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HUBUNGAN CORE STABILITY EXERCISE

TERHADAP KESEIMBANGAN PADA LANSIA
Hariya Purna Bratha?, Ummy Aisyiyah 3

ABSTRAK

Latar Belakang: Ketenaran program latihan ini didasarkan pada keyakinan bahwa
Core Stability dan endurance inti kekuatan dan ketahanan adalah hal penting untuk
memelihara kekuatan punggung bawah dan untuk mencegah terjadinya cidera
terutama dalam resiko jatuh.

Tujuan; Untuk mengetahui hubungan Core Stability Exercise terhadap
keseimbangan pada lansia

Metode: Korelasi yaitu melihat hubungan antara gejala variabel yang satu dengan
yang lain untuk mengetahui hubungan antara variabel, dengan mengidentifikasi
variabel yang ada pada suatu objek, kemudian diidentifikasi pula variabel yang lain
dan di lihat apakah hubungan diantaranya. Penelitian ini melihat hubungan Core
Stability Exercise tehadap keseimbangan pada lansia. Teknik pengambilan sempel
mengunakan total sampling yang berjumlah 18 responden di Puskesmas Godean 1.
Hasil Hasil taraf signifikasi p = 0,001 atau p < 0,05 menunjukkan ada hubungan
antara Core Stability Exercise tehadap keseimbangan pada lansia. Berdasar analisa
diatas didapatkan angka koefisien korelasi (r) adalah 0,716 yang berarti kekuatan
kolerasinya sedang dengan arah kolerasi searah dimana semakin besar satu variabel
semakin besar pula variabel lainnya.

Simpulan dan saran: adanya gangguan keseimbangan dengan taraf yang berbeda-
beda setiap respondennya. Saran Seharusnya peneliti selanjutnya harus mencari
perbandingan latihan agar dapat memberikan opsi lain penanganan keseimbangan
pada lansia, mencari tempat penelitian yang lebih mengarah kepada lansia tidak
umum seperti sarana kesehatan pada umumnya

Kata kunci : Keseimbangan, Core Stability Lansia

Kepustakaan : 5 buku, 5 internet, dan 38 jurnal
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THE RELATIONSHIP BETWEEN CORE
STABILITY EXERCISE AND BALANCE IN THE
ELDERLY

Hariya Purna Bratha?, Ummy Aisyiyah 3

ABSTRACT

Background: The popularity of this training program is based on the belief that
Core Stability and endurance are essential for maintaining lower back strength
and preventing injury especially at risk of falling.

Objective: This study aims at determining the relationship between Core
Stability Exercise and balance in the elderly

Method: This study uses the correlation method, namely looking at the
relationship between the symptoms of one variable and another to determine the
relationship between variables. This is done by identifying the variables that
exist in an object, then identifying other variables and seeing if there is a
relationship between them. This study looked at the relationship between Core
Stability Exercise and balance in the elderly. The sampling technique used in
this study was total sampling and it was found 18 respondents at Puskesmas
(Public Health Center) Godean 1.

Results: The results of the significance level of p = 0.001 or p <0.05 indicated
that there was a relationship between Core Stability Exercise and balance in the
elderly. Based on the above analysis, the correlation coefficient (r) was 0.716,
which means that the strength of the correlation is moderate with unidirectional
correlation where the greatEr one variable the greater the other variables.
Conclusions and suggestions: there was a balance disorder with different
degrees for each respondent. Further researchers are advised to look for a
comparison of exercise in order to provide other options in handllng balance in
the elderly and look for research sites that are more focused on the elderly

Keywords : Balance, Core Stability of the Elderly
References | : 5 Books, 5 Websites, 38 Journals -
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PENDAHULUAN

Proporsi lansia didunia
diperkirakan ~ mencapai 22%  dari
penduduk dunia atau sekitar 2 miliar pada
tahun 2020, sekitar 80% lansia hidup
dinegara berkembang. Jumlah penduduk
di 11 negara kawasan Asia Tenggara
yang berusia diatas 60 tahun berjumlah
142 juta orang dan diperkirakan akan
terus meningkat hingga 3 kali lipat di
tahun 2050 (Kemenkes RI, 2013).

Badan Pusat Statistik mencatat
bahwa pada tahun 2015 di Indonesia
jumlah penduduk usia >60 tahun sebesar
8,49% dan diprediksikan akan meningkat
hingga 15,77% pada tahun 2035. Usia
lanjut  secara umum  mengalami
perubahan kondisi fisik  dan psikis,
beberapa perubahan tersebut dapat dilihat
dari penampakan kulit, wajah, perubahan
organ tubuh, sistem indra, sistem saraf,
dan  kognitif.  Perubahan-perubahan
tersebut pada akhirnya akan
memengaruhi aktivitas kehidupan sehari
hari. Salah satu masalah fisik yang sering

mengakibatkan morbiditas serta

mortalitas pada usia lanjut adalah jatuh.
Jatuh adalah kejadian yang tidak disadari
dimana seseorang terjatuh dari tempat
yang lebih tinggi ke tempat yang lebih
rendah yang bisa disebabkan oleh
hilangnya kesadaran, stroke, atau
kekuatan yang berlebihan. Berdasarkan
survei masyarakat di Jepang, didapatkan
sekitar 30% usia lanjut yang berumur >75
tahun, setiap tahunnya mengalami jatuh.
Separuh dari-angka tersebut mengalami
jatuh berulang. Insiden jatuh di Indonesia
tercatat dari 115 penghuni panti sebanyak
30 orang usia lanjut atau sekitar 43,47%
mengalami jatuh (BPS Kota Surabaya;
2015). Keseimbangan merupakan salah
masalah yang sering muncul pada
lansia. Keseimbangan merupakan satu
sikap tubuh yang menjaga agar tubuh
tetap stabil dalam beraktivitas pada saat
diam maupun bergerak. Keseimbangan
menjadi salah satu hal yang sangat di
perhatikan dalam setiap kegiatan karna
fungsinya yang sangat besar bagi tubuh,
hal ini menjadi sebuah permasalahan

yang muncul apabila terjadi gangguan



dan penurunan pada keseimbangan. Jatuh diantaranya. Penelitian ini melihat

merupakan kegagalan seseorang untuk hubungan  Core  Stability ~ Exercise

tehadap keseimbangan pada lansia.

mempertahankan keseimbangan badan (nursalam, 2013)

untuk berdiri.

Teknik pengambilan  sampel
Kelemahan otot dan terganggunya organ

: . . dalam penelitian ini menggunakan
penyeimbang seperti mata dan telinga

teknik nonprobabilit aitu  sampel
tengah yang terjadi pada lansia dapat ! P Hityyaitu p

jenuh atau sering disebut total sampling.
menyebabkan peningkatan resiko jatuh. J 9 Ping

Menurut Sugiyono (2013) sampel jenuh
Jatuh akan menyebabkan cedera fisik urut Sugiyono ( ) pet jenu

aitu teknik penentuan sampel dengan
maupun psikologis. Cedera fisik 4 P P J

cara mengambil seluruh anggota
akibat jatuh bisa berupa fraktur, dislokasi, J g9

) opulasi sebagai responden atau
memar, hemarthrosis, dan subdural pop g P

. sampel. -Menggunakan teknik total
hematom. Kejadian jatuh berulang dapat P 9

ampling karena populasinya di bawah
menyebabkan hilangnya  kepercayaan apune populasinya di baw

100 sesuai dengan pendapat Arikunto
diri lansia untuk dapat melakukan gan p P

2013
aktivitas sehari-hari tanpa bantuan ( )

. . Hasil
orang lain (Susilo, 2017).

Karakteristik Responden
Berdasarkan Jenis Kelamin dan Umur

Frekuensi (n: Persentase

METODE PENELITIAN No  Karakteristik 51) (%)
1. Jenis Kelamin
. . . . Laki-Laki 5 27.8
Jenis penelitian ini adalah Perempuan 13 729
penelitian  Korelasi yaitu melihat 2. Umur
_ _ 50-61Tahun 5 27.9
hubungan antara gejala variabel yang 62-67 Tahun 9 44.5
satu dengan yang lain  untuk 68-77Tahun 4 27.9
mengetahui hubungan antara variabel,
dengan mengidentifikasi variabel yang
ada pada suatu objek, kemudian diketahui bahwa karakteristik responden berdasarkan
diidentifikasi pula variabel yang lain jenis kelamin sebagian besar berjenis kelamin laki-laki

dan di lihat apakah hubungan
6



yaitu sebanyak 5 (27.9%) sedangkan wanita yaitu
sebanyak 13 (72.2%), umur 50-61 tahun sebanyak 5
(27.9%) umur 62-67 tahun sebanyak 9 (44.5%) umur

68-77 tahun 4 (27.9%).

Hubungan Core Stability Terhadap Keseimbangan
Pada Lansia Korelasi koefisien

Alat P Keterangan
Ukur

unctional Reach Test ~ 0.001 ada Korelasi

Terhadap Keseimbangan Pada Lansia pada
taraf signifikasi (p)=0.05 diperoleh hasil dengan taraf
signifikasi p = 0,001 atau p < 0,05 menunjukkan ada
hubungan antara core stability dengan keseimbangan
Berdasar analisa diatas didapatkan angka koefisien
korelasi (r) adalah 0,716 yang berarti kekuatan
kolerasinya kuat.

PEMBAHASAN

Penelitian ini menjelaskan karakteristik
jenis kelamin responden perempuan sejumlah 13
responden dan laki-laki 5 responden. Perempuan
lebih dominan daripada laki-laki pada hasil
penelitian ini, dikarenakan jumlah responden
perempuan lebih banyak daripada laki-laki.
Karakteristik jenis kelamin ini tidak dapat

dikatakan sebagai penyebeb terjadinya gangguan

kesimbangan  tetapi  hanya  memberikan
keterangan bahwa dalam penelitian ini dilakukan
pada lansia laki-laki dan perempuan. Usia harapan
hidup perempuan lebih tinggi dibandingkan laki-
laki, hasil ini sesuai dengan Kementrian
Kesehatan RI (2017) yang menyatakan bahwa
angka harapan hidup perempuan 9,53 lebih tinggi
daripada laki-laki 8,54, hal ini terlihat dengan
keberadaan penduduk lansia perempuan yang
lebih banyak dari pada lansia laki-laki. Penelitian
ini juga selaras dengan penelitian Bora (2015)
yang menyatakan bahwa wanita memiliki usia
harapan hidup 2,1% lebih tinggi daripada laki-laki
di usia 60 tahun dan 1,3 % lebih tinggi diusia 70
tahun. Perempuan mengalami penurunan massa
tulang lebih besar daripada laki laki, karena
perempuan mengalami masa menopause yang
terjadi penurunan kadar estrogen. Penurunan
estrogen yang signifikan akan mempengaruhi
massa tulang dan setelah menopause perempuan
akan mengalami penurunan massa tulang
sebanyak 7% sedangkan pasa laki laki sekitar 1%
(Miller, 2012).
Core Stability Exercise
merupakan salah satu metode latihan

untuk  meningkatkan  keseimbangan



dinamis  yang bertujuan untuk
mengaktifkan core muscle dan global
muscle agar dapat bekerja optimal dalam
menjaga keselarasan postur tubuh. Core
Stability Exercise dianggap sebagai
inisiator dari seluruh gerakan sehingga
dapat meningkatkan Kkinerja ekstremitas
bawah menjadi lebih efisien dalam
menjaga keseimbangan tubuh saat
melakukan berbagai gerakan yang
bersifat dinamis. Core Stability Exercise
merupakan suatu latihan yang
menggunakan kemampuan dari trunk,
lumbal spine, hip, otot-otot kecil
sepanjang spine yang bekerja sama untuk
membentuk kekuataan yang bertujuan
mempertahankan spine sesuai dengan
garis tubuh yang simetris dan menjadi
lebih stabil. Ketika spine kuat dan stabil
memudahkan tubuh untuk bergerak
secara efektif dan efisien (Yuliana, 2014).
Dalam penelitian ini pengunaan Core
Stability Exercise menjadi latihan bagi
lansia sudah sesuai dalam penanganan
peningkatan keseimbangan pada lansia

ini sesuai dengan penelitian. Menurut

Yuliana (2014), latihan Core Stability
Exercise adalah bentuk latihan yang
mengaktifkan Deep Muscle atau otot
Core dan mengintegrasikan deep muscle
dan global muscle agar bekerja optimal
menjaga postur tubuh, penopang tubuh
dan penggerak tubuh. Hasil penelitian
lain yang dilakukan Aly & Abanour
(2016), latihan core stability sangat
efektif meningkatkan postural stability
dan keseimbangan pada anak down
syndrome.

SIMPULAN PENELITIAN
Adanya hubungan antara Core

Stability Exercise tehadap keseimbangan
pada lansia di Puskesmas Godean |
Kabupaten Sleman, dengan hasil taraf
signifikasi p = 0,001 atau p < 0,05
menunjukkan ada hubungan antara
Core  Stability Exercise  tehadap
keseimbangan pada lansia. Berdasar
analisa  diatas didapatkan angka
koefisien korelasi (r) adalah 0,716 yang
berarti kekuatan kolerasinya sedang
dengan arah kolerasi searah dimana

semakin besar satu variabel semakin



besar pula variabel lainnya

SARAN PENELITIAN
1. Institusi Pendidikan

Mahasiswa Fisioterapi yang akan
mengambil penelitian pada masalah
keseimbangan seharusnya mengambil
jumlah responden lebih banyak dari pada
yang di lakukan pada penelitian ini.

2. Bagi Responden

Responden sebaiknya lebih

memperhatikan kegiatanya agar tidak
muncul gangguan-gangguan yang
berhubungan dengan keseimbangan yang
berarti bagi dirinya.

3. Bagi peneliti selanjutnya

Seharusnya peneliti selanjutnya
harus mencari perbandingan latihan agar
dapat memberikan opsi lain penanganan
keseimbangan pada lansia, mencari tempat
penelitian yang lebih mengarah kepada
lansia tidak umum seperti sarana kesehatan
pada umumnya.

4. Bagi Fisioterapi

Saya berharap dari hasil penelitian

saya bisa di jadikan acuan pemberian

latihan keseimbangan buat lansia

dimanapun berada.
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