
DHIYAA SALSABILLA/ JURNAL NURSING UPDATE- VOL.14 NO.1 (2023) 
 

 

 

https://stikes-nhm.e-journal.id/NU/index 

 
 

Article 

Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan Keseimbangan pada Lansia di 

Komunitas Malang 

Dhiyaa Salsabilla1, Nungki Marlian Yuliadarwati2, Zidni Imanurrohmah Lubis3 

1,2,3Program Studi S1 Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah 

Malang, Indonesia 
 

 

SUBMISSION TRACK A B S T R A C T 

Received: March 08, 2023 Latar Belakang : Lansia akan mengalami penurunan 

fungsi fisiologis yang disebabkan oleh degeneratif, 

dengan adanya penurunan tersebut menyebabkan 

aktivitas fisik dan keseimbangan lansia menurun. 

Keseimbangan merupakan kemampuan untuk 

mempertahankan sistem saraf dan otot dalam suatu posisi 

yang efisien ketika kita bergerak. Aktivitas fisik yang baik 

pada lansia mampu meningkatkan sistem persarafan 

yang memengaruhi neuromuscular, fungsi otak, kekuatan 

otot sehingga keseimbangan pada lansia terjaga. Tujuan: 

untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan 

keseimbangan pada lansia di Komunitas Malang. 

Metode: Penelitian menggunakan desain observasional 

analitik dengan pendekatan cross sectional. Sampel 

berjumlah 69 orang sesuai kriteria inklusi. Alat ukur untuk 

aktivitas fisik penelitian adalah Global Physical Activity 

Questionnaire (GPAQ) dan alat ukur untuk keseimbangan 

penelitian adalah Time Up and Go Test (TUG). Penelitian 

menggunakan uji Chi- Square sebagai uji analisa yang 

diprogram aplikasi SPSS Hasil : Penelitian menunjukkan 

hasil analisis statistik dengan uji Chi-Square diperoleh 

nilai sig 0,000 (p<0,05) yang menandakan H1 diterima dan 

H0 ditolak sehingga dapat disimpulkan bahwa ada 

hubungan aktivitas fisik dengan keseimbangan pada 

komunitas lansia di kota Malang dengan nilai koefisien 

kontinjensi sebesar 0,707 yang berarti terdapat korelasi 

yang kuat antara kedua variabel. Kesimpulan : Terdapat 

hubungan aktivitas fisik dengan keseimbangan pada 

komunitas lansia di kota Malang 
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I. INTRODUCTION 

Pandemi mengubah rutinitas sehari- 
hari masyarakat menjadi lebih dibatas,  
terutama pada lansia yang rentan  
terhadap penularan virus. Penurunan 
angka covid di Indonesia menyebabkan 
peralihan masa dari masa pandemi 
menuju masa new normal (Widyakusuma 
et al.,2020). Masa New Normal adalah 
proses adaptasi kebiasaan baru 
seseorang selama pandemi dengan 
menerapkan protocol kesehatan dalam 
kehidupan sehari hari.   Adaptasi ini 
sangat berpengaruh terhadap aktivitas 
fisik sehari hari lansia yang dimana 
lansia lebih sering untuk berdiam diri di 
dalam rumah tanpa  melakukan aktivitas 
yang berat dan  jarang untuk melakukan 
aktivitas diluar rumah (Sirait et al. 2020). 

Lansia yang  aktif di Indonesia pada 
tahun 2020   adalah 9,78% dari populasi 
penduduk  Indonesia yang berjumlah 
270,20 jiwa.  Pertambaha penduduk 
lansia naik sebanyak 7,59% 
dibandingkan dengan tahun 2010 
peningkatan lansia juga bersamaan 
dengan peningkatan gangguan 
keseimbangan lansia (Widarti and 
Triyono 2018). Berdasarkan data  yang 
diperoleh terdapat 31% - 48%  lansia 
mengalami gangguan  keseimbangan 
(Listyarini and Alvita 2018). 

Aktivitas fisik pada lansia adalah 
kegiatan atau aktivitas yang 
menyebabkan peningkatan penggunaan 
energi atau kalori oleh tubuh (Prasetyo 
Kusumo 2021). Aktivitas fisik pada lansia 
dipengaruhi oleh proses penuaan yang 
terjadi sehingga lansia mengalami 
keterbatasan dalam melakukan aktivitas 
sehari hari yang membuat kemandirian 
lansia menurun dan lansia menjadi 
mudah bergantung pada bantuan orang 
lain (Ivanali et al. 2021). Aktivitas fisik 
yang menurun dapat menyebabkan 
penurunan pada fleksibilitas, kekuatan 
otot, sendi dan mengakibatkan 
penurunan gerak, langkah yang pendek, 
kaki tidak dapat menapak dengan kuat 
dan lebih gampang goyah, sehingga 
keseimbangan pada lansia menjadi 
terganggu (Sidik, 2021). 

Keseimbangan pada lansia adalah   
keadaan dimana center of mass individu   
harus tetap berada dalam base of  
support yang sama. Keseimbangan   
merupakan kemampuan untuk 
mempertahankan sistem saraf otot  dalam 
suatu posisi atau sikap yang efisien 
ketika kita bergerak (Suadnyana, 2019). 
Faktor keseimbangan pada lansia 
dipengaruhi oleh penurunan  
keseimbangan pada lansia adalah 
keadaan dimana center of mass individu  
harus tetap berada dalam base of 
support yang sama. Keseimbangan 
merupakan kemampuan untuk 
mempertahankan sistem saraf otot  
dalam suatu posisi atau sikap yang 
efisien ketika kita bergerak (Suadnyana, 
2019). Faktor keseimbangan pada lansia 
dipengaruhi oleh penurunan aktivitas 
fisik dan bertambahnya umur yang  
menyebabkan fungsi fisiologis  
mengalami penurunan akibat proses  
degeneratif (Ibrahim, Nurhasanah 2018).   

Aktivitas fisik penting dalam 
mempertahankan keseimbangan pada  
lansia (Arrayyan, 2018). Aktivitas fisik  
berfungsi untuk menjaga agar sendi- 
sendi dan otot tetap bekerja dengan baik  
dan tidak mengalami penurunan  
sehingga dapat mempertahankan fungsi  
keseimbangan pada lansia. (Siregar et 
al., 2020). 

Penelitian dilakukan pada 
komunitas lansia di kota malang untuk 
melihat aktivitas fisik lansia setelah 
pandemi dan pembatasan aktivitas fisik 
terjadi. Lansia di komunitas Malang 
melakukan kegiatan senam dua kali 
dalam seminggu setelah pembatasan 
aktivitas dihentikan. Berdasarkan hal 
tersebut peneliti tertarik untuk 
mengangkat judul “ hubungan antara 
aktivitas fisik dengan keseimbangan 
pada komunitas lansia di kota Malang. 

 

II. METHODS 

Metode penelitian menggunakan 
desain penelitian observasional analitik 
dengan menggunakan pendekatan
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cross  sectional.  Populasi penelitian  
terdiri dari 75 lansia dengan rata-rata  
usia 60 sampai 80 tahun yang  
didapatkan pada komunitas  lansia  
Sasana dan Joyogrand di Kota Malang. 
Sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini berjumlah 69 orang sesuai  
dengan kriteria inklusi penelitian.  
Penelitian ini menggunakan teknik  
Purposive sampling dengan kriteria usia  
lansia di antara 60-75 tahun, dapat   
berkomunikasi dengan baik, tidak  
bedrest, tanpa alat bantu, tidak memiliki 
riwayat OA. 

Variabel independen pada 
penelitian adalah aktivitas fisik dan 
variabel dependen pada penelitian ini  
adalah keseimbangan. Penelitian 
dilakukan sebanyak 2 kali pada bulan 
Desember 2022 dan Januari 2023.  
Instrumen pengumpulan data yang 
digunakan pada penelitian ini 
menggunakan Global Physical Activity 
Questionnaire (GPAQ) untuk aktivitas 
fisik dan Time Up and Go Test (TUG) 
untuk keseimbangan. Analisa data pada 
penelitian ini menggunakan uji Chi- 
Square. 

 

III. RESULT 

Hasil  penelitian yang digunakan oleh  
peneliti yaitu menggunakan analisa data  
Univariat dan Bivariat. Setelah data  
diolah dan dianalisis, kemudian data 
disajikan dalam bentuk tabel dan narasi. 
1. Usia 

Dalam penelitian ini  
menunjukkan besar kelompok usia 
subjek, Lansia dengan rentang usia 
60-75 tahun sebanyak 70 orang 
(93%) dan usia lansia dengan 
rentang 75-90 tahun sebanyak 5 
orang (7%). Sehingga dapat ditarik 
kesimpulan responden terbanyak 
adalah lansia dengan rentang usia  
60-75 tahun. 

 
2. Jenis Kelamin 

Penelitian ini menunjukkan 
karakteristik responden berdasarkan  
jenis kelamin. Responden Pria 
berjumlah 21 orang (28%) dan   
responden wanita berjumlah 54 
orang (72%). Sehingga dapat ditarik 
kesimpulan responden terbanyak 
adalah responden wanita. 

 

3. Riwayat Penyakit 

Penelitian menunjukkan  
karakteristik responden berdasarkan  
riwayat penyakit. Responden dengan 
Tidak mempunyai penyakit berjumlah 
25 orang (33 %), hipertensi berjumlah 
19 orang (25%), diabetes berjumlah 
11 orang (15%), Osteoartritis 
berjumlah 6 orang (8%), HNP 
berjumlah 5 orang (7%), vertigo 
berjumlah 3 orang (4%), kolestrol 
berjumlah 3 orang (4%), Penyakit 
jantung berjumlah 2 orang (3%), dan 
GERD berjumlah 1 orang (1%). 
Sehingga dapat ditarik kesimpulan 
responden terbanyak adalah 
responden dengan tidak memiliki 
riwayat penyakit. 

 
4. Pekerjaan 

Dalam penelitian ini menunjukkan 
karakteristik responden berdasarkan  
pekerjaan. Responden yang bekerja 
menjadi ibu rumah tangga berjumlah 
37 orang (50%), responden yang  
merupakan pensiunan berjumlah 19  
orang (25%), responden yang menjadi  
wiraswasta berjumlah 16 orang (21%), 
responden yang menjadi swasta  
berjumlah 3 orang (4%). Sehingga 
dapat disimpulkan bahwa responden 
terbanyak adalah responden dengan 
pekerjaan ibu rumah tangga. 

 
5. Aktivitas Fisik 

Dalam penelitian ini memaparkan  
karakteristik responden berdasarkan 
aktivitas fisik. Berdasarkan data  
diagram aktivitas fisik sedang 
berjumlah 36 orang (52%) dan 
responden yang memiliki aktivitas 
ringan berjumlah 33 orang (48%). 
Sehingga dapat disimpulkan   
responden terbanyak adalah  
responden dengan aktivitas fisik 
sedang 

 
6. Keseimbangan  

Dalam penelitian ini memaparkan 
karakteristik responden berdasarkan 
keseimbanga. Responden dengan 
keseimbangan normal berjumlah 36 
orang (52%) dan responden dengan 
keseimbangan tidak normal berjumlah 
33 orang (48%). Sehingga dapat ditarik 
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Kesimpulan bahwa responden 
terbanyak adalah responden dengan 
keseimbangan normal. 

7. Hubungan Antara Aktivitas Fisik 
dan Keseimbangan 
Tabel 1. Uji Hubungan GPAQ 
dengan TUG 

 
 

Dalam p 
Penelitian ini didapatkan  hasil 

dari 69 responden bahwa sebagian 
lansia memiliki aktivitas  dengan 
kategori sedang yang  berjumlah 37 
orang (53,6) dengan keseimbangan 
normal sedangkan responden dengan 
aktivitas fisik ringan berjumlah 32 
orang (46,4) dengan keseimbangan 
tidak normal. 

 

Tabel 2. Uji Korelasi Aktivitas 
Fisik dengan Keseimbangan 

 
 
 

 
 

 
 
Keterangan : N= Jumlah Total Sampel; 
P = Nilai Sig (p<0,05); R= Korelasi 

 
Berdasarkan data pada tabel  

hasil uji korelasi dengan uji chi square   
didapatkan nilai signifikansi 0,000  
yang menunjukkan bahwa H1 diterima 
dan H0 ditolak sehingga dinyatakan 
bahwa  terdapat hubungan  antara 
aktivitas fisik dengan keseimbangan 
pada komunitas lansia  di Kota 
Malang. Penelitian ini didapatkan 
hasil uji contingency coefficient 0,707 
yang dapat disimpulkan bahwa 
terdapat hubungan yang kuat antara 
aktivitas fisik dengan keseimbangan 
pada komunitas lansia di kota Malang. 

 

 
 

IV. DISCUSSION 

1. Karakteristik Berdasarkan Usia 

Seiring bertambahnya  usia  
yang     diikuti proses menua, terjadi 
penurunan kemampuan fisik yang    
disebabkan penurunan kemampuan  
berbagai organ, fungsi dan sistem 
tubuh seperti sistem  
muskuloskeletal, sistem vestibula,  
sistem proprioseptif, dan gangguan 
mata disebabkan karena proses  
degeneratif yang bersifat fisiologis   
(Murtiani et al 2019). 

Semakin bertambah umur 
seseorang maka kapasitas aktivitas   
fisiknya akan menjadi semakin 
berkurang, sehingga hal tersebut 
dapat mengurangi keseimbangan  
lansia (Ashari et al. 2022). Pada 
sistem muskuloskeletal terjadi 
degenerasi miofibril sehingga  terjadi 
penurunan kekuatan otot,   
fleksibilitas, elastisitas otot dan pada   
sistem saraf terjadi penurunan    
konsentrasi neurotransmitter     
sehingga laju penghantaran saraf 
menjadi terganggu yang akan 
menimbulkan berbagai 
permasalahan dikarenakan proses   
menua yang terjadi pada lanjut usia 
(Aryanti, et al 2022). 

Dalam menjaga keseimbangan 
terdapat beberapa faktor penting 
seperti sistem visual,vestibular, 
sistem muskuloskeletal pada 
ekstremitas inferior (Pramita et al., 
2018). Keseimbangan terjadi saat 
tubuh menerima integrasi sistem 
visual, vestibular, dan sistem 
proprioseptive yang memberi 
informasi ke sistem saraf pusat 
untuk menjaga keseimbangan tubuh 
dan in f o r mas i  t e r sebu t  
dilanjutkan menuju ke otot sehingga 
terjadinya keseimbangan (Fitria et 
al., 2020). Ketika sistem visual, 
vestibular dan sistem muskulos 
terganggu, disebabkan oleh usia 
dapat menyebabkan tubuh tidak bisa 
mempertahankan posisi sesuai 
dengan aligment tubuh simetri dan 
akan meningkatkan keseimbagan 
lansia (Siregar et al., 2020).

Keseimbangan (TUG ) 

Aktivitas 
Fisik 

(GPAQ) 

Tidak 
Normal  
n     %  

   

 
Normal 
n % 

 
    Total  
n % 

Ringan 32   46,4 0 0 32    46,4 

Sedang 0      0 37 53,6 37    53,6 

Total 32   46,4 37 53,6 69  100 

Variabel N P R 

Keseimbangan (TUG) Aktivitas 

Fisik 

 

 
69 

 

 
0.000 

 

 
0,707 
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2. Karakteristik Berdasarkan Jenis  

Kelamin 

Terdapat perbedaan kebutuhan 
aktivitas fisik pada lansia Pria  dan 
wanita, seperti Pria  ketika  
memasuki lanjut usia akan lebih 
sedikit melakukan aktivitas  berbeda 
dengan wanita walaupun sudah 
memasuki usia  lanjut, dia akan tetap 
melakukan aktivitas fisik di dalam 
rumah tangga  sehingga lansia 
wanita lebih aktif dibandingkan 
lansia pria (Surti et al., 2017). Akan 
tetapi perubahan hormon yang 
terjadi pada lansia wanita 
menyebabkan  penurunan berbagai 
sistem tubuh sehingga lansia wanita 
cenderung tidak seimbang 
dibandingkan lansia pria 
(Garwahusada et al., 2020). 

Lansia wanita memiliki kontrol 
muskular yang kurang daripada 
lansia laki-laki sehingga  
mempengaruhi ekstremitas bawah  
serta ketidakseimbangan posisi 
tegak    atau dinamis (Sudiartawan et 
al. 2017). Perbedaan keseimbangan    
antara wanita dan laki-laki dapat 
dipengaruhi oleh faktor antropometri 
yang berbeda dimana wanita 
memiliki pinggul yang lebih besar 
dibandingkan laki-laki.  Pinggul yang 
lebar dengan tungkai yang relatif 
pendek mengakibatkan center of 
gravity yang rendah. Pada  posisi 
berdiri tegak center of gravity yang 
dimiliki wanita tidak cukup  rendah 
dibandingkan laki-laki untuk 
menandingi faktor kekuatan otot   
yang lebih besar sehingga lansia 
prempuan cenderung memiliki 
keseimbangan yang lebih rendah 
dari pada laki-laki (Nurmalasari et al., 
2018). 

 
3. Karakteristik Berdasarkan   

Riwayat Penyakit 

Kesehatan pada lansia    
dipengaruhi oleh aktivitas fisik 
lansia, jika lansia mandiri dalam 
melakukan aktivitas fisik maka  
status kesehatan lansia tersebut  
dalam keadaan normal.  
Kemandirian pada lansia dinilai 
dari kemampuannya untuk 

melakukan aktivitas fisik (Abdi et al., 
2017). Hipertensi merupakan 
riwayat      penyakit terbanyak kedua 
setelah tidak ada penyakit dan 
hipertensi dapat mempengaruhi 
aktivitas fisik seseorang terutama 
pada lansia (Iswahyuni et al 2017). 

Riwayat penyakit merupakan 
hal yang mempengaruhi aktivitas 
fisik lansia dimana lansia dengan 
beberapa penyakit lebih rendah 
tingkat keseimbangannya dari pada 
lansia yang tidak memiliki riwayat  
penyakit sama sekali (Redha et al. 
2022). Lansia dengan riwayat 
penyakit menyebabkan penurunan  
aktivitas fisik sehingga terjadi 
penurunan kekuatan otot secara  
perlahan dan ditambah dengan 
permasalahan pada berbagai sistem    
tubuh yang disebabkan oleh  \Penyakit 
yang diderita sehingga lansia 
dengan komplikasi lebih sulit untuk 
menjaga keseimbangannya 
dibandingkan dengan lansia yang 
tidak memiliki riwayat penyakit  
(Mualif et al., 2021). 

 
4. Karakteristik Berdasarkan  

Pekerjaan 
 

Pekerjaan merupakan salah   
satu faktor yang dapat dikaitkan 
dengan aktivitas fisik dan 
keseimbangan, dimana ketika  
pekerjaan yang dimiliki memerlukan   
aktivitas yang sedang sehingga 
akan meningkatkan dan menjaga 
tingkat keseimbangan pada lansia 
(Palit et al. 2021). Lansia pada 
penelitian ini memiliki pekerjaan 
terbanyak adalah ibu rumah tangga 
yang dimana ibu rumah tangga lebih 
aktif dibandingkan dengan lansia 
pensiunan sehingga pada lansia 
dengan pekerjaan ibu rumah tangga 
memiliki tingkat keseimbangan yang 
baik (Sujana, Treesia, and Wibowo 
2017).  

Seiring dengan bertambahnya 
umur seseoranng, semakin tinggi 
resiko orang tersebut mengalami 
penurunan fleksibilitas otot dengan 
aktivitas fisik yang baik dapat 
menjaga fleksibilitas dan kekuatan 
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otot pada lanjut usia menyebabkan  
keseimbangan lansia terjaga 
(Suparwati et al., 2017). Pekerjaan   
duduk lama dengan posisi yang 
salah dapat menyebabkan otot-otot  
pinggang menjadi tegang dan dapat  
merusak jaringan lunak sekitarnya  
sehingga akan menimbulkan 
keterbatasan gerak sendi dan  
menyebabkan penurunan 
fleksibilitas dan kekuatan otot  
menyebabkan penurunan  
keseimbangan pada lanjut usia  
(Aditya Cahyadi et al. 2022). 

 
5. Hubungan Aktivitas Fisik dengan 

Keseimbangan 

Aktivitas fisik merupakan suatu 
kegiatan atau aktivitas yang 
menyebabkan peningkatan  
penggunaan energi atau kalori oleh 
tubuh (Purnama., 2019). Pada  
dasarnya aktivitas fisik adalah 
pergerakan anggota tubuh yang   
menyebabkan pengeluaran tenaga  
yang sangat penting bagi 
pemeliharaan kesehatan fisik dan 
mental, serta mempertahankan 
kualitas hidup agar tetap sehat dan 
bugar sepanjang hari (Ariyanto., 
2020).  

Penurunan aktivitas fisik pada 
lansia akan menyebabkan 
berkurangnya kekuatan otot 
sehingga terjadi penurunan 
efektivitas gerakan (Langhammer et 
al., 2018). Secara fisiologis lansia    
mengalami penuaan yang  
menyebabkan penurunan aktivitas 
fisik sehingga terjadi penurunan 
pada serabut otot yang 
menghambat kemampuan otot 
untuk menciptakan kontraksi yang  
cepat dan kuat dalam 
mempertahankan keseimbangan   
(Palit et al. 2021). Respon   
keseimbangan yang efektif dapat 
terjadi apabila adanya kekuatan otot  
yang baik disertai dengan struktur 
mekanik yang cukup. Kekuatan otot  
yang berkurang akan menyebabkan  
efektifitas dan efisiensi dalam 
mempertahankan keseimbangan   
menurun (Komang et al. 2023).  

 

 

Aktivitas fisik yang menurun pada  
lansia menyebabkan penurunan pada 
persepsi, sensori, respon motorik dan 
penurunan reseptor proprioseptif pada 
sistem saraf pusat yang berpengaruh 
terhadap  proses keseimbangan yang 
terjadi (Syah et al., 2021). 
Keseimbangan terjadi ketika impuls 
yang diterima oleh sistem proprioseptif, 
visual, dan vestibular tersebut dikirim ke 
Central  Nervous System (CNS) tentang 
lingkungan sekitar dan akan diolah oleh 
CNS sehingga menghasilkan  suatu 
keseimbangan tubuh dengan 
mengkontraksikan otot-otot postural 
tubuh dan otot-otot ekstremitas bawah 
agar tubuh tidak terjatuh (Ramadhani et 
al., 2021). 

Pada sistem muskuloskeletal    juga 
sistem saraf  terjadi penurunan yang 
disebabkan oleh aktivitas fisik yang 
menurun sehingga terjadi penurunan 
kekuatan otot, persepsi, sensori, respon 
motorik dan penurunan reseptor 
proprioseptif dan perubahan postur 
tubuh yang menyebabkan permasalah 
pada    keseimbangan lansia. (Nur’amalia 
et al., 2022). Aktivitas fisik secara  
optimal dapat meningkatkan 
keseimbangan. Aktivitas fisik mampu 
memberikan efek pada sistem 
persarafan yang  memengaruhi 
neuromuscular, fungsi otak, kekuatan 
otot, keseimbangan postural, 
kemandirian fungsional dan kualitas 
hidup lansia (Lam et al. 2018). 

V. CONCLUSION 

        Berdasarkan penjelasan dari hasil 
penelitian tentang hubungan antara 
aktivitas fisik dengan keseimbangan 
pada komunitas lansia di kota Malang. 
Kesimpulan yang didapatkan adalah 
sebagai berikut  

1. Lansia lebih banyak melakukan 
aktivitas fisik sedang 

2. Responden lansia dengan 
keseimbangan normal sebanyak 
36 orang ( 51,4%) dan terdapat 
responden lansia dengan 
keseimbangan tidak normal 
sebanyak 34 orang (48,6%) 

3. Terdapat hubungan yang kuat dan 
signifikan antara aktivitas fisik 
dengan keseimbangan pada 
komunitas lansia di kota Malang  
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