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PENDAHULUAN 

Lansia (elderly) merupakan kondisi seseorang 

apabila sudah mencapai usia 60 tahun ke atas 

(Kiik et al., 2020). Lansia juga mengalami proses 

kemunduran sel yang disebabkan oleh proses 

menua yang mengakibatkan kelemahan organ, 
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 Abstrak 

Lansia mengalami berbagai perubahan fisiologis yang meningkatkan risiko jatuh, seperti 
penurunan massa otot, keseimbangan, dan fungsi sensorik. Salah satu metode intervensi yang 
dapat digunakan untuk menurunkan risiko jatuh adalah Square Stepping Exercise (SSE), yaitu 
latihan fisik berbasis pola langkah yang dirancang untuk meningkatkan keseimbangan dan 
koordinasi lansia. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas Square Stepping 
Exercise terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia di UPT Pelayanan Sosial Tresna Werdha 
(PSTW) Banyuwangi. Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimental dengan pendekatan 
one-group pre-test & post-test. Sampel penelitian berjumlah 35 lansia yang dipilih menggunakan 
metode purposive sampling. Data dikumpulkan melalui observasi menggunakan Berg Balance Scale 
(BBS) sebelum dan sesudah intervensi SSE. Analisis data dilakukan dengan uji Wilcoxon Signed 
Rank Test. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata skor keseimbangan sebelum intervensi 
sebesar 28,17 dan meningkat menjadi 38,77 setelah intervensi. Hasil uji Wilcoxon 
menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat perbedaan signifikan antara 
skor keseimbangan sebelum dan sesudah intervensi. Square Stepping Exercise terbukti efektif 
dalam menurunkan risiko jatuh pada lansia di UPT PSTW Banyuwangi. Latihan ini dapat 
dijadikan sebagai salah satu metode preventif dalam program peningkatan keseimbangan 
lansia. Disarankan agar Square Stepping Exercise diterapkan secara rutin di panti sosial dan 
komunitas lansia sebagai strategi pencegahan jatuh. Tenaga kesehatan dapat memberikan 
edukasi dan bimbingan agar lansia dapat melakukan latihan ini secara mandiri atau dengan 
pendampingan. 
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Abstract 
 

Elderly individuals experience various physiological changes that increase the risk of falls, such as reduced 
muscle mass, balance, and sensory function. One intervention method that can be used to reduce fall risk is 
Square Stepping Exercise (SSE), a step-based physical exercise designed to improve balance and coordination 
in older adults. This study aims to analyze the effectiveness of Square Stepping Exercise in reducing the risk 
of falls among elderly residents at UPT Pelayanan Sosial Tresna Werdha (PSTW) Banyuwangi. This research 
employed a pre-experimental design with a one-group pre-test & post-test approach. The study sample consisted 
of 35 elderly individuals selected using purposive sampling. Data was collected through observations using the 
Berg Balance Scale (BBS) before and after the SSE intervention. Data analysis was performed using the 
Wilcoxon Signed Rank Test. The study results showed that the average balance score before the intervention 
was 28.17, which increased to 38.77 after the intervention. The Wilcoxon test results indicated a p-value of 
0.000 (p < 0.05), demonstrating a significant difference in balance scores before and after the intervention. 
Square Stepping Exercise is proven effective in reducing the risk of falls among the elderly at UPT PSTW 
Banyuwangi. This exercise can be adopted as a preventive measure to enhance balance in older adults. It is 
recommended that Square Stepping Exercise be routinely implemented in social care homes and elderly 
communities as a fall prevention strategy. Healthcare providers can offer education and guidance to ensure that 
older adults can perform this exercise independently or with supervision. 
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perubahan fisik, timbulnya berbagai macam dan 

jenis penyakit terutama penyakit degeneratif. 

Perubahan fisik pada lansia dapat berupa 

penurunan kekuatan otot, penurunan 

keseimbangan, penurunan penglihatan dan 

pendengaran (Konitatillah et al., 2021). Dengan 

perubahan fisik yang dialami oleh lansia maka 

akan meningkatkan resiko cedera pada lansia, 

salah satunya resiko jatuh. 

Risiko jatuh pada lansia adalah kemungkinan 

terjadi kejadian jatuh yang dapat menyebabkan 

cedera pada lansia. Penurunan kekuatan otot dan 

keseimbangan, penggunaan obat tertentu, 

gangguan penglihatan dan pendengaran, serta 

gangguan kognitif seperti dimensia. Membuat 

lansia lebih rentan jatuh (Eni & Safitri, 2019) 

Jatuh memiliki konsekuensi lain adalah hilangnya 

kemandirian dan pengendalian diri, ansietas, 

menarik diri dari kegiatan sosial, sindrom setelah 

jatuh (mencengkram dan menggenggam), 

falafobia (fobia  jatuh), depresi, perasaan rapuh 

dan rentan, perhatian tentang kematian dan 

menjelang ajal, menjadi beban keluarga dan 

teman-teman sebaya, atau memerlukan 

perawatan khusus dari keluarga (Suryani, 2018) 

Provinsi Jawa Timur menjadi salah satu yang 

memiliki jumlah jumlah lansia perempuan 

mencapai 3,19 juta orang, sedangkan lansia laki-

laki mencapai 2,80 juta orang (Badan Statisitik 

Jawa Timur, 2024). Banyuwangi memiliki jumlah 

lansia pada tahun 2023 mengalami peningkatan 

berdasarkan golongan usia 60-75+ mencapai 

260.474 jiwa (Badan Statistik Banyuwangi, 

2024). Meningkatnya jumlah lansia 

menunjukkan bahwa data demografi lansia juga 

meningkat. Ini menunjukkan keberhasilan dari 

pembangunan nasional terutama di bidang 

kesehatan, namun jika lansia ini tidak mendapat 

layanan kesejahteraan yang baik, maka dapat 

menimbulkan masalah. Menua atau aging 

meruakan proses alamiah yang disertai dengan 

penurunan kondisi fisik, psikologis maupun 

sosial yang saling berinteraksi satu sama lain. 

Keadaan ini cenderung berpotensi menimbulkan 

masalah kesehatan secara umum maupun 

kesehatan jiwa, terutama pada lansia (Amalia et 

al., 2022). 

Hasil Studi Pendahuluan pada tanggal 12 

februari 2024 di UPT Pelayanan Sosial Tresna 

Werdha (PSTW) Banyuwangi yang memiliki 

populasi sebanyak 100 lansia, tingkat risiko jatuh 

lansia berada pada tingkat 40% resiko jatuh 

tinggi, akibat dari penurunan kekuatan otot pada 

ektremitas bawah, dan hampir semua lansia di 

UPT Pelayanan Tresna Werdha Bannyuwangi 

memiliki risiko jatuh. 

Faktor risiko jatuh pada lansia mengevaluasi 

kondisi fisik dan kesehatan seorang lansia, serta 

faktor risiko jatuh seperti gangguan 

keseimbangan dan kelemahan otot. Program 

latihan termasuk latihan kekuatan untuk 

menguatkan otot-otot tubuh, latihan 

keseimbangan untuk meningkatkan stabilitas, 

latihan fleksibilitas untuk meningkatkan rentang 

gerak, dan latihan aerobik ringan untuk menjaga 

kesehatan jantung agar risiko jatuh 

berkurang(Sholekah et al., 2022). Salah satu 

progam latihan yang membantu meningkatkan 

kemampuan lansia adalah Square Stepping Exercise, 

Square Stepping Exercise adalah bentuk latihan fisik 
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yang efektif dan menyenangkan untuk 

meningkatkan kesehatan fisik, keseimbangan, 

koordinasi, dan kesehatan kognitif pada lansia 

(Fränzel et al., 2024). 

Berkurangnya kekuatan otot dan masssa otot 

berkaitan erat dengan bertambahnya usia, 

dimulai dari usia 40 tahun hingga 70 tahun, 

perubahan usia akan mempengaruh kekuatan 

otot, daya tahan, dan koordinasi. Pada usia 

tersebut, fungsi alat tubuh akan berada dalam 

kondisi tetap utuh untuk sementara waktu, 

kemudian menurun sedikit demi sedikit sesuai 

bertambahnya usia. . Kecepatan, kekuatan, 

kontraksi, elastisitas dan kelentuaran otot serta 

kecepatan gerakan, dan waktu reaksi semuanya 

menurun. Kekuatan otot menurun secara 

bertahap sampai usia 80 tahun, menghasilkan 

penurunan keseluruhan 30% hingga 80%. Hal 

ini terutama terjadi pada kekuatan otot pada 

ekstremitas bawah (Konitatillah et al., 2021) 

Fenomena di atas dapat menjadi pemabahan 

penting dalam penerapan asuhan keperawatan 

dan peningkatan layanan keperawatan terhadap 

lansia. Berdasarkan latar belakang di atas peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian mengenai 

“Efektifitas square stepping exercise  terhadap 

penurunan risiko jatuh pada lansia di UPT 

Pelayanan Sosial Tresna Werdha (PSTW) 

Banyuwangi”. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain pra 

eksperimental one-group pre-test & post-test untuk 

mengukur efektivitas Square Stepping Exercise 

dalam menurunkan risiko jatuh pada lansia di 

UPT PSTW Banyuwangi. Lansia menjalani 

pelatihan selama dua minggu (4 sesi), dengan 

pengukuran sebelum dan sesudah intervensi. 

Populasi penelitian adalah 100 lansia ≥ 60 tahun, 

dengan sampel 35 lansia yang dipilih melalui 

purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi dan 

eksklusi. Ukuran sampel dihitung menggunakan 

rumus Slovin. Instrumen yang digunakan pada 

penelitian ini adalah menggunakan lembar 

observasi Berg Balance Scale dan intervensi Square 

Stepping Exercise. 

Penelitian ini menggunakan analisis unovariat 

dan bivariat. Analisis univariat digunakan untuk 

mendeskripsikan variabel Square Stepping 

Exercise (X) dan penurunan risiko jatuh (Y) 

secara terpisah dalam bentuk distribusi 

interval/ratio. Analisis bivariat menggunakan uji 

Wilcoxon untuk menguji efektivitas intervensi, 

karena teknik non-probability sampling tidak 

memenuhi asumsi randomisasi uji parametrik. 

Uji ini membandingkan kondisi sebelum dan 

sesudah intervensi, dengan keputusan 

berdasarkan nilai p < 0,05. 

 
HASIL  
Data Umum 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden 
Berdasarkan Usia  

 

Usia Frekuensi Persentase (%) 

60 – 65 7 20,0 
66 – 70 22 62,9 
71 – 75 6 17,1 

Total  35 100 

 
Berdasarkan data dari tabel di atas rata-rata 

responden berada di usia 66-70 tahun sejumlah 
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22 responden (62,9%) dari total 35 responden 

(100%).  

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden 
Berdasarkan Jenis Kelamin  

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase 

Perempuan  15 42,9 
Laki-Laki 20 57,1 

Total  35 100 

 
Berdasarkan data dari tabel di atas didapatkan 

sebagian besar repsonden berjenis kelamin laki-

laki sejumlah 20 responden (57,1%). 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden 
Berdasarkan Riwayat Penyakit  

 

Riwayat Penyakit Frekuensi Persentase 

Hipertensi 18 51,4 
DM 6 17,1 
Asam Urat 6 17,1 
Kolesterol 3 8,6 
Tidak Ada 2 5,7 

Total  35 100 

 
Berdasarkan data dari tabel di atas didapatkan 

sebagian besar riwayat penyakit hipertensi 

dengan sejumlah 18 responden (51,4%). 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Responden 
Berdasarkan Riwayat Jatuh  

 

Riwayat jatuh Frekuensi Persentase 

Tidak Pernah 22 62,9 
Pernah 13 37,1 

Total  35 100 

 
Berdasarkan data dari tabel di atas didapatakan 

hasil pengalaman jatuh yang di alami sejumlah 13 

responden (37,1%) pernah mengalami jatuh.  

 
Data Khusus 

Tabel 5 menunjukkan nilai tingkat risiko jatuh 

pada lansia di UPT PSTW sebelum intervensi, 

dengan rata-rata skor 28,17 dan standar deviasi 

4,896. Rata-rata ini mencerminkan tingkat risiko 

jatuh yang cukup tinggi pada kelompok tersebut, 

sementara standar deviasi menunjukkan adanya 

variasi antar-individu dalam risiko tersebut. 

Tabel 4. Nilai rata-rata risiko jatuh pada lansia 

  

Min Max  Mean  Std Deviasi 

19 36 28,17 4,896 
 

Data ini menjadi dasar untuk membandingkan 

efektivitas intervensi yang dilakukan, apakah 

mampu menurunkan risiko jatuh pada lansia 

atau tidak. 

Tabel 5. Nilai rata-rata risiko jatuh pada lansia  
 

Min   Max Mean  Std Deviasi 

28 52 38,77 5,683 

 
Tabel ini menunjukkan nilai tingkat risiko jatuh 

pada lansia di UPT PSTW setelah dilakukan 

intervensi, dengan rata-rata skor sebesar 38,77 

dan standar deviasi 5,683. Peningkatan rata-rata 

skor ini dibandingkan dengan skor sebelum 

intervensi (28,17) menunjukkan adanya 

penurunan tingkat risiko jatuh pada lansia 

setelah intervensi dilakukan. Standar deviasi 

yang sedikit lebih tinggi dibandingkan sebelum 

intervensi mengindikasikan adanya variasi yang 

lebih besar pada hasil individu setelah intervensi. 

Data ini mendukung bahwa intervensi yang 

diberikan, seperti Square Stepping Exercise, 

berpotensi efektif dalam mengurangi risiko jatuh 

pada lansia. 
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Tabel  6. Hasil Uji Wilcoxon Signed Rank Test 
 

 
Variabel 

 
n 

 
Rata-
Rata 

 
Selisih 
Rata-
Rata 

 
Nilai  

 
p 

Min  Max  

Pre-
Test 

35 28,17  
 
10,6 

19 36  
 
0,00

0 
Post-
Test 

35 38,77 28 52 

 
Berdasarkan hasil analisis data yang ditampilkan 

pada tabel 5.6, rata-rata skor responden sebelum 

dilakukan intervensi adalah 28,17, sedangkan 

rata-rata skor setelah intervensi meningkat 

menjadi 38,77. Peningkatan ini menunjukkan 

selisih rata-rata sebesar 10,6, yang 

mengindikasikan adanya peningkatan performa 

setelah intervensi dilakukan. 

Nilai minimum dan maksimum juga mengalami 

peningkatan; sebelum intervensi, rentang skor 

adalah 19 hingga 36, sedangkan setelah 

intervensi meningkat menjadi 28 hingga 52. 

Hasil uji statistik menunjukkan nilai P Value 

sebesar 0,000 (< 0,05), yang menandakan adanya 

perbedaan yang signifikan secara statistik antara 

nilai sebelum dan sesudah intervensi, sehingga 

H1 dapat diterima. 

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan di UPT Pelayanan Sosial 

Tresna Werdha (PSTW) Banyuwangi dengan 35 

responden lansia untuk mengukur tingkat risiko 

jatuh sebelum intervensi Square Stepping 

Exercise (SSE). Hasil pre-test menunjukkan 

rata-rata skor risiko jatuh sebesar 28,17, yang 

mengindikasikan risiko jatuh yang cukup tinggi. 

Faktor-faktor seperti penurunan kemampuan 

fisik, lingkungan, keseimbangan, jenis kelamin, 

dan riwayat penyakit seperti hipertensi turut 

memengaruhi tingkat risiko jatuh. Hipertensi 

yang tidak terkontrol dapat menyebabkan 

penurunan tekanan darah secara tiba-tiba, 

meningkatkan risiko jatuh akibat pusing atau 

kehilangan keseimbangan. Oleh karena itu, 

intervensi yang efektif diperlukan untuk 

mengurangi risiko jatuh pada lansia yang tinggal 

di panti werdha. 

Setelah diberikan intervensi SSE, hasil penelitian 

menunjukkan penurunan signifikan dalam risiko 

jatuh, dengan rata-rata skor meningkat dari 28,17 

menjadi 38,77. Peningkatan ini mencerminkan 

perbaikan keseimbangan, kekuatan otot, serta 

koordinasi motorik lansia. Hal ini sejalan dengan 

penelitian Siqueira (2024) yang menyatakan 

bahwa SSE merupakan metode latihan efektif 

yang meningkatkan daya ingat dan ketangkasan 

motorik lansia, membantu mereka lebih waspada 

dalam menjaga keseimbangan tubuh. SSE juga 

dapat menjadi bagian dari program latihan rutin 

di panti werdha untuk mencegah kejadian jatuh 

pada lansia secara berkelanjutan. 

Efektivitas SSE dalam menurunkan risiko jatuh 

diperkuat dengan hasil Uji Wilcoxon Signed 

Rank Test, yang menunjukkan perbedaan 

signifikan antara pre-test dan post-test dengan p-

value 0,000 (<0,05). Hasil ini mendukung teori 

Functional Consequences dari Carol A. Miller 

(2008), yang menyoroti bagaimana perubahan 

fungsional akibat penuaan dapat mempengaruhi 

keseimbangan dan aktivitas lansia sehari-hari. 

SSE membantu mengatasi dampak negatif 

tersebut dengan meningkatkan kemampuan fisik 

dan kognitif secara bersamaan. Dengan 
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demikian, SSE terbukti menjadi intervensi yang 

efektif dalam menurunkan risiko jatuh pada 

lansia dan dapat diintegrasikan sebagai program 

pencegahan rutin di lingkungan panti werdha. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan data yang di peroleh dari penelitian 

sebagaimana telah diuraian dalam BAB V dan 

BAB VI, di dapatkan kesimpulan penelitian 

sebagi berikut: 

1. Tingkat risiko jatuh pada lansia sebelum di 

berikan intervensi, yang dihitung melalui 

lembar observasi berg balance scale terdapat nilai 

rata-rata sebesar 28,17. 

2. Tingkat risiko jatuh pada lanisa setelah di 

berikan intervensi, yang fi hitung melalui 

lembar observasi berg balance scale terdapat nilai 

rata-rata sebesar 38,77. 

3. Square stepping exercise efektif terhadap 

penurunan risiko jatuh pada lansia di UPT 

Pelayanan Sosial Tresna Werdha (PSTW) 

Banyuwangi. 
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