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Abstrak: Olahraga lari merupakan aktivitas fisik populer yang bermanfaat bagi kesehatan. Lari memerlukan
stabilitas fungsional yang baik untuk mempertahankan keseimbangan dinamis selama aktivitas lari. Salah
satu faktor yang berperan dalam menunjang stabilitas fungsional adalah kekuatan otot tungkai bawah.
Penurunan kekuatan otot tungkai bawah dapat memengaruhi kontrol postural dan meningkatkan risiko
gangguan stabilitas. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot tungkai
bawah terhadap stabilitas fungsional pada pelari rekreasional di Kota Denpasar. Penelitian ini menggunakan
desain cross sectional. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan jumlah sampel
sebanyak 46 pelari rekreasional berusia 18-30 tahun. Kekuatan otot tungkai bawah diukur menggunakan /eg
dynamometer, sedangkan stabilitas fungsional diukur menggunakan modified Star Excursion Balance Test
(mSEBT). Analisis data menggunakan uji korelasi Pearson. Hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan
yang signifikan antara kekuatan otot tungkai bawah dengan stabilitas fungsional dengan nilai p = 0,007 dan
koefisien korelasi r = 0,391 yang menunjukkan hubungan yang searah. Disimpulkan bahwa peningkatan
kekuatan otot tungkai bawah berkaitan dengan peningkatan stabilitas fungsional. Pelari rekreasional
disarankan melakukan latihan penguatan otot tungkai bawah secara teratur.

Kata Kunci: kekuatan otot tungkai bawah, stabilitas fungsional, pelari rekreasional

Abstract: Running is a popular physical activity that provides various health benefits. Running requires good
functional stability to maintain dynamic balance during movement. One of the factors that contributes to
functional stability is lower limb muscle strength. Decreased lower limb muscle strength may affect postural
control and increase the risk of stability impairment. This study aimed to determine the relationship between
lower limb muscle strength and functional stability among recreational runners in Denpasar City. This study
used a *cross-sectional* design. The sampling technique used was *purposive sampling* involving 46
recreational runners aged 18-30 years. Lower limb muscle strength was measured using a *leg
dynamometer*, while functional stability was assessed using the *Modified Star Excursion Balance Test*
(mSEBT). Data analysis was conducted using the Pearson correlation test. The results showed a significant
relationship between lower limb muscle strength and functional stability with a p-value of 0.007 and a
correlation coefficient of r = 0.391, indlicating a positive correlation. It can be concluded that increased lower
limb muscle strength is associated with improved functional stability. Recreational runners are advised to
perform lower limb strengthening exercises regularly.
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Pendahuluan

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang bermanfaat bagi tubuh karena melibatkan kerja aktif
otot dan organ tubuh sehingga meningkatkan aliran darah dan suplai oksigen ke jaringan (Rifki et
al., 2024). Salah satu bentuk olahraga yang populer dan mudah dilakukan masyarakat adalah lari
(Wardati & Kusuma, 2020). Meskipun demikian, aktivitas lari memiliki risiko cedera akibat beban
berulang pada ekstremitas bawah, terutama apabila dilakukan tanpa teknik yang benar dan

persiapan fisik yang memadai. Saat berlari, tubuh menerima beban hingga tiga kali berat badan
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pada setiap langkah sehingga aktivitas ini sering dikaitkan dengan cedera akibat overuse pada
ekstremitas bawah (Fredette et al., 2022). Popularitas lari yang terus meningkat juga
menyebabkan semakin banyak masyarakat menjalani lari sebagai aktivitas rekreasional, namun
pelari rekreasional umumnya memiliki pola latihan yang tidak selalu terstruktur dan minim
pengawasan sehingga berpotensi meningkatkan risiko cedera (Agustin, 2022).

Secara biomekanik, aktivitas lari melibatkan kerja kompleks ekstremitas bawah yang berfungsi
menghasilkan gaya dorong, menyerap beban saat fase tumpuan, serta menjaga kontrol gerak
selama fase ayun (Kapri et al., 2021). Otot-otot tungkai bawah seperti quadriceps, hamstring,
gluteal, gastrocnemius, dan soleus bekerja secara terkoordinasi untuk mempertahankan efisiensi
gerak dan kestabilan tubuh selama siklus lari berlangsung. Selain itu, aktivitas lari juga berkaitan
erat dengan kemampuan menjaga keseimbangan dan stabilitas fungsional melalui kontrol
terhadap perubahan posisi pusat massa tubuh dan gaya reaksi tanah (Kapri et al., 2021).
Keterlibatan otot tungkai bawah secara konsisten selama aktivitas lari dapat meningkatkan
kekuatan otot yang berperan penting dalam menopang berat badan, menghasilkan dorongan, dan
mempertahankan stabilitas tubuh selama berlari (Rifki et al., 2024).

Stabilitas fungsional merupakan kemampuan tubuh dalam mempertahankan keseimbangan
dan kontrol postural selama aktivitas dinamis. Pada pelari, stabilitas fungsional sangat penting
karena sebagian besar siklus lari berlangsung dalam kondisi tumpuan satu kaki sehingga tubuh
harus mampu mempertahankan keseimbangan secara optimal. Salah satu komponen utama yang
mendukung stabilitas fungsional adalah keseimbangan dinamis yang berkaitan dengan fungsi dan
kekuatan otot ekstremitas bawah (Ruffe et al., 2019). Individu dengan kekuatan otot tungkai
bawah yang baik cenderung memiliki kontrol gerak ekstremitas bawah yang lebih optimal sehingga
mampu menjaga stabilitas tubuh selama aktivitas dinamis (Widyaswari et al., 2024). Sebaliknya,
gangguan pada kekuatan otot, biomekanik, dan koordinasi gerak dapat menurunkan stabilitas
fungsional dan meningkatkan risiko cedera pada pelari (Kapri et al., 2021).

Sebagian besar penelitian mengenai kekuatan otot dan stabilitas fungsional masih berfokus
pada atlet profesional atau pelari kompetitif, sehingga penelitian pada pelari rekreasional masih
terbatas. Padahal, pelari rekreasional memiliki karakteristik latihan, yang cukup bervariasi
dibandingkan atlet profesional. Oleh karena itu, penelitian mengenai hubungan kekuatan otot
tungkai bawah dan stabilitas fungsional pada pelari rekreasional penting untuk dilakukan.
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai pentingnya kekuatan otot
tungkai bawah dalam menunjang stabilitas fungsional serta menjadi dasar dalam pengembangan
program latihan preventif untuk mendukung performa dan mengurangi risiko cedera pada pelari

rekreasional.
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Metode Penelitian
Metode penelitian ini menggunakan desain studi cross-sectiona/untuk menganalisis hubungan

antara kekuatan otot tungkai bawah dan stabilitas fungsional pada pelari rekreasional. Penelitian
dilaksanakan di Lapangan Renon, Denpasar, Bali pada bulan Maret hingga April 2026 dengan
populasi target pelari rekreasional di wilayah Denpasar. Teknik pengambilan sampel menggunakan
purposive sampling dengan jumlah sampel sebanyak 46 pelari rekreasional berusia 18-30 tahun
yang memenubhi kriteria inklusi dan eksklusi penelitian. Kriteria inklusi meliputi pelari rekreasional
dengan indeks massa tubuh normal (18,5-22,9 kg/m2), mampu berlari minimal 5 km tanpa
bantuan, rutin berlari 21-3 kali per minggu selama =6 bulan, bersedia mengikuti penelitian, serta
mampu mengikuti seluruh prosedur penelitian. Kriteria eksklusi meliputi riwayat cedera akut
ekstremitas bawah, riwayat operasi ortopedi besar, gangguan neurologis, gangguan vestibular,
penyakit kardiovaskular atau respiratori yang tidak terkontrol, konsumsi obat yang memengaruhi
sistem neuromuskular, serta kondisi lain yang dapat memengaruhi keseimbangan dan kemampuan
fisik subjek.

Besar sampel dihitung menggunakan aplikasi G*Power dengan pendekatan test family exact
dan statistical test correlation: bivariate normal model menggunakan effect size (r) = 0,40
sehingga diperoleh kebutuhan sampel minimal sebanyak 46 responden. Variabel independen
dalam penelitian ini adalah kekuatan otot tungkai bawah, sedangkan variabel dependen adalah
stabilitas fungsional dengan variabel kontrol berupa usia, indeks massa tubuh, dan frekuensi
latihan. Kekuatan otot tungkai bawah diukur menggunakan /eg dynamometer, sedangkan stabilitas
fungsional diukur menggunakan Modified Star Excursion Balance Test (mSEBT). Penelitian ini telah
memperoleh persetujuan etik dari Komisi Etik Penelitian Fakultas Kedokteran Universitas Udayana
dengan nomor etik 0981/UN14.2.2.VII.14/LT/2026. Seluruh responden telah menandatangani
informed consent sebelum penelitian dilakukan dan identitas responden dijaga kerahasiaannya
selama proses penelitian. Data dianalisis secara deskriptif untuk menggambarkan karakteristik
responden dan distribusi variabel penelitian, sedangkan analisis bivariat dilakukan menggunakan
uji korelasi Pearson dengan tingkat signifikansi p < 0,05 untuk mengetahui hubungan antara
kekuatan otot tungkai bawah dan stabilitas fungsional pada pelari rekreasional.

Hasil Dan Pembahasan
Hasil

Penelitian ini mengambil subjek penelitian dengan melibatkan pelari rekreasional yang berada
di daerah Denpasar, Bali. Sejumlah 46 individu yang telah memenubhi kriteria inklusi dan eksklusi.
Adapun hasil karakteristik subjek penelitian ini :
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Analisis Deskriptif
Adapun karakteristik subjek dilihat pada tabel 1. berikut ini:
Tabel 1. Distribusi Data Karakteristik 46 Pelari Rekreasional

Karakteristik Rata-rataxSD atau n (%)
Usia 20,78 = 1,97
Jenis Kelamin

Laki-laki 26 (56,5%)

Perempuan 20 (43,5%)
Indeks massa tubuh (kg/m?) 21,27 £ 1,17
Frekuensi lari

1-2 kali/minggu 25 (54,3%)

3-4 kali/minggu 21 (45,7%)
Jarak lari (5-10 km) 46 (100,0%)
Volume lari

< 10 km/minggu 22 (47,8%)

10-30 km/minggu 24 (52,2%)
l((kegk)uatan Otot Tungkai Bawah 67,35 + 17,74
Modified SEBT (Composite 100,32 + 12,89
Score)

Berdasarkan karakteristik 46 pelari rekreasional, rata-rata usia subjek adalah 20,78 tahun
dengan rata-rata indeks massa tubuh (IMT) sebesar 21,27 kg/m2. Mayoritas subjek berjenis
kelamin laki-laki sebanyak 26 orang (56,5%), sedangkan perempuan sebanyak 20 orang (43,5%).
Berdasarkan karakteristik aktivitas lari, sebagian besar subjek memiliki frekuensi lari 1-2 kali per
minggu (54,3%). Seluruh subjek memiliki jarak tempuh lari 5-10 km, sementara volume lari
mingguan sebagian besar berada pada kategori 10-30 km/minggu (52,2%). Rata-rata kekuatan
otot tungkai bawah yang diukur menggunakan leg dynamometer sebesar 67,35+17,74 nilai
tersebut dapat diinterpretasikan masih berada pada kategori kurang, sedangkan rata-rata stabilitas
fungsional yang diukur menggunakan Modified Star Excursion Balance Test (mSEBT) sebesar
100,32+12,89 yang menunjukkan bahwa subjek secara umum memiliki keseimbangan dinamis
atau stabilitas fungsional yang baik. Hasil tersebut menunjukkan adanya variasi kemampuan
kekuatan otot tungkai bawah dan stabilitas fungsional pada pelari rekreasional yang dapat

memengaruhi performa serta kontrol keseimbangan dinamis selama aktivitas lari.

Analisis Bivariat

Uji analisis bivariat dilakukan dengan menggunakan uji Pearson. Pada penelitian ini, analisis
bivariat digunakan untuk mengetahui korelasi antara kekuatan otot tungkai bawah terhadap
stabilitas fungsional pada pelari rekreasional. Hasil uji analisis dapat diliat pada tabel berikut :
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Tabel 2. Analisis Bivariat antara Variabel Independent (Kekuatan Otot Tungkai
Bawah) dan Variabel Dependent (Stabilitas Fungsional)

Korelasi Variabel Korelasi p-value
Kekuatan Otot
Tungkai Bawah 0,391 0,007

Stabilitas Fungsional

Berdasarkan Tabel 2 didapatkan bahwa terdapat hubungan antara kekuatan otot tungkai
bawah dengan stabilitas fungsional (p = 0,007) dengan nilai koefisien korelasi 0,391 dengan
jumlah sampel N = 46. Hal ini menunjukkan adanya hubungan antara kekuatan otot tungkai bawah
dengan stabilitas fungsional. Nilai positif menunjukkan terdapat hubungan yang searah, yaitu
semakin meningkat kekuatan otot tungkai bawah maka semakin meningkat stabilitas fungsional
pada pelari rekreasional. Nilai korelasi 0,391 menunjukkan arah hubungan positif dengan kekuatan
rendah hingga sedang.

Pembahasan
Karakteristik Subjek

Pelaksanaan penelitian ini dilakukan pada pelari rekreasional di Kota Denpasar, Bali dengan
melibatkan 46 subjek berusia 18-30 tahun yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling
sesuai kriteria inklusi dan eksklusi penelitian. Rata-rata usia subjek sebesar 20,78+1,97 tahun yang
termasuk dalam kategori dewasa muda, yaitu fase usia dengan kemampuan fisik, kekuatan otot,
dan kontrol neuromuskular yang relatif optimal untuk menunjang aktivitas lari dan stabilitas
fungsional (Gongalves et al., 2022). Mayoritas subjek berjenis kelamin laki-laki sebanyak 26 orang
(56,5%), sedangkan perempuan sebanyak 20 orang (43,5%). Rata-rata indeks massa tubuh (IMT)
subjek sebesar 21,27+1,17 kg/m2 yang termasuk dalam kategori normal, sehingga menunjukkan
komposisi tubuh yang relatif ideal dalam mendukung performa fisik dan kontrol postural selama
aktivitas dinamis seperti berlari (Guzman-Mufoz et al., 2025).

Karakteristik aktivitas latihan menunjukkan sebagian besar subjek memiliki frekuensi latihan
lari 1-2 kali per minggu sebanyak 25 orang (54,3%). Seluruh subjek memiliki jarak tempuh lari 5—
10 km, sedangkan volume lari mingguan sebagian besar berada pada kategori 10-30 km/minggu
sebanyak 24 orang (52,2%). Gambaran tersebut menunjukkan bahwa subjek penelitian termasuk
dalam kategori pelari rekreasional aktif dengan kebiasaan latihan yang cukup rutin, sehingga dapat
memberikan adaptasi fisik terhadap aktivitas lari, khususnya pada kemampuan kontrol gerak dan
stabilitas dinamis ekstremitas bawah selama berlari.

Hasil pengukuran kekuatan otot tungkai bawah menggunakan /eg dynamometer
menunjukkan rata-rata sebesar 67,35+17,74 kg. Berdasarkan norma kekuatan otot tungkai, nilai
< 159 kg termasuk dalam kategori kurang, yang menunjukkan bahwa pelari rekreasional pada
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penelitian ini belum memiliki kekuatan otot tungkai bawah yang optimal (Widiastuti, 2018). Kondisi
ini dapat dipengaruhi oleh pola latihan pelari rekreasional yang umumnya tidak selalu disertai
program penguatan otot secara spesifik dan terstruktur. Sementara itu, hasil pengukuran stabilitas
fungsional menggunakan Modified Star Excursion Balance Test (mSEBT) menunjukkan rata-rata
sebesar 100,32+12,89 yang menggambarkan kemampuan kontrol postural dinamis yang cukup
baik (van Lieshout et al., 2016). Nilai tersebut menunjukkan bahwa secara umum subjek penelitian
memiliki stabilitas fungsional atau keseimbangan dinamis yang baik. Interpretasi ini didasarkan
pada cut-off point composite score MSEBT sebesar 94%, di mana nilai di bawah 94% dikaitkan
dengan peningkatan risiko cedera ekstremitas bawah, sedangkan nilai di atas 94% menunjukkan
kemampuan kontrol postural dinamis yang baik dan risiko cedera yang lebih rendah (Drouet et al.,
2022). Stabilitas fungsional yang baik pada pelari rekreasional penting dalam menjaga
keseimbangan, mengontrol gerakan ekstremitas bawah, serta mendukung efisiensi gerak selama
aktivitas lari.

Hubungan Kekuatan Otot Tungkai Bawah terhadap Stabilitas Fungsional

Berdasarkan hasil analisis hubungan antara kekuatan otot tungkai bawah dan stabilitas
fungsional pada pelari rekreasional menggunakan uji korelasi Pearson, diperoleh nilai signifikansi
p = 0,007 dengan koefisien korelasi r = 0,391. Hasil tersebut menunjukkan adanya hubungan
yang signifikan dengan arah hubungan positif dan tingkat korelasi rendah hingga sedang, sehingga
semakin tinggi kekuatan otot tungkai bawah maka semakin baik pula stabilitas fungsional pada
pelari rekreasional. Temuan ini menunjukkan bahwa kekuatan otot tungkai bawah merupakan
salah satu komponen fisik yang berhubungan dengan kemampuan mempertahankan stabilitas
fungsional selama aktivitas lari.

Secara teoritis, kekuatan otot tungkai bawah berperan dalam menghasilkan gaya dorong,
menyerap beban saat fase tumpuan, serta menjaga kontrol gerak selama fase ayun pada aktivitas
lari (Kapri et al., 2021). Stabilitas fungsional sendiri merupakan kemampuan tubuh dalam
mempertahankan keseimbangan dan kontrol postural selama aktivitas dinamis, khususnya pada
kondisi tumpuan satu kaki selama siklus lari (Meardon et al., 2016). Hubungan kedua variabel
pada penelitian ini dapat dijelaskan melalui peran otot tungkai bawah sebagai penggerak sekaligus
penstabil sendi dan pengontrol postur tubuh saat menerima gaya reaksi secara berulang (Kapri et
al., 2021). Kekuatan otot yang baik memungkinkan tubuh mempertahankan kontrol gerak dan
keseimbangan dinamis dengan lebih optimal, sedangkan kelemahan otot dapat menurunkan
stabilitas fungsional (Leng et al., 2022).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Wulansari et al. (2025), Widyaswari et al. (2024),
dan Giulag (2018) yang menunjukkan bahwa kekuatan otot ekstremitas bawah berhubungan
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dengan keseimbangan dan stabilitas postural. Pada pelari rekreasional, hubungan ini menjadi
penting karena pola latihan yang bervariasi dan tidak selalu terstruktur dapat memengaruhi
perkembangan kekuatan otot dan kemampuan mempertahankan stabilitas selama berlari
(Boullosa et al., 2020). Dengan demikian, latihan penguatan otot tungkai bawah perlu
dipertimbangkan sebagai bagian penting dalam menunjang performa dan menjaga stabilitas
fungsional pada pelari rekreasional.

Kesimpulan
Penelitian ini menunjukkan bahwa kekuatan otot tungkai bawah memiliki hubungan yang

signifikan dengan stabilitas fungsional pada pelari rekreasional di Kota Denpasar. Semakin baik
kekuatan otot tungkai bawah yang dimiliki pelari, maka semakin baik pula kemampuan dalam
mempertahankan stabilitas fungsional selama aktivitas lari. Temuan ini menunjukkan bahwa
kekuatan otot tungkai bawah berperan dalam menunjang kontrol postural dan keseimbangan
dinamis pada pelari rekreasional. Oleh karena itu, latihan penguatan otot tungkai bawah secara
teratur dapat dipertimbangkan sebagai upaya untuk meningkatkan stabilitas fungsional serta

membantu menurunkan risiko gangguan keseimbangan dan cedera saat berlari.
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