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Abstrak 

Gangguan keseimbangan tubuh sering terjadi pada lanjut usia dan dapat meningkatkan risiko terjadinya jatuh. Maka, penting 

untuk melakukan penelitian mengenai latihan keseimbangan sebagai upaya untuk mengurangi risiko tersebut. Latihan fisik 

diperlukan untuk membantu lansia tetap bisa menikmati kehidupannya secara sendiri. Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis efek dari dua jenis latihan keseimbangan, yaitu calf raise exercise dan core stability exercise, terhadap 

peningkatan keseimbangan pada lansia. Desain penelitian yang digunakan adalah eksperimen kuasi dengan rancangan pre-

post test, yang membagi peserta menjadi dua kelompok. Penarikan sampel dengan teknik purposive sampling, dengan 

melibatkan 15 orang yang sesuai dengan kriteria . Alat yang digunakan untuk mengukur keseimbangan adalah Timed Up and 

Go Test (TUGT). Untuk mengetahui perbedaan efek antara kedua jenis latihan, digunakan uji Shapiro-Wilk, Paired Sample 

T-Test, dan Independent T-Test. Hasil dari penelitian tersebut terdapat peningkatan keseimbangan yang signifikan pada kedua 

jenis latihan, yaitu calf raise exercise (p=0,001) dan core stability exercise (p=0,000). Uji Independent T-Test menunjukkan 

nilai p=0,036, yang mengindikasikan adanya perbedaan signifikan antara kedua latihan, dengan core stability exercise terbukti 

lebih efektif dalam meningkatkan keseimbangan pada lansia. 

Kata kunci: Calf Raise Exercise, Core Stability Exercise, Keseimbangan. 

Abstract 

Balance disorders are a common issue among the elderly, increasing the risk of falls. Therefore, it is important to conduct 
studies on balance exercises to reduce this risk. This research focuses on two types of balance exercises: calf raise exercise 
and core stability exercise. The aim of this study is to analyze the effects of these two exercises on improving balance in the 
elderly. This study uses a quasi-experimental design with a pre-post test approach, dividing the sample into two groups. The 
sampling technique used is purposive sampling, involving 15 participants who meet the inclusion criteria. The measurement 
tool used is the Timed Up and Go Test (TUGT). To analyze the differences in effects between calf raise exercise and core 
stability exercise, the Shapiro-Wilk Test, Paired Sample T-Test, and Independent T-Test were applied. The results showed that 
both types of exercises led to improvements in balance, with calf raise exercise (p=0.001) and core stability exercise 
(p=0.000). The Independent T-Test results showed a p-value of 0.036, indicating a significant difference between the two 
exercises, with core stability exercise being more effective in improving balance in the elderly. 

Keywords:  Calf Raise Exercise, Core Stability Exercise, Balance. 

 

1. PENDAHULUAN 

Seiring dengan pesatnya perkembangan zaman, kemajuan teknologi, serta peningkatan layanan kesehatan, angka 

kematian global berhasil diturunkan, yang berdampak pada peningkatan harapan hidup. Peningkatan harapan 

hidup ini berkontribusi pada bertambahnya populasi lansia, yang memunculkan berbagai masalah kesehatan. 

Penuaan merupakan proses alami yang dialami oleh setiap individu, ditandai dengan perubahan fungsional tubuh, 
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serta penurunan kemampuan organ dan jaringan secara bertahap yang tidak dapat dipulihkan. Proses penuaan ini 

dapat mempengaruhi fisik, mental, psikologis, dan spiritual individu, yang pada akhirnya berpengaruh pada 

kemandirian dan kualitas hidup lansia. Penurunan kemandirian lansia sering menjadi indikator penting terhadap 

kesehatan mereka, yang tercermin dalam aktivitas kehidupan sehari-hari (activity of daily living/ADL) seperti 

makan, mandi, berpindah tempat, berjalan, dan berpakaian. Beberapa faktor yang memengaruhi kemandirian 

lansia meliputi usia, kondisi kesehatan, dukungan sosial, dan keluarga [2]. 

Diperkirakan 75% populasi lansia dunia pada tahun 2025 akan berada di negara berkembang, dengan sebagian 

besar tinggal di Asia. Indonesia, bersama negara-negara Asia lainnya, telah memasuki era populasi menua sejak 

2015, dengan jumlah penduduk usia 60 tahun ke atas melebihi 7%. Peningkatan jumlah lansia ini juga terlihat di 

Indonesia, di mana pada 2017 terdapat sekitar 23,66 juta lansia (9,03%) dan diprediksi akan meningkat menjadi 

33,69 juta pada 2025 dan 48,19 juta pada 2035. Usia harapan hidup pria Indonesia pada 2016 diperkirakan 

mencapai 69,8 tahun, sementara wanita diperkirakan mencapai 73,6 tahun [14] [6]. 

Data Dinkes Sumatera Utara pada tahun 2016, terdapat jumlah penduduk lanjut usia mencapai 1.839.670 jiwa 

(6,2%) dari total populasi. Sebanyak 24.659 lansia (13,9%) membutuhkan perawatan kesehatan, dan pelayanan 

kesehatan lansia di puskesmas mencakup pengobatan, pemeriksaan, penyuluhan, dan kunjungan rumah yang baru 

mencapai 19,5% dari puskesmas yang ada [13]. 

Gangguan keseimbangan sering menjadi masalah pada lansia, yang disebabkan oleh perubahan fisiologis seiring 

penuaan. Keseimbangan tubuh melibatkan interaksi antara sistem sensorik dan muskuloskeletal. Gangguan 

keseimbangan pada lansia dapat mengakibatkan ketidakmampuan mempertahankan pusat gravitasi tubuh saat 

berdiri tegak. Faktor usia, kognisi, kelelahan, lingkungan, dan obat-obatan dapat memengaruhi keseimbangan 

[12]. 

Calf raise exercise adalah latihan yang dapat membantu meningkatkan keseimbangan dengan memperkuat otot 

gastrocnemius. Latihan ini melibatkan gerakan kedua kaki secara bersamaan dan bermanfaat dalam peningkatan 

daya tahan otot dibagian kaki. Calf raise exercise menggunakan beban tubuh sendiri untuk memperkuat otot dan 

meningkatkan tonus otot [17]. 

Sementara itu, latihan core stability exercise berfokus pada penguatan otot-otot inti tubuh, termasuk otot panggul 

dan punggung, yang penting dalam mengatur posisi tubuh dan gerakan tubuh secara sinergis. Peningkatan 

kestabilan inti tubuh akan meningkatkan kekuatan otot punggung dan tungkai, yang sangat mendukung dalam 

mempertahankan keseimbangan lansia [5]. 

 

2. METODE  

Penelitian ini menggunakan desain quasi eksperimen dengan pendekatan pretest dan posttest pada satu kelompok. 

Jumlah sampel yang terlibat dalam penelitian ini adalah 15 orang, yang dipilih berdasarkan kriteria inklusi yang 

telah ditetapkan untuk memastikan tidak ada bias dalam pemilihan sampel. Setiap peserta akan menjalani dua kali 

pengukuran, yaitu sebelum dan setelah dilakukan intervensi. Proses pengamatan dilakukan pertama kali sebelum 

intervensi dimulai, kemudian diulang setelah intervensi selesai. Penelitian ini dilaksanakan di Puskesmas Tanjung 

Morawa, dengan peserta yang terlibat adalah pasien yang mengalami gangguan keseimbangan. Untuk 

menganalisis data, digunakan uji statistik t untuk menentukan apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara 

variabel dependen dan independen setelah intervensi.  

 

3. HASIL  

1. Analisa Univariat 

Penelitian ini melibatkan 15 responden yang mengalami gangguan keseimbangan, yang telah memenuhi 

kriteria yang telah ditetapkan sebagai partisipan. Karakteristik responden dalam penelitian ini dibagi ke dalam 

dua kelompok, yakni Kelompok 1 dan Kelompok 2, yang ditentukan berdasarkan usia dan jenis kelamin. 
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Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Umur dan jenis kelamin kelompok 1 dan kelompok 2. 

 

Umur n % n % 

52-55 7 46.7% 3 13.3% 

56-59 8 53.3% 12 86.7% 

Total 15 100% 15 100% 

Jenis Kelamin n % n % 

Laki-laki 3 20.0% 2 13.3% 

Perempuan 12 80.0% 13 86.7% 

Total 15 100% 15 100% 

 

Berdasarkan data yang tercantum dalam tabel, jumlah responden pada kelompok usia 45-50 tahun sebanyak 3 

orang (16,7%). Sedangkan pada kelompok usia 51-60 tahun, terdapat 8 orang responden (44,4%), dan pada 

kelompok usia 61-65 tahun, jumlah responden adalah 7 orang (38,9%). Selain itu, berdasarkan jenis kelamin, 

jumlah responden laki-laki adalah 9 orang (50,0%), yang jumlahnya sama dengan responden perempuan yang 

juga berjumlah 9 orang (50,0%) 

 

Tabel 2. Hasil Ukur Keseimbangan Sebelum dan Sesudah Claf Raise Exercise 

 

Variabel n Mean SD Minimal Maksimal 

Keseimbangan sebelum 15 19.13 3.204 15 25 

Keseimbangan sesudah 15 14.07 3.240 10 20 

Tabel 2 di atas hasil analisi didapatkan rata-rata keseimbangan sebelum diberikan calf raise exercise yaitu 19.13 

dengan standard deviasi 3.204. Nilai keseimbangan terendah adalah 15 dan yang tertinggi adalah 25. sesudah 

diberikan calf raise exercise yaitu 14.07 dengan standard deviasi 3.240. Kesimbangan terendah adalah 10 dan 

yang tertinggi adalah 20. 

 

2. Analisa Bivariat 

a.  Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk melihat apakah data yang digunakan dalam penelitian ini terdistribusi normal 

atau tidak, dengan menggunakan uji Shapiro-Wilk. 

 

Tabel 3  Hasil Uji Normalitas Rata-Rata Keseimbangan pada Pemberian Calf Raise dan Core Stability Exercise 

 

INIShapiro-Wilk Statistic Df Sig. 

Calf Raise    

Pre-Test 0.860 15 0.065 

Post-Test 0.842 15 0.337 

Core Stability    

Pre-Test 0.933 15 0.108 
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INIShapiro-Wilk Statistic Df Sig. 

Post-Test 0.922 15 0.720 

 

Berdasarkan Tabel 3 di atas, nilai signifikansi yang diperoleh untuk kedua kelompok (calf raise dan core stability) 

lebih besar dari 0.05, yang menunjukkan bahwa data berdistribusi normal. Dengan demikian, data dalam 

penelitian ini termasuk kategori parametric, dan analisis bivariate menggunakan uji Shapiro-Wilk. 

 

b. Uji Paired Sample T-Test 

Teknik yang digunakan untuk menganalisis data dari hasil penelitian ini adalah uji T, yaitu paired sample t-test, 

dengan taraf signifikansi 95% (α = 0,05). Uji ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh pemberian calf 

raise dan core stability exercise terhadap keseimbangan pada pralansia di Puskesmas Tanjung Morawa. 

 

c. Uji Independent T-Test 

Untuk menganalisis data hasil penelitian ini, digunakan juga uji T independen (independent t-test), dengan taraf 

signifikansi 95% (α = 0,05). Uji ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat perbandingan antara pemberian 

calf raise dan core stability exercise terhadap keseimbangan pada pralansia di Puskesmas Tanjung Morawa. 

 

Tabel 4 Distribusi Keseimbangan pada Lansia Sebelum dan Sesudah Diberikan Calf Raise dan Core Stability 

Exercise di Puskesmas Tanjung Morawa  

 

Kelompok Mean 
Std. 

Deviasi 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

p-

value 

Pre-test - Post-test (Calf 

Raise) 
5.067 4.877 1.259 

Lower: 2.366, Upper: 

7.767 
0.001 

Pre-test - Post-test (Core 

Stability Exercise) 
8.600 2.230 0.576 

Lower: 7.365, Upper: 

9.835 
0.000 

 

Pada Tabel 4 di atas, diperoleh hasil rerata keseimbangan dengan skala Time Up and Go Test pada kelompok 1 

(calf raise) sebelum dan sesudah diberikan perlakuan adalah: mean = 5.067, SD = 4.877, dengan p-value = 0.001. 

Sedangkan pada kelompok 2 (core stability exercise), sebelum dan sesudah diberikan perlakuan: mean = 8.600, 

SD = 2.230, dengan p-value = 0.000. Hasil ini menunjukkan bahwa hipotesis dalam penelitian ini diterima, yang 

berarti ada pengaruh pemberian calf raise dan core stability exercise terhadap keseimbangan pada pralansia di 

Puskesmas Tanjung Morawa. 

 

Tabel 5. Perbandingan Rata-Rata Keseimbangan pada Pemberian Calf Raise dan Core Stability Exercise 

 

Keseimbangan n Mean SD Mean Difference p-value 

Calf Raise 15 14.07 3.240   

Core Stability Exercise 15 11.87 2.134 2.200 0.036 

Total 30     

 

Dari Tabel 5, dapat dilihat bahwa tidak ada perbedaan signifikan antara calf raise exercise dengan mean 14.07 

dan core stability exercise dengan mean 11.87. Hasil uji statistik menunjukkan nilai p-value 0.036 (α < 0.05), 

yang berarti ada perbedaan pengaruh antara calf raise exercise dan core stability exercise terhadap keseimbangan 

pada pralansia di Puskesmas Tanjung Morawa. 

 

 

4. PEMBAHASAN 

Penelitian ini melibatkan 30 responden yang mengalami gangguan keseimbangan, dibagi menjadi dua kelompok, 

masing-masing berjumlah 15 orang. Kelompok 1 terdiri dari lansia berusia 52-55 tahun (7 orang, 46,7%) dan 56-
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59 tahun (8 orang, 53,3%). Kelompok 2 terdiri dari lansia berusia 52-55 tahun (2 orang, 13,3%) dan 56-69 tahun 

(13 orang, 86,7%). Hasil penelitian menunjukkan bahwa keseimbangan tubuh menurun seiring bertambahnya 

usia. Proses penuaan menyebabkan penurunan fungsi tubuh, seperti kelemahan gerakan, langkah kaki pendek, 

gangguan penglihatan, dan penurunan kekuatan otot, yang pada akhirnya mengurangi kemampuan untuk 

mempertahankan keseimbangan (Uma, 2018). Terkait jenis kelamin, kelompok 1 terdiri dari 3 pria (20%) dan 12 

wanita (80%), sementara kelompok 2 terdiri dari 2 pria (13,3%) dan 13 wanita (86,7%). Wanita lebih rentan 

mengalami gangguan keseimbangan akibat perubahan hormonal, gaya hidup, dan penurunan massa otot serta 

kalsium tulang setelah menopause [3]. Penelitian ini sejalan dengan [12], yang menunjukkan bahwa kombinasi 

calf raise dan core stability exercise dapat meningkatkan keseimbangan tubuh pada lansia dengan aktivitas fisik 

rendah. Latihan tersebut meningkatkan koordinasi antara otot inti dan otot tungkai, yang mendukung 

keseimbangan tubuh. 

 

Calf raise exercise meningkatkan stabilitas dan koordinasi pada sendi pergelangan kaki dengan memanfaatkan 

beban tubuh, sehingga memperkuat otot dan membantu mempertahankan keseimbangan [3]. Penelitian 

Ardiansyah [3] juga mendukung temuan ini, yang menunjukkan bahwa kombinasi calf raise dan core stability 

exercise dapat meningkatkan keseimbangan pada lansia dengan aktivitas fisik rendah. Selain itu, Munawaroh [23] 

menyatakan bahwa latihan calf raise dapat meningkatkan fleksibilitas otot betis dan mengurangi risiko cedera atau 

rasa nyeri pada otot betis. Peneliti berasumsi bahwa pemberian calf raise exercise dapat meningkatkan 

keseimbangan lansia dengan memperbaiki koordinasi gerak dan kekuatan pada ankle joint, yang berdampak 

positif pada keseimbangan tubuh. 

 

Core stability exercise melibatkan otot-otot tubuh bagian tengah, seperti otot perut, punggung, dan panggul, yang 

memiliki peran dalam stabilitas pada tulang belakang dan membantu kontrol motorik yang penting untuk aktivitas 

fisik [17]. Penelitian sebelumnya, seperti yang dilakukan oleh Ardiansyah [3], juga mendukung temuan ini, yang 

menunjukkan bahwa core stability exercise bersama calf raise exercise memiliki efek dalam peningkatan 

keseimbangan lansia dengan aktivitas fisik rendah. Selain itu, penelitian oleh Alvita [20] dan Lestari [19] 

menunjukkan bahwa core stability exercise lebih efektif dibandingkan dengan latihan lain, seperti heel-to-toe 

walk, dalam meningkatkan keseimbangan lansia. Latihan ini menguatkan otot-otot kecil dan besar pada tubuh 

bagian tengah (perut, lumbal, panggul, dan pinggul), yang berperan penting dalam menstabilkan tubuh selama 

gerakan fungsional, serta membantu meningkatkan keseimbangan tubuh secara keseluruhan.  

 

Berdasarkan pengumpulan data yang dapat dilhat, diketahui nilai p adalah 0,036 a < (0.05). Hasil penelitian 

menunjukkan tidak ada perbedaan secara signifikan antara Calf Raise Exercise dan Core Stability Exercise dalam 

meningkatkan keseimbangan pada pralansia di Puskesmas Tanjung Morawa. Hasil ini serupa dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Haruyama [12], yang menunjukkan bahwa meskipun ada perbedaan pengaruh antara core 

stability exercise dan calf raise exercise, core stability exercise lebih efektif dalam peningkatan keseimbangan 

lansia. 

 

Perbedaan mendasar antara kedua intervensi ini terletak pada tujuan dan jenis latihan yang diberikan. Calf raise 

exercise berfokus pada peningkatan stabilisasi dan kekuatan otot pada sendi pergelangan kaki (ankle joint), 

dengan memanfaatkan beban tubuh untuk meningkatkan koordinasi gerak. Latihan ini melibatkan otot-otot seperti 

m. gastrocnemius, m. soleus, dan m. gluteus maximus, yang membantu menstabilkan sendi pergelangan kaki dan 

meningkatkan keseimbangan tubuh secara fungsional. 

 

Sementara itu, core stability exercise melibatkan latihan untuk memperkuat otot-otot tubuh bagian tengah, seperti 

otot perut, punggung bawah, panggul, dan pinggul. Latihan ini bertujuan untuk menstabilkan tulang belakang dan 

panggul selama gerakan fungsional, serta meningkatkan kontrol gerak dan posisi tubuh, terutama pada area trunk 

dan pelvic. Latihan ini memiliki peran penting dalam memperkuat otot-otot yang mendukung keseimbangan saat 

berjalan, serta meningkatkan efisiensi gerakan tubuh. 

  

5. KESIMPULAN 



 Jurnal Keperawatan dan Fisioterapi (JKF), Volume 7, Nomor 2, Tahun 2025 

282 

Kesimpulan yang diperoleh dari pengaruh calf raise exercise dan core stability exercise terhadap keseimbangan 

pada pralansia, sebagai berikut: 

1. Calf raise exercise dapat meningkatkan keseimbangan pada pralansia. 

2. Core stability exercise lebih efektif dalam meningkatkan keseimbangan pada pralansia dibandingkan dengan 

calf raise exercise, yang berpengaruh dalam menurunkan risiko jatuh. 

3. Kedua jenis latihan, yaitu calf raise exercise dan core stability exercise, memiliki pengaruh positif terhadap 

tingkatnya keseimbangan pada pralansia. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, disarankan agar fisioterapis memberikan edukasi kepada pasien untuk secara 

rutin melakukan latihan dan pola gerakan yang tepat, guna mencegah gangguan keseimbangan dan 

memungkinkan pasien melakukan latihan secara mandiri dengan dukungan keluarga. Selain itu, disarankan bagi 

peneliti selanjutnya untuk menambahkan variasi intervensi guna memperoleh hasil yang lebih maksimal. 
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