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PENGARUH LATIHAN SENAM LANSIA TERHADAP KESEIMBANGAN 

TUBUH PADA LANSIA DI PANTI SOSIAL TRESNA WERDHA BUDI 

MULIA 3 

 

ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh dari latihan 

senam lansia terhadap kemampuan keseimbangan tubuh pada lansia. Penelitian 

ini merupakan pra-eksperimental design dengan menggunakan pre-test dan 

post-test one group. Kemampuan keseimbangan tubuh diukur dengan 

menggunakan tes dan pengukuran menggunakan tes BBS (Berg Balance 

Scale). Sampel penelitian ini berjumlah 20 lansia dari Panti Sosial Tresna 

Werdha Budi Mulia 3 dengan kriteria inklusi usia 60 – 74 tahun, jenis kelamin 

laki-laki dan perempuan, sehat jasmani dan rohani, dapat berkomunikasi 

dengan baik, bersedia menjadi responden. Hubungan antara variabel dianalisis 

menggunakan uji T Dependen. Hasil penelitian ini menunjukkan adanya 

peningkatan secara signifikan terhadap skor hasil keseimbangan tubuh pada 

lansia laki-laki maupun lansia perempuan sebelum dan sesudah latian senam 

lansia, dengan nilai persentase peningkatan kemampuan keseimbangan tubuh 

pada lansia laki-laki sebesar 50,30 % dan pada lansia perempuan sebesar 

53,84%. 

 

Kata Kunci: Keseimbangan Tubuh, Senam Lansia, Berg Balance Scale 

 



 

 

THE EFFECT OF ELDERLY GYMNASTICS ON BODY BALANCE 

IN THE ELDERLY AT TRESNA WERDHA BUDI MULIA 3 SOCIAL 

INSTITUTION 

 

ABSTRACT 

 

 

This study aims to determine how much influence of elderly gymnastics training 

on body balance ability in the elderly. This research is a pre-experimental 

design using pre-test and post-test one group. Body balance ability is measured 

using tests and measurements using the BBS (Berg Balance Scale) test. The 

sample of this study amounted to 20 elderly people from Panti Sosial Tresna 

Werdha Budi Mulia 3 with inclusion criteria age 60 - 74 years, male and female 

gender, physically and mentally healthy, can communicate well, willing to be 

respondents. The relationship between variables was analyzed using the 

Dependent T test. The results of this study indicate a significant increase in 

body balance scores in elderly men and elderly women before and after elderly 

gymnastics training, with a percentage value of increasing body balance ability 

in elderly men by 50.30% and in elderly women by 53.84%. 

 

Keywords: Body Balance, Elderly Gymnastics, Berg Balance Scale 
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