adalah desain penelitian pre experimental design dengan pre post test design merupakan
bentuk penelitian eksperimen yang dilaksanakan pada dua kelompok perbandingan. Berdasarkan
klasifikasi metode penelitian pre experimental design, metode penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah pre post test design. ( Sugiyono, 2017).

Responden pada penelitian ini dibagi menjadi 2 kelompok, dimana setiap orang akan diberikan
perlakuan terapi senam otago dan kelompok terapi senam Ankle Kelompok perlakuan di observasi pada
awal penelitian (pre-test) dan diakhir penelitian (post-test) kemudian dilakukan perbandingan antara
hasil observasi post-test kelompok perlakuan senam otago dengan hasil observasi post-test kelompok
perlakuan senam Ankle untuk menilai kelompok perlakuan senam otago atau senam Ankle yang lebih
efektif dalam menurunkan resiko jatuh pada lansia.

Rancangan penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas Senam Otago dan Senam
Ankle terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di desa Tegalsiwalan kecamatan tegalsiwalan

HASIL DAN PEMBAHASAN
Gambaran Umum Tempat Penelitian

Tempat penelitian di Desa Tegalsiwalan Kabupaten Probolinggo. Menurut data dari Puskesmas
Tegalsiwalan, Desa Tegalsiwalan.

Karakteristik Responden berdasarkan usia
Kategori  Kelompok |  Kelompok

Usia 1]
> % X %
60-69
tahun 11 61.1 12 66.7
>70
tahun 7 38.9 6 33.3
Total 18 1000 18  100.0

Berdasarkan tabel 5.1 diatas, dapat disimpulkan bahwa pada kelompok I, responden yang
mengalami resiko jatuh paling banyak terjadi pada lansia muda sebanyak 11 orang (61.1%) dan paling
sedikit terjadi pada lansia menengah sebanyak 7 orang (38,9%). Sedangkan pada kelompok II,
responden yang mengalami resiko jatuh paling banyak terjadi pada lansia muda sebanyak 12 orang
(66,7%) dan paling sedikit terjadi lansia menengah sebanyak 6 orang (33,3%) yang mengalami resiko
jatuh.
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Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelompok Kelompok 11
Kelamin [

X % x %
Pria 10 278 8 22,2
Wanita 8 22,2 10 27,8
Total 18 100.00 18 100.00

Bedasarakan tabel 5.2 diatas, dapat disimpulkan bahwa pada kelompok I, responden yang
mengalami resiko jatuh paling banyak terjadi pada jenis kelamin wanita sebanyak 10 orang (55.6%)
dan paling sedikit terjadi pada jenis kelamin pria sebanyak 8 orang (44.4%). Sedangkan, pada kelompok
I1, responden yang mengalami resiko jatuh paling banyak terjadi pada jenis kelamin wanita sebanyak
10 orang (55.6%) dan paling sedikit terjadi pada jenis kelamin pria sebanyak 8 orang (44.4%).

Karakteristik Responden Berdasarkan Pekerjaan

Pekerjaan  Kelompok Kelompok
[ 1
x % X %

Tidak
bekerja 6 333 3 167
petan 10 556 12 66.7
Wiraswasta

2 111 3 167
Total

18 100.0 18 100.0

Berdasarkan tabel 5.3 diatas, dapat disimpulkan bahwa pada kelompok I, responden yang mengalami
resiko jatuh paling banyak terjadi pada petani sebanyak 10 orang (55,6%), pada lansia yang tidak
bekerja sebanyak 6 orang (33.3%), dan resiko jatuh paling sedikit pada pada wiraswasta sebanyak 2
orang (11,1%).Sedangkan, pada kelompok |1, yang mengalami resiko jatuh paling banyak terjadi pada
petani sebanyak 12 orang (66.6%), wiraswata 3 orang (16.7%) sementara pada lansia yang tidak bekerja
3 orang (16.7%)

Karakteristik Responden Berdasarkan Pendidikan Terakhir

Pendidikan Kelompok 1 Kelompok
1
X % X %

Tidak
sekolah 7 38.9 8 44.4
b 11 61.1 10 55.6

Total

18 100.0 18 100.0
Berdasarkan tabel 5.4 diatas, dapat disimpulkan bahwa pada kelompok I, responden yang
mengalami jatuh paling banyak terjadi pada tingkat pendidikan SD sebanyak 11 orang (61.1%)
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sementara yang mengalami resiko jatuh paling sedikit pada lansia yang tidak sekolah sebanyak 7 orang
(38.9%). Sedangkan, pada kelompok I1, responden yang mengalami resiko jatuh paling banyak terjadi
pada tingkat pendidikan SD sebanyak 10 orang (55.6%), sementara yang mengalami resiko jatuh paling
sedikit pada lansia yang tidak sekolah sebanyak 8 orang (44.4%).

Data Khusus
Skor resiko jatuh sebelum diberikan terapi otago exercise

No Resiko Frekuensi Prosentase

jatuh
sebelum
otago
1. ringan 2 11.1
2. sedang 16 88.9
total 18 100.0

Berdasarkan tabel 5.5 di atas menunjukkan bahwa tingkat resiko jatuh di Desa Tegaliwalan
sebelum di berikan terapi otago exercise sebagian besar tergolong resio jatuh sedang sebanyak 16
responden (88.9%)

Skor resiko jatuh sesudah diberikan terapi otago exercise

No Resiko Frekuensi Prosentase

jatuh
sesudah
otago
1. ringan 12 66.7
2. sedang 6 33.3
total 18 100.0

Berdasarkan tabel 5.6 di atas menunjukkan bahwa tingkat resiko jatuh di Desa Tegalsiwalan
sesudah di berikan otago exercise sebagian besar tergolong resiko jatuh ringan sebanyak 12 responden
(66,7%)

Skor resiko jatuh sebelum diberikan terapi ankle exercise

No Resiko Frekuensi Prosentase

jatuh
sebelum
ankle
1. ringan 9 50.0
2. sedang 9 50.0
total 18 100.0

Berdasarkan tabel 5.7 di atas menunjukkan bahwa tingkat resiko jatuh di Desa Tegalsiwalan
sebelum di berikan ankle exercise. resiko jatuh ringan sebanyak 9 responden (50,0%) dan resiko jatuh
sedang sebanyak 9 responden (50,0%).

Skor resiko jatuh sesudah diberikan terapi ankle exercise
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No Resiko  Frekuensi Prosentase

jatuh
setelah
ankle
1. ringan 15 83.3
2. sedang 3 16.7
total 18 100.0

Berdasarkan tabel 5.8 di atas menunjukkan bahwa tingkat resiko jatuh di Desa Tegalsiwalan
sesudah di berikan ankle exercise sebagian besar tergolong resiko jatuh ringan sebanyak 15 responden
(83,3%)

Pengaruh latihan otago exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di Desa
Tegalsiwalan

Pre total p
otago Post otago
rendah Sedang
rendah 0,002
2 0 2
Sedang
6 16
Total
6 18

Berdasarka tabel 5.9 di dapatkan hasil pengaruh otago exercise terhadap penurunan resiko jatuh
pada lansia dengan nilai p= 0,002 dengan tingkat signifikan p<0,05 sehingga dapat di nyatakan H1 di
terima yang artinya efektiv otago exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di Desa
Tegalsiwalan Kabupaten Probolinggo.

Pengaruh latihan ankle exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di Desa
Tegalsiwalan

Pre total
ankle Post ankle P
rendah Sedang
Rendah 0,014
9 0 9
Sedan
g 3 9
Total
3 18

Berdasarka tabel 5.10 di dapatkan hasil pengaruh ankle exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada
lansia dengan nilai p= 0,014 dengan tingkat signifikan p<0,05 sehingga dapat di nyatakan H1 di terima
yang artinya efektiv ankle exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di Desa Tegalsiwalan
Kabupaten Probolinggo.

Efektivitas otago exercise dan ankle exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di
Desa Tegalsiwalan
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Post total
otago Post ankle P
rendah Sedang
rendah 0,245
12 6 18
Sedang
3 18
Total
9 18

Berdasarka tabel 5.11 dapat disimpulkan bahwa ringkasan uji Chi squer dengan nilai p
signifikan 0, dengan 245 ingkat signifikan p<0,05 sehingga dapat di nyatakan H1 di tolak yang artinya
tidak ada perbedaan antara pemberian otago exercise dan ankle exercise terhadap penurunan resiko
jatuh pada lansia di Desa Tegalsiwalan.

Kesimpulan dan Saran
Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang berjudul “ Efektifitas otago exercise dan ankle exercise
terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di Desa Tegalsiwala Kecamatan Tegalsiwalan Kabupaten
Probolinggo”, didapatkan kesimpulan sebagai berikut :
1. Tingkat resiko jatuh lansia di Desa Tegaliwalan sebelum di berikan terapi otago exercise

sebagian besar tergolong resio jatuh sedang sebanyak 16 responden (88.9%).

2. Tingkat resiko jatuh lansia di Desa Tegalsiwalan sebelum di berikan ankle exercise. resiko
jatuh ringan sebanyak 9 responden (50,0%) dan resiko jatuh sedang sebanyak 9 responden
(50,0%).

3. Tingkat resiko jatuh lansia di Desa Tegalsiwalan sesudah di berikan otago exercise sebagian
besar tergolong resiko jatuh ringan sebanyak 12 responden (66,7%)

4. Tingkat resiko jatuh lansia di Desa Tegalsiwalan sesudah di berikan ankle exercise sebagian
besar tergolong resiko jatuh ringan sebanyak 15 responden (83,3%)

5. Efektif otago exercise dalam menurunkan resiko jatuh pada lansia dengan nilai 0,002

6. Efektif ankle exercise dalam menurunkan resiko jatuh pada lansia dengan nilai 0,014
7. otago exercise lebih efektif untuk menurunkan resiko jatuh pada lansia, dimana nilai sig(2-
tailed)<0,05
SARAN

Bagi Institusi Pendidikan

Bagi institusi pendidikan disarankan hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai tambahan
kurikulom untuk mengurangi resiko jatuh pada lansia melalui latihan otago exercise dan ankle exercise
pada lansia.
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Bagi Profesi Perawat

Bagi profesi keperawatan disarankan hasil penelitian ini dapat di implimentasikan dalam
intervensi dan implementasi keperawatan sebagai salah satu pilihan intervensi untuk mengurangi risiko
jatuh melalui latihan otago exercise dan ankle exercise pada lansia
Bagi Lahan Penelitian

Bagi lahan penelitian disarankan hasil penelitian ini dapat diterapkan di lingkungan sekitar
dengan dibentuknya kader yang membuat jadwal latihan otago exercise dan ankle exercise sehingga
dapat mengedukasikan latihan otago exercise dan ankle exercise pada lansia kepada masyarakat untuk
mengurangi resiko jatuh seperti dibentuknya Posyandu Lansia di Desa Tegalsiwalan.
Bagi Responden

Bagi reponden penelitian disarankan hasil penelitian ini dapat melakukan latihan secara rutin
dan dilaksanakan untuk jangka panjang tidak hanya di lakukan pada saat penelitian sebagai latihan fisik
untuk mengurangi resiko jatuh melalui latihan otago exercise dan anke exercisepada lansia sehingga
responden dapat merasakan manfaat dari intervensi ini .dan responden bisa melakukan nya sendiri di
rumah.

Bagi Peneliti

Bagi peneliti disarankan hasil penelitian ini dapat menambah wawasan dan mengimplementasikan ilmu
yang telah didapat di bangku perkuliahan serta mampu mengidentifikasi dan menganalisis efektivitas
otago exercise dan ankle exercise terhadap penurunan resiko jatuh pada lansia di Desa Tegalsiwalan
Kabupaten Probolinggo.

Bagi peneliti selanjutnya
Bagi peneliti selanjutnya di sarankan untuk mengambil sampel tidak terlalu banyak di
karenakan peneliti akan merasa kesulitan dalam memberikan intervensi.
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