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Abstract. Reduced dynamic balance among older adults is often linked to a greater risk of falling and a decline 

in functional independence. This study aimed to analyze and compare the effects of Square Stepping Exercise 

(SSE) and Tandem Walking Exercise (TWE) on dynamic balance in the elderly. A quantitative experimental 

method with a two-group pretest-posttest design was carried out at the Elderly Posyandu in Ngadiluwih Village, 

Matesih District, Karanganyar Regency. The study involved 30 older adults who met the inclusion criteria and 

were divided into two intervention groups, with 15 participants assigned to the SSE group and 15 participants to 

the TWE group. Each group performed the exercise intervention four times per week for four weeks. Dynamic 

balance was evaluated using the Timed Up and Go Test (TUGT). The mean TUGT score in the SSE group 

decreased from 15.84 ± 2.43 seconds to 11.83 ± 2.26 seconds, while the TWE group decreased from 16.36 ± 2.53 

seconds to 14.12 ± 2.21 seconds. Both interventions were shown to improve dynamic balance; however, SSE 

produced a greater improvement than TWE. These findings suggest that SSE can be considered a practical 

physiotherapy exercise alternative for enhancing balance ability and reducing the risk of falls in older adults. 
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Abstrak. Kemunduran keseimbangan dinamis pada kelompok lanjut usia berpotensi memperbesar risiko jatuh 

sekaligus mengurangi kemandirian dalam menjalankan fungsi sehari-hari. Penelitian ini diarahkan untuk 

membandingkan pengaruh Square Stepping Exercise (SSE) dan Tandem Walking Exercise (TWE) terhadap 

keseimbangan dinamis lansia. Metode yang digunakan ialah pendekatan kuantitatif eksperimental dengan 

rancangan two group pretest-posttest design, yang dilaksanakan di Posyandu Lansia Desa Ngadiluwih, Kecamatan 

Matesih, Kabupaten Karanganyar. Sampel penelitian terdiri atas 30 lansia yang memenuhi kriteria inklusi, 

kemudian dikelompokkan ke dalam dua kelompok intervensi, yaitu 15 responden pada kelompok SSE dan 15 

responden pada kelompok TWE. Intervensi latihan diberikan sebanyak empat kali dalam satu minggu selama 

empat minggu. Keseimbangan dinamis dievaluasi menggunakan Timed Up and Go Test (TUGT), selanjutnya data 

dianalisis melalui uji parametrik. Hasil penelitian memperlihatkan bahwa rerata skor TUGT pada kelompok SSE 

menurun dari 15,84 ± 2,43 detik menjadi 11,83 ± 2,26 detik, sedangkan pada kelompok TWE menurun dari 16,36 

± 2,53 detik menjadi 14,12 ± 2,21 detik. Kedua bentuk latihan terbukti memberikan pengaruh signifikan terhadap 

perbaikan keseimbangan dinamis, namun peningkatan pada kelompok SSE lebih besar dibandingkan TWE. 

Temuan ini mengindikasikan bahwa SSE layak dipertimbangkan sebagai alternatif latihan fisioterapi yang efektif 

untuk mengoptimalkan keseimbangan serta menekan risiko jatuh pada lansia. 

 

Kata Kunci: Fisioterapi; Keseimbangan Dinamis; Lansia; Risiko Jatuh; Square Stepping Exercise. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Kelompok lanjut usia adalah individu berusia minimal 60 tahun yang secara perlahan 

mengalami perubahan akibat proses penuaan (Ramadhan & Subroto, 2023). Proses menua tidak 

semata-mata terlihat dari perubahan biologis secara umum, tetapi juga disertai penurunan 

kemampuan tubuh, khususnya pada sistem muskuloskeletal, sensorik, vestibular, dan neurologis 

(Raveewan Suraseranivong, 2022; Yohames, 2024). Perubahan tersebut dapat berdampak pada 

penyusutan massa otot, penurunan kekuatan otot, melemahnya koordinasi gerak, berkurangnya 

kelenturan jaringan, serta menurunnya kemampuan tubuh dalam menjaga stabilitas postural 

selama melakukan aktivitas bergerak (Hadi & Stefanus Lukas, 2024). Dalam ranah fisioterapi 

geriatri, gangguan keseimbangan dinamis menjadi isu yang perlu diperhatikan karena 
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berhubungan erat dengan kemampuan lansia untuk berjalan, melakukan perpindahan posisi, 

menjalankan aktivitas harian, dan mempertahankan kemandirian fungsional (Arimbi & 

Pristianto, 2025; Dwisetyo et al., 2024). 

Keseimbangan dinamis merujuk pada kemampuan tubuh dalam menjaga kestabilan 

postural saat melakukan gerakan fungsional, misalnya berjalan, berbelok, bangkit dari posisi 

duduk, memutar tubuh, atau berpindah dari satu tempat ke tempat lain (Arimbi & Pristianto, 

2025). Kemampuan ini bergantung pada integrasi sistem visual, vestibular, dan proprioseptif, 

serta didukung oleh respons neuromuskular yang bekerja secara selaras (Krismantara & Dewi, 

2022). Apabila fungsi sensorik dan neuromuskular menurun seiring bertambahnya usia, lansia 

akan lebih mudah mengalami ketidakstabilan tubuh, perlambatan respons postural, 

berkurangnya kecepatan berjalan, serta meningkatnya kemungkinan jatuh (Surakarta et al., 

2022; Tamara et al., 2025). Risiko jatuh pada lansia perlu menjadi perhatian utama karena 

dampaknya tidak hanya terbatas pada cedera fisik, tetapi juga dapat mengurangi kemandirian, 

membatasi aktivitas harian, serta meningkatkan kebutuhan bantuan dari orang lain (Fikriyah et 

al., 2021; Norlinta, 2025). Selain itu, kekhawatiran terhadap kemungkinan jatuh dapat 

membuat lansia mengurangi aktivitas fisik maupun keterlibatan sosial, sehingga berisiko 

memperburuk kemampuan keseimbangan dan menurunkan kualitas hidupnya (Agustiningrum 

et al., 2023; Tamara et al., 2025). 

Upaya mencegah gangguan keseimbangan pada lansia dapat dilakukan melalui latihan 

fisik yang terarah, aman, dan mudah diterapkan dalam lingkungan masyarakat. Latihan 

keseimbangan menjadi salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk 

memperbaiki kontrol postural, menunjang mobilitas, serta membantu mengurangi risiko jatuh 

pada kelompok lanjut usia (Gracia Herni Pertiwi & Yovita Erin Sastrini, 2025; Salim et al., 

2025). Intervensi ini sesuai diterapkan dalam pelayanan posyandu lansia karena kegiatan 

tersebut dapat menjadi sarana bagi lansia untuk memperoleh edukasi, pemantauan kondisi 

kesehatan, serta layanan promotif dan preventif secara berkelanjutan (Putu et al., 2019). Selain 

itu, latihan keseimbangan yang dilaksanakan secara terencana dapat membantu meningkatkan 

stabilitas postural dan fungsi fisik lansia, sehingga kemandirian dalam menjalankan aktivitas 

sehari-hari tetap dapat dipertahankan (Sartika et al., 2025; Wang et al., 2025). Dengan 

demikian, penentuan jenis latihan yang sederhana, aman, tetapi tetap efektif menjadi komponen 

penting dalam penyusunan program fisioterapi geriatri yang dapat diterapkan di lingkungan 

masyarakat (Norlinta, 2025; Tamara et al., 2025). 

Salah satu latihan yang dapat diterapkan untuk membantu memperbaiki keseimbangan 

dinamis lansia adalah Square Stepping Exercise (SSE). Latihan ini dilakukan dengan mengikuti 
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susunan pola kotak secara terarah, melalui variasi langkah ke beberapa arah, seperti ke depan, 

ke samping, ke belakang, dan diagonal (Ekaputri & Ramadia, 2022; Pramita & Susanto, 2018). 

Latihan ini bukan hanya menstimulasi kekuatan ekstremitas bawah, tetapi juga menuntut 

keterlibatan koordinasi gerak, konsentrasi, memori motorik, serta kemampuan tubuh dalam 

menyesuaikan pusat gravitasi saat terjadi perubahan posisi (Bestari & Yuliadarwati, 2022; 

Segita et al., 2025). Melalui variasi langkah ke berbagai arah, SSE dapat memberikan 

rangsangan yang lebih menyeluruh pada sistem proprioseptif, visual, vestibular, dan 

neuromuskular, sehingga membantu lansia menjaga kestabilan tubuh selama melakukan 

gerakan (Handari & Kusumaningtyas, 2024; Segita et al., 2025). 

Selain SSE, Tandem Walking Exercise (TWE) juga dapat diterapkan sebagai latihan 

untuk menunjang keseimbangan berjalan pada lansia. TWE dilakukan dengan berjalan pada 

lintasan lurus menggunakan pola heel-to-toe gait, yaitu tumit kaki yang melangkah diletakkan 

tepat di depan ujung jari kaki lainnya secara bergantian (Novitasari et al., 2024; Yusriana et 

al., 2024). Pola berjalan tersebut membuat bidang tumpu menjadi lebih sempit, sehingga tubuh 

perlu melakukan penyesuaian postural secara berulang agar pusat gravitasi tetap terjaga dalam 

batas keseimbangan selama berjalan (Suci et al., 2024). Latihan ini merangsang kerja sistem 

visual, vestibular, dan proprioseptif, sekaligus membantu memperbaiki koordinasi gerak 

ekstremitas bawah dalam menjaga kestabilan tubuh (Arimbi & Pristianto, 2025; Utami & 

Sudaryanto, 2025). Keunggulan TWE terdapat pada pelaksanaannya yang sederhana, mudah 

diaplikasikan, serta tidak membutuhkan alat khusus, sehingga latihan ini memungkinkan untuk 

diterapkan dalam program keseimbangan bagi lansia di lingkungan komunitas (Sembiring 

Brahmana et al., 2025; Yusriana et al., 2024). 

Sejumlah studi terdahulu memperlihatkan bahwa SSE dan TWE sama-sama memiliki 

potensi dalam meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia (Ferdiati et al., 2024; Fränzel 

et al., 2024; Segita et al., 2025; Sembiring Brahmana et al., 2025). Meskipun demikian, kedua 

latihan tersebut memiliki mekanisme pelaksanaan yang tidak sepenuhnya sama. SSE lebih 

menitikberatkan pada pola langkah ke berbagai arah yang menuntut koordinasi gerak dan 

keterlibatan kognitif yang lebih kompleks (Bestari & Yuliadarwati, 2022; Ekaputri & Ramadia, 

2022), sedangkan TWE lebih diarahkan pada kemampuan menjaga stabilitas berjalan pada 

bidang tumpu yang terbatas (Suci et al., 2024; Yusriana et al., 2024). Perbedaan karakteristik 

tersebut menjadi alasan penting untuk menguji kedua intervensi secara langsung. Kajian 

komparatif diperlukan agar pemilihan latihan dalam fisioterapi geriatri tidak hanya 

mempertimbangkan kemudahan penerapan, tetapi juga efektivitasnya dalam memperbaiki 

keseimbangan dinamis pada lansia (Salim et al., 2025; Setyawan et al., 2022). 
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Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini dilakukan untuk menelaah pengaruh Square 

Stepping Exercise (SSE) dan Tandem Walking Exercise (TWE) terhadap keseimbangan 

dinamis lansia, sekaligus membandingkan efektivitas kedua latihan tersebut (Salim et al., 2025; 

Setyawan et al., 2022). Penelitian ini memiliki relevansi praktis karena dilaksanakan dalam 

konteks posyandu lansia sebagai salah satu bentuk pelayanan kesehatan masyarakat (Putu et 

al., 2019). Penelitian ini memiliki nilai praktis karena dilaksanakan pada konteks posyandu 

lansia sebagai bagian dari pelayanan kesehatan masyarakat (Putu et al., 2019). Hasil penelitian 

ini diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan bagi fisioterapis, kader posyandu lansia, dan 

tenaga kesehatan dalam menyusun program latihan keseimbangan yang sederhana, aman, 

aplikatif, serta sesuai dengan kondisi lansia (Gracia Herni Pertiwi & Yovita Erin Sastrini, 2025; 

Sartika et al., 2025). Selain itu, temuan penelitian ini diharapkan dapat memperkuat dasar 

pemilihan latihan fisioterapi komunitas yang efektif untuk meningkatkan keseimbangan 

dinamis serta membantu menurunkan risiko jatuh pada lanjut usia (Norlinta, 2025; Tamara et 

al., 2025). 

 

2. KAJIAN TEORETIS 

Lansia dan Keseimbangan Dinamis 

Lansia merujuk pada individu yang telah berada pada usia 60 tahun atau lebih. Pada 

fase ini, tubuh mengalami berbagai perubahan fisiologis yang bersifat degeneratif, seperti 

penurunan massa otot, melemahnya kekuatan otot, berkurangnya kepadatan tulang, 

menurunnya elastisitas jaringan, serta melemahnya kemampuan tubuh dalam beradaptasi 

terhadap perubahan lingkungan (Ramadhan & Subroto, 2023). Kondisi tersebut dapat 

berdampak pada kemampuan fungsional dan kualitas hidup lansia. Pada lansia yang masih aktif 

mengikuti kegiatan kesehatan masyarakat, seperti posyandu lansia, latihan fisik yang dilakukan 

secara terarah dan sistematis menjadi penting untuk membantu memperlambat penurunan 

fungsi tubuh serta mengurangi kemungkinan terjadinya jatuh (Pradana et al., 2023; Putu et al., 

2019). 

Keseimbangan dinamis dipengaruhi oleh beberapa komponen, meliputi kekuatan otot 

ekstremitas bawah, propriosepsi, fungsi penglihatan, sistem vestibular, riwayat jatuh, tingkat 

aktivitas fisik, serta faktor psikologis seperti rasa takut jatuh. Gangguan pada salah satu 

komponen tersebut dapat menyulitkan lansia dalam menjaga pusat gravitasi tubuh tetap berada 

dalam bidang tumpu saat bergerak. Oleh sebab itu, latihan keseimbangan yang memberikan 

rangsangan berulang pada otot, sendi, dan sistem sensorimotor diperlukan untuk meningkatkan 
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respons postural serta mendukung mobilitas fungsional lansia (Agustiningrum et al., 2023; 

Tamara et al., 2025). 

Square Stepping Exercise 

Square Stepping Exercise (SSE) adalah latihan melangkah yang dilakukan dengan 

mengikuti pola kotak yang telah disusun secara sistematis. Arah langkah dalam latihan ini 

dapat divariasikan ke beberapa sisi, sedangkan tingkat kesulitannya dapat disesuaikan dengan 

kemampuan masing-masing peserta. Dalam pelaksanaannya, SSE memberikan rangsangan 

pada sistem proprioseptif, visual, vestibular, dan neuromuskular karena peserta perlu 

mengingat urutan langkah, mengatur arah pijakan, serta menjaga kestabilan tubuh pada setiap 

perubahan posisi (Ekaputri & Ramadia, 2022; Pramita & Susanto, 2018). Melalui pelaksanaan 

yang dilakukan secara berulang, SSE dapat membantu meningkatkan koordinasi gerak, kontrol 

postural, kekuatan otot ekstremitas bawah, serta kemampuan tubuh dalam mengantisipasi 

perubahan arah dan pola gerakan (Bestari & Yuliadarwati, 2022; Segita et al., 2025). 

Tandem Walking Exercise 

Tandem Walking Exercise (TWE) merupakan latihan berjalan mengikuti garis lurus 

dengan meletakkan salah satu kaki tepat di depan kaki lainnya secara bergantian. Pola gerak 

tersebut membuat bidang tumpu menjadi lebih terbatas, sehingga lansia dituntut untuk menjaga 

pusat gravitasi tubuh agar tetap berada dalam posisi stabil. Latihan ini berperan dalam 

menstimulasi keterpaduan sistem visual, vestibular, dan proprioseptif, sekaligus memperkuat 

koordinasi gerak ekstremitas bawah selama proses berjalan (Fauziah et al., 2021; Ferdiati et 

al., 2024). TWE termasuk latihan yang sederhana dan mudah diterapkan dalam lingkungan 

komunitas karena tidak membutuhkan alat khusus. Namun, pelaksanaannya tetap perlu 

didampingi agar lebih aman, terutama bagi lansia yang memiliki risiko atau kerentanan 

terhadap jatuh (Sembiring Brahmana et al., 2025; Yusriana et al., 2024). 

Timed Up and Go Test 

Timed Up and Go Test (TUGT) adalah alat ukur yang digunakan untuk menilai 

kemampuan mobilitas fungsional dan keseimbangan dinamis, khususnya pada kelompok lansia 

(Nadhirah et al., 2024). Prosedur pengukuran dilakukan dengan mengarahkan responden untuk 

berdiri dari kursi, berjalan sejauh tiga meter, melakukan putaran, kembali menuju kursi, 

kemudian duduk kembali (Barry et al., 2014; Herman et al., 2011). Rangkaian gerakan tersebut 

mencerminkan aktivitas fungsional yang umum dilakukan lansia dalam kehidupan sehari-hari, 

seperti berdiri dari kursi, berjalan, berputar, dan duduk kembali. Dengan demikian, TUGT 

dianggap sesuai untuk menilai kemampuan lansia dalam menjaga kestabilan tubuh ketika 

melakukan perubahan posisi. Waktu pelaksanaan yang lebih singkat menunjukkan bahwa 
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mobilitas, stabilitas postural, dan keseimbangan dinamis lansia berada pada kondisi yang lebih 

baik (Nadhirah et al., 2024). 

Sebaliknya, waktu tempuh yang lebih panjang dapat menunjukkan adanya hambatan 

mobilitas, penurunan kontrol postural, atau risiko jatuh yang lebih tinggi pada lansia (Barry et 

al., 2014). TUGT banyak digunakan dalam penelitian dan praktik fisioterapi karena 

prosedurnya praktis, mudah diterapkan di lapangan, tidak membutuhkan alat yang rumit, serta 

memiliki reliabilitas yang cukup baik untuk menilai perubahan keseimbangan dinamis setelah 

intervensi diberikan (Herman et al., 2011; Nadhirah et al., 2024). 

Tabel 1. Ringkasan Penelitian Terdahulu yang Relevan. 

Peneliti Intervensi Temuan Utama 

Setyawan et al. (2022) SSE dan TWE 

Kedua intervensi terbukti mampu memperbaiki 

keseimbangan dinamis pada lansia, meskipun 

perbedaan efektivitas di antara keduanya belum 

menunjukkan hasil yang signifikan. 

Fränzel et al. (2024) 
SSE pada rehabilitasi 

geriatri 

Penerapan SSE berkontribusi terhadap peningkatan 

fungsi fisik, perbaikan karakteristik berjalan, serta 

penurunan skor TUGT pada lansia. 

Utami & Sudaryanto (2025) TWE 

Tandem Walking Exercise  (TWE) menunjukkan 

pengaruh positif terhadap peningkatan keseimbangan 

dinamis dan berpotensi membantu menurunkan risiko 

jatuh pada kelompok lanjut usia. 

Fauziah et al. (2021) Core stability dan TWE 

Tandem Walking Exercise  (TWE) sebagai bagian dari 

intervensi fisioterapi mampu mendukung perbaikan 

performa mobilitas fungsional lansia yang tercermin 

melalui nilai TUGT. 

Sembiring Brahmana et al. 

(2025) 
TWE 

Pelaksanaan Tandem Walking Exercise (TWE) 

menunjukkan pengaruh yang signifikan dalam 

memperbaiki kemampuan keseimbangan dinamis pada 

kelompok lanjut usia. 

Sumber: Kajian literatur penulis, 2026. 

Secara umum, temuan-temuan sebelumnya menunjukkan bahwa latihan keseimbangan 

berperan dalam memperbaiki mobilitas pada lansia. Namun, bukti yang secara langsung 

membandingkan Square Stepping Exercise (SSE) dan Tandem Walking Exercise (TWE) masih 

perlu diperkuat, khususnya dalam konteks pelayanan kesehatan masyarakat. Oleh karena itu, 

penelitian ini menempatkan kedua latihan tersebut dalam satu rancangan intervensi agar 

perbedaan pengaruhnya dapat dianalisis secara lebih jelas dan terarah. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif dengan rancangan eksperimental two 

group pretest-posttest design. Desain tersebut digunakan untuk menilai perbedaan kondisi 

keseimbangan dinamis sebelum dan setelah intervensi pada dua kelompok perlakuan, yaitu 



 
 
 

e-ISSN: 2964-7819; p-ISSN: 7962-0325; Hal. 190-204 
 

kelompok Square Stepping Exercise (SSE) dan kelompok Tandem Walking Exercise (TWE). 

Melalui rancangan ini, perubahan skor Timed Up and Go Test (TUGT) pada masing-masing 

kelompok dapat diamati, kemudian dibandingkan untuk mengetahui jenis latihan yang 

memberikan pengaruh lebih besar terhadap keseimbangan dinamis lansia. Penelitian dilakukan 

di Posyandu Lansia Desa Ngadiluwih, Kecamatan Matesih, Kabupaten Karanganyar selama 

empat minggu, dengan jadwal latihan empat kali setiap minggu. 

Populasi penelitian mencakup seluruh lansia berusia 60 tahun ke atas yang terdaftar 

sebagai peserta aktif Posyandu Lansia Desa Ngadiluwih, yaitu sebanyak 70 orang. Dari 

populasi tersebut, sebanyak 30 lansia dipilih sebagai sampel berdasarkan kesesuaian dengan 

kriteria inklusi dan eksklusi. Pemilihan sampel dilakukan melalui teknik purposive sampling, 

yakni penentuan responden berdasarkan pertimbangan tertentu yang sesuai dengan tujuan 

penelitian. Setelah sampel diperoleh, responden dibagi menjadi dua kelompok perlakuan, 

masing-masing terdiri atas 15 responden pada kelompok SSE dan 15 responden pada kelompok 

TWE. 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi lansia berusia sekurang-kurangnya 60 

tahun, mampu berdiri dan berjalan baik dengan maupun tanpa alat bantu, dapat berkomunikasi 

dengan baik, mampu memahami serta mengikuti arahan latihan, dan bersedia menjadi 

responden dengan menandatangani informed consent. Sementara itu, kriteria eksklusi meliputi 

lansia yang mengalami gangguan neurologis berat, gangguan kognitif berat, memiliki riwayat 

fraktur atau gangguan serius pada ekstremitas bawah dan tulang belakang, serta sedang 

mengikuti program latihan keseimbangan lain selama masa penelitian. Penetapan kriteria 

tersebut bertujuan agar responden dapat menjalani intervensi dengan aman dan untuk 

mengurangi kemungkinan adanya faktor lain yang dapat memengaruhi hasil pengukuran 

keseimbangan dinamis. 

Pada kelompok SSE, intervensi diberikan berupa latihan melangkah mengikuti susunan 

pola kotak dengan tingkat kesulitan ringan. Gerakan dilakukan melalui beberapa variasi arah 

langkah, seperti maju, menyamping, mundur, dan diagonal sesuai pola yang telah ditentukan. 

Setiap pertemuan terdiri atas tahap pemanasan, latihan inti, dan pendinginan, dengan durasi 

sekitar 20 menit. Latihan diberikan secara bertahap agar responden mampu menyesuaikan 

kemampuan gerak, koordinasi, dan kestabilan tubuh selama mengikuti pola langkah. 

Kelompok TWE diberikan latihan berjalan pada lintasan lurus dengan pola tumit 

menyentuh ujung jari kaki lainnya secara bergantian. Latihan ini ditujukan untuk melatih 

kestabilan berjalan pada bidang tumpu yang lebih sempit. Sebagaimana pada kelompok SSE, 

latihan TWE juga diawali dengan pemanasan, dilanjutkan latihan inti, dan diakhiri dengan 
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pendinginan. Seluruh rangkaian intervensi pada kedua kelompok dilakukan dengan 

pendampingan peneliti untuk memastikan keamanan responden, memberikan instruksi yang 

sesuai, serta meminimalkan risiko jatuh selama latihan. 

Pengukuran keseimbangan dinamis dilakukan menggunakan Timed Up and Go Test 

(TUGT). Pada pelaksanaan tes, responden diminta bangkit dari kursi, berjalan sejauh tiga 

meter, berputar, kembali menuju kursi, lalu duduk kembali. Waktu yang dibutuhkan responden 

dicatat dalam satuan detik. Skor TUGT yang lebih rendah menunjukkan kemampuan mobilitas 

fungsional dan keseimbangan dinamis yang lebih baik. Pengukuran dilakukan dalam dua tahap, 

yaitu pre-test sebelum intervensi dan post-test setelah seluruh program latihan selesai 

diberikan. 

Data penelitian dianalisis menggunakan perangkat lunak SPSS. Analisis deskriptif 

terlebih dahulu dilakukan untuk menggambarkan karakteristik responden serta perubahan skor 

TUGT sebelum dan sesudah intervensi pada masing-masing kelompok. Uji normalitas 

menggunakan Shapiro-Wilk karena jumlah sampel pada tiap kelompok kurang dari 50 

responden. Uji homogenitas kemudian dilakukan dengan Levene’s Test untuk mengetahui 

kesamaan varians antar kelompok. Setelah data memenuhi asumsi normalitas dan homogenitas, 

analisis dilanjutkan dengan uji parametrik. Uji Paired t-test digunakan untuk mengetahui 

perbedaan skor TUGT sebelum dan sesudah intervensi pada masing-masing kelompok, 

sedangkan uji Independent t-test digunakan untuk membandingkan selisih perubahan skor 

TUGT antara kelompok SSE dan kelompok TWE. Keputusan statistik ditentukan berdasarkan 

nilai signifikansi p < 0,05. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Karakteristik Responden 

Karakteristik responden pada penelitian ini dilihat dari aspek usia dan jenis kelamin 

sebagai gambaran awal mengenai profil subjek yang mengikuti program intervensi. 

Berdasarkan usia, responden dibagi ke dalam dua kelompok, yaitu rentang 60–69 tahun dan 

70–79 tahun. Pembagian kategori usia tersebut dilakukan karena bertambahnya usia dapat 

berkaitan dengan perubahan fungsi tubuh yang berpengaruh terhadap kemampuan 

keseimbangan dinamis pada lansia. Rincian distribusi karakteristik responden disajikan pada 

tabel 2. 
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Tabel 2. Karakteristik Responden. 

Karakteristik Kategori Frekuensi (n) Persentase (%) 

Usia 60-69 tahun 20 66,7 

Usia 70-79 tahun 10 33,3 

Jenis kelamin Perempuan 30 100 

Jenis kelamin Laki-laki 0 0 

Sumber: Data penelitian diolah, 2026. 

Berdasarkan tabel 2, sebagian besar responden berada pada kelompok usia 60–69 tahun, 

yaitu 20 orang (66,7%), sedangkan responden berusia 70–79 tahun sebanyak 10 orang (33,3%). 

Ditinjau dari jenis kelamin, seluruh responden merupakan perempuan, yaitu 30 orang (100%). 

Dominasi responden perempuan ini dapat dikaitkan dengan kecenderungan perempuan yang 

lebih aktif mengikuti kegiatan posyandu lansia. Kondisi tersebut sejalan dengan temuan 

sebelumnya yang menyatakan bahwa perempuan umumnya lebih sering memanfaatkan 

layanan kesehatan berbasis masyarakat dibandingkan laki-laki (Putu et al., 2019; Rohmah et 

al., 2022). 

Usia tetap menjadi faktor penting dalam pembahasan keseimbangan karena 

bertambahnya umur berkaitan dengan perubahan degeneratif pada otot, sendi, sistem sensorik, 

dan fungsi neurologis. Meskipun mayoritas responden termasuk dalam kategori lansia awal, 

penurunan kemampuan keseimbangan tetap dapat terjadi, sehingga diperlukan upaya 

pencegahan melalui latihan fisik yang aman, terarah, dan sesuai dengan kondisi lansia 

(Agustiningrum et al., 2023; Wang et al., 2025). 

Hasil Statistik Deskriptif 

Analisis statistik deskriptif digunakan untuk memaparkan perubahan skor TUGT pada 

setiap kelompok, baik sebelum maupun setelah pelaksanaan intervensi. Nilai TUGT yang 

semakin rendah mengindikasikan adanya perbaikan pada kemampuan mobilitas fungsional 

serta keseimbangan dinamis responden. 

Tabel 3. Statistik Deskriptif Nilai TUGT. 

Kelompok Pre-test (Mean ± SD) Post-test (Mean ± SD) Selisih (Mean ± SD) 

SSE 15,84 ± 2,43 11,83 ± 2,26 4,01 ± 0,71 

TWE 16,36 ± 2,53 14,12 ± 2,21 2,24 ± 0,55 

Sumber: Data penelitian diolah, 2026. 

Berdasarkan tabel 3, rerata skor TUGT pada kelompok SSE mengalami penurunan dari 

15,84 ± 2,43 detik menjadi 11,83 ± 2,26 detik, dengan rata-rata perubahan sebesar 4,01 ± 0,71 

detik. Sementara itu, kelompok TWE juga menunjukkan penurunan skor TUGT dari 16,36 ± 

2,53 detik menjadi 14,12 ± 2,21 detik, dengan rerata selisih sebesar 2,24 ± 0,55 detik. Secara 
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deskriptif, kedua kelompok mengalami peningkatan keseimbangan dinamis setelah diberikan 

intervensi. Namun, penurunan skor TUGT pada kelompok SSE lebih besar dibandingkan 

kelompok TWE. 

Hasil Uji Persyaratan dan Uji Hipotesis 

Hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa seluruh data pre-

test dan post-test pada kelompok SSE maupun TWE memiliki nilai p > 0,05, sehingga data 

dinyatakan berdistribusi normal. Selanjutnya, hasil uji homogenitas dengan Levene’s Test 

menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,985 pada data pre-test, 0,725 pada data post-test, dan 

0,255 pada data delta. Karena seluruh nilai tersebut lebih besar dari 0,05, maka varians data 

dinyatakan homogen dan analisis dapat dilanjutkan menggunakan uji parametrik. 

Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis. 

Uji Kelompok/Variabel t hitung Sig. Kesimpulan 

Paired t-test Pre-test dan post-test SSE 21,737 0,000 

Square Stepping Exercise (SSE) 

terbukti memberikan pengaruh 

yang bermakna terhadap 

peningkatan keseimbangan 

dinamis. 

Paired t-test Pre-test dan post-test TWE 15,670 0,000 

Tandem Walking Exercise (TWE) 

terbukti memberikan pengaruh 

yang bermakna terhadap 

peningkatan keseimbangan 

dinamis. 

Independent t-test Selisih SSE dan TWE 7,582 0,000 

Terdapat perbedaan pengaruh yang 

bermakna antara kedua intervensi, 

dengan Square Stepping Exercise 

(SSE) menunjukkan efektivitas 

yang lebih tinggi dibandingkan 

Tandem Walking Exercise (TWE). 

Sumber: Data penelitian diolah, 2026. 

Berdasarkan tabel 4, uji Paired t-test pada kelompok SSE menghasilkan nilai t sebesar 

21,737 dengan signifikansi 0,000. Hasil ini menunjukkan bahwa pemberian SSE berpengaruh 

secara bermakna terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia. Pada kelompok 

TWE, uji Paired t-test memperoleh nilai t sebesar 15,670 dengan signifikansi 0,000, sehingga 

TWE juga terbukti memberikan pengaruh signifikan terhadap perbaikan keseimbangan 

dinamis. Selanjutnya, uji Independent t-test pada nilai selisih menunjukkan nilai t sebesar 7,582 

dengan signifikansi 0,000, yang berarti terdapat perbedaan pengaruh yang bermakna antara 

kedua latihan. Rerata perubahan skor TUGT pada kelompok SSE lebih besar dibandingkan 

kelompok TWE, sehingga SSE dapat dinilai memberikan peningkatan keseimbangan dinamis 

yang lebih baik. 



 
 
 

e-ISSN: 2964-7819; p-ISSN: 7962-0325; Hal. 190-204 
 

Pembahasan 

Pengaruh Square Stepping Exercise terhadap Keseimbangan Dinamis Lansia 

Square Stepping Exercise (SSE) menunjukkan pengaruh yang bermakna dalam 

memperbaiki keseimbangan dinamis. Hal ini terlihat dari penurunan rata-rata skor TUGT 

sebesar 4,01 detik setelah intervensi dilakukan. Perbaikan tersebut dapat dikaitkan dengan 

karakteristik SSE yang mengombinasikan langkah multidireksional, koordinasi gerak, 

konsentrasi, dan kontrol postural. Saat mengikuti pola kotak, lansia perlu mengatur arah 

langkah, memindahkan beban tubuh, menjaga pusat gravitasi, serta menyesuaikan respons 

tubuh terhadap perubahan posisi secara berulang. Rangkaian proses ini merangsang sistem 

proprioseptif, mengaktifkan otot ekstremitas bawah, dan memperkuat koordinasi 

neuromuskular yang berperan dalam menjaga keseimbangan dinamis (Ekaputri & Ramadia, 

2022; Pramita & Susanto, 2018). 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Setyawan et al. (2022) yang menunjukkan bahwa 

SSE mampu meningkatkan keseimbangan dinamis lansia berdasarkan hasil pengukuran 

TUGT. Hasil yang sejalan juga dikemukakan oleh Fränzel et al. (2024), bahwa penerapan SSE 

dalam rehabilitasi geriatri turut mendukung peningkatan fungsi fisik dan mobilitas. Dengan 

demikian, SSE dapat dipandang sebagai latihan yang tidak hanya melibatkan kemampuan fisik, 

tetapi juga menstimulasi fungsi kognitif dan sensorimotor yang diperlukan lansia untuk 

bergerak secara lebih stabil. 

Pengaruh Tandem Walking Exercise terhadap Keseimbangan Dinamis Lansia 

Tandem Walking Exercise (TWE) turut memberikan pengaruh bermakna terhadap 

peningkatan keseimbangan dinamis, yang terlihat dari penurunan rata-rata skor TUGT sebesar 

2,24 detik. Latihan ini menuntut lansia untuk berjalan pada bidang tumpu yang sempit, 

sehingga kestabilan tubuh perlu dijaga pada setiap perpindahan langkah. Selama latihan 

berlangsung, sistem visual, vestibular, dan proprioseptif bekerja secara terintegrasi untuk 

mempertahankan posisi tubuh agar tetap seimbang. Aktivasi otot ekstremitas bawah yang 

terjadi berulang juga membantu memperbaiki kontrol neuromuskular saat berjalan (Fauziah et 

al., 2021; Ferdiati et al., 2024). 

Hasil tersebut selaras dengan penelitian Sembiring Brahmana et al. (2025) yang 

menunjukkan bahwa TWE dapat memperbaiki keseimbangan dinamis pada lansia. Keunggulan 

TWE terlihat dari bentuk latihannya yang sederhana, mudah dilakukan, serta tidak memerlukan 

alat khusus. Namun, pelaksanaan latihan ini tetap memerlukan pengawasan, terutama pada 

lansia yang mudah goyah atau memiliki rasa takut jatuh, karena bidang tumpu yang sempit 

pada tahap awal latihan dapat menimbulkan ketidakstabilan postural (Yusriana et al., 2024). 
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Perbedaan Pengaruh SSE dan TWE 

SSE lebih efektif dibandingkan TWE dalam meningkatkan keseimbangan dinamis 

lansia karena menghasilkan penurunan skor TUGT yang lebih besar. Keunggulan SSE 

berkaitan dengan pola gerak multidireksional, perubahan langkah, perpindahan pusat gravitasi, 

koordinasi, dan memori gerak, sedangkan TWE lebih berfokus pada kestabilan berjalan di 

bidang tumpu sempit. Namun, hasil penelitian ini tetap memiliki keterbatasan karena 

responden seluruhnya perempuan, pengukuran hanya menggunakan TUGT, dan beberapa 

faktor perancu belum dikendalikan. Secara praktis, SSE dapat diterapkan sebagai latihan 

fisioterapi berbasis komunitas di posyandu lansia dengan pendampingan agar latihan 

berlangsung aman dan risiko jatuh dapat diminimalkan. 

Keterbatasan dan Implikasi Penelitian 

Penelitian ini memiliki keterbatasan, yaitu seluruh responden berjenis kelamin 

perempuan, pengukuran hanya menggunakan Timed Up and Go Test (TUGT), serta belum 

mengendalikan beberapa faktor perancu seperti aktivitas fisik harian, penyakit penyerta, 

konsumsi obat, status gizi, kualitas tidur, dan fungsi kognitif. Selain itu, durasi intervensi yang 

relatif singkat juga perlu diperhatikan karena perubahan keseimbangan lansia dapat 

dipengaruhi oleh latihan yang berkelanjutan. Secara praktis, hasil penelitian menunjukkan 

bahwa Square Stepping Exercise (SSE) dapat menjadi alternatif latihan fisioterapi berbasis 

komunitas di posyandu lansia karena sederhana, dapat dilakukan berkelompok, tidak 

membutuhkan alat kompleks, dan mudah disesuaikan dengan kemampuan peserta. Namun, 

pelaksanaannya tetap perlu didampingi kader, fisioterapis, atau tenaga kesehatan agar latihan 

berjalan aman dan risiko jatuh dapat diminimalkan. Sementara itu, Tandem Walking Exercise 

(TWE) tetap dapat digunakan sebagai latihan pendukung untuk melatih stabilitas berjalan, 

koordinasi langkah, dan kontrol postural lansia. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, Square Stepping Exercise (SSE) dan Tandem Walking 

Exercise (TWE) sama-sama berpengaruh signifikan terhadap peningkatan keseimbangan 

dinamis lansia, yang ditunjukkan melalui penurunan skor TUGT setelah intervensi. Namun, 

SSE menunjukkan hasil yang lebih baik dibandingkan TWE, dengan rerata selisih TUGT 

sebesar 4,01 ± 0,71 detik, sedangkan TWE sebesar 2,24 ± 0,55 detik. Hasil uji Independent t-

test dengan signifikansi 0,000 menegaskan adanya perbedaan pengaruh yang bermakna antara 

kedua latihan, sehingga SSE dapat dinilai lebih efektif untuk meningkatkan keseimbangan 

dinamis lansia dalam fisioterapi berbasis komunitas. Oleh karena itu, fisioterapis, kader 
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posyandu, dan tenaga kesehatan disarankan mengembangkan latihan SSE secara aman, 

bertahap, terarah, dan sesuai kemampuan lansia. TWE tetap dapat digunakan sebagai latihan 

pendukung untuk meningkatkan stabilitas berjalan, koordinasi, kontrol postur, dan 

kepercayaan diri lansia. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan sampel yang lebih 

besar, melibatkan lansia laki-laki dan perempuan, memperpanjang durasi intervensi, serta 

menambahkan instrumen pengukuran agar hasilnya lebih menyeluruh. 
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