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ABSTRAK 

Pendahuluan :Lanjut usia adalah bagian dari proses tumbuh kembang, mulai bayi hingga tua. 

Seiring bertambahnya usia, maka kemampuan fungsi dan fisik tubuh semakin menurun , sehingga 

menyebabkan timbulnya berbagai masalah kesehatan, seperti gangguan keseimbangan 

dinamis.Keseimbangan dinamis merupakan kemampuan mempertahankan keadaan seimbang 

pada saat bergerak dan melakukan aktifitas. Maka dari itu, diperlukan latihan untuk 

meningkatkan keseimbangan dinamis. Salah satu bentuk lat ihan yang efektif untuk meningkatkan 

keseimbangan dinamis pada lansia yaitu dengan senam Tai Chi. 

Tujuan : Mengetahui pengaruh Senam Tai Chi terhadap keseimbangan dinamis pada lansia. 

Metode : Penelitian ini menggunakanQuasi Eksperimentaldengan desain penelitian 

satukelompokpre-posttes.Pengambilan sampel dengan cluster sampling, dengan jumlah sampel 

52 orang. Instrumen penelitian ini menggunakan lembartime up and go test (TUG). Analisa data 

menggunakan Kolmogorov-Smirnov, Lavene’s Test, dan Paired t-test.  

Hasil : Hasil paired t-test menunjukkan ada pengaruh Senam Tai Chi terhadap keseimbangan 

dinamis lansia dengan nilai p=0,013 (p<0005).  

Kesimpulan : Ada pengaruh Senam Tai Chi  terhadap keseimbangan dinamis pada Lansia. 

Kata Kunci : Lansia, Senam Tai Chi, Keseimbangan dinamis. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


