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Abstract. Background: Life expectancy among older adults continues to increase each year in many countries, 

including Indonesia. As people age, older adults experience a decline in bodily functions and various 

physiological changes that may affect balance, mobility, and functional ability. These conditions increase the risk 

of falls, which can lead to a reduced quality of life, injuries, and even disability. Therefore, effective preventive 

interventions are needed to reduce the risk of falls among older adults. Objective: To analyze the effect of side 

steps exercise with musical rhythm on the risk of falls among older adults. Methods: This study employed a quasi-

experimental design using a one-group pre-test and post-test approach. The intervention was conducted twice a 

week for four weeks from March to April 2026 and involved 30 respondents. Fall risk was assessed using the 

Timed Up and Go Test (TUGT), while data were analyzed using the paired-sample t-test. Results: The findings 

showed a significance value of 0.000 (p < 0.005), indicating that side steps exercise with musical rhythm had a 

significant effect on reducing the risk of falls among older adults. Conclusion: Side steps exercise with musical 

rhythm is effective in reducing the risk of falls among older adults. 
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Abstrak. Latar Belakang: Angka harapan hidup pada lanjut usia (lansia) terus meningkat setiap tahunnya di 

berbagai negara, termasuk di Indonesia. Seiring dengan bertambahnya usia, lansia mengalami penurunan fungsi 

tubuh dan berbagai perubahan fisiologis yang dapat memengaruhi keseimbangan, mobilitas, serta kemampuan 

fungsional. Kondisi tersebut meningkatkan risiko terjadinya jatuh yang dapat berdampak pada penurunan kualitas 

hidup, cedera, bahkan kecacatan. Oleh karena itu, diperlukan upaya pencegahan yang efektif untuk mengurangi 

risiko jatuh pada lansia. Tujuan: Menganalisis pengaruh latihan side steps dengan ritme musik terhadap risiko 

jatuh pada lanjut usia. Metode: Penelitian ini merupakan penelitian quasi-experimental dengan desain one-group 

pre-test and post-test. Penelitian dilaksanakan dua kali seminggu selama empat minggu pada bulan Maret–April 

2026 dengan melibatkan 30 responden. Pengukuran risiko jatuh dilakukan menggunakan Timed Up and Go Test 

(TUGT), sedangkan analisis data menggunakan uji paired-sample t-test. Hasil: Hasil penelitian menunjukkan nilai 

Sig. = 0,000 (p < 0,005), yang menunjukkan adanya pengaruh latihan side steps dengan ritme musik terhadap 

penurunan risiko jatuh pada lansia. Kesimpulan: Latihan side steps dengan ritme musik berpengaruh dalam 

menurunkan risiko jatuh pada lanjut usia. 

 

Kata Kunci: Lansia; Musik; Risiko Jatuh; Ritme; Side Steps. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Angka harapan hidup pada lanjut usia (Lansia) semakin meningkat setiap tahunnya di 

berbagai negara termasuk di Indonesia. Hal ini tentunya menjadi perhatian terutama dalam 

aspek kesehatan. Kesehatan pada lansia, seiring berjalannya waktu akan mengalami penurunan 

fungsi tubuh dan perubahan fisiologis. Perubahan fisiologis yang terjadi dapat berupa 

penurunan kekuatan otot, gangguan keseimbangan dan gangguan koordinasi gerakan. 

Perubahan tersebut tentunya akan meningkatkan berbagi risiko pada lansia terutama risiko 

jatuh sehingga sangat perlu kita perhatikan (Chen et al., 2022).  

 

https://doi.org/10.55606/termometer.v4i3.6474
https://ejurnal.politeknikpratama.ac.id/index.php/Termometer
mailto:Laksmita@universitastelogorejo.ac.id


 
 
 

Pengaruh Side Steps dengan Ritme Musik terhadap Resiko Jatuh pada Lanjut Usia 

24        TERMOMETER – VOLUME. 4, NOMOR. 3 JULI 2026 

 
 

Pentingnya peran fisioterapi untuk penanganan pada risiko jatuh, salah satunya dengan 

pemberian latihan side steps dengan ritme musik. Latihan tersebut melibatkan pola langkah 

(Stepping) yang mampu meningkatkan kontrol postural dan koordinasi gerak dan 

keseimbangan dinamis yang berperan penting dalam risiko jatuh (Okubo et al., 2021). 

Penambahan dengan menggunakan ritme musik dapat memerikan rangsangan multisenosrik 

yang mengintegrasikan sistem auditorik, motorik dan kognitif. Ritme musik terbukti dapat 

meningkatkan sinkronisasi gerakan, Meningkatkan kontraksi otot, meningkatkan motivasi fisik 

dan memperbaiki performa fisik lansia sehingga dapat meningkatkan keseimbangan dinamis 

dan mengurangi risiko jatuh pada lansia (Ma et al., 2023).  

Penelitian yang sudah ada sebelumnya sebagian besar hanya mengevaluasi dalam 

bentuk tarian pada musik tidak berfokus pada gerakan latihannya sehingga sulit untuk di 

terapkan di masyarakat dan juga butuh kemampuan koordinasi yang tinggi yang mungkin 

kurang relevan untuk di berikan pada lansia (Rambo et al., 2022). Oleh karena itu  peneliti 

bertujuan untuk menganalisis latihan side steps dengan ritme musik dengan gerakan yang lebih 

sederhana dan lebih terstruktur untuk meningkatkan keseimbangan dinamis dan mengurangi 

risiko jatuh pada lansia.  

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Side Steps dengan Irama Musik 

Side Steps dengan Irama Musik merupakan salah satu bentuk latihan keseimbangan 

dinamis yang mengombinasikan gerakan melangkah ke samping dengan irama musik. Latihan 

ini melibatkan koordinasi berbagai sistem tubuh seperti sistem muskuloskeletal, sistem 

vestibula, dan juga sistem proprioseptif (Minino et al., 2021). Irama musiknya sendiri dapat 

memberikan stimulus eksternal untuk membantu sinkronisasi gerakan melalui mekanisme 

gerakan auditor motor Entertainment yang artinya kemampuan sistem saraf untuk 

menyinkronisasikan gerakan tubuh dengan sebuah irama (Ready et al., 2022). 

Gerakan latihan side steps yaitu berupa gerakan melangkah ke kanan dan ke kiri secara 

bergantian mengikuti dengan tempo atau musik yang digunakan. Gerakan tersebut dapat 

mengaktifkan otot-otot abduktor dan adduktor hip, otot quadriceps, otot hamstring, otot 

glutrus dan juga otot gastrocnemius serta dapat juga mengaktifkan core muscles (Wang et al., 

2021). Otot- otot tersebut mempunyai peran penting untuk menjaga stabilitas dan kontrol 

postural seseorang. Langkah – langkah tersebut juga dapat menyebabkan perpindahan massa 

tubuh secara lateral mengikuti gerakan sehingga melatih kemampuan weight shifting yang 

sangat penting untuk mencegah risiko jatuh pada lansia (Ye et al., 2022). Stimulasi dual-task 
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juga bisa didapatkan melalui latihan tersebut karena latihan tersebut mengintegrasikan fungsi 

motorik dan sensorik. Selain pola langkah yang mengikuti ritme musik, latihan ini dapat 

meningkatkan perhatian atau fokus pada suatu hal dan juga adaptasi terhadap perubahan irama 

musik sehingga dapat meningkatkan koordinasi gerakan (Yoo & Do, 2021).  

Pemilihan irama musik yang digunakan juga merupakan aspek penting. Irama musik 

yang paling efektif untuk meningkatkan keseimbangan berada pada tempo sedang sekitar 90-

120 beats per minute (BPM) (Minino et al., 2021). Tempo tersebut dianggap cukup diberikan 

kepada lansia dan memungkinkan lansia untuk mengikuti temponya dan melakukan gerakan 

yang aman dan terkontrol. Tempo yang terlalu cepat untuk lansia justru dapat meningkatkan 

risiko jatuh dan tempo yang terlalu lambat dianggap tidak efektif untuk meningkatkan 

sinkronisasi gerakan (Roberts et al., 2021).  Secara Fisiologis Ritme musik dapat mengaktifkan 

jaringan saraf yang melibatkan korteks auditorik, ganglia basalis dan sebelum. Aktivitas 

terebut dapat meningkatkan kemampuan saraf dalam sinkronisasi gerakan tubuh, kontrol 

postural, serta mempertahankan langkah dalam setiap ritmenya. Otak memiliki kemampuan 

untuk melakukan neural entrainment terhadap irama musik yang dapat tetap aktif selama 

proses penuaan, sehingga penggunaan irama musik tetap efektif pada lanjut usia (Tichko et al., 

2022). Penggunaan ritme musik pada fisioterapi dapat menggunakan musik instrumental 

metronom ataupun lagu yang memiliki ketukan yang jelas sehingga memudahkan lansia. Salah 

satu contoh lagunya adalah menggunakan lagu Count on Me dari Bruno Mars dengan tempo 

sekitar 90 BPM untuk tahap awal latihan (Ready et al., 2022). 

Risiko Jatuh Pada Lansia 

Risiko jatuh merupakan salah satu masalah kesehatan yang terjadi pada orang lanjut 

usia (lansia). Seiring bertambahnya usia dapat menyebabkan penurunan fungsi fisiologis 

berbagi sistem tubuh seperti sistem muskuloskeletal, sistem saraf, sistem vestibula dan hampir 

seluruh sistem pada tubuh. Penurunan fungsi tersebut menyebabkan keseimbangan pada lansia 

menjadi terganggu sehingga dapat meningkatkan risiko jatuh (Salari et al., 2022). Faktor risiko 

yang dapat meningkatkan risiko jatuh berasal dari faktor intrinsik dan ekstrinsik (Li et al., 

2023). Faktor intrinsiknya berupa usia, jenis kelamin, berat badan. Faktor ekstrinsiknya berupa 

kondisi lingkungan yang tidak aman, kurang pencahayaan, lantai yang licin dan hambatan 

lainnya (Xu et al., 2022).  

Penuaan pada lansia juga dapat menyebabkan sarkopenia yaitu berupa penurunan 

massa otot sehingga kemampuan untuk mempertahankan postur tubuh berkurang. Penurunan 

massa otot dan kekuatan otot tersebut terjadi pada otot quadriceps. Gluteus medius, 

gastrocnemius hingga core muscle (Xu et al., 2022). Selain dari ototnya, gangguan biomekanik 
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dalam berjalan juga merupakan indikator penting risiko jatuh pada lansia. Hal tersebut 

menyebabkan kecepatan berjalan dan panjang langkah pada lansia menjadi terbatas. Sehingga 

menyebabkan penurunan kemampuan kontrol motorik dan adaptasi tubuh (Silva et al., 2024).  

Fungsi kognitif juga memiliki peran penting untuk risiko jatuh. Penurunan fokus dan perhatian, 

kecepatan pemrosesan informasi dan memori kerja serta fleksibilitas kognitif dapat 

mengganggu koordinasi atau kemampuan berjalan pada lansia (Sturnieks et al., 2025). 

 Penilaian Risiko jatuh sapat dilakukan menggunakan alat ukur Timed Up and Go Test 

(TUGT) yang telah terbukti memiliki validitas yang baik untuk mengukur risiko jatuh pada 

lansia (Jepsen et al., 2022). Interpretasi dari TUGT ini yaitu apabila hasil pengukurannya >12 

detik maka dianggap memiliki peningkatan risiko jatuh (Bastidas et al., 2023). 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian quasi experimental dengan desain one group post 

and pre test. Waktu penelitian 2x/minggu selama 4 minggu dari bulan Maret-April 2026. 

Jumlah sample berjumlah 30 responden yang berada di posyandu lansia Semarang Barat. 

Responden yang terpilih sudah sesuai dengan kriteria inklusi berupa lansia usia 60-75 tahun, 

tidak menggunakan alat bantu jalan, tidak menderita penyakit kronis, memiliki nilai TUGT 

>12 detik, dapat mengikuti latihan dan menerima perintah dengan baik dan mengisi informed 

consent. Sedangkan kriteria eksklusinya berupa memiliki riwayat penyakit kronis, dan tidak 

dapat berkomunikasi dengan baik. Untuk kriteria drop out apabila tidak mengikuti latihan lebih 

dari 3x. Responden diberikan intervensi berupa latihan side steps dengan irama musik dengan 

pre test dan post test menggunakan alat ukur TUGT. Analisis data menggunakan uji paired 

sample t test menggunakan SPSS. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

Penelitian ini dilakukan sebanyak 2x/minggu selama 4 minggu di posyandu lansia 

Semarang Barat pada bulan Maret-April 2026. Hasil Analisis data untuk mengetahui adanya 

pengaruh dari pemberian latihan side steps dengan ritme musik dari sebelum dan sesudah 

intervensi mengajukan uji paired sample t test dengan dasar pengambilan keputusan apabila 

hasilnya p<0.005 maka data terdapat pengaruh.  
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Karakteristik berdasarkan usia.  

         Tabel 1. Karakteristik Berdasarkan Usia. 

      Usia Responden Jumlah Persentase (%) 

60–64 tahun 9 30,0% 

65–69 tahun 13 43,3% 

70–74 tahun 8 26,7% 

Total 30 100% 

                                  Sumber: data primer 2026. 

Karakteristik berdasarkan jenis kelamin. 

Tabel 2. Karakteristik Berdasarkan Jenis Kelamin. 

          Jenis Kelamin Jumlah Persentase (%) 

Laki-Laki 13 43,3% 

Perempuan 17 56,7% 

Total 30 100% 

                                   Sumber: data primer 2026. 

Uji Pengaruh Side Steps dengan Ritme Musik Tehadap Resiko Jatuh  

               Tabel 3. Uji Pengaruh Paired Sample T Test. 

Intervensi N Mean Asymp.Sig (2 

tailed) 

Kesimpulan 

Pre-Test    Post- Test 

Side Steps Dengan 

Ritme Musik 

 

30 

 

16.9063 

 

14.8217 

 

0.000 

 

Ada Pengaruh 

                                      Sumber: data primer 2026. 

Pembahasan 

Karakteristik berdasarkan Usia 

Sebagian besar lansia pada penelitian ini terdapat pada usia 65-69 tahun sebanyak 13 

orang (43,3%). Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya bahwa lansia dengan usia 65-69 

tahun telah memasuki fase awal penuaan yang ditandai dengan mulai terjadinya penurunan 

fungsi sistem fisiologis tubuh (Li et al., 2023). Hal ini diperkuat bahwa lansia yang memiliki 

usia >= 65 tahun memiliki gangguan keseimbangan sehingga menyebabkan risiko jatuhnya 

tinggi (Delbaere et al., 2021). 

Karakteristik berdasarkan Jenis Kelamin 

Menurut tabel IV.2 bahwa perempuan memiliki risiko jatuh yang lebih tinggi daripada 

laki-laki sebanyak 17 orang (56,7%). Hal ini di dukung oleh penelitian Hsieh et al. (2023) yang 

menegaskan bahwa faktor biologis dan fungsional pada perempuan berkontribusi terhadap 

meningkatnya risiko jatuh pada lansia. Kondisi ini berkaitan pada usia lansia telah terjadi 

menopause sehingga kadar estrogen dalam tubuh perempuan banyak berkurang yang 

menyebabkan penurunan kepadatan mineral tulang (Hsieh et al., 2023). Menurut Jehu et al. 

(2022) adanya perbedaan risiko jatuh pada perempuan dapat lebih tinggi karena perbedaan 
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komposisi tubuh dan kekuatan otot. Hal tersebut juga menyebabkan perempuan memiliki 

kecenderungan lebih besar untuk mengalami jatuh berulang (Jehu et al., 2022). 

Pengaruh Side Steps dengan Rime Musik Terhadap Penurunan Resiko Jatuh Pada Lansia 

Berdasarkan hasil dari Tabel IV.3 bahwa hasil Sig 0.000 < 0.005 (p<0.005) yang berarti 

bahwa terdapat adanya pengaruh latihan side steps dengan ritme musik terhadap Risiko Jatuh 

pada lansia. Hal ini sejalan oleh penelitian Igusa et al. (2024) menunjukkan bahwa latihan 

berjalan atau melangkah menggunakan rhytimic auditory stimulation pada lansia di unit 

rehabilitasi dapat memperbaiki mobilitas fungsional serta meningkatkan kestabilan pola jalan 

pada lansia (Igusa et al., 2024). Hasil yang sama juga dilaporkan oleh Larson et al. (2023) yang 

menunjukkan bahwa gait training menggunakan rhytimic auditory stimulation dapat 

meningkatkan kecepatan berjalan, kemampuan mengubah irama langkah, meningkatkan 

keseimbangan sehingga mampu menurunkan risiko jatuh (Larson et al., 2023). 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan dari penelitian ini berdasarkan uji paired sample t test didapatkan hasil 

p<0.005 yang artinya bahwa terdapat pengaruh pemberian side steps dengan ritme musik 

terhadap penurunan risiko jatuh pada lansia. Keterbatasan pada penelitian ini yaitu jumlah 

sample, waktu penelitian dan variasi lagu. Untuk kekepannya di harapkan dapat 

menambahkan jumlah sample yang lebih baik disertai dengan kelompok pembanding dan 

juga waktu penelitian yang lebih panjang supaya dapat melihat efek jangka panjangnya serta 

untuk dapat mencari variasi lagu yang lain supaya lansia tidak merasakan bosan. 
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