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ABSTRAK

PENGARUH STRETCHING EXERCISE TERHADAP NYERI OTOT PADA
MAHASISWA PROGRAM STUDI KEPERAWATAN

(Studi Di Fakultas Kedokteran dan limu Kesehatan Universitas Lambung
Mangkurat)

Pathiati, Nur

Latar belakang: Nyeri otot adalah sensasi tidak nyaman yang sering disebabkan
oleh penggunaan otot yang berlebihan, yang mengakibatkan ketegangan otot dan
berkurangnya pasokan oksigen ke otot. Pada mahasiswa nyeri otot dapat
menimbulkan dampak seperti penurunan kualitas hidup, mengganggu konsentrasi
saat perkuliahan, gangguan tidur, keterbatasan dalam aktivitas fisik sehari-hari.
Intervensi keperawatan yang bersifat non-farmaklologi dan dapat digunakan untuk
menurunkan nyeri otot adalah strefching exercise yang bermanfaat untuk
meningkatkan rentang gerak (ROM), mengurangi kekakuan dan nyeri otot.
Tujuan: Mengetahui pengaruh strefching exercise terhadap nyeri otot pada
mahasiswa program studi keperawatan Universitas Lambung Mangkurat.
Metode: Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasy
eksperimental menggunakan two group pre-test and post-test with control group
design. Sampel penelitian terdiri dari 34 responden yang dibagi menjadi dua
kelompok, yaitu 17 responden dalam kelompok intervensi yang diberikan
stretching exercise, dan 17 responden dalam kelompok kontrol yang diberikan
teknik relaksasi pernapasan. Analisis data dilakukan menggunakan perhitungan
wilcoxon signed rank test dan mann-whitney test.

Hasil: Terdapat penurunan signifikan tingkat nyeri otot pada kelompok intervensi
setelah diberikan stretching exercise (p-value 0,002) dan pada kelompok kontrol
setelah teknik relaksasi napas dalam (p-value 0,034).

Diskusi: Stretching exercise efektif mengurangi nyeri otot dibandingkan relaksasi
napas dalam, sehingga dapat digunakan sebagai alternatif pengelolaan nyeri otot
pada mahasiswa.

Kata Kunci: stretching exercise, nyeri otot, mahasiswa



ABSTRACT

THE EFFECT OF STRETCHING EXERCISE ON MUSCLE PAIN IN NURSING
STUDENTS

(A Study at the Faculty of Medicine and Health Sciences, Universitas
Lambung Mangkurat)

Pathiati, Nur

Background: Muscle pain is an uncomfortable sensation often caused by
excessive muscle use, leading to muscle tension and reduced oxygen supply to
the muscles. In students, muscle pain can impact quality of life, disrupt
concentration during lectures, cause sleep disturbances, and limit daily physical
activities. Non-pharmacological nursing interventions, such as stretching
exercises, can help reduce muscle pain by improving range of motion (ROM),
reducing stiffness, and alleviating muscle discomfort.

Objective: To determine the effect of stretching exercises on muscle pain in
nursing students at Universitas Lambung Mangkurat.

Methods: This quantitative study used a quasi-experimental design with a two-
group pre-test and post-test control group design. The sample consisted of 34
respondents, divided into two groups: 17 respondents in the intervention group
who received stretching exercises and 17 respondents in the control group who
practiced breathing relaxation techniques. Data analysis was conducted using the
wilcoxon signed rank test and mann-whitney test.

Results: There was a significant reduction in muscle pain levels in the intervention
group after stretching exercises (p-value 0.002) and in the control group after deep
breathing relaxation techniques (p-value 0.034).

Discussion: Stretching exercises are more effective in reducing muscle pain than
breathing relaxation techniques, making them a viable alternative for managing
muscle pain in students.

Keywords: stretching exercise, muscle pain, students
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