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ABSTRAK 

Lansia akan mengalami perubahan pada sistem muskuloskeletal khususnya pada otot, seperti penurunan pada 

massa otot dan kekuatan otot. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui latihan body weight squat dapat 

meningkatkan kekuatan otot tungkai bawah lansia wanita di Lingkungan Banjar Bangah, Kabupaten Tabanan. 

Populasi penelitian yaitu 35 orang dengan sampel 11 orang yang didapatkan berdasarkan kriteria penelitian.  Alat ukur 

penelitian menggunakan five times sit to stand test. Rancangan penelitian menggunakan metode Pre-eksperimental 

dengan one grup pre-test and post- test. Penelitian dilakukan selama 4 minggu. Hasil analisis deskriptif kekuatan otot 

tungkai bawah pre-test diperoleh nilai rata-rata 13,11 detik dan post-test nilai rata-rata 10,34 detik. Selanjutnya 

dilakukan dilakukan uji normalitas dengan Shapiro Wilk Test dan uji hipotesis dengan uji Paired Sampel T Test. Hasil 

Shapiro Wilk Test berdistribusi normal dengan nilai signifikan pre test 0,575 dan post test 0,259 adanya peningkatan 

presentase sebesar 21,12%. Hasil uji Paired Sampel T Test menunjukan nilai signifikan yaitu 0,000 artinya terdapat 

peningkatan pada kekuatan otot tungkai bawah pada lansia wanita. Berdasarkan penelitian ini dapat disimpulkan 

bahwa terjadinya peningkatan kekuatan otot tungkai bawah setelah diberikan latihan body weight squat pada lansia 

wanita.  

Kata kunci : Lansia Wanita, Kekuatan Otot Tungkai Bawah, Latihan Body Weight Squat  

ABSTRACT  

The elderly will experience changes in the musculoskeletal system, especially in muscles, such as a decrease in 

muscle mass and muscle strength. The purpose of this study was to determine the body weight squat exercise can 

increase the muscle strength of the lower limbs of elderly women in the Banjar Bangah Environment, Tabanan 

Regency. The research population is 35 people with a sample of 11 people obtained based on the research criteria. 

The measuring instrument of the study used the five times sit to stand test. The research design used a pre-experimental 

method with one group pre-test and post-test. The study was conducted for 4 weeks. The results of the descriptive 

analysis of lower limb muscle strength pre-test obtained an average value of 13.11 seconds and post-test an average 

value of 10.34 seconds. Furthermore, normality test was carried out with the Shapiro Wilk Test and hypothesis testing 

with the Paired Sample T Test. The results of the Shapiro Wilk Test were normally distributed with a significant value 

of 0.575 pre-test and 0.259 post-test, an increase in the percentage of 21.12%. The results of the Paired Sample T 

Test showed a significant value of 0.000, meaning that there was an increase in lower leg muscle strength in elderly 

women. Based on this study, it can be concluded that there is an increase in lower leg muscle strength after being 

given body weight squat exercises in elderly women. 

Keywords: Elderly Women, Lower Limb Muscle Strength, Body Weight Squat Exercise 

 

PENDAHULUAN 

Lanjut usia merupakan bagian dari proses tumbuh kembang, manusia tidak akan secara tiba-
tiba menjadi tua, namun akan mengalami proses berkembang dari bayi, anak-anak, dewasa dan 

akhirnya sampai pada tahap akhir yaitu menjadi tua (Adriani dan Sary, 2019:199).  Lansia yang 

telah mencapai usia 60 tahun keatas akan mengalami perubahan fisiologis dan morfologis salah 

satunya pada sistem muskuloskeletal khususnya pada otot. Perubahan fisiologis yang terjadi yaitu 

penurunan massa otot dan kekuatan otot (Hartinah, Pranata dan Koerniawan, 2019 :144 ).  

Perubahan yang terjadi meliputi penurunan jumlah massa otot yang digantikan oleh jaringan 
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fibrosa menyebabkan kekuatan otot, tonus dan massa otot mengalami penurunan. Serta terjadinya 

penurunan pada elastisitas ligament, tendon dan kartilago sehingga tulang menjadi lemah yang 

menyebabkan terjadinya gangguan mobilitas dan gangguan keseimbangan sehingga  lansia 

memiliki resiko jatuh (Nuraeni dan Hartini, 2019:59) 

Lansia wanita mengalami penuaan disertai dengan terjadinya proses berhentinya menstruasi 

yang dialami selama dua belas bulan akibat dari penurunan kadar estrogen yang biasa dikenal 

dengan fase menopause (Sari Nunik Ike Yunia et al., 2017:125). Pada saat menopause produksi 

estrogen menjadi menurun yang menyebabkan terjadinya perubahan fisiologis yang ditandai 

dengan penurunan kekuatan dan massa tulang yang diakibatkan dari gangguan keseimbangan 

kalsium dan membuat osteoklas tidak terkendali (Nuraeni dan Hartini, 2019:59). Pada wanita 

menopause akan terjadi perubahan keseimbangan hormonal, khususnya penurunan kadar estrogen 

dan penurunan aktivitas yang mengakibatkan berkurangnya kekuatan otot dan berkurangnya 

kepadatan mineral tulang (Zhou et al., 2013:1451).  Penurunan kekuatan otot pada ekstremitas 

bawah menyebabkan gerakan menjadi lambat dan kaku, langkah yang pendek-pendek, kaki tidak 

dapat menapak dengan kuat, dan saat berdiri tubuh tidak stabil (Hartinah, Pranata dan Koerniawan, 

2019:144).  

Pengukuran kekuatan otot tungkai bawah dan keseimbangan dapat dilakukan dengan Five 

times sit to stand test (FTSTS). Five times sit to stand test (FTSTS) merupakan tes fungsional yang 

umum digunakan untuk mengukur kekuatan otot tungkai bawah dan menilai resiko jatuh. Selain 

itu FTSTS juga dapat digunakan sebagai metode untuk mengukur kekuatan otot tungkai bawah 

dengan mengukur waktu yang dibutuhkan untuk berdiri sepenuhnya dari posisi duduk (Shamay 

Ng et al., 2015:262, Manorangsan et al., 2015:19).   

Latihan resistance pada lansia dianggap sebagai latihan ideal untuk meningkatkan dan 

mengendalikan penurunan massa otot rangka, kekuatan otot, dan disfungsi fisik lansia. Body-

weight squat merupakan latihan yang menggunakan berat tubuh sebagai beban latihan, ketika 

melakukan latihan squat sendi lutut berada pada sudut 45˚ dari posisi berdiri 0˚.  Aktivitas otot 

pada lansia biasanya kurang dari 50% dari maximum voluntary contraction (MVC) namun pada 

saat melakukan latihan squat aktivitas otot meningkat. Latihan body-weight squat menyebabkan 

beberapa aktivitas pada otot tungkai bawah meningkat seperti pada otot paha secara signifikan 

mengalami peningkatan pada 4 minggu latihan (Yoshiko dan Watanabe, 2021:1). Pada penelitian 

yang dilakukan oleh (Srisiri, Neeser dan Somrongthong, 2012;89) Salah satu jenis olahraga yang 

bermanfaat bagi lansia yaitu dengan melakukan latihan squat yang dapat meningkatkan 

kemampuan melakukan ativitas kehidupan sehari-hari dan kemandirian fisik pada lansia yang 

berusia 60 tahun keatas, salah satu jenis latihan squat yang digunakan adalah latihan yang 

menggunakan kursi sebagai alat bantu latihan. Kursi juga memiliki fungsi untuk mencegah 

terjadinya squat dengan posisi yang terlalu dalam agar tidak menimbulkan cedera pada lansia serta 

kursi juga digunakan untuk mencegah lansia terjatuh saat melakukan latihan squat.  Selain itu 

latihan ini sangat mudah, tidak memerlukan peralatan yang mahal, aman untuk subjek yang belum 

terlatih, serta memiliki risiko yang sedikit untuk nyeri otot. 

Rumusan masalah penelitian yaitu berdasarkan latar belakang diatas, maka dapat dirumuskan 

masalah sebagai berikut “Apakah pemberian latihan Body-weight squat dapat meningkatkan 

kekuatan otot tungkai bawah lansia wanita ?”. Tujuan penelitian yaitu untuk mengetahui tentang 

kekuatan otot tungkai bawah pada lansia wanita dan untuk mengetahui apakah pemberian latihan 

body-weight squat dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai bawah lansia wanita.  

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dirancang dengan metode pre- eksperimental dengan rancangan penelitian one 

– group Pretest dan Posttest. Sebelum dilakukan eksperimen/latihan maka dilakukan (Pretest) 

sebelumnya setelah dilakukan eksperimen/latihan dilakukan pengukuran ulang (Posttest) 

(Sugiyono,2017:74). Penelitian dilaksanakan di Lingkungan Banjar Bangah, Kabupaten Tabanan. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia wanita sebanyak 35 orang  yang berada di 
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Lingkungan Banjar Bangah, Kabupaten Tabanan. Pengambilan sampel dilakukan dengan 

menggunakan teknik purposive sampling kriteria sampel yaitu lansia wanita  dengan rentang umur 

60 tahun sampai 74 tahun yang mengalami penurunan kekuatan otot tungkai bawah di tentukan 

berdasarkan kriteria inklusi,esklusi,dan drop out kemudian di dapatkan sampel berjumlah 11 

orang.  Penelitian dilakukan selama 4 minggu, dengan perlakuan yang diberikan ke pada sampel 

sebanyak tiga kali dalam seminggu. Analisis deskriftif dilakukan terhadap hasil pengukuran 

kekuatan otot tungkai bawah pada lansia wanita sebelum dan sesudah latihan. Penggunaan uji 

normalitas dalam penelitian ini menggunakan uji Shapiro Wilk Test karena sampel penelitian <50 

(Mohd danYap Bee Wah, 2011:32). Uji Normalitas yang digunakan dalam penelitian ini yaitu uji 

Paired Sampel T-test.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 
Karakteristik Sampel Penelitian 

 

Tabel 1. Data Distribusi Frekuensi Umur Sampel Penelitian 

No Umur (Tahun) Frekuensi  Presentase  

1 61 1 9.1% 

2 62 2 18.2% 

3 64 2 18.2% 

4 66 1 9.1% 

5 67 2 18.2% 

6 68 1 9.1% 

7 69 1 9.1% 

8 74 1 9.1% 

Total 11 100% 

 

Dilihat dari tabel diatas dapat disimpulkan sampel yang berumur 62 tahun, 64 tahun, dan 67 

tahun masing-masing terdiri dari 2 orang dengan presentase 18,2% dan sisanya masing-masing 

terdiri dari 1 orang dengan presentase 9,1%.  

 

Analisis Deskriptif  

 

Tabel 2. Analisi Statistik Deskriptif Kekuatan Otot Tungkai Bawah 

  N 
Minim

um 

Maxi

mum 
Mean 

Std. 

Deviation 
Persentase 

Kekuatan 

otot 

tungkai 

        

Pretest 11 11.80 14.20 13.11 .734 

      21.12%       

Post test 11 09.01 12.60 10.34 .985 

 

Berdasarkan tabel data analisis deskriptif diatas, dapat dilihat bahwa nilai rata-rata pada 

pengukuran pre test dengan jumlah sampel 11 orang memperoleh nilai rata-rata 13,11 detik. 

Dengan nilai minimum adalah 11,8 detik, nilai maksimum 14,2 detik. Pada pengukuran pre test, 

hasil standar deviasi yaitu 0,734. Sedangkan nilai rata-rata pada pengukuran post test dengan 

jumlah sampel 11 orang memperoleh hasil 10,34 detik . Dengan nilai minimum 09.01 detik, nilai 

maksimum 12,6 detik. Pada pengukuran post test standar deviasi yaitu 0,985. Presentase 

peningkatan setelah diberikan latihan Body Weight Squat memperoleh hasil peningkatan sebesar 

21,12%. 
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Uji Normalitas  

 

Tabel 3. Uji Normalitas Data Kekuatan Otot Tungkai Bawah 

  Shapiro Wilk Test 

  Statistics N Sig 

Kekuatan otot tungkai    

Pretest .945 11 .575 

Post test .912 11 .259 

 

Data hasil uji normalitas yang diperoleh dari penelitian ini menggunakan uji Shapiro Wilk 

Test dengan nilai signifikan kekuatan otot tungkai bawah dari pre test adalah  0,575 data 

berdistribusi normal dan nilai signifikan kekuatan otot tungkai bawah post test adalah 0,259 data 

berdistribusi normal. Data tersebut berdistribusi normal karena nilai signifikan lebih dari 0,05 

(p>0,05). 

 

Uji Hipotesis  

 

Tabel 4. Data Uji Paired Sample T-Test 

Paired- Sample t test 

  
Mean Std. 

Deviation 
T Df Sig. 

      (2-tailed) 

Kekuatan otot 

tungkai 

  
   

Pretest 13.11 .734 
10.053 10 .000 

Post test 10.34 .985 

 

Berdasarkan tabel diatas diperoleh uji paired sample t-test menunjukkan nilai rata-rata pre 

test kekuatan otot tungkai bawah adalah 13,11 detik dan nilai post test  kekuatan otot tungkai 

bawah adalah 10,34 detik dari jumlah sampel sebanyak 11 orang. Nilai signifikansi dari data 

yang diperoleh adalah 0,000 yang artinya terdapat peningkatan nilai rata-rata yang signifikan 

antara nilai pre test dan nilai post test. Hal tersebut juga menjawab hipotesis yang dibuat 

oleh peneliti bahwa terdapat peningkatan kekuatan otot tungkai bawah pada lansia wanita 

dengan latihan body-weight squat di Lingkungan Banjar Bangah, Kabupaten Tabanan. 

 

Pembahasan 

1. Karakteristik Sampel  

 Berdasarkan hasil data penelitian pada 11 sampel lansia wanita di Lingkungan Banjar 

Bangah Kabupaten Tabanan di dapatkan hasil sampel dengan umur 61 tahun nilai pre test 13,8 

detik dan post test 10,46 detik, 62 tahun dengan nilai pre test FTSTS 13,5 detik dan post test 10,54 

detik, umur 64 tahun nilai pre test 13,3 detik dan post test 9,51 detik, umur 67 tahun nilai pre test 

12,14 detik dan post test 10,4 detik, umur 62 tahun nilai pre test 13,6 detik dan post test 10,45 

detik, umur 68 tahun nilai pre test 13,4 detik dan post test 9,8 detik, umur 64 tahun nilai pre test 

12,6 detik dan post test 11,4 detik, umur 69 tahun nilai pre test 11,8 detik dan post test 9,58 detik, 

umur 67 tahun nilai pre test 13,3 detik dan post test 10,05 detik, umur 66 tahun nilai pre test 12,6 

detik dan post test 9,01 detik, dan umur 74 tahun nilai pre test 14,2 detik dan post test 12,6 detik. 

Berdasarkan hasil data umur dan pengukuran kekuatan otot tungkai bawah dengan five times sit to 

stand test tersebut dapat disimpulkan bahwa seiring bertambahnya umur maka kekuatan otot 
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tungkai bawah akan mengalami penurunan. Hal tersebut sejalan dengan pernyataan (Hartinah, 

Pranata dan Koerniawan, 2019:116) Pada umur 60 dan 70 tahun keatas kekuatan otot akan 

berkurang sebesar 15-20% lansia akan mengalami kelemahan pada otot seiring dengan 

bertambahnya umur, sehingga umur akan mempengaruhi terjadinya penurunan kekuatan otot pada 

lansia.  

Kekuatan otot pada laki-laki dan prempuan akan mencapai puncaknya pada umur 25-35 tahun 

dan pada umur 50-60 tahun keatas  kekuatan otot akan mengalami penurunan sehingga keluhan 

akan bertambah sesuai atau sejalan dengan bertambahnya umur (Prastuti dan Martiana, 2017:69). 

Pada lanjut usia akan mengalami proses pengurangan ukuran dan jumlah pada setiap sistem yang 

ada di tubuh sehingga mempengaruhi kemampuan tubuh dalam melaksanakan kegiatan fisik. 

Terjadinya penurunan jumlah serabut otot dan berkurang luas penampang melintang pada otot 

tungkai bawah yang di mulai pada usia 50 tahun (Azrin M, 2010:8-9).  Efek dari perubahan 

struktur otot dapat menyebabkan penurunan jumlah dan ukuran serabut otot sehingga terjadi 

penurunan kekuatan otot, fleksibilitas otot, dan kemampuan fungsional otot (Andriani, Heni., P A 

Indriati., 2013:471).   

Setelah dilakukan penelitian, hasil distribusi kekuatan otot tungkai bawah sebelum di berikan 

latihan resistance  yaitu  body weight squat dengan nilai rata-rata 13,11 detik yang artinya nilai 

kekuatan otot buruk,  karena melewati dari waktu normal dan nilai rata-rata setelah diberikan 

latihan yaitu 10,34 detik yang artinya nilai kekuatan otot baik karena waktu yang di butuhkan 

dalam melakukan tes five times sit to stand test lebih cepat dari nilai waktu normal. Dan presentase 

peningkatan setelah diberikan latihan body weight squat yaitu 21,12% artinya terdapat peningkatan 

kekuatan otot tungkai bawah. Hal tersebut sejalan dengan pernyataan  (R., Wungouw dan 

Marunduh, 2015:335) lansia yang berumur diatas 60 tahun yang melakukan latihan resistance 

akan mengalami peningkatan kekuatan otot dengan adanya peningkatan pada motor unit dan 

peningkatan pada massa otot, motor unit adalah unit fungsional dari sistem neuromuskular terdiri 

dari anterior motor neuron (axon, dendrit, dan cell body) serta terdapat serabut otot yaitu slow 

twitch fiber dan fast twitch fiber. Peningkatan pasa motor unit akan menyebabkan peninkatan 

kekuatan otot. Kontraksi otot dengan menggunakan kekuatan yang besar akan mengaktifkan lebih 

banyak motor unit dibandingkan dengan menggunakan tenaga kecil yang akan mengaktifkan 

motor unit yang sedikit. Pada latihan resistance untuk meningkatkan kekuatan otot akan 

mengaktifkan fast twitch fiber. Selain itu latihan resistance tidak hanya dapat meningkatkan 

kekuatan otot tetapi juga dapat meningkatkan keseimbangan lansia.   

Penurunan kekuatan otot yang terjadi pada lansia menyebabkan terjadinya penurunan 

kemampuan fungsional pada lansia karena kekuatan otot akan mempengaruhi aktivitas sehari-hari 

yang akhirnya menyebabkan lansia tidak mandiri sehingga membutuhkan bantuan dari orang lain  

(Ayu dkk., 2017:21).  

  

2. Pengaruh Latihan Body Weight Squat Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai Bawah  

 Berdasarkan hasil perhitungan analisis deskriptif nilai rata-rata  kekuatan otot tungkai 

sebelum latihan yaitu 13,11detik dan nilai rata-rata kekuatan otot tungkai setelah latihan dilakukan 

yaitu 10,34 detik. Hal ini berarti terjadi peningkatan kekuatan otot tungkai bawah dari nilai 

dibawah normal menjadi nilai baik dengan presentase peningkatan sebelum dan sesudah latihan 

sebesar 21,12% . Setelah dilakukan analisis deskriptif kemudian dilakukan uji hipotesis dengan 

menggunakan uji paired-sample T-test antara sebelum dan sesudah latihan maka didapatkan hasil 

signifikan 0,000. Hal tersebut menunjukan terdapat peningkatan kekuatan otot tungkai sebelum 

latihan dan sesudah latihan yang dilakukan selama 3x seminggu selama 4 minggu.  

  Untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai dapat dilakukan dengan latihan resistance 

yaitu body weight squat yang dilakukan selama 3x seminggu dengan intensitas 20 kali 

pengulangan dengan 4 set latihan selama 10 menit, setiap satu set peserta akan diberikan waktu 

untuk istirahat selama 5 menit.  Menurut penelitian (Watanabe et al., 2015: 1) kekuatan otot adalah 

faktor yang penting dalam mempertahankan kualitas hidup dan kemandirian pada lansia. Latihan 
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resistance adalah latihan yang dianggap sebagai intervensi yang paling efektif dengan intensitas 

yang rendah dengan gerakan yang lambat dapat mengakibatkan terjadinya peningkatan yang 

signifikan dalam ukuran dan kekuatan otot pada lanjut usia. Latihan yang dilakukan dengan 

menggunakan beban tubuh dapat meningkatkan efek hipertrofi pada otot dan peningkatan pada 

kekuatan otot lansia. Program latihan yang multi set memiliki efek latihan yang lebih besar 

dibandingkan dengan program latihan single set dalam meyebabkan terjadinya hipertrofi otot. 

Hipertrofi pada otot terjadi akibat adanya penambahan myofibril pada setiap serabut otot, 

kepadatan pada kapiler meningkat pada serabut otot, peningkatan pada jumlah protein, dan serabut 

otot akan bertambah. Hipertrofi serat otot akan mengalami beberapa perubahan seperti ukuran dan 

jumlah myofibril per serat otot meningkat, peningkatan pada jumlah protein kontraktil dan partikel 

dalam filament myosin, peningkatan pada densitas kapiler per-fiber, peningkatan kekuatan dan 

jumlah connective tendon dan ligamen,  dan peningkatan pada serat otot. Terjadinya hipertrofi 

pada orang  yang melakukan latihan menggunakan beban akan menyebabkan otot putih bertambah 

kira-kira sebesar 45% jika dibandingkan dengan orang yang melakukan latihan tanpa beban  

(Trisandy,dkk, 2021: 104).  

 Hal ini didukung oleh pernyataan (Dos Santos et al., 2020:181) yaitu latihan resistance telah 

direkomendasikan dengan baik untuk lansia dalam mengurangi penurunan fisiologis dan 

kemampuan fungsional akibat dari proses penuaan, sehingga dapat mengurangi terjadinya 

kerapuhan serta mempertahankan atau meningkatkan fungsionalitas. Latihan ini menggunakan 

sedikit alat atau tanpa alat yang bertujuan meningkatkan kemampuan fisik dengan menggunakan 

beban tubuh sebagai beban seperti pada latihan body weight squat. 

 Pada penelitian ini didapatkan peningkatan pada kekuatan otot tungkai pada pre test nilai 

rata-rata yaitu 13,11 detik yang berada pada kategori dibawah waktu normal. Pada post test 

kekuatan otot tungkai bawah nilai rata-rata yaitu 10,34 detik yang berada pada kategori baik 

setelah diberikan latihan Body Weight Squat presentase peningkatan sebesar 21,12%. Peningkatan 

dari kekuatan otot tungkai akibat dari terjadinya adaptasi otot terhadap latihan yang diberikan. 

Pada penelitian yang dilakukan oleh (Srisiri, Neeser dan Somrongthong, 2012;89) Salah satu jenis 

olahraga yang bermanfaat bagi lansia yaitu dengan melakukan latihan squat yang dapat 

meningkatkan kemampuan melakukan ativitas kehidupan sehari-hari dan kemandirian fisik pada 

lansia yang berusia 60 tahun keatas, salah satu jenis latihan squat yang digunakan adalah latihan 

yang menggunakan kursi sebagai alat bantu latihan. Selain itu latihan ini sangat mudah, tidak 

memerlukan peralatan yang mahal, aman untuk subjek yang belum terlatih, serta memiliki resiko 

yang sedikit untuk nyeri otot. Hasil penelitiannya menunjukan terjadinya peningkatan efektivitas 

dalam melakukan aktivitas sehari-hari dan peningkatan kemandirian fisik pada lansia karena 

latihan squat ini akan mempengaruhi ekstensor pinggul, esktensor lutut, dan plantar fleksor 

pergelangan kaki yang sangat berperan penting untuk kemampuan melakukan aktivitas seperti 

menaiki tangga, berjalan, dan bangkit dari kursi.  

 Penelitian yang dilakukan oleh (Yoshiko dan Watanabe, 2021;1) menyatakan bahwa latihan 

resistance untuk individu yang lebih tua merupakan intervensi yang tepat untuk meningkatkan 

serta mengendalikan penurunan pada massa otot rangka, kekuatan otot, dan disfungsi fisik. Banyak 

terdapat penelitian yang menunjukkan bahwa latihan resistance kronis dapat meningkatkan 

kuantitas otot dan meningkatkan kekuatan pada otot sehingga fungsi fisik meningkat. Pada 

penelitian tersebut  menggunakan program latihan body weight squat yaitu deep squat yang 

merupakan latihan dengan menggunakan kursi tanpa sandaran lengan dan tanpa alas bantalan 

dengan ukuran kursi yang digunakan mulai dari ukuran 40 cm hingga 43 cm,  deep squat diketahui 

melibatkan rentang gerak yang lebih besar pada hasil penelitian menunjukan uji sit to stand test 

dan hasil leg press 1 RM secara bertahap meningkat setelah 4-8 minggu latihan squat hasil tersebut 

menunjukan manfaat latihan untuk meningkatkan kekuatan otot pada lansia. Pelatihan dengan 

deep squat dapat menyebabkan peningkatan pada fleksi lutut 75˚ sampai 105˚ sehingga latihan 

deep squat lebih unggul untuk meningkatkan kekuatan otot (Bloomquist et al., 2013:7).  
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SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan berkaitan dengan pengaruh latihan body weight 

squat dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai bawah lansia wanita di Lingkungan Banjar 

Bangah Kabupaten Tabanan, didapatkan kesimpulan bahwa terdapat peningkatan kekuatan otot 

tungkai bawah lansia wanita setelah diberikan latihan body weight squat selama 3 kali seminggu 

selama 4 minggu. Adapun saran yang dapat disampaikan yaitu kepada lansia wanita di Lingkungan 

Banjar Bangah, Kabupaten Tabanan agar dapat melakukan kembali latihan body weight squat 

untuk kekuatan otot tungkai bawah secara mandiri dirumah, agar kekuatan otot tungkai bawah 

tetap terjaga sehingga aktivitas sehari-hari dan kemampuan fungsional tidak terhambat. Untuk 

penelitian selanjutnya diharapkan dapat melengkapi dari keterbatasan penelitian yang ada.  
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