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ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN PENGUATAN OTOT EKSTREMITAS
BAWAH TERHADAP KESEIMBANGAN TUBUH PADA
INDIVIDU OVERWEIGHT DAN OBESITAS

Tinjauan pada Mahasiswa PSKPS FKIK ULM

Mareta Nuraini

Overweight dan obesitas merupakan kondisi ketika Indeks Massa Tubuh
(IMT) berada di atas nilai normal. Kondisi ini memengaruhi keseimbangan tubuh
karena berat badan yang berlebih dapat menyebabkan kekuatan otot ekstremitas
bawah menurun serta mengubah posisi Center of Gravity (CoG), sehingga
dibutuhkan kompensasi yang lebih besar untuk mempertahankan keseimbangan
tubuh. Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang tepat untuk membantu individu
overweight dan obesitas menjaga keseimbangan tubuhnya, salah satunya dengan
latihan penguatan otot ekstremitas bawah. Penelitian ini melibatkan 40 subjek yang
dipilih menggunakan teknik total sampling. Intervensi diberikan selama empat
minggu dengan latihan step-up, squat, dan lunges. Keseimbangan statis diukur
menggunakan One Leg Stand Test (OLST), sedangkan keseimbangan dinamis
diukur menggunakan Four Square Step Test (FSST). Analisis data menggunakan
Wilcoxon Signed Rank Test untuk nilai OLST dan paired sample t-test untuk nilai
FSST. Hasil menunjukkan OLST right memiliki p-value sebesar 0,130 (p > 0,05)
dan OLST left memiliki p-value sebesar 0,420 (p > 0,05), sehingga tidak terdapat
perbedaan signifikan setelah diberikannya intervensi. Sementara itu, nilai FSST
menunjukkan p-value < 0,001 dan effect size Cohen’s d = 1,095 yang berarti
terdapat perbedaan signifikan setelah diberikannya intervensi.

Kata-kata kunci: overweight, obesitas, keseimbangan, latihan penguatan otot
ekstremitas bawah
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ABSTRACT

THE EFFECT OF LOWER EXTREMITY MUSCLE
STRENGTHENING EXERCISES ON BODY BALANCE IN
OVERWEIGHT AND OBESE INDIVIDUALS

A Study Among Medical Students of PSKPS FKIK ULM

Mareta Nuraini

Overweight and obesity are conditions in which Body Mass Index (BM]I)
exceeds the normal range. These conditions can affect body balance because excess
body weight may reduce lower extremity muscle strength and alter the Center of
Gravity (CoG), requiring greater compensatory effort to maintain postural
stability. Therefore, effective interventions are needed to help overweight and obese
individuals improve balance. One approach is lower extremity muscle
strengthening exercises. This study involved 40 participants selected through total
sampling, who underwent a four-week intervention consisting of step-up, squat, and
lunge exercises. Static balance was measured using the One Leg Stand Test (OLST),
and dynamic balance was assessed with the Four Square Step Test (FSST). Data
analysis used the Wilcoxon Signed Rank Test for OLST and paired sample t-test for
FSST. Results showed that the right OLST had a p-value of 0.130 (p > 0.05) and
the left OLST had a p-value of 0.420 (p > 0.05), indicating no significant change in
static balance. In contrast, FSST values had a p-value < 0.001 and Cohen’s d =
1.095, demonstrating significant improvement in dynamic balance.

Keywords: overweight, obesity, balance, lower extremity strengthening exercises
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IMT : Indeks Massa Tubuh

Riskesdas : Riset Kesehatan Dasar

CoG : Center of Gravity

OLST : One Leg Stand Test

FSST : Four Square Step Test

MWT : Meter Walk Test

LDL : Low Density Lipoprotein

HDL : High Density Lipoprotein

ACSM : American College of Sports Medicine
TUG : Timed Up and Go

ICC s intraclass correlation coefficient
WEBB : Weight Bearing Exercise for Better Balance
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