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LITERATURE REVIEW: PENGARUH RESISTANCE
EXERCISE MENGGUNAKAN ELASTIC BAND UNTUK
EKSTREMITAS BAWAH TERHADAP MUSCLE STRENGTH
PADA LANSIA

Rafa Hanifah Zalfa

Abstrak

Kekuatan otot merupakan istilah yang mengacu pada kemampuan jaringan
kontraktil untuk menghasilkan tegangan dan gaya resultan berdasarkan kebutuhan
otot. Jika usia semakin bertambah maka mengalami penurunan kekuatan otot. Oleh
karena itu harus dilakukan usaha untuk menjaga kekuatan otot salah satunya dengan
berolahraga berupa resistance exercise dengan menggunakan elastic band. Manfaat
dari Latihan tahanan menggunakan elastic band adalah meningkatkan kemandirian
secara fungsional dan mengurangi resiko penyakit pada usia lanjut. Tujuan pada
penelitian ini adalah Untuk mengetahui pengaruh resistance exercise menggunakan
elasticbhand terhadap kekuatan otot pada lanjut usia. Metode penelitian ini
merupakan Literatur Review dilakukan dengan cara mengumpulkan dari berbagai
sumber pustaka. Setelah dilakukan analisa, meringkas, mensintesis dan
membandingkan menunjukan adanya pengaruh yang signifikan antara Resistance
Exercise dengan Elastic Band terhadap Kekuatan otot dengan temuan data uji
statistik nilai p value adalah <0.005 dan terdapat penguatan pada serabut otot tipe
Il B.

Kata Kunci : Elastic Band, Alat Ukur, Otot., Lanjut Usia



LITERATURE REVIEW: THE EFFECT OF RESISTANCE
EXERCISE WITH ELASTIC BAND FOR THE LOWER
EXTREMITY OF MUSCLE STRENGTH ON THE ELDERLY
PEOPLE

Rafa Hanifah Zalfa

Abstract

Muscle strength is a term that refers to the ability of contractile networks to produce
resultant stresses and forces based on muscle requirements. If you get older then
decreased muscle strength. Therefore, efforts must be made to maintain muscle
strength, one of which is exercising in the form of resistance exercise using elastic
bands. Benefits of resistance training using elastic bands is to increase functional
independence and reduce the risk of disease in old age. The purpose of this study
was to determine the effect of resistance exercise using elasticband on muscle
strength in the elderly. This research method is a Literature Review conducted by
collecting from various literature sources. After analyzing, summarizing,
synthesizing and comparing shows that there is a significant effect between
Resistance Exercise and Elastic Band on muscle strength with the finding of
statistical test data p value is <0.005 and there is a strengthening in type Il B muscle
fibers.

Keywords : Elastic Band, Parameter, Muscle, Elderly.

Vi



KATA PENGANTAR

Segala puji dan syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT atas berkat
rahmat dan karunia-Nya penulis dapat menyelesaikan Karya Tulis llmiah Akhir
yang berjudul “Literature Review: Pengaruh Resistance Exercise Menggunakan
Elastic Band Terhadap Kekuatan Otot pada Lansia”. pada proses penyusunan Karya
Tulis llmiah Akhir ini, penulis menyadari adanya hambatan terutama pada kondisi
saat ini yaitu pandemik covid-19, namun berkat bantuan dan bimbingan semua
pihak maka Karya Tulis Ilmiah Akhir ini dapat terselesaikan dengan baik.
Terimakasih penulis ucapkan kepada Bapak Agustiyawan, SST.FT, M.Fis, Ftr
selaku kepala program studi D-III Fisioterapi UPN “Veteran” Jakarta. Kepada
dosen pembimbing akademik Ibu Sri Yani, S.ST,FT, M.Si yang telah membimbing
selama masa perkuliahan ini. Kepada Bapak Heri Wibisono, AMd.FT, S.Pd, M.Si,
selaku dosen pembimbing yang telah memberikan saran yang bermanfaat dan
bimbingan dalam penyusunan karya tulis ilmiah ini. serta seluruh teman Fisioterapi
2017 yang sudah menemani hampir tiga tahun selama pembelajaran kuliah.

Disisi lain juga saya ucapkan terimakasih kepada Annisa dan Faika yang
sudah membantu dalam penyusunan karya tulis ilmiah ini. Tidak luput juga
terutama kedua orangtua saya ibu dan ayah, adik saya yang sudah mendukung dan
menyemangati saya untuk mengerjakan karya tulis ilmiah akhir ini. Semoga Allah
SWT memberikan ganjaran atas segala kebaikan yang telah diberikan, dan dapat

menambah ilmu yang sudah ada.
Jakarta, 2 Juli 2020

Penulis

Rafa Hanifah Zalfa

vii



DAFTAR ISI

HALAMAN JUDUL ...ttt sttt sttt st e st s ebeesressaaesressressaeesnnees i
PERNYATAAN ORISINALITAS ..ottt sttt ses s sressne e i
PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI ....ccveieieeeeeee et iii
LEMBAR PENGESAHAN ...t vee e e e e neeeenne e, iv
A B S T R A K ettt e e e e e e et e e r e an e Y,
A B S T R A C T et e e e et e et e e e e et e e et e re et e r e r e e eaeena Vi
KATA PENGANTAR oottt ettt ettt st etee sttt seeeteesaesereesaessneesreesaees vii
(DY I 5] [ TR viii
DAFTAR TABEL ..ottt ettt ettt e e st e et e saeesneeeneeneeens iX
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt sttt sttt ettt st sres st s ba s sressaee e X
BAB | PENDAHULUAN ...ttt sttt ve s sres e s 1
1.1 Latar DelaKang ......ccccvoeieiiecees s 1
1.2 1dentifikasi MASaIAN ........ocveoieeeeeeeeee ettt s e enes 2
1.3 RUMUSAN MASAIAN ...ttt ettt ettt e et e s e s e e enes 2
LA TUJUAN PENUIISAN......iiiiiiieiisece sttt 3
1.5 Manfaat PENUIISAN .....ccvveieeie sttt sttt s st s b e e s e sabe s reas 3
1.6 Pertanyaan REVIEW .........ccvciiiiiiiiicisiee st 3
BAB 1 KAJIAN LITERATUR ....ooit ittt ettt sttt 4
1 1= T Y - 4 T TR 4
11.2  DefiniSi KEKUALAN OTOT .....ccvvviivie ittt e e s e sare e reas 4
11.3  DefiniSi €IaStICDANG........eoeeee et e et ee e e 9
1.4 Alat Ukur Muscle STIrength ... 12
BAB 1l METODE STUDI LITERATUR.......ooiit ettt 17
1.1 Strategi Penelitian.........cccooiiiiiiiiie e 17
1.2 Kriteria Pada Studi LITEratur.......ccovivviiiiiii et 17
BAB IV HASIL LITERATURE REVIEW ...t 20
IV.1 HaSH PENEILIAN .....ocvviiciicice s 20
A A e 4 Y o T | P ToF: U [T 21
BAB V PEMBAHASAN LITERATURE REVIEW .....oooooeeeeeeeeeeeeeeeee 30
V.1. Penjelasan Setiap JUMNal..........ccocoeiiiiiiiiiincceee s 30
V.2  KeterbataSan REVIEW.......coccviviiiie e see sttt sres s srre s b e e sbe s sabesssrene s 34
V.3 TEMUAN REVIEW ..eiiiviiictie ettt ettt ste sttt s st s e sbe s e stbe s s sbb e s ssbesesabesesabesssrenens 35
BAB VI PENUTUP ..ot e e et e e e e neeennnn e 37
VL KESIMPUIAN ..o e 37

viii



Tabel 1
Tabel 2
Tabel 3
Tabel 4
Tabel 5
Tabel 6
Tabel 7
Tabel 8
Tabel 9
Tabel 10

DAFTAR TABEL

Tipe serabut otot dan ketahanan terhadap kelelahan............cc.cccccooeee. 7
Dosis Latihan (Vafaeenasab et al., 2019) .......cccceeviiiiiviiiiecece, 8
Nilai Reabilitas Isokinetic Muscle Strength ..........ccccooviiiiiiiienen, 14
Nilai Reabilitas Isometric Muscle Strength .........c.ccocoeviiiiiiiienen, 15
Skema Stategi Penelitian ..........cocoeovieiiniiiiiseieeseeee e 17
Definisi Operasional Variable Terikat ..........cccocovveviiieinnieiicciens 18
Definisi Operasional Variable Terikat ..........c.ccocovviinniinneinncnns 19
Karakteristik StUI.........ooviiriiiie e 21
Penilaian Kualitas Metodelogi.........cocoovieiieieiiiiienececeese e, 28
Protokol pelatihan (VVafaeenasab et al., 2019) ........ccccccovvviviieiennnn, 36



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 Surat Pernyataan Bebas Plagiarism

Lampiran 2 Hasil Uji Turnitin



