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ABSTRAK

Latar Belakang: Penurunan fungsi fisiologis yang nyata pada lansia adalah
penurunan massa otot yang merupakan faktor penting yang mengakibatkan
penurunan kekuatan otot. Para peneliti sebelumnya telah mengungkapkan
bahwa kinerja otot menurun lebih cepat pada anggota gerak bawah daripada
anggota gerak atas, salah satu kelompok otot pada anggota gerak bawah yang
penting dalam fungsi mobilitas adalah kelompok otot quadriceps femoris.
Penurunan kekuatan otot ini berhubungan dengan kemampuan fungsional
khususnya kemampuan mobilitas seperti penurunan kecepatan jalan, penurunan
keseimbangan dan peningkatan resiko jatuh. Dari hasil penelitian Pujiatun (2001)
dinyatakan bahwa peningkatan kekuatan otot quadriceps femoris lebih
bermakna pada grup latihan isotonik dibandingkan dengan grup latihan
isometrik.

Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui beda pengaruh latihan isotonik 3x
seminggu dengan 4x seminggu terhadap peningkatan kekuatan otot quadricepas
femoris pada lansia.

Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah Quasi Eksperimental, dengan
desain penelitian Pre and Post Test Without Control Group Design. Teknik
pengambilan sampel menggunakan Purposive Sampling. Jumlah sampel 10 orang
yang dibagi menjadi 2 kelompok. Penelitian dilakukan selama 4 minggu.
Pengukuran kekuatan otot menggunakan Leg dynamometer. Analisa data
menggunakan uji wilcoxon, perbandingan pengaruh latihan isotonik
menggunakan uji chi square, sedangkan uji beda pengaruh dua kelompok
menggunakan uji mann-whitney.

Hasil Penelitian: Berdasarkan pengujian statistik didapatkan hasil yang signifikan
dengan nilai P adalah .008 dimana p < 0.05 yang berarti Ha diterima. Artinya ada
pengaruh latihan isotonik terhadap peningkatan kekuatan otot dan ada
perbedaan pengaruh antara keduanya terhadap peningkatan kekuatan otot
quadriceps femoris pada lanjut usia.

Kesimpulan: Latihan isotonik 4 kali seminggu mampu memberikan pengaruh
lebih baik terhadap peningkatan kekuatan otot quadriceps femoris pada lansia.
Kata Kunci: Dosis latihan, latihan isotonik, kekuatan otot quadriceps femoris.
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ABSTRACT

Background: The decrease of visible physiological function in the elderly is a
muscle mass decrease. This is an important factor which resulted in the decrease
of muscle strength. Previous researchers have revealed that muscular
performance decreases more rapidly in the lower limbs than upper limbs; one
group of lower limbs muscles which are important for mobility is the quadriceps
femoris muscle group. The decreased of muscle strength is related to functional
ability, especially the ability of mobility such as walking speed decrease, balance
decrease and higher risk to fall. According to research done by Pujiatun (2001)
stated that the increase in quadriceps femoris muscle strength is significantly
better in the isotonic exercise group compared to isometric exercise group.
Objective: To determine the effect of different isotonic exercise at 3 times a
week with 4 times a week to increase the strength of quadriceps femoris muscle
in the elderly.

Methods: The study was considered Quasi Experimental, with Pre and Post Test
research design Without Control Group Design. The sampling technique used
was purposive sampling. The number of samples was 10 people which were
divided into 2 groups. The study was conducted for 4 weeks. Leg muscle strength
measurements were done by using a dynamometer. The analysis of data was
done by using Wilcoxon test, the comparison effect of isotonic exercises was
done by using chi square test, whereas the different effect of the two test groups
was done by using Mann-Whitney test.

Results: Based on the statistical test, it was obtained p value .008 where p <0.05
which means that Ha is accepted. This means that there is a significant effect of
isotonic exercises to increase the muscle strength and there is no difference
between the two exercises to increase quadriceps femoris muscle strength in the
elderly.

Conclusion: isotonic exercises 4 times a week can give better effect to increase
quadriceps femoris muscle strength in the elderly.

Keywords: exercises dosage, isotonic exercises, quadriceps femoris muscle
strength.
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PENDAHULUAN

Penurunan fungsi yang nyata pada lansia adalah penurunan massa otot atau
atropi. Hilangnya massa otot karena penuaan disebabkan oleh penurunan ukuran
dan jumlah serat otot. Penurunan pada jumlah serat terutama mempengaruhi serat
oksidatif merah, tapi lebih banyak penelitian pada histokimia enzim dan sifat
fisiologis menunjukkan kehilangan yang lebih besar pada serat tipe 11 yang cepat.
Penurunan massa otot ini merupakan faktor penting yang mengakibatkan
penurunan kekuatan otot (Lewis CB and Bottomley JM. 1994).

Para peneliti sebelumnya telah mengungkapkan bahwa Kkinerja otot
menurun lebih cepat pada anggota gerak bawah daripada anggota gerak atas,
temuan ini didukung oleh penelitian Runnel et al (2005). Kinerja otot isokinetik
anggota gerak bawah menunjukkan penurunan linear dalam kerja. Penurunan
dimulai pada awal kelompok usia 30-39 tahun dan semakin cepat setelah usia 59
tahun (Runnel et al., 2005).

Kelompok otot pada anggota gerak bawah yang penting dalam fungsi
mobilitas adalah kelompok otot quadriceps femoris, iliopsoas dan plantar fleksor.
Kelompok otot quadriceps femoris dan iliopsoas mempunyai peran utama saat
kaki pada bagian awal kontak dengan tanah. Otot quadriceps femoris merupakan
otot besar yang membentuk kontur paha bagian depan (Utomo B, 2010).

Penurunan kekuatan otot pada anggota gerak bawah berhubungan dengan
kemampuan fungsional khususnya kemampuan mobilitas seperti penurunan

kecepatan jalan, penurunan keseimbangan dan peningkatan resiko jatuh (Utomo



B, 2010). Oleh karena itu, identifikasi dan intervensi rehabilitasi medik untuk

kekuatan otot pada lansia, khususnya otot quadriceps femoris sangat penting
untuk mencegah penurunan kekuatan otot sehingga diharapkan menurunkan
prevalensi jatuh (Wardhani IR dkk, 2011).

Dari hasil penelitian Pujiatun (2001) dinyatakan bahwa peningkatan
kekuatan otot quadriceps femoris lebih bermakna pada grup latihan isotonik
dibandingkan dengan grup latihan isometrik. Metode latihan isotonik adalah
latihan dinamik dengan beban yang konstan dan terjadi perubahan panjang otot.
otot berkontraksi melawan beban yang konstan, dengan bagian tubuh bergerak
melawan beban melewati sebuah lingkup gerak sendi (Pujiatun, 2001).

Banyak para ahli menyatakan bahwa peningkatan kekuatan otot akan
lebih cepat apabila atlet berlatin sebanyak 3 set dengan 8-12 RM (Repetisi
Maksimum) untuk setiap bentuk latihan dan sebaiknya dilakukan 3 kali seminggu,
agar pada hari-hari tanpa latihan dapat dikondisikan untuk pemulihan dari
kelelahan. Sebagai landasan tambahan, hasil penelitian dari Delorme dan Watkins
(Bower dan Fox, 1992) menggambarkan bahwa program latihan kekuatan isotonik
terdiri dari 1-3 set dengan beban 2-10 RM. Pada program latihan yang disusun
oleh Delorme dan Watkins ini, frekuensi latihan 4 kali seminggu merupakan batas

maksimal yang dapat ditolerir.

TUJUAN



Untuk mengetahui perbedaan pengaruh pemberian latihan isotonik dengan
dosis 3 kali seminggu dan dosis 4 kali seminggu terhadap peningkatan kekuatan

otot quadriceps femoris pada lansia.

METODE

Penelitian dilakukan di RT 02 RW 01 Widororejo Makamhaji. Responden
pada penelitian ini adalah lansia wanita yang berumur 50 tahun keatas, bersedia
menjadi responden dan bersedia mengikuti semua program penelitian secara rutin
selama 4 minggu. Responden penelitian sebanyak 10 orang yang dibagi dalam 2
kelompok, yaitu kelompok | dengan perlakuan 3x seminggu dan kelompok 11
dengan perlakuan 4x seminggu. Penelitian ini menggunakan Quasi Eksperimental,
yaitu suatu penelitian yang bertujuan untuk mengetahui gejala atau pengaruh yang
timbul akibat dari adanya perlakuan tertentu. Rancangan menggunakan metode
Pre and Post Test Without Control Group Design. Sebelum diberikan latihan
setiap responden akan diukur nilai kekuatan otot quadriceps femoris dengan
menggunakan leg dynamometer, kemudian responden akan diberikan latihan
selama 4 minggu, setelah masa latihan selesai dilakukan pengukuran kekuatan
otot quadriceps femoris. Kemudian hasil akan dibandingkan antara sebelum dan

sesudah latihan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1.1. Karakteristik responden berdasarkan batasan lanjut usia menurut
WHO



Kriteria Kelompok 3x Persentase Kelompok 4x Persentase
seminggu seminggu
Middle age 3 orang 60% 4 orang 80%
Elderly 2 orang 40% 1 orang 20%
Total 5 orang 100% 5 orang 100%

(Sumber : Hasil Pengolahan Data, 2015)

Berdasarkan Tabel 1.1 dapat dilihat bahwa responden dalam kriteria
Middle age pada kelompok 3x seminggu memiliki persentase 60%, sedangkan
pada kelompok 4x seminggu memiliki persentase 80%. Untuk kriteria elderly

memiliki persentase lebih kecil yaitu 40% pada kelompok 3x seminggu dan 20%

pada kelompok 4x seminggu.

Indeks massa tubuh (IMT) adalah nilai yang diambil dari perhitungan
antara berat badan (BB) dan tinggi badan (TB) seseorang. Berdasarkan hasil
hitungan tersebut didapatkan nilai IMT pada responden (R) kelompok 3x
seminggu adalah R1 34,17, R2 27,06, R3 25,39, R4 24,78 dan R5 24,44,

Sedangkan pada kelompok 4x seminggu adalah R1 27,56, R2 23,12, R3 228,04, R4

27,56 dan R5 20,82. Jadi dikelompok dalam kategori sebagai berikut :

Tabel 1.2 Karakteristik responden berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT)

IMT (Kg/MZ) KATEGORI 3X SEMINGGU 4X SEMINGGU
<18,5 Underweight - -
18,5-22,9 Normal - 1 Orang
23-24,9 Overweight 2 Orang 1 Orang
25-29,9 Obesity | 2 Orang 3 Orang
> 30 Obesity Il 1 Orang -
Tabel 1.3 Hasil uji wilcoxon kelompok 3x seminggu



Kekuatan _otot_post — Kekuatan_otot_pre

z -2.041
Asymp. sig. (2-tailed) .041

(Sumber : Hasil Pengolahan Data, 2015)

Berdasarkan uji wilcoxon pada Tabel 1.3 di atas menunjukkan untuk
kekuatan otot quadriceps femoris pada kelompok 3x seminggu pre dan post

diperoleh nilai Z = -2.041 dan nilai P = .041 sehingga nilai p < 0.05. Maka ada

pengaruh latihan isotonik 3x seminggu terhadap peningkatan kekuatan otot
quadriceps femoris pada lansia.

Tabel 1.4 Hasil uji wilcoxon kelompok 4x seminggu

{ekuatan _otot_post — Kekuatan_otot_pre

z -2.070
Asymp. sig. (2-tailed) .038

(Sumber : Hasil Pengolahan Data, 2015)

Berdasarkan uji wilcoxon pada Tabel 1.4 di atas menunjukkan untuk
kekuatan otot quadriceps femoris pada kelompok 4x seminggu pre dan post
diperoleh nilai Z = -2.070 dan nilai P = .038 sehingga nilai p < 0.05. Maka ada
pengaruh latihan isotonik 4x seminggu terhadap peningkatan kekuatan otot

quadriceps femoris pada lansia.

Tabel 1.5 Hasil uji statistik Chi Square

Peningkatan Persentase Peningkatan Persentase
positif (23) negatif (<3)
Kel. 3x seminggu 3 60% 2 40%
Kel. 4x seminggu 5 100% 0 0%

(Sumber: Hasil Olahan Data, 2015)



Berdasarkan Tabel 1.5 dapat diketahui bahwa pada kelompok 3x seminggu
sebanyak 60% yang mengalami peningkatan positif kekuatan otot quadriceps
femoris, sedangkan pada kelompok 4x seminggu sebanyak 100% yang mengalami
peningkatan positif kekuatan otot quadriceps femoris.

Tabel 1.6 Hasil uji mann whitney beda pengaruh dua kelompok

Beda pengaruh latihan 3x seminggu dengan 4x seminggu

Mann-whitney U .000
Wilcoxon W 15.000
z -2.668
Asymp. Sig. (2-tailed) .008
Exact. Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .008

(Sumber : Hasil Pengolahan Data, 2015)

Tabel di atas menunjukkan hasil uji mann whitney pada kelompok latihan
3x seminggu dan kelompok latihan 4x seminggu dengan nilai Z = -2.668 dan nilai
P = .008 . Maka ada beda pengaruh latihan isotonik 3x seminggu dan 4x
seminggu terhadap peningkatan kekuatan otot quadriceps femoris pada lansia.

Penelitian dilakukan selama 4 minggu yang dibagi ke dalam 2 kelompok,
kelompok I dilaksanakan 3 kali dalam seminggu dan kelompok 11 dilaksanakan 4
kali dalam seminggu selama 30-40 menit yang terdiri dari 3 set x 10 repetisi.

Perlakuan tindakan dimulai tanggal 09 Mei sampai dengan 07 Juni 2015.
Evaluasi pengukuran nilai kekuatan otot quadriceps femoris diukur dengan
menggunakan leg dynamometer yang dilakukan sebelum diberikan latihan dan
setelah diberikan latihan selama 4 minggu. Dalam penelitian ada 10 responden
yang dibagi menjadi 2 kelompok dengan masing-masing kelompok sebanyak 5
responden.

Dari hasil uji statistik terlihat adanya perbedaan nilai kekuatan otot

quadriceps femoris pre dan post pada kelompok perlakuan 3x seminggu dan



kelompok perlakuan 4x seminggu. Pada kelompok 3x seminggu nilai rata-rata
kekuatan otot quadriceps femoris sebelum diberikan latihan adalah 25.900 dan
setelah diberikan latihan selama 4 minggu nilai kekuatan otot quadriceps femoris
mengalami kenaikan dengan nilai rata-rata adalah 29.400. Sedangkan untuk
kelompok 4x seminggu nilai rata-rata kekuatan otot quadriceps femoris sebelum
diberikan latihan adalah 25.700 dan setelah diberikan latihan selama 4 minggu
nilai kekuatan otot quadriceps femoris mengalami kenaikan dengan nilai rata-rata

adalah 31.000.

Berdasarkan hasil uji statistik dalam penelitian ini ada pengaruh latihan
isotonik 3x seminggu dan 4x seminggu terhadap peningkatan kekuatan otot
quadriceps femoris pada lansia. Dan berdasarkan hasil uji statistik dalam
penelitian ini juga ada beda pengaruh antara latihan isotonik 3x seminggu dengan
latihan isotonik 4x seminggu.

Hasil penelitian di atas memperkuat hasil penelitian sebelumnya yang
dilakukan oleh Wardhani IR, dkk (2011) yang menyatakan bahwa latihan
penguatan isotonik dapat meningkatkan kekuatan otot quadriceps femoris.

Pada latihan otot, prinsip latihan yang sangat penting adalah progressive
overload principle. Maksud prinsip ini adalah agar otot dapat meningkatkan
kekuatannya maka harus diberi beban kerja di atas beban kerja yang biasa
dilakukan oleh otot tersebut, dan selanjutnya setelah otot tersebut menjadi lebih
kuat maka beban yang diberikan harus lebih tinggi lagi untuk menghasilkan

kemampuan yang lebih meningkat (Tombak A, 2011).



Pada latihan kekuatan otot, peningkatan kekuatan otot awalnya disebabkan
oleh perbaikan kontrol sistem saraf motorik seperti penyelarasan rekruitmen
motor unit, penurunan penghambatan autogen golgi tendon organ, koaktivasi otot
agonis dan antagonis serta frekuensi impuls motorik yang menuju motor unit.
Perubahan struktur dapat terjadi sebagai akibat latihan kekuatan, baik di
neuromuscular junction maupun di serat otot. Hipertropi otot dapat terjadi akibat
dari latihan kekuatan otot. Pada otot yang hipertropi terjadi peningkatan jumlah
miofibril, filamen aktin dan miosin, sarkoplasma serta jaringan penunjang lainnya

(Wardhani, dkk, 2011).

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan dari penelitian ini bahwa Ada perbedaan pengaruh pemberian
latihan isotonik dengan dosis 3 kali seminggu dan dosis 4 kali seminggu terhadap
peningkatan kekuatan otot quadriceps femoris pada lansia.

Berdasarkan pelaksanaan dan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka
peneliti memberikan saran-saran sebagai berikut :

1. Bagi responden
Disaran bagi para responden untuk tetap melakukan latihan secara aktif
agar dapat mempertahan dan meningkatkan kekuatan otot quadriceps femoris.
2. Bagi peneliti selanjutnya
Untuk memperkuat hasil penelitian ini, disarankan untuk dilakukan
penelitian lanjut dengan menambah jumlah responden, pengukuran kekuatan
otot menggunakan alat yang lebih baik seperti EMG. Hal lain yang berperan
penting dalam kemajuan suatu penelitian adalah kerjasama antara fisioterapis

satu dengan fisioterapi yang lainnya dan fisioterapis dengan responden.
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