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ABSTRAK

PROGRAM STUDI DIPLOMA IV FISIOTERAPI
FAKULTAS ILMU KESEHATAN

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA
SKRIPSI, 2013

IIS ISMIATI

“PENGARUH SENAM OTAK DAN SENAM TAI CHI TERHADAP
KESEIMBANGAN LANJUT USIA DI POSYANDU LANJUT USIA
GAWANG PACITAN”

(Dibimbing oleh: Dwi Rosella Komalasari, SST.Ft, M.Fis dan Umi Budi
Rahayu SST.Ft, M.Kes)

Permasalahan pada lansia adalah adanya beberapa hal yang dapat
menyebabkan gangguan keseimbangan postural, diantaranya adalah efek penuaan,
kecelakaan, maupun karena faktor penyakit. Namun dari tiga hal ini, faktor
penuaan adalah faktor utama penyebab gangguan keseimbangan postural pada
lansia.

Penelitian komparatif, dengan menggunakan pendekatan perlakuan senam
otak dan tai chi, untuk menguji keseimbangan sebelum dan sesudah perlakuan
dengan menggunakan TUGT (7ime Up and Go Test) di Posyandu Lansia Gawang
Pacitan, dengan jumlah sampel penelitian sebanyak 80 orang lansia.

Uji normalitas Kolmogorov-Smirnov dengan hasil p > 0.05 vang berarti
data terdistribusi secara normal. Metode analisis yang digunakan adalah uji
Paired Sampel t test. Dari hasil uji data penelitian didapatkan kesimpulan bahwa
terdapat pengaruh senam otak dan tai chi terhadap keseimbangan lansia, dan
terdapat pengaruh yang berbeda antara perlakuan senam otak dan fai chi terhadap
keseimbangan lansia. Besar harapan akan ada penelitian selanjutnya dengan
menambah jumlah variabel guna memperluas penelitian ini.

Kata kunci : senam otak, senam fai chi, dan keseimbangan lansia.
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PENDAHULUAN
Latar Belakang Masalah
Pada lansia yang mempunyai mobilitas fisik yang tinggi akan
meningkatkan kontrol keseimbangan fisiknya, schingga resiko jatuh sanggat
rendah (Guecione,2000). Mobilitas yang baik dapat diperoleh dengan melakukan
latihan fisik yang berguna utuk menjaga agar fungsi sendi- sendi dan postur tubuh
tetap baik (Siburian,2006).
Rumusan Masalah
Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Apakah ada pengaruh senam otak terhadap keseimbangan lansia di
Posyandu Lansia Gawang Pacitan?
2. Apakah ada pengaruh senam 7ai Chi terhadap keseimbangan lansia di
Posyandu Lansia Gawang Pacitan?
3. Apakah ada perbedaan pengaruh antara senam otak dan senam Tai Chi
terhadap keseimbangan lansia di Posyandu Lansia Gawang Pacitan?
Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang pada bab sebelumnya, maka tujuan penelitian
ini adalah sebagai berikut:
1. Mengetahui pengaruh senam otak terhadap keseimbangan lansia di posvandu
Lansia Gawang Pacitan.
2. Mengetahui pengaruh senam Tai Chi terhadap keseimbangan lansia di

posyandu Lansia Gawang Pacitan.



3. Mengetahui perbedaan pengaruh antara senam otak dan senam Tai Chi
terhadap keseimbangan lansia di Posyandu Lansia Gawang Pacitan.
Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan referensi di bidang fisioterapi
terutama tentang senam otak dan senam fai chi bagi lansia.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi penulis
Sebagai tahap awal pembelajaran untuk melakukan penelitian dan
penambahan wawasan untuk lebih mengetahui pengaruh senam otak dan
senam fai chi terhadap keseimbangan lansia di posyandu Lansia Gawang
Pacitan.
b. Bagi Fisioterapi
Penelitian ini sebagai bahan masukan untuk fisioterapis dalam memperkaya
variasi penatalaksanaan kasus-kasus fisioterapi kepada lansia dalam
menjaga keseimbangan.
c. Bagi Lansia
Sebagai informasi bagi lansia akan pentingnya senam otak dan senam fai chi

dalam menjaga keseimbangan badan.



Kerangka Teori
1. Lanjut Usia (I.ansia)

Menurut Badrushalih (2008), batasan usia pada lansia adalah sebagai
berikut: 1) menurut WHO meliputi usia pertengahan atau midlle age (45-59
tahun), lanjut usia pertama atau elderly (60-74 tahun), lanjut usia kedua atau old
(usia di atas 90 tahun), 2) menurut UU No. 13 tahun 1998 tentang kesejahteraan
lansia vang menyatakan bahwa lansia adalah sescorang yang mencapai umur 60
tahun ke atas atau lebih.

2. Keseimbangan

Menurut Setiawan (2006) keseimbangan diartikan sebagai kemampuan
relatif untuk mengontrol pusat massa tubuh (center of mass) atau pusat gravitasi
(center of gravity) terhadap bidang tumpu (base of support). Keseimbangan
merupakan interaksi yang kompleks dari integrasi/interaksi sistem sensorik
(vestibular, wvisual, dan somatosensorik termasuk proprioceptor) dan
muskuloskeletal (otot, sendi, dan jar lunak lain) yang dimodifikasi/diatur dalam
otak (kontrol motorik, sensorik, basal ganglia, cerebellum, area asosiasi) sebagai
respon terhadap perubahan kondisi internal dan eksternal.

3. Senam Otak

Senam otak adalah serangkaian latihan berbasis gerakan tubuh sederhana,
gerakan itu dibuat untuk merangsang otak kiri dan otak kanan (dimensi
lateralitas), meringankan atau merileksasikan belakang otak (brain stem atau
batang otak) dan bagian depan otak/lobus frontal (dimensi pemokusan),

merangsang sistem yang terkait dengan perasaan/emosional yakni otak tengah
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(limbik) serta otak besar (dimensi pemusatan) (Dennison, 1981). Sedangkan untuk
[frequency, intensity, time and type (FITT) untuk senam otak sendiri dilakukan 3x
seminggu, per exercise 30 menit (Murrell, 2011).
4. Senam Tai chi

Menurut Fuxing (2003), senam fai chi adalah latihan yang menyeluruh,
tidak hanya membina kaki, tangan, dan tubuh saja melalui berbagai gerakan,
tetapi juga memperkuat organ-organ dalam dan sistem syaraf pusat dengan
menggunakan pernapasan perut yang lambat dan dalam, dan permusatan pikiran.
Senam tai chi bermanfaat untuk membangun kemampuan mengkoordinasikan Yin
dan Yang agar berada dalam kondisi keseimbangan yang dinamis, baik secara
fisik maupun psikologis. Tai chi merupakan sebuah senam yang berasal dari Cina.
Olah raga ini terdiri dari berbagai urutan gerakan untuk melatih koordinasi tubuh
dan keseimbangan.Senam ini merupakan kombinasi meditasi, pengaturan
pernafasan dan berbagai gerakan olah tangan dan kaki dengan kecepatan lambat.
Tai chi telah berkembang di negeri tirai bambu sejak abad ke 16. Senam ini telah

mengalami berbagai perkembangan dan modifikasi gaya.



METODOLOGI PENELITIAN
Waktu dan Tempat Penelitian
Waktu penelitian dilaksanakan pada bulan April 2013 (1 bulan). Penelitian
ini bertempat di Posyandu Lansia Guyup Rukun wilavah, Desa Gawang,
Kebonagung, Pacitan.
Metode Penelitian
1. Jenis penelitian
Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperiment semu/quasi
experiment.
2. Desain penelitian
Desain penelitian yang digunakan adalah Pre and Posttest Two Group
Design. Dalam penclitian ini sampel diberikan perlakuan latihan berupa senam
otak dan senam tai chi secara rutin 3 kali dalam satu minggu selama tiga
minggu, Diawali dengan pretest sebelum dilakukan perlakuan kemudian
dilakukan posttest setelah 4 minggu (penelitian selesai).
Populasi dan Sample
1. Populasi
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia di Desa Gawang
yang berjumlah 80 orang.
2. Sampel
Metode pengambilan Sample yang dipakai pada penelitian ini adalah
menggunakan purposive sampling, vyang dipilih berdasarkan eberapa

pertimbangan tertentu.



Variabel dan Definisi Operasional

1. Senam otak terdiri dari beberapa gerakan PACE (Positive, Active, Clear dan
Energetic). Beberapa gerakan tersebut dapat diukur dari Gerakan silang(cros
crowl),Gajah  (the elephant), Putaran Icher (neck role),dan tombol
keseimbangan (balance buttons). FITT untuk senam otak sendiri dilakukan 3x
seminggu, per exercise 30 menit lamanya dan dilakukan selama satu bulan.

2. Senam tai chi adalah latihan yang menyeluruh, tidak hanya membina kaki,
tangan, dan tubuh saja melalui berbagai gerakan, tetapi juga memperkuat
organ-organ dalam dan sistem syaraf pusat dengan menggunakan pernapasan
perut yang lambat dan dalam, dan permusatan pikiran. Olah raga ini terdiri dari
berbagai urutan gerakan untuk melatih koordinasi tubuh dan keseimbangan.
Senam ini merupakan kombinasi meditasi, pengaturan pernafasan dan berbagai
gerakan olah tangan dan kaki dengan kecepatan lambat. FITT untuk senam tai
chi dilakukan 3x seminggu, per exercise 30 menit lamanya dan dilakukan
selama satu bulan.

3. Keseimbangan adalah kemampuan untukmengontrol tubuh dan center of
gravity secara relatif yang diperlukan agar dapat menjaga postur dan gerakan
yang akan diukur dengan timed up and go test yang diukur dalam satuan waktu
Pengukuran dilakukan sebelum responden diberikan perlakuan berupa senam

tai chi dan senam otak dan 1 bulan ketika penelitian selesai.



Teknik Analis Data
1) Uji Pengaruh

Uji hipotesis data yang digunakan adalah yang pertama Uji Beda Dua
Sampel Berpasangan (Paired sample T test) untuk mengetahui perbedaan
pengaruh yang diberikan dua kelompok data seperti sebelum dan sesudah. Kedua,
uji Independent sample t test untuk mengetahui perbedaan data dari dua kelompok
vang berbeda, dalam penelitian ini untuk menguji perbedaan pengaruh yang
diberikan senam otak dan senam tai chi terhadap keseimbangan lansia. Data
dianalisis dengan program komputer SPSS 16,0 for windows.
2) Uji beda data

Uji beda data yang digunakan untuk mengetahui adanya perbedaan antara
sampel yang telah diberikan perlakuan latihan senam otak dan sample yang
diberikan perlakuan senam fai chi adalah dengan wji beda dua sampel terpisah
(Independent T Test). Data dianalisis dengan program komputer SPSS 16,0 for

Windows.



HASIL PENELITIAN
1. Karakteristik responden menurut jenis kelamin

Distribusi responden baik yang mengikuti Senam otak maupun 7ai chi
berdasarkan umur disajikan pada tabel di bawah ini:

Tabel 4.1 Distribusi responden Senam Otak dan Senam 7Tai Chi berdasarkan
jenis kelamin

Jeiiis Kelanin Senam Otak Senam Tai chi
Frekuensi Prosentase Frekuensi Prosentase
Laki-laki 21 52.5 18 45
Perempuan 19 47.5 22 55
Total 40 100 40 100

Sumber : Hasil olah data

Berdasarkan tabel 4.1 diketahui bahwa responden senam otak terbanyak
adalah berjenis kelamin laki-laki dengan jumlah responden sebanyak 21 orang

(52,5%). Kemudian sisanya yakni sebanyak 19 orang (47,5%) adalah responden

yang berjenis kelamin perempuan.

Sedangkan untuk responden senam tfai chi terbanyak adalah berjenis
kelamin perempuan dengan jumlah responden sebanyak 22 orang (55,0%).
Kemudian sisanya vakni sebanyak 18 orang (45,0%) adalah berjenis kelamin laki-
laki.

2. Karakteristik responden menurut umur
Distribusi responden baik yang mengikuti Senam otak maupun 7ai chi

berdasarkan umur disajikan pada tabel di bawah ini:

Tabel 4.2 Distribusi Responden Senam Otak dan Senam Tai Chi
Berdasarkan Umur

8



Umur Senam Otak Senam Tai chi
Frekuensi Prosentase Frekuensi Prosentase

60-62 2 5%

63-65 4 10% 5 13%
66-68 10 25% 9 23%
69-71 14 35% 10 25%
72-74 10 25% 16 40%
Total 40 100% 40 100%

Sumber : Hasil olah data

Berdasarkan tabel 4.2 di atas diketahui bahwa responden senam otak
terbanyak adalah adalah berumur 69-71 tahun (35%). Sedangkan untuk responden
senam fai chi terbanyak berumur 72-74 tahun (40%).

3. Karakteristik Keseimbangan Responden pada Senam Otak

Tabel distribusi keseimbangan responden senam otak disajikan pada tabel

di bawah ini:

Tabel 4.3 Distribusi Keseimbangan Responden Senam Otak

Interval Pre Frekuensi  Persentase Interval Post Frekuensi Persentase
700 - 799 5 13% 6.00 - 6.99 2 5%
8.00 - B899 17 43% 7.00 - 7.99 17 43%
900 - 999 3 8% 8.00 - 8.99 5 13%
10.00 - 10.99 3 8% 900 - .99 4 10%
11.00 - 11.99 6 15%  10.00 - 1099 8 20%
12.00 - 1299 2 5% 11.00 - 11.99 1 3%
13.00 - 13.99 4 10% 12.00 - 12.99 3 8%

Total 40 100% Total 40 100%

Berdasarkan tabel 4.3 di atas diketahui bahwa durasi responden senam
otak sebelum dilakukan perlakuan senam terbanyak pada sekitar 8.00-8.99 detik
sebanyak 17 orang (43%). Sedangkan untuk durasi setelah dilakukan perlakuan
senam terbanyak sekitar 7.00-7.99 detik sebanyak 17 orang (43%).

4. Karakteristik Keseimbangan Responden pada Senam Tai Chi
Tabel distribusi keseimbangan responden senam otak disajikan pada tabel

di bawah ini:
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Tabel 4.4 Distribusi Keseimbangan Responden Senam Tai Chi

Interval Pre Frekuensi Persentase Interval Post Frekuensi Persentase
700 - 799 6 15% 6.00 - 6.99 0 0%
800 - 899 18 45% 7.00 - 7.99 17 43%
900 - 999 7 18% 8.00 - 8.99 13 33%
10,00 - 10.99 7 18% 900 - 999 7 18%
11.00 - 11.99 1 3% 10,00 - 1099 3 8%
12.00 - 12.99 1 3%

Total 40 100% Total 40 100%

Sumber: Hasil olah data

Berdasarkan tabel 4.4 di atas diketahui bahwa durasi responden senam tai
chi sebelum dilakukan perlakuan senam terbanyak pada durasi sekitar 8.00-8.99
detik sebanyak 18 orang (45%). Sedangkan untuk durasi setelah dilakukan
perlakuan senam terbanyak sekitar 7.00-7.99 detik sebanyak 17 orang (43%).
ANALISIS DATA
1. Uji Pengaruh sebelum dan sesudah mengikuti Senam Otak dan Tai chi.

Pengujian pengaruh antara pemberian senam otak pada lansia dengan hasil
sebagai berikut:

Tabel 4.6 Hasil Uji Paired Sample T-test Responden Senam Otak

Kriteria Mean Sig.
Sebelum 9.4298 0.000
Sesudah 8.643

Sumber : Hasil olah data

Hasil menunjukkan nilai signifikansi pada responden senam otak adalah
p=0.0001 yang artinya terdapat pengaruh antara sebelum dan sesudah melakukan
senam otak.

Berdasarkan hasil diatas diketahui bahwa nilai rata-rata mean sebelum dan
sesudah melakukan kegiatan senam otak mengalami peningkatan. Hal ini dapat
dilihat dari selisih keseimbangan sebelum dan sesudah perlakuan senam yaitu

0.7868 detik.
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Pengujian pengaruh antara pemberian fai chi pada lansia dengan hasil
sebagai berikut:

Tabel 4.7 Hasil Uji Paired Sample T-test Responden Tai chi

Kriteria Mean Sig.
Sebelum 8.702 0.000
Sesudah 8.2422

Sumber : Hasil olah data

Hasil menunjukkan nilai signifikansi pada responden fai chi adalah 0.0001
yang artinya adalah ada pengaruh antara sebelum dan sesudah melakukan fai chi.

Berdasarkan hasil diatas diketahui bahwa nilai rata-rata mean sebelum dan
sesudah melakukan kegiatan senam otak yang mengalami peningkatan. Hal ini
dapat dilihat dari selisih keseimbangan sebelum dan sesudah perlakuan senam
yaitu 0.4597 detik.
2. Beda pengaruh antara Senam Otak dan Tai chi pada lansia terhadap

keseimbangan

Hasil uji normalitas data mendapatkan hasil uji di mana semua data
berdistribusi normal dimana semua nilai signifikansi (p-value) di atas 0,050,
Setelah data diketahui berdistribusi normal maka pengujian beda pengaruh senam
otak dan senm fai chi di wi denggan mengunakan Independent Sample t-Test ,
dengan hasil sebagai berikut :

Tabel 4.8 Hasil interpresatasi nilai Mean selisih Senam otak dan 7ai chi dan
Uji Independent Sampel t-Test

Selisih Mean Nilai Signifikansi
Senam Otak 0.7868 0.003
Senam Tai Chi 0.4597

Sumber : Hasil olah data
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Dari hasil interpretasi dari uji Independent sample t-Test menunjukan
bahwa nilai P:0,003 pada selisih senam otak dan senam fai chi. Hipotesa dari wji
ini,bisa di bandingkan dengan melihat dari hasil interprestasi dari nilai Mean.

Hasil pengolahan data didapatkan bahwa nilai Mean pada selisih senam
otak lebih besar dibandingkan dengan nilai Mean pada fai chi. Dimana nilai Mean
pada senam otak sebesar 0,78 sedangkan nilai Mean pada fai chi sebesar 0,45.
Artinya pemberian senam otak lebih berpengaruh terhadap pemberian fai chi. Hal
ini didukung dengan adanya nilai p=0.003 dari hasil uji independent sampel t-test,
yang artinya bahwa adanya perbedaan hasil selisih mean dari senam otak dan
senam fai chi.

Keterbatasan Penelitian

Keterbatasan dalam penelitian ini adalah kurangnya jumlah sampel yang
didapatkan peneliti di lapangan, keterbatasan waktu dalam pelaksanakan tindakan
perilaku senam otak dan senam fai chi yang dilakukan dalam penelitian.
Kerumitan dalam mengatur atau memberi instruksi kepada para lansia dalam

melaksanakan pengujian keseimbangan.



KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Berdasarkan dari hasil analisa dan perhitungan uji statistik, dapat di ambil
kesimpulan sebagai berikut:

1. Ada pengaruh senam otak terhadap keseimbangan lansia di Posyandu Lansia
Gawang Pacitan.

2. Ada pengaruh senam Tai chi terhadap keseimbangan lansia di Posyandu Lansia
Gawang Pacitan.

3. Terdapat perbedaan pengaruh antara senam otak dan senam Tai chi terhadap
keseimbangan lansia di Posyandu lLansia Gawang Pacitan, akan tetapi
pengaruh senam otak lebih unggul dibanding pengaruh senam Tai chi.

Saran

Untuk mendapatkan hasil vyang lebih baik terhadap penelitian
permasalahan keseimbangan pada lansia, indikator pengukur keseimbangan lansia
menggunakan TUGT. Dalam penelitian ini untuk mendapatkan hasil yang mampu
menginterpretasikan secara detail pengaruh senam otak dan Tai Chi terhadap
keseimbangan lansia, kemungkinan perlu adanya penambahan jumlah responden
dan memperpanjang waktu penelitian.

Hal lain yang berperan penting dalam peningkatan hasil penelitian adalah
kerjasama baik secara komunikasi serta penerapan ilmu antara peneliti dengan

pengurus posyandu dan responden (obyek penelitian).
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