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ABSTRAK

Sarkopenia merupakan kondisi penurunan massa dan kekuatan otot pada lansia yang
berdampak langsung terhadap perubahan metabolisme seluler. Salah satu strategi yang
tepat untuk menanggulagi hal tersebut adalah dengan Latihan resistensi. Namun, para
lansia kesulitan dalam melakuan latihan resistensi, sehingga diperlukan modifikasi yang di
formulasikan secara khusus agar latihan resistensi mudah dilakukan oleh lansia.
Berdasarkan hal tersebut, penulis ingin mengetahui pengaruh modifikasi latihan resistensi
terhadap peningkatan massa dan kekuatan otot yang akan menurunkan kejadian
sarkopenia. Metode penelitian yang digunakan adalah quasi experiment with pre and post
test group design pada komunitas lansia Agape Strong Fitness Banjarmasin selama 4
minggu, sebelum dan sesudah latihan responden diukur kekuatan otot tangan
mengunakan handgrip dynamometer dan kekuatan otot kaki menggunakan leg
dynamometer, sedangkan massa otot menggunakan Body Analyzer. Setelah dilakukan
penelitian dan dilakukan uji statistik didapatkan hasil (p<0.05). Dengan demikian terdapat
pengaruh latihan resistensi terhadap penguatan otot genggaman tangan, otot tungkai
dan massa otot lansia yang mengalami sarkopenia.

Kata kunci: Latihan Resistensi ; Sarkopenia; Massa otot; Kekuatan Otot

PENDAHULUAN

Beberapa  dekade  terakhir  kejadian
sarkopenia semakin mendunia. Sarkopenia
merupakan kondisi hilangnya massa dan
kekuatan otot rangka akibat proses penuaan
dan menjadi salah satu penyebab tertinggi
dari gangguan mobilitas serta peningkatan
resiko jatuh yang bisa menyebabkan
kematian pada lansia, kejadian ini
diperkirakan mempengaruhi 10%-16% lansia di
seluruh dunia (1,2). Pada sebuah multi center
study tahun 2020 dari 9 negara yang terdiri
dari Finlandia,Polandia, Spanyol, Cina, Ghana,
India, Meksiko, Rusia, dan Afrika Selatan
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melaporkan prevalensi sarkopenia mencapai
15,2%. Adapun di Indonesia, yaitu Surabaya
diketahui prevalensi sarkopenia mencapai
41,8% (3). Kemudian di RSCM Jakarta
prevalensi sarkopenia mencapai 54,2% (4).
Tingginya prevalensi yang ada menunjukkan
banyaknya  kejadian  sarkopenia  dan
diperlukan intervensi yang tepat guna
mengurangi pengeluaran biaya medis pada
lansia (5).

Penyebab utama terjadinya sarkopenia
dikarenakan adanya penurunan kapasitas
fisik serta toleransi latihan pada Ilansia
sehingga terjadi penurunan massa otot serta
kekuatannya
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(6). Penurunan massa dan kekuatan otot
akan  menyebabkan kelemahan yang
berdampak terhadap perubahan
metabolisme seluler pada lansia seperti
penurunan kapasitas mitokondria,
penurunan sensitivitas insulin, penurunan
produksi hormon yang berkaitan dengan
pertumbuhan seperti growth hormon dan
testosteron, serta penurunan fungsi sel yang
mempengaruhi kesehatan tubuh secara
menyeluruh  (7,8).  Sehingga,  untuk
menanggulangi hal tersebut dibutuhkan
strategi yang tepat dalam meningkatkan
massa dan kekuatan otot melalui perbaikan
metabolisme seluler dengan meningkatkan
kapasitas fisik serta toleransi latihan yang
didapatkan dari olahraga seperti latihan
resistensi (9).

Latihan resistensi merupakan olahraga yang
efektif untuk meningkatkan kebugaran dan
kesehatan lansia.  Berdasarkan  studi
terdahulu diketahui bahwa latihan resistensi
merupakan strategi untuk menanggulangi
kehilangan massa otot dan meningkatkan
kekuatan otot lansia melalui perbaikan
metabolisme seluler (10). Hal ini bersesuaian
dengan penelitian yang dilakukan oleh
Nascimento tahun 2019 melaporkan bahwa
intervensi latihan fisik dapat digunakan untuk
memulihkan penurunan massa dan kekuatan
otot. Kemudian, American College of Sports
Medicine  (ACSM)  merekomendasikan,
program latihan fisik sepertilatihan resistensi
untuk meningkatkan massa dan kekuatan
otot sehingga berdampak positif untuk
meningkatkan dan menjaga kemampuan
fungsional serta perbaikan metabolisme
seluler. Latihan resistensi menginduksi
pelepasan hormon dan faktor hipertrofi yang
meningkatkan  sintesis  protein  dan
berkontribusi untuk meningkatkan massa
dan kekuatan otot. Adapun durasi yang
dibutuhkan dalam pelaksanaan latihan
resistensi untuk meningkatkan kualitas yang
terdiri dari massa dan kekuatan otot adalah 6
minggu (11). Kemudian, proses latihan
resistensi pada lansia harus didasari oleh
dosis latihan seperti jumlah set dan repetisi,
frekuensi, dan intensitas yang disesuaikan
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agar menimbulkan adaptasi latihan yang
tepat (12). Namun, penggunaan latihan
resistensi dalam rangka meningkatkan massa
dan kekuatan otot melalui perbaikan
metabolisme seluler pada kondisi sarkopenia
belum banyak diketahui oleh masyarakat dan
dianggap sulit dilakukan oleh lansia (13).
Berdasarkan hal tersebut, maka peneliti ingin
melakukan modifikasi pada latihan resistensi
agar dapat dilakukan dengan mudah oleh
lansia sehingga dapat meningkatkan massa
dan kekuatan otot yang akan menurunkan

kejadian sarkopenia melalui perbaikan
metabolisme seluler.

METODE

Penelitian ini meruapakan quasi

experimental dengan rancangan pre and
post test group design yang akan dilakukan
pada komunitas lansia di AGAPE STRONG
FITNESS. Responden yang digunakan
sebanyak 10 orang berdasarkan kriteria
inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi berupa
usia 260 tahun serta tidak memiliki riwayat
penyakit kardiovaskular, sedangkan kriteria
eksklusi adalah lansia yang mengalami
obesitas. Prosedur penelitian yang akan
dilakukan, yaitu: yaitu: (a) Sebelum diberikan
intervensi  latihan resistensi  dilakukan
pengukuran kekuatan otot menggunakan
leg dynamometer, Kemudian mengukur
massa otot dan age  metabolism
menggunakan timbangan digitam OMRON
HBF-375 Karada Scan; (b) Memberikan
program latihan resistensi selama 2-3 kali
perminggu selama 4 minggu dengan
intensitas sedang, frekuensi 2-3 set, 1-2
latihan multi joint per kelompok otot utama,
dengan intensitas 70-85% dari 1 repetisi
maksimal (1RM); (c) Melakukan pengukuran
kekuatan otot, massa otot dan age
metabolism setelah melakukan program
latihan resistensi.
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35.8-  37.4-

Laki-Laki 5.0-32.8 .9-35.
aki-Laki 5.0-32 32.9-35.7 37.3 60.0

Tabel 3. Program Latihan

Repetisi
Latihan Ke-  Jenis Latihan cepetisi
dan Set
Minggu 1 & 2
Gambar 1. Leg D)./n.amometer dan Timbangan Bench Squat 3x 12
Digital OMRON
Hip Hinge X 12
Selanjutnya, analisis statistik dilakukan 1 pHing 3
menggunakan uji one way ANOVA. Wall Push 3x12
Sebelumnya dilakukan uji normalitas, bila Lateral Raise 3x12
data terdistribusi normal maka akan
dilakukan uji parametrik, jika data tidak Bench/  Box 3x12
terdistribusi normal dan setelah Squat
ditransformasi  tetap  tidak  normal , Hip Hinge 3x12
selanjutnya akan dilakukan uji
nonparametric. Pengolahan data akan Wall Push 3x12
dilakukan menggunakan program statistik Front Raises 3X12
komputer. Selanjutnya akan dilakukan
publikasi pada jurnal terindeks serta HAKI. Wall sit (31 t')lz 30
eti
Tabel 1. Kriteria Penilaian Kekuatan Otot Tungkai
Kekuatan Otot  KATEGORI Kekuatan Sumo squat 3x12
Tungkai Pria Otot tun:ngai 3 Vertical air
Wanita press (tanpa 3x12
259.50 — keatas Baik 219.50 — beban)
Sekali Keatas
Bench Dips 3 X 8/12
187.50 — 259.00 Bagus 171.50 — .
219.00 Minggu 3&4
127.50 —187.00 Sedang 127.50-171.00 Air squat 3x12
8 - 8 Romanian
4.50 — 127.50 ukup 1.50- 127.00 deadlift
. 3Xx12
> 84.00 Kurang SD - 81.00 (resistance
band)
1
Incline  Push
3Xx12
Tabel 2. Kriteria Penilaian Massa Otot Up
} 0 + ++ Biceps Curl
band)
. 28. 3 X 30
Wanita 5.0-25.8 25.9-27. 29.1- 60.0 2 Plank
5.0-25 5.9-27.9 29.0 9 an detik
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Goblet squat
(resistance
band)

Vertical press
(resistance
band)

3X12

3X12

Resistance

band row 3x12

Bench dips 3Xx12

Bird dog 3x8

Back  squat
(resistance
3 band & stick)

3X12

Romanian
Deadlift
(resistance
band & Stick)

3X12

HASIL

Karakteristik Sampel ditunjukan pada data
table 4, yang menunjukan usia rata-rata
peserta adalah 66.4 * 9.20 tahun. Dengan
Indeks Massa tubuh sebelum latihan 24.09 *
2.64 dan setelah melakukan latihan 25.46 *
3.04. Hasil Uji kekuatan otot dibagi atas dua
kategori pre kekuatan (Karakteristik
kekuatan otot sebelum diberikan latihan
resistensi) dan kategori post
(Karakteristik  kekuatan  otot
diberikan latihan resistensi).

massa
setelah

Uji Statistik

Penelitian ini melihat perbedaan kekuatan
dan massa otot lansia sebelum melakukan
latihan resistensi dan setelah melakukan

latihan resistensi 3 kali dalam seminggu
selama dua bulan. Pada hasil uji statistik

kekuatan otot gengam menggunakan
Handgrips diketahui data terdistribusi
normal, sehingga dilakukan uji statistik

menggunakan paired sampel t- test, dan
didapatkan hasil nilai signifikan (p<0.05) yang
artinya terdapat pengaruh latihan resistensi
terhadap otot gengaman sedangkan Pada
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hasil uji statistik otot tungkai menggunakan
leg dynamometer dan massa otot diketahui
bahwa data tidak terdistribusi normal.
sehingga dilakukan dengan uji Wilcoxon.
Berdasarkan hasil uji Wilcoxon didapatkan
nilai signifikan (p<0.05) sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh
latihan resistensi terhadap kekuatan otot
tungkai dan massa otot.

Tabel 4. Karakteristik Data Sampel Penelitian

Research Article

Variabel Sebelum Setelah
Latihan Latihan Resistensi
Resistensi
(n-10)
(n-10)
Usia (y) 66.4 + 9.20 66.4 4+ 9.20
Tinggi Badan 169.96 + 169.15 4+ 5.72
(m) 6.202
Berat Badan 69.28 + 7.63 69.28 + 9.8
(Kg)
BMI 24.09 4 2.64 25.46 4+ 3.04
Timbangan Body Compotition
Massa otot (%)  0.29 + 0.02 0.30 + 0.06
BMR 1603.6 + 1603.4 +
145.42 145.40
Body Age 614 7.88 61.14 8.02
Kekuatan Otot
Handgrips (Kg)  16.99 4+ 1.05 25.64 4 4.3
Leg 1243 21 4+ 8.04
Dynamometer
(Kg)

BMI, Body Mass Index; BMR, Basal Metabolic Rate
Nilai disajikan dalam bentuk Rata-Rata + Standar
Deviasi

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil uji statistic diketahui
bahwa latihan resistensi dapat meningkatkan
kekuatan otot genggaman tangan dan
tungkai serta massa otot. Hal ini didukung
dengan beberapa Penelitian sebelumnya
yang menyatakan bahwa latihan resistensi
dapat meningkatkan kekuatan otot. Hasil
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penelitian Hanafi dalam Parandianan F, 2015
menyatakan  latihan  resistensi  akan
meningkatkan kekuatan dan daya tahan pada
orang tua lebih dari 60 tahun. Peningkatan
masa otot akan terjadi melalui pelatihan pada
intensitas 60% sampai 85% dari kekuatan
maksimum (17). Pada suatu Penelitian yang
melakukan latihan resistensi selama 8
minggu menggunakan gelang karet tidak
mengubah kekuatan cengkraman (18) namun
pada Penelitian lain diketahui bahwa latihan
resistensi selama 12 minggu secara signifikan
meningkatkan kekuatan genggaman,
kelincahan,  fleksibilitas, dan  kinerja
fungsional pada lansia (19). Sehingga hal ini
mungkin bertentangan dikarenakan dari jenis
latihan, intensitas, frekuensi, periode
intervensi dan kondisi patalogis dari peserta.

Pada Physical Activity Guidelines for Older
Adults oleh American Academy of Family
Physicians dijelaskan bahwa terdapat banyak
manfaat dari latihan resistensi jika dilakukan

oleh lansia. Efek kesehatan secara
menyeluruh yang bisa didapat adalah
mengurangi resiko kematian, gangguan

fungsi jantung, stroke, diabetes mellitus tipe
2, tekanan darah tinggi serta kanker.
Rekomendasi aktifitas ini dilakukan 150 menit
dalam  seminggu melakukan aerobic
intensitas sedang dan menambahkan latihan
penguatan otot setidaknya 2x dalam
seminggu, atau 75 menit aktifitas aerobic
dengan tinggi (seperti
jogging,lari). di tambahkan latiahan resistensi
2x dalam seminggu (20). Latihan resistensi
diketahui akan meningkatkan kekuatan otot
akibat dari adanya adaptasi neuromuscular
pada individu yang baru melakukan atau
memulai proses latihannya, sehingga
modifikasi  latihan  resistensi  dengan
intensitas tinggi akan lebih menghasilkan
efek lebih baik dari pada intensitas rendah.
Dan ini dibuktikan dalam Penelitian yang
10 minggu program latihan
memberikan efek hipertrofi pada lansia (21).
Namun, Penelitian ini menegaskan bahwa

intensitas

melakukan
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masih perlu tindak lanjut pelatihan agar
mendapatkan efek yang lebih baik untuk
meningkatkan massa dan kekuatan otot
seperti yang diharapkan..

KESIMPULAN

Terdapat perbedaan yang  signifikan
terhadap latihan resistansi akut yang
dilakukan selama 2 bulan, pada otot

genggaman dan otot tungkai, akan tetapi
latihan resistensi akut ini bisa menjadi bagian
dari pada adaptasi latihan yang saat ini
sedang dilakukan oleh para lansia.
Diharapkan pada penelitian selanjutnya lebih
banyak mencoba  melakukanmodifikasi
latihan pada lansia yang terukur secara
personal dan di harapkan waktu yang lebih
lama serta konsistensitas latihan yang lebih
untuk bisa mendapatkan hasil yang lebih baik
untuk kesehatan.
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