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“Pengaruh Latihan Sandbag dan Latihan Sepeda Statis Terhadap Aktifitas 

Fungsional Penderita Osteoarthritis Lutut” 

LATAR BELAKANG : Osteoarthritis (OA) merupakan penyakit degeneratif pada 

kartilago sendi yang banyak ditemukan. Keluhan utama oada osteoarthritis yaitu nyeri 

terutama pada bagian medial lutut, sehingga dapat mengalami keterbatasan gerak dan 

keterbatasan dalam melakukan aktifitas fungsional. Latihan sandbag dan latihan sepeda 

statis dapat mengatasi permasalahan pada kasus ini sehingga meningkatkan aktifitas 

fungsional penderita.TUJUAN PENELITIAN : Untuk mengetahui perbedaan pengaruh 

latihan sandbag dan latihan sepeda statis terhadap aktifitas fungsional penderita 

osteoarthritis lutut.METODE PENELITIAN : Menggunakan quasi eksperimen dan two 

group pre and post test design. Sampel pada penelitian ada 20 responden, dibagi menjadi 

dua perlakuan berbeda perlakuan I dengan 10 responden diberikan latihan sandbag, 

sedangkan perlakuan II dengan 10 orang diberikan latihan sepeda statis. Analisa data 

menggunakan uji Willcoxon test dan Mann Whitnney test.HASIL PENELITIAN : 

Perlakuan I dengan latihan sanbag diperoleh nilai p = 0,005 dan perlakuan II dengan 

latihan sepeda statis diperoleh nilai p = 0,005. Berdasarkan uji beda pengaruh antara 

latihan sandbag dan latihan sepeda statis diperoleh nilai 0,130.KESIMPULAN : 

Terdapat pengaruh latihan sandbag dan latihan sepeda statis terhadap aktifitas fungsional 

penderita osteoarthritis lutut. Tidak ada ada perbedaan pengaaruh yang signifikan antara 

latihan sandbag dan latihan sepeda statis terhadap aktifitas fungsional penderita 

osteoarthritis lutut 

Kata Kunci : Osteoarthritis , latihan sandbag, latihan sepeda statis, aktifitas fungsional 
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BACKGROUND : Osteoarthritis (OA) is a degenerative disease in which the joint cartilage are 
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found. The main complaint on osteoarthritis is pain, especially in the medial part of the knee, so 

that may have limited movement, and limitation in performing functional activities. Sandbag 

exercise and static bike exercise can solve the problem in this case thus increasing the functional 

activity of the patient. THE AIM OF RESEARCH : to determine the effect of differents in 

sandbag exercise and a static bike exercise on the activites of functional knee osteoarthritis. 

METHOD OF RESEARCH : Using a quasi-experimental with two group pre and post test 

design. Samples at 20 responder patients with osteoarthritis of the knee at the Dustira Hospital in 

Cimahi. Respondents were divided into two different treatment, first treatment with 10 

respondents are given a sandbag xercise, while the second treatment with the 10 people are given 

a static bike exercise. Analysis of data using Willcoxon Test and Mann Whitnney Test. 

RESULT OF RESEARCH : First treatment with a sandbag exercise is obtained value of p = 

0.005 and second treatment with a stationary bicycle exercise is obtained value of p = 0.005. 

Based on different test the influence of sandbag exercise and a static bike exercise is obtained 

value of 0.130.CONCLUSION : There is the influence of sandbag exercise and a 

static bike exercise on the functional activities of knee osteoarthritis patients. 

There is no significant difference between the sandbag exercise and a static bike 

exercise on the functional activities of knee osteoarthritis patients. 
 

Key Words : Osteoarthritis, sandbag exercise, a stationary bicycle exercise, functional activities. 
 

1. PENDAHULUAN 

       Osteoarthritis (OA) merupakan penyakit degeneratif pada kartilago sendi 

yang banyak ditemukan. Osteoarthritis pada sendi lutut lebih sering 

menyebabkan disabilitas dibandingkan dengan osteoarthritis pada sendi lainnya. 

Adapun keluhan utama yang dirasakan oleh penderita osteoarthritis lutut yaitu 

nyeri pada bagian medial lutut, sehingga mengalami keterbatasan gerak dan 

keterbatasan melakukan aktifitas fungsional (Ervan, 2011). 

       Beberapa studi melaporkan penderita osteoarthritis lutut, biasanya terjadi 

kelemahan pada grup otot quadriceps terutama bagian vastus medialis obliqus 

(VMO). Hal ini dapat dilihat secara biomekanik, pada kondisi normal beban 

lutut yang diterima melewati bagian medial sendi lutut. 

       Latihan fisik secara berulang dan terukur bagian paling penting dalam 

managemen osteoarthritis. Program latihan fisik yang dapat diberikan yaitu 

latihan fleksibilitas latihan penguatan isometrik, isokinetik dan isotonik serta 

latihan aerobik. Beberapa penelitian menyarankan latihan isotonik dengan 

penambahan beban dan latihan sepeda satis dapat meningkatkan kekuatan otot, 

stabilitas sendi dan aktifitas fungsional (Kisner dan Colby, 2012). 
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       Latihan menggunakan sandbag merupakan latihan penguatan isotonik pada 

grup otot quadriceps dengan penambahan beban dapat meningkatkan kekuatan 

otot sehingga aktifitas fungsional meningkat. Hal ini disebabkan ketika otot 

sedang berkontraksi, sintesa protein kontraktil otot berlangsung jauh lebih cepat 

daripada kecepatan penghancurnya, sehingga menghasilkan filamen aktin dan 

myosin yang bertambah banyak secara progresif di dalam myofibril kemudian 

akan memecah didalam setiap serat otot menjadi hipertropi. Serat otot yang 

mengalami hipertropi terjadi peningkatan komponen sistem metabolism 

fosfagen, termasuk ATP dan fosfokreatin. Hal ini yang mengakibatkan 

penigkatan kemampuan sistem metabolism sehingga dapat meningkatkan energi 

dan kekuatan otot (Kuntono dkk., 2013). 

       Latihan sepeda statis merupakan bentuk latihan aerobik yang disarankan 

pada penderita osteoarthritis lutut, karena tidak terjadi penumpuan berat badan 

sehingga tidak ada pembebanan berlebih pada sendi lutu. Pemberian latihan 

sepeda statis bertujuan untuk penguatan otot quadriceps. Sepeda statis ini 

merupakan latihan yang disarankan untuk penderita osteoarthritis lutut, Karena 

tidak ada penumpuan berat badan sehingga akan membebani lutut ketika latihan 

(Sulfajri, 2015). 

       Aktifitas fungsional dapat diukur menggunakan skala WOMAC ( Western 

Ontario and McMaster Universities Osteoarthritis Indeks) yang telah diuji 

validitasya. Pengukuran ini dilakukan untuk mengetahui derajat osteoarthritis 

lutut pada penderita. 

 

2. METODE PENELITIAN 

       Jenis metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah quasi 

experimental dengan pendekatan pre test – post test two group design. Dalam 

penelitian ini menggunakan data primer yaitu dengan mengambil data dengan 

koisioner indeks womac sebelum dan sesudah perlakuan. 
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3. HASIL PENELITIAN 

       Pada penelitian ini, perlakuan I diberikan latihan menggunakan sandbag dan 

kelompok perlakuan II diberikan latihan sepeda statis. Latihan dilakuan 2 kali 

seminggu selama 1 bulan (4 minggu). Karakteristik pada penelitian ini 

berdasarkan usia dan jenis kelamin serta hasil dari pengukuran pre-test dan post-

test indeks WOMAC. 

       Data yang telah diperoleh, diuji menggunakan tes wilcoxon pada kelompok 

perlakuan 1 dan II diperoleh hasil p = 0,005, yang berarti Ha ditolak dan diuji 

dengan menggunakan tes mann-whitney padakelompok 1 dan 2 di peroleh hasil p 

> 0,05 yang berarti Ha diterima. 

 

4. PEMBAHASAN 

4.1 Faktor Usia 

       Usia merupakan faktor utama terjadinya osteoarthritis. Menurut teori, 

lebih dari 80% individu berusia lebih dari 65 tahun terkena osteoarthritis 

lutut. Hal ini disebabkan adanya penurunan kekuatan otot yang terjadi 

karena penurunan morfologi pada otot. Terjadi kehilangan secara progresif 

learn body mass atau jaringan tubuh aktif yang dimulai sejak umur 40 tahun 

dengan menurunnya metabolisme basal 2% yang disertai dengan sistem 

tubuh, sehingga ketika usia mulai bertambah, insiden osteoarthritis lutut 

meningkat (Frontera, 2016). 

4.2 Faktor Jenis Kelamin 

       Faktor kedua yang mempengaruhi proses terjadinya osteoarthritis 

adalah jenis kelamin, yang lebih banyak terjadi pada perempuan 

dibandingkan dengan laki-laki. Pada perempuan berusia diatas 50 tahun atau 

memasuki masa menopause sehingga terjadi penurunan hormone esterogen 

yang berfungsi untuk membantu sintesa kondrosit dalam matriks tulang. 

Apabila terjadi penurunan maka sintesa proteoglikan dan kolagen juga akan 

menurun, hal inilah yang menyebabkan osteoarthritis lebih banyak terjadi 
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pada perempuan (Kasper dkk., 2008). 

4.3 Pengaruh Latihan Sandbag Terhadap Aktifitas Fungsional Penderita 

Osteoarthritis Lutut 

       Berdasarkan hasil analisa data menunjukan adanya pengaruh latihan 

menggunakan sandbag dan latihan sepeda statis terhadap aktifitas 

fungsional penderita osteoarthritis lutut. Latihan menggunakan sandbag 

bersifat open chain kinetic yang merupakan suatu latihan gerak aktif yang 

melibatkan satu otot dan sendi saja dan tanpa disertai pergerakan pada 

segmen proksimalnya, dengan tujuan untuk mengurangi stress pada sendi, 

mengurangi nyeri dan meningkatkan kekuatan otot (Kisner dan Colby, 

2012). 

 Latihan open chain kinetic dengan penambahan beban pada jaringan 

dapat mngubah lingkungan lokal pada serabut matriks yang tidak beraturan 

melalui gerak antar persendian serta perlahan akan menstimulasi mechano 

growth faktor, karena terjadinya peningkatan lubrication sebagai syarat 

meningkatnya jumlah zat plastin sebagai prekusor perangsang 

Glucosaminoglycans (GAG’s).  zat plastin berfungsi sebagai pengganti 

jaringan baru yang terdiri atas kandungan asam amino protein yang akan 

disintesis dengan fasilitas gerak perlahan yang akan mengurai endapan dan 

akan terbentuk jarak baru untuk mengatur sintesis kolagen, yang 

menurunkan adhesive abnormal formasi. Melalui peningkatan kontraktil 

protein dan sistem oksidasi pada muscle belly quadriceps. Ditandai dengan 

meningkatnya pasokan oksigen otot sebagai awal terjadinya peningkatan 

metabolisme dan perbaikan jaringan (Susilawati dkk., 2015). 

4.4 Pengaruh Latihan Sepeda Statis Terhadap Aktifitas Fungsional 

Penderita Osteoarthritis Lutut 

 Latihan sepeda statis pada osteoarthritis lutut dapat meningkatkan 

rangsangan propioseptik pada sendi lutut sehingga stabilitas sendi 

meningkat. Dengan menningkatkan stabilitas sendi dapat memperbaiki 
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koordinasi gerak dan rasa gerak pada sendi. Perubahan pada kontraksi otot 

ini akan merangsang Golgi Tendon Organ (GTO) yang membawa informasi 

perubahan mekanik yang diteruskan ke serabut afferent, latihan yang 

menguatkan otot agonis dan antagonis secara bersamaan dan merupakan 

latihan yang lebih fisiologis untuk anggota gerak bawah. Dengan adanya 

perbaikan fleksibilitas dan kekuatan otot akan mendukung kemampuan 

gerak dalam melakukan aktifitas sehari-hari (Susilawati dkk., 2015). 

4.5 Beda Pengaruh Latihan Sepeda Statis Terhadap Aktifitas 

Fungsional Penderita Osteoarthritis Lutut 

       Dari hasil data yang diperoleh antara perlakuan I dengan latihan 

menggunakan sandbag dan perlakuan II dengan latihan sepeda statis adanya 

pengaruh peningkatan aktifitas fungsional pada penderita osteoarthritis. 

Latihan dengan menggunakan sandbag lebih baik dibandingkan dengan 

latihan sepeda statis hal ini pun dapat dilihat dari hasil selisih antara kedua 

perlakuan walaupun secara statistik tidak ada perbedaan yang signifikan. 

Hal ini disebabkan kedua latihan merupakan open kinetic chain. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan  

       Adanya pengaruh latihan sandbag dan latihan sepeda statis terhadap 

aktifitas fungsional penderita osteoarthritis lutut, namun tidak ada perbedaan 

pengaruh antara latihan sandbag dan latihan sepeda statis yang signifikan. 

5.2 Saran 

4.2.1 Bagi Masyarakat 

       Karena pada penderita osteoarthritis ini dapat bertambah derajatnya 

akibat dari penurunan kekuatan atau ketahanan otot maka disarankan untuk 

rutin melakukan olahraga untuk menjaga fisiologis otot, dan sebaiknya 

olahraga yang tidak banyak menumpu berat badan seperti berenang dan 

sepeda. Tidak dianjurkan bagi yang menderita osteoarthritis lutut 
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melakukan olahraga lari karena akan terjadi beban berlebih pada lutut 

sehingga dapat memperburuk kondisi. 

4.2.2 Bagi Peneliti Selanjutnya 

        Pada penelitian selanjutnya dapat menambahkan uji kekuatan otot 

untuk mengetahui peningkatan otot pada latihan yang dilakukan, sehingga 

dapat hasil yang lebih baik dan maksimal lagi untuk mengatasi 

osteoarthritis lutut.  
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