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MOTTO 

 

 ِ حِيْم ــــــــــــــــــمِ الرَّ َناِلِله بسِم حْم الرَّ  

“Dan boleh jadi kamu membenci sesuatu tetapi ia baik bagimu, dan boleh jadi 

kamu menyukai sesuatu tetapi ia buruk bagimu dan Allah mengetahui dan kamu 

tidak mengetahui” 

(Q.S. Al-Baqarah:216) 

 

"Tidak perlu menjelaskan tentang dirimu kepada siapa pun, karena yang 

menyukaimu tidak butuh itu. Dan yang membencimu tidak akan percaya itu." 

Ali bin Abi Thalib 

 

“Kegagalan dan kesalahan mengajari kita untuk mengambil pelajaran dan 

menjadikannya lebih baik lagi “ 

(Ayu Nur Fadila) 
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ABSTRAK 

Fadila, Ayu Nur* Sasmito,Lulut** Wirasakti, Guruh***. 2021.Latihan Taichi 

Untuk Kemampuan Keseimbangan pada Lansia. Tugas Akhir. 

Program Studi Ilmu Keperawatan Universitas dr. Soebandi. 

Pendahuluan: Kelompok lansia lebih banyak menderita penyakit yang 

menyebabkan menurunnya kemampuan dalam melakukan aktivitas dibanding 

dengan orang yang masih muda.Saat seseorang memasuki fase lansia, pada saat 

itu mulai terjadi penurunan fungsi fisiologis yang mengakibatkan terjadinya 

gangguan degeneratif. Gangguan degeneratif  pada lansia salah satunya yaitu 

penurunan fungsi keseimbangan dan peningkatan resiko jatuh. Gangguan 

keseimbangan merupakan penyebab utama yang paling sering mengakibatkan 

lansia mengalami jatuh. Keseimbangan pada lansia dapat ditingkatkan dengan 

melakukan latihan fisik dapat mengurangi resiko kelainan tulang yang 

menyebabkan resiko jatuh pada lansia. Salah satu latihan fisik yang efektif adalah 

latihan keseimbangan taichi. Latihan keseimbangan taichi ditunjukan untuk 

membatu meningkatkan kekuatan otot pada anggota gerak bawah (kaki) dan untuk 

meningkatkan vestibuler atau keseimbangan tubuh. 

Metode: desain penelitian ini literature review. Pencarian database Google 

Scholar, ProQuest dan Science Direct artikel tahun 2018-2021. PICOS digunakan 

untuk mengidentifikasi lalu alur pencarian artikel dijelaskan melalui PRISMA 

flow diagram. Artikel menggunakan uji coba prospektif acak. 

Hasil: didapatkan 6 artikel yang membahas tentang latihan taichi untuk 

kemampuan keseimbangan pada lansia. diketahui tingkat keseimbangan lansia 

mengalami berbagai macam permasalahan yang diakibatkan karena menurunnya 

fungsi fisiologis karena bertambahnya usia lansia. Hasil analisa menunjukkan 

bahwa latihan taichi yang dilakukan oleh lansia memiliki pengaruh yang baik 

pada keseimbangan lansia, karena latihan taichi mampu melancarkan peredaran 

darah sehingga dapat meningkatkan vestibuler atau keseimbangan tubuh. 

Kesimpulan: latihan taichi terbukti memiliki efek yang baik untuk kemampuan 

keseimbangan lansia 

Diskusi: diharapkan masyarakat yang mengalami masalah keseimbangan dapat 

menerapkan latihan taichisebagai salah satu terapi alternatif untuk menurunkan 

masalah keseimbangan yang dapat berakibat resiko jatuh pada lansia. 

 

 

Kata Kunci: Lansia, Keseimbangan, Resiko Jatuh, Latihan Taichi 

 

*Peneliti  : Ayu Nur Fadila  

**Pembimbing I : Ns. Lulut Sasmito, S.Kep., M.Kes 

***Pembimbing 2 : Guruh Wirasakti, S.Kep., Ns., M.Kep  
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 ABSTRACT 

Fadila, Ayu Nur* Sasmito,Lulut** Wirasakti, Guruh***. 2021.Taichi Exercises 

for Balance Ability in the Elderly. Thesis. Nursing Science Study 

Program, University of dr. Soebandi. 

Introduction: The elderly group suffers more from diseases that cause a decrease 

in the ability to carry out activities compared to young people. When a person 

enters the elderly phase, at that time, physiological functions begin to decline 

which results in degenerative disorders. One of the degenerative disorders in the 

elderly is a decrease in balance function and an increased risk of falling. Balance 

disorders are the main cause that most often causes the elderly to fall. Balance in 

the elderly can be improved by doing physical exercise can reduce the risk of 

bone abnormalities that cause the risk of falling in the elderly. One of the effective 

physical exercises is taichi balance exercises. Taichi balance exercises are shown 

to help increase muscle strength in the lower limbs (legs) and to improve 

vestibular or body balance. 

Methods: This research design is a literature review. Search the Google Scholar 

database, ProQuest and Science Direct articles for 2018-2021. PICOS is used to 

identify and then the flow of article search is explained through PRISMA flow 

diagram. The article uses a prospective randomized trial. 

Results: 6 articles were found that discussed taichi exercises for balance skills in 

the elderly. It is known that the level of balance in the elderly experiences various 

kinds of problems caused by decreased physiological functions due to increasing 

age of the elderly. The results of the analysis show that taichi exercises carried out 

by the elderly have a good influence on the balance of the elderly, because taichi 

exercises are able to improve blood circulation so that they can improve the 

vestibular or body balance. 

Conclusion: Taichi exercise has been shown to have a good effect on the balance 

ability of the elderly 

Discussion: it is hoped that people who experience balance problems can apply 

taichi exercises as an alternative therapy to reduce balance problems which can 

result in the risk of falling in the elderly. 

 

Keywords: Elderly, Balance, Fall Risk, Taichi Exercise 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1  Latar Belakang 

Proses kehidupan seseorang akan mengalami perkembangan dari bayi 

hingga usia lanjut. Ketika seseorang berusia lanjut secara alamiah tubuhnya akan 

mengalami berbagai macam kemunduran fungsi tubuh yang menyebabkan lansia 

memiliki masalah kesehatan(Jayanti, 2016). Kelompok lansia lebih banyak 

menderita penyakit yang menyebabkan menurunnya kemampuan dalam 

melakukan aktivitas dibanding dengan orang yang masih muda.Saat seseorang 

memasuki fase lansia, pada saat itu mulai terjadi penurunan fungsi fisiologis yang 

mengakibatkan terjadinya gangguan degeneratif. Gangguan degeneratif  pada 

lansia salah satunya yaitu penurunan fungsi keseimbangan dan peningkatan resiko 

jatuh (Savira, 2016). 

Sebesar 37,3 juta kejadian jatuh pada lansia terjadi karena masalah 

keseimbangan dan membutuhkan penanganan medis setiap tahunnya (World 

Health Organization, 2018). Selain itu peningkatan jumlah penduduk lansia juga 

terus terjadi setiap tahunnya, diperkirakan kurang lebih seperempat dari populasi 

penduduk dunia berusia 60 tahun ke atas(United Nations, 2017). Jumlah 

penduduk lansia di dunia sebanyak 13,4% padatahun 2013dan diperkirakan 

meningkat pada tahun 2050 sebanyak 25,3% dan tahun selanjutnya akan terus 

meningkat menjadi 35,1% (Kemenkes RI, 2016). Lansia yang terdapat di Asia 

yang berusia lebih dari 60 tahun sebanyak kurang lebih 11% pada tahun 2010 dan 

diperkirakan pada tahun 2020 kurang lebih sebanyak 15% serta ditahun 2030 

http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
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diperkirakan kurang lebih sebanyak 19%. Jumlah lansia di Indonesia sebanyak 

7,56% (World Health Organization, 2018). 

Lansia mengalami kontraksi otot yang relative tinggi namun hal itu tidak 

seiring dengan berbagai macam penurunan fungsi hal tersebut dikaitkan dengan 

degenerasi sendi, kelelahan, penurunan kinerja fisik dan peningkatan angka 

kejadian jatuh yang dialami lansia (Peterson & Martin, 2010). Peningkatan 

kontraksi yang dialami lansia dikaitkan dengan adanya penurunan mobilitas sendi 

hal tersebut mengakibatkan terjadinya kompensasi penurunan control postural dan 

pemprosesan gerak sensorik lansia sehingga mengakibatkan lansia mengalami 

penurunan keseimbangan (Nagai, et al., 2011). Lansia akan mengalami penurunan 

gangguan keseimbangan karena adanya fungsi fisiologis yang berubah pada lansia 

akibat degenarasi dan beberapa komponnen keseimbangan utama tubuh, seperti 

visual, ambang rangsang vestibular, kekuatan otot, lingkup gerak sendi dan 

sensorik. komponen tersebut merupakan peran penting dalam menjaga kontrol 

postural pada tubuh. Kontrol postural berfungsi dalam menjaga keseimbangan 

tubuh agar tidak mudah terjatuh saat berdiri, berjalan maupun beraktivitas lainnya 

(D'Silva, 2015). 

Gangguan keseimbangan merupakan penyebab utama yang paling sering 

mengakibatkan lansia mengalami jatuh (Hwang, 2016). Jatuh dapat mengancam 

keselamatan jiwa lansia. Jatuh dapat mengakibatkan berbagai jenis cedera, 

kerusakan fisik dan psikologis. Keseimbangan pada lansia dapat ditingkatkan 

dengan cara latihan fisik yang baik, benar, terukur dan teratur (BBTT) serta 

latihan yang sesuai dengan tingkat kesehatan, tingkat aktifitas fisik dan tingkat 

http://repository.unej.ac.id/
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kebugaran masing-masing individu. Latihan fisik dapat mengurangi resiko 

kelainan tulang yang menyebabkan resiko jatuh pada lansia. Salah satu latihan 

fisik yang efektif adalah latihan keseimbangan taichi. Latihan keseimbangan 

taichi ditunjukan untuk membatu meningkatkan kekuatan otot pada anggota gerak 

bawah (kaki) dan untuk meningkatkan vestibuler atau keseimbangan tubuh. 

Berdasarkan hal tersebut latihan keseimbangan yang dapat dilakukan lansia adalah 

dengan latihan taichi karena latihan ini sangat membantu untuk mempertahankan 

tubuhnya agar stabil sehingga mencegah terjatuh yang sering terjadi pada lansia 

(Nurkoncoro, 2015) 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang diatas maka yang menjadi pokok 

permasalahan pada penelitian ini adalah “bagaimanalatihan taichi untuk 

keseimbangan pada lansia?"berdasarkan artikel penelitian yang terunggah pada 

jurnal. 

1.3 Tujuan penelitian 

1.3.1  Tujuan Umum 

Tujuan dari penelitian melakukan literature riview dari jurnal yaitu untuk 

mengetahui manfaat taichi untuk keseimbangan pada lansia  

1.3.2  Tujuan Khusus 

a) Mendeskripsikan keseimbangan pada lanjut usia melalui literature review 

b) Menganalisa latihan taichi terhadap kemampuan keseimbangan pada lanjut 

usia melalui literature review 
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1.2  Manfaat Penelitian 

1.4.1  Peneliti 

Hasil literatur riview ini diharapkan dapat di jadikan sebagai bahan 

masukan atau informasi tambahan tentang pentingnya latihan taichi untuk  

keseimbangan yang di lakukan pada lansia. 

1.4.2 Institusi 

Hasil literatur riview ini dapat di gunakan sebagai informasi yang berguna 

bagi para pembaca untuk menambah wawasan, pengetahuan, dan juga 

sebagai acuan pembelajaran tentang penerapan asuhan keperawatan terkait 

dengan latihan keseimbangan taichi untuk kemampuan pada lansia. 

1.4.3  Masyarakat 

Hasil literatur riview ini dapat di gunakan sebagai informasi berguna bagi 

masyarakat terkhususnya bagi orang yang mengalami gangguan 

keseimbangan. 

 



 

BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1  Konsep lansia 

2.1.1  Definisi lansia 

Lansia atau lanjut usia adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 

tahun ke atas. Menua bukanlah suatu penyakit,tetapi merupakan proses yang 

berangsur-angsur mengakibatkan perubahan kumulatif, merupakan proses 

menurunnya daya tahan tubuh dalam menghadapi rangsangan dari dalam dan luar 

tubuh. Pada manusia, penuaan berkaitan dengan perubahan perubahan degeneratif 

pada kulit, tulang, pembuluh darah, paru-paru,saraf, dan jaringan tubuh lainnya. 

Karena kapasitas regenerasi yang terbatas, mereka lebih mungkin menderita untuk 

menderita berbagai penyakit, sindrom dan penyakit dibandingkan orang dewasa 

lainnya(Kholifah, 2016). 

Lansia secara perlahan akan mengalami penurunan jaringan untuk 

memperbaiki dan mempertahankan keadaan normal, sehingga lansia sering kali 

berisiko mengalami berbagai macam penyakit (WHO, 2018). Sebagian besar 

lansia berusia 60 tahun ke atas akan mulai mengalami perubahan fisik dan 

mental.sejak seseorang memasuki usia tua kesehatan fisik akan memburuk dan 

kualitas hidup menurun seiring dengan berubahnya usia dan status ekonomi 

(Budi, 2016). 

Seseorang yang telah memasuki masa lanjut usia akan terjadi 

kecenderungan menurunnya berbagai kapasitas fungsional ditubunya baik pada 

tingkat selular, maupun pada ingkat organ yang megakibatkan terjadinya 
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degenerasi pada proses menua. Hal ini, ini dapat berpengaruh pada perubahan 

fisiologis secara fisik, fungsi dan persepsi dikehidupan sehari-hari. Setiap individu 

mengalami perubahana-perubahan pada tubuhnya secara berbeda, ada yang laju 

penurunannya cepat dan dramatis serta ada juga yang perubahnnya lambat. Pada 

lanjut usia terjadi kemunduran sel-sel karena proses penuaan yang dapat berakibat 

pada kelemahan organ, kemunduran fisik, timbulnya berbagai macam penyakit 

(Fauzan; Aldhi, 2019) 

2.1.2 Batasan Lanjut Usia 

 Di indonesia seseorang dikatakan lanjut usia ketika berumur 60 tahun ke 

atas. Hal ini sesuai dengan undang-undang nomor 13 tahun 1998 tentang 

kesejahteraan lanjut usia menekankan hal ini pada Bab 1, pasal 1, ayat 2 

(Nugroho, 2008). Usia seorang lansia yang menjadi acuan berbeda hal ini sesuai 

dengan beberapa pendapat ahli tentang batasan usia lansia adalah sebagai berikut :  

1. Menurut organisasi kesehatan dunia(WHO, 2018)ada empat tahapan yaitu:  

a. Usia pertengahan (middle age) lansia dengan usia 45-59 tahun  

b. Lansia (elderly) lansia dengan usia 60-74 tahun  

c. Lansia tua (old)lansia dengan usia 75-90 tahun  

d. Usia sangat tua (very old) lansia dengan usia >90 tahun  

2. Menurut (Kemenkes RI, 2019)pembagian usia lanjut ada 3 yaitu :  

a. Kelompok lansia dini (45 sampai dengan <60 tahun) merupakan 

kelompok yang baru memasuki lansia atau pra lansia  

b. Kelompok lamsia usia pertengahan (60-70 tahun)  
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c. Kelompok lansia yang berisiko tinggi yaitu lansia yang berusia >70 

tahun  

Menurut (Elipoulus, 2010)batasan usia lanjut dibagi menjadi 3 yaitu :  

1. Setengah tua yaitu lansia berusia antara 60-74 tahun  

2. Tua yaitu lansia yang berusia antara 75-100 tahun  

3. Sangat tua yaitu lansia yang berusia >100 tahun  

2.2  Konsep Keseimbangan Tubuh 

Menurut (Suhartono, 2006)bahwa keseimbangan tubuh adalah 

kemampuan seseorang untuk mempertahankan posisi tubuh agar tetap statik dan 

dinamik. Dapat disimpulkan yang dimaksud dengan keseimbangan tubuh adalah 

kemampuan tubuh mempertahankan postur agar tetap tegak dengan gravitasi dan 

tetap dalam landasan penopang untuk mengatur seluruh aktivitas diam (static) 

atau sedang bergerak (dinamik). 

2.2.1  Perubahan Keseimbangan Tubuh Dalam Proses Menua 

Proses menua adalah perubahan yang berkaitan dengan berjalanya waktu 

dan bersifat universal, intrinsik dan progresif. Perubahan tersebut mengakibatkan 

terjadinya penurunan kemampuan sel dan jaringan beradaptasi dengan lingkungan 

dan bertahan hidup. Perubahan pada fungsi fisiologis yaitu terjadi perubahan pada 

sensori, neurologis dan sistem saraf pusat, motorik dan muskuluskeletal 

(Achamanegara, 2012) 
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Proses penuaan berkaitan dengan penurunan sistem organ salah satunya 

sistem muskuluskeletal, menurunya sistem muskuluskeletal berdampak pada 

sistem keseimbangan tubuh karena terjadi atrofi otot yang menyebabkan 

penurunan kekuatan otot, terutama pada otot ekstremitas bawah sehingga 

terlambat mengantisipasi bila terjatuh atau terpeleset. Dengan terganggunya 

sistem muskuluskeletal akan berdampak pada strategi postural tubuh sehingga 

mempengaruhi keseimbangan (Maryam, 2010) 

2.2.2 Komponen Keseimbangan Tubuh 

Penuaan ditandai dengan perubahan komponen dari sistem 

musksuluskelatal yang berpengaruh terhadap keseimbangan. Konsekuensi dari 

penuaan adalah pada penurunan keseimbangan yang dimanifestasikan dalam 

beberapa komponen yaitu berdiri, bersandar, dan membungkuk, performa gerakan 

terkontrol dan respon terhadap gangguan eksternal(Achamanegara, 2012). 

2.2.3 Penilaian Fungsi Keseimbangan 

Ada berbagai jenis instrumen yang digunakan untuk melakukan penilaian 

terhadap keseimbangan. Salah satu instrumen yang memiliki tingkat validitas dan 

reliabilitas yang tinggi adalah BBS. BBS adalah sebuah skala yang terdiri dari 14 

item observasi yang digunakan untuk menilai keseimbangan lansia di komunitas 

(Bitensky, 2008). 

2.2.4  Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Keseimbangan Tubuh Lansia 

a. Usia Lansia  

Dibandingkan dengan orang yang lebih muda, menunjukan tingkat 

ketidakseimbangan yang lebih besar ketika berdiri yang ditandai dengan 
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goyangan postur tubuh. Kebanyakan penelitian menunjukan bahwa 

ketidakseimbangan meningkat dengan bertambahnya usia semakin 

bertambah usia sistem tersebut semakin menurun (Achmanegara, 2012). 

b. Jenis Kelamin  

(Tedeiksar, 2017)mengatakan lansia perempuan menunjukan angka 

ketidakseimbangan lebih besar daripada laki-laki. sehingga pada lansia 

perempuan cenderung akan mengalami risiko jatuh. Hasil penelitian 

maryam 17 diperoleh bahwa pada lansia perempuan kurang dalam 

melakukan aktivitas fisik dibandingkan dengan lansia laki-laki sehingga 

dapat mempengaruhi keseimbangan tubuh. 

c. Aktivitas Fisik  

Aktivitas fisik dapat mempertahankan fungsi muskuluskeletal sehingga 

keseimbangan tubuh pada lansia dapat dipertahankan. (Maryam, 2009) 

menyebutkan bahwa pada lansia yang memiliki aktivitas yang kurang 

berisiko terjadi gangguan keseimbangan dari pada lansia yang aktivitasnya 

baik. Aktivitas yang teratur dapat meningkatkan kebugaran, kekuatan dan 

koordinasi serta keseimbangan tubuh pada lansia (Harsuki, 2003). 

Aktivitas fisik mempunyai dampak positif terhadap keseimbangan tubuh, 

serta menurunkan risiko jatuh (SKelton, 2011) 

 

 

d. Obat-obatan dan Alkohol  
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Obat-obatan tertentu mempengaruhi gangguan keseimbangan tubuh pada 

lansia karena menimbulkan efek mengantuk dan lansia menjadi kurang 

waspada. Beberapa diantaranya obat sedatif. Lansia dengan konsumsi obat 

yang banyak dapat mempengaruhi keseimbangan. Alkohol dapat 

menurunkan kewaspadaan dan dapat mempengaruhi keseimbangan tubuh 

lansia(Savira, 2016). 

2.3 Konsep Senam Taichi 

2.3.1 Pengertian Senam Taichi 

Senam merupakan latihan tubuh yang dapat membentuk dan 

mengembangkan pribadi secara harmonis dengan terdapat beberapa unsur seperti 

melompat, memanjat, dan keseimbangan (Widiantri & Proverawati , 2012). Taichi 

merupakan suatu bentuk gaya seni bela diri dari china yang terdiri atas latihan 

meditasi, pergerakan melingkar, peregangan yang halus dan posisi seimbang pada 

tubuh. Taichi merupakan suatu keterampilan, kemampuan, atau usaha yang pada 

umumnya diterapkan pada pelatihan bela diri (Serikali, 2006). Senam taichi pada 

prinsipnya berbeda dengan senam yang lainnya seperti membakar kalori, 

membuat jantung berdebar-debar atau mengecilkan perut yang membedakan 

adalah senam ini melatih kekuatan otot (Sutanto, 2013). Senam taichi dapat 

dilakukan sebanyak 3 kali dalam seminggu selama sebulan dengan hasil yang 

efektif (Putri, 2014). Senam taichi juga dapat dengan efektif dilakukan selama 3 

minggu dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu (Ismiati, 2013). 
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2.3.2 Tujuan senam taichi 

Tujuan dari senam taichi adalah untuk mengembangkan hubungan yang 

lebih erat antara tubuh, pikiran dan jiwa bagi pelaksana senam taichi ini. Senam 

taichi ini dilakukan dengan teknik gerakan yang sangat lambat untuk 

menyebarkan energi dalam tubuh. Taichi sangat berpengaruh pada tubuh dalam 

hal keseimbangan dan ketenangan. Tujuan senam taichi menurut (Sutanto, 

2013)yaitu sebagai berikut: 

a. Dapat diaplikasikan kepada anak-anak hingga manula untuk meningkatkan 

kesehatan fisik, keseimbangan jiwa dan mental serta memperkuat daya 

tahan tubuh yang merupakan suatu akibat dari adanya meditasi dalam 

senam sehingga mengaktifkan sistem endokrin serta pelepasan 

neurotransmitter. 

b. Mengurangi kecemasan dan depresi 

c. Memperbaiki keseimbangan, fleksibilitas dan kekuatan otot 

d. Mengurangi resiko jatuh 

e. Memperbaiki kualitas tidur 

f. Menstabilkan tekanan darah sebab terdapat unsur meditasi, teknik 

relaksasi yang berdampak baik bagi denyut jantung 

g. Memperbaiki kapasitas jantung pada lansia 

h. Menghilangkan nyeri kronik pada gangguan neuromuskuluskeletal 

i. Meningkatkan kapasitas energi 

j. Meningkatkan kemampuan antioksidan dan imunitas 

k. Mencegah osteoporosis 
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l. Merangsang organ internal untuk dapat berjalan dengan baik dan 

m. Mempertahankan kualitas hidup yang maksimal 

2.3.3 Prinsip Senam Taichi 

Terdapat 10 prinsip dalam melakukan gerakan Tai Chi yaitu sebagai 

berikut (Sutanto, 2013): 

a. Titik berat atau gravitasi tubuh terletak pada beberapa centimeter dibawah  

pusar (Tan Tiem); 

b. Gerakan yang diberikan terus sambung menyambung tanpa putus; 

c. Menggunakan pernafasan perut bukan pernafasan  dada 

d. Pikiran masuk ke dalam titik berat atau gravitasi tubuh 

e. Terdapatnya gerakan membuka (ekspansi) dan menutup (kontraksi), maju 

mundur, naik turun, clockwise serta counter clockwise dan nafas yang 

masuk serta keluar secara berkesinambungan. 

f. Gerakannya yang melingkar seperti ulir 

g. Melatih rasa bukan otot; 

h. Merupakan satu kesatuan yang dimana satu anggota tubuh bergerak yang 

lain juga ikut bergerak; 

i. Pada saat bergerak mencari suatu ketenangan dan begitu juga sebaliknya; 

serta 

j. Gerakannya yang lincah. 

http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
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2.3.4 Penatalaksanaan Senam Taichi 

Gerakan-gerakan yang terdapat di dalam Senam Tai Chi ini adalah 

sebagai berikut (Sutanto, 2010) 

No Gambar Gerakan Keterangan 

1   

Gambar 2.1 Gerakan Awal 

Posisi awal, yaitu tubuh 

dalam posisi tegak lalu 

lutut menekuk 

bersamaan dengan kedua 

tangan yang diangkat 

dan siku menekuk 

membentuk sudut 45 

derajat mendekati dada. 

Gerakan dilakukan 

secara perlahan lalu 

diturunkan secara 

bersamaan; 

 

2 

 

Gambar 2.2 Gerakan Memeluk Rembulan 

Posisi memeluk 

rembulan, yaitu kedua 

tangan diangkat ke atas 

dan siku menekuk 45 

derajat mendekati dada 

lalu diikuti dengan lutut 

yang ditekuk. Lakukan 

secara perlahan lalu 

kembali ke posisi 

semula; 

http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/
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Gambar 2.3 Gerakan Membuka Tirai 

Membuka tirai 

kehidupan, yaitu kedua 

tangan mengumpul 

diperut naik hingga ke 

dada lalu melakukan 

gerakan menyamping 

hingga tangan sejajar 

dengan lengan. Lakukan 

gerakan dengan perlahan 

lalu kembali ke posisi 

semula; 

4 

 
 

Gambar 2.4 Gerakan Menyanggah Langit 

Menyanggah langit 

dengan dua kaki, yaitu 

kedua tangan 

mengumpul di perut 

tangan kanan menari ke 

bawah dan tangan kiri 

menarik ke atas lalu 

lakukan sebaliknya. 

Kembali ke posisi awal; 
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Gambar 2.5 Gerakan Menyanggah Langit dengan 

Satu Kaki 

Menyanggah langit 

dengan satu kaki, yaitu 

berawal dengan tubuh 

menghadap ke depan 

namun kepala menoleh 

ke arah kiri begitu juga 

dengan kaki kiri 

mengikuti kepala 

sedangkan kaki kanan 

tetap lurus ke depan. 

Gunakan kaki kanan 

untuk menyanggah tarik 

tangan kanan ke bawah 

dan tarik tangan kiri ke 

atas. Lakukan hal yang 

sama pada kaki yang 

kiri. Kembali ke posisi 

semula; 

6 

 
 

Gambar 2.6 Gerakan Tangan Awan 

Tangan awan, yaitu 

posisi tubuh menghadap 

ke kanan dengan tangan 

kanan sejajar dengan 

dada membentuk sudut 

45 derajat sedangkan 

tangan kiri berada di 

pusar menghadap ke 

atas. Kaki membuka 

dengan kaki kanan 

menghadap ke kanan 

dan kaki kiri menghadap 

ke depan. Tangan kanan 

bergeser ke arah kiri 

begitu juga dengan kaki 

bergesar mengikuti 

gerak tubuh menghadap 

ke kiri. Lakukan 

sebaliknya dengan 

membelokkan tubuh ke 

arah yang berlawanan. 
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Gambar 2.7 Gerakan Mengelus Ekor Burung 

Mengelus ekor burung, 

tubuh dalam posisi 

menghadap ke arah 

kanan dengan kaki 

menekuk lalu kaki kanan 

maju ke depan menjadi 

tumpuan tubuh  

sedangkan tangan kiri ke 

belakang dan tangan 

kanan ke arah ke depan  

dan  atas. Lalu tarik 

kedua tangan hingga 

berkumpul ke pusar dan 

menjadikan kaki kiri 

menjadi tumpuan tubuh. 

Tubuh berputar ke arah 

yang berlawan dan  

lakukan gerakan 

mengelus ekor burung 

kembali. Lalu kembali 

ke posisi  semula; 

8 

 
 

Gambar 2.8 Gerakan Memindahkan Gunung 

Mengeruk Lautan 

Memindahkan gunung 

mengeruk lautan, yaitu 

tubuh menghadap ke 

arah kiri lalu kaki kiri 

maju ke depan dan 

mejadikan kaki kanan 

sebagai tumpuan. Lalu 

kedua tangan 

mengangkat ke atas dan 

mengayun ke arah 

sebaliknya. Lakukan 

pada arah yang 

sebaliknya pula; 
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Gambar 2.9 Gerakan Pecut Tunggal 

Pecut tunggal, yaitu 

tubuh menghadap ke 

arah kanan lalu kaki 

kanan sebagai tumpuan 

maju ke arah depan, 

tangan kanan 

mengangkat sejajar 

dengan lengan 

sedangkan tangan kiri di 

bawah. Lalu lakukan 

gerakan memecut 

perlahan menuju arah 

yang sebaliknya 

10 

 
 

Gambar 2.10 Gerakan Putri Cantik Menenun 

Gerakan putri cantik 

menenun, yaitu tubuh 

menghadap ke arah kiri 

dengan tangan 

melakukan gerakan 

mengayun ke atas seperti 

menenun lalu kaki 

berbelok ke arah depan. 

Lalu tetap melakukan 

gerakan mengayun ini  

dan  tubuh berputar 270 

derajat; 
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Gambar 2.11 Gerakan Tendangan Datar Berputar 

360 derajat 

Tendangan datar 

berputar 360 derajat, 

yaitu posisi tubuh 

menghadap ke depan 

lalu menghadap ke kiri 

dan selanjutnya tubuh 

berputar 360 derajat ke 

arah kanan. Kaki kiri 

diletakkan di depan dan 

tangan berkumpul di 

dada. Kaki kiri diangkat 

sebisanya dan kedua 

tangan sejajar dengan 

lengan. lalu kembali ke 

posisi awal; 

12 

 
 

Gambar 2.12 Gerakan Memutar Roda Kehidupan 

Memutar roda 

kehidupan, yaitu tubuh 

menghadap ke kanan 

dan menjadikan kaki 

kanan sebagai tumpuan 

lalu pinggang mengayun 

dengan tangan berputar 

membentuk lingkaran; 
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Gambar 2.13 Gerakan Tendangan Mengayun 

 

Tendangan mengayun, 

yaitu tubuh menghadap 

ke arah kanan dengan 

kaki  kanan sebagai 

tumpuan, kedua tangan 

sejajar dengan lengan 

lalu kaki kiri menendang 

ke arah depan; 

14 

 
 

Gambar 2.14 Gerakan Memungut Batu dan 

Memetik Daun Muda 

Memungut batu dan 

memetik daun muda, 

yaitu gerakan tubuh dari 

posisi  berdiri ke posisi 

tubuh jongkok (seperti 

mengambil batu) lalu 

mengangkat tangan ke 

arah atas dan 

disejajarkan dengan 

lengan tubuh. 
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2.4 Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.15 Kerangka Teori Latihan Taichi untuk Keseimbangan Lansia 

 

Lansia 

Perubahan fisik pada lansia: 

1. Sistem 

muskuluskeletal 

2. Sistem indra 

3. Sistem kardiovaskuler 

dan respirasi 

4. Sistem pencernaan dan 

metabolisme 

5. Sistem perkemihan 

6. Sistem endokrin 

7. Sistem integumen 

8. Sistem saraf 

9. Sistem reproduksi 

10. Sistem pengaturan 

temperatur tubuh 

Gangguan keseimbangan tubuh  

Faktor penyebab: 

1. Faktor intrinsik 

2. Faktor ekstrinsik 
 

Penatalaksanaan: 

1. Skrining 

lingkungan 

2. Intervensi faktor 

resiko 

3. Modifikasi 

lingkungan 

4. Alat bantu 

5. Penguatan otot 

dan latihan 

6. Program kelompok 

berbasis 

masyarakat 

7. Menggunakan 

pelindung 

Senam Taichi 



 

BAB 3 

METODE PENELITIAN 

 

3.1  Strategi Pencarian Literature 

3.1.1 Protokol dan Registrasi Desain penelitian 

 Dalam protokol dan registrasi keseluruhan rangkuman dari literature 

review mengenai latihan keseimbangan taichi Protokol dan evaluasi dari literature 

reviewakan menggunakan PRISMA flow diagramuntuk menentukan penyeleksian 

studi yang telahditemukan dan disesuaikan dengan tujuan dari literature 

review(Nursalam, 2020). Sebagai upaya menentukan pemilihan studi dari 

beberapa literatur yang telah ditemukan dan disesuaikan dengan tujuan dari 

literature review. Desain penelitian ini menggunakan studi literatur review, yaitu 

serangkaian penelitian yang dilakukan dengan metode pengumpulan data pustaka 

atau yang objek penelitiannya digali melalui berbagai artikel. Fokus penelitian ini 

dengan mencari berbagai referensi yang relevan dengan permasalahan atau topik 

yang diangkat oleh peneliti yang digunakan untuk menganalisis dan memecahkan 

pertanyaan penelitian yang dirumuskan  

3.1.2  Database Pencarian 

Sumber data adalah tempat didapatkan data yang digunakan tentang 

informasi. Sumber data terbagi menjadi dua yaitu sumber data primer dan sumber 

data sekunder (Sugiono, 2018). Pencarian literature dilakukan pada bulan 

September 2020 sampai Maret 2021 menggunakan tiga database dengan kriteria 

kualitas sedang hingga tinggi yaitu Google Scholar, ProQuest dan Science Direct. 
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Data yang digunakan dalam penelitian ini adalah data sekunderyang diperoleh 

bukan dari pengalaman langsung, akan tetapi diperolehdari hasil penelitian yang 

telah dilakukan oleh peneliti-peneliti terdahulu.Sumber data sekunder yang 

didapat berupa artikel jurnal bereputasi baiknasional maupun internasional dengan 

tema yang sudah ditentukan(Nursalam, 2020). 

3.1.3 Kata Kunci 

Pencarian artikel atau jurnal menggunakan keyword danBoolean operator 

(AND, OR NOT or AND NOT) yang digunakan untukmempeluas atau 

menspesifikasikan pencarian, sehingga mempermudahdalam penentuan artikel 

atau jurnal yang digunakan. Pada penelitian ini khususnya menggunakan boolen 

operator AND dan OR untuk menjelaskan alur pencarian kata kunci. Dengan 

rincian sebagai berikut: 

Tabel 3.1 Kata Kunci pencarian literature latihan taichi untuk kemampuan keseimbangan 

pada lansia 

Kata Kunci 

Balance AND Exercise  AND Taichi AND Elderly  

OR  OR  OR  OR 

Stability  AND Physical 

Activity 

AND Taichi 

Cuan  

AND Older Adult 

  OR  OR  OR 

  Physical 

Exercise 

AND TCC AND Older People 

    OR   

    Traditional 

Taichi  

  

 

3.2  Kriteria Inklusi dan Eksklusi 

Strategi yang digunakan dalam mencari artikel menggunakan PICOS 

framework, yaitu terdiri dari : 
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1) Population/Problem merupakan populasi atau masalah yang akan 

dianalisis sesuai dengan tema yang sudah ditentukan dalam literature 

review; 

2) Intervention merupakan tindakan penatalaksanaan terhadap kasus baik 

individu atau kelompok masyarakat serta pemaparan tentang 

penatalaksanaan studisesuai dengan tema yang sudah ditentukan dalam 

literature review; 

3) Comparation merupakan penatalaksanaan atau intervensi lainnya yang 

digunakan sebagai pembanding, namun jika tidak ada bisamenggunakan 

kelompok control pada artikel yangdipakai; 

4) Outcome merupakan hasil atau luaran yang diperoleh pada studi 

terdahulu yang sesuai dengan tema yang sudah ditentukan dalam 

literaturereview; 

5) Study design merupakan desain penelitian yang digunakan dalam 

artikel-artikel yang akan direview.   

Tabel 3.2 PICOS latihan taichi untuk kemampuan keseimbangan pada lansia 

Kriteria Inklusi Eksklusi 

Population/problem Kelompoklansia berusia 60 

tahun keatas 

Kecuali kelompoklansia 

Intervention Semua kelompok lansia yang 

mengalami penurunan 

kemampuan keseimbangan 

Tidak terdapat intervensi 

Outcomes Mengetahui manfaat latihan 

taichi untuk kemampuan 

keseimbangan pada lansia  

Tidak mengetahui 

manfaat latihan taichi 

untuk kemampuan 

keseimbangan pada lansia 

Study Design Experimen randme Selain ekspermen 

Publication years 2018-2021 Sebelum 2018 

Language Bahasa Indonesia dan Bahasa 

Inggris 

Selain Bahasa Indonesia 

dan Bahasa Inggris 
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3.3 Seleksi Studi dan Penilaian Kualitas 

3.3.1  PRISMA Flow Diagram 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.1 PRISMA Flow Diagram Latihan Taichi Untuk Kemampuan Keseimbangan 

Pada Lansia 

 

Latihan Taichi Untuk Kemampuan Keseimbangan Pada Lansia 

Literature Review 

Jurnal akhir yang dapat 

dianalisa sesuaidengan rumusan 

masalah dan tujuan penelitian 

n = 5 

 

Identifikasi jurnal full text 

n= 5 

Seleksi judul dan duplikat 

n = 5 

Artikel tahun 2018 sampai tahun 2021 

Hasil Temuan (N=130) 

Google Scholar: 15 

ProQuest: 25 

Science Direct: 90 

Pencarian pada databaseGoogle Scjolar, 

ProQuest dan Science Direct 

Kata Kunci: balance exercise taichi, 

elderly 
Esksklusi (n=125) 

Kriteria 

Population: Tidak 

sesuai dengan topik 

(n=25) 

Intervention: Tidak 

diberi intervensi 

(n=21) 

Comparation: Ada 

pembanding (n=25) 

Outcome: Tidak 

menjelaskan 

manfaat latihan 

taichi untuk 

kemampuan 

keseimbangan pada 

lansia (n=34) 

Study Design: uji 

coba prospektif 

acak (n=20) 
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3.2.2 Hasil Pencarian Literature Review 

 Penelitian ini menggunakan data sekunder yaitu data yang diperoleh tidak 

dari pengamatan langsung tetapi mengambil dari penelitian yang pernah 

dilakukan oleh peneliti-peneliti sebelumnya. Pencarian literature dilakukan pada 

bulan september 2020 sampai dengan Maret 2021. Artikel yang ditemukan 

kemudian dilakukan seleksi menggunakan PICOS dan PRISMA Flow Diagram 

untuk menentukan artikel mana yang akan dipilih untuk dilakukan literature 

review. Ditemukan sebanyak 130 artikel yang kemudian dilakukan seleksidan 

diekslusikan 125 artikel dengan rincian Population: Tidak sesuai dengan topik 

(n=25)Intervention: Tidak diberi intervensi (n=20)Comparation: Ada pembanding 

(n=25) Outcome: Tidak menjelaskan latihan taichi untuk kemampuan 

keseimbangan pada lansia (n=34)Study Design: uji coba prospektif acak (n=20) 

lalu tersisa 5 artikel untuk diseleksi judul, duplikat dan untuk dinilai 

kelayakannya. Sampai hasil akhir didapatkan 5 artikel untuk dilakukan analisa 



 

BAB 4 

HASIL DAN ANALISIS 

 

4.1  Hasil 

4.1.1  Hasil Pencarian Literatur 

 Setelah dilakukan pencarian artikel dengan dua database, kemudian artikel 

yang telah ditemukan dilakukan analisa dan hasil akhir ditemukan enam artikel 

untuk dilakukan analisa dengan rincian sebagai berikut: 

Tabel 4.1 Hasil Temuan Artikel Latihan Taichi untuk Keseimbangan pada Lansia 

No 

Peneliti, 

Tahun 

Terbit 

Judul 

Artikel  

Metode Penelitian 

(Desain, Populasi, 

Sampel, Sampling, 

Variabel, Instrumen, 

Analisis) 

Hasil penelitian 

Sumber 

(Nama Jurnal, 

No. Jurnal) 

1. Po-Jung 

Chen, 

I-Wen 

Penn, 

Shun-Hwa 

Wei, 

Long-Ren 

Chuan, 

Wen-Hsu 

Sung 

 

21 Mei 

2020  

Augmented 

reality-

assisted 

training with 

selected Tai-

Chi 

movements 

improves 

balance 

control and 

increases 

lower limb 

muscle 

strength in 

older adults: 

A 

prospective 

randomized 

trial 

Desain Penelitian: 

randomized controlled 

trial Populasi: 

Penduduk Distrik 

Beitou Taipei City, 

Taiwan 

Sampel: 

Lansia berusia diatas 

65 tahun dan dengan 

skor MMSE > 24 

Sampling: 

Purposive Sampling  

Variabel: 

Gerakan Taichi, 

keseimbangan, 

kekuatan otot 

Instrumen: 

 MMSE: dimensia 

dan kemampuan 

kognitif  

 Beng Balance 

Scale: tes 

keseimbangan 

fungsional 

 Time up and Go 

Hasil Evaluasi 

terdiri dari 3 tes 

keseimbangan 

fungsional, BBS, 

TUG, dan FRT, 

dan penilaian 

kekuatan otot 

tungkai bawah. 

Pada kelompok 

sTC, skor BBS, 

TUG, dan FRT 

menunjukkan 

signifikan tidak 

bisa diperbaiki 

secara keseluruhan. 

Kekuatan setiap 

otot tungkai bawah 

juga meningkat 

rata-rata 3,1 ± 1,0 

kgw. Penilaian 

kekuatan otot 

menunjukkan 

peningkatan di 

semua otot tungkai 

bawah, dengan 

rata-rata 1,6 ± 0.8 

Journal of 

Exercise Science 

& Fitness 18 

 

 

Science direct 
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test: tes 

keseimbangan 

fungsional 

 Function Reach 

Test: pengukuran 

otot ekstermitas 

bawah 

Analisis: 
distribusi normal dan 

dievaluasi dengan uji 

Shapiro-Wilk, uji 

Wilcoxon digunakan 

untuk uji dalam 

kelompok dan uji 

Mann-Whitney 

digunakan untuk uji 

antar kelompok 

kgw. kelompok 

sTC dan tTC, 

peserta dalam 

kelompok sTC 

menunjukkan 

peningkatan pada 

semua 19 item 

setelah intervensi 

sTC, sementara 

hanya 6 dari 19 

item yang 

menunjukkan 

peningkatan setelah 

intervensi tTC. 

2.  Thomson 

W.L. 

Wong 

 

6 Mei 2019 

Feasibility 

and 

preliminary 

efficacy of 

Ai Chi 

aquatic 

exercise 

training in 

Hong Kong's 

older adults 

with risk of 

falling: 

Design and 

methodology 

of a 

randomized 

controlled 

trial 

Desain Penelitian: 

randomized controlled 

trial Populasi: 

Lansia di pusat 

komunitas di 

Hongkong 

Sampel: 

Empat puluh orang 

lansia berusia diatas 

65 tahun dengan risiko 

jatuh sedang hingga 

tinggi 

Sampling: 

Pengambilan sampel 

secara praktis 

Variabel: 

Gerakan Taichi, 

keseimbangan, 

kekuatan otot 

Instrumen: 

 MMSE: dimensia 

dan kemampuan 

kognitif  

 Beng Balance 

Scale: tes 

keseimbangan 

fungsional 

 Time up and Go 

test: tes 

keseimbangan 

fungsional 

 Function Reach 

Test: pengukuran 

penelitian ini 

memberikan 

kontribusi untuk 

mengevaluasi 

keefektifan dari 

dua program 

latihan pencegahan 

jatuh komunitas 

dengan 

membandingkan 

kelayakan dan 

pendahuluan 

tingkat program 

(yaitu, program 

latihan akuatik Ai 

Chi dan program 

latihan berbasis 

lahan), kelayakan 

Efektivitas 

dan kesesuaian 

program untuk 

orang dewasa yang 

lebih tua di Hong 

Kong bisa lebih 

dipahami. Dari 

penelitian ini 

diketahui bahwa 

pencegahan jatuh 

berbasis bukti 

global pada lansia 

oleh Terapis Fisik 

memiliki efek yang 

baik terhadap 

Contemporary 

Clinical Trials 

Communications 

 

Science direct 
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otot ekstermitas 

bawah 

Analisis 

alysis of Variance 

(ANOVA) 

pencegahan jatuh 

dan keseimbangan 

lansia.  

3.  Sheng 

Chen 

 

2019 

Effect of Tai 

Chi Exercises 

on the 

Balance, 

Functional 

Gait, and 

Flexibility of 

Elderly 

Filipino 

Males 

Desain Penelitian: 

Randomized 

controlled Pre dan 

Post Test 

Populasi: 

Lansia di kota Pasay 

Filiphina 

Sampel: 

Empat puluh orang 

lansia berusia diatas 

55-60 tahun dengan 

risiko jatuh sedang 

hingga tinggi 

Sampling: 

Tidak dijelaskan 

dengan detail 

Variabel: 

Latihan Taichi, 

keseimbangan, 

kekuatan otot 

Instrumen: 

 Beng Balance 

Scale: tes 

keseimbangan 

fungsional 

 Time up and Go 

test: tes 

keseimbangan 

fungsional 

 Sit and reach 

flexibility (cm): 

fleksibilitas lansia 

Analisis 

Menggunakan paired 

t-test 

Studi ini 

menunjukkan 

bahwa Tai Chi 

menawarkan 

manfaat potensial 

bagi 

pria lanjut usia 

dalam hal 

keseimbangan dan 

fungsi fisik lainnya. 

Perbaikan terlihat 

pada keseimbangan 

fungsional, gaya 

berjalan dan 

fleksibilitas. Studi 

membuktikan 

bahwa Tai Chi 

harus menjadi 

metode alternatif 

bagi pria lanjut usia 

untuk 

memperlambat 

penurunan normal 

dalam 

keseimbangan, 

kinerja gaya 

berjalan 

dan fleksibilitas 

fisik. 

Advances in 

Social Science, 

Education and 

Humanities 

Research 

 

Google Scholar 

4.  Wei Sun, 

Xiujie Ma, 

Lin Wang,  

Cui Zhang, 

Qipeng 

Song 

Houxin 

Gu, 

Dewei Mao 

 

Effects of Tai 

Chi Chuan 

and Brisk 

Walking 

Exercise on 

Balance 

Ability 

in Elderly 

Women: A 

Randomized 

Desain Penelitian: 

randomized controlled 

trial Populasi: 

Lansia wanita di 

Jinan, Provinsi 

Shandong China 

Sampel: 

48 lansia wanita 

Sampling: 

Random sampling  

Hasil penelitian 

menunjukkan 

bahwa 12 dan 16 

minggu TCC dan 

BW, masing-

masing penting 

untuk 

meningkatkan 

keseimbangan 

dengan mata 

Human Kinetics 

Article  

 

Science direct 
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2018 

Controlled 

Trial 
Variabel: 

Latihan Taichi, 

keseimbangan, 

kekuatan otot 

Instrumen: 

 Keseimbangan 

diukur dengan 

single leg stance 

SLS  

Analisis: 

Menggunakan uji 

ANOVA  

tertutup di antara 

wanita berusia 60 

tahun. - 70 tahun. 

5 Chenfu 

Huang and 

Tzu-

Hsiang 

Yang 

 

 

September 

2018 

The Benefits 

of Tai-Chi 

Exercise On 

Balance 

Control in 

Elderly 

During Stair-

To-Floor 

Transition 

Desain Penelitian: 

Randomized 

Controlled Trial 

dengan pretest, 

posttest dan control 

group  

Populasi: 

Lansia yang berada di 

Taipei Taiwan 

Sampel: 

24 lansia yang terdiri 

dari 12 kelompok 

control dan kelompok 

yang diteliti 

Sampling: 

Purposive sampling  

Variabel: 

Latihan Taichi, 

keseimbangan, 

kekuatan otot 

Instrumen: 

 Beng Balance 

Scale: tes 

keseimbangan 

fungsional 

 Time up and Go 

test: tes 

keseimbangan 

fungsional 

Analisis 

Uji T-test 

Peserta latihan Tai 

Chi jangka panjang 

dapat 

meningkatkan 

keseimbangan pada 

lansia 

selama transisi dari 

tangga ke lantai. 

Disarankan bahwa 

partisipasi dalam 

latihan Tai-Chi 

akan 

meningkatkan 

keseimbangan dan 

kinerja dalam 

aktivitas sehari-

hari. 

Department of 

Physical 

Education, 

National Taiwan 

Normal 

University 

 

Google Scholar 

 

4.1.2 Karakteristik Studi 

Lima artikel yang telah diperoleh melalui pencarian sesuai dengan 

protokol dan registrasi memenuhi kriteria inklusi yang sudah ditetapkan yaitu 
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berdasarkan kriteria populasi dalam penelitian ini merupakan seluruh kelompok 

lansia, intervensi yang diinklusikan adalah lansia yang melakukan senam taichi, 

dalam penelitian ini tidak terdapat pembanding karena dalam penelitian ini hanya 

ingin mengetahui manfaat taichi untuk keseimbangan lansia. Luaran yang 

diinginkan yaitu artikel yang menjelaskan manfaat latihan taichi untuk 

kemampuan keseimbangan pada lansia. Studi desain yang menjadi inklusi adalah 

penelitian dengan desaineksperimental randomized controlled trial. Berdasarkan 

topik literature review tentang manfaat latihan taichi untuk kemampuan 

keseimbangan pada lansia diketahui dari 5 artikel menggunakan studi desain 

randomized controlled trialatau prospektif. Penelitian dilakukan dengan 

mengambil data langsung pada setiap responden.  

4.1.3  Karakteristik Responden Studi 

Tabel 4.2 Karakteristik Responden Studi 

No 

Peneliti, 

Tahun 

Terbit 

Judul 

Artikel 

Karaktersitik Responden  

Umur Jenis 

Kelamin 

Pendidik

an 

Status 

Kesehatan 

Terapi 

1. Po-Jung 

Chen, 

I-Wen 

Penn, 

Shun-

Hwa Wei, 

Long-Ren 

Chuan, 

Wen-Hsu 

Sung 

 

21 Mei 

2020  

Augmented 

reality-

assisted 

training with 

selected Tai-

Chi 

movements 

improves 

balance 

control and 

increases 

lower limb 

muscle 

strength in 

older adults: 

A 

prospective 

randomized 

trial 

28 orang 

lansia 

berusia 65 

tahun  

Karakteristik 

responden 

Jenis 

kelamin laki-

laki 

sebanyak 2 

orang untuk 

kelompok 

intervensi 

taichi pilihan 

dan 1 orang 

untuk 

kelompok 

taichi 

tradisional. 

Kemudian 

kelompok 

perempuan 

12 orang 

Tidak 

dijelaskan 

secara 

detail 

Skor 

MMSE >24 

memiliki 

fungsi 

kognitif 

normal. 

Tidak 

memiliki 

penyakit 

gangguan 

sistem saraf 

pusat atau 

sistem 

muskuloske

letal, 

termasuk 

stroke, 

cedera 

kepala, 

Mampu 

berpartisip

asi pada 

penelitian 

dengan 

melakuka

n gerakan 

senam 

taichi 

tradisional 

(tTC) dan 

melakuka

n gerakan 

senam 

taichi 

pilihan 

(sTC) 
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untuk 

intervensi 

taichi pilihan 

dan 13 orang 

kelompok 

taichi 

tradisional  

Parkinson's 

dan patah 

tulang 

2.  Thomson 

W.L. 

Wong 

 

6 Mei 

2019 

Feasibility 

and 

preliminary 

efficacy of 

Ai Chi 

aquatic 

exercise 

training in 

Hong Kong's 

older adults 

with risk of 

falling: 

Design and 

methodology 

of a 

randomized 

controlled 

trial 

40 orang 

lansia 

berusia 65 

tahun atau 

lebih  

Jenis 

kelamin 

tidak 

dijelaskan 

secara rinci 

antara 

kelompok 

intervensi 

dan 

kelompok 

control 

Tidak 

dijelaskan 

secara 

detail 

Lansia 

dengan 

skor 

MMSE >24 

atau skor 

antara 

24/28 

dengan 

Tietti 

Balance 

Assessment 

Tool serta 

tidak 

memiliki 

riwayat 

penyakit 

neurologis, 

dan tidak 

memiliki 

kontraindik

asi untuk 

latihan 

akuatik 

20 peserta 

diberikan 

intervensi 

senam 

taichi dan 

20 peserta 

lainnya 

sebagai 

kelompok 

control  

3.  Sheng 

Chen 

 

2019 

Effect of Tai 

Chi 

Exercises on 

the Balance, 

Functional 

Gait, and 

Flexibility of 

Elderly 

Filipino 

Males 

40 orang 

lansia 

berusia 55-

60 tahun 

Pada 

penelitian ini 

menggunaka

n lansia laki-

laki sebagai 

responden 

Tidak 

dijelasaka

n secara 

rinci 

Status 

kesehatan 

responden 

pada 

penelitian 

ini adalah 

lansia yang 

tidak 

memiliki 

masalah 

kesehatan 

seperti 

gangguan 

kognitif, 

penyakit 

kardiovask

ular 

simptomati

k pada 

Responde

n dinilai 

keseimban

gannya 

terlebih 

dahulu 

sebelum 

diberikan 

intervensi 

Taichi 

kemudian 

dilakukan 

latihan 

taichi 

dengan 24 

gerakan 

selama 60 

menit 
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tingkat 

aktivitas 

sedang, 

hipertensi 

yang tidak 

terkontrol 

atau 

hipotensi 

ortostatik 

simtomatik, 

gangguan 

neurologis 

lainnya, 

neuropati 

perifer pada 

ekstremitas 

bawah, 

artritis yang 

melumpuhk

an, dan 

kanker 

metastasis. 

Selain itu, 

responden 

tidak 

sedang 

mengkonsu

msi 

obat-obatan 

yang dapat 

mempengar

uhi 

keseimbang

annya. 

Semua 

responden 

diminta 

untuk 

menahan 

diri dari 

mengubah 

rutinitas 

gaya hidup 

sehari-hari 

mereka. 
4.  Wei Sun, 

Xiujie 

Ma, Lin 

Wang,  

Cui 

Effects of 

Tai Chi 

Chuan and 

Brisk 

Walking 

48 lansia 

wanita 

berusia 60-

70 tahun  

Responden 

pada 

penelitian ini 

merupakan 

kelompok 

Tidak 

dijelaskan 

secara 

rinci  

Pada 

penelitian 

ini status 

kesehatan 

lansia yang 

Peserta 

melakuka

n 

penilaian 

awal 
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Zhang, 

Qipeng 

Song 

Houxin 

Gu, 

Dewei 

Mao 

 

 

2018 

Exercise on 

Balance 

Ability 

in Elderly 

Women: A 

Randomized 

Controlled 

Trial 

lansia wanita  diesklusika

n adalah 

lansia yang 

melakukan 

olahraga 

teratur, 

pernah 

jatuh dan 

mengalami 

penyakit 

kardiovask

ular, 

neurologis 

dan 

masalah 

pada 

muskuloske

letal 

kemudian 

peserta 

diacak 

untuk 

melakuka

n taichi, 

birsk 

walking 

(BW) dan 

kelompok 

control 

atau 

kelompok 

yang tidak 

diberi 

intervensi 

5 Chenfu 

Huang 

and Tzu-

Hsiang 

Yang 

 

 

September 

2018 

The Benefits 

of Tai-Chi 

Exercise On 

Balance 

Control in 

Elderly 

During 

Stair-To-

Floor 

Transition 

Total 24 

orang 

lansia 

dengan 

rincian 12 

orang 

responden 

lansia 

sebagai 

kelompok 

intervensi 

dan 12 

orang lagi 

sebagai 

kelompok 

kontol 

dengan 

usia diatas 

60 tahun  

Karakteristik 

responden 

Jenis 

kelamin 

tidak 

dijelaskan 

secara rinci 

antara laki-

laki dan 

perempuan 

Tidak 

dijelaskan 

secara 

rinci  

Lansia 

yang tidak 

memiliki 

masalah 

penyakit 

neurologis 

atau 

ortopedi 

yang 

diketahui 

dan 

kesulitan 

saat ini 

yang 

menghamb

at gerak 

khas 

mereka 

12 orang 

responden 

lansia 

sebagai 

kelompok 

intervensi 

melakuka

n latihan 

taichi 

regular 

dan 12 

orang lagi 

sebagai 

kelompok 

kontol 

Karakteristik responden dari lima artikel pada penelitian ini adalah lansia 

yang melakukan latihan keseimbangan dengan senam taichi. Dalam penelitian 

melibatkan lansia dengan skor MMSE diatas 24 yang masih aktif secara fisik dan 

tidak mengalami masalah atau gangguan fisiologis seperti mengalami penyakit 

pada sistem kardiovaskula, pada sistem neurologis dan pada sistem 

muskuluskeletal. Sebagian besar penelitian hanya melakukan penelitian kurang 
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dari 50 responden dengan rata-rata hanya sebanyak 20 responden. Responden 

dalam penelitian ini sebagian besar berusia diatas 60 tahun. Karakteristik gender 

pada responden hampir sama antara laki-laki dan perempuan dikarenakan studi 

bersifat menyeluruh terhadap lansia yangberada di komunitas. 

4.2 Analisis 

4.2.1 Kemampuan Keseimbangan Pada Lanjut Usia 

Hasil review dari 5 artikel yang membahas tentang kemampuan 

keseimbangan pada lanjut usia dapat dilihat dari tabel berikut:   

Tabel 4.3 Keseimbangan Pada Lanjut Usia 

No Artikel Hasil temuan 

1 Augmented reality-

assisted training 

with selected Tai-

Chi movements 

improves balance 

control and 

increases lower 

limb muscle 

strength in 

older adults: A 

prospective 

randomized trial 

 

(Chen, et al., 2020) 

Pada penelitian keseimbangan lansia diketahui 

memiliki permasalahan yang diakibatkan karena 

proses penuaan dan perubahan fisiologis, pada 

penelitian ini mengecualikan responden yang 

mengalami gangguan system syaraf pusat dan system 

musculoskeletal, termasuk stroke, patah tulang, 

cidera kepala dan Parkinson. Penelitian ini 

melakukan Tes keseimbangan fungsional, termasuk 

Berg Balance Scale (BBS), Timed Up and Go test 

(TUG) dan Functional Reach Test (FRT), serta 

pengukuran kekuatan otot ekstremitas bawah. 

 

2 Feasibility and 

preliminary 

efficacy of Ai Chi 

aquatic exercise 

training in 

Hong Kong's older 

adults with risk of 

falling: Design and 

methodology of a 

randomized 

controlled trial 

 

(Wong, 2019) 

Pada penelitian ini dibagi 2 kelompok kedalam 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 

Diketahui kedua kelompok tersebut memiliki 

masalah yang sama pada keseimbangan dan diukur 

menggunakan Beng Balance Scaledan Time up and 

Go test  

 

3 Effect of Tai Chi 

Exercises on the 

Pada penelitian ini diketahui sebagian lansia 

memiliki masalah keseimbangan. Pada penelitian 
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Balance, 

Functional Gait, 

and Flexibility of 

Elderly Filipino 

Males 

 

(Chen S. , 2019) 

skor keseimbangan diukur dengan kuesioner Time 

up and Go test didapatkan hasil skor keseimbangan 

sebesar 42,3% 

4 Effects of Tai Chi 

Chuan and Brisk 

Walking Exercise 

on Balance Ability 

in Elderly Women: 

A Randomized 

Controlled Trial 

 

(Sun, et al., 2018) 

Pada penelitian ini menyebutkan bahwa 48 lansia 

dinilai keseimbangannya dengan kuesioner single leg 

stance (SLS) yaitu peserta diminta untuk berdiri 

menggunakan satu kaki dan diuji setiap 4 minggu 

sekali selama 12 minggu jadi total terdapat 3 kali 

pengambilan data untuk mengetahui keseimbangan 

lansia. diketahui bahwa lansia memiliki masalah pada 

keseimbangan diketahui dari skor SLS sebesar 35,5% 

5 The Benefits of 

Tai-Chi Exercise 

on Balance Control 

in Elderly During 

Stair-to-Floor 

Transition 

 

(Huang & Yang, 

2018) 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

keseimbangan lansia dalam turun tangga, lansia, 

dengan menggunakan COP yaitu untuk mengetahui 

perubahan pusat tekanan dan COM untuk mengetahui 

pergerakan masa tubuh, maka dapat diketahui tingkat 

keseimbangan lansia. Lansia memiliki masalah pada 

saat menuruni anak tangga disebabkan oleh 

perubahan fisiologis pada tubuhnya 

Berdasarkan hasil analisa dari lima artikel di atas, diketahui sebagian besar 

lansia mengalami masalah keseimbangan, berdasarkan artikel di atas diketahui 

tingkat keseimbangan lansia memiliki masalah disebabkan oleh perubahan fisiologis 

pada tubuhnya dengan skor pretest setiap responden tinggi.  

 

 

4.2.2 Latihan Taichi Untuk Kemampuan Keseimbangan Pada Lanjut Usia 

Hasil review dari lima artikel yang membahas tentang latihan taichi untuk 

keseimbangan pada lanjut usia dapat dilihat dari tabel berikut:  

Tabel 4.4Latihan Taichi untuk Kemampuan Keseimbangan Pada Lanjut Usia 

No Artikel Hasil temuan 
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1 Augmented reality-

assisted training 

with selected Tai-

Chi movements 

improves balance 

control and 

increases lower 

limb muscle 

strength in 

older adults: A 

prospective 

randomized trial 

 

(Chen, et al., 2020) 

Berdasarkan penelitian diketahui latihan taichi yang 

dilakukan selama 8 minggu oleh dua kelompok 

responden memiliki pengaruh terhadap meningkatnya 

keseimbangan lansia, hal tersebut dapat terlihat dari 

skor keseimbangan yang diukur dengan Beng 

Balance Scale (BBS) dan Timed Up and Go (TUG) 

Skor minggu pertama: 

Kelompok sTC: 

 Beng Balance Scale (BBS): 50,3% 

 Timed Up and Go (TUG): 8,7% 

Kelompok tTC: 

 Beng Balance Scale (BBS): 49,2% 

 Timed Up and Go (TUG): 9,0% 

Skor setelah 8 minggu: 

Kelompok sTC: 

 Beng Balance Scale (BBS): 54,0% 

 Timed Up and Go (TUG): 6,9% 

Kelompok tTC: 

 Beng Balance Scale (BBS): 51,1% 

 Timed Up and Go (TUG): 8,4% 

Setelah intervensi nilai p value BBS: 0,044 dan TUG: 

0,016   

2 Feasibility and 

preliminary 

efficacy of Ai Chi 

aquatic exercise 

training in 

Hong Kong's older 

adults with risk of 

falling: Design and 

methodology of a 

randomized 

controlled trial 

 

(Wong, 2019) 

Pada penelitian ini dibagi 2 kelompok kedalam 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 

Kelompok intervensi melakukan latihan taichi selama 

16 sesi dan dilakukan selama 8 minggu. Selanjutnya 

kelompok kontrol diberikan intervensi latihan Land-

based exercise. Diketahui kedua kelompok tersebut 

memiliki masalah yang sama pada keseimbangan 

sebelum dilakukan intervensi, keseimbangan diukur 

menggunakan Beng Balance Scale(BBS), Tinetti 

Balance Assessment (TBS) dan Time up and Go test 

(TUG). Setelah penelitian diketahui bahwa skor dari 

skor BBS dan TBS yang meningkat dan skor TUG 

yang lebih rendah 

3 Effect of Tai Chi 

Exercises on the 

Balance, 

Functional Gait, 

and Flexibility of 

Elderly Filipino 

Males 

 

(Chen S. , 2019) 

Pada penelitian ini diketahui sebagian lansia 

memiliki masalah keseimbangan. Pada penelitian 

skor keseimbangan diukur terlebih dahulu dengan 

kuesioner Time up and Go test sebelum diberikan 

intervensi didapatkan hasil skor keseimbangan 

sebesar 42,3% setelah diberikan intervesi skor post 

tes meningkat menjadi 51,7%. Setelah intervensi 

latihan Tai Chi Chuan 16 minggu, keseimbangan 

fungsional meningkat secara signifikan (p = 0,02). 

4 Effects of Tai Chi 

Chuan and Brisk 

Walking Exercise 

on Balance Ability 

in Elderly Women: 

Pada penelitian ini menyebutkan bahwa 48 lansia 

dibagi menjadi 3 kelompok untuk melakukan Taichi, 

jalan cepat (BW) dan kelompok kontrol kemudian 

dinilai keseimbangannya dengan kuesioner single leg 

stance (SLS) yaitu peserta diminta untuk berdiri 
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A Randomized 

Controlled Trial 

 

(Sun, et al., 2018) 

menggunakan satu kaki dan diuji setiap 4 minggu 

sekali selama 12 minggu. Didapatkan hasil program 

pelatihan intervensi selama 60 menit di lima sesi 

setiap minggu selama 16 minggu memiliki pengaruh 

pada keseimbangan lansia. Keseimbangan berdiri 

satu kaki diuji setiap 4 minggu. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa semua responden penelitian 

membaik pada minggu kedelapan (p<.05) di 

kelompok TCC dan pada minggu ke-12 (p<.01) di 

grup BW. 

5 The Benefits of 

Tai-Chi Exercise 

on Balance Control 

in Elderly During 

Stair-to-Floor 

Transition 

 

(Huang & Yang, 

2018) 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

keseimbangan lansia dalam turun tangga, lansia 

dengan menggunakan COP yaitu untuk mengetahui 

perubahan pusat tekanan dan COM untuk mengetahui 

pergerakan masa tubuh, maka dapat diketahui tingkat 

keseimbangan lansia. Lansia memiliki masalah pada 

saat menuruni anak tangga disebabkan oleh 

perubahan fisiologis pada tubuhnya. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa kelompok Tai-Chi memiliki 

perpindahan AP COP yang lebih besar, yang 

konsisten dengan penelitian sebelumnya didapatkan 

hasil bahwa nilai p value untuk pemisah antara COM 

dan COP <.01 

Berdasarkan hasil analisa dari lima artikel mengenai latihan taichi untuk 

keseimbangan lansia didapatkan hasil bahwa dari lima artikel keseluruhan 

menyebutkan adanya perubahan positif pada responden setelah melakukan 

latihan taichi untuk keseimbangan mereka. Mereka melaporkan perubahan 

yang terjadi tidak hanya pada keseimbangan tetapi juga pada fungsi tubuh 

lansia yang lain. Selain itu perubahan yang terjadi pada keseimbangan lansia 

setelah diberikan latihan taichi dapat dilihat dari nilai p value yang 

menunjukan hasil <.01 pada hampir semua penelitian.  



 

BAB V 

PEMBAHASAN  

5.1 Kemampuan Keseimbangan pada Lanjut Usia 

Hasil Hasil literature review dari lima artikel, menunjukkan bahwa 

sebagian besar lansia mengalami masalah keseimbangan hal tersebut 

ditunjukkan pada artikel pertama yang menyatakan bahwa hampir 

setengah dari jumlah responden mengalami masalah pada keseimbangan 

(Chen, et al., 2020). Penelitian selanjutnya membagi responden menjadi 2 

kelompok yaitu kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Diketahui 

kedua kelompok tersebut memiliki masalah yang sama pada keseimbangan 

dan diukur menggunakan Beng Balance Scale dan Time up and Go test 

(Wong, 2019) Selanjutnya diketahui sebagian lansia memiliki masalah 

keseimbangan. Pada penelitian skor keseimbangan diukur terlebih dahulu 

dengan kuesioner Time up and Go test sebelum diberikan intervensi 

didapatkan hasil skor yang lebih rendah terkait keseimbangan lansia (Chen 

S. , 2019). Pada penelitian selanjutnya diketahui bahwa keseimbangan 

lansia diukur menggunakan kuesioner keseimbangan single leg stance 

(SLS) yaitu peserta diminta untuk berdiri menggunakan satu kaki (Sun, et 

al., 2018). Penelitian ini ingin mengetahui keseimbangan lansia dalam 

turun tangga, lansia, dengan menggunakan COP yaitu untuk mengetahui 

perubahan pusat tekanan dan COM untuk mengetahui pergerakan masa 

tubuh, maka dapat diketahui tingkat keseimbangan lansia. Lansia memiliki 
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masalah pada saat menuruni anak tangga disebabkan oleh perubahan 

fisiologis pada tubuhnya (Huang & Yang, 2018). 

Penurunan yang terjadi pada fisiologis tubuh makin bertambah 

seiring bertambahnya usia, terutama yang berpengaruh pada pengontrol 

keseimbangan. Keseimbangan yang kurang baik pada lansia dapat 

mengakibatkan jatuh. Hal ini sejalan dengan teori yang menyatakan bahwa 

Keseimbangan merupakan kontrol motor yang kompleks melibatkan 

deteksi dan integrasi informasi sensori untuk memeriksa posisi dan 

gerakan tubuh dalam ruang dan eksekusi respons muskulokeletal yang 

tepat untuk mengontrol posisi tubuh dengan konteks lingkungan dan tugas. 

Oleh karena itu, kontrol keseimbangan memerlukan interaksi sistem 

nervous dan muskuloskeletal dan pengaruh kontekstual (Widarti, 2020). 

Pada penelitian yang dilakukan di Taiwan diketahui bahwa keseimbangan 

pada lansia mengalami penurunan siring dengan berjalan nya waktu. 

Penelitian yang dilakukan juga menyimpulkan bahwa beberapa latihan 

fisik dapat membantu lansia menjaga keseimbangan mereka (Wang, et al., 

2016).  

Berdasarkan hasil analisa dari lima artikel peneliti menyimpulkan 

bahwa keseimbangan memiliki peran yang penting bagi lansia, karena 

keseimbangan merupakan sebuah kontrol dari system gerak lansia yang 

kompleks hal tersebut melibatkan integrase informasi sensori dan respon 

yang baik. Oleh karena itu beberapa peneliti melakukan penelitian tentang 

keseimbangan dengan cara melakukan berbagai rangkaian tes seperti 
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kemampuan keseimbangan lansia dalam turun tangga, kemudian dilakukan 

tes berdiri dengan satu kaki hal tersebut juga dilakukan untuk mengetahui 

keseimbangan yang ada pada lansia.  

5.2 Latihan Taichi terhadap Kemampuan Keseimbangan pada Lanjut Usia 

Hasil literature review dari lima artikel, menunjukkan bahwa 

latihan taichi yang dilakukan lansia memiliki efek yang positif terhadap 

keseimbangan lansia hal tersebut terlihat dari meningkatnya skor 

keseimbangan lansia yang diukur menggunakan beng balance scale (BBS) 

dan kuesioner timed up and go (TUG) yang terus menerus meningkat dari 

pada sebelumnya. Selain itu latihan taichi yang diberikan selama 16 sesi 

dan dilakukan dalam 8 minggu akan meningkatkan skor keseimbangan 

pada lansia hal tersebut diketahui dari skor Tinetti Balance Assessment 

yang dilakukan pada responden lansia. penelitian lainnya yang menilai 

keseimbangan lansia menggunakan kuesioner single leg stance (SLS) 

yaitu peserta diminta untuk berdiri menggunakan satu kaki dan diuji setiap 

4 minggu sekali selama 12 minggu. didapatkan hasil program pelatihan 

intervensi selama 60 menit lima sesi setiap minggu selama 16 minggu. 

Keseimbangan berdiri satu kaki diuji setiap 4 minggu didapatkan hasil 

bahwa keseimbangan meningkat pada lansia yang menjalankan latihan 

taichi.  

Masalah keseimbangan sering kali mengancam kualitas hidup 

lansia, karena lansia yang mengalami penurunan keseimbangan akan 

memiliki ketergantungan fisik pada orang lain. Jatuh merupakan salah satu 
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penyebab multifaktorial, faktor resiko jatuh, penurunan keseimbangan 

serta penurunan kognitif terjadi karena terkait usia (Kim, 2019). Pada 

lansia kehilangan keseimbangan sering kali terjadi diakibatkan oleh 

sarcopenia dan kerapuhan (Landi, et al., 2012). Untuk menangani masalah 

keseimbangan dikenal berbagai macam latihan yang dapat dilakukan 

lansia salah satunya menggunakan latihan taichi. Taichi dilakukan dengan 

gerakan lembut, tidak memaksa dan terkoordinasi adalah bentuk latihan 

yang tepat dilakukan oleh lansia karena gerakan dilakukan tanpa perlu 

memaksa gerak persendian dan system kardiovaskular (Huang & Liu, 

2015). Senam tai chi berasal dari seni bela diri Cina kuno. Aktivitas fisik 

ini mempraktikkan rangkaian gerakan yang mesti dilakukan secara 

perlahan dan penuh konsentrasi, disertai dengan teknik bernapas dalam. 

Dalam pelaksanaan latihan taichi perlu diperhatikan terkiat waktu dan 

durasi pemberian latihan taichi terutama pada lansia, idealnya waktu 

dilakukannya latihan hanya selama kurang lebih 30 menit (Huang & Liu, 

2015). Disebut juga tai chi chuan, olahraga ini bersifat nonkompetitif dan 

lebih menitikberatkan pada latihan fisik individual serta peregangan. 

Sehingga latihan taichi sangat sesuai dengan kebutuhan aktivitas fisik 

yang dianjurkan bagi lansia karena setiap gerakan dalam senam tai chi 

akan berlanjut ke gerakan berikutnya dalam aliran yang lembut tanpa jeda, 

untuk memastikan tubuh tidak berhenti bergerak (Wang, et al., 2016). 

Senam tai chi terdiri dari beberapa aliran. Tiap aliran memiliki prinsip 

gerakan dan metode latihan masing-masing. Ada aliran tai chi yang 
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berfokus pada menjaga kebugaran dan kesehatan, dan ada juga aliran yang 

lebih berfokus pada sisi seni bela diri (Day, et al., 2015). Berdasarkan 

penelitian yang dilakukan tentang taichi pada lansia. Diketahui bahwa 

taichi yang dilakukan secara rutin dapat mengatasi berbagai macam 

masalah kesehatan yang terjadi pada lansia seperti masalah pada sendi, 

pada ekstermitas dan anggota gerak tubuh lainnya. Selain itu latihan taichi 

juga berpengaruh kepada fungsi kognitif seseorang terutama lansia, karena 

secara fisiologis lansia sudah mengalami penurunan kognitif tetapi dengan 

taichi terbukti mampu mengurangi efek penurunan kognitif lansia (Miller 

& Taylor-Piliae, 2014). Pada penelitian yang pernah dilakukan 

menunjukkan bahwa taichi dapat meningkatkan kekuatan otot di 

ekstermitas bawah dan meningkatkan kontrol keseimbangan, 

proprioception dan adaptasi postural sehingga mengurangi resiko jatuh dan 

meningkatkan keseimbangan (Huang, et al., 2017).   

Berdasarkan analisa dari lima artikel peneliti dapat menyimpulkan 

bahwa bentuk latihan taichi yang sangat sederhana dan tidak memerlukan 

banyak gerakan juga dinilai sangat sesuai dengan kemempuan lansia 

dalam melakukan aktivitas fisik sehingga latihan taichi dinilai seusai 

dengan kebutuhan lansia. Latihan taichi secara teratur setidaknya setiap 

sesi 30 menit dan dilakukan selama kurang lebih 3 kali seminggu memiliki 

efek yang baik pada kesehatan lansia, taichi akan meningkatkan 

keseimbangan lansia selain itu taichi juga bermanfaat mengurangi resiko 

jatuh dan masalah kognitif pada lansia. 



 

BAB VI 

KESIMPULAN DAN SARAN 

6.1 Kesimpulan 

Berdasarkan analisis dari beberapa artikel tentang latihan taichi untuk 

keseimbangan lansia dapat disimpulkan:  

6.1.1 Kemampuan Keseimbangan Pada Lansia 

Kemampuan keseimbangan memiliki peran yang penting bagi lansia, 

karena keseimbangan merupakan sebuah kontrol dari system gerak lansia 

yang kompleks hal tersebut melibatkan integrase informasi sensori dan 

respon yang baik. Oleh karena itu beberapa peneliti melakukan penelitian 

tentang keseimbangan dengan cara melakukan berbagai rangkaian tes 

seperti kemampuan keseimbangan lansia dalam turun tangga, kemudian 

dilakukan tes berdiri dengan satu kaki hal tersebut juga dilakukan untuk 

mengetahui keseimbangan yang ada pada lansia.  

6.1.2 Latihan Taichi terhadap Kemampuan Keseimbangan Pada Lansia 

Latihan taichi secara teratur setidaknya setiap sesi 30 menit dan dilakukan 

selama kurang lebih 3 kali seminggu memiliki efek yang baik pada 

kesehatan lansia, taichi akan meningkatkan keseimbangan lansia selain itu 

taichi juga bermanfaat mengurangi resiko jatuh dan masalah kognitif pada 

lansia. Bentuk latihan taichi yang sangat sederhana dan tidak memerlukan 

banyak gerakan juga dinilai sangat sesuai dengan kemempuan lansia 

dalam melakukan aktivitas fisik sehingga latihan taichi dinilai seusai 

dengan kebutuhan lansia.  
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6.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian diatas maka peneliti menyarankan beberapa 

hal sebagai berikut:  

6.2.1 Bagi Peneliti 

Diharapkan literature reviewdapat menambah pengetahuan terkait 

latihan taichi dan keseimbangan pada lansia serta dapat 

diaplikasikan pada saat melakukan asuhan keperawatan pada 

lansia. 

6.2.2 Bagi Institusi Keperawatan 

Diharapkan hasil literature review ini dapat menambah bahan 

refrensi bagi institusi pendidikan mengenai terapi latihan taichi 

sebagai salah satu terapi alternatif untuk meningkatkan 

keseimbangan pada lansia.  

6.2.3 Bagi Masyarakat 

Diharapkan masyarakat yang mengalami masalah keseimbangan 

dapat menerapkan latihan taichisebagai salah satu terapi alternatif 

untuk menurunkan masalah keseimbangan yang dapat berakibat 

resiko jatuh pada lansia.  
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