
Jurnal Ners Universitas Pahlawan          ISSN 2580-2194 (Media Online) 
 

 Jurnal Ners Volume 9 Nomor 2 Tahun 2025 Halaman 1590 - 1596 

JURNAL NERS 
Research & Learning in Nursing Science 

http://journal.universitaspahlawan.ac.id/index.php/ners 

 

PENGARUH LATIHAN PENGUATAN TERHADAP KEKUATAN OTOT 

PUNGGUNG PADA IBU RUMAH TANGGA DI KOTA MEDAN 

Roy Daniel Nainggolan1*, Sulaiman2, Anggriani3 
1,2,3 

Stikes Siti Hajar, Medan, Sumatera Utara, Indonesia 

roydaniel02@gmail.com 
 

Abstrak 

Kekuatan otot punggung memegang peranan penting dalam mendukung aktivitas fisik sehari-hari, terutama 

bagi ibu rumah tangga yang sering melakukan tugas berat. Namun, kelemahan pada otot punggung sering 

terjadi akibat kurangnya latihan fisik yang terfokus pada penguatan inti tubuh. Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis pengaruh latihan core strengthening terhadap kekuatan otot punggung pada ibu rumah tangga di 

Kota Medan tepat di Kelurahan Helvetia. Desain penelitian menggunakan quasi experimental dengan 

pendekatan pre and post-test one group. Sebanyak 30 responden dipilih melalui teknik purposive sampling. 

Pengukuran kekuatan otot punggung dilakukan menggunakan sphygmomanometer sebelum dan sesudah 

intervensi berupa latihan core strengthening yang dilakukan dua kali seminggu selama enam minggu. Hasil 

penelitian menunjukkan peningkatan signifikan dalam kekuatan otot punggung, dari rata-rata 128,33 mmHg 

(pre-test) menjadi 151 mmHg (post-test ke-12) dengan nilai p=0,000 (p<0,05). Latihan core strengthening 

terbukti efektif meningkatkan kekuatan otot punggung pada ibu rumah tangga. Program ini direkomendasikan 

untuk meningkatkan stabilitas dan fungsi tubuh, khususnya bagi kelompok dengan aktivitas fisik tinggi. 

Kata Kunci: Kekuatan otot punggung, Ibu rumah tangga, Stabilitas tubuh, Latihan fisik 

 

Abstract 

Back muscle strength plays an important role in supporting daily physical activities, especially for housewives 

who often perform strenuous tasks such as lifting, bending, and maintaining posture. However, many 

housewives experience weakness in their back muscles due to a lack of physical activity that focuses on core 

strengthening. his study aimed to analyze the effect of core strengthening exercises On housewives in Medan 

City, specifically in Helvetia Village. This quasi-experimental study employed a pre and post-test one-group 

design. A total of 30 respondents were selected using purposive sampling based on inclusion criteria. Back 

muscle strength was measured using a sphygmomanometer before and after the intervention. The intervention 

consisted of core strengthening exercises conducted twice weekly for six weeks. The findings indicated a 

significant improvement in back muscle strength after the intervention. The average back muscle strength 

increased from 128.33 mmHg (pre-test) to 151 mmHg (post-test at week 12), with a p-value of 0.000 (p<0.05). 

Core strengthening exercises significantly enhance back muscle strength in housewives. This exercise program 

can be recommended to improve body stability and function, particularly for housewives with high physical 

activity demands. 

Keywords: Knowledge: Back muscle strength, ousewives, Body stability, Physical exercise 
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PENDAHULUAN 

Kekuatan otot punggung memainkan peran 

penting dalam kesehatan sistem muskuloskeletal, 

khususnya bagi ibu rumah tangga yang sering 

melakukan kegiatan fisik sehari-hari seperti 

mengangkat barang, membungkuk, dan tugas 

rumah tangga lainnya. Lemahnya otot punggung 

dapat memperbesar kemungkinan terjadinya nyeri 

punggung bawah serta masalah postur tubuh. Salah 

satu cara yang efektif untuk memperkuat otot 

punggung adalah dengan melakukan latihan 

penguatan inti(Paramita et al., 2022). 

Latihan kekuatan menargetkan otot-otot 

yang berperan dalam menopang tulang belakang, 

seperti otot perut, punggung bawah, dan panggul. 

Aktivitas ini tidak hanya memperbaiki stabilitas 

serta keseimbangan tubuh, tetapi juga berperan 

dalam mencegah cedera dan meningkatkan 

kualitas hidup. Selain itu, latihan kekuatan inti 

dapat membantu memperbaiki postur tubuh dan 

mengurangi kemungkinan cedera pada 

punggung(Majewska et al., 2022). Penelitian yang 

dilakukan oleh B. Kim dan J. Yim menunjukkan 

bahwa program latihan penguatan inti selama 

delapan minggu dapat meningkatkan kekuatan otot 

punggung bawah pada wanita dewasa muda. Selain 

itu, studi lain mengungkapkan bahwa latihan 

penguatan inti terbukti efektif dalam mengurangi 

nyeri punggung bawah pada pekerja kantoran(Kim 

& Yim, 2020) 

Menurut World Health Organization 

(WHO), prevalensi nyeri punggung bawah 

cenderung meningkat pada populasi dewasa, 

terutama di kalangan perempuan dengan aktivitas 

fisik yang tinggi, seperti ibu rumah tangga(WHO, 

2024). Di Indonesia, angka kejadian nyeri 

punggung bawah pada ibu rumah tangga 

mengalami peningkatan yang signifikan. Data 

mencatat bahwa pada tahun 2018, sekitar 25% ibu 

rumah tangga melaporkan mengalami nyeri 

punggung, dan angka ini meningkat menjadi 32% 

pada tahun 2022 (Directorate of Health 

Surveillance and Quarantine, 2024). Kondisi ini 

mengindikasikan pentingnya intervensi yang 

efektif dalam upaya pencegahan dan penanganan 

gangguan tersebut, salah satunya dengan 

menerapkan program latihan penguatan inti. 

Kekuatan otot punggung memegang peran 

krusial dalam mendukung aktivitas fisik sehari- 

hari, terutama bagi ibu rumah tangga yang kerap 

melakukan tugas berat seperti mengangkat beban, 

membungkuk, dan mempertahankan postur tubuh 

saat bekerja. Namun, tantangan yang mereka 

hadapi dalam menjaga kekuatan otot punggung 

sering kali kurang mendapat perhatian 

dibandingkan dengan kelompok populasi lainnya. 

Sejumlah penelitian telah membuktikan 

bahwa latihan penguatan inti (core strengthening 

exercise) efektif dalam meningkatkan kekuatan 

otot punggung. Penelitian yang dilakukan oleh 

Hlaing et al. (2021) mengungkapkan bahwa 

program latihan inti selama delapan minggu secara 

signifikan dapat meningkatkan kekuatan otot 

punggung serta mengurangi nyeri punggung bawah 

pada pekerja kantoran (Hlaing et al., 2021). tudi 

lain juga mengungkapkan bahwa latihan penguatan 

inti memberikan dampak positif terhadap stabilitas 

postural dan keseimbangan tubuh, yang berperan 

penting dalam mendukung aktivitas sehari-hari 

(Ahn et al., 2024) . 

Selain itu, latihan penguatan inti telah 

terbukti efektif dalam meningkatkan stabilitas 

tubuh, memperbaiki postur, serta mengurangi 

risiko cedera pada punggung bawah (Rizki et al., 

2021). Meskipun banyak penelitian telah meneliti 

manfaat latihan penguatan inti, sebagian besar 

fokusnya tertuju pada atlet atau pekerja kantoran, 

sementara ibu rumah tangga—yang memiliki 

kebutuhan fisik khusus—jarang menjadi subjek 

penelitian. Padahal, ibu rumah tangga menghadapi 

beban fisik yang tinggi dalam aktivitas sehari-hari, 

sehingga berisiko mengalami penurunan kekuatan 

otot punggung yang dapat meningkatkan 

kemungkinan cedera. Selain itu, latihan penguatan 

inti juga berkontribusi pada peningkatan kekuatan 

otot secara keseluruhan, yang berperan penting 

dalam mendukung aktivitas fisik harian (Hafid et 

al., 2022) 

Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis pengaruh latihan penguatan inti 

terhadap kekuatan otot punggung pada ibu rumah 

tangga di Kelurahan Helvetia Tengah, Medan. 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan kontribusi akademik dan rekomendasi 

praktis yang dapat mendukung kesehatan ibu 

rumah tangga melalui pendekatan latihan yang 

sederhana dan efektif, sekaligus membantu 

mengembangkan program intervensi kesehatan 

yang lebih baik di wilayah tersebut. 

 

METODE  

Penelitian ini telah mendapatkan izin etik 

(ethical clearance) yang dikeluarkan oleh Komisi 

Etika Penelitian Stikes Siti Hajar di Medan dengan 

nomor 002/VII/KEPK-SIHA/2023, tertanggal 23 

Juli 2023. Desain yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah quasi-experimental dengan pendekatan 

pre and post-test one group design (Sugiyono, 
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2017). Pendekatan ini digunakan untuk 

menganalisis perubahan kekuatan otot punggung 

(back muscle) sebelum dan setelah intervensi 

berupa latihan penguatan inti (core 

strengthening exercise). Populasi yang menjadi 

subjek dalam penelitian ini adalah seluruh ibu 

rumah tangga di Kota Medan, khususnya di 

Kelurahan Helvetia Tengah, yang berjumlah 33 

orang. Kelurahan Helvetia Tengah dipilih 

sebagai lokasi penelitian karena memiliki 

karakteristik demografis dan sosial yang unik, di 

mana mayoritas penduduknya merupakan ibu 

rumah tangga dengan tingkat aktivitas fisik yang 

bervariasi dalam kehidupan sehari-hari. Dengan 

kondisi tersebut, penelitian ini penting untuk 

mengeksplorasi pengaruh latihan penguatan inti 

dalam konteks spesifik ini, mengingat minimnya 

penelitian yang fokus pada kesehatan fisik ibu 

rumah tangga. 

Sampel dalam penelitian ini dipilih dengan 

menggunakan metode purposive sampling, yaitu 

teknik pengambilan sampel yang didasarkan pada 

kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditentukan 

sebelumnya (Sugiyono, 2015) . Kriteria inklusi 

dalam penelitian ini adalah ibu rumah tangga 

berusia antara 25 hingga 50 tahun. Rentang usia ini 

dipilih karena individu pada usia tersebut berada 

dalam fase produktif yang aktif dan cenderung 

membutuhkan kekuatan fisik untuk menyelesaikan 

berbagai tugas rumah tangga yang kompleks, 

seperti mengangkat barang, membungkuk, dan 

berdiri dalam waktu lama. Selain itu, mereka harus 

tidak memiliki riwayat penyakit muskuloskeletal 

berat atau gangguan neurologis, bersedia 

mengikuti program latihan penguatan inti selama 6 

minggu, dan bersedia mengisi informed consent. 

Persetujuan dan penandatanganan tersebut 

disaksikan oleh anggota keluarga untuk menjaga 

etika dan memastikan bahwa persetujuan diberikan 

tanpa paksaan atau tekanan. Kriteria eksklusi 

mencakup adanya fraktur pada daerah vertebra dan 

ekstremitas, serta tumor ganas pada daerah lumbal. 

Sampel yang terpilih berjumlah 30 ibu rumah 

tangga yang memenuhi kriteria tersebut dan 

bersedia berpartisipasi dalam penelitian ini. 

Pengukuran kekuatan otot punggung 

dilakukan dengan menggunakan 

sphygmomanometer,yang  memiliki  rentang 

pengukuran dari 0 hingga 200 mmHg. Cara 

penggunaannya adalah dengan menempatkan 

manset di bagian punggung bawah untuk 

mengukur tekanan yang dihasilkan oleh kontraksi 

otot selama latihan (Speechly et al., 2007). 

Mengukur Indeks Massa Tubuh (IMT) (m²), di 

mana berat badan diukur dalam satuan kilogram 

(kg) dan tinggi badan diukur dalam satuan meter 

(m) (Yoo et al., 2022). Data yang diperoleh dari 

pengukuran pre dan post dianalisis menggunakan 

metode statistik deskriptif dan inferensial. Uji 

paired t-test digunakan untuk mengidentifikasi 

perbedaan kekuatan otot punggung sebelum dan 

setelah intervensi, dengan kriteria penerimaan 

signifikan apabila nilai p < 0,05. Pengolahan data 

dilakukan menggunakan perangkat lunak IBM 

SPSS Statistics versi 25. Perangkat lunak ini dipilih 

karena memiliki kemampuan yang andal dalam 

melakukan analisis statistik, termasuk uji paired t- 

test yang digunakan dalam penelitian ini. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Sampel 

Penelitian ini melibatkan 30 ibu rumah tangga di 

Kelurahan Helvetia Medan sebagai sampel. 

Pengambilan data dilakukan mulai minggu ke-4 

bulan Juni hingga minggu ke-2 bulan Juli. Data 

karakteristik sampel mencakup usia, indeks massa 

tubuh (IMT), dan kebiasaan olahraga, yang 

disajikan dalam Tabel 1 berikut ini. 

 

Tabel 1 .Karakteristik Responden 
 

Usia (tahun) N % 

35-40 10 33,3% 

41-45 6 20% 

46-50 14 46,7% 

IMT (kg/m²) N % 

18,5-22,9 (Normal) 2 6,7% 

23-24,9 (Overweight) 4 13,3% 

25-29,9 (Pre Obesitas) 11 36,7% 

≥30 (Obesitas) 13 43,3% 

 

Tabel 1  menunjukkan bahwa responden 

berusia 35-40 tahun sebanyak 33,3%, usia 41-45 

tahun sebanyak 20%, dan usia 46-50 tahun 

sebanyak 46,7%.  43,3% responden termasuk 

dalam kategori obesitas (IMT ≥30), 36,7% pre-

obesitas (IMT 25-29,9), 13,3% overweight (IMT 

23-24,9), dan 6,7% memiliki IMT normal (18,5-

22,9 

 
 

 

Tabel 2 .Hasil uji paired t-test 

Pengukuran 

Mean 

± SD 

(mmHg) 

p-

value 

Selisih 

(mmHg) 

Pre 128,33 ±       
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Pengukuran 

Mean 

± SD 

(mmHg) 

p-

value 

Selisih 

(mmHg) 

10,532 0,000 

Post H-12 
151,00 ± 

8,847 
 22,67 

 

Tabel 2, P-value 0,000 menunjukkan 

bahwa intervensi yang dilakukan memberikan 

efek yang signifikan terhadap pengurangan 

tekanan darah, dengan rata-rata tekanan darah 

meningkat dari 128,33 mmHg menjadi 151,00 

mmHg setelah 12 jam pasca intervensi, rata-rata 

hasil pengukuran pada tahap pre (sebelum 

intervensi) adalah 128,33 mmHg dengan standar 

deviasi 10,532. Variasi hasil yang ditunjukkan 

oleh standar deviasi (SD) relatif moderat, 

menunjukkan adanya distribusi yang cukup 

konsisten di antara responden. Setelah intervensi 

dilakukan, rata-rata hasil pengukuran meningkat 

menjadi 151,00 mmHg, dengan standar deviasi 

8,847. SD yang lebih kecil pada post-test 

menunjukkan hasil pengukuran yang lebih 

konsisten setelah intervensi. Selisih antara 

pengukuran post dan pre adalah 22,67 mmHg, 

menunjukkan adanya peningkatan signifikan 

dalam hasil pengukuran setelah intervensi. Hasil 

uji menunjukkan nilai p sebesar 0,000, yang 

berarti secara statistik terdapat perbedaan 

signifikan (p<0,05) antara nilai kekuatan otot 

punggung sebelum dan sesudah perlakuan. 

Relevansinya adalah hasil ini menunjukkan 

bahwa intervensi yang dilakukan latihan 

penguatan inti efektif dalam meningkatkan 

kekuatan otot punggung. Dengan adanya 

perbedaan yang signifikan secara statistik, ini 

memberikan bukti yang kuat bahwa perlakuan 

memberikan dampak positif terhadap subjek 

penelitian 

 

Pembahasan 

Penelitian oleh Seo et al. (2020) menunjukkan 

bahwa massa otot mulai menurun secara signifikan 

setelah usia 40 tahun, terutama pada individu yang 

memiliki gaya hidup kurang aktif (Seo et al., 2024) 

Penurunan ini memengaruhi kekuatan otot 

punggung, yang menjadi perhatian utama dalam 

penelitian ini. Hasil ini didukung oleh penelitian 

Kim et al. (2022), yang menemukan hubungan 

positif antara obesitas dan penurunan kekuatan otot 

akibat akumulasi lemak intramuskular yang 

menghambat fungsi otot (Lee, Ju-Hak1. Lee JH, 

Kim S young et al., 2022). 

Kebiasaan olahraga responden terbagi rata, 

dengan sebagian besar tidak melakukan olahraga 

secara teratur. Kurangnya aktivitas fisik ini dapat 

berkontribusi terhadap kelemahan otot inti dan 

punggung. Garcia et al. (2023) menekankan bahwa 

individu yang jarang melakukan latihan penguatan 

inti lebih rentan terhadap gangguan stabilitas tubuh 

serta nyeri punggung bawah (Rodríguez-Perea et 

al., 2023) 

Hubungan ini didukung oleh beberapa 

penelitian sebelumnya oleh Kim et al. (2022) 

menemukan bahwa obesitas dapat meningkatkan 

kekuatan otot dalam jangka pendek karena adaptasi 

terhadap beban yang lebih besar. Namun, dalam 

jangka panjang, obesitas sering dikaitkan dengan 

kelelahan otot, penurunan elastisitas jaringan, dan 

peningkatan risiko cedera (Cai et al., 2022). 

Menurut penelitian lain yang dilakukan oleh Lee et 

al. (2023), individu dengan IMT normal memiliki 

performa otot yang lebih stabil dibandingkan 

dengan individu yang obesitas atau kurang berat 

badan (Lee et al., 2023). Peningkatan kekuatan 

back muscle lebih tinggi pada responden dengan 

IMT ≥ 25, terutama setelah sesi ke-12 latihan. Hal 

ini mungkin terkait dengan adaptasi terhadap 

latihan core strengthening exercise yang membantu 

memperkuat otot penopang punggung, meskipun 

responden memiliki massa tubuh yang lebih besar. 

Latihan penguatan inti berfokus pada 

penguatan otot-otot yang mendukung tulang 

belakang, termasuk otot perut, punggung bawah, 

dan panggul. Latihan ini telah terbukti efektif 

dalam meningkatkan stabilitas tubuh dan 

mengurangi risiko cedera punggung bawah. 

Menurut penelitian oleh Santana (2023), latihan 

penguatan inti dapat meningkatkan kekuatan otot 

punggung bawah pada pasien dengan nyeri 

punggung bawah myogenik (Kesehatan et al., 

2023). Hasil penelitian ini sejalan dengan studi 

oleh Anggriani (2018) yang menunjukkan bahwa 

latihan Range of Motion (ROM) efektif dalam 

Kekuatan Otot Ekstremitas pada penderita stroke 

hemoragik (Anggriani, Zulkarnain, Sulaiman, 

2018) 

Selain itu, studi yang dilakukan oleh Sulaiman 

(2023) menunjukkan bahwa melakukan senam 

yoga secara rutin dapat memperkuat otot punggung 

serta mengurangi tingkat nyeri pada ibu rumah 

tangga. Penguatan otot punggung melalui latihan 

inti memiliki peran krusial dalam mencegah serta 

mengatasi nyeri punggung bawah pada kelompok 

ini (Sulaiman et al., 2024). Latihan ini 

berkontribusi pada peningkatan stabilitas postural, 

penurunan risiko cedera, serta perbaikan kualitas 
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hidup. Berdasarkan penelitian Hendrawan 

(2024), latihan penguatan inti terbukti mampu 

meningkatkan fungsionalitas pada individu yang 

mengalami nyeri punggung bawah myogenik 

(Hendrawan et al., 2024). 

Latihan penguatan inti terbukti efektif 

dalam meningkatkan kekuatan otot punggung 

pada ibu rumah tangga. Hasil penelitian ini 

menunjukkan adanya peningkatan yang 

signifikan pada kekuatan otot punggung setelah 

sesi ke-6 dan ke-12. Temuan ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Lee et al. (2023), 

yang mengungkap bahwa latihan inti dapat 

meningkatkan stabilitas tulang belakang, 

mengurangi risiko cedera, serta memperkuat otot 

postural (Lee et al., 2023). Penelitian lain oleh 

Seo et al. (2024) menemukan bahwa latihan inti 

secara teratur selama enam minggu dapat 

meningkatkan kekuatan otot punggung hingga 

25%. Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian 

ini, di mana terjadi peningkatan rata-rata 22,67 

dari pengukuran pre- test hingga post-test pada 

sesi ke-12. Namun, efektivitas latihan juga 

dipengaruhi oleh faktor- faktor lain, seperti 

motivasi peserta, teknik latihan, dan durasi sesi 

latihan (Seo et al., 2024). 

Perbandingan dengan penelitian 

sebelumnya adalah hasil penelitian ini 

menunjukkan efektivitas core strengthening 

exercise yang konsisten dengan penelitian 

terdahulu. Namun, terdapat variasi tingkat 

peningkatan kekuatan otot antara penelitian ini 

dengan penelitian lain. Variasi tersebut dapat 

disebabkan oleh perbedaan metodologi, populasi 

penelitian, dan durasi latihan. Penelitian oleh 

Susanto et al. (2022) menggunakan durasi latihan 

yang lebih pendek (4 minggu) dan melibatkan 

responden dengan IMT normal, sehingga 

peningkatannya tidak sebesar penelitian ini 

(Sutanto et al., 2022). 

Implikasi klinis dari penelitian ini 

menunjukkan bahwa program core strengthening 

exercise dapat digunakan sebagai pendekatan yang 

efektif dalam meningkatkan kekuatan otot 

punggung, terutama pada ibu rumah tangga yang 

sering terlibat dalam aktivitas fisik yang 

membutuhkan stabilitas tubuh. Hal ini sangat 

relevan untuk diterapkan dalam setting klinis, 

seperti pusat fisioterapi atau layanan kesehatan 

komunitas, untuk mengurangi risiko nyeri 

punggung bawah yang umum dialami oleh ibu 

rumah tangga 

 

 

Keterbatasan Penelitian 

Keterbatasan dalam penelitian ini terutama 

terletak pada aspek metodologi dan faktor eksternal 

yang mungkin memengaruhi hasil. Pertama, durasi 

intervensi core strengthening exercise yang 

diterapkan selama enam minggu mungkin belum 

cukup untuk menunjukkan peningkatan kekuatan 

otot yang optimal, terutama bagi responden dengan 

IMT obesitas atau pre- obesitas. Penelitian di masa 

depan perlu mempertimbangkan durasi yang lebih 

panjang untuk mengevaluasi efek jangka panjang 

dari latihan ini. 

Kedua, penelitian ini menggunakan ukuran 

sampel yang terbatas, sehingga hasilnya mungkin 

belum dapat digeneralisasi ke populasi yang lebih 

luas. Penelitian lanjutan dengan jumlah sampel 

yang lebih besar dan distribusi usia yang lebih 

beragam dapat memberikan hasil yang lebih 

representatif. 

 

SIMPULAN 

Program latihan penguatan inti selama 6 

minggu terbukti memiliki dampak signifikan 

dalam meningkatkan kekuatan otot punggung pada 

ibu rumah tangga di Kelurahan Helvetia, Kota 

Medan. Temuan ini menegaskan pentingnya 

penerapan latihan penguatan inti sebagai 

pendekatan non-farmakologis dalam upaya 

pencegahan dan penanganan nyeri punggung 

bawah pada kelompok tersebut. Untuk 

memperkuat temuan ini, penelitian di masa 

mendatang disarankan melibatkan sampel yang 

lebih besar dan beragam, serta mempertimbangkan 

faktor-faktor lain yang dapat memengaruhi 

kekuatan otot, seperti status gizi, tingkat aktivitas 

fisik, dan riwayat cedera. Selain itu, diperlukan 

penelitian dengan durasi lebih panjang guna 

mengevaluasi efektivitas jangka panjang dari 

latihan penguatan inti 
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