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ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN PENGUATAN OTOT EKSTREMITAS
BAWAH TERHADAP KECEPATAN BERJALAN PADA
INDIVIDU OVERWEIGHT DAN OBESITAS

Tinjauan pada Mahasiswa PSKPS FKIK ULM

Fitriana Ramadhani

Overweight dan obesitas merupakan kondisi ketika Indeks Massa Tubuh
(IMT) berada di atas nilai normal. Kondisi ini memengaruhi kecepatan berjalan
karena berat badan berlebih meningkatkan beban biomekanik pada ekstremitas
bawah, mengubah Center of Gravity (CoQG), serta dapat menyebabkan kelemahan
otot dan pola berjalan yang tidak efisien. Oleh karena itu, diperlukan intervensi
yang tepat untuk membantu meningkatkan mobilitas fungsional, salah satunya
dengan latihan penguatan otot ekstremitas bawah. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh latthan penguatan otot ekstremitas bawah terhadap
kecepatan berjalan pada mahasiswa PSKPS FKIK ULM dengan overweight dan
obesitas. Metode yang digunakan adalah quasi-experimental dengan desain one
group pretest-posttest. Sebanyak 40 subjek menjalani intervensi latihan
(squats, lunges, dan step-up) selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu.
Kecepatan berjalan diukur menggunakan /0 Meter Walk Test (10MWT) sebelum
dan sesudah intervensi. Hasil penelitian menunjukkan peningkatan kecepatan
berjalan yang signifikan dengan perbedaan rerata 0,311 detik (0,086 m/s, p <0,001)
dan effect size Cohen’s d = 0,827. Meskipun peningkatan kecepatan (0,086 m/s)
belum mencapai Minimum Clinically Important Difference (MCID > 0,10 m/s),
latithan penguatan otot ekstremitas bawah terbukti efektif meningkatkan mobilitas
fungsional melalui mekanisme adaptasi neuromuskular dan hipertrofi otot pada
populasi overweight dan obesitas.

Kata-kata kunci : kecepatan berjalan, latihan resisten, obesitas, overweight,
mahasiswa kedokteran
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ABSTRACT

THE EFFECT OF LOWER EXTREMITY MUSCLE
STRENGTHENING EXERCISE ON WALKING SPEED IN
OVERWEIGHT AND OBESE INDIVIDUALS

A Study Among Medical Students of PSKPS FKIK ULM
Fitriana Ramadhani

Overweight and obesity are conditions where the Body Mass Index (BMI)
exceeds the normal range. This condition affects gait speed due to increased
biomechanical load on the lower extremities, altered Center of Gravity (CoG), and
potential muscle weakness and inefficient gait patterns. Therefore, appropriate
interventions are needed to help improve functional mobility, one of which is lower
extremity muscle strengthening exercise. This study aimed to analyze the effect of
lower extremity muscle strengthening exercises on walking speed among
overweight and obese students of PSKPS FKIK ULM. A quasi-experimental design
with a one-group pretest-posttest. There were 40 subject who recived exercise
(squats, lunges, step-ups) for 4 weeks with a frequency of three times per week.
Walking speed was measured using the 10 Meter Walk Test (10MWT) before and
after the intervention. The results showed a significant improvement in walking
speed with a mean difference of 0.311 seconds, equivalent to 0.086 m/s (p < 0.001),
and Cohen’s d effect size of 0.827. Although the speed increase (0.086 m/s) did not
reach the Minimum Clinically Important Difference (MCID > 0.10 m/s), lower
extremity muscle strengthening exercises proved effective in enhancing functional
mobility through neuromuscular adaptation and muscle hypertrophy mechanisms
in this population.

Keywords : gait speed, resistance exercise, obesity, overweight, medical students
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