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BAB 7 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

7.1 Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian perbedaan kekuatan otot genggam tangan sebelum dan 

sesudah melakukan latihan bola karet pada lanjut usia yang telah dilaksanakan pada 

tanggal 26, 27, 28, 30, 31 Juli 2019 dan 1, 5, 6, 7, 12, 13, 14 Agustus 2019 di Griya 

Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya, dengan jumlah sampel sebanyak 48 orang, 

didapatkan kesimpulan sebagai berikut: 

 Lanjut usia yang rutin mengikuti latihan bola karet memiliki nilai peningkatan 

kekuatan otot genggam tangan yang lebih tinggi yaitu sebesar 76,9%, 

dibandingkan dengan lanjut usia yang tidak rutin mengikuti latihan bola karet. 

 Terdapat perbedaan yang bermakna antara perbedaan kekuatan otot genggam 

tangan sebelum dan sesudah melakukan latihan bola karet pada lanjut usia 

dengan nilai p=0,025. 

7.2 Saran 

7.2.1 Untuk Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya 

 Frekuensi latihan bola karet perlu dipertahankan, dan diharapkan dapat rutin 

diadakan sehingga dapat dijadikan suatu metode latihan untuk menguatkan 

kekuatan otot genggam tangan pada lanjut usia di Griya Usia Lanjut Santo 

Yosef Surabaya. 

 Perlu dilakukan follow-up agar lanjut usia yang telah rutin mengikuti latihan 

bola karet tetap rutin dalam mengikuti latihan bola karet. 
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7.2.2 Untuk Lanjut Usia 

 Kekuatan otot genggam tangan pada lanjut usia perlu dipertahankan agar 

dapat mendukung kemampuan fungsional lanjut usia dalam menjalankan 

aktivitas sehari-hari, sehingga disarankan agar lanjut usia tetap aktif 

beraktivitas fisik salah satunya dengan mengikuti latihan bola karet. 

7.2.3 Untuk Penelitian Selanjutnya 

 Penelitian selanjutnya disarankan untuk memperbanyak jumlah responden 

yang dipilih. 

 Untuk penelitian selanjutnya diharapkan dapat mengikutsertakan faktor-

faktor lain yang dapat mempengaruhi kekuatan otot genggam tangan, seperti 

asupan suplemen dan aktivitas fisik. 
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