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Abstrak  
Pendahuluan: Osteoarthritis (OA) merupakan penyakit degeneratif yang sering 
terjadi pada lansia, ditandai dengan nyeri dan keterbatasan gerak, khususnya 
pada sendi lutut. Latihan penguatan otot quadriceps dapat meningkatkan 
mekanisme penahan sendi, daya tahan, serta kekuatan gerak lutut, sehingga 
mampu mengurangi rasa nyeri dan kekakuan. Nyeri yang tidak tertangani dapat 
mengganggu aktivitas sehari-hari dan menurunkan kualitas hidup lansia. 
Pendekatan nonfarmakologis seperti latihan isometric quadriceps menjadi 
alternatif terapi untuk mengurangi nyeri dan meningkatkan fungsi sendi. Namun, 
penelitian mengenai efektivitas latihan ini masih terbatas. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui pengaruh latihan isometric quadriceps terhadap penurunan 
nyeri lutut pada lansia dengan osteoarthritis di wilayah kerja Puskesmas Mekar 
Baru, Kota Tanjungpinang. Metode: Penelitian ini menggunakan desain pra-
eksperimen dengan pendekatan one group pretest-posttest. Sampel terdiri dari 
20 lansia dengan osteoarthritis yang dipilih melalui teknik purposive sampling. 
Intervensi berupa latihan isometric quadriceps dilakukan secara rutin selama 
periode tertentu. Tingkat nyeri diukur sebelum dan sesudah intervensi 
menggunakan Visual Analog Scale (VAS). Hasil: Hasil analisis data 
menggunakan uji Wilcoxon menunjukkan nilai p = 0,001 (< 0,05), yang 
mengindikasikan adanya penurunan nyeri lutut yang signifikan setelah dilakukan 
latihan isometric quadriceps. Diskusi: Latihan isometric quadriceps terbukti 
efektif dalam menurunkan nyeri lutut pada lansia dengan osteoarthritis. Hasil ini 
mendukung penerapan latihan tersebut sebagai strategi nonfarmakologis dalam 
manajemen nyeri osteoarthritis lutut di fasilitas pelayanan kesehatan primer. 
 
Kata Kunci: Latihan isometric quadriceps, Nyeri lutut, Osteoarthritis  
 
Abstract 
Background: Osteoarthritis (OA) is a degenerative disease commonly affecting 
the elderly, characterized by pain and limited mobility, particularly in the knee 
joint. Strengthening the quadriceps muscle can improve joint stability, increase 
endurance, and enhance knee movement strength, thereby reducing pain and 
stiffness. Unmanaged pain can interfere with daily activities and decrease the 
quality of life in older adults. Non-pharmacological approaches such as isometric 
quadriceps exercises are considered alternative therapies to reduce pain and 
improve joint function. However, research on the effectiveness of this exercise 
remains limited. This study aims to examine the effect of isometric quadriceps 
exercises on knee pain reduction in elderly patients with osteoarthritis in the 
working area of Mekar Baru Public Health Center, Tanjungpinang City. Methods: 
This study employed a pre-experimental design with a one-group pretest-posttest 
approach. The sample consisted of 20 elderly individuals with osteoarthritis, 
selected using purposive sampling. The intervention involved regular isometric 
quadriceps exercises over a specific period. Pain levels were measured before 
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and after the intervention using the Visual Analog Scale (VAS). Results: Data 
analysis using the Wilcoxon test showed a p-value of 0.001 (< 0.05), indicating a 
significant reduction in knee pain after the isometric quadriceps exercise 
intervention. Discussion: Isometric quadriceps exercises are proven to be 
effective in reducing knee pain among elderly patients with osteoarthritis. These 
findings support the implementation of such exercises as a non-pharmacological 
strategy in managing knee osteoarthritis pain in primary healthcare settings. 
 
Keywords: Isometric quadriceps exercise, Knee pain, Osteoarthritis  

 
PENDAHULUAN 
Osteoarthritis (OA) merupakan 
penyakit degeneratif yang sering terjadi 
pada lansia, ditandai dengan nyeri dan 
keterbatasan gerak, khususnya pada 
sendi lutut. Nyeri dan kekakuan sendi 
yang timbul pada penderita 
osteoarthtritis lutut dapat menyebabkan 
masalah dalam melakukan aktifitas 
sehari-hari seperti berpindah posisi dari 
duduk atau be$rbaring, be$rjalan, 
me$naiki tangga, be$rdiri yang te$rlalu 
lama, sholat, dan pada keadaan lebih 
parah menyebabkan disabilitas 
sehingga memerlukan alat bantu untuk 
berjalan. Hal tersebut akan 
menimbulkan faktor resiko yang dapat 
berkembang kuat menjadi gejala 
depresi, yang dapat menyebabkan 
berkurangnya angka harapan hidup 
(Chen et al., 2020).  
 
Latihan penguatan otot quadriceps 
akan meningkatkan mekanisme 
penahan pada sendi lutut, menambah 
daya tahan penyangga dan kekuatan 
gerakan pada sendi lutut sehingga 
dapat mengurangi rasa nyeri dan 
kekakuan sendi lutut. Nyeri yang tidak 
tertangani dapat mengganggu aktivitas 
sehari-hari dan menurunkan kualitas 
hidup lansia. Pendekatan non-
farmakologis seperti latihan isometric 
quadriceps menjadi alternatif terapi 
untuk mengurangi nyeri dan 
meningkatkan fungsi sendi. Namun, 
penelitian terkait efektivitas latihan ini 
masih terbatas 
 
BAHAN DAN METODE 
Je.nis pe.ne.litian ini adalah pe.ne.litian 
pre-e.xpe.rime.nt, be.ntuk de.sain yang 
digunakan yaitu one group pre-test dan 

post-test Pe.ne.litian ini te.rdiri dari dua 
ke.lompok, yaitu ke.lompok kontrol dan 
ke.lompok inte.rve.nsi. Penelitian ini 
dilakukan dengan memberikan 
intervensi latihan isometric quadriceps 
pada lansia dengan osteoarthtritis 
dengan metode latihan sebanyak 2x 
dalam 1 minggul selama 2 minggu.  
Populasi pe.ne.litian seluruh lansia yang 
mengalami osteoarthtritis dan 
menjalani pemeriksaan di Wilayah 
Kerja Puskesmas Mekar Baru Kota 
Tanjungpinang  se.banyak 33 pasien,  
sampel diambil secara purposive 
sampling sebanyak 20 sampel yang 
memenuhi kriteria inklusi penelitian.  
 
Me.tode. yang digunakan pe.ne.liti untuk 
me.ngumpulkan data yaitu, instrulmen 
lembar observasi pengukuran skala 
nyeri dan panduan melakukan latihan 
isometric quadriceps. Sebelum 
pemberian isometric exercises, subjek 
diukur vital sign dan diambil hasil pre-
test nyeri dengan menggunakan NRS. 
Pengukuran dengan cara mengukur 
nyeri secara khusus yang meliputi 
angka 1-10 sentimeter garis, kemudian 
setiap ujungnya diberi tanda dengan 
level ukuran nyeri, diujung kiri 
menunjukkan tanda “tidak nyeri” dan 
ujung kanan menunjukkan nyeri hebat. 
Hasil pengukuran kemudian dicatat 
dilembar observasi pada penilaian NRS 
lembar observasi digunakan untuk 
mencatat keadaan responden yang 
meliputi hasil pre-test dan post-test. 
Untuk mengetahui perkembangan 
latihan pasien peneliti membagikan 
lembar observasi kepada responden 
dan lembar observasi tersebut diisi oleh 
responden yang dibantu peneliti 
dengan memberi tanda (v) setiap kali 
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melakukam latihan dan juga sebelum 
latihan. Analisis data dilakukan 
menggunakan SPSS dengan uji 
normalitas terlelbih dahulu jika data 

terdistribusi normal (>0.005) 
menggunakan uji man whitney dan jika 
tidak terdistribusi normal (<0.005) 
menggunakan ulji wilcoxon. 

 
HASIL 
1. Jenis Kelamin 

Tabel 1. Disitribusi Frekuensi Karateristik Responden Dengan Osteoarthtritis di 
Wilayah Kerja Puskesmas Mekar Baru Kota Tanjungpinang (n= 19) 

Kategori Jumlah Persentase 

Laki-laki 3 15,8% 
Perempuan 16 84,2% 

Total 19 100% 

Sumber: Data primer hasil penelitian (2025) 
 
Be.rdasarkan tabe.l 1 dike.tahui bahwa 
karakteristik responden menurut jenis 
kelamin, mayoritas responden adalah 

perempuan yaitu 16 orang (84,2%), 
sedangkan responden laki-laki 3 orang 
(15%). 

 
2. Usia 

Tabel 2. Disitribusi Frekuensi Karateristik Responden Dengan Osteoarthtritis di  
Wilayah Kerja Puskesmas Mekar Baru Kota Tanjungpinang (n= 19) 

Kategori Jumlah Persentase 

61-65 tahun 9 47,4% 
66-70 tahun 6 31,6% 
71-75 tahun 4 21,1% 

Total 19 100% 

Sumber: Data primer hasil penelitian (2025) 
 
Be.rdasarkan tabe.l 2 dike.tahui bahwa 
karakteristik responden menurut usia 
rata-rata responden 61-65 tahun ada 
10 orang (47,4%), 65-70 tahun ada 6 

orang (31,6%), sedangkan responden 
yang berumur 71-75 orang ada 4 orang 
(21,1%). 

 
3. Intensitas Nyeri Lutut Sebelum diberikan Latihan Isometric quadriceps   

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Intensitas Nyeri Lutut Sebelum diberikan Latihan 
Isometric quadriceps  (n = 19) 

Kategori Jumlah Persentase 

Nyeri Ringan 3 15,8% 
Nyeri Sedang 16 84,2% 

Total 19 100% 

Sumber: Data primer hasil penelitian (2025) 
 
Be.rdasarkan tabe.l 3 dike.tahui bahwa 
mayoritas responden sebelum 
diberikan intervensi latihan isometric 
quadriceps mengalami nyeri sedang 

84,2% sebanyak 16 responden 
sedangkan yang mengalami nyeri 
ringan 15,8% sebanyak 3 responden. 
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4. Intensitas Nyeri Lutut Sesudah diberikan Latihan Isometric quadriceps   

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Intensitas Nyeri Lutut Sesudah diberikan Latihan 
Isometric quadriceps  (n = 19) 

Kategori Jumlah Persentase 

Nyeri Ringan 18 94,7% 
Nyeri Sedang 1 5,3% 

Total 19 100% 

Sumber: Data primer hasil penelitian (2025) 
 
Be.rdasarkan tabe.l 4 dike.tahui bahwa 
mayoritas responden sesudah 
diberikan intervensi latihan isometric 
quadriceps mengalami nyeri ringan 

94,7% sebanyak 18 responden 
sedangkan yang mengalami nyeri 
sedang 5,3% sebanyak 1 responden.

 
5. Analisis Bivariat 

Tabel 5. Pengaruh Latihan Isometric quadriceps dalam Menurunkan Nyeri Lutut 
pada Lansia dengan Osteoarthtritis sebelum dan sesudah diberikan Intervensi 

Intensitas 
Nyeri 

N Median SD Min-Max P Value 

Pre-Test 
Intervensi 

19 2.00 .375 1-2  
0.000 

Post-Test 
Intervensi 

19 1.00 .229 1-2 

Sumber: Data primer hasil penelitian (2025) 
 
Be.rdasarkan tabe.l 5 didapatkan hasil 
olah data yang sebelumnya sudah di uji 
normalitas dan mendapatkan data yang 
tidak berdistribusi normal Shapiro wilk 
0.000 < 0.05 maka dari itu pengolahan 
data menggunakan uji wilcoxon signed 
rank test dengan nilai median 2.00-

1.00, didapatkan standar deviasi 0.375-
0.229, nilai minimal – maksimal (1-2) – 
(1-2). Didapatkan nilai p value 0.001 ≤ 
0.05 dapat disimpulkan bahwa ada 
pengaruh latihan isometric quadriceps 
dalam menurunkan nyeri lutut pada 
lansia dengan osteoarthtritis. 

 
PEMBAHASAN 
1. Pengaruh Latihan Isometric 

quadriceps Dalam Menurunkan 
Nyeri Lutut Pada Lansia  

Berdasarkan tabel 5 didapatkan nilai p 
value 0.001 ≤ 0.05 dapat disimpulkan 
bahwa ada pe$ngaruh latihan isometric 
quadriceps dalam menurunkan nyeri 
lutut pada lansia dengan osteoarthtritis, 
artinya Ho ditolak Ha diterima.  Latihan 
penguatan isometric quadriceps 
merupakan latihan statis di otot 
quadriceps tanpa menimbulkan 
gerakan yang bisa memicu nye$ri sendi. 
Latihan isometric quadriceps ialah 
salah satu wujud latihan statis, latihan 
ini tidak merubah panjang otot yang 
dilatih, serta tidak terdapat gerakan 
sendi. Oleh sebab itu, latihan ini bisa 

menaikkan tonus otot serta 
mempertahankan panjang otot, latihan 
isometric quadriceps pula akan 
menambah kekuatan otot quadriceps, 
atrofi otot berkurang, stabilitas sendi 
akan meningkat, dengan meningkatnya 
kekuatan otot akan mengurangi 
kerusakan jaringan di dekat sendi, 
sehingga nyeri gerak pada sendi lutut 
akan ikut berkurang (Widi, 2022). 
Latihan paha depan isometric 
meningkatkan sensitivitas gelendong 
otot dan penghambatan refleks otot 
paha depan, sehingga meningkatkan 
kontraksi volunter otot paha depan. 
Peningkatan kontraksi otot juga  
meningkatkan kekuatan, sehingga  
meningkatkan perlindungan sendi. Hal 
ini mencegah kerusakan pada struktur 
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pelindung sendi, seperti tulang rawan 
dan taji tulang,   yang   dapat mengiritasi 
saraf nosiseptor dan   menyebabkan 
nyeri (Fau et al., 2023).  
 
Penelitian ini didukung oleh 
(Rahmaniyah et al., 2022) Hasil uji 
hipotesis nilai signifikasi 0.000 <0,005 
maka dapat disimpulkan bahwa 
terdapat perubahan penurunan derajat 
nyeri yang bermakna antara sebelum 
dan sesudah pemberian intervensi 
isometric quadriceps exercises . Sama 
halnya dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Kiswati et al., (2024) 
diperoleh nilai p =  0,000,  Ini  
mengonfirmasi  bahwa  hipotesis  
mengenai  efek  isometric quadriceps  
exercise  terhadap pengurangan nyeri  
pada  osteoarthritis  lutut  dapat  
diterima. Hal ini juga didukung 
penelitian yang dilakukan Risqi et 
al.,(2022). Hasil uji wilcoxon diatas 
menunjukkan nilai p<0,05 maka dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh 
isometric exercise terhadap penurunan 
nyeri lutut pada kasus osteoarthritis. 
 
Menurut asumsi peneliti, latihan 
isometric quadriceps yang dilakukan 
sesuai dengan kompensasi pasien 
akan memerikan kekuatan pada otot 
polos ekstremitas yang dimana dapat 
merileksasikan otot-otot ekstremitas. 
Saat otot terjadi rileks maka nyeri yang 
dirasakan pasien akan mengalami 
penurunan. Latihan memungkinkan 
pasien untuk melakukan penguatan 
yang ditargetkan dari satu gerakan atau 
otot dalam satu sendi, seperti 
memperkuat otot ekstensor lutut 
menggunakan paha depan. Latihan 
untuk mencapai ketegangan otot 
maksimal dan perubahan metabolik 
pada kelelahan otot, kontraksi 
isometric. Dalam penelitian ini tidak ada 
penggunaan obat apapun, sehingga 
pe$nurunan nyeri sepenuhnya 
diharapkan dari efek latihan isometric 
yang dilakukan. 
 
 
 

KESIMPULAN 
Tingkat nyeri pada lansia dengan 
osteoarthritis sebelum dilakukan latihan 
isometric quadriceps mayoritas 
me$ngalami nyeri sedang sebanyak 
84,2% dengan 16 responden. Setelah 
diberikan latihan isometric quadriceps, 
terjadi penurunan tingkat nyeri pada 
lansia dengan osteoarthritis mayoritas 
mengalami nyeri ringan sebanyak 
94,7% sebanyak 19 responden. 
Terdapat pengaruh latihan isometric 
quadriceps dalam menurunkan nyeri 
lutut pada lansia dengan osteoarthritis 
dengan p value  0.001<0.05. Edukasi 
dan pendidikan kesehatan mengenai 
latihan isometric quadriceps sangat 
penting untuk membantu lansia dalam 
melakukan latihan secara mandiri di 
rumah guna mengurangi nyeri dan 
meningkatkan kekuatan otot mereka. 
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