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Abstract: Students, being academically active, may experience reduced physical activity, risking lower 

extremity strength, particularly in the gastrocnemius muscle. Calf raise exercises can improve this muscle's 

power. This study aimed to examine the relationship between calf raise frequency and gastrocnemius 

strength in anesthesia nursing students at Universitas 'Aisyiyah Yogyakarta. Using a pre-experimental one-

group pretest-posttest design, 41 students were assessed via total sampling. Muscle strength was measured 

using a leg dynamometer and observation sheet. Wilcoxon and Spearman Rank tests revealed significant 

improvement (p = 0.000) and a strong relationship between exercise frequency and muscle strength. Most 

participants (76.2%) reported high exercise frequency and moderate strength improvement. The findings 

confirm a significant relationship between calf raise frequency and gastrocnemius strength, suggesting the 

need for increased student awareness of muscle training. 

Keywords: Calf raise exercise, Exercise frequency, Gastrocnemius muscle strength, Physical activity. 

Abstrak: Mahasiswa yang aktif secara akademik dapat mengalami penurunan aktivitas fisik, sehingga 

berisiko terhadap kekuatan otot ekstremitas bawah, khususnya otot gastrocnemius. Latihan calf raise dapat 

meningkatkan kekuatan otot ini. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara frekuensi 

latihan calf raise dengan kekuatan otot gastrocnemius pada mahasiswa keperawatan anestesi Universitas 

'Aisyiyah Yogyakarta. Penelitian menggunakan desain pra-eksperimental dengan pendekatan one-group 

pretest-posttest dan melibatkan 41 mahasiswa melalui teknik total sampling. Kekuatan otot diukur 

menggunakan alat leg dynamometer dan lembar observasi frekuensi latihan. Hasil uji Wilcoxon dan 

Spearman Rank menunjukkan peningkatan yang signifikan (p = 0.000) serta hubungan yang kuat antara 

frekuensi latihan dan kekuatan otot. Sebagian besar peserta (76,2%) melaporkan frekuensi latihan yang 

tinggi dan peningkatan kekuatan dalam kategori sedang. Temuan ini mengonfirmasi adanya hubungan 

signifikan antara frekuensi latihan calf raise dan kekuatan otot gastrocnemius, serta menunjukkan 

pentingnya peningkatan kesadaran mahasiswa terhadap latihan kekuatan otot. 

Kata kunci: Latihan calf raise, Frekuensi latihan, Kekuatan otot gastrocnemius, Aktivitas fisik. 

1. LATAR BELAKANG 

Mahasiswa merupakan kelompok usia produktif yang memiliki aktivitas akademik 

tinggi. Kondisi ini berisiko menyebabkan rendahnya aktivitas fisik harian, yang 

berdampak pada penurunan kebugaran fisik, termasuk kekuatan otot ekstremitas bawah 

seperti otot gastrocnemius. Kekuatan otot yang optimal penting untuk mendukung 

stabilitas, mobilitas, serta fungsi fungsional tubuh dalam menjalani aktivitas sehari-hari.  

https://doi.org/10.62383/quwell.v2i2.2011
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Salah satu intervensi yang mudah dilakukan untuk meningkatkan kekuatan otot 

gastrocnemius adalah latihan calf raise, yaitu latihan angkat tumit secara berulang untuk 

menstimulasi otot betis. Latihan ini tidak memerlukan alat khusus dan dapat dilakukan 

dengan mudah di berbagai tempat. Meskipun demikian, efektivitas latihan ini sangat 

bergantung pada frekuensinya. Beberapa penelitian terdahulu menyebutkan bahwa 

frekuensi latihan yang lebih tinggi berhubungan dengan peningkatan kekuatan otot yang 

lebih baik, namun belum banyak penelitian yang secara spesifik meneliti hubungan ini 

pada populasi mahasiswa keperawatan anestesiologi. 

Berdasarkan pengamatan awal, sebagian besar mahasiswa keperawatan cenderung 

memiliki tingkat aktivitas fisik rendah karena tuntutan akademik dan jadwal praktik yang 

padat. Kondisi ini menjadi dasar penting untuk dilakukan intervensi sederhana seperti calf 

raise. Penelitian ini memiliki urgensi untuk memberikan bukti ilmiah mengenai pengaruh 

frekuensi latihan tersebut terhadap peningkatan kekuatan otot, khususnya gastrocnemius. 

Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 

frekuensi latihan calf raise dengan peningkatan kekuatan otot gastrocnemius pada 

mahasiswa keperawatan anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. 

2. KAJIAN TEORITIS 

Kekuatan otot merupakan salah satu komponen kebugaran jasmani yang sangat 

penting dalam menunjang aktivitas fisik. Kekuatan otot dihasilkan oleh kontraksi 

maksimal otot terhadap suatu tahanan tertentu, yang dipengaruhi oleh faktor-faktor 

seperti massa otot, jumlah unit motorik yang aktif, serta efektivitas sistem 

neuromuskular. Menurut Saraswati et al., (2015) otot yang kuat mampu melakukan 

kontraksi dan relaksasi secara optimal, yang berdampak pada peningkatan performa 

fungsional tubuh. 

Latihan resistensi seperti calf raise terbukti efektif dalam meningkatkan 

kekuatan otot gastrocnemius. Latihan ini memberikan beban berulang secara langsung 

pada otot betis sehingga dapat memicu adaptasi otot baik secara neuromuskular 

maupun struktural. Sucipto et al., (2016) menyatakan bahwa frekuensi latihan yang 

teratur dapat menstimulasi peningkatan hipertrofi otot dan daya tahan melalui 

peningkatan rekrutmen motor unit dan koordinasi saraf-otot. Selain itu, penelitian 

Ralston et al., (2018) mendukung bahwa frekuensi latihan yang lebih tinggi, selama 
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dikontrol secara volume, memberikan stimulus fisiologis yang lebih konsisten dan 

efektif dalam meningkatkan kekuatan otot. 

Latihan calf raise merupakan latihan yang bertujuan dalam memperkuat 

stabilitas, meningkatkan koordinasi gerak, serta memperbesar daya kontraksi otot pada 

sendi pergelangan kaki. Beberapa otot dapat berperan dalam gerakan ini meliputi 

gastrocnemius, soleus, dan tendon achilles, yang bekerja saat terjadi dorso fleksi dan 

plantar fleksi. Selain itu, otot tibialis anterior berperan dalam menjaga keseimbangan 

selama berlangsungnya gerakan plantar fleksi (Jufri et al., 2024). 

Otot gastrocnemius merupakan otot dua kepala yang memiliki peran penting 

dalam aktivitas berjalan, mempertahankan postur tubuh yang stabil, serta menunjang 

gerakan fungsional seperti melompat. Dibandingkan dengan otot soleus, 

gastrocnemius menyumbang lebih dari 40% kontribusi dalam gerakan plantar fleksi 

dan memberikan daya dorong saat fase tolakan. Bila kekuatan otot ini menurun, hal 

tersebut sering kali berkaitan dengan meningkatnya kekakuan pada sendi pergelangan 

kaki, yang dapat berdampak pada penurunan kemampuan tubuh dalam menopang 

beban dari luar dan meningkatkan risiko cedera (Akbar et al., 2023). Minimnya 

keterlibatan dalam aktivitas fisik menjadi pemicu utama timbulnya rasa nyeri pada otot 

serta pola makan tinggi kalori tidak seimbang. Penurunan kelenturan otot juga 

dipengaruhi oleh berbagai hal seperti kurangnya gerak, postur tubuh yang salah saat 

beraktivitas dalam waktu lama, usia, jenis kelamin, struktur sendi, serta struktur tubuh 

secara keseluruhan (Jufri et al., 2024).  

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa latihan dengan frekuensi 2–3 kali 

per minggu merupakan frekuensi ideal untuk mencapai adaptasi otot yang optimal 

(Kessinger et al., 2020). Meski begitu, frekuensi latihan yang terlalu tinggi justru dapat 

menyebabkan kelelahan otot dan mengganggu pemulihan, sehingga adaptasi otot tidak 

terjadi secara maksimal. Dengan demikian, pemilihan frekuensi latihan yang tepat 

menjadi sangat penting untuk mencapai peningkatan kekuatan otot yang optimal. 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-

eksperimental one group pretest-posttest design tanpa kelompok kontrol. Desain ini 

bertujuan untuk mengetahui perubahan yang terjadi setelah diberikan intervensi, dengan 
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membandingkan hasil pengukuran sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) latihan calf 

raise. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa Program Studi Diploma IV 

Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta, dengan jumlah sampel 

sebanyak 41 responden yang dipilih menggunakan teknik total sampling. Adapun kriteria 

inklusi, yaitu (a) Mahasiswa program studi keperawatan anestesiologi yang aktif, (b) Usia 

rentang 18-20 tahun, (c) Tidak sedang dalam keadaan cedera pada ekstermitas bawah, (d) 

Bersedia mengikuti seluruh program latihan dan sesi penelitian hingga selesai, (e) MT 

normal 18,5-24,9 kg/m2. Kriteria Ekslusi pada penelitian ini adalah (a) Dalam keadaan 

cedera ekstermitas bawah, (b) Mahasiswa yang tidak bersedia untuk berpartisipasi, (c) 

IMT tidak normal. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Leg dynamometer untuk 

mengukur kekuatan otot gastrocnemius, dengan satuan kilogram (kg), dengan kriteria 

Kategori 1 (Kurang), Kategori 2 (Sedang), dan Kategori 3 (Baik). Dan Lembar observasi 

frekuensi latihan, untuk mencatat jumlah sesi latihan yang diikuti oleh setiap responden 

selama periode intervensi. Frekuensi latihan diklasifikasikan ke dalam tiga kategori, 

rendah (<8 sesi), sedang (8–11 sesi), dan tinggi (12 sesi), berdasarkan jumlah kehadiran 

selama empat minggu intervensi. Intervensi yang diberikan adalah latihan calf raise 

sebanyak tiga kali per minggu selama empat minggu, di mana setiap sesi latihan dipantau 

secara langsung oleh peneliti. 

Data dianalisis menggunakan uji Spearman Rank untuk menguji hubungan antara 

frekuensi latihan calf raise dan peningkatan kekuatan otot gastrocnemius. Hasil 

pengujian disimpulkan signifikan jika nilai p < 0,05. 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

 Gambaran frekuensi latihan calf raise dan peningkatan kekuatan otot 

gastrocnemius dapat dilihat pada Tabel 1. 
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Tabel 1. Gambaran frekuensi latihan calf raise dan peningkatan kekuatan otot 

gastrocnemius (n=41) 

Variabel Frekuensi Presentase (%) 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 5 12,2 

Perempuan 36 87,8 

Usia   

18 tahun 23 56,1 

19 tahun 16 39,0 

20 tahun 2 4,9 

Aktivitas Fisik   

Ringan 41 100 

Sedang 0 0 

Berat 0 0 

Frekuensi Latihan 

Calf Raise 

  

Rendah 2 4,9 

Sedang 18 43,9 

Tinggi 21 51,2 

Total 41 100 

  

 Tabel 1 menunjukkan bahwa jumlah responden perempuan (87,8%) lebih 

banyak dibandingkan dengan responden laki-laki. Dengan demikian, responden 

dalam penelitian ini didominasi oleh perempuan. Hasil penelitian berdasarkan 

usia menunjukkan bahwa responden dengan usia 18 tahun sebanyak 23 responden 

(56,1%), 19 tahun sebanyak 16 responden (39,0%), dan 20 tahun sebanyak 2 

responden  (4,9 %). Dengan demikian, mayoritas responden berada pada usia 18 

tahun yang tergolong dalam kategori remaja akhir. 

 Sebanyak 41 responden (100%) memiliki kategori aktivitas fisik ringan, yaitu 

hanya melakukan aktivitas fisik 1 kali seminggu atau bahkan tidak sama sekali. 

Hal ini sesuai dengan kriteria World Health Organization (2020) yang 

menetapkan aktivitas ringan sebagai total aktivitas fisik ≤ 600 METs-

menit/minggu. Dengan demikian, seluruh responden dalam penelitian ini 

tergolong memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah.  

 Hasil penelitian berdasarkan frekuensi latihan calf raise selama 4 minggu 

yaitu rendah ≤ 9 sesi sebanyak 2 responden (4,9%), sedang 9-11 sesi sebanyak 18 

responden (43,9%), dan mayoritas responden melakukan latihan calf raise dengan 

frekuensi tinggi 12 sesi penuh sebanyak 21 responden (51,2%). Dengan demikian, 
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mayoritas responden mengikuti latihan calf raise secara penuh sebanyak 12 kali 

selama 4 minggu penelitian. 

 

Tabel 1 . Gambaran peningkatan kekuatan otot gastrocnemius sebelum 

intervensi dan setelah intervensi 

Variabel  Frekuensi Presentase (%) 

Kekuatan Otot Pretest   

Kurang  18 43,9 

Sedang  23 56,1 

Baik 0 0 

Kekuatan Otot Posttest   

Kurang  8 19,5 

Sedang 30 73,2 

Baik 3 7,3 

Jumlah 41 100 

 

 Tabel 2 menunjukkan nilai kekuatan otot pretest, sebanyak 18 responden 

(43,9%) berada dalam kategori kekuatan otot kurang, 23 responden (56,1%) 

berada dalam kategori sedang dan tidak ada yang termasuk kategori baik. Dan 

hasil posttest yaitu 8 responden (19,5%) berada dalam kategori kurang, 30 

responden (73,2%) dalam kategori sedang, dan 3 responden (7,3%) dalam 

kategori baik. Sehingga terdapat perbedaan dalam hasil pretest dan posttest. 

Dengan demikian, terdapat pergeseran distribusi dari kategori kurang ke kategori 

sedang dan baik setelah latihan dilakukan, yang menunjukkan terjadinya 

peningkatan kekuatan otot gastrocnemius pada mayoritas responden setelah 

mengikuti latiha calf raise selama 4 minggu. 

 Analisis bivariat dalam penelitian ini dilakukan untuk mengetahui hubungan 

antara frekuensi latihan calf raise (variabel independen) dengan peningkatan 

kekuatan otot gastrocnemius (variabel dependen). Analisis menggunakan uji 

korelasi Spearman Rank, sebagaimana ditampilkan pada Tabel 3. 

 Hasil uji menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

kedua variabel (p = 0,000), dengan nilai koefisien korelasi sebesar r = 0,531. Nilai 

ini menunjukkan hubungan yang positif dengan kekuatan sedang. Dengan 

demikian, secara statistik hasil ini bermakna dan hipotesis alternatif (Ha) dapat 

diterima. 
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Tabel 3. Hubungan Frekuensi Latihan Calf Raise dengan Peningkatan Kekuatan 

Otot Gastrocnemius 

  

                                   

Peningkatan Kekuatan Otot  

Gastrocnemius Total 

(%) 

Corelation 

coefficient 
P-Value 

 Kurang Sedang Baik 

Frekuensi Latihan 

Calf Raise 

      

Rendah 0 0,0 2 100 0 0,0 100,0   

Sedang 5 27,8 12 66,7 1 5,6 100,0 0,531 0,000 

Tinggi 3 14,3 16 76,2 2 9,5 100,0   

Total 8 19,5 30 73,2 3 7,3 100,0   

  

4.1 Pembahasan  

 Responden dalam penelitian ini adalah mahasiswa keperawatan anestesiologi 

Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Responden penelitian berjumlah 41 orang. 

Jumlah responden laki-laki (5 orang) lebih sedikit dibandingkan dengan 

responden perempuan (36 orang). Jenis kelamin memengaruhi kekuatan otot, 

perempuan memiliki kekuatan otot yang lebih rendah dibandingkan dengan laki-

laki. Hal ini disebabkan oleh perbedaan hormonal, dimana laki-laki secara 

fisiologis memiliki kadar hormon testosteron yang lebih tinggi, yang berperan 

dalam peningkatan massa dan kekuatan otot (Lloyd et al., 2016). Meskipun 

demikian, hasil penelitian menunjukkan bahwa peningkatan kekuatan otot 

gastrocnemius tetap signifikan, menunjukkan bahwa keberhasilan latihan tidak 

hanya ditentukan oleh jenis kelamin, tetapi juga oleh konsistensi, teknik 

pelaksanaan, dan kepatuhan terhadap program. Penelitian Zhang et al., (2024) 

menyatakan bahwa pria memiliki kekakuan tendon gastrocnemius lebih tinggi, 

namun dalam konteks ini, responden perempuan tetap mengalami peningkatan 

karena latihan dilakukan secara terstruktur.  

 Dalam penelitian ini usia responden berdasarkan hasil sebagain besar berusia 

18 tahun, yaitu sebanyak 23 responden (56,1%), dengan usia rata-rata termasuk 

kategori remaja akhir yaitu usia 17-25 tahun (Kemenkes 2021). Pada rentang usia 

ini, individu berada dalam masa puncak kondisi fisiologis, di mana pertumbuhan 

fisik dan komposisi tubuh mencapai kematangan. Kekuatan otot terus 

berkembang hingga mencapai kekuatan otot terbesar pada rentang usia 20-30 

tahun, kemudian menurun dengan kemampuan tubuh semakin berkurang seiring 
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bertambahnya usia. Oleh karena itu, intervensi peningkatan kekuatan otot pada 

kelompok usia ini dianggap efektif (Dewi et al., 2020). Berdasarkan hasil 

penelitian Rahman et al., (2021) dimana karakteristik responden penelitian paling 

banyak berusia 18 tahun yang menunjukkan bahwa usia berhubungan dengan 

perubahan penting dalam komposisi tubuh yaitu salah satu yang terpenting adalah 

sarcopenia yang merupakan penyebab utama penurunan fungsi fisik, disabilitas 

dan kematian. Dengan demikian, usia responden yang berada pada rentang remaja 

akhir menjadi kelompok yang responsif terhadap latihan kekuatan, karena berada 

pada fase fisiologis yang baik dalam perkembangan otot. 

 Pada penelitian ini didapatkan sebagain besar responden memiliki kategori 

aktivitas fisik rendah, yang ditandai dengan melakukan aktivitas fisik hanya 1 kali 

dalam seminggu atau bahkan tidak sama sekali, dimana responden memiliki nilai 

total METs-menit/minggu ≤ 600. Aktivitas fisik yang rendah ini dapat 

memengaruhi kekuatan otot awal yang cenderung rendah, karena otot tidak 

mampu mendapatkan stimulus yang cukup untuk mempertahankan atau 

meningkatkan massa dan fungsinya (Hijriana et al., 2023). Menurut American 

College of Sports Medicine (ACSM, 2021) aktivitas fisik yang rutin minimal 150 

menit/minggu diperlukan untuk mempertahankan kebugaran otot dan mencegah 

degenerasi fungsi otot. Penelitian yang dilakukan oleh Oktaviani et al., (2022) 

dimana hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa dengan aktivitas rendah 

cenderung memiliki kekuatan otot ekstermitas bawah yang lebih rendah 

dibandingkan dengan mahasiswa yang aktif secara fisik. Rendahnya aktivitas fisik 

juga menurunkan adaptasi neuromuskular dan kapasitas kontraksi otot secara 

optimal.  

 Hasil penelitian menujukkan bahwa seluruh responden memiliki aktivitas 

fisik dalam kategori ringan. Rendahnya aktivitas fisik sangat berhubungan dengan 

penurunan kekuatan otot dan meningkatkan risiko kelemahan otot karena 

kurangnya stimulasi mekanik pada tubuh. World Health Organization (2020) 

menyebutkan bahwa kurangnya aktivitas fisik dapat meningkatakan risiko 

mortalitas 20-30% dan berdampak negatif terhadap berbagai sistem tubuh, 

termasuk sistem muskuloskeletal. Meskipun demikian, setelah diberikan 

intervensi berupa latihan calf raise secara terstruktur, responden menunjukkan 
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peningkatan kekuatan otot gastrocnemius yang signifikan. Oleh karena itu, 

meskipun mayoritas responden memilik aktivitas fisik rendah sebelum intervensi, 

latihan calf raise yang terstruktur berhasil menjadi stimulus yang cukup untuk 

menghasilkan adaptasi otot dan peningkatan kekuatan.  

 Berdasarkan hasil penelitian, frekuensi latihan calf raise selama 4 minggu 

yaitu rendah ≤ 9 sesi sebanyak 2 responden (4,9%), sedang 9-11 sesi sebanyak 18 

responden (43,9%), dan mayoritas responden melakukan latihan calf raise dengan 

frekuensi tinggi 12 sesi penuh sebanyak 21 responden (51,2%). Hasil ini 

menunjukkan adanya keterkaitan antara intensitas frekuensi latihan dengan 

peningkatan kekuatan otot. Kepatuhan terhadap frekuensi latihan ini penting 

karena konsistensi dalam melakukan latihan berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan kekuatan otot gastrocnemius. Hal ini sejalan dengan penelitian 

Currier at al., (2023) menunjukkan bahwa latihan dengan frekuensi tinggi (2-3 

kali per minggu) mampu meningkatkan kekuatan otot yang lebih besar 

dibandingkan frekuensi rendah, selama volume latihan tetap konsisten. Adaptasi 

fisiologi seperti peningkatan rekrutmen motor unit, efisiensi saraf motorik, dan 

hipertrofi otot akan lebih optimal pada latihan yang dilakukan secara konsisten. 

Dengan demikian, peneliti menyimpulkan bahwa mayoritas responden yang 

mengikuti frekuensi latihan tinggi menunjukkan potensi peningkatan kekuatan 

otot gastrocnemius yang lebih besar, karena latihan yang konsisten memberikan 

stimulus fisiologi yang optimal bagi adaptasi otot.  

 Hasil uji Spearman Rank menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 (< 

0,05) dengan nilai korelasi 0,531, yang mengindikasikan adanya hubungan positif 

dengan kekuatan sedang antara frekuensi latihan dan peningkatan kekuatan otot. 

Namun, menariknya, meskipun sebagian besar responden memiliki frekuensi 

latihan tinggi, peningkatan kekuatan otot dominan berada pada kategori sedang. 

Hal ini bisa disebabkan oleh faktor durasi intervensi yang masih relatif singkat (4 

minggu), kurangnya kualitas pemulihan, serta variasi teknik latihan. Berdasarkan 

hasil penelitian Kessinger et al., (2020) menunjukkan bahwa frekuensi latihan 

yang lebih tinggi memberikan potensi manfaat tambahan pada hipertrofi dan 

kekuatan otot, terutama bila volume latihan dijaga tetap konstan. Pada individu 

yang terlatih, protokol latihan dengan frekuensi rendah (misalnya, 1–2 kali per 
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minggu) tetap dapat menghasilkan peningkatan kekuatan dan adaptasi 

neuromuskular yang sebanding dengan frekuensi tinggi. Studi tersebut 

menunjukkan bahwa baik frekuensi rendah maupun tinggi memberikan adaptasi 

otot yang positif, selama volume latihan mencukupi. Akan tetapi, frekuensi tinggi 

cenderung memberikan sedikit manfaat tambahan dalam pengembangan kekuatan 

otot, khususnya pada latihan tubuh bagian bawah seperti betis. Oleh karena itu, 

latihan dengan frekuensi moderat, yaitu 2–3 kali per minggu, direkomendasikan 

untuk mendukung peningkatan kekuatan otot secara optimal. 

 Dalam 3-4 minggu pertama, peningkatan kekuatan otot umumnya lebih 

dipengaruhi oleh adaptasi neuromuskular, seperti peningkatan aktivitas motor 

unit, koordinasi gerakan, dan efisiensi saraf, daripada perubahan struktural seperti 

hipertrofi otot (Pristianto et al., 2018). Adaptasi ini memungkinkan terjadinya 

peningkatan kekuatan secara fungsional, meskipun belum terjadi perubahan 

signifikan pada ukuran atau massa otot. Maka, pencapaian responden yang 

dominan dalam kategori sedang merupakan hal yang sesuai secara fisiologis. 

Selain itu, masih adanya beberapa responden yang bertahan dikategori kurang 

dapat disebabkan oleh faktor-faktor seperti kondisi fisik awal, variasi teknik 

pelaksanaan, serta konsistensi selama mengikuti latihan. Setiap individu 

menunjukkan respons yang berbeda terhadap program latihan tergantung pada 

kapasitas tubuh, pemulihan otot dan motivasi (Grgic et al., 2018). Dengan 

mempertimbangkan durasi latihan yang relatif singkat, peningkatan kekuatan 

pada sebagian besar peserta sudah mencerminkan keberhasilan program 

intervensi, terutama dalam konteks mahasiswa usia produktif dengan riwayat 

aktivitas fisik yang rendah. 

 Secara fisiologis, latihan kekuatan seperti calf raise yang dilakukan secara 

berulang akan memicu terjadinya stres mekanik pada otot dan menstimulasi 

hipertrofi otot, yaitu pembesaran ukuran otot akibat peningkatan ukuran dan 

jumlah serabut otot (myofibril). Aktivitas otot yang intens meningkatkan garis 

tengah serabut otot, menebalkan sarkolema, dan memperbanyak kandungan 

metabolit seperti ATP, kreatin fosfat, dan glikogen. Selain itu, terjadi peningkatan 

jumlah mitokondria yang mendukung metabolisme energi, serta pertumbuhan 

kapiler dan jaringan penunjang seperti tendon dan ligamen, yang secara 
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keseluruhan memperkuat kontraksi otot gastrocnemius dan meningkatkan daya 

tahan terhadap beban. Hal ini sejalan dengan penelitian Wiguna et al., (2023) yang 

menyebutkan bahwa latihan kekuatan yang dilakukan secara konsisten akan 

meningkatkan massa dan kekuatan otot melalui peningkatan jumlah serta ukuran 

protein kontraktil dalam serabut otot seperti aktin dan miosin. Dengan demikian, 

peneliti menyimpulkan bahwa latihan calf raise terbukti memberikan pengaruh 

yang positif dan signifikan terhadap peningkatan kekuatan otot gastrocnemius. 

Adaptasi struktural dan neuromuskular yang terjadi mendukung peningkatan 

kekuatan otot ekstermitas bawah secara optimal. Latihan ini dapat dijadikan 

sebagai intervensi sederhana yang efektif dalam program penguatan otot 

mahasiswa.  

 Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa meskipun 

sebagian besar responden memiliki frekuensi latihan tinggi, peningkatan kekuatan 

otot yang dicapai masih berada pada kategori sedang. Hal ini mengindikasikan 

bahwa frekuensi tinggi tidak selalu menjamin hasil maksimal, terutama jika tidak 

disertai dengan teknik latihan yang optimal, pemulihan yang cukup, serta kondisi 

fisik dan motivasi individu. Oleh karena itu, kualitas latihan dan konsistensi 

pelaksanaan menjadi faktor penting dalam mendukung efektivitas peningkatan 

kekuatan otot gastrocnemius, khususnya pada populasi mahasiswa dengan 

aktivitas dasar yang rendah. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Terdapat hubungan antara frekuensi latihan calf raise dengan peningkatan kekuatan 

otot gastrocnemius pada mahasiswa keperawatan anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah 

Yogyakarta. Sebagian besar mahasiswa memiliki frekuensi tinggi karena konsistensi 

terhadap latihan selama 4 minggu, hal tersebut berpengaruh pada peningkatan kekuatan 

otot gastrocnemius pada mahasiswa setelah latihan calf raise selama 4 minggu. Penelitian 

ini memiliki keterbatasan pada durasi intervensi yang singkat (4 minggu) dan proporsi 

responden laki-laki yang kecil, sehingga hasil tidak dapat digeneralisasikan untuk jenis 

kelamin laki-laki dengan perempuan. Selanjutnya, penelitian lebih lanjut disarankan agar 

penelitian dilakukan dengan cakupan sampel yang lebih besar serta durasi intervensi yang 

lebih panjang untuk memperkuat temuan ini. Selain itu, penelitian lanjutan mengenai 
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variabel lain yang berhubungan dengan peningkatan kekuatan otot gastrocnemius juga 

penting untuk memberikan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai efektivitas 

latihan calf raise. 
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