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Abstrak 
 

Latar Belakang: Proses pembelajaran yang dilakukan oleh mahasiswa cenderung monoton 
dan dituntut untuk duduk dalam jangka waktu yang cukup lama. Hal tersebut dapat 
menyebabkan terjadinya nyeri muskuloskeletal. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui apakah Workplace Stretching Exercise (WSE) berpengaruh terhadap nyeri 
muskuloskeletal pada mahasiswa. Stretching merupakan peregangan otot yang dapat 
dilakukan untuk merelaksasi otot dan memperlancar sirkulasi darah. Alat pengumpulan data 
pada penelitian ini menggunakan kuisioner Nordic Body Map untuk mengukur nilai nyeri 
muskuloskeletal pada mahasiswa. Metode: Jenis penelitian ini adalah Quasi eksperimental 
design menggunakan metode pretest-posttest control group design. Jumlah sampel adalah 
100 mahasiswa yang diperoleh dengan teknik sampling convenience sampling. Terdapat 2 
kelompok yaitu kelompok intervensi dan kelompok kontrol yang mana masing-masing 
kelompok berjumlah 50 mahasiswa. Kelompok intervensi akan melakukan stretching di sela-
sela perkuliahan selama 10 hari. Hasil: Data diuji menggunakan paired sample t-test serta uji 
serta independent sample t-test untuk sampel tidak berpasangan dengan tingkat kesalahan 
5% atau α = 0.05. Diperoleh uji paired sample t-test setelah pretest mendapatkan p-value 
0.000 (<0.05) pada kelompok intervensi sehingga ada perbedaan nyeri muskuloskeletal. 
Sedangkan untuk kelompok kontrol diperoleh p-value 0.261 (>0.05) sehingga tidak adanya 
perbedaan nyeri muskuloskeletal. Kemudia untuk uji independent sample t-test diperoleh nilai 
p-value 0.000 (<0.05), hasil tersebut menunjukkan adanya perbedaan rata-rata nyeri 
muskuloskeletal yang signifikan antara kelompok intervensi dan kontrol. Kesimpulan: 
Penelitian ini menunjukkan bahwa adanya pengaruh Workplace Stretching Exercise (WSE) 
terhadap penurunan nyeri muskuloskeletal pada mahasiswa tingkat 3 sarjana terapan terapi 
okupasi Poltekkes Surakarta. 
 
Kata kunci: Mahasiswa, Workplace stretching exercise, Nyeri muskuloskeletal.  

 
Abstract 

 
Backgroud: The learning process is carried out by student tend monotone and demanded for 
sit down in period quite a long time. This can cause happening painful musculoskeletal. 
Objectives: This study aim for know is Workplace Stretching Exercise (WSE) has an effect to 
painful musculoskeletal on student. Stretching muscles that can done for relax muscle and 
expedite circulation blood. Tool data collection on this study use questionnaire Nordic Body 
Map for measure mark painful musculoskeletal on student. Methods: Type this study is quasi 
experimental design using the pretest-posttest control group design. Amount sample is 100 
students obtained with convenience sampling technique. There are 2 groups that is 
intervention group and control group each group totaling 50 students. Intervention group will 
do stretching in between lectures for 10 days. Results: Data tested use paired sample t-test 
as well as test as well as independent sample t-test for sample no in pairs with level error 5% 
or α = 0.05. Obtained test paired sample t-test after the pretest p-value 0.000 (0.05) at 

mailto:lishasado@gmail.com


         
ISSN: 2962-1070(online)  

  Halaman 245-253 
Volume 4 Nomor 1 Tahun 2025 

 

  

 Jurnal Terapi Wicara dan Bahasa 246 

 

intervention group so which result are difference painful musculoskeletal. Whereas for control 
group obtained the result of p-value 0.261 (>0.05) which result are no difference painful 
musculoskeletal. Then for test independent sample t-test was obtained p-value = 0.000 
(<0.05), which result are difference in mean pain musculoskeletal significant between 
intervention and control group. Conclusion: This Study show that exists influence Workplace 
Stretching Exercise (WSE) against decline painful musculoskeletal on student level 3 
undergraduate applied therapy occupation Poltekkes Surakarta.  
 
Keywords: Students, Workplace stretching exercise, Pain musculoskeletal.    

 
 

PENDAHULUAN 
Akhir-akhir ini setelah pandemi muncul istilah ‘remaja jompo’, yang mana hal tersebut 

menggambarkan fenomena remaja yang mudah mengalami kelelahan, pegal, sakit punggung, 
dan pinggang, badan lemas, serta sering pusing (Putri, 2022). Beberapa riset menyebutkan 
bahwa penurunan aktivitas fisik yang dialami remaja di tengah situasi pandemi terjadi secara 
global (Sujibto, 2022). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa semakin sedikit waktu 
frekuensi aktivitas fisik (atau semakin sedikit waktu duduk), semakin baik kualitas hidup terkait 
kesehatan (Wu et al., 2017). Hal tersebut banyak berkontribusi terhadap mudahnya remaja 
mengalami nyeri muskuloskeletal ketika melakukan aktivitas fisik termasuk kegiatan 
perkuliahan pada mahasiswa. 

Berdasarkan Hasil Riset Kesehatan Dasar (2018) dalam penelitian Hasyim (2020), 
prevalensi penyakit muskuloskeletal di Indonesia yang pernah di diagnosis oleh tenaga 
kesehatan yaitu 11,9% dan berdasarkan diagnosis atau gejala yaitu 24,7% . Jumlah penderita 
nyeri punggung bawah di Indonesia tidak diketahui pasti, namun diperkirakan antara 7,6% 
sampai 37% (Kumbea et al., 2021). World Health Organization (WHO), menyebutkan insidensi 
penyakit 2 muskuloskeletal merupakan penyakit yang paling banyak terjadi dan diperkirakan 
mencapai 60,4% dari semua penyakit akibat kerja (Ulfah, 2017). 

Gangguan muskuloskeletal berada di peringkat kedua penyebab disabilitas di dunia 
yang diukur berdasarkan tahun produktif yang hilang. Menurut WHO (2019) prevalensi periode 
penyakit muskuloskeletal di Indonesia pada kalangan remaja 15 tahun keatas mencapai 
24,7%, dimana prevalensi tertinggi sebesar 33,1% di Nusa Tenggara Timur, disusul Jawa 
Barat (32,1%), Bali (30%), dan Sulawesi Selatan (27,7%) (Kementrian Kesehatan Republik 
Indonesia, 2019). 

Nyeri muskuloskeletal merupakan cedera atau gangguan pada otot, saraf, tendon, 
sendi, tulang, tulang rawan, dan struktur lainnya yang mendukung tungkai, leher, dan 
punggung yang disebabkan, atau diperburuk oleh pengerahan tenaga yang tiba-tiba atau 
paparan yang terlalu lama dengan berbagai faktor resiko fisik dalam pekerjaan (Livandy et al., 
2018). Nyeri muskuloskeletal berupa kerusakan pada otot yang dapat menyebabkan otot 
menjadi tegang, adanya inflamasi, dan degenerasi (Hamzah, 2021). Salah satu jenis aktivitas 
ataupaun pekerjaan yang memiliki resiko mengalami nyeri muskuloskeletal adalah 
mahasiswa. Hal tersebut salah satunya dapat disebabkan oleh kondisi ergonomi yang kurang 
tepat seperti sikap belajar, bentuk meja, dan peralatan 3 perkuliahan yang kurang sesuai 
sehingga dapat menyebabkan nyeri muskuloskeletal (Prawira et al., 2017). 

Selain itu, proses pembelajaran yang dilakukan oleh mahasiswa melibatkan berbagai 
kegiatan dan tindakan secara menyeluruh. Secara umum, pembelajaran yang dilakukan 
mahasiswa cenderung monoton dalam posisi duduk ketika mendengarkan penjelasan dosen. 
Posisi duduk yang dilakukan dalam jangka waktu yang cukup lama dapat menyebebkan 
ketegangan otot yang kemudian akan menimbulkan nyeri muskuloskeletal (Ogunlana et al., 
2021). Nyeri muskuloskletal dapat disebabkan oleh waktu yang digunakan pengajar dalam 
proses pembelajaran melebihi jadwal pelajaran yang telah ditetapkan, metode pembelajaran 
yang bersifat monoton, sarana dan prasarana dalam proses pembelajaran yang tidak sesuai 
dengan antropometri peserta didik serta tidak adanya istirahat berupa istirahat aktif yang 
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dilakukan peserta didik dalam proses pembelajaran di kelas (Hastuti & Kurnia, 2017). Kondisi 
tersebut akan mengganggu konsetrasi dan aktivitas belajar peserta didik. 

Nyeri muskuloskeletal pada umumnya terjadi karena kontraksi otot yang berlebihan 
akibat pemberian beban kerja yang terlalu berat dengan durasi yang panjang (Hartono et 
al.,2019). Nyeri muskuloskeletal yang dirasakan bisa ringan maupun sangat sakit, tergantung 
lama otot menerima beban statis secara berulang serta ada atau tidaknya kerusakan sendi, 
ligamen dan tendon (PSHSA, 2013). Salah satu upaya untuk mencapai kondisi tersebut 
adalah dengan pemberian Workplace Stretching Exercise (WSE) yang didesain dengan 
prinsip gerakan stretching (peregangan otot) dan iringan musik instrumental tempo sedang. 
Peregangan otot yaitu usaha untuk memperpanjang otot sehingga mengakibatkan otot 
menjadi rileks dan lentur (Nelson & Kokkonen, 2007). Melakukan WSE berarti merubah posisi 
statis menjadi lebih dinamis Hal ini dapat menstimulasi kelancaran proses metabolisme dalam 
tubuh, sehingga penimbunan hasil metabolisme otot (asam laktat dan CO2) dapat 
diminimalisir dan kelelahan dapat dicegah atau dikurangi (Hastuti & Kurnia, 2017). 
 
METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif karena dalam proses pengumpulan 
data dilakukan dengan instrumen penelitian dan analisis data yang bersifat statistik (Sugiyono, 
2017). Desain penelitian ini adalah Quasi-Eksperimental Desain. Menurut Sugiyono (2010: 73) 
Quasi eksperimental design merupakan jenis desain penelitian yang memiliki kelompok kontrol 
dan kelompok eksperiment yang tidak dipilih secara random. Jenis desain penelitian ini 
menggunakan metode pretest-posttest control grup design. Sebelum diberikan intervensi, baik 
kelompok intervensi maupun kelompok kontrol diberi test awal yaitu pretest untuk mengetahui 
keadaan kelompok sebelum dilakukannya intervensi. Kemudian setelah diberikan intervensi, 
kedua kelompok diberikan test kembali untuk data posttest, hasil tersebut untuk mengetahui 
keadaan kelompok setelah dilakukannya intervensi. 

Dalam penelitian ini kelompok intervensi melakukan intervensi berupa Workplace 
Streching Exercise pada jeda pembelajaran dan untuk kelompok kontrol tidak melakkukan 
intervensi tersebut. Populasi dari penelitian ini adalah mahasiswa prodi D4 okupasi terapi di 
Poltekkes Surakarta dengan sampel penelitian yang diambil adalah mahasiswa tingkat 3 
sarjana terapan terapi okupasi Poltekkes Surakarta.  

Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan Non Probability 
Sampling dengan model convenience sampling. Menurut Sasonto (2001: 89) convenience 
sampling (accidental sampling) adalah prosedur sampling yangn memilih sample dari unit 
yang paling mudah dijumpai atau diakses oleh peneliti. Dalam penelitian ini sampel tersebut 
adalah mahasiswa prodi D4 okupasi terapi tingkat 3 dikarenakan sampel tersebut mudah 
ditemui dan selalu melakukan pembelajaran secara offline sehingga dapat melakukan 
intervensi yang akan diberikan. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian pengaruh Workplace Stretching Exercise terhadap nyeri muskuloskeletal 
pada mahasiswa tingkat 3 sarjana okupasi terapi ini dilakukan pada bulan September sampai 
dengan Oktober 2023 di kampus 2 Poltekkes Surakarta saat jeda perkuliahan. Mahasiswa 
sudah melakukan pembelajaran offline selama beberapa bulan terakhir setelah pandemi. 
Perkuliahan di Poltekkes Surakarta dilakukan 5 hari dalam seminggu. Model perkuliahannya 
yaitu teori dan praktik. Responden penelitian ini merupakan mahasiswa D4 B sarjana terapan 
okupasi tingkat 3 yang berjuamlah 100 mahasiswa. 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

 Responden Tingkat Nyeri 
Muskuloskeleltal 

Klasifikasi N  (%) Rendah Sedang  
Usia (th)     

19 4 4 2 2 
20  68 68 29 39 
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21 26 26 9 17 
22 1 1 1 0 
24 1 1 0 1 

Total  100 100 41 59 
Jenis kelamin      

Laki-laki  8 8 4 4 
Perempuan  92 92 37 55 

Total  100 100 41 59 
Index Masa 

Tubuh 
    

Kurang 20 20 19 1 
Normal 55 55 22 33 

Kelebihan 14 14 0 14 
Obesitas I 9 9 0 9 
Obesitas II 2 2 0 2 

Total 100 100 41 59 

 
Total responden berjumlah 100 mahasiswa, bersadarkan usia, responden didominasi 

oleh mahasiswa berusia 20 tahun dengan nyeri muskuloskeletal tingkat sedang. Berdasarkan 
jenis kelamin, responden didominasi oleh mahasiswa perempuan sebanyak 92% mengalami 
nyeri muskuloskeletal tingkat sedang. Sedangkan berdasarkan kategori IMT, responden 
didominasi oleh mahasiswa yang mempunyai kategori IMT normal sebanyak 55%. 

 
Tabel 2. Uji paired sample t-test 

 Kelompok  

 Intervensi  Kontrol  
 Sig. Kriteria Keterangan  Sig. Kriteria Keterangan 

Pretest  0.000 < 0.05 Adanya 
perbedaan  

0.261 > 0.05 Tidak ada 
perbedaan  Posttest  

 
Tabel 2 menunjukkan adanya beda pada hasil pretest dan posttest pada kelompok 

intervensi karena nilai sig. 0.000 (<0.05). Sedangkan pada kelompok kontrol menunjukkan 
tidak adanya beda pada hasil pretest dan posttes karen nilai sig. 0.261 (>0.05).  

 
Tabel 3. Uji Independent sample t-test 

 

 
Tabel 3. menunjukkan bahwa hasil intervensi Workplace Streching Exercise yang 

diberikan pada kelompok intervensi berpengaruh pada penurunan tingkat nyeri 
muskuloskeletal. Hal tersebut lihat dari nilai sig. 0.000 (<0.05) yang mengartikan bahwa Ha 
diterima dan Ho ditolak.  

Workplace Stretching Exercise (WSE) merupakan intervensi yang dilakukan dengan 
tujuan untuk menurunakan nyeri muskuloskeletal yang dirasakan oleh mahasiswa selama 
pembelajaran. Proses pembelajaran yang dialami mahasiswa cenderung monoton dan stastis 
sehingga minimnya pergerakan yang dilakukan. Kondisi tersebut dapat menyebabkan 
sirkulasi darah yang tidak lancar dan berakibat terganggunya sistem muskuloskeletal 
(Darmayanti et al., 2020). Gangguan sistem muskuloskeletal dapat berupa spasme hingga 

Kelompok Data Independent sample t-
test 

Keterangan 

Sig. (2-
tailed) 

Kriteria 

Intervensi dan 
kontrol 

Selisih  
Pre-post test 

 
0.000 

 
< 0.05 

Ada 
perbedaan 
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terjadinya rasa nyeri yang dapat ditandai dengan pembengkakan, keterbatasan gerak, dan 
rasa tidak nyaman (Harwanti et al., 2017). Menurut Erlanggar (1999) yang ditulis kembali oleh 
Hastuti (2017), spasme merupakan ketegangan jaringan otot akibat dari gerakan tiba-tiba yang 
sebelumnya otot dalam kondisi tegang dan kaku karena kurang pemanasan. 

Berdasarkan hasil uji independent sample t-test menunjukkan bahwa WSE 
berpengaruh menurunkan nyeri muskuloskeletal pada responden. Hal tersebut disebabkan 
oleh efektivitas stretching pada WSE. Stretching merupakan suatu usaha untuk relaksasi otot 
dan mencegah terjadinya spasme. Selain itu, stretching juga dapat meningkatkan sirkulasi 
darah, fungi fisik, serta flaksibilitas tubuh sehingga dapat mengurangi nyeri muskuloskeletal 
yang mungkin terjadi (OSHC, 2015). 

Melakukan WSE akan memberikan kontraksi dinamik pada otot yang menyebabkan 
peningkatan aliran darah ke otot sehingga pasokan oksigen dan nutrisi yang dibutuhkan untuk 
proses metabolisme dapat dipenuhi secara efektif (Darmayanti et al., 2020). Ketika 
melaksanakan WSE, responden akan mengubah posisi kerja statis menjadi lebih dinamis yang 
mana hal tersebut dapat menstimulasi kelancaran proses metabolism dalam tubuh (Hastuti & 
Kurnia, 2017). Pada mahasiswa dengan posisi belajar statis, akan terjadi kontraksi isomerik 
otot-otot tertentu secara terus menerus dan berakibat spasme yang terjadi berlebihan dan 
dapat meninbulkan nyeri (Darmayanti et al., 2020). Nyeri ini terjadi karena vasokontraksi 
pembuluh darah di otot akibat kontraksi berlebihan secara terus menerus dan akhirnya 
menimbulkan ischemia jaringan. Mekanisme ischemia dan spasme otot yang berlebihan akan 
merangsang nociceptor yang berperan dalam menghantarkan impuls nyeri ke otak (Paseno 
et al., 2022). 

Menurut Appleton (1998) yang ditulis kembali oleh Hastuti (2017) menjelaskan bahwa 
otot yang mengalami spasme akan terjadi pendekatan muscle fiber karena anyaman-anyaman 
myofilamen mengalami overlapping satu sama lain. Saat dilakukannya stretching, struktur 
muscle fibers terutama sarcomer mengalami akan mengalami peregangan karena anyaman-
anyaman myofilamen yang mengalami overlapping berkurang secara otomatis sehingga 
menyebabkan struktur muscle fibers memanjang. Pemanjangan struktur muscle fibers 
tersebut akan mengurangi spasme. Hal ini sejalan dengan teori gerbang kontrol (gate control 
theory) yaitu melalui efek stretching dari workplace stretching exercise (WSE) (Harwanti et al., 
2017). Pemberian stretching dapat mengurangi spasme karena dapat mengaktivasi 
proprioceptor otot atau muscle spindle. Muscle spindle bertugas untuk mengatur sinyal ke otak 
tentang perubahan panjang otot dan perubahan tonus otot yang mendadak dan berlebihan. 
Jika terjadi ketegangan secara mendadak, muscle spindle akan memberikan sinyal ke otak 
untuk membuat otot berkontraksi sebagai bentuk pertahanan akan terjadinya cedera. Oleh 
karena itu saat melakukan stretching dengan penahanan beberapa saat akan memberikan 
adaptasi pada muscle spindle terhadap perubahan panjang otot yang kita berikan, sehingga 
sinyal dari otak dalam mengkontraksi oto menjadi berkurang. Dengan kontraksi otot yang 
minimal pada saat stretching, akan memudahkan muscle fiber untuk memanjang dan spasme 
otot dapt berkurang. 
 
SIMPULAN 

Berdasarkan penelitian dengan 100 responden, hasil uji independent sample t-test 
diperoleh nilai p-value 0.000 (<0.05), artinya ada perbedaan signifikan terhadap nilai nyeri 
muskuloskeletal pada kelompok intervensi dan kelompok kontrol setelah melakukan 
stretching. Hasil tersebut menunjukkan bahwa Workplace Stretching Exercise (WSE) 
berpengaruh terhadap penurunan nyeri muskuloskeletal pada mahasiswa. 
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