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Abstract: WHO (World Health Organitation) mencatat, bahwa terdapat 
900 juta jiwa lansia pada tahun 2016 diseluruh dunia. Diperkirakan 
jumlah lansia pada tahun 2030 berjumlah (1,41 milyar). Lansia adalah 
seorang yang telah memasuki tahapan akhir dari fase kehidupan. Pada fase 
ini terjadi atrofi serabut otot sehingga gerak seseorang menjadi lambat, otot-
otot kram dan menjadi tremor. Kondisi ini menyebabkan keterbatasan 
mobilitas pada lansia. Range Of Motion (ROM) adalah latihan yang 
dilakukan untuk mempertahankan atau memperbaiki masa otot dan tonus 
otot. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif yang menggunakan desain 
Quassy Eksperimen dengan pendekatan one group pretest-posttest 
dilakukan pada tanggal 30 Mei – 13 Juni 2022 di desa Lubuk Betung Kec. 
Rokan IV Koto. Populasi pada penelitian ini adalah seluruh lansia yang 
berada di desa lubuk betung sebanyak 105 lansia. Pengambilan sampel 
menggunakan metode Purposive Sampling sebanyak 15orang lansia. 
Hasil penelitian ini didapatkan berdasarkan nilai rata-rata kekuatan otot 
pre-test dan post-test diketahui nilai mean kekuatan otot responden yaitu 
sebelum dilakukan latihan Range Of Motion (ROM) adalah 3,80 dan 
setelah dilakukan latihan Range Of Motion (ROM) kekuatan otot rata-rata 
responden adalah 4,67. Berdasarkan hasil uji T untuk melihat perbedaan 
kekuatan otot sebelum dan sesudah dilakukan latihan Range Of Motion 
(ROM), diperoleh hasil ρ value 0.000 α 0.05. Artinya, ada Pengaruh 
latihan Range Of Motion (ROM) Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot 
Ekstremitas Bawah Pada Lansia 
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PENDAHULUAN 

Lansia dikatakan sebagai tahap akhir perkembangan pada daur kehidupan 
manusia. Lansia adalah suatu kejadian yang akan dialami oleh semua orang yang tidak 
bisa dihindari oleh siapapun. Usia tua adalah periode penutup dalam rentang hidup 

seseorang yaitu periode dimana seseorang telah beranjak jauh dari periode terdahulu atau 
beranjak dari waktu yang penuh manfaaat. Proses penuaan merupakan sebuah proses 

yang panjang dan terus menerus dimulai dari kelahiran sampai pada kematian. Proses ini 
terus berlangsung karena adanya perkembangan didalam tubuh dan bertambahnya 
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dewasa seseorang. Terjadinya proses penuaan tersebut dipengaruhi oleh banyak faktor 
dan sangat kompleks (Nugroho, 2019). WHO (World Health Organitation) mencatat, bahwa 

terdapat 900 juta jiwa lansia pada tahun 2016 diseluruh dunia. Diperkirakan mencapai 
lebih dari 15% (sekitar 1,5 milyar jiwa) lansia pada tahun 2050. Diperkirakan jumlah 

lansia pada tahun 2030 berjumlah (1,41 milyar) akan melebihi jumlah anak dengan usia 
dibawah 10 tahun (1,35 milyar). Sebanyak dua pertiga lansia tinggal di negara 
berkembang, dan pertumbuhan lansia di negara berkembang lebih cepat daripada di 

negara maju. 
Direktorat Jenderal Kependudukan dan Pencatatan Sipil (DUKCAPIL) mencatat 

jumlah penduduk Riau sebanyak 6,45 juta jiwa pada juni 2021. Dari jumlah tersebut ada 
sekitar 226,58 ribu jiwa (3,51%) penduduk yang merupakan kelompok usia lanjut. 

Penurunan fungsi dan kemampuan tubuh pada lansia akan menurun. Begitu pula dengan 
kekuatan otot akan menurun seiring dengan pertambahan usia. Pada seorang lanjut usia 

akan membawa perubahan yang menyeluruh pada fisiknya yang berkaitan dengan 

menurunnya kemampuan jaringan tubuh terutama pada fungsi fisiologis dalam sistem 
muskuloskeletal dan sistem neurologis. Perubahan morfologis yang terjadi pada sistem 

muskuloskeletal dapat mengakibatkan perubahan  fungsional otot yaitu terjadinya 
penurunan kekuatan otot, kontraksi otot, daya tahan otot, tulang, elastisitas dan 

fleksibilitas otot sehingga menyebabkan keterbatasan gerak pada tubuh (Lesmana, 2012). 
Perubahan yang terjadi pada kekuatan otot karena berkurangnya serabut otot pada proses 
menua yang menyebabkan menurunnya kekuatan otot. Dampakdari penurunan kekuatan 

otot adalah meningkatkan resiko jatuh karena gangguan musculoskeletal. Kemudian 
mengakibatkan berjalan menjadi kurang stabil karena lemahnya otot paha bagian depan 

dan berkurangnya koordinasi antar otot serta menyebabkan kelemahan pada ekstremitas 
bawah dan kekakuan sendi pada lansia (Pudjiastuti, 2016). 

Melakukan mobilisasi persendian dengan latihan ROM dapat mencegah berbagai 
komplikasi seperti nyeri karena tekanan, sehingga mobilisasi dini penting dilakukan secara 
rutin dan kontinyu. Memberikan latihan ROM secara dini dapat meningkatkan kekuatan 

otot karena dapat menstimulasi motor unit sehingga semakin banyak motor unit yang 
terlibat makka akan terjadi peningkatan kekuatan otot. Latihan ROM dapat dilakukan 

dengan posisi duduk dan berdiri serta pada posisi telentang ditempat tidur (Chaidir & 
Zuardi. 2014). 

 

LANDASAN TEORI 
Lansia dikatakan sebagai tahap akhir perkembangan pada daur kehidupan 

manusia. Lansia adalah suatu kejadian yang akan dialami oleh semua orang yang tidak 
bisa dihindari oleh siapapun. Usia tua adalah periode penutup dalam rentang hidup 
seseorang yaitu periode dimana seseorang telah beranjak jauh dari periode terdahulu atau 

beranjak dari waktu yang penuh manfaaat. Proses penuaan merupakan sebuah proses 

yang panjang dan terus menerus dimulai dari kelahiran sampai pada kematian. Proses ini 

terus berlangsung karena adanya perkembangan didalam tubuh dan bertambahnya 
dewasa seseorang. Terjadinya proses penuaan tersebut dipengaruhi oleh banyak faktor 

dan sangat kompleks (Nugroho, 2019). WHO (World Health Organitation) mencatat, bahwa 

terdapat 900 juta jiwa lansia pada tahun 2016 diseluruh dunia. Diperkirakan mencapai 

lebih dari 15% (sekitar 1,5 milyar jiwa) lansia pada tahun 2050. Diperkirakan jumlah 
lansia pada tahun 2030 berjumlah (1,41 milyar) akan melebihi jumlah anak dengan usia 
dibawah 10 tahun (1,35 milyar). Sebanyak dua pertiga lansia tinggal di negara 

berkembang, dan pertumbuhan lansia di negara berkembang lebih cepat daripada di 
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negara maju. 
 

METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain Pra Experiment 

dengan metode One Group pre and post test without control. Pada desain ini peneliti hanya 

melakukan intervensi pada suatu kelompok tanpa pembanding. Efektifitas perlakuan 
dinilai dengan cara membandingkan nilai pre and post test without control (Dharma, 2015). 

Penelitian dilakukan di posyandu lansia desa lubuk betung kec.rokan IV koto. 
Populasi dalam penelitian ini adalah semua lansia (105 orang) yang ada di Desa Lubuk 
Betung Kec. Rokan IV Koto. Pengambilan sampel penelitian dilakukan dengan cara 

purposive sampling atau sampel bertujuan yaitu peneliti bisa menentukan sampel 

berdasarkan tujuan tertentu. Besar sampel pada penelitian eksperimental menurut Gay 

adalah minimal 15 subyek perkelompok (Umar, 1997). Sehingga jumlah responden dalam 
penelitian ini adalah 15 orang. Instrumen penelitian yang akan digunakan oleh peneliti 

terdiri dari 2 bagian, yaitu : 

1. Data personal responden 
Nama, usia dan jenis kelamin responden. 

2. Lembar derajat kekuatan otot. 
Analisa data dilakukan dengan analisis univariat tujuan dari analisis univariat adalah 

untuk menjelaskan atau mendeskripsikan karakteristik masing-masing variabel yang 
diteliti. Data univariat yang dianalisis pada penelitian ini adalah gambaran karakteristik 
responden berdasarkan usia dan jenis kelamin serta gambaran karakteristik kekuatan otot 

sebelum dan setelah dilakukan ROM. Sedangkan analisis bivariate Analisa bivariat 
menggunakan uji pairet sample t-test yang digunakan untuk menguji beda mean dari 2 

hasil pengukuran pada kelompok yang sama (misalnya beda mean pre dan test post test). 
Uji t berfungsi untuk mengetahui adakah pengaruh latihan ROM terhadap peningkatan 

kekuatan otot pada lansia sebelum dan sesudah intervensi dengan tingkat kemaknaan 95% 
(0.05). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data umum  

A. Analisis Univariat 

1. Umur 

 
Tabel 1. Distribusi frekuensi berdasarkan umur responden 

 
 

No           Umur Frekuensi 

(F) 

Persentase 

(%) 

1 45-59 

Tahun(Mi 

  ddle Age)  

9 60 

2            60-65 
          Tahun 

    (Elderly)  

6 40 

 
  

Jumlah  15  100%  
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Dari tabel 1 diatas, terlihat bahwa responden yang tergolong kedalam lansia usia 

pertengahan (middle age) yaitu sebanyak 9 orang (60%), sedangkan lansia (elderly) yaitu 

sebanyak 6 orang (40%). 

2. Jenis kelamin 
Tabel 2. Distribusi frekuensi berdasarkan jenis kelamin responden 

 

No Jenis 

Kelamin 

    Frekuensi (F)  Persentase (%) 

1 Laki-Laki 5 33,3 

2 Perempuan 10 66,7 

 Jumlah 15 100% 

 
Dari tabel 2 diatas, terlihat bahwa rata- rata responden berjenis kelamin perempuan 

yaitu sebanyak 10 orang (66,7%), dan responden berjenis kelamin Laki-laki sebanyak 5 
orang (33,3%). 

Data khusus 

a. Data Pre-test Sebelum dilakukan Latihan Range Of Motion (ROM) 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Responden Sebelum Dilakukan Latihan Range Of Motion 

(ROM) 
 

Skala ROM Freku ensi Persen tase (%) 
dapat melawan gravitasi (3)   

dapat bergerak melawan 

tahanan namun lemah (4) 

dapat melawan tahanan 

dengan kekuatan penuh (5) 

5 

 

33,3 

8 

 

53,3 

2 15,3 

Total 15 100% 
 

 Dari tabel 3 diatas terlihat bahwa kekuatan otot responden sebelum pemberian 

latihan Range Of Motion (ROM) yaitu dapat melawan gravitasi 5 orang (33,3%), dapat 

bergerak melawan tahanan namun lemah 8 orang  (53,3%),  dapat  melawan  tahanan 

dengan kekuatan penuh 2 orang (13,3%). 

b. Data Post-test Setelah Dilakukan Latihan Range Of Motion (ROM) 

                Tabel 4. Distribusi Frekuensi Responden Setelah Dilakukan 

Latihan Range Of Motion (ROM) 
 

       Frekuensi Pe        persentase (%) 

dapat melawan tahanan 
tetapi masih lemah (4) 

 
5 

 
33,3 
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dapat melawan gravitasi 
dengan kekuatan penuh 

 (5)  

 
10 

 
66,7 

Total 15 100% 

     

Dari tabel 4 diatas terlihat bahwa kekuatan otot responden setelah dilakukan pemberian 

latihan Range Of Motion (ROM) mengalami penigkatan, dapat melawan tahanan tetapi 

masih lemah sebanyak 5 orang (33,3%), dapat melawan gravitasi dengan kekuatan penuh 

sebanyak 10 orang (66,7%). 

B. Analisis Bivariat 
Tabel 5. Uji Beda Kekuatan Otot Pretest Dan Post-test Dengan Dilakukan Latihan 

Range Of Motion (ROM) Pada Lansia 
 

Variabel N Mean Std.Deviasi Std. Error 

Mean 

P Value 

Kekuatan otot Pre 
15 

3,80 676 175 
0,000 

Kekuatan otot Pos 4,67 488 126 

 

Berdasarkan tabel 5 dapat dilihat bahwa Perolehan rata-rata kekuatan otot sebelum 
dilakukan latihan Range Of Motion (ROM) 3,80 naik menjadi 4,67 setelah dilakukan 

latihan Range Of Motion (ROM). Uji paired t-test menunjukkan hasil ρ value = 0.000 < 

α = 0.05, hal ini berarti H0 di tolak dan Ha diterima. Artinya, ada Pengaruh latihan Range 
Of Motin (ROM) Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Ekstremitas Bawah Pada Lansia 

Di Desa Lubuk Betung Kec. Rokan IV Koto 
a. Data umum  

1. Umur  
Karakteristik umur responden pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel 4.1 yang 

menunjukkan bahwa responden yang tergolong kedalam lansia usia pertengahan 45- 59 
tahun (middle age) yaitu sebanyak 9 orang (60%), sedangkan lansia 60-65 tahun (elderly) 
yaitu sebanyak 6 orang (40%). Menurut Stanley (2007), sistem musculoskletal mulai 

merosot turun sekitar usia 40 tahun, dengan suatu kemunduran yang dipercepat setelah 
usia 60 tahun. Kerusakan otot terjadi karena penurunan jumlah serabut otot dan atrofi 

secara umum pada organ dan jaringan tubuh. Regenerasi jaringan otot melambat dengan 
penambahan usia, dan jaringan atrofi digantikan oleh jaringan fibrosa. Oleh karena itu, 

hasil asumsi peneliti diatas bahwa dengan bertambahnya usia atau usia mulai dari 40 
tahun keatas lansia akan mengalami penurunan pada sistem musculoskeletal. 

2. Jenis kelamin  

Karakteristik responden tentang jenis kelamin pada penelitian ini dapat dilihat 
pada tabel 4.2 yang menunjukkan bahwa 10 orang berjenis kelamin perempuan (66,7%) 

dan responden berjenis kelamin laki-laki 5 orang (33,3%). Hasil penelitian ini didukung 
oleh penelitian Lesmana (2020), yang menyatakan bahwa struktur anatomis baik 

morfologis maupun histologis terdapat perbedaan antara laki-laki dan perempuan. 
Perbedaan tersebut terjadi pada sistem. 

Pembahasan 
Analisa Univariat  

a. Kekuatan Otot Sebelum dan Setelah Dilakukan Latihan Range Of Motion (ROM) 



 

 

 

 
Hasana et al  

 

 

SENTRI: Jurnal Riset Ilmiah |   3948 

 

 
Pada tabel 4 terlihat bahwa rata-rata kekuatan otot responden sebelum pemberian 

latihan Range Of Motion (ROM), bisa dilihat dari nilai mean pre-test yaitu 3,80. 
Frekuensi responden dengan nilai kekuatan otot 3 (dapat melawan gravitasi) berjumlah 5 

orang, dengan nilai kekuatan otot 4 (dapat bergerak melawan tahanan namun lemah) 
berjumlah 8 orang, dan nilai kekuatan otot 5 (dapat melawan tahanan dengan kekuatan 
penuh) berjumlah 2 orang. Pada tabel 5 terlihat bahwa rata-rata kekuatan otot responden 

setelah dilakukan pemberian latihan Range Of Motion (ROM), bisa dilihat dari nilai mean 
pre-test yaitu 4,67. Frekuensi responden dengan nilai kekuatan otot 4 (dapat bergerak 

melawan tahanan namun lemah) berjumlah 5 orang, dan nilai kekuatan otot 5 (dapat 
melawan tahanan dengan kekuatan penuh) berjumlah 10 orang. Menurut Guyton (2011), 

mekanisme kontraksi dapat meningkatkan otot polos pada ekstremitas. Latihan ROM 
dapat menimbulkan rangsangan sehingga meningkatkan aktivasi dari kimiawi 

neuromuskuler dan muskuler. Rangsangan akan meningkatkan otot ekstremitas terutama 

saraf parasimpatis yang merangsang untuk produksi asetikolin, sehingga mengakibatkan 
kontraksi. Mekanisme melalui muskulus terutama otot polos ekstremitas akan 

meningkatkan metabolisme untuk menghasilkan ATP yang dimanfaatkan oleh otot polos 
ekstremitas sebagai energi untuk kontraksi meningkatkan tonus otot polos ekstremitas. 

Range Of Motion (ROM) jika dilakukan sedini mungkin dan dilakukan dengan benar 
secara terus menerus akan memberikan dampak pada kekuatan otot. Latihan ROM rata-
rata dapat meningkatkan kekuatan otot serta pengaruh dari kekuatan otot. Pemberian 

metode Range Of Motion (ROM) aktif ini bertujuan untuk melatih kelenturan dan 
kekuatan otot serta sendi dengan cara menggunakan otot-ototnya secara aktif atau 

mandiri sehingga menjadi lebih efektif dalam upaya meningkatkan kekuatan otot 
(Adriani, 2019). Hasil data yang ditemukan peneliti bahwa pada lansia yang sudah kurang 

aktif bergerak, kelenturan kekuatan otot dan daya tahan akan menurun. Biasanya proses 
menua pada otot dan sendi itu harus segera ditangani agar lansia dapat bergerak normal 
kembali dan dapat kembali aktif bergerak. Terdapat perbedaan kekuatan otot sebelum dan 

sesudah dilakukan Range Of Motion (ROM). 
Analisa Bivariat  

Pengaruh Latihan Range Of Motion (ROM) Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot 
Ekstremitas Bawah Pada Lansia Di Desa Lubuk Betung Kec. Rokan IV Koto 

Analisa bivariat dilakukan untuk mengetahui apakah ada perbedaan nilai ratarata 
kekuatan otot sebelum dan sesudah dilakukan Latihan Range Of Motion (ROM). 
Tindakan Latihan Range Of Motion (ROM) selama 2 kali seminggu selama dua minggu 

dilakukan. Berdasarkan nilai mean kekuatan otot pre-test dan post-test diketahui nilai 
mean kekuatan otot responden yaitu sebelum dilakukan latihan Range Of Motion (ROM) 

kekuatan otot rata-rata responden adalah 3,80 dan setelah dilakukan latihan Range Of 
Motion (ROM) kekuatan otot rata-rata responden adalah 4,67. Dari sebaran data 

kekuatan otot sebelum dan sesudah dilakukan latihan Range Of Motion (ROM) 
semuanya terjadi peningkatan, bisa dikatakan bahwa melakukan latihan Range Of 
Motion (ROM) dapat meningkatkan kekuatan otot pada pasien lansia. Hasil penelitian 

ini didapatkan hasil uji T untuk melihat perbedaan kekuatan otot sebelum dan sesudah 

dilakukan latihan Range Of Motion (ROM), diperoleh hasil ρ value = 0.000 < α = 0.05, 
hal ini berarti H0 di tolak dan Ha diterima. Artinya, ada Pengaruh latihan Range Of 

Motion (ROM) Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Ekstremitas Bawah Pada Lansia 
Di Desa Lubuk Betung Kec. Rokan IV Koto selama 2 minggu. Latihn Range Of Motion 

(ROM) dilakukan dengan tujuan untuk mempertahankan atau meningkatkan kekuatan 
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otot, memelihara mobilitas persendian, merangsang sirkulasi darah dan mencegah 
kelainan bentuk. Jaringan otot yang memendek akan memanjang secara perlahan apabila 

dilakukan latihan Range Of Motion (ROM) dan jaringan otot akan mulai beradaptasi 
untuk mengembalikan panjang otot kembali normal (Muchtar, 2019).  

Pada penelitian Febrina Sukma (2011), yang dilakukan selama dua minggu dengan 
frekuensi 2 kali seminggu dan diberi perlakuan dua kali sehari dengan sampel yang 
diambil sebanyak 20 responden dan menggunakan prepost test menunjukkan bahwa 

peningkatan kekuatan otot rata-rata antara sebelum dan 7 hari setelah dilakukan 
intervensi sebesar 1,70. Sama halnya dengan penelitian dari Mawarti (2013), yang 

dilakukan selama satu minggu dengan sampel yang diambil 17 responden dan tekhnik 
purposive sampling menunjukkan bahwa ada perbedaan antara kekuatan otot sebelum 

dan sesudah dilakukan latihan Range Of Motion (ROM) dengan hemiprase dengan nilai 
sig = 0.000.  

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Chaidir (2015) Range Of 

Motion (ROM) memiliki pengaruh terhadap kekuatan otot bila dilakukan dengan 
frekuensi 2-4 kali selama seminggu dengan waktu 10-15 menit dalam sekali latihan. Hal 

ini menunjukkan terdapat pengaruh antara ROM terhadap kekuatan otot pada setiap 
responden yang telah dilakukan Range Of Motion (ROM). Sesuai dengan teori Sherwood 

(2012) yang menjelaskan apabila otot-otot termasuk otot ekstremitas bawah tidak dilatih 
dalam jangka waktu yang lama maka otot akan kehilangan fungsi motoriknya secara 
permanen. Hal ini terjadi karena otot cenderung dalam keadaan immobilisasi. 

Keterbatasan immobilisasi mempengaruhi otot klien melalui kehilangan daya tahan, 
penurunan masa otot, atrofi dan penurunan stabilitas.  

Hasil yang didapatkan pada penelitian ini, bahwa Range Of Motion (ROM) jika 
dilakukan sedini mungkin dan dillakukan dengan benar secara terus menerus akan 

memberikan dampak pada kekuatan otot. Latihan ROM rata-rata dapat meningkatkan 
kekuatan otot serta pengaruh dari kekuatan otot. 

 

KESIMPULAN  
Berdasarkan hasil uraian diatas dapat diambil kesimpulan bahwa dalam 

pelaksanaan latihan Range Of Motion (ROM) menunjukkan angka peningkatan kekuatan 

otot pada lansia. Berikut ini adalah rincian kesimpulan pada penelitian ini :  

1. Kekuatan otot sebelum dilakukan latihan Range Of Motion (ROM) yaitu rata-rata 
3,80.  

2. Kekuatan otot setelah dilakukan latihan Range Of Motion (ROM) yaitu rata-rata 4,67.  

3. Dari hasil penelitian yang dilakukan kepada responden yang berjumlah sebanyak 15 
orang menggunakan uji Paired Sample t Test, didapatkan hasil rerata P value 0,000 

yang artinya P ,<0,05, maka ada Pengaruh Latihan Range Of Motion (ROM) Aktif 

Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Ekstremitas Bawah Pada Lansia Di Desa 

Lubuk Betung Kec. Rokan IV Koto. 
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