
Skema kerangka berpikir 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Skema 2.1 Kerangka Berpikir 

Usia & 
jenis 

kelamin 

Ukuran 
otot 

Kecepatan 
kontraksi 

otot 

Tipe serabut 
otot 

Jumlah 
motor 
unit 

metabolisme 

neuro muskular Peredaran darah 

Perubahan 
panjang 

otot 

Faktor yang mempengaruhi 
kekuatan otot 

Peningkatan 
recruitment  motor 

unit 

Ukuran motor sectional 
otot meningkat 

Sistem sirkulasi otot 
meningkat 

Jumlah motor unit 
aktif 

Hypertropy muscle fiber Kadar O2 & nutrisi ke 
jaringan meningkat 

Latihan ball wall squat 

Close isometrik chain 

Meningkatkan koordinasi 
dengan intermuskular 

weight bearing 

meningkatkan stabilitas. 

Latihan leg press 

Close isometrik chain 

 Bersifat overload 

meningkatkan 
recruitment motor unit 

non weight bearing. 

Latihan static lunges 

Close isometrik chain 

meningkatkan 
keseimbangan 

meningkatkan koordinasi 

weight bearing. 

Kekuatan otot quadriceps 

Peningkatan kekuatan otot quadriceps 




