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LAMPIRAN 1 

Pedoman Times Up and Go Test (Picone, 2013) 

 

A. Persiapan Responden 

1. Posisikan subjek duduk dengan benar dikursi dengan sandaran tangan 

2. Jelaskan prosedur pengukuran kepada responden. 

3. Sebelum pengukuran, responden diminta untuk mencoba pengukuran ini 

terlebih dahulu 

B. Persiapan Alat 

1. Kursi yang terdapat sandaran tangan 

2. Meteran 

3. Spidol 

4. Stopwatch 

C. Pelaksanaan  

1. Ukur sejauh 3 meter dari kursi dan beri tanda menggunakan spidol agar 

subjek mengetahuinya. 

2. Posisikan subjek duduk dengan benar dikursi dengan sandaran tangan. 

Kursi harus stabil dan posisikan sedemikian rupa sehingga tidak akan 

bergerak ketika subjek bergerak dari duduk ke berdiri. Subjek 

diperbolehkan untuk menggunakan sandaran tangan selama duduk dan 

gerakan berdiri. 

3. Petunjuk tes: subjek diminta untuk berdiri, berjalan sesuai garis dilantai, 

berbalik dan berjalan kembali ke kursi dan duduk. Berjalan dengan 

kecepatan teratur. 

4. Terapis memberi aba-aba go kepada subjek dan hentikan waktu pada saat 

subjek duduk kembali di kursi dengan benar. 

5. Subjek memakai alas kaki yang biasa mereka kenakan. Dapat 

menggunakan bantuan gaya jalan yang biasa digunakan selama ambulasi, 

tetapi tidak mungkin dibantu orang lain. Tidak ada batasan waktu, 

merekan mungkin berhenti dan beristirahat (tidak duduk) jika mereka 

perlu



 

 
 

6. Subjek harus diberikan uji coba yang tidak diberi waktu sebelum di tes.  

7. Skor interprestasi: ≥14 detik menampilkan indikasi resiko jatuh tinggi. 

8. Beritahu hasil pemeriksaan kepada responden. 

9. Catat skor hasil pengukuran dan tanggal pada lembar observasi. 
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LAMPIRAN 2 

Panduan Latihan dengan Virtual Reality (VR) 

 

A. Persiapan Responden 

1. Subjek diminta untuk duduk dikursi dan tenang 

2. Memakai alas kaki yang biasa digunakan  

B. Persiapan Alat 

1. Alat VR Head Mouth Display 

2. Kursi 

3. Smartphone 

4. Komputer 

C. Pelaksanaan 

1. Latihan di tempat yang nyaman dan luas 

2. Memakai pakaian dan alas kaki yang nyaman 

3. Hindari makan dan minum selama latihan. Latihan yang terbaik 

dilakukan sebelum makan 

4. Subjek duduk dikursi dan mendengarkan penjelasan dari terapis bahwa 

latihan ini dibagi menjadi 2 sesi. Setiap sesi diberi waktu 15 menit jadi 

membutuhkan waktu 30 menit dan diberi waktu istirahat 3 menit pada 

pergantian sesi 

5. Pada sesi 1 melakukan latihan dengan game rope tight walking dan sesi 

ke 2 game ski slalom 

6. Jelaskan cara permainan rope tight walking dengan VR pada sesi 1. 

Subjek diminta jalan di tali untuk melewati jurang dan mempertahankan 

keseimbangan agar tidak jatuh dengan mengerakkan badannya sampai 

ujung tali yang ditampikan di layar VR.  

7. Hubungkan hp dengan komputer untuk memantau  

8. Buka aplikasi rope tight walking di hp 

9. Pasang hp di VR 

10. Lalu pakaikan VR head mount display  di kepala subjek 



 

 
 

11. Setelah itu subjek diminta untuk melewati garis dan mempertahankan 

keseimbangan tubuh yang ada di layar VR seperti penjelasan di awal. 

12. Pada saat latihan subjek ditanya apakah merasakan pusing atau mual. 

Apabila pusing atau mual latihan dihentikan terlebih dahulu diberi waktu 

istirahat 3 menit 

13. Masuk sesi ke 2 subjek dijelaskan cara permainan ski slalom dengan VR. 

Subjek diminta untuk bergerak ke kanan dan ke kiri untuk melewati 

rintangan agar tidak terkena halangan di depannya agar sampai di titik 

finish yang di tampilkan di layar VR 

14. Ulangi langkah 7 - 12 
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LAMPIRAN 3 

Protocol Penelitian 

 

Protocol dalam penelian ini sebagai berikut : 

1. Memperkenalkan diri terlebih dahulu kepada responden; 

2. Memberikan penjelasan mengenai program penelitian yang akan dilakukan; 

3. Melakukan pemeriksaan awal yaitu pengukuran keseimbangan sesuai dengan 

pedoman pengukuran TUGT (lampiran 1); 

4. Memberikan penjelasan tentang bentuk latihan selama penelitian sesuai 

dengan panduan Latihan dengan VR (lampiran 2); 

5. Melakukan pengukuran keseimbangan sebelum dan sesudah latihan sesuai 

dengan pedoman pengukuran TUGT (lampiran 1) : 

a. Pada kelompok perlakuan dilakukan pengukuran keseimbangan pada 

setiap kali terapi yang dicatat pada lembar di lampiran 5. 

b. Pada kelompok kontrol dilakukan pengukuran keseimbnagn pada setiap 

minggu pertama, kedua, ketiga, keempat, kelima dan keenam yang 

dicatat pada lembar di lampiran 6. 

6. Pada saat terapi untuk kelompok perlakuan, diharapkan responden berada di 

tempat yang nyaman dan luas. 

7. Selama melakukan penelitian diharapkan dapat menjalin silahturrahmi dan 

kerjamasama yang baik antara peneliti, pembantu peneliti dan responden. 

8. Menjaga kesopanan dan selalu menghormati responden selama melakukan 

penelitian. 

9. Selalu mengucapkan terima kasih jika sudah melakukan setiap program-

program penelitian yang ada. 
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LAMPIRAN 7 

Lampiran Surat Izin Penelitian 
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LAMPIRAN 9 

Lembar Data Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

AKTIFITAS FISIK (SKALA NOMINAL) 

No 
Kelompok Perlakuan 

Kode Usia Aktifitas Fisik Aktifitas Fisik 

1 SS 62 Ibu Rumah Tangga 5,5,5 

2 P 64 Ibu Rumah Tangga 5,5,5 

3 D 63 Penjual 5,5,5 

4 SL 63 Penjual 5,5,5 

5 E 61 Ibu Rumah Tangga 5,5,5 

6 S 60 Penjual 5,5,5 

7 N 64 Ibu Rumah Tangga 5,5,5 

 

Kelompok Kontrol 

No Kode Berat Badan Tinggi Badan IMT Kategori IMT 

1 T 56 156 23,04 Beresiko Obes 

2 R 59 154 24,89 Beresiko Obes 

3 W 49 159 19,44 Normal 

4 SN 56 150 24,88 Beresiko Obes 

5 SM 60 157 24,39 Beresiko Obes 

6 M 50 155 20,83 Normal 

7 SI 56 158 22,48 Normal 

8 K 50 153 21,36 Normal 

 

No 
Kelompok Kontrol 

Kode Usia Aktifitas Fisik Kekuatan Otot 

1 T 61 Ibu Rumah Tangga 5,5,5 

2 R 60 Penjual 5,5,5 

3 W 62 Penjual 5,5,5 

4 SN 60 Ibu Rumah Tangga 5,5,5 

5 SM 65 Ibu Rumah Tangga 5,5,5 

6 M 62 Penjual 5,5,5 

7 SI 62 Ibu Rumah Tangga 5,5,5 

8 K 64 Penjual 5,5,5 



 
 

 

 

Kelompok Perlakuan 

No Kode Berat Badan Tinggi Badan IMT Kategori IMT 

1 SS 57 157 23,17 Beresiko Obes 

2 P 65 160 25,39 Obes 1 

3 D 60 160 23,43 Beresiko Obes 

4 SL 61 158 24,49 Beresiko Obes 

5 E 59 154 24,27 Beresiko Obes 

6 S 49 156 20,16 Normal 

7 N 55 155 22,91 Normal 

 

Times Up and Go Test 

Kelompok Perlakuan 

No Kode 

Pre-

test 

Minggu 

1 

Minggu 

2 

Minggu 

3 

Minggu 

4 

Minggu 

5 

Post - 

test 

1 SS 20 19 17 16 15 13 12 

2 P 16 15 14 13 12 12 10 

3 D 22 22 21 20 18 17 16 

4 SL 21 20 18 18 17 15 14 

5 E 21 21 19 18 16 16 15 

6 S 19 17 17 15 14 12 11 

7 N 21 20 18 18 16 15 14 

 

Times Up and Go Test 

Kelompok Kontrol 

No Kode Pre-test 

Minggu 

1 

Minggu 

2 

Minggu 

3 

Minggu 

4 

Minggu 

5 Post - test 

1 T 17 16 16 15 15 14 13 

2 R 19 18 17 17 15 14 14 

3 W 20 19 18 17 16 14 12 

4 SN 18 18 16 15 13 12 12 

5 SM 17 15 15 14 12 11 10 

6 M 20 20 20 18 17 17 16 

7 SI 21 20 19 19 18 17 15 

8 K 18 17 16 15 13 12 11 
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LAMPIRAN 10 

Lampiran Uji Statistika 

1. Karakteristik reponden 

a. Karakteristik responden berdasarkan umur 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

b. Karakteristik responden berdasarkan aktifitas fisik 

 

 

Descriptives

62,43 ,571

61,03

63,83

62,48

63,00

2,286

1,512

60

64

4

3

-,620 ,794

-,809 1,587

62,00 ,627

60,52

63,48

61,94

62,00

3,143

1,773

60

65

5

3

,615 ,752

-,388 1,481

Mean

Lower Bound

Upper Bound

95% Conf idence

Interv al for Mean

5% Trimmed Mean

Median

Variance

Std.  Dev iat ion

Minimum

Maximum

Range

Interquartile Range

Skewness

Kurtosis

Mean

Lower Bound

Upper Bound

95% Conf idence

Interv al for Mean

5% Trimmed Mean

Median

Variance

Std.  Dev iat ion

Minimum

Maximum

Range

Interquartile Range

Skewness

Kurtosis

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

umur

Stat istic Std.  Error

aktifi tas fisik

4 57,1 57,1 57,1

3 42,9 42,9 100,0

7 100,0 100,0

4 50,0 50,0 50,0

4 50,0 50,0 100,0

8 100,0 100,0

ibu rumah tangga

penjual

Total

Valid

ibu rumah tangga

penjual

Total

Valid

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

Frequency Percent Valid Percent

Cumulat iv e

Percent

ANOVA

umur

,686 1 ,686 ,250 ,626

35,714 13 2,747

36,400 14

Between Groups

Within Groups

Total

Sum of

Squares df Mean Square F Sig.



 
 

 

ANOVA

indeks massa tubuh

2,039 1 2,039 ,587 ,457

45,175 13 3,475

47,214 14

Between Groups

Within Groups

Total

Sum of

Squares df Mean Square F Sig.

 

 

 
 

 
 

 

 

c. Karakteristik responden berdasarkan IMT 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

d. Karakteristik responden berdasarkan kekuatan otot 

 

 

 

 

 

 

 

Kategori IMT

2 28,6 28,6 28,6

4 57,1 57,1 85,7

1 14,3 14,3 100,0

7 100,0 100,0

4 50,0 50,0 50,0

4 50,0 50,0 100,0

8 100,0 100,0

normal

beresiko obes

obes 1

Total

Valid

normal

beresiko obes

Total

Valid

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

Frequency Percent Valid Percent

Cumulat iv e

Percent

kekuatan otot quadriceps

7 100,0 100,0 100,0

8 100,0 100,0 100,0

5Valid

5Valid

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

Frequency Percent Valid Percent

Cumulat iv e

Percent

kekuatan otot hamstring

7 100,0 100,0 100,0

8 100,0 100,0 100,0

5Valid

5Valid

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

Frequency Percent Valid Percent

Cumulat iv e

Percent

ANOVA

aktif itas f isik

,019 1 ,019 ,067 ,800

3,714 13 ,286

3,733 14

Between Groups

Within Groups

Total

Sum of

Squares df Mean Square F Sig.



 
 

 

 

e. Karakteristik responden berdasarkan nilai pre test dan post test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

kekuatan otot gastrocnemius

7 100,0 100,0 100,0

8 100,0 100,0 100,0

5Valid

5Valid

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

Frequency Percent Valid Percent

Cumulat iv e

Percent

Descriptives

20,00 ,756

18,15

21,85

20,11

21,00

4,000

2,000

16

22

6

2

-1,575 ,794

2,650 1,587

18,75 ,526

17,51

19,99

18,72

18,50

2,214

1,488

17

21

4

3

,217 ,752

-1,410 1,481

Mean

Lower Bound

Upper Bound

95% Conf idence

Interv al for Mean

5% Trimmed Mean

Median

Variance

Std.  Dev iat ion

Minimum

Maximum

Range

Interquart ile Range

Skewness

Kurtosis

Mean

Lower Bound

Upper Bound

95% Conf idence

Interv al for Mean

5% Trimmed Mean

Median

Variance

Std.  Dev iat ion

Minimum

Maximum

Range

Interquart ile Range

Skewness

Kurtosis

keseimbangan pretest

keseimbangan pretest

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

Stat istic Std.  Error

ANOVA

keseimbangan pretest

5,833 1 5,833 1,920 ,189

39,500 13 3,038

45,333 14

Between Groups

Within Groups

Total

Sum of

Squares df Mean Square F Sig.



 
 

 

2. Uji Normalitas nilai pre test dan post test pada kedua kelompok 

 

 

3. Uji pengaruh perlakuan terhadap peningkatan keseimbangan dinamis 

 

 

 

 

 

4. Uji beda pengaruh perlakuan terhadap peningkatan keseimbangan dinamis 

 

 

 

Paired Samples Test

6,857 ,900 ,340 6,025 7,689 20,164 6 ,000

5,875 1,458 ,515 4,656 7,094 11,399 7 ,000

keseimbangan pretest -

keseimbangan posttest

Pair

1

keseimbangan pretest -

keseimbangan posttest

Pair

1

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

Mean Std.  Dev iat ion

Std.  Error

Mean Lower Upper

95% Conf idence

Interv al of  the

Dif f erence

Paired Dif f erences

t df Sig. (2-tailed)

Independent Samples Test

1,640 ,223 1,540 13 ,147 ,982 ,638 -,395 2,360

1,591 11,810 ,138 ,982 ,617 -,366 2,330

Equal variances

assumed

Equal variances

not assumed

selisih pretest

dan post test

F Sig.

Levene's Test f or

Equality  of  Variances

t df Sig. (2-tailed)

Mean

Dif f erence

Std.  Error

Dif f erence Lower Upper

95% Conf idence

Interv al of  the

Dif f erence

t-test  for Equality  of  Means

Tests of Normality

,263 7 ,155 ,838 7 ,096

,193 8 ,200* ,920 8 ,428

,223 7 ,200* ,949 7 ,720

,167 8 ,200* ,974 8 ,925

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

vrtual reality

tandem stance exercise

keseimbangan pretest

keseimbangan posttest

Stat istic df Sig. Stat istic df Sig.

Kolmogorov-Smirnov
a

Shapiro-Wilk

This is a lower bound of  the true signif icance.*. 

Lillief ors Signif icance Correctiona. 

Group Statistics

7 6,86 ,900 ,340

8 5,88 1,458 ,515

kelompok

vrtual reality

tandem stance exercise

selisih pretest

dan post test

N Mean Std.  Dev iat ion

Std.  Error

Mean
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LAMPIRAN 11 

Lampiran Ethical Clearance 
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LAMPIRAN 12 

Lampiran Surat Selesai Penelitian
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LAMPIRAN 13 

Dokumentasi 

 

a. Latihan Virtual Reality 

 

  

 

 

 

 



 

 

b. Latihan  Tandem Stance 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c. Pengisian Kuesioner dan Informed Consent 

 

 

 

 

 

 

 

d. Pemeriksaan Times Up and Go Test 
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LAMPIRAN 14 

Daftar Riwayat Hidup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nama    : Nora Eny Zulikha 

Alamat   : Jalan Ronggowarsito, Desa Plangitan, Gang Nangka, Rt  

10 Rw 02, Kecamatan Pati, Kabupaten Pati, Provinsi Jawa 

Tengah 

Tempat/Tanggal Lahir: Pati, 28 Juli 1997 

Nomer Hp   : 082220541064 

Riwayat Pendidikan  : -    Tk Trisula 02   (2001-2003) 

- SD Pati Kidul 03  (2003-2009) 

- SMP N 2 Pati   (2009-2011) 

- SMP N 5 Rembang  (2011-2012) 

- SMA N 2 Pati   (2012-2015) 


