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ABSTRAK  

Histori artikel   :  Latar Belakang : Penurunan fungsi yang nyata pada lansia adalah 

penurunan massa otot atau atropi. Penurunan massa otot ini merupakan 

faktor penting yang mengakibatkan penurunan daya tahan otot. Hal ini 

mengurangi kemampuan untuk melakukan aktivitas sehari-hari dan 

berolahraga untuk mempertahankan tingkat kesehatan, meningkatkan 

risiko jatuh pada lansia yang disebabkan oleh kemunduran sistem 

muskuloskeletal hingga keseimbangan postural. Tujuan : Untuk 

mengetahui perbedaan pemberian suspension training dan dumbbell 

training terhadap peningkatan daya tahan otot pada lansia. Metode : 

Penelitian ini bersifat experimental yang dilakukan 2 kali seminggu 

selama 4 minggu di Perkumpulan Senam Lansia Kelurahan Cibubur. 

Penelitian ini terdiri dari 20 orang dan dibagi menjadi dua kelompok 

masing-masing terdiri dari 10 orang yaitu kelompok perlakuan I 

diberikan Suspension Training dan kelompok perlakuan II diberikan 

Dumbbell Training. Setiap kelompok peningkatan daya tahan otot di ukur 

dengan Arm (Biceps) Curl Test dan 30 Second Chair Stand Test.  Hasil :  

. Pada penelitian ini berhasil menunjukan bahwa Suspension Training pre 

test ACBT mean ± SD yaitu 18,60 ± 4,138, hasil dari post test ACBT 

mean ± SD yaitu 19,90 ± 4,202. Pre test 30s CST mean ± SD yaitu 

11,60 ± 1,838, hasil dari post test 30s CST mean ± SD yaitu 13,20 ± 

2,486. Pada penelitian Dumbbell Training menunjukan hasil pre test 

ACBT mean ± SD yaitu 18,50 ± 4,275 , hasil dari post test ACBT mean 

± SD yaitu 19,50 ± 4,552. Pre test 30s CST mean ± SD yaitu 11,40 ± 

2,547 , hasil dari post test 30s CST mean ± SD yaitu 12,40 ± 2,271.  

Simpulan : Adanya peningkatan secara bermakna terhadap daya tahan 

otot pada Lansia  sesudah diberi perlakuan. 
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PENDAHULUAN  

Lanjut usia adalah seseorang yang memiliki 

usia lebih dari atau sama dengan 55 tahun 

(WHO, 2013). Lansia dapat juga diartikan 

sebagai menurunnya kemampuan jaringan 

untuk memperbaiki diri dan 

mempertahankan struktur serta fungsi 

normalnya, sehingga tidak dapat bertahan 

terhadap jejas (Darmojo, 2015). 

Lansia sering dikaitkan dengan usia tidak 

mampu lagi bekerja, bahkan dianggap 

sebagai beban bagi penduduk usia kerja. 

Kasus ini terjadi karena pada lansia secara 

fisiologis terjadi penurunan fungsi dalam 

tubuh membuat lansia rentan terhadap 

gangguan kesehatan (Darmojo, 2015). 

Namun, masih banyak lansia yang tidak aktif 

secara fisik. Semakin tua orang tersebut, 

semakin besar kemungkinannya kerusakan 

anatomi dan peningkatan fungsi organ-

organnya. Dijelaskan, fungsi organ akan 

menurun hingga satu persen setiap tahun 

setelah usia 30 tahun. Untuk bisa 

menghadapi lansia bisa menikmati hidup 

dan menjaga kesehatan dan kebugaran 

mereka, lansia perlu berolahraga secara 

teratur, menerapkan gaya hidup sehat, 

istirahat, tidak merokok dan periksakan 

kesehatan secara teratur. 

Proses penuaan merupakan masalah yang 

akan selalu dihadapi oleh semua manusia 

dan akan terjadi perubahan struktural pada 

tubuh yang merupakan proses degeneratif. 

Salah satu aspek yang seringkali 

terpengaruh secara signifikan adalah daya 

tahan otot. Daya tahan otot adalah 

kemampuan otot untuk menghasilkan gaya 

pada waktu dan kecepatan yang spesifik. 

Lansia cenderung mengalami penurunan 

daya tahan otot sebagai bagian dari proses 

penuaan, yang dapat berdampak negatif 

pada kualitas hidup mereka (Lakicevic et al., 

2020). Penelitian sebelumnya telah 

menunjukkan bahwa latihan fisik dapat 

menjadi faktor kunci dalam 

mempertahankan atau meningkatkan daya 

tahan otot pada lansia. 

Latihan fisik yang dapat meningkatkan daya 

tahan otot salah satunya dengan melakukan 

latihan HIIT. Ada berbagai jenis latihan 

HIIT, salah satu contohnya adalah 

suspension training dan dumbbell training. 

Suspension training atau total body 

resistance exercise adalah olahraga yang 

menggunakan alat bantu berupa tali sebagai 

medianya dengan beban tubuh sendiri 

sebagai bebannya. Sedangkan dumbbell 

training adalah sejenis alat angkat beban 

bebas yang digunakan dalam latihan beban. 

Penurunan fungsi yang nyata pada lansia 

adalah penurunan massa otot atau atropi. 

Penurunan massa otot ini merupakan faktor 

penting yang mengakibatkan penurunan 

daya tahan otot. Daya tahan otot adalah 

kemampuan otot untuk menghasilkan gaya 

pada waktu dan kecepatan yang spesifik. 

Daya tahan otot akan menurun pada proses 

penuaan dengan daya tahan otot mengalami 

penurunanan yang besar. 

Permasalahan tersebut sebenarnya 

mendukung penurunan pada lansia, terkait 

dengan kurangnya aktivitas sehari-hari dan 

budaya yang melekat pada lansia yang 

dilayani. Hal ini mengurangi kemampuan 

untuk melakukan aktivitas sehari-hari dan 

berolahraga untuk mempertahankan tingkat 

kesehatan, meningkatkan risiko jatuh pada 

lansia yang disebabkan oleh kemunduran 

sistem muskuloskeletal hingga 

keseimbangan postural. 

Atrofi otot yang terjadi pada lansia 

menyebabkan penurunan kekuatan otot 

terutama otot ekstremitas bawah. 

Kelemahan ekstremitas bawah ini dapat 

menyebabkan gangguan keseimbangan 

postural. Hal ini dapat menyebabkan 

gerakan lambat, langkah pendek, kecepatan 

berkurang, kaki goyah dan kecenderungan 

berjalan goyah, kesulitan atau terlambat 

untuk mengantisipasi gangguan seperti 

terpeleset dan tersandung. Beberapa 

indikator ini dapat meningkatkan risiko 

jatuh pada orang dewasa yang lebih tua. 
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Pada penelitian ini dilakukan latihan untuk 

meningkatkan daya tahan otot pada lansia 

dengan membandingkan Suspension 

Training dan Dumbbell Training dengan 

metode HIIT dimana latihan yang singkat 

dan intens selama 4-30 menit atau antara 

latihan anaerobik intensitas tinggi dan 

periode istirahat yang singkat. 

Suspension training adalah olahraga untuk 

melatih kekuatan seluruh tubuh dengan 

memanfaatkan berat badan tanpa harus 

menggunakan beban. Latihan pada 

suspension training. menyesuaikan dengan 

gerakan fungsional sehari – hari sehingga 

juga dapat mengoptimalkan kemampuan 

lansia dalam melakukan gerakan 

fungsional. 

Dumbbell training adalah olahraga yang 

menggunakan alat angkat beban bebas 

yang digunakan dalam latihan beban. 

Dengan memberikan intensitas ringan 

hingga sedang, aksi menyeluruh dengan 

gerakan yang melibatkan sebagian besar 

otot tubuh, cocok untuk gerakan sehari- hari 

dan mengandung gerakan melawan berat 

badan, dengan membagi beban antara 

bagian kanan dan kiri secara seimbang dan 

seimbang.meningkatkan risiko jatuh pada 

orang dewasa yang lebih tua. 

Pada penelitian ini dilakukan latihan untuk 

meningkatkan daya tahan otot pada lansia 

dengan membandingkan Suspension 

Training dan Dumbbell Training dengan 

metode HIIT dimana latihan yang singkat 

dan intens selama 4-30 menit atau antara 

latihan anaerobik intensitas tinggi dan 

periode istirahat yang singkat. 

Suspension training adalah olahraga untuk 

melatih kekuatan seluruh tubuh dengan 

memanfaatkan berat badan tanpa harus 

menggunakan beban. Latihan pada 

suspension training. menyesuaikan dengan 

gerakan fungsional sehari – hari sehingga 

juga dapat mengoptimalkan kemampuan 

lansia dalam melakukan gerakan 

fungsional. 

Dumbbell training adalah olahraga yang 

menggunakan alat angkat beban bebas 

yang digunakan dalam latihan beban. 

Dengan memberikan intensitas ringan 

hingga sedang, aksi menyeluruh dengan 

gerakan yang melibatkan sebagian besar 

otot tubuh, cocok untuk gerakan sehari- 

hari dan mengandung gerakan melawan 

berat badan, dengan membagi beban antara 

bagian kanan dan kiri secara seimbang dan 

seimbang. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan studi quasi- 

eksperimental yang bertujuan untuk 

mengeksplorasi hubungan sebab-akibat 

antara intervensi suspension training dan 

dumbbell training terhadap kebugaran 

lansia. Populasi penelitian terdiri dari 20 

orang yang kemudian dibagi menjadi dua 

kelompok. Pengambilan sample yang 

dipakai dalam penelitian ini menggunakan 

rumus Pocock yaitu: 

2
𝜎
2 

𝑛 =  
(𝜇2 − 𝜇1)2 ∫(𝛼, 𝛽) 

 

Keterangan: 

n : jumlah sampel 

σ : standar deviasi 

α : tingkat kesalahan I 

(ditetapkan 0,05) interval 

kepercayaan (1- α) 

β : tingkat kesalahan II 

(ditetapkan 0,20) tingkat 

kekuatan uji/power of test 0,80 

µ1 : nilai rata-rata pada kelompok 

kontrol 

µ2 : nilai rata-rata pada kelompok 

perlakuan 

∫(𝛼, 𝛽): interval kepercayaan (0,87) 
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Dengan pertimbangan adanya 

kemungkinan pengguguran sampel pada 

masa pengambilan data, peneliti 

menambah 10% untuk mengantisipasi hal 

tersebut. Jadi jumlah sampel pada masing- 

masing kelompok 9 + 10% = 9,9 atau 

dibulatkan menjadi 10 orang. 

 Sehingga total sampel yang direncanakan 

adalah 20 orang sehingga dibagi 2 

kelompok yaitu 10 orang sebagai kelompok 

perlakuan I dengan suspension training 2 

kali seminggu dan 10 orang sebagai 

kelompok perlakuan II dengan dilakukan 

dumbbell training 2 kali seminggu adapun 

pengambilan sampel yaitu menghasilkan 

kelompok pertama menerima suspension 

training, sementara kelompok kedua 

menerima dumbbell training. Pengukuran 

denyut nadi, tekanan darah, serta uji arm 

curl (bicep) dan 30 second chair stand 

dilakukan sebelum dan sesudah intervensi. 

Penelitian menggunakan purposive 

sampling dengan kriteria inklusi lansia 

perempuan berusia 60-70 tahun yang 

bersedia menjalani salah satu jenis latihan 

tersebut. Kriteria eksklusi dan drop out juga 

diterapkan untuk memastikan validitas 

hasil. 

Variabel yang diukur adalah peningkatan 

kebugaran, dengan variabel independen 

adalah jenis latihan dan variabel dependen 

adalah peningkatan daya tahan otot. 

Suspension training menggunakan tali untuk 

latihan berat badan, sementara dumbbell 

training menggunakan dumbbell untuk 

menambah kekuatan dan massa otot. Uji arm 

curl (bicep) dan 30 second chair stand 

digunakan sebagai tes untuk mengukur daya 

tahan otot, dengan prosedur standar 

operasional yang telah ditetapkan. Analisis 

data menggunakan perangkat lunak SPSS 

dengan beberapa uji statistik. Uji normalitas 

dilakukan dengan uji Shapiro-Wilk karena 

jumlah sampel kurang dari 20 orang. Uji 

homogenitas menggunakan uji Levene 

untuk membandingkan perbedaan antara 

kedua kelompok sebelum intervensi. Uji 

hipotesis dilakukan untuk menilai pengaruh 

masing-masing jenis latihan terhadap 

peningkatan daya tahan otot. Uji t-test 

related atau Wilcoxon digunakan untuk 

kelompok yang berpasangan, sedangkan uji 

t-test independent digunakan untuk 

kelompok yang tidak berpasangan. 

Hipotesis nol akan diterima jika nilai p > 

0,05, sedangkan hipotesis alternatif akan 

diterima jika nilai p < 0,05. Dengan 

demikian, penelitian ini bertujuan untuk 

memberikan pemahaman yang lebih 

mendalam tentang efek latihan tertentu 

terhadap kebugaran lansia. 

 

HASIL  

Sampel penelitian ini diambil dari kelompok lansia di perkumpulan senam Kelurahan Cibubur 

yang terdiri dari lansia berusia 60-70 tahun. Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu pada 

bulan Januari 2024. Secara keseluruhan sampel yang terpilih sesuai dengan kriteria yang telah 

ditetapkan. Sampel dalam penelitian ini secara keseluruhan berjumlah 20 orang, dimana 

masing-masing kelompok dibagi menjadi dua kelompok yang terdiri dari 10 orang setiap 

kelompoknya. Pada kelompok perlakuan pertama diberikan intervensi suspension training dan 

kelompok perlakuan kedua diberikan intervensi dumbbell training. Sampel tersebut masing-

masing diberikan intervensi sebanyak 8 kali selama 4 minggu dengan frekuensi 2x/minggu. 
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Didalam penelitian ini terdapat tiga hipotesa dimana masing-masing dari hipotesa tersebut 

diuji untuk menentukan apakah ada peningkatan daya tahan otot pada lansia sebelum dan 

sesudah pemberian latihan pada masing-masing sampel pada kelompok perlakuan I dan 

kelompok perlakuan II. Peneliti juga ingin mengetahui perbandingan antara pemberian 

suspension training dan dumbbell training pada sampel. Ketiga pengujian hipotesa tersebut 

sebagai berikut: 

 

Uji Hipotesis I 

Untuk mengetahui keberhasilan dari pemberian suspension training maka diuji statistic 

menggunakan Paired Sampel T- Test. Dengan penguji hipotesa Ho diterima apabila nilai p > 

0,05, sedangkan Ho ditolak apabila nilai p < 0,05. Adapun hipotesis yang ditegakkan adalah: 

Ho : Suspension Training tidak dapat meningkatkan daya tahan otot pada Lansia 

Ha : Suspension Training dapat meningkatkan daya tahan otot pada Lansia 

 

Tabel 4.1 Uji Hipotesis I 
 

Kelompok Perlakuan I Mean SD P Keterangan 

Sebelum ACBT 18,70 4,138 
0,009 Signifikan 

Sesudah ACBT 19,90 4,202 

Sebelum 30s CST 11,60 1,838 
0,003 Siginifikan 

  Sesudah  30s CST  13,20  2,486  

 

Berdasarkan data dari tabel 4.7 diatas dapat dilihat mean nilai arm curl (biceps) test sebelum 

intervensi dengan mean 18,70 dan dengan SD 4,138 dan nilai mean sesudah intervensi adalah 

19,90 dengan SD 4,202. Dan untuk nilai mean 30 second chair stand test sebelum intervensi 

adalah 11,60 dengan SD 1,838, dan nilai mean setelah intervensi adalah 13,20 dengan SD 

2,486. Berdasarkan hasil uji T- test Paired Sampels didapatkan nilai p < 0,05, hal ini berarti 

Ho ditolak sehingga dapat disimpulkan bahwa suspension training dapat meningkatkan daya 

tahan otot bagian atas pada lansia. 

 

Uji Hipotesis II 

Untuk mengetahui keberhasilan dari pemberian dumbbell training maka diuji statistic 

menggunakan Wilcoxon test . Dengan penguji hipotesa Ho diterima apabila nilai p > 

0,05, sedangkan Ho ditolak apabila nilai p < 0,05. Adapun hipotesis yang ditegakkan 

adalah: 

   Ho : Dumbbell Training tidak dapat meningkatkan daya tahan otot pada Lansia  

   Ha : Dumbbell Training dapat meningkatkan daya tahan otot pada Lansia 

 

Tabel 4.2 Uji Hipotesis II 

Kelompok 
Perlakuan II 

Mean SD P Ket. 

Sebelum ACBT 18,50 4,275 
0,014 Signifikan 

Sesudah ACBT 19,50 4,552 

Sebelum 30s 
CST 

11,40 2,547   
   

0,026 Signifikan 
Sesudah 30s 

                       CST  
12,40 2,271 

 
Berdasarkan data dari tabel 4.8 diatas dapat dilihat mean nilai arm curl (biceps) test 

sebelum intervensi dengan mean 18,50 dan dengan SD 4,275 dan nilai mean sesudah 
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intervensi adalah 19,50 dengan SD 4,552. Dan dengan SD 4,473 dan nilai mean sesudah 

intervensi adalah 18,70 dengan SD 4,668. Dan untuk nilai mean 30 second chair stand test 

sebelum intervensi adalah 11,40 dengan SD 2,547, dan nilai mean setelah intervensi adalah 

12,40 dengan SD 2,271. Berdasarkan hasil uji Wilcoxon test didapatkan nilai p < 0,05, hal 

ini berarti Ho ditolak sehingga dapat disimpulkan bahwa dumbbell training dapat 

meningkatkan daya tahan otot bagian atas pada lansia. 

 

Uji Hipotesis III 

Untuk mengetahui perbandingan pada kelompok perlakuan I dan kelompok perlakuan II, 

karena terdapat data yang berdistribusi tidak normal maka dilakukan uji statistik 

menggunakan uji non parametrik yaitu Mann Whitney U Test. Dengan penguji hipotesis Ho 

diterima jika p > 0,05 dan Ho ditolak jika p < 0,05. Adapun hipotesis yang ditegakan adalah: 

 

Ho :   Tidak   ada   perbandingan efektifitas antara suspension training dan dumbbell training 

terhadap peningkatan daya tahan otot pada lansia. 

Ha : Ada   perbandingan   efektifitas antara suspension training dan dumbbell training 

terhadap peningkatan daya tahan otot pada lansia. 

 
 

                                      Tabel 4 3 Uji Hipotesis III 
  Data    Mean  SD  P  Ket  

 ACBT 
I 1,10 1,135 

0,747 
Tidak 

Signifikan II 1,00 0,943 
Selisih 

  

30s 
                 CST  

I 1,60 1,265 
 

Tidak 

Signifikan  

 

0,273 
 II  1,00  1,054  

 

Berdasarkan hasil uji Mann Whitney U Test pada tabel 4.9 dari data tersebut 

didapatkan nilai p pada arm curl (biceps) test = 0,747, dan untuk nilai p pada 30 second 

chair stand test = 0,273. Hal ini berarti Ho diterima karena p > 0,05, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa tidak ada perbandingan efektifitas antara Suspension Training dan 

Dumbbell Training terhadap peningkatan daya tahan otot pada lansia artinya tidak ada 

perbandingan peningkatan yang signifikan antara pemberian latihan pada kelompok 

perlakuan I dan kelompok perlakuan II.  
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PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

dilakukan selama 2 kali dalam seminggu 

selama 4 minggu pada 20 orang sampel yang 

terbagi atas dua kelompok yaitu kelompok 

perlakuan I dan kelompok perlakuan II dengan 

masing-masing kelompok berjumlah 10 orang 

sampel. Dimana pada kelompok perlakuan I 

diberikan intervensi suspension training dan 

kelompok perlakuan II diberikan intervensi 

dumbbell training. 

Usia sampel pada kelompok I dan II berkisar 

60-70 tahun yang dapat dilihat pada tabel 4.1. 

Pada karakteristik berdasarkan usia, dalam 

penelitian ini menunjukan bahwa sampel pada 

kelompok perlakuan I dengan usia 62-70 tahun 

dengan rata-rata usia 65 memiliki daya tahan 

otot pada bagian atas sebesar 18,7 dan daya 

tahan otot bagian bawah sebesar 11,6. 

Sedangan sampel pada kelompok perlakuan II 

dengan usia 60-70 tahun dengan rata-rata 63 

memiliki daya tahan otot pada bagian atas 

sebesar 20 dan daya tahan otot bagian bawah 

sebesar 13, yang dimana pada hasil kedua 

kelompok perlakuan tersebut menunjukan daya 

tahan otot rata-rata. Berdasarkan data tersebut 

data tersebut juga diperoleh penurunan rata-rata 

daya tahan otot sejalan dengan bertambahnya 

usia, hal ini menunjukan bahwa semakin 

bertambahnya usia maka semakin rendah daya 

tahan otot yang diperoleh (Mayer et al, 2011). 

Berdasarkan tabel diatas, pada kelompok 

perlakuan I didapatkan hasil untuk arm curl 

(biceps) test mean sebelum perlakuan 18,70 

dengan standar deviasi 4,138 dan untuk 30 

seconds chair stand test mean sebelum 

perlakuan 11,60 dengan standar deviasi 

¬1,838¬¬. Setelah diberikannya intervensi, 

mean meningkat untuk arm curl (biceps) test 

menjadi 19,90 dengan standar deviasi 4,202 

dan untuk 30 seconds chair stand test menjadi 

13,20 dengan standar deviasi 2,486. Selisih 

peningkatan pada arm curl (biceps) test 1,20 

dengan standar deviasi 1,135 dan 30 seconds 

chair stand test 1,60 dengan standar deviasi 

1,265. 

 

Pada kelompok perlakuan II didapatkan hasil 

untuk arm curl (biceps) test mean sebelum 

perlakuan 18,50 dengan standar deviasi 

4,2275 dan untuk 30 seconds chair stand test 

mean sebelum perlakuan 11,40 dengan 

standar deviasi ¬2,547. Setelah diberikannya 

intervensi, mean meningkat untuk arm curl 

(biceps) test menjadi 19,50 dengan standar 

deviasi 4,552 dan untuk 30 seconds chair 

stand test menjadi 12,40 dengan standar 

deviasi 2,271. Selisih peningkatan pada arm 

curl (biceps) test 1.00 dengan standar deviasi 

0,943 dan 30 seconds chair stand test 1,00 

dengan standar deviasi 1,054. 

Untuk kelompok perlakuan I, nilai daya tahan 

otot bagian atas sebelum dan sesudah dengan 

sampel sebanyak 10 orang. Sampel yang 

memiliki nilai tertinggi sebelum diberikannya 

perlakuan dicapai oleh sampel nomor 7 

dengan nilai 25 kali/30s. Sedangkan sampel 

yang memiliki nilai terendah dicapai oleh 

sampel nomor 8 dan 9, hasil yang dicapaipun 

juga sama dengan nilai 13 kali/30s. Setelah 

diberikan suspension training selama 8 kali, 

masih tetap sama sampel yang memiliki 

peningkatan tertinggi yang dicapai oleh 

sampel nomor 7 dengan nilai 26 kali/30s. 

Sedangkan nilai yang terendah dicapai oleh 

sampel nomor 8 dan 9 dengan nilai 14. 

Untuk kelompok perlakuan I, nilai daya tahan 

otot bagian bawah sebelum dan sesudah 

dengan sampel sebanyak 10 orang. Sampel 

yang memiliki nilai tertinggi sebelum 

diberikannya perlakuan dicapai oleh sampel 

nomor 7 dengan nilai 15 kali/30s. Sedangkan 

sampel yang memiliki nilai terendah dicapai 

oleh sampel nomor 3 dengan nilai 9. Setelah 

diberikan suspension training selama 8 kali, 

masih tetap sama sampel yang memiliki 

peningkatan tertinggi yang dicapai oleh 

sampel nomor 7 dengan nilai 19 kali/30s. 

Sedangkan nilai yang terendah dicapai oleh 

sampel nomor 8 dengan nilai 10. 
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Untuk kelompok perlakuan II, nilai daya tahan 

otot bagian bawah sebelum dan sesudah 

dengan sampel sebanyak 10 orang. Sampel 

yang memiliki nilai tertinggi sebelum 

diberikannya perlakuan dicapai oleh sampel 

nomor 10 dengan nilai 24 kali/30s. Sedangkan 

sampel yang memiliki nilai terendah dicapai 

oleh sampel nomor 7 dengan nilai 12 kali/30s. 

Setelah diberikan dumbbell training selama 8 

kali, masih tetap sama sampel yang memiliki 

peningkatan tertinggi yang dicapai oleh sampel 

nomor 10 dengan nilai 24 kali/30s. Sedangkan 

nilai yang terendah dicapai oleh sampel nomor 

7 dengan nilai 12. 

 

Untuk kelompok perlakuan II, nilai daya tahan 

otot bagian bawah sebelum dan sesudah 

dengan sampel sebanyak 10 orang. Sampel 

yang memiliki nilai tertinggi sebelum 

diberikannya perlakuan dicapai oleh sampel 

nomor 10 dengan nilai 17 kali/30s. Sedangkan 

sampel yang memiliki nilai terendah dicapai 

oleh sampel nomor 4 dengan nilai 8. Setelah 

diberikan dumbbell training selama 8 kali, 

masih tetap sama sampel yang memiliki 

peningkatan tertinggi yang dicapai oleh 

sampel nomor 10 dengan nilai 18 kali/30s. 

Sedangkan nilai yang terendah dicapai oleh 

sampel nomor 4 dengan nilai 10. Hasil 

penelitian ini akan menjawab hipotesis yang 

terdapat pada bab sebelumnya dengan 

penjelasan sebagai berikut: 

Hipotesis I: suspension training dapat 

meningkatkan daya tahan otot bagian atas 

pada lansia. 

Untuk menguji hipotesis I digunakan uji Paired 

Sampel T-Test pada kelompok I dengan 

jumlah 10 orang dengan pemberian intervensi 

suspension training. Dalam pengukuran daya 

tahan otot digunakan arm curl (biceps) test dan 

30 second chair stand test, terlihat adanya 

peningkatan nilai mean pada kelompok I 

didapatkan nilai sebelum perlakuan 18,70 

dengan SD 4,138 dan 11,60 dengan SD 1,838. 

Nilai mean sesudah perlakuan 19,90 dengan 

SD 4,202 dan 13,20 dengan SD 2,486. 

Berdasarkan hasil uji paired sampel t-test 

didapatkan nilai p= 0,009 dan p= 0,003, 

dimana p < 0,05. Hal ini berarti Ha diterima. 

Pada kelompok ini terdapat 10 sampel dengan 

distribusi usia 62 tahun berjumlah 1 orang, 

64 tahun berjumlah 3 orang, 65 tahun   

berjumlah   2   orang,   66   tahun berjumlah 

2 orang, 67 tahun berjumlah 1 orang, dan 70 

tahun berjumlah 1 orang. Hasil rata-rata 

kuisioner pada 10 orang sampel ini 

memiliki sangat aktif melakukan olahraga 

dalam seminggu lebih dari 2 kali, dimana hal 

tersebut dapat mempengaruhi hasil dari daya 

tahan otot. Diketahui bahwa mayoritas 

sampel memiliki kondisi fisik yang baik dan 

memiliki daya tahan otot yang baik. Kondisi 

yang baik mendukung dalam pemberian 

intervensi untuk meningkatkan daya tahan 

otot, karena kondisi tubuh yang baik lebih 

mudah dalam proses adaptasi terhadap 

pemberian intervensi yang diberikan sehingga 

perningkatan daya tahan dapat dicapai. 

Kemudian setelah menjalani penelitian 

selama 4 minggu, sampel mengalami 

peningkatan daya tahan otot. Peningkatan 

daya tahan otot tersebut dalam diberikannya 

intervensi suspension training distimulasi 

dari ketidakstabilan dalam penggunaan 

suspension sehingga menciptakan kondisi 

yang tidak stabil membuat latihan tersebut 

menjadi multi planar dan banyak sendi 

dengan menggunakan berat badan dan 

gravitasi untuk beban yang digunakan 

(Byrne et al., 2014; Mok et al., 2015; 

Cugliari dan Boccia, 2017). Pada suspension 

training dapat meningkatkan substansial 

pada kinerja fungsional karena 

mengaktivasi otot ini yang lebih tinggi 

dibandingkan dumbbell training. Pada jurnal 

Hal ini sependapat Vanagosi (2014) yang 

menyatakan bahwa suspension adalah salah 

satu latihan tahanan untuk melatih kekuatan, 

dapat dilakukan dimana saja dan oleh siapa 

saja dari pemula sampai atlet. Dibandingkan 

dengan pelatihan elastis band, suspension 

dapat meningkatkan mobilitas fungsional, 

kekuatan dan kemampuan keseimbangan 

orang dewasa yang sehat (Gaedtke & Morat, 

2016). 

Selain itu Heltne et al. (2014) juga 

mengungkapkan dalam hasil penelitiannya 

menunjukkan bahwa suspension training 
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 meningkatkan variabel daya tahan otot pada 

orang dewasa dan lansia. Keberhasilan ini 

tidak terlepas dari sebuah program latihan 

yang dilakukan dengan baik. Program latihan 

ini dibuat dengan tujuan agar latihan yang 

dilakukan dapat berjalan dengan terukur dan 

teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai 

secara optimal. Adapun program latihan yang 

diberikan dalam latihan dengan 

menggunakan suspension ini dilakukan 

dengan frekuensi dua kali dalam seminggu, 

dengan jumlah repetisi 10 kali, jumlah set 2 

set, waktu recovery 30 second 

- 1 menit, irama latihan lambat dengan 

beban sangat berat menggunakan sudut 

kemiringan 45º. Pembebanan akan 

dilakukan meningkat secara progresif 

dengan memperkecil sudut kemiringan, 

karena semakin kecil sudut kemiringannya 

maka akan semakin berat. 

Hipotesis II: dumbbell Training dapat 

meningkatkan daya tahan otot pada 

lansia. 

Untuk menguji hipotesis II digunakan uji 

Wilcoxon Test pada kelompok II dengan 

jumlah 10 orang dengan pemberian intevensi 

dumbbell training. Dalam pengukuran daya 

tahan otot digunakan arm curl (biceps) test 

dan 30 second chair stand test, terlihat 

adanya peningkatan nilai mean pada 

kelompok I didapatkan nilai sebelum 

perlakuan 18,50 dengan SD 4,275 dan 11,40 

dengan SD 2,547. Nilai mean sesudah 

perlakuan 19,50 dengan SD 4,552 

dan 12,40 dengan SD 2,271. Berdasarkan 

hasil uji Wilcoxon test didapatkan nilai p= 

0,014 dan p= 0,026, dimana p < 0,05. Hal ini 

berarti Ho ditolak dan Ha diterima sehingga 

dapat disimpulkan bahwa dumbbell training 

dapat meningkatkan daya tahan otot bagian 

atas pada lansia. 

Pada kelompok ini terdapat 10 sampel 

dengan distribusi usia 60 tahun berjumlah 3 

orang, 62 tahun berjumlah 1 orang, 63 

tahun berjumlah 3 orang, 66 tahun 

berjumlah 2 orang, dan 70 tahun berjumlah 

1 orang. Hasil rata-rata kuisioner pada 10 

orang sampel ini memiliki sangat aktif 

melakukan olahraga dalam seminggu lebih 

dari 2 kali, dimana hal tersebut dapat  

mempengaruhi hasil dari daya tahan otot. 

Hasil penelitian yang dilakukan Bergquist 

(2017) menunjukan hal yang serupa, bahwa 

dumbbell training lebih efektif dalam 

peningkatan kemampuan performa daya 

tahan otot, dumbbell training sebenarnya 

lebih baik dalam memberikan peningkatan 

otot keseluruhan dalam arti tidak hanya otot 

primer saja. Irianto (2009) mengatakan 

peningkatan daya tahan otot bergantung pada 

beberapa faktor yang dapat disesuaikan 

dengan latihan. Misal, pada latihan kekuatan 

(weight training), jenis serabut otot akan 

memengaruhi kerja lebih efisien dan lebih 

responsif terhadap rangsang yang datang 

pada susunan saraf pusat. Manfaat dumbbell 

training antara lain memiliki mobilitas 

fungsional yang baik, mengurangi resiko 

cedera, dan memperlancar sirkulasi darah. 

Menurut penelitan sebelumnya (Cadero et 

al, 2014) Selain itu, dumbbell training harus 

dilakukan dengan intensitas sedang hingga 

tinggi (yaitu 60-80% RM), dan volume 

sedang (yaitu 25 hingga 40 menit). Frekuensi 

latihan dua kali seminggu, repetisi 10 kali 

dengan diulang sebanyak 2 set. Dengan 

dosis tersebut sangat optimal untuk 

meningkatkan daya tahan otot, sehingga 

dapat meningkatkan fungsional yang baik 

bagi lansia. Latihan tersebut meningkatkan 

kinerja secara keseluruhan, menjaga 

kemandirian dan mencegah kecacatan dan 

dampak buruk lainnya. Berdasarkan 

pengetahuan saat ini, tampaknya intervensi 

latihan yang mencakup pelatihan daya tahan, 

kekuatan, dan kekuatan otot harus diberikan 

kepada lansia untuk meningkatkan kapasitas 

fungsional. 

Hipotesis III: Tidak ada perbedaan 

efektifitas antara suspension Training 

dan dumbbell Training terhadap daya 

tahan otot pada lansia. 

Pada hasil penelitian ini diperoleh hasil dari 

tabel 4.9 didapatkan melalui uji non  

parametrik 

    yaitu mann whitney u test, dengan  
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hasil 0,747 dimana p > 0.05. Hasil selisih 

tertinggi pada kelompok perlakuan I mean 

1,10 dan 1,60 dengan SD 1,135 dan 1,265. 

Sedangkan hasil pada kelompok perlakuan II 

mean yang sama 1,00 dengan SD 0,943 dan 

1,054. Dari hasil keduamya ada diartikan 

tidak ada perbedaan antara suspension 

training dan dumbbell training terhadap 

peningkatan daya tahan otot pada lansia. 

Hasil penelitian skripsi ini membuktikan 

bahwa pemberian suspension training dan 

dumbbell training memberikan hasil yang 

signifikan pada peningkatan daya tahan otot 

pada lansia. Tetapi dari hasil penelitian ini 

tidak terdapat perbedaan efektifitas antara 

suspension training dan dumbbell training 

namu lebih signifikan atau lebih baik 

suspension training jika dibandingkan 

dumbbell training. Pada penelitian ini 

menunjukan adanya ketakutan dari sampel 

karena penggunaan suspension yang baru 

pertama kali digunakan sehingga 

menimbulkan hambatan ataupun hasil yang 

didapatkan pada saat dilakukan pengukuran 

sebelum dan sesudah. 

Hal ini dilihat dari hasil pre test dan post test 

yang dilakukan peneliti. Dimana hasil dapat 

dilihat pada selisih antara perlakuan 

suspension training lebih besar dibandingkan 

dumbbell training. Pada kedua latihan tersebut 

merupakan latihan yang tepat digunakan 

untuk meningkatkan daya tahan otot. 

Peningkatan kemampuan kerja otot akibat 

latihan disebabkan oleh perubahan fisiologis 

yang terjadi pada sistem neuromuscular. 

Peningkatan daya tahan otot menyebabkan 

kontraksi otot lebih kuat, pengulangan 

kontraksi lebih cepat. 

Menurut Baechle dan Earle (2019); Suharjana 

(2013), penambahan ukuran otot sering kali 

disebabkan bertambahnya serat- serat otot 

yang ada, serat-serat yang memang sudah ada 

sejak lahir. Bertambahnya serat-serat otot 

disebabkan bertambahnya protein aktin dan 

miosin.  

 

 

Besar kecilnya daya tahan otot tergantung 

besarnya serabut-serabut otot itu sendiri, dan 

juga tergantung pada jumlah serabut- serabut 

saraf yang mensuplai serabut otot. Latihan 

beban akan meningkatkan protein kontraktil 

sehingga terjadi peningkatan konsentrasi 

ATP-PC (adenosin trifosfat- 

phosphocreatine) dan enzim glikolisis. 

Menurut Coker (Suharjana, 2013), bahwa 

latihan dapat menyebabkan otot menjadi 

responsif terhadap beban, pembesaran 

serabut otot, peningkatan jumlah kapiler, 

peningkatan jumlah dan ukuran mitokondria, 

dan peningkatan protein kontraktil. Pendapat 

yang sama dikatakan Lamb (Suharjana, 

2013) menyatakan latihan dapat 

berpengaruh pada hipertrofi otot, ukuran 

mitokondria, meningkatan ukuran myofibril 

dan sakoplasmik, meningkatkan konsentrasi 

ATP-PC dan enzim glikolisis. Dengan 

terjadinya hipertrofi otot dan membaiknya 

system saraf, serta meningkatnya protein 

kontraktil maka akan menyebabkan 

meningkatnya kekuatan otot. Seperti 

dinyatakan oleh Bompa dan Haff (2009) 

bahwa kekuatan otot dipengaruhi oleh 

penampang lintang atau diameter otot 

terutama diameter filament myosin, 

kemampuan rekruitmen serabut otot cepat 

dan sinkronisasi otot dalam aksi gerak. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan uraian dari hasil penelitian dan 

pembahasan, maka dapat diambil 

kesimpulan sebagai berikut: (1) Ada 

peningkatan daya tahan otot pada kelompok 

lansia di perkumpulan senam kecamatan 

Cibubur dengan pemberian suspension 

training. (2) Ada peningkatan daya tahan 

otot pada kelompok lansia di perkumpulan 

senam kecamatan Cibubur dengan 

pemberian dumbbell training. (3) Tidak ada 

perbedaan efektifitas antara suspension 

training dan dumbbell training terhadap 

peningkatan daya tahan otot pada kelompok 

lansia di perkumpulan senam kecamatan 

Cibubur. 
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Dari kesimpulan yang telah dikemukakan 

maka saran yang dapat diberikan adalah   

sebagai berikut: (1) Suspension dan 

dumbbell training sebaiknya dilakukan 

dalam periode waktu yang lebih lama dan 

dilakukan secara rutin dan terprogram serta 

memodifikasi gerakan yang lebih variatif, 

kreatif dan mudah dilakukan agar dapat 

menunjukan peningkatan daya tahan otot 

dengan hasil yang lebih baik. (2) Pada saat 

melakukan pemberian intervensi harus 

sesuai dengan prosedur agar hasil yang 

didapatkan optimal. (3) Pada saat 

melakukan pemberian intervensi harus 

memperhatikan kondisi sampel dan 

lingkungan tempat melakukan intervensi 

agar tidak terjadi cedera pada sampel. (4) 

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat 

melakukan penelitian jangka Panjang agar 

memperoleh efek jangka panjang yang 

maksimal. (5) Diharapkan untuk para 

sampel dapat melakukan latihan yang dapat 

disesuaikan dengan kemampuan masing-

masing seperti yang telah dilakukan dengan 

suspension ataupun dumbbell training. 
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