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PENGARUH PERGANGAN DINAMIS TERHADAP PENURUNAN NYERI
OTOT BAHU PADA PEMAIN BADMINTON USIA
DEWASA MUDA DI LAPANGAN POLIGON
KOTA SORONG

Khoeril Anam
Poltekkes Kemenkes Sorong

E-mail : khoerilanam002 @ gmail.com

ABSTRAK

Latar Belakang: Badminton merupakan olahraga yang melibatkan gerakan
berulang, khususnya gerakan overhead, yang dapat memberikan beban pada otot
bahu dan menyebabkan keluhan nyeri. Salah satu upaya nonfarmakologis yang
dapat dilakukan untuk membantu mengurangi nyeri otot bahu adalah peregangan
dinamis yang dilakukan sebagai bagian dari pemanasan sebelum berolahraga.

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh peregangan dinamis
terhadap penurunan nyeri otot bahu pada pemain badminton usia dewasa muda di
Lapangan Badminton Poligon Kota Sorong.

Metode: Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental dengan
pendekatan one-group pretest—posttest. Sampel berjumlah 33 responden yang
dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Tingkat nyeri otot bahu diukur
menggunakan Numeric Rating Scale (NRS) sebelum dan sesudah diberikan
intervensi peregangan dinamis. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon Signed-
Rank Test dengan tingkat kemaknaan o = 0,05.

Hasil: Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum diberikan intervensi,
sebagian besar responden mengalami nyeri sedang sebanyak 26 responden
(78,8%). Setelah diberikan peregangan dinamis, sebagian besar responden
mengalami nyeri ringan sebanyak 26 responden (78,8%). Hasil analisis
menunjukkan adanya pengaruh peregangan dinamis terhadap penurunan nyeri otot
bahu pada pemain badminton usia dewasa muda.

Kesimpulan: Peregangan dinamis berpengaruh terhadap penurunan nyeri otot
bahu pada pemain badminton usia dewasa muda di Lapangan Badminton Poligon
Kota Sorong. Peregangan dinamis dapat dipertimbangkan sebagai bagian dari

pemanasan sebelum bermain badminton.

Kata Kunci: Badminton, Dewasa Muda, Nyeri Otot Bahu, Peregangan Dinamis
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THE EFFECT OF DYNAMIC STRETCHING ON THE REDUCTION OF
SHOULDER MUSCLE PAIN AMONG YOUNG ADULT BADMINTON
PLAYERS AT POLIGON BADMINTON COURT
SORONG CITY

Khoeril Anam
Poltekkes Kemenkes Sorong

E-mail : khoerilanam(002 @ gmail.com

ABSTRACT

Background: Badminton is a sport that involves repetitive movements,
particularly overhead movements, which may place stress on the shoulder muscles
and contribute to shoulder muscle pain. Dynamic stretching is a non-
pharmacological approach that can be incorporated into a warm-up routine to help
reduce shoulder muscle pain.

Objective: The purpose of this study was to determine the effect of dynamic
stretching on reducing shoulder muscle pain among young adult badminton
players at Poligon Badminton Court in Sorong City.

Methods: This study used a pre-experimental design with a one-group pretest—
posttest approach. A total of 33 respondents were selected using purposive
sampling. Shoulder muscle pain was measured using the Numeric Rating Scale
(NRS) before and after the dynamic stretching intervention. The data were
analyzed using the Wilcoxon Signed-Rank Test with a significance level of 0.05.

Results: Before the intervention, most respondents experienced moderate
shoulder muscle pain, with 26 respondents (78.8%) reporting this level of pain.
After the dynamic stretching intervention, most respondents experienced mild
pain, also reported by 26 respondents (78.8%). The findings showed a reduction
in shoulder muscle pain following the dynamic stretching intervention.

Conclusion: Dynamic stretching was effective in reducing shoulder muscle pain
among young adult badminton players at Poligon Badminton Court in Sorong
City. Therefore, dynamic stretching may be incorporated into the warm-up routine
before playing badminton.

Keywords: Badminton; Dynamic Stretching; Shoulder Muscle Pain; Young
Adults
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Badminton merupakan salah satu cabang olahraga yang melibatkan
aktivitas fisik dengan berbagai gerakan berulang dan dominasi penggunaan
ekstremitas atas. Dalam permainan badminton, pemain melakukan
berbagai teknik seperti servis, clear, smash, dan drop shot yang sebagian
besar melibatkan gerakan overhead. Gerakan tersebut membutuhkan
koordinasi serta penggunaan otot dan sendi bahu secara berulang untuk
menghasilkan pukulan yang efektif. Karakteristik permainan yang
melibatkan gerakan berulang dan overhead tersebut menyebabkan daerah
bahu menjadi salah satu bagian tubuh yang perlu diperhatikan pada pemain

badminton. (Zhou et al., 2025)

Nyeri dan cedera pada daerah bahu merupakan salah satu
permasalahan muskuloskeletal yang ditemukan pada pemain badminton.
Penelitian epidemiologis pada 711 pemain badminton usia 7-22 tahun
menunjukkan bahwa 60,3% pemain mengalami setidaknya satu cedera
terkait badminton. Pada pemain laki-laki, bahu merupakan lokasi cedera
keempat terbanyak dengan proporsi 7,6%. Temuan tersebut menunjukkan
bahwa keluhan dan permasalahan pada daerah bahu perlu diperhatikan

dalam aktivitas bermain badminton. (Zhou et al., 2025)



Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk mempersiapkan tubuh
sebelum melakukan aktivitas olahraga adalah dengan melakukan
pemanasan. Pemanasan bertujuan untuk mempersiapkan kondisi fisik
sebelum memasuki aktivitas utama, salah satunya melalui peregangan.
Peregangan dinamis merupakan bentuk peregangan yang dilakukan
dengan gerakan aktif dan terkontrol melalui rentang gerak sendi.
Peregangan yang dilakukan sebelum aktivitas fisik dapat membantu
meningkatkan rentang gerak sendi, sedangkan peregangan dinamis sebagai
bagian dari pemanasan dapat meningkatkan kesiapan tubuh dalam
melakukan aktivitas yang membutuhkan gerakan eksplosif dan rentang

gerak yang luas. (Esteban-garc et al., 2024)

Meskipun pemanasan merupakan bagian penting dalam persiapan
sebelum berolahraga, kebiasaan melakukan pemanasan pada setiap pemain
dapat berbeda. Pemanasan dan peregangan menjadi salah satu strategi
untuk mempersiapkan tubuh sebelum aktivitas fisik, namun pemilihan
jenis dan durasi peregangan perlu disesuaikan dengan kebutuhan aktivitas.
Perbedaan metode pemanasan dapat memberikan respons yang berbeda
terhadap kesiapan fisik dan performa, sehingga penerapan pemanasan
yang sesuai dengan karakteristik olahraga perlu diperhatikan. (Li et al.,

2023)

Fenomena tersebut juga ditemukan pada pemain badminton di
Lapangan Badminton Poligon Kota Sorong. Berdasarkan hasil studi

pendahuluan yang dilakukan peneliti, masih terdapat pemain yang belum



melakukan pemanasan dengan benar sebelum bermain badminton. Selain
itu, sebanyak 33 pemain mengalami keluhan nyeri otot bahu setelah
bermain. Kondisi ini menunjukkan bahwa keluhan nyeri otot bahu masih
terjadi pada pemain badminton di lokasi penelitian, sehingga kebiasaan

pemanasan sebelum bermain perlu mendapat perhatian.

Salah satu bentuk persiapan yang dapat diterapkan sebagai bagian
dari pemanasan adalah peregangan dinamis. Peregangan dinamis
dilakukan melalui gerakan aktif dan terkontrol, berbeda dengan
peregangan statis yang mempertahankan posisi peregangan dalam periode
tertentu. Hasil systematic review dan meta-analysis menunjukkan bahwa
peregangan dinamis yang dimasukkan dalam rangkaian pemanasan dapat
memberikan manfaat terhadap rentang gerak dan beberapa aspek performa
fisik. Oleh karena itu, peregangan dinamis dapat dipertimbangkan sebagai
salah satu komponen pemanasan sebelum melakukan aktivitas olahraga

yang membutuhkan gerakan aktif dan eksplosif (Behm, et al., 2023)

Menurut (Esteban-garc et al.,, 2024) penggunaan peregangan
dinamis sebagai bagian dari pemanasan serta pengaruhnya terhadap
rentang gerak dan performa fisik. Namun, hasil tersebut diperoleh pada
populasi dan karakteristik aktivitas yang berbeda, sehingga penerapannya
pada pemain badminton dengan keluhan nyeri otot bahu perlu dikaji dalam
konteks yang lebih spesifik. Berdasarkan studi pendahuluan di Lapangan
Badminton Poligon Kota Sorong, masih ditemukan pemain yang

mengalami keluhan nyeri otot bahu setelah bermain dan belum melakukan



pemanasan secara optimal. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan untuk
mengetahui pengaruh peregangan dinamis terhadap penurunan nyeri otot

bahu pada pemain badminton usia dewasa muda di lokasi tersebut.

Berdasarkan uraian tersebut, permainan badminton memiliki
karakteristik gerakan berulang, terutama gerakan overhead, yang
melibatkan penggunaan otot bahu secara intensif. Permasalahan pada
daerah bahu juga ditemukan pada pemain badminton sehingga kondisi dan
kesiapan fisik sebelum bermain perlu diperhatikan. Fenomena di Lapangan
Badminton Poligon Kota Sorong menunjukkan masih adanya pemain yang
mengalami keluhan nyeri otot bahu setelah bermain serta belum
melakukan pemanasan secara optimal. Peregangan dinamis merupakan
salah satu bentuk persiapan yang dapat diterapkan sebagai bagian dari
pemanasan sebelum bermain. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian mengenai “Pengaruh Peregangan Dinamis terhadap
Penurunan Nyeri Otot Bahu pada Pemain Badminton Usia Dewasa Muda

di Lapangan Badminton Poligon Kota Sorong.”

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang permasalahan yang telah diuraikan, maka
rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu apakah peregangan dinamis
berpengaruh terhadap penuunan nyeri otot bahu pada pemain badminton

usia dewasa muda di lapangan poligon kota sorong?



C. Tujuan Penelitian

1.

Tujuan Umum :

Untuk mengetahui pengaruh peregangan dinamis terhadap

penurunan nyeri otot bahu pada pemain badminton usia dewasa muda

di Lapangan Poligon Kota Sorong.

Tujuan Khusus :

a)

b)

d)

Mengidentifikasi karakteristik pemain badminton usia dewasa
muda berdasarkan umur dan jenis kelamin di Lapangan Badminton
Poligon Kota Sorong.

Untuk mengidentifikasi skala nyeri otot bahu pada pemain
badminton usia dewasa muda di Lapangan Poligon Kota Sorong
sebelum dilakukan peregangan dinamis.

Untuk mengidentifikasi skala nyeri otot bahu pada pemain
badminton usia dewasa muda di Lapangan Poligon Kota Sorong
setelah dilakukan peregangan dinamis.

Untuk mengetahui pengaruh peregangan dinamis terhadap
penurunan nyeri otot bahu pada pemain badminton usia dewasa
muda di lapangan poligon Kota Sorong sebelum dan sesudah

latihah peregangan dinamis.



D. Manfaat Penelitian

1.

Manfaat Teoritis

a.

Bagi ilmu pengetahuan

Penelitian ini dapat menambah wawasan dan memperkaya kajian
ilmiah di bidang keperawatan dan kesehatan olahraga, khususnya
terkait pengaruh peregangan dinamis terhadap penurunan nyeri otot
bahu. Selain 1itu, hasil penelitian ini dapat mendukung
pengembangan intervensi nonfarmakologis dalam pencegahan dan
penanganan gangguan muskuloskeletal pada aktivitas olahraga.
Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini dapat menjadi bahan rujukan serta perbandingan bagi
peneliti berikutnya yang tertarik mengkaji nyeri otot bahu maupun
penerapan peregangan dinamis, khususnya pada kelompok usia
dewasa muda. Selain itu, hasil penelitian ini juga dapat dijadikan
dasar dalam pengembangan penelitian lanjutan yang berkaitan

dengan terapi latihan pada gangguan muskuloskeletal.

2. Manfaat Praktis

a.

Bagi pemain badminton
Penelitian ini dapat meningkatkan pengetahuan dan kesadaran
tentang pentingnya melakukan peregangan dinamis sebelum

berolahraga sebagai upaya mengurangi risiko nyeri otot bahu.



b. Bagi pengelola Lapangan Poligon Kota Sorong

Penelitian ini dapat dijadikan bahan pertimbangan dalam
menyusun program pemanasan atau peregangan yang terstruktur
untuk mendukung keselamatan dan kenyamanan pemain.

Bagi tenaga kesehatan,

Penelitian ini dapat menjadi acuan dalam penerapan intervensi

keperawatan berbasis bukti (evidence-based practice) terkait

pencegahan nyeri muskuloskeletal.

. Bagi institusi pendidikan kesehatan

penelitian ini dapat dimanfaatkan sebagai bahan ajar, referensi

akademik, dan pendukung pengembangan penelitian terapan di

bidang kesehatan olahraga.

E. Keaslian Penelitian

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian

Judul Peneliti Populasi Hasil p Perbedaan /
Penelitian eneliti dan Penelitian crsamaan Kebaruan
Sampel

Pengaruh Pratama, Atlet usia | Skala nyeri Persamaan Perbedaan

Peregangan | A. (2022) | 18-25 menurun dari terletak pada peneliti

Dinamis tahun 5,4 menjadi 3,1 | variabel terletak pada

terhadap setelah dynamic | independen subjek

Nyeri Otot stretching yaitu penelitian

Setelah dengan p = peregangan yaitu pemain

Aktivitas 0,001 (<0,05) dinamis dan badminton usia

Olahraga variabel dewasa muda,
dependen yaitu | lokasi
nyeri otot serta | penelitian,
sama-sama serta fokus
menggunakan | pengukuran
desain yang secara
penelitian khusus menilai




eksperimen

nyeri otot bahu

dengan setelah
pengukuran pemberian
sebelum dan peregangan
sesudah dinamis
perlakuan
Hubungan | Saputra, R. | Pemain Dari 25 Persamaan Perbedaan
Aktivitas (2023) badminton | responden, 16 penelitian terletak pada
Badminton mengalami terletak pada variabel
dengan nyeri bahu variabel independen
Nyeri Bahu dengan p = dependen yaitu | dan desain
pada 0,003 (<0,05) nyeri otot bahu | penelitian,
Pemain yang pada pemain dimana
Badminton menunjukkan badminton penelitian
adanya sebagai subjek | sebelumnya
hubungan penelitian menggunakan
aktivitas aktivitas
badminton badminton
dengan nyeri dengan desain
bahu cross sectional,
sedangkan
penelitian ini
menggunakan
peregangan
dinamis
dengan desain
eksperimen
Pengaruh Lestari, D. | Atletusia | Skala nyeri Persamaan Perbedaan
Stretching | (2021) dewasa menurun dari terletak pada terletak pada
terhadap 5,6 menjadi 3,2 | variabel jenis
Penurunan setelah independen peregangan
Nyeri Otot stretching yaitu dan subjek
pada Atlet dengan p = peregangan penelitian,
0,002 (<0,05) dan variabel dimana
dependen yaitu | penelitian ini
nyeri otot serta | menggunakan
sama-sama peregangan
menggunakan | dinamis dan
penelitian fokus pada
eksperimen nyeri otot bahu
pemain

badminton usia
dewasa muda




Pengaruh
Latihan
Peregangan
terhadap
Fleksibilita
s dan Nyeri
Otot

Wijaya, F.
(2024)

Atlet
olahraga

Skala nyeri
menurun dari
5,2 menjadi 3,4
setelah latihan
peregangan
dengan p =
0,002
(<0,05)menurun
kan nyeri otot

Persamaan
terletak pada
variabel
independen
yaitu
peregangan
dan variabel
dependen yaitu
nyeri otot serta
menggunakan
desain
penelitian
eksperimen

Perbedaan
terletak pada
subjek
penelitian dan
fokus
penelitian,
dimana
penelitian ini
dilakukan pada
pemain
badminton usia
dewasa muda
dengan fokus
nyeri otot bahu
di Lapangan
Poligon Kota
Sorong
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TINJAUAN PUSTAKA

A. Telaah Pustaka

1. Nyeri Otot Bahu pada Pemain Badminton
a. Pengertian Nyeri Otot Bahu pada Pemain Badminton

Nyeri merupakan pengalaman sensorik dan emosional yang tidak
menyenangkan yang berhubungan dengan atau menyerupai
kerusakan jaringan aktual maupun potensial. Nyeri bersifat
subjektif sehingga intensitas dan pengalaman nyeri yang dirasakan
dapat berbeda pada setiap individu. Dalam penelitian ini, nyeri otot
bahu merujuk pada keluhan rasa tidak nyaman atau nyeri yang
dirasakan pada daerah otot bahu oleh pemain setelah melakukan
aktivitas bermain badminton. (IASP, 2022)

Pada pemain badminton, nyeri bahu perlu mendapat perhatian
karena permainan ini melibatkan penggunaan ekstremitas atas
secara aktif dan berulang. Berbagai teknik pukulan dalam
badminton melibatkan pergerakan bahu, terutama saat melakukan
pukulan yang membutuhkan gerakan di atas kepala (overhead).
Penelitian pada pemain badminton menunjukkan bahwa bahu
termasuk salah satu lokasi cedera yang sering ditemukan. Dari 711
pemain badminton berusia 7-22 tahun, cedera bahu menyumbang

6,5% dari seluruh cedera yang dilaporkan dan pada pemain laki-
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laki bahu menempati urutan keempat lokasi cedera terbanyak, yaitu
sebesar 7,6% (Zhou et al., 2025)

Dengan demikian, nyeri otot bahu pada pemain badminton dapat
diartikan sebagai keluhan berupa rasa tidak nyaman atau nyeri pada
daerah bahu yang dialami pemain berkaitan dengan aktivitas
bermain badminton. Intensitas keluhan yang dirasakan dapat
berbeda pada setiap pemain karena nyeri merupakan pengalaman

yang bersifat subjektif.

. Nyeri Otot Bahu dalam Aktivitas Bermain Badminton

Permainan badminton melibatkan berbagai gerakan yang dilakukan
secara berulang selama latihan maupun pertandingan. Aktivitas
tersebut menuntut kerja bahu dalam melakukan berbagai teknik
pukulan sehingga kondisi dan fungsi bahu menjadi penting bagi
pemain. Penggunaan bahu secara berulang dalam aktivitas bermain
menyebabkan daerah bahu menjadi salah satu bagian tubuh yang
perlu diperhatikan pada pemain badminton.

Keluhan nyeri bahu juga telah ditemukan pada pemain badminton.
Sebuah penelitian prospektif pada pemain badminton muda
melaporkan bahwa 18 dari 38 pemain yang menyelesaikan tindak
lanjut, atau 47,4%, mengalami setidaknya satu episode nyeri bahu
selama periode satu tahun. Penelitian tersebut juga menunjukkan

adanya hubungan antara rentang gerak rotasi internal bahu dengan
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risiko terjadinya nyeri bahu pada pemain badminton (Cejudo,
2022)

Temuan tersebut menunjukkan bahwa keluhan pada daerah bahu
merupakan salah satu permasalahan yang dapat dialami oleh
pemain badminton. Oleh karena itu, kondisi bahu perlu
diperhatikan mengingat bahu digunakan secara aktif dalam
berbagai aktivitas permainan, terutama pada teknik pukulan yang
melibatkan penggunaan ekstremitas atas secara berulang

Faktor yang Berkaitan dengan Nyeri Otot Bahu pada Pemain
Badminton

Nyeri otot bahu pada pemain badminton dapat berkaitan dengan
berbagai faktor. Salah satu faktor yang perlu diperhatikan adalah
tuntutan aktivitas permainan yang melibatkan penggunaan bahu
secara berulang. Pada penelitian epidemiologis terhadap pemain
badminton, bahu ditemukan sebagai salah satu lokasi cedera yang
sering terjadi, bersama dengan lutut dan punggung bawah. Hal
tersebut menunjukkan bahwa bahu merupakan salah satu bagian
tubuh yang perlu mendapat perhatian dalam aktivitas bermain
badminton (Zhou et al., 2025)

Selain tuntutan aktivitas permainan, kondisi dan fungsi bahu juga
dapat berkaitan dengan risiko munculnya nyeri bahu. (Cejudo,
2022) menemukan bahwa pemain badminton muda dengan rentang

gerak rotasi internal bahu yang lebih terbatas memiliki risiko lebih
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tinggi mengalami nyeri bahu. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
kondisi fungsional bahu dapat menjadi salah satu aspek yang perlu
diperhatikan dalam kaitannya dengan keluhan bahu pada pemain
badminton.

Persiapan fisik sebelum bermain juga merupakan aspek yang perlu
diperhatikan dalam aktivitas olahraga. Pemanasan dilakukan
sebagai bagian dari persiapan tubuh sebelum memasuki aktivitas
utama dan dapat melibatkan gerakan yang disesuaikan dengan
kebutuhan olahraga. Namun, nyeri otot bahu pada pemain
badminton merupakan kondisi yang dapat berkaitan dengan
berbagai faktor sehingga tidak dapat disimpulkan bahwa satu

faktor tertentu merupakan satu-satunya penyebab terjadinya nyeri.

. Pengukuran Nyeri Otot Bahu pada Pemain Badminton

Pengukuran nyeri diperlukan karena nyeri merupakan pengalaman
subjektif yang perlu dinilai berdasarkan persepsi individu yang
mengalaminya. Dalam penelitian ini, pengukuran tingkat nyeri otot
bahu pada pemain badminton menggunakan Numeric Rating Scale
(NRS). NRS merupakan instrumen pengukuran intensitas nyeri
menggunakan angka yang dipilih oleh responden untuk
menggambarkan tingkat nyeri yang dirasakan. (Liu et al., 2024)

Dalam penelitian ini, NRS digunakan untuk mengukur tingkat
nyeri otot bahu sebelum dan sesudah diberikan intervensi

peregangan dinamis. Pengukuran sebelum intervensi dilakukan
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untuk mengetahui tingkat nyeri awal responden, sedangkan
pengukuran sesudah intervensi dilakukan untuk mengetahui
perubahan tingkat nyeri setelah pemberian peregangan dinamis.
Kategori Tingkat Nyeri Otot Bahu

Dalam penelitian ini, skor NRS digunakan untuk menggambarkan
intensitas nyeri otot bahu yang dirasakan oleh responden.
Berdasarkan kategori yang digunakan dalam penelitian, tingkat
nyeri dikelompokkan menjadi tidak nyeri dengan skor O, nyeri
ringan dengan skor 1-3, nyeri sedang dengan skor 4-6, dan nyeri
berat dengan skor 7-10.

Kategori tersebut digunakan untuk menggambarkan distribusi
tingkat nyeri otot bahu responden sebelum dan sesudah diberikan
intervensi  peregangan dinamis. Penggunaan kategori ini
memudahkan peneliti dalam mendeskripsikan perubahan tingkat
nyeri yang dialami oleh pemain badminton setelah pemberian

intervensi.
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Gambar 2.1 Numeric Rating Scale (NRS)
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2. Otot Bahu

a.

Pengertian Otot bahu

Menurut National Institutes of Health (NIH), otot bahu merupakan
kelompok otot di sekitar sendi bahu (glenohumeral) yang berfungsi
menggerakkan dan menstabilkan lengan atas serta sendi bahu.
Kelompok ini mencakup otot rotator cuff (supraspinatus,
infraspinatus, teres minor, dan subscapularis) yang berperan dalam
menjaga stabilitas dinamis sendi sekaligus memungkinkan gerakan
seperti abduksi serta rotasi internal dan eksternal. Otot bahu
bekerja bersama tulang, ligamen, dan tendon untuk menjaga
keseimbangan antara mobilitas dan stabilitas, terutama saat
melakukan aktivitas fisik dan olahraga intensif seperti badminton.

(NIH, 2023)
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Otot bahu memiliki fungsi utama sebagai penggerak, penstabil, dan
penopang sendi bahu. Kelompok otot ini memungkinkan berbagai
gerakan lengan atas termasuk fleksi (mengangkat ke depan),
ekstensi (menggerakkan ke belakang), abduksi (mengangkat ke
samping), adduksi (mengembalikan ke tubuh), serta rotasi internal
dan eksternal. Selain itu, otot-otot bahu, khususnya otot-otot
rotator cuff, memiliki peran penting dalam menstabilkan sendi
glenohumeral dengan menjaga kepala humerus tetap berada dalam
rongga glenoid saat lengan bergerak. Dukungan dan stabilitas ini
sangat penting untuk mencegah dislokasi dan cedera saat
melakukan aktivitas yang melibatkan beban dinamis pada lengan,
seperti mengangkat beban, berenang, atau gerakan overhead dalam

olahraga tertentu.

. Anatomi Bahu

1) Struktur Sendi Bahu.
Sendi bahu (glenohumeral joint) merupakan sendi bola-dan-
rongga yang menghubungkan kepala humerus dengan cavitas
glenoidalis pada skapula, sehingga memungkinkan rentang
gerak ekstremitas atas yang sangat luas. Struktur sendi ini
terdiri dari tulang, kapsul sendi, ligamen, labrum, dan jaringan
kapsular yang memungkinkan gerakan fleksi, ekstensi, abduksi,
adduksi, serta rotasi medial dan lateral. Karena ukuran kepala

humerus lebih besar dibandingkan rongga glenoid, sendi bahu
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sangat mobile namun relatif kurang stabil tanpa dukungan otot

penstabil seperti deltoid dan rotator cuff. (Tanudjaja, 2024)

Gambar 2.2 Struktur Sendi Bahu
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2) Otot Deltoid
Otot deltoid merupakan otot besar berbentuk segitiga yang
menutupi bagian luar bahu dan berperan penting dalam
pergerakan lengan atas, terutama abduksi, fleksi, dan ekstensi.
Otot ini terdiri dari tiga bagian, yaitu pars anterior, pars
medialis, dan pars posterior. Pars anterior berfungsi pada fleksi
dan rotasi medial lengan, pars medialis sebagai penggerak
utama abduksi, sedangkan pars posterior berperan dalam

ekstensi dan rotasi lateral lengan.
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Gambar 2.3 Otot Deltoid
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3) Otot Rotator Cuff
Menurut (Arrillaga et al., 2024), Kelompok otot rotator cuff
terdiri dari empat otot yang mengelilingi sendi glenohumeral,
berperan sebagai stabilisator dinamik sendi bahu sekaligus
pengatur gerak rotasi dan abduksi awal lengan. Otot-otot ini
bekerja bersama untuk menjaga kepala humerus tetap terpusat
dalam cavitas glenoid selama berbagai gerakan ekstremitas atas
yaitu :
a) Supraspinatus
Otot supraspinatus berada di fossa supraspinata skapula dan
tendon-nya berinsersi pada bagian superior dari greater
tubercle humerus. Supraspinatus berperan menginisiasi
abduksi lengan pada sudut awal sebelum otot deltoid

mengambil peran utama dalam abduksi.
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Gambar 2.4 Otot Supraspinatus
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b) Infraspinatus

Infraspinatus menutupi fossa infraspinata skapula dan
berfungsi sebagai rotator eksternal lengan atas, serta
berkontribusi pada stabilisasi sendi humerus saat lengan
bergerak.

Teres Minor

Teres minor merupakan otot kecil di batas lateral skapula
yang juga menghasilkan rotasi eksternal lengan dan
membantu mempertahankan stabilitas posterolateral sendi

bahu
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Gambar 2.5 Otot Teres Minor
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d) Subscapularis

Subscapularis menempati fossa subskapularis di permukaan

anterior skapula dan menjadi rotator internal utama lengan

atas, membantu menstabilkan kepala humerus pada sisi

anterior sendi.

Gambar 2.6 Otot Subscapularis
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C.

Fungsi Otot Bahu

1)

2)

Fungsi Stabilisasi Sendi Bahu.

Otot bahu, terutama rotator cuff, berperan penting dalam
menstabilkan sendi glenohumeral yang memiliki rongga
dangkal dan mobilitas tinggi. Stabilitas dinamik dicapai melalui
aktivasi rotator cuff yang menghasilkan gaya tekan (concavity
compression) untuk menjaga kepala humerus tetap berada di
cavitas glenoid selama pergerakan lengan. Meskipun ligamen
dan kapsul turut berperan, stabilisasi aktif oleh otot bahu yang
bekerja secara sinergis merupakan komponen utama dalam
menjaga kestabilan sendi saat aktivitas fungsional. (Akhtar et
al., 2021)

Fungsi Mobilitas Atas

Fungsi utama otot-otot bahu dalam mobilisasi lengan atas
adalah menghasilkan berbagai gerakan lengan, seperti fleksi,
ekstensi, abduksi, adduksi, serta rotasi internal dan eksternal.
Gerakan ini terjadi melalui kerja terkoordinasi otot-otot
scapulohumeral, termasuk deltoid dan kelompok rotator cuff,
yang berperan dalam menggerakkan sendi glenohumeral.
Struktur sendi bola-dan-rongga yang dikontrol secara
neuromuskular memungkinkan tercapainya rentang gerak
lengan yang luas dan efisien dalam aktivitas fungsional

maupun olahraga. (Assila et al., 2021)
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3) Koordinasi Otot Bahu saat Aktivitas Fisik
Koordinasi otot bahu adalah kemampuan otot-otot di sekitar
sendi bahu (termasuk otot penggerak dan stabilisator) untuk
bekerja secara sinergis dan teratur dalam menghasilkan gerakan
yang efisien, kuat, dan stabil. Koordinasi ini sangat penting saat
melakukan aktivitas fisik yang kompleks, seperti pukulan,
lemparan, atau gerakan cepat berulang dalam olahraga karena
memerlukan kerjasama antar otot bahu, lengan, dan juga otot
tangan untuk mencapai tujuan gerak dengan akurasi dan
kontrol yang baik
d. Peran Otot Bahu dalam Permainan Badminton
1) Peran Otot Bahu dalam Permainan Badminton

Dalam permainan badminton, khususnya saat pukulan
overhead seperti smash, otot bahu bekerja intens untuk
menghasilkan gerakan lengan yang cepat dan kuat. Analisis
kinetik menunjukkan peningkatan gaya internal dan torsi pada
sendi bahu, termasuk torsi rotasi internal dan abduksi
horizontal, yang berperan dalam akselerasi lengan dan raket
saat impact. Aktivitas otot bahu yang optimal memungkinkan
shuttlecock dipukul dengan kecepatan tinggi, di mana pemain
terampil menunjukkan pola aktivasi otot yang lebih efisien
dibandingkan pemain kurang terampil. (Rusdiana, 2021)

2) Peran Otot Bahu dalam Menghasilkan Kekuatan
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3)

Kekuatan otot bahu berperan penting dalam menghasilkan
kecepatan dan daya pukul yang tinggi pada pemain badminton.
Penelitian menunjukkan adanya hubungan signifikan antara
kekuatan otot lengan dan fleksibilitas bahu dengan kemampuan
dan akurasi smash. Otot bahu yang kuat meningkatkan
transmisi tenaga, stabilitas ayunan raket, serta mendukung fase
akselerasi sehingga menghasilkan momentum pukulan yang
optimal.

Kontribusi Otot Bahu terhadap Akurasi Pukulan

Selain memengaruhi kekuatan dan kecepatan, otot bahu juga
berperan dalam akurasi pukulan badminton. Penelitian
menunjukkan bahwa fleksibilitas sendi bahu dan kekuatan otot
bahu/lengan berhubungan dengan akurasi smash, karena
fleksibilitas mendukung kontrol lintasan raket dan kekuatan
membantu menjaga arah pukulan. Koordinasi antara otot bahu,
lengan, dan pergelangan tangan menjadi kunci dalam

menghasilkan pukulan yang tepat sasaran.

3. Peregangan (Stretching)

a.

Pengertian Peregangan

1)

Definisi Peregangan
Peregangan atau strefching merupakan latihan fisik untuk
memanjangkan otot dan jaringan lunak agar meningkatkan

kelenturan otot dan rentang gerak sendi. Peregangan dilakukan
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melalui gerakan terkontrol tanpa menimbulkan nyeri
berlebihan, serta berperan dalam pemanasan dan pendinginan
untuk menjaga fleksibilitas, kualitas gerak, dan kesehatan otot
saat berolahraga. (Sudijandoko et al., 2024)
2) Tujuan Peregangan dalam Olahraga
Peregangan dalam  olahraga Dbertujuan  meningkatkan
fleksibilitas otot dan rentang gerak sendi agar gerakan lebih
efisien dan mendukung performa. Selain itu, peregangan
membantu  mengurangi ketegangan otot, mempercepat
pemulihan, serta menurunkan risiko cedera, sehingga berperan
penting dalam menjaga kesehatan dan kesiapan otot selama
latihan maupun pertandingan
b. Manfaat Peregangan
1) Meningkatkan Fleksibilitas

Peregangan yang dilakukan secara rutin dapat meningkatkan
fleksibilitas otot dan jaringan lunak. Fleksibilitas yang baik
memungkinkan otot dan sendi bergerak lebih leluasa saat
aktivitas fisik. Latihan peregangan seperti peregangan statis
atau PNF terbukti mampu meningkatkan rentang gerak.
Kondisi ini membantu mengurangi ketegangan otot dan risiko

keluhan muskuloskeletal. (Fajar et al., 2023)
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2) Meningkatkan Rentang Gerak
Peregangan berperan meningkatkan rentang gerak (range of
motion/ROM) melalui adaptasi fisiologis otot, tendon, dan
fascia. Rentang gerak yang optimal memungkinkan gerakan
lebih luas dan efisien dalam olahraga maupun aktivitas harian.
Berbagai penelitian menunjukkan bahwa peregangan yang
dilakukan secara konsisten selama beberapa minggu dapat
meningkatkan ROM secara signifikan dan bertahan lebih lama.

3) Mengurangi Kekakuan Otot
Peregangan berperan penting dalam mengurangi kekakuan otot
dengan meningkatkan relaksasi dan elastisitas jaringan otot.
Peregangan membantu melancarkan aliran darah sehingga
suplai oksigen dan nutrisi meningkat serta pembuangan sisa
metabolit menjadi lebih cepat. Selain itu, peregangan
menurunkan ketegangan otot berlebih melalui mekanisme
refleks, sehingga otot terasa lebih rileks dan nyaman setelah
aktivitas fisik atau posisi statis yang lama.

c. Jenis-Jenis Peregangan

1) Peregangan Statis
Peregangan statis adalah peregangan dengan menarik otot
secara perlahan hingga terasa nyaman lalu menahannya
beberapa detik tanpa gerakan. Tujuannya untuk mengendurkan

otot, meningkatkan fleksibilitas, dan memperluas rentang gerak
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2)

3)

sendi melalui tekanan konstan. Metode ini umumnya dilakukan
setelah aktivitas fisik atau saat pendinginan dan terbukti
berpengaruh terhadap fleksibilitas serta performa fisik
tergantung durasi dan intensitas peregangan. (Rafli et al., 2025)
Peregangan Dinamis

Peregangan dinamis adalah peregangan dengan gerakan aktif
dan terkontrol melalui rentang gerak sendi yang meningkat
secara bertahap tanpa ditahan lama. Teknik ini dilakukan
sebelum olahraga sebagai bagian dari pemanasan untuk
meningkatkan aliran darah, kesiapan neuromuskular, dan
rentang gerak fungsional. Penelitian menunjukkan bahwa
peregangan dinamis efektif membantu mengurangi ketegangan
dan ketidaknyamanan otot sebelum aktivitas. (Mawadah, 2022)
Peregangan Balistik

Peregangan balistik adalah peregangan yang menggunakan
gerakan cepat dan berulang (memantul) dengan momentum
tubuh untuk mendorong otot melewati rentang gerak normal.
Teknik ini bertujuan meningkatkan fleksibilitas secara cepat,
tetapi berisiko memicu refleks peregangan sehingga harus
dilakukan  dengan  hati-hati.  Penelitian = menunjukkan
peningkatan fleksibilitas dapat terjadi secara akut, namun
efeknya relatif kecil dan bergantung pada individu serta metode

yang digunakan. (Matsuo et al., 2025)

26



4. Peregangan Dinamis

a.

Pengertian peregangan dinamis

1y

2)

Definisi peregangan dinamis

Menurut American College of Sports Medicine (American
College of Sports Medicine, 2022), peregangan dinamis adalah
latihan peregangan dengan gerakan aktif dan terkontrol melalui
rentang gerak sendi secara berulang untuk meningkatkan
fleksibilitas dan mempersiapkan tubuh sebelum aktivitas fisik.
Gerakannya menyerupai aktivitas olahraga dengan intensitas
ringan sehingga membantu adaptasi otot dan sendi. Dalam
penelitian olahraga, peregangan dinamis terbukti meningkatkan
fleksibilitas otot, termasuk fleksibilitas hamstring, bila
dilakukan secara terstruktur.

Perbedaan Peregangan Dinamis dan Statis

Perbedaan peregangan dinamis dan statis terletak pada cara dan
tujuannya. Peregangan dinamis dilakukan dengan gerakan aktif
berulang untuk mempersiapkan otot dan sendi sebelum
aktivitas fisik, sedangkan peregangan statis dilakukan dengan
menahan posisi tertentu untuk meningkatkan kelenturan otot
secara pasif. Penelitian menunjukkan bahwa peregangan
dinamis lebih efektif untuk persiapan aktivitas, sementara
peregangan statis lebih sesuai untuk meningkatkan fleksibilitas

saat pemulihan.
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b. Prinsip Peregangan Dinamis

1)

2)

Gerakan Aktif dan Terkoordinasi

Prinsip utama peregangan dinamis adalah peregangan melalui
gerakan aktif dan terkontrol menggunakan kontraksi otot
sendiri, dilakukan secara berulang melalui rentang gerak sendi.
Metode ini membantu mengaktifkan sistem neuromuskular,
meningkatkan aliran darah, serta mempersiapkan otot dan sendi
untuk aktivitas fisik yang lebih intens secara aman. (Maulana,
2024)

Rentang Gerak Fungsional

Prinsip kedua peregangan dinamis menekankan pada rentang
gerak fungsional yang sesuai dengan aktivitas atau olahraga
yang akan dilakukan. Gerakan dilakukan berulang melalui
rentang gerak sendi secara bertahap untuk meningkatkan
kesiapan, koordinasi, dan fungsi otot serta sendi dalam

menunjang gerakan sehari-hari maupun olahraga.

c. Mekanisme Kerja Peregangan Dinamis

1y

Peningkatan Aliran Darah

Peregangan dinamis bekerja dengan meningkatkan aliran darah
ke otot melalui gerakan aktif berulang sebelum aktivitas fisik.
Peningkatan aliran darah ini membantu suplai oksigen dan

nutrisi, mempercepat pembuangan sisa metabolik, mengurangi
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kekakuan, serta mempersiapkan otot secara fisiologis untuk
aktivitas yang lebih intens. (Hidayah et al., 2025)

2) Aktivasi neuromuskular
Peregangan dinamis membantu meningkatkan aktivasi
neuromuskular melalui gerakan aktif berulang yang melibatkan
kerja sama antara sistem saraf dan otot. Proses ini membuat
impuls saraf ke otot menjadi lebih cepat dan terkoordinasi,
sehingga otot lebih siap berkontraksi secara efisien. Aktivasi
neuromuskular yang baik berperan penting dalam
meningkatkan kesiapan fisik, kualitas gerak, serta menurunkan
risiko cedera saat melakukan aktivitas fisik atau olahraga.

3) Peningkatan Elastisitas Otot
Elastisitas otot adalah kemampuan jaringan otot dan jaringan
lunak untuk memanjang dan kembali ke bentuk semula setelah
peregangan. Pada peregangan dinamis, gerakan aktif melalui
rentang gerak meningkatkan sifat viskoelastis otot, yaitu
kemampuan menyesuaikan panjang dan tegangan. Peregangan
terkontrol secara teratur memicu adaptasi pada serat otot,
tendon, dan jaringan ikat sehingga menurunkan ketegangan
pasif. Akibatnya, otot menjadi lebih lentur, bergerak lebih
bebas, dan tidak mudah cedera.

d. Manfaat Peregangan Dinamis

1) Meningkatkan Fleksibilitas
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2)

3)

Peregangan dinamis adalah bagian dari pemanasan yang
melatih otot secara aktif melalui rentang gerak penuh untuk
meningkatkan fleksibilitas dan mobilitas sendi. Fleksibilitas
yang baik membuat gerakan lebih efisien dan mengurangi
hambatan biomekanik saat beraktivitas. Literatur ilmiah
Indonesia  menunjukkan  bahwa  peregangan  dinamis
berpengaruh positif terhadap peningkatan rentang gerak dan
kemampuan adaptasi otot selama latihan.

Mengurangi Ketegangan Otot

Peregangan dinamis membantu mengurangi ketegangan otot
akibat aktivitas statis atau repetitif melalui gerakan aktif yang
meningkatkan aliran darah dan relaksasi otot. Dengan
persiapan ini, otot lebih mampu merespons beban mekanis
sehingga rasa kaku berkurang. Penelitian di Indonesia
menunjukkan bahwa peregangan dinamis menurunkan tingkat
ketegangan otot secara signifikan ke kategori yang lebih ringan.
Mencegah Cedera

Peregangan dinamis sering digunakan sebagai bagian dari
warm-up atau persiapan sebelum latihan/ pertandingan untuk
membantu mengurangi risiko cedera pada otot dan sendi.
Dengan meningkatkan kesiapan neuromuskular dan aliran
darah sebelum aktivitas utama, otot dan struktur jaringan tubuh

menjadi lebih siap menahan tekanan mekanis atau perubahan
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arah gerak, yang secara tidak langsung membantu menurunkan
kemungkinan terjadinya cedera. (Deisharjo et al., 2021)
e. Peregangan Dinamis pada Otot Bahu
1) Jenis Gerakan Peregangan Bahu

Menurut (Maulana, 2024), dalam konteks latihan, jenis gerakan

peregangan dinamis bahu yang umum dilakukan anatara lain :

a) Overhead Reach Dynamic (gerakan mengangkat lengan ke
atas secara bergantian menyerupai gerakan smash ringan

tanpa raket.

Gambar 2.7 Gerakan Overhead Reach Dynamic

b) Arm Circles (gerakan memutar lengan secara melingkar ke

depan dan ke belakang).
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Gambar 2.8 Gerakan Arm Circles

c) Cross-Body Arm Swing (gerakan mengayunkan lengan
menyilang di depan dada dan membuka kembali ke
samping).

Gambar 2.9 Cross-Body Arm Swing

d) Shoulder Flexion—Extension Swing (gerakan mengayunkan
lengan ke depan dan ke belakang)

Gambar 2.10 Shoulder Flexion—Extension Swing

Gerakan yang dilakukan secara berulang dan ritmis

bermanfaat untuk memanaskan dan meningkatkan
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jangkauan gerak sendi bahu. Teknik seperti ini bukan hanya
sekadar memanjangkan otot, tetapi juga membantu
meningkatkan respons neuromuskular pada otot bahu
melalui aktivasi motorik yang fungsional sebelum aktivitas

intensif.

2) Relevansi dengan Gerakan Badminton

Penelitian nasional menunjukkan bahwa fleksibilitas sendi
bahu berhubungan dengan performa teknik olahraga raket
seperti badminton, termasuk kecepatan dan akurasi smash.
Fleksibilitas bahu yang baik memungkinkan sudut gerak lebih
optimal, tenaga pukulan lebih besar, serta mengurangi
ketegangan otot saat gerakan overhand. Oleh karena itu,
peregangan dinamis bahu penting diterapkan dalam warm-up
badminton karena dapat mengaktifkan otot secara fungsional
dan meningkatkan kesiapan neuromuskular sesuai pola gerak

permainan.

S. Pengaruh Peregangan Dinamis terhadap Nyeri Otot Bahu
a. Hubungan Peregangan Dinamis dengan Nyeri Otot

1) Pengaruh peregangan terhadap ketegangan otot

Menurut American College of Sports Medicine (ACSM, 2022),
peregangan dinamis berperan penting dalam mengurangi
ketegangan otot akibat beban kerja statis atau berulang, baik

pada pekerja maupun atlet. Melalui gerakan aktif yang
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terkontrol, peregangan dinamis membantu relaksasi serat otot,
meningkatkan aliran darah, dan mengurangi akumulasi
metabolit penyebab ketegangan. Kondisi ini membuat otot
kembali lebih seimbang secara fisiologis sehingga ketegangan
dan nyeri otot menurun. Penelitian menunjukkan bahwa
peregangan dinamis secara teratur mampu menurunkan tingkat
ketegangan otot dari kategori berat menjadi sedang.
2) Peregangan dan ambang nyeri
Konsep ambang nyeri (pain threshold) adalah tingkat
rangsangan minimal yang menimbulkan rasa nyeri. Peregangan
dinamis dapat meningkatkan ambang nyeri melalui aktivasi
mekanoreseptor dan peningkatan aliran darah, yang memicu
inhibisi nyeri melalui mekanisme gate control. Saat otot
dipanaskan dan digerakkan secara dinamis, jaringan otot dan
saraf menjadi lebih rileks sehingga sensitivitas terhadap nyeri
menurun. Penelitian fisioterapi nasional menunjukkan bahwa
kombinasi dynamic stretching efektif menurunkan persepsi
nyeri, menandakan peningkatan ambang nyeri otot. (Rahma,
2023)
b. Peregangan Dinamis dalam Aktivitas Olahraga
1) Peregangan sebagai pemanasan
Dalam olahraga, peregangan dinamis merupakan bagian

penting dari pemanasan sebelum latihan atau kompetisi.

34



Pemanasan ini menggunakan gerakan aktif yang menyerupai
pola gerak olahraga untuk meningkatkan suhu tubuh,
kelenturan otot, sirkulasi darah, serta kesiapan neuromuskular.
Penelitian nasional menunjukkan bahwa dynamic stretching
membantu mempersiapkan otot dan sendi secara bertahap
sehingga kinerja lebih efisien dan risiko cedera dapat
berkurang. (Rahmat et al., 2025)

2) Efektivitas pada atlet
Efektivitas peregangan dinamis telah diteliti sebagai bagian
dari warm-up untuk meningkatkan performa atlet. Penelitian
nasional menunjukkan bahwa pemanasan dinamis dapat
meningkatkan kesiapan fisik dan kemampuan gerak fungsional,
seperti agility, pada atlet junior. Hasil ini menegaskan bahwa
peregangan dinamis tidak hanya berfungsi sebagai pemanasan,
tetapi juga mampu meningkatkan aspek performa fisik secara
spesifik bila diterapkan secara terstruktur sebelum kompetisi.
(Rahmat et al., 2025)

c. Relevansi Peregangan Dinamis pada Pemain Badminton

1) Kesesuaian Gerakan
Peregangan dinamis sangat relevan bagi pemain badminton
karena olahraga ini menuntut gerakan berulang pada sendi bahu
dan lengan atas, termasuk rotasi, elevasi, dan ayunan lengan

yang cepat saat melakukan pukulan seperti smash, clear, atau
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2)

drive. Dalam konteks atlet bulutangkis, dynamic stretching
digunakan untuk meningkatkan kesiapan otot dan sendi secara
fungsional sebelum kompetisi atau latihan intens dengan cara
melatih rentang gerak melalui pola gerak yang sama dengan
aktivitas permainan. (Lestari, 2023)

Dampak terhadap otot bahu

Gerakan badminton, khususnya pukulan overhead seperti
smash, clear, dan servis, melibatkan kerja repetitif otot bahu
dalam rentang gerak luas. Otot rotator cuff, deltoid, dan
pektoralis berperan penting dalam menghasilkan tenaga dan
menstabilkan sendi bahu. Beban berulang dan posisi ekstrem
ini membuat pemain badminton berisiko mengalami
ketegangan otot, cedera rotator cuff, dan nyeri bahu akibat

overuse.

6. Usia Dewasa Muda

a.

Definisi Usia Dewasa Muda

Menurut (Hurlock, 1996) yang dikutip oleh (Gamadhila, 2024),

Masa dewasa muda merupakan tahap perkembangan yang berada

pada rentang usia 18 hingga 40 tahun. Pada masa ini individu telah

mencapai kematangan fisik dan psikologis serta mulai menerima

tanggung jawab sebagai orang dewasa, seperti bekerja, mandiri

secara ekonomi, dan menjalin hubungan sosial maupun hubungan

dengan pasangan. Masa dewasa muda juga ditandai dengan adanya
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semangat untuk berkembang, bersaing, serta merencanakan masa
depan, baik dalam karier maupun kehidupan keluarga. Selain itu,
masa dewasa muda merupakan usia produktif dan usia reproduktif,
di mana individu berada pada kondisi fisik yang relatif optimal

dibandingkan tahap usia lainnya.

. Karakteristik Fisik Usia Dewasa Muda

Karakteristik fisik pada usia dewasa muda menurut (Hakim, 2023)
mencakup berbagai komponen kebugaran jasmani yang berperan
penting dalam menunjang aktivitas fungsional dan performa fisik.
Salah satu komponen utama yang menonjol pada fase ini yaitu :
1) Kekuatan Otot
Kekuatan otot adalah kemampuan otot atau kelompok otot
untuk menghasilkan gaya maksimal dalam satu kali kontraksi
guna mengatasi beban atau tahanan. Pada usia dewasa muda,
kekuatan otot umumnya berada pada kondisi optimal karena
sistem neuromuskular telah berkembang secara matang.
Kekuatan otot sangat berperan dalam menunjang aktivitas
fungsional, menjaga stabilitas sendi, serta meningkatkan
performa aktivitas fisik dan olahraga.
2) Fleksibilitas
Fleksibilitas merupakan kemampuan sendi dan otot untuk
bergerak melalui rentang gerak maksimal secara optimal tanpa

menimbulkan rasa nyeri. Fleksibilitas yang baik pada usia
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3)

dewasa muda penting untuk menunjang efisiensi gerak,
mencegah cedera, serta menjaga keseimbangan dan koordinasi
tubuh dalam melakukan aktivitas fisik maupun olahraga.

Daya Tahan

Daya tahan adalah kemampuan otot dan sistem kardiovaskular
untuk melakukan aktivitas fisik secara terus-menerus atau
berulang dalam waktu relatif lama tanpa mengalami kelelahan
yang berarti. Pada usia dewasa muda, daya tahan tubuh
cenderung baik karena fungsi jantung, paru, dan otot berada
pada kondisi yang masih prima. Daya tahan yang baik
mendukung  kemampuan  bekerja, berolahraga, dan

mempertahankan aktivitas fisik jangka panjang.
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B. Kerangka Teori
Bagan 2.1 Kerangka Teori

Nyeri Otot Bahu pada P Faktor-Faktor Resiko
Pemain Badminton N Penyebab Nyeri Otot Bahu
l 1. Usia
2. Intensitas Bermain
Penatalaksanaan 3. Durasi Bermain
4. Gerakan Berulang
A 2 A4 5. Teknik Bermain
Non Farmakologis Farmakologis 6. Kelelahan Otot
7. Kurangnya Pemanasan
1. Peregangan 1. NSAID
2. Terapi Latihan 2. Analgetik
3. Kompres 3. Relaksan Otot 1. Fleksibilitas Otot
4. Massage Meningkat
S. Edukasi Ergomi |15 o ean Dinamis —> 2 Elastisitas Otot
b ’ meningkat
3. Aliran Darah
Meningkat
Keterangan : 4. Aktivasi
Neuromuskular
: Tidak Diteliti
- [ e v
!_ _______ | - Diteliti 1. Ketegangan otot
menurun
2. Kelelahan Otot
menurun
3. Spasme Otot
menurun

Sumber : l

(Alghosi et al., 2025), (Ivan et al., 2025) = =————mmmmmoooooooooooo— o
& (Mawadah, 2022) e '
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Kerangka Konsep

Adapun kerangka konsep dalam penelitian ini sebagai berikut :

Variabel Indenenden

Bagan 2.2 Kerangka Konsep

Variabel Dependen

Peregangan Dinamis

> Penurunan Nyeri Otot Bahu

Definisi Operasional

Tabel 2.1 Definisi Operasional

Alat Ukur & Cara

Variabel Definisi Skala | Kode & Hasil Ukur
Operasional Ukur
Karakteristik Responden
Umur Umur responden | 1. Alat ukur : Ordinal | 1. Kode 1 =20-24
adalah usia Lembar
. . . Tahun
kronologis  pemain kuesioner
badminton yang 2. Kode 2 =25-29
dihitung sejak | 2. Cara ukur :
. . Tahun
tanggal lahir sampai responden
saat penelitian mengisi umur 3. Kode 3 =30-34
dilakukan dan berdasarkan Tahun
termasuk dalam tanggal lahir atau
kelompok usia umur yang 4. Kode 4 =35-39
dewasa muda sesuai tercantum  pada Tahun
kriteria penelitian. identitas diri,
kemudian peneliti 5. Kode 5 =40-44
mencatatnya pada Tahun
lembar
pengumpulan
data.
Jenis Jenis kelamin | 1. Alat ukur : Nominal | 1. Kode 1 = Laki-
Kelamin responden adalah Lembar laki
karakteristik biologis Kuesioner
responden yang 2. Kode 2 =
dibedakan menjadi | 2. Cara ukur : Perempuan
laki-laki dan|  Responden P
perempuan memilih jenis
berdasarkan identitas kelamin  sesuai
diri responden. identitas dirinya

40




pada lembar
kuesioner,
kemudian dicatat
oleh peneliti.
Variabel Independen
Peregangan Peregangan dinamis | 1. Alat ukur : Ordinal 1. Kode 1 = Baik :
Dinamis dalam penelitian ini SOP Peregangan responden
adalah latihan Dinamis pada mampu
. Bahu dan lembar menyelesaikan 4
peregangan aktif . .
observasi sampai 5 gerakan
pada otot bahu yang pelaksanaan peregangan
dilakukan sesuai sesuai SOP.
SOP melalui 5| 2. Cara ukur :
gerakan, yaitu peneliti 2. Kode 2 = Kurang
Pemanasan  umum mengamati  dan baik : responden
berupa jogging mencatat menyelesaikan
. pelaksanaan kurang dari 3
ringan dan ayunan, .
setiap  gerakan gerakan
Overhead  Reach peregangan yang peregangan
Dynamic, Arm | dilakukan sesuai SOP.
Circles, Cross-Body responden sesuai
Arm  Swing, dan dengan SOP.
Shoulder  Flexion—
Extension Swing.
Setiap gerakan
dilakukan sebanyak
10-12 repetisi
dengan total durasi
5-10 menit per sesi,
dilakukan  sebelum
bermain badminton
sebanyak 3 kali
Variabel Dependen
Penurunan Penurunan nyeri otot | 1. Alat ukur : Ordinal 1. Kode 1 = Tidak
Nyeri Otot | bahu dalam Numeric Rating nyeri : skor O
Bahu penelitian ini adalah Scale (NRS) 0 — _
berk tinokat 10 2. Kode 1 = Nyeri
erkurangnya tingka .
. ringan : skor 1-3
nyeri pada otot bahu 2 Cara Ukur -
yang dirasakan oleh responden 3. Kode 2 = Nyeri
pemain  badminton diminta sedang : skor 4-6
usia dewasa muda menunjukkan
setelah  diberikan atau 4. Kode 3 = Nyeri
menyebutkan berat : skor 7-10
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intervensi

peregangan dinamis.
Tingkat nyeri diukur
menggunakan skala

angka yang
sesuai dengan
intensitas  nyeri
otot bahu yang

. ) dirasakan
Numeric Rating sebelum dan
Scale (NRS) sesudah diberikan
sebelum dan sesudah intervensi
intervensi, kemudian peregangan
dilihat selisih skor |  dinamis.
nyeri sebelum dan
sesudah  dilakukan
intervensi.

E. Hipotesis Penelitian

Hipotesis merupakan dugaan atau anggapan sementara tentang
hubungan atau pengaruh antar variabel yang dibuat berdasarkan kajian
teori dan observasi awal, dan kemudian diuji melalui data penelitian.
Dalam penelitian kuantitatif, hipotesis biasanya dirumuskan sebagai
jawaban sementara atas rumusan masalah yang diajukan untuk diuji secara
empiris melalui uji statistik (Junaedi & Wahab, 2023).

Hipotesis penelitian umumnya dibagi menjadi dua bagian utama,
yaitu hipotesis nol (Hy) dan hipotesis alternatif (H; atau H,). Hipotesis nol
menyatakan bahwa tidak ada hubungan atau pengaruh yang signifikan
antara variabel yang diteliti, dan biasanya digunakan sebagai pernyataan
dasar yang diuji untuk kemudian ditolak atau diterima. Sebaliknya,
hipotesis alternatif merupakan kebalikan dari hipotesis nol, yang
menyatakan adanya hubungan atau pengaruh signifikan antara variabel

yang sedang diteliti.
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Berdasarkan penjelasan diatas Hipotesis dalam penelitian ini adalah :

Hy : Tidak ada Pengaruh Peregangan Dinamis terhadap Penurunan Nyeri
Otot Bahu pada Pemain Badminton Dewasa Muda Di Lapangan
Poligon Kota Sorong.

H, : Ada Pengaruh Peregangan Dinamis terhadap Penurunan Nyeri Otot
Bahu pada Pemain Badminton Dewasa Muda Di Lapangan Poligon

Kota Sorong
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BAB III

METODE PENELITIAN

A. Jenis dan Rancangan Penelitian
Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan rancangan pre-
eksperimen menggunakan desain One Grup Pretest-Posttest. Pada desain
ini, responden terlebih dahulu dilakukan pengukuran awal (pretest),
kemudian diberikan perlakuan berupa Peregangan dinamis, dan
selanjutnya dilakukan pengukuran kembali (Posttest). Desain ini bertujuan
untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh intervensi Peregangan
Dinamis terhadap penurunan nyeri pada penderita nyeri otot bahu, di mana
pengukuran dilakukan sebelum dan sesudah intervensi dengan

menggunakan Numeric Rating Scale (NRS).

Bagan 3.1 Pengukuran Numeric Rating Scale (NRS).

Pre-Test Perlakuan Post-Test

01 _— X _— 02

Keterangan :
Ol1 : Nyeri otot sebelum diberikan intervensi
X : Pemberian Peregangan Dinamis

02 : Nyeri otot sesudah diberikan intervensi
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B. Populasi dan Sampel

1.

Populasi

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain badminton yang
bermain secara rutin di Lapangan Poligon dan mengalami nyeri otot
bahu. Pemain badminton yang dimaksud dalam penelitian ini berada
pada rentang usia dewasa, yaitu 18—40 tahun, dan aktif bermain
badminton minimal 2 kali dalam seminggu. Jumlah populasi yang
memenubhi kriteria berdasarkan studi pendahuluan sebanyak 30 orang.
Sampel

Sampel merupakan bagian dari populasi yang memiliki karakteristik
tertentu sesuai dengan kriteria penelitian (Sugiyono, 2023). Sampel
dalam penelitian ini adalah pemain badminton yang mengalami nyeri
otot bahu di Lapangan Poligon yang memenuhi kriteria inklusi dan
eksklusi yang telah ditetapkan oleh peneliti. Teknik pengambilan
sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling,
yaitu penentuan sampel berdasarkan pertimbangan atau kriteria
tertentu sesuai dengan tujuan penelitian. Jumlah sampel dalam
penelitian ini ditetapkan sebanyak 30 orang, kemudian ditambah 10%
untuk mengantisipasi kemungkinan terjadinya drop out, sehingga total
sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebanyak 33 orang
pemain badminton yang mengalami nyeri otot bahu di Lapangan

Poligon.
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C. Kriteria Inklusi dan Eksklusi

1.

Kriteria Inklusi.
Kriteria inklusi merupakan karakteristik atau persyaratan tertentu yang
harus dipenuhi oleh subjek agar dapat dijadikan sampel penelitian.
Penetapan kriteria ini bertujuan untuk memastikan bahwa responden
memiliki karakteristik yang relevan dan homogen sesuai dengan
variabel yang diteliti, sehingga data yang diperoleh lebih valid, akurat,
dan dapat menggambarkan kondisi yang diteliti secara tepat. Dengan
adanya kriteria inklusi yang jelas, peneliti dapat meminimalkan bias
dan meningkatkan kualitas hasil penelitian. (Rizal, 2024)
Adapun kriteria inklusi pada penelitian ini adalah sebagai berikut :
1) Pemain badminton usia dewasa (1840 tahun)
2) Aktif bermain badminton minimal 2 kali dalam seminggu dan
rutin bermain di lapangan poligon kota sorong
3) Mengalami nyeri otot bahu dengan skala nyeri ringan dan nyeri
sedang
4) Bersedia menjadi responden penelitian dan mengikuti sampai
selesai
Kriteria Ekslusi
Kriteria eksklusi adalah karakteristik atau kondisi tertentu yang
menyebabkan subjek tidak diikutsertakan sebagai sampel penelitian
meskipun telah memenubhi kriteria inklusi. Penetapan kriteria eksklusi

bertujuan untuk mengendalikan faktor-faktor pengganggu yang
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berpotensi memengaruhi hasil penelitian, menimbulkan bias, serta
menurunkan validitas dan ketepatan data. Dengan adanya kriteria ini,
homogenitas sampel dapat terjaga sehingga hasil penelitian lebih
akurat dan dapat dipercaya (Puspitasari, 2021).

Adapun kriteria ekslusi pada penelitian ini adalah sebagai berikut :

1) Mengalami cedera bahu berat

2) Memiliki riwayat operasi bahu

3) Sedang menjalani terapi atau pengobatan lain untuk nyeri bahu

4) Tidak mengikuti prosedur penelitian dengan lengkap

D. Waktu dan Tempat Penelitian

1.

Tempat Penelitian

Penelitian ini dilakukan di Lapangan Badminton Poligon Kota Sorong.

. Waktu Penelitian

Penelitian dilaksanakan selama 3 minggu, terdiri dari:

a. Minggu 1 : Peneliti mengikuti pelatihan peregangan dinamis,
sosialisasi dengan responden, mengukur pre-test dengan
kuesioner.

b. Minggu 2 : Pelaksanaan intervensi peregangan dinamis
sebanyak 3x dalam sehari.

c. Minggu 3 : Melakukan tabulasi data dan analisa data
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E. Alat dan Bahan Penelitian
Alat dan bahan yang digunakan dalam penelitian ini adalah :
1. SOP Peregangan Dinamis
a. Alat:
1) Lembar observasi nyeri (NRS)
b. Bahan:
1) SOP Peregangan Dinamis (sebagai panduan pelaksanaan)
2) Instruksi pelaksana latithan (sebagai fasilitator/panduan
gerakan) yang di adopsi dari Maulana (2024), Mulyani et al.,
(2023), Rizal (2024)

2. Lembar Observasi Pengukuran Nyeri NRS (Numeric Rating Scale)

F. Jalannya Penelitian
1. Tahap Persiapan

Pada tahap ini, peneliti telah melakukan beberapa persiapan sebelum

memulai pengambilan data. Beberapa langkah yang telah dilakukan

antara lain :

a. Peneliti telah mengajukan surat izin penelitian ke Program Studi
Sarjana Terapan Keperawatan Poltekkes Kemenkes Sorong.

b. Setelah mendapatkan persetujuan, peneliti menyerahkan dan
mengajukan surat izin penelitian dari Poltekkes Kemenkes Sorong
kepada pemilik lapangan badminton Poligon Kota Sorong

c. Peneliti juga telah mempersiapkan lembar informed consent untuk

diberikan kepada responden sebagai bentuk persetujuan tertulis.
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d. Selain itu, peneliti telah mempersiapkan lembar observasi sesuai

variabel penelitian

2. Tahap Pelaksanaan

Setelah semua perizinan dan persiapan selesai dilakukan, peneliti

melanjutkan ke tahap pelaksanaanpenelitian di lapangan dengan

langkah-langkah sebagai berikut :

a.

Peneliti terlebih dahulu melakukan proses seleksi subjek penelitian
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan.
Peneliti melakukan pendekatan secara langsung dan informal
kepada calon responden dengan menyampaikan maksud serta
tujuan penelitian secara singkat, jelas, dan mudah dipahami.
Peneliti memberikan lembar informed consent kepada responden
yang bersedia berpartisipasi dalam penelitian dan memastikan
responden menandatangani lembar tersebut sebelum pengisian
lembar observasi. Apabila terdapat calon responden yang menolak,
peneliti menghormati keputusan tersebut tanpa adanya unsur
paksaan.

Peneliti melakukan kesepakatan waktu dengan responden yang
telah memenuhi kriteria inklusi, serta menjelaskan prosedur
pengisian lembar observasi yang berkaitan dengan topik penelitian.
Pengisian lembar observasi dilakukan secara langsung setelah
kesepakatan waktu tercapai, dengan durasi pengisian sekitar +5

menit. Lembar observasi dibagikan secara manual oleh peneliti
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kepada masing-masing responden pada saat pertemuan tatap muka
yang telah dijadwalkan sebelumnya.

Peneliti melaksanakan pengukuran awal (pre-test) menggunakan
instrumen Numeric Rating Scale (NRS) sebelum pemberian
intervensi peregangan dinamis, dengan tujuan untuk mengetahui
tingkat nyeri yang dialami responden sebelum intervensi diberikan.
Peneliti memberikan intervensi Peregangan Dinamis sesuai dengan
Standar Operasional Prosedur (SOP) yang telah disusun, meliputi
beberapa gerakan yaitu Joging Ringan dan ayunan lengan, Arm
Circles, Cross-Body Arm Swing, Shoulder Flexion—Extension
Swing, Shoulder Flexion—Extension Swing. Latihan dilakukan
selama kurang lebih 10-15 menit dengan masing masing 10-12
repitisi, dengan frekuensi 3 kali pengulangan dalam 1 hari sesuai
dengan jadwal bermain para pemain badminton. Sebelumya
peneliti juga telah melakukan latihan bersama dengan pelatih.
Setelah seluruh rangkaian intervensi peregangan dinamis selesai
diberikan, dilakukan pengukuran akhir (post-test) skala nyeri pada
hari yang sama menggunakan instrumen yang sama, yaitu Numeric
Rating Scale (NRS), untuk mengevaluasi perubahan tingkat nyeri
responden setelah intervensi.

Data yang diperoleh dari hasil pengukuran awal (pre-test) dan

pengukuran akhir (post-test) selanjutnya dicatat secara sistematis

50



dalam lembar observasi untuk kemudian dilakukan proses tabulasi
data dan analisis data.

Setelah seluruh prosedur penelitian selesai dilaksanakan, peneliti
menyampaikan apresiasi dan ucapan terima kasih kepada
responden atas partisipasinya dengan memberikan reward sebagai

bentuk penghargaan.

. Tahap penyusunan Laporan Hasil Penelitian

Setelah melewati tahapan pelaksanaan, ada tahap akhir yang harus

dilakukan diantaranya adalah sebagai berikut :

a.

C.

a.

Peneliti melakukan tabulasi atau pengelolaan data berdasarkan data
yang benar-benar didapatkan dalam proses penlitian dari hasil
pengisian lembar kuesioner.

Peneliti melakukan penyusunan skripsi dengan preses bimbingan
berlangsung.

Pelaksanaan ujian hasil penelitian atau ujian skripsi.

. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode pengumpulan data berupa
kuesioner, sehingga data yang diperoleh sangat bergantung pada
persepsi dan pemahaman responden. Kondisi ini berpotensi
menimbulkan bias subjektivitas, di mana jawaban yang diberikan
mungkin tidak sepenuhnya mencerminkan kondisi yang

sebenarnya.
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b. Penelitian ini tidak mengontrol secara ketat faktor-faktor lain yang
dapat memengaruhi variabel penelitian, seperti aktivitas fisik di
luar perlakuan, kondisi kesehatan individu, maupun kebiasaan
responden sehari-hari, sehingga hal tersebut dapat memengaruhi

hasil penelitian.

G. Teknik Pengumulan Data
1. Jenis Data

a. Data Primer
Data primer adalah data yang diperoleh langsung dari sumber
pertama oleh peneliti atau pihak yang melakukan penelitian, tanpa
melalui perantara atau pengolahan sebelumnya oleh pihak lain.
Data primer biasanya dikumpulkan secara langsung oleh peneliti
melalui instrumen seperti wawancara, observasi, kuesioner, atau
survei sesuai kebutuhan penelitian agar data yang diperoleh relevan
dan akurat (Dekanawati, 2023). Data ini diperoleh langsung pada
saat penelitian, yaitu dengan wawancara dan menggunakan lembar
observasi responden saat dilakukan dengan Peregangan dinamis.

b. Data Sekunder
Data sekunder adalah data yang diperoleh secara tidak langsung
oleh peneliti melalui media perantara atau sumber yang telah
tersedia sebelumnya, misalnya buku, artikel ilmiah, laporan
penelitian, dokumen arsip, statistik resmi, dan publikasi lainnya.

Data sekunder sering kali digunakan untuk memperkuat,
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membandingkan, atau memberikan konteks teoritis bagi data
primer dalam penelitian (Dekanawati, 2023). Data didapatkan dari
kunjungan pemain badminton yang mengalami nyeri otot bahu di

Lapangan Badmonton Poligon Kota Sorong.

H. Pengelolaan Data
Setelah seluruh data yang diperlukan terkumpul, selanjutnya peneliti
melakukan pengolahan data dengan bantuan perangkat komputer.
Pengolahan data dilakukan secara sistematis melalui beberapa tahapan,
yang meliputi editing, coding, processing, cleaning, dan tabulating,
sehingga data yang diperoleh siap untuk dianalisis lebih lanjut (Arifianto,
2024).
1. Editing
Pada tahap editing, peneliti melakukan pemeriksaan kembali terhadap
seluruh data yang telah dikumpulkan melalui lembar observasi dan
kuesioner. Pemeriksaan ini bertujuan untuk memastikan bahwa seluruh
item pertanyaan telah diisi secara lengkap, jelas, dan sesuai dengan
petunjuk pengisian. Berdasarkan hasil pemeriksaan, tidak ditemukan
lembar observasi maupun kuesioner yang tidak terisi atau mengalami
kekosongan data. Oleh karena itu, peneliti tidak melakukan perubahan,
penggantian, maupun penafsiran terhadap jawaban yang diberikan oleh

responden.
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2. Coding

Pada tahap coding, peneliti memberikan kode berupa angka pada
setiap variabel penelitian untuk memudahkan proses input data ke
dalam perangkat lunak statistik serta mempermudah analisis data.
Pemberian kode dilakukan secara sistematis dan konsisten sesuai
dengan jenis variabel dan kategori jawaban yang telah ditetapkan
sebelumnya. Adapun pengkodean variabel dilakukan sebagai berikut :
a. Usia responden diklasifikasikan ke beberapa kategori, yaitu :

1) 20-24 Tahun : diberi kode 1

2) 25-29 Tahun : diberi kode 2

3) 30-34 Tahun : diberi kode 3

4) 35-39 Tahun : diberi kode 4

5) 40-44 Tahun : diberi kode 5
b. Jenis Kelamin responden dikodekan sebagai:

1) Laki-laki : diberi kode 1

2) Perempuan : diberi kode 2
c. Tingkat Skala Nyeri dikodekan sebagai:

1) Tidak Nyeri : O diberi kode 1

2) Nyeri Ringan : 1-3 diberi kode 2

3) Nyeri Sedang : 4-6 diberi kode 3

3. Processing

Pada tahap processing, data yang telah melalui proses pengkodean

selanjutnya diproses agar dapat dianalisis secara statistik. Data yang
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telah dikodekan dimasukkan ke dalam tabel induk (master table)
dengan menggunakan perangkat lunak komputer. Proses ini bertujuan
untuk mengorganisasi data secara sistematis sehingga siap untuk
dilakukan analisis lebih lanjut sesuai dengan metode penelitian yang
digunakan.

Cleaning

Tahap cleaning dilakukan setelah seluruh data dari setiap responden
selesai dimasukkan ke dalam tabel induk. Pada tahap ini, peneliti
melakukan pengecekan ulang terhadap data yang telah diinput untuk
mengidentifikasi kemungkinan adanya kesalahan pengkodean,
ketidakkonsistenan data, maupun ketidaklengkapan isian. Apabila
ditemukan kesalahan, maka dilakukan perbaikan dan penyesuaian data
agar data yang digunakan dalam analisis bersifat akurat dan valid.
Tabulating

Dalam tahap ini, peneliti telah melakukan tabulasi data sesuai dengan
tujuan penelitian. Data disajikan dalam bentuk tabel distribusi
frekuensi yang menggambarkan karakteristik responden berdasarkan
umur dan jenis kelamin. Selain itu peneliti juga menyusun tabel
distribusi frekuensi untuk variabel penelitian yang dianalisis, yaitu
usia, jenis kelamin, tingkat skala nyeri, dan tingkat nyeri sebelum dan
sesudah diberikan intervensi Peregangan Dinamis. Analisis univariat
dilakukan untuk mendeskripsikan gambaran umum responden dan

kondisi nyeri yang mereka alami, sedangkan analisa bivariat digunakan
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untuk melihat perbedaan tingkat nyeri sebelum dan sesudah intervensi.
Dengan demikian, tabulasi data yang dilakukan tidak hanya
memberikan gambaran deskriptif mengenai pengaruh Peregangan
Dinamis terhadap penurunan nyeri otot bahu pada pemain badminton

dewasa muda di lapangan badminton poligon sorong.

I. Analisis Data

Peneliti menggunakan analisis intervensial untuk mengetahui ada atau

tidak adanya pengaruh Peregangan Dinamis terhadap penurunan nyeri otot

bahu pada pemain badminton dewasa muda di lapangan badminton

Poligon Kota Sorong. Analisa data penelitian menggunakan :

1.

Analisis Univariat

Analisis univariat dilakukan untuk mendeskripsikan distribusi
frekuensi variabel penelitian. Variabel yang dianalisis adalah tingkat
nyeri sebelum dan sesudah intervensi peregangan dinamis. Selain itu,
karakteristik responden disajikan sebagai data pendukung dalam
bentuk distribusi frekuensi yait berdasarkan umur dan jenis kelamin.
Analisis Bivariat

Analisis bivariat dalam penelitian ini digunakan untuk mengetahui
pengaruh peregangan dinamis terhadap penurunan nyeri otot bahu
pada pemain badminton usia dewasa muda dengan membandingkan
tingkat nyeri sebelum dan sesudah diberikan intervensi. Data tingkat
nyeri diukur menggunakan Numeric Rating Scale (NRS) dan termasuk

data berskala ordinal. Karena data yang dibandingkan merupakan dua
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pengukuran berpasangan, yaitu sebelum dan sesudah intervensi, maka

analisis dilakukan menggunakan uji hipotesis Wilcoxon Signed Rank

Test dengan tingkat kemaknaan o = 0,05. Pengambilan keputusan

dilakukan dengan membandingkan nilai p-value dengan a (0,05),

dengan ketentuan sebagai berikut:

a. Apabila p-value < 0,05, maka Ho ditolak dan H. diterima, yang
berarti terdapat pengaruh peregangan dinamis terhadap penurunan
nyeri otot bahu antara sebelum dan sesudah intervensi.

b. Apabila p-value > 0,05, maka Ho diterima dan H. ditolak, yang
berarti tidak terdapat pengaruh peregangan dinamis terhadap

penurunan nyeri otot bahu antara sebelum dan sesudah intervensi.

J. Etika Penelitian

Peneliti terlebih melakukan penelitian dengan menekankan masalah etik

sebagai berikut :

1.

Lembar Persetujuan (Informed Consent)

Penelitian memberikan lembar persetujuan (Informed Consent) kepada
setiap responden dengan lembar ini dapat melihat kesediaan responden
sekaligus memberikan informasi tentang hak dan kewajiban
responden. Dalam lembar persetujuan ini responden juga dapat
menolak jika tidak setuju untuk menjadi responden. Penerapan dalam
penelitian, sebelum memulai latihan Peregangan Dinamis, peneliti
menjelaskan tujuan, prosedur, manfaat, serta potensi ketidaknyamanan

yang mungkin timbul. Responden diberi waktu untuk membaca,
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memahami, dan menandatangani lembar persetujuan. Bagi yang
menolak, peneliti menghormati keputusan tersebut tanpa paksaan.

. Menepati Janji (Fidelity)

Dalam prinsip ini peneliti menepati janji sesuai dengan kontrak waktu
yang telah ditentukan, yaitu 10-15 menit pada setiap sesi latihan
Peregangan Dinamis untuk menjaga kenyamanan responden. Peneliti
menyadari bahwa setiap responden memiliki aktivitas dan keterbatasan
masing-masing, sehingga diperlukan kemampuan peneliti dalam
mengatur waktu dengan baik agar intervensi dapat berjalan lancar
tanpa mengganggu rutinitas responden.

Kerahasiaan (Confidentiality)

Kerahasiaan wajib dilakukan oleh peneliti karena tidak semua
responden mau berbagi informasi yang bersifat sangat rahasia bagi
dirinya. Jaminan kerahasiaan ini telah memberikan rasa nyaman pada
responden saat diminta informasi apapun. Penerapan dalam penelitian
salah satunya data responden seperti riwayat kesehatan, hasil
pengukuran skala nyeri, dan catatan selama latihan hanya digunakan
untuk kepentingan penelitian. Berkas disimpan aman dan tidak
dibagikan ke pihak luar tanpa persetujuan.

Keanoniman (Anonimity)

Keanoniman adalah suatu jaminan kerahasiaan identitas dari
responden. Nama responden dan segala identitas diganti dengan kode

untuk menghindari subjektifitas penelitian, pengkodean juga
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memudahkan dalam pengelolaan data. Penerapan dalam penelitian,
identitas responden diganti dengan kode (misalnya, R1,R2, dst) pada
lembar observasi dan data hasil latihan Peregangan Dinamis. Nama

asli tidak dicantumkan dalam laporan akhir.

. Asas Kemanfaatan (Benefience)

Penelitian dilakukan karena manfaat yang diperoleh lebih besar dari
pada resiko peneliti secara jelas mengetahui manfaat dan resiko yang
terjadi atau danpak negativ yang akan terjadi. Penelitian yang
dilakukan tidak membahayakan dan menjaga kesejahteraan manusia.
Peneliti melaksanakan penelitian sesuai dengan prosedur penelitian
guna mendapatkan hasil yang bermanfaat semaksimal mungkin bagi
subjek penelitian dan dapat digeneralisasikan di tingkat populasi
(benefience). Penerapan dalam penelitian yaitu Peregangan Dinamis
dilakukn dengan gerakan yang aman, lembutdan sesuai kemampuan
responden. Jika responden merasa nyeri atau tidak nyaman saat latihan,
peneliti menghentiakn sesi dan menyesuaikan gerakan. Manfaat yang
diharapkan adalah penurunan nyeri otot bahu, peningkatan kesadaran

tubuh, dan perbaikan kualitas gerak.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN

A. Hasil Penelitian

1.

Gambaran Umum Tempat Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan Badminton Poligon
Kota Sorong yang beralamat di Jalan Basuki Rahmat Km. 7,
Kelurahan Klademak, Distrik Sorong Barat Daya, Kota Sorong,
Provinsi Papua Barat Daya. Lapangan Badminton Poligon merupakan
salah satu sarana olahraga bulu tangkis yang aktif digunakan oleh
masyarakat Kota Sorong sebagai tempat latihan, rekreasi, maupun
penyelenggaraan pertandingan bulu tangkis. Lokasi ini mudah
dijangkau oleh masyarakat sehingga menjadi salah satu tempat yang
banyak dikunjungi oleh pemain bulu tangkis dari berbagai kelompok
usia, terutama usia dewasa muda.

Lapangan Badminton Poligon memiliki lima lapangan
permainan yang digunakan untuk kegiatan latihan rutin maupun
pertandingan persahabatan. Fasilitas yang tersedia mendukung
pelaksanaan aktivitas olahraga, seperti lapangan dengan standar
permainan, pencahayaan yang memadai, area tunggu atau istirahat bagi
pemain, serta area parkir yang cukup luas. Lapangan ini beroperasi
setiap hari mulai pukul 08.00 WIT hingga pukul 23.00 WIT sehingga
memberikan keleluasaan bagi masyarakat untuk berolahraga sesuai

dengan waktu yang diinginkan. Berdasarkan data yang diperoleh dari
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Pengurus Persatuan Bulu Tangkis Seluruh Indonesia (PBSI) Kota
Sorong, Lapangan Badminton Poligon merupakan salah satu lapangan
bulu tangkis yang aktif beroperasi di Kota Sorong.

Tingginya aktivitas olahraga di Lapangan Badminton Poligon
dapat dilihat dari jumlah pemain yang melakukan aktivitas bermain
bulu tangkis setiap harinya. Berdasarkan informasi yang diperoleh dari
pengelola Lapangan Badminton Poligon, jumlah pemain yang
beraktivitas di lapangan tersebut berkisar antara 150-200 orang per
hari. Selain itu, terdapat 23 grup badminton yang secara rutin
melakukan kegiatan latthan dan bermain di Lapangan Badminton
Poligon. Banyaknya pemain dan grup badminton yang melakukan
aktivitas secara rutin menunjukkan bahwa lapangan tersebut memiliki
tingkat aktivitas bermain bulu tangkis yang cukup tinggi.

Lapangan Badminton Poligon dipilih sebagai lokasi penelitian
karena memiliki jumlah pemain dewasa muda yang cukup banyak dan
aktif melakukan latihan maupun permainan bulu tangkis secara rutin.
Selain itu, berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan oleh
peneliti, masih ditemukan pemain yang mengeluhkan nyeri otot bahu
setelah bermain bulu tangkis dan belum menerapkan peregangan
dinamis secara optimal sebelum melakukan aktivitas olahraga. Kondisi
tersebut sesuai dengan tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh

peregangan dinamis terhadap penurunan nyeri otot bahu pada pemain
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badminton usia dewasa muda di Lapangan Badminton Poligon Kota
Sorong.
2. Analisa Data

a. Analisa Univariat
Analisa Univariat digunakan untuk melihat distribusi frekuensi
variabel penelitian yaitu mendiskripsikan nyeri sebelum dan
sesudah intervensi serta data demografi. Lebih jelasnya dapat
dilihat pada tabel dibawah ini sebagai berikut :
1) Distribusi frekuensi responden berdasarkan Umur dan Jenis

Kelamin

Tabel 4.1 Frekuensi Berdasarkan Umur dan Jenis Kelamin

Karakteristik (n) (%)
Umur
20 — 24 Tahun 15 45,5
25 — 29 Tahun 13 39,4
30 — 34 Tahun 3 9,1
35 -39 Tahun 1 3,0
40 — 44 Tahun 1 3,0
Total : 33 100
Jenis Kelamin
Laki-Laki 23 69,7
Perempuan 10 30,3
Total : 33 100
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2)

Berdasarkan Tabel 4.1, karakteristik responden berdasarkan
umur menunjukkan bahwa responden tersebar pada beberapa
kelompok usia, dengan kelompok usia 20-24 tahun sebagai
kelompok yang paling banyak. Sementara itu, kelompok usia
35-39 tahun dan 4044 tahun merupakan kelompok dengan
jumlah responden paling sedikit. Berdasarkan jenis kelamin,
responden penelitian lebih banyak berjenis kelamin laki-laki
dibandingkan perempuan.

Distribusi frekuensi responden berdasarkan tingkat nyeri Pre-
Post Test

Tabel 4.2 Frekuensi Responden Berdasarkan Tingkat Nyeri
Pre-Post Test

Tingkat Nyeri Pre-Test n (%) Post-Test n (%)
Tidak Nyeri 0(0,0) 2(6,1)
Nyeri Ringan 7(21,2) 26 (78,8)
Nyeri Sedang 26 (78,8) 5(15,1)
Total 33 (100) 33 (100)

Berdasarkan Tabel 4.2, diketahui bahwa sebelum diberikan
intervensi peregangan dinamis, sebagian besar responden
berada pada kategori nyeri sedang, sedangkan sebagian lainnya
berada pada kategori nyeri ringan. Setelah diberikan intervensi
peregangan dinamis, terjadi perubahan tingkat nyeri ke arah

yang lebih rendah, dengan sebagian besar responden berada
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pada kategori nyeri ringan dan sebagian lainnya sudah berada

pada kategori tidak nyeri

b. Analisa Bivariat

1) Distribusi Skala Nyeri Pre-test dan Post-test

Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Skala

Nyeri Pre-test dan Post-test Intervensi Peregangan Dinamis

Pre-Test Post-Test
Skala Nyeri
n %o n %
Tidak Nyeri 0 0.0 2 6.1
Nyeri Ringan 7 21.2 26 78.8
Nyeri Sedang 26 78.8 5 15.1
Total 33 100 33 100

Berdasarkan Tabel 4.3, distribusi tingkat nyeri otot bahu

sebelum diberikan intervensi peregangan dinamis menunjukkan

bahwa sebagian besar responden berada pada kategori nyeri

sedang, sedangkan sebagian lainnya berada pada kategori nyeri

ringan. Setelah diberikan intervensi peregangan dinamis, terjadi

perubahan distribusi tingkat nyeri, dengan sebagian besar

responden berada pada kategori nyeri ringan. Selain itu,

terdapat responden yang sudah tidak mengalami nyeri dan

jumlah responden dengan nyeri sedang mengalami penurunan.
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2) Analisis Perbedaan Skala Nyeri Pre-test dan Post-test
Tabel 4.4 Distribusi Perubahan Tingkat Nyeri Otot Bahu Pre-

test dan Post-Test Intervensi Peregangan Dinamis

Arah Perubahan Mean Sum Of
Tingkat Nyeri ! Rank Rank
Menurun 23 12.00 276.00
Meningkat 0 .00 .00
Tidak Berubah 10
Total 33

Tabel 4.5 Hasil uji pengaruh peregangan dinamis terhadap

penurunan nyeri otot bahu

Variabel Z P-Value

Nyeri otot bahu pre-test dan
-4,796 0.001
post-test

Berdasarkan hasil uji hipotesis Wilcoxon Signed Rank Test,
diperoleh hasil yang menunjukkan adanya perbedaan tingkat
nyeri otot bahu sebelum dan sesudah diberikan intervensi
peregangan dinamis. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
tingkat nyeri responden mengalami perubahan setelah
diberikan intervensi. Dengan demikian, terdapat pengaruh

pemberian peregangan dinamis terhadap penurunan nyeri otot
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bahu pada pemain badminton usia dewasa muda di Lapangan

Badminton Poligon Kota Sorong.

B. Pembahasan

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan rancangan
pre-eksperimental menggunakan desain One Group Pretest-Posttest, yaitu
melakukan pengukuran tingkat nyeri otot bahu sebelum pemberian
intervensi peregangan dinamis (pre-test), kemudian memberikan intervensi
berupa peregangan dinamis sesuai standar operasional prosedur (SOP),
dan selanjutnya dilakukan pengukuran kembali setelah intervensi (post-
test)

Hasil penelitian menunjukkan tingkat nyeri diukur menggunakan
Numeric Rating Scale (NRS) untuk mengetahui perubahan tingkat nyeri
sebelum dan sesudah pemberian peregangan dinamis. Desain penelitian ini
dipilih karena mampu menggambarkan perubahan yang terjadi pada
responden setelah diberikan perlakuan sehingga pengaruh intervensi dapat
dievaluasi secara langsung.

1. Skala nyeri otot bahu sebelum diberikan peregangan dinamis
Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa sebelum diberikan
intervensi peregangan dinamis, sebagian besar responden mengalami
nyeri otot bahu dalam kategori sedang, sedangkan sebagian lainnya
mengalami nyeri ringan. Hasil tersebut menunjukkan bahwa mayoritas
pemain badminton usia dewasa muda di Lapangan Badminton Poligon

Kota Sorong mengalami keluhan nyeri otot bahu setelah melakukan
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aktivitas bermain badminton. Kondisi ini menggambarkan bahwa
aktivitas bermain badminton memberikan beban yang cukup besar
terhadap otot bahu, terutama karena melibatkan gerakan yang
dilakukan secara berulang dan penggunaan otot bahu secara aktif.
Apabila aktivitas tersebut tidak didahului dengan pemanasan yang
optimal, otot dapat mengalami ketegangan sehingga berpotensi
menimbulkan keluhan nyeri. Temuan mengenai munculnya keluhan
nyeri bahu pada pemain badminton sebelum diberikan peregangan
dinamis tersebut selanjutnya dapat dibandingkan dengan hasil
penelitian terdahulu yang membahas hubungan aktivitas badminton,
pemanasan, dan keluhan nyeri otot.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Rahmat et al.
(2025) yang melaporkan bahwa sebagian besar pemain badminton
mengalami keluhan nyeri pada daerah bahu sebelum diberikan
program peregangan dinamis. Penelitian tersebut menjelaskan bahwa
tingginya intensitas latihan serta gerakan overhead yang dilakukan
secara berulang menyebabkan peningkatan ketegangan otot bahu
sehingga banyak atlet mengalami nyeri dengan kategori ringan hingga
sedang. Penelitian Lestari (2023) juga menunjukkan bahwa pemain
badminton yang tidak melakukan pemanasan secara optimal memiliki
risiko lebih tinggi mengalami nyeri otot setelah latihan dibandingkan

pemain yang melakukan peregangan secara teratur. Hal tersebut
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menunjukkan bahwa kondisi otot sebelum aktivitas olahraga sangat
berpengaruh terhadap timbulnya nyeri setelah bermain

Tingginya proporsi responden yang mengalami nyeri sedang
sebelum intervensi disebabkan oleh karakteristik permainan badminton
yang menuntut gerakan dengan tenaga, kecepatan, dan dilakukan
secara berulang dengan dominasi penggunaan ekstremitas atas,
khususnya sendi bahu. Selain itu, berdasarkan hasil observasi selama
penelitian, masih ditemukan responden yang belum melakukan
pemanasan secara menyeluruh sebelum bermain, bahkan beberapa
responden hanya melakukan pemanasan dalam waktu singkat atau
langsung memulai permainan. Kondisi tersebut menyebabkan otot
belum berada pada kondisi optimal untuk menerima beban aktivitas
sehingga ketegangan otot lebih mudah terjadi dan memicu munculnya
nyeri. Menurut peneliti, hasil ini menunjukkan bahwa pemanasan
sebelum bermain badminton masih perlu mendapat perhatian karena
merupakan salah satu upaya penting dalam mencegah terjadinya nyeri
otot bahu serta cedera akibat aktivitas olahraga
Skala nyeri otot bahu sesudah diberikan peregangan dinamis

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa setelah diberikan
intervensi peregangan dinamis terjadi perubahan tingkat nyeri otot
bahu pada responden. Sebagian besar responden mengalami penurunan
tingkat nyeri dari kategori sedang menjadi kategori ringan, bahkan

terdapat responden yang sudah tidak mengalami nyeri setelah
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diberikan intervensi. Meskipun masih terdapat responden yang
mengalami nyeri sedang, secara keseluruhan terjadi perubahan ke arah
tingkat nyeri yang lebih rendah dibandingkan sebelum diberikan
intervensi. Perubahan tersebut menunjukkan adanya respons positif
terhadap pemberian peregangan dinamis, sehingga intervensi ini dapat
membantu mengurangi keluhan nyeri otot bahu pada pemain
badminton usia dewasa muda. Penurunan tingkat nyeri tersebut dapat
dijelaskan  melalui mekanisme peregangan dinamis dalam
mempersiapkan otot dan sistem neuromuskular sebelum melakukan
aktivitas fisik.

Secara teori, peregangan dinamis merupakan bagian dari
pemanasan aktif yang dilakukan melalui gerakan tubuh secara
berulang, terkontrol, dan mengikuti rentang gerak fisiologis sendi.
Peregangan dinamis bertujuan meningkatkan suhu otot, memperbaiki
elastisitas jaringan, meningkatkan aliran darah menuju otot yang aktif,
serta mengoptimalkan koordinasi neuromuskular sebelum melakukan
aktivitas fisik. Peningkatan suhu dan sirkulasi darah tersebut
menyebabkan suplai oksigen dan nutrisi ke jaringan otot menjadi lebih
baik sehingga otot lebih siap menerima beban latihan. Selain itu,
peregangan dinamis membantu mengurangi kekakuan otot dan
meningkatkan fleksibilitas sehingga risiko terjadinya ketegangan
maupun nyeri setelah aktivitas olahraga dapat diminimalkan (ACSM,

2022)
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Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Lestari (2023)
yang menyatakan bahwa pemberian peregangan dinamis sebelum
aktivitas olahraga mampu meningkatkan fleksibilitas otot dan
menurunkan ketegangan otot setelah latihan. Penelitian tersebut
menunjukkan bahwa responden yang melakukan peregangan dinamis
mengalami penurunan keluhan nyeri dibandingkan sebelum diberikan
intervensi. Demikian pula, penelitian Rahmat ef al. (2025) melaporkan
bahwa peregangan dinamis efektif meningkatkan kesiapan otot dan
sendi sehingga dapat mengurangi risiko nyeri maupun cedera pada
pemain badminton. Kesamaan hasil tersebut menunjukkan bahwa
peregangan dinamis merupakan salah satu metode pemanasan yang
efektif dalam membantu menurunkan nyeri otot akibat aktivitas

olahraga yang melibatkan gerakan berulang

. Pengaruh peregangan dinamis terhadap penurunan nyeri otot bahu

pada pemain badminton usia dewasa muda

Berdasarkan hasil penelitian, sebelum diberikan intervensi
peregangan dinamis sebagian besar responden mengalami nyeri otot
bahu dalam kategori sedang, sedangkan setelah diberikan intervensi
terjadi perubahan tingkat nyeri ke kategori yang lebih rendah.
Sebagian besar responden mengalami penurunan tingkat nyeri menjadi
kategori ringan, bahkan terdapat responden yang sudah tidak

merasakan nyeri setelah diberikan intervensi. Perubahan tersebut
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menunjukkan adanya penurunan tingkat nyeri otot bahu setelah
pemberian peregangan dinamis.

Hasil uji hipotesis Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan
adanya perbedaan tingkat nyeri otot bahu antara sebelum dan sesudah
diberikan peregangan dinamis. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
terdapat perubahan tingkat nyeri setelah pemberian intervensi, yang
ditandai dengan penurunan tingkat nyeri pada sebagian besar
responden. Dengan demikian, peregangan dinamis berpengaruh
terhadap penurunan nyeri otot bahu pada pemain badminton usia
dewasa muda di Lapangan Badminton Poligon Kota Sorong.

Peregangan dinamis merupakan salah satu bentuk pemanasan
aktif yang dilakukan melalui gerakan tubuh secara berulang dengan
intensitas ringan hingga sedang sebelum melakukan aktivitas olahraga.
Peregangan dinamis bekerja dengan meningkatkan suhu otot,
memperbaiki elastisitas jaringan, meningkatkan aliran darah, serta
mengaktifkan sistem neuromuskular sehingga otot dan sendi lebih siap
menerima beban aktivitas fisik. Peningkatan suhu otot menyebabkan
viskositas otot menurun sehingga kontraksi otot menjadi lebih efisien
dan risiko terjadinya ketegangan otot berkurang. Selain itu,
peningkatan aliran darah membantu memenuhi kebutuhan oksigen dan
nutrisi jaringan serta mempercepat pengeluaran sisa metabolisme yang

dapat memicu rasa nyeri. Mekanisme tersebut menyebabkan
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peregangan dinamis berperan dalam menurunkan intensitas nyeri otot
setelah melakukan aktivitas olahraga (Maulana, 2024).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Lestari (2023)
yang menunjukkan bahwa pemberian peregangan dinamis sebelum
aktivitas olahraga mampu meningkatkan fleksibilitas otot dan
menurunkan keluhan nyeri pada atlet. Penelitian tersebut menjelaskan
bahwa peregangan dinamis memberikan efek positif terhadap kesiapan
otot sehingga mampu mengurangi ketegangan yang terjadi selama
aktivitas olahraga. Penelitian Rahmat ez al. (2025) juga menyimpulkan
bahwa peregangan dinamis efektif meningkatkan kualitas gerak,
memperbaiki performa olahraga, dan menurunkan risiko cedera
maupun nyeri pada pemain badminton. Kesamaan hasil tersebut
menunjukkan bahwa peregangan dinamis merupakan metode
pemanasan yang efektif untuk mempersiapkan sistem muskuloskeletal
sebelum melakukan aktivitas olahraga

Hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian Mawadah
(2022) bahwa program peregangan dinamis yang dilakukan secara
teratur mampu meningkatkan fleksibilitas otot dan memperbaiki fungsi
gerak sehingga keluhan nyeri setelah aktivitas fisik mengalami
penurunan. Penelitian tersebut menjelaskan bahwa gerakan peregangan
aktif dapat meningkatkan kemampuan otot untuk berkontraksi dan
berelaksasi secara optimal sehingga beban mekanis yang diterima otot

selama aktivitas menjadi lebih seimbang. Oleh karena itu, penerapan
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peregangan dinamis secara rutin sebelum berolahraga dapat menjadi
salah satu strategi efektif untuk mengurangi risiko gangguan
muskuloskeletal pada atlet maupun masyarakat yang aktif berolahraga
(Mawadah, 2022).

Peneliti berpendapat bahwa masih adanya responden yang
mengalami nyeri sedang setelah diberikan intervensi menunjukkan
bahwa efektivitas peregangan dinamis tidak hanya dipengaruhi oleh
pemberian intervensi, tetapi juga dapat dipengaruhi oleh faktor lain
yang tidak sepenuhnya dapat dikendalikan dalam penelitian ini, seperti
usia dan jenis kelamin. Berdasarkan hasil penelitian, responden yang
tidak mengalami penurunan tingkat nyeri setelah diberikan intervensi
ditemukan pada kelompok usia 29 tahun ke atas. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa variasi usia dalam kelompok dewasa muda dapat
menjadi salah satu faktor yang perlu diperhatikan dalam pemberian
intervensi peregangan dinamis. Usia merupakan salah satu faktor yang
dapat memengaruhi kemampuan pemulihan jaringan muskuloskeletal
setelah melakukan aktivitas fisik. Seiring bertambahnya usia,
elastisitas otot, kemampuan regenerasi jaringan, serta kapasitas
adaptasi terhadap latihan cenderung mengalami perubahan sehingga
proses pemulihan otot dapat berlangsung berbeda pada setiap individu.
Hal tersebut sejalan dengan penelitian Alghosi et al. (2025) yang

menunjukkan bahwa karakteristik usia dapat berkaitan dengan respons
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fungsi bahu dan kemampuan jaringan muskuloskeletal terhadap
aktivitas fisik.

Selain usia, jenis kelamin juga dilaporkan dapat memengaruhi
karakteristik sistem muskuloskeletal dan persepsi nyeri. Laki-laki
umumnya memiliki massa otot dan kekuatan otot yang lebih besar,
sedangkan perempuan memiliki karakteristik hormonal dan jaringan
ikat yang berbeda sehingga respons terhadap kelelahan otot maupun
nyeri dapat bervariasi. Namun, perbedaan tersebut tidak dapat
dijadikan dasar untuk menyimpulkan bahwa salah satu jenis kelamin
memiliki pemulihan yang lebih baik karena respons nyeri dipengaruhi
oleh berbagai faktor biologis maupun psikologis (Maarleveld et al.,
2025).

Penurunan tingkat nyeri otot bahu pada sebagian besar
responden menunjukkan bahwa pemberian peregangan dinamis sesuai
SOP dapat membantu mempersiapkan kondisi fisiologis otot sebelum
melakukan aktivitas olahraga. Peregangan dinamis yang dilakukan
secara teratur dan sesuai SOP membantu meningkatkan fleksibilitas,
memperbaiki koordinasi gerak, dan mengurangi kekakuan otot
sehingga beban yang diterima otot bahu selama bermain badminton
dapat didistribusikan dengan lebih baik. Kondisi tersebut dapat
membantu mengurangi ketegangan otot sehingga nyeri yang dirasakan

responden menjadi lebih rendah dibandingkan sebelum intervensi.

74



Adanya responden usia 29 tahun ke atas yang tidak mengalami
penurunan tingkat nyeri juga menunjukkan bahwa pemberian
intervensi dalam durasi yang sama belum tentu memberikan respons
yang sama pada setiap kelompok usia. Oleh karena itu, perbedaan usia
dapat menjadi pertimbangan dalam menentukan durasi, frekuensi, dan
intensitas peregangan dinamis pada penelitian selanjutnya. Pemberian
intervensi dengan durasi atau frekuensi yang disesuaikan dengan
karakteristik responden dapat dipertimbangkan untuk memperoleh
respons yang lebih optimal, khususnya pada responden dengan usia
yang lebih tinggi.

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya penurunan tingkat
nyeri yang bermakna secara statistik, sehingga peregangan dinamis
dapat direkomendasikan sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis
yang sederhana, aman, mudah dilakukan, dan efektif dalam membantu
menurunkan nyeri otot bahu pada pemain badminton usia dewasa

muda.

C. Keterbatasan Penelitian
1. Beberapa responden mengalami kelelahan setelah melakukan
intervensi peregangan dinamis karena intervensi diberikan sebelum
aktivitas bermain badminton, sehingga responden harus melakukan
rangkaian peregangan terlebih dahulu sebelum melanjutkan aktivitas
olahraga. Kondisi tersebut dapat memengaruhi kenyamanan responden

selama mengikuti intervensi dan berpotensi memengaruhi respons
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subjektif terhadap tingkat nyeri pada saat pengukuran. Oleh karena itu,
kondisi fisik responden selama pelaksanaan intervensi menjadi salah
satu faktor yang tidak sepenuhnya dapat dikendalikan dalam penelitian
ini.

. Penelitian ini menggunakan desain One Group Pretest-Posttest tanpa
melibatkan kelompok kontrol, sehingga perubahan tingkat nyeri yang
terjadi setelah intervensi tidak dapat dibandingkan secara langsung
dengan kelompok yang tidak mendapatkan peregangan dinamis.
Dengan demikian, masih terdapat kemungkinan adanya faktor lain di
luar intervensi yang turut memengaruhi perubahan tingkat nyeri

responden.

76



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian tentang Pengaruh Peregangan Dinamis

terhadap Penurunan Nyeri Otot Bahu pada Pemain Badminton Usia

Dewasa Muda di Lapangan Badminton Poligon Kota Sorong, maka dapat

disimpulkan sebagai berikut:

1.

Karakteristik responden berdasarkan umur dan jenis kelamin
menunjukkan bahwa responden penelitian didominasi oleh kelompok
usia dewasa muda dan lebih banyak berjenis kelamin laki-laki.

Tingkat nyeri otot bahu sebelum diberikan intervensi peregangan
dinamis menunjukkan bahwa sebagian besar pemain badminton usia
dewasa muda mengalami nyeri otot bahu dalam kategori sedang,
sedangkan sebagian lainnya mengalami nyeri ringan.

Tingkat nyeri otot bahu setelah diberikan intervensi peregangan
dinamis menunjukkan adanya perubahan tingkat nyeri ke arah yang
lebih rendah. Sebagian besar responden mengalami nyeri ringan dan
terdapat responden yang sudah tidak mengalami nyeri.

Pemberian peregangan dinamis berpengaruh terhadap penurunan nyeri
otot bahu pada pemain badminton usia dewasa muda di Lapangan
Badminton Poligon Kota Sorong. Hasil penelitian menunjukkan
adanya perbedaan tingkat nyeri sebelum dan sesudah diberikan

intervensi, sehingga peregangan dinamis dapat digunakan sebagai
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salah satu intervensi nonfarmakologis untuk membantu menurunkan

nyeri otot bahu.

B. Saran

1.

Bagi Pemain Badminton

Pemain badminton disarankan untuk menerapkan peregangan dinamis
sebagai bagian dari pemanasan sebelum bermain badminton.
Peregangan dinamis dapat dilakukan secara rutin sesuai prosedur agar
otot dan sendi lebih siap menerima beban aktivitas, sehingga dapat
membantu mengurangi risiko nyeri otot bahu serta mencegah
terjadinya cedera selama bermain.

Bagi Pengelola Lapangan Badminton Poligon Kota Sorong

Pengelola Lapangan Badminton Poligon Kota Sorong diharapkan
dapat memberikan edukasi kepada pemain mengenai pentingnya
melakukan pemanasan sebelum bermain serta mendorong penerapan
peregangan dinamis sebagai bagian dari kebiasaan berolahraga. Selain
itu, pengelola dapat menyediakan media edukasi, seperti poster atau
panduan sederhana mengenai gerakan peregangan dinamis yang benar.
Bagi Institusi Pendidikan

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi tambahan referensi
ilmiah bagi mahasiswa, khususnya di bidang keperawatan olahraga dan
keperawatan = komunitas, = mengenai = pemanfaatan  intervensi
nonfarmakologis berupa peregangan dinamis dalam membantu

menurunkan nyeri otot bahu pada pemain badminton.

78



4. Bagi Peneliti Selanjutnya
Peneliti selanjutnya disarankan untuk menggunakan desain penelitian
yang lebih kuat, seperti true experimental atau quasi experimental
dengan kelompok kontrol sehingga efektivitas peregangan dinamis
dapat dibandingkan secara lebih objektif. Selain itu, penelitian
selanjutnya dapat melibatkan jumlah sampel yang lebih besar,
memperpanjang durasi intervensi, serta menambahkan variabel lain
seperti frekuensi bermain, intensitas latihan, riwayat cedera, tingkat
kebugaran, usia, dan jenis kelamin sehingga faktor-faktor yang
memengaruhi penurunan nyeri dapat dianalisis secara lebih mendalam.
Penelitian selanjutnya juga disarankan untuk mempertimbangkan
karakteristik usia responden, khususnya pada kelompok usia yang
lebih tinggi, dengan mengkaji variasi durasi, frekuensi, dan intensitas
peregangan dinamis serta membandingkan efektivitasnya pada
kelompok usia yang berbeda. Hal ini diharapkan dapat memberikan
gambaran mengenai bentuk intervensi yang lebih sesuai dengan
karakteristik responden dan menghasilkan penurunan nyeri yang lebih

optimal.
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Lampiran 1 Jadwal Kegiatan Penelitian

Feb’26 | Mar’26 | Apr’26 | Mei’26 | Jun’26 | Jul’26 | Agu’26 | Sep’26
Kegiatan Mgg Mgg Mgg Mgg Mgg Mgg Mgg Mgg
102(3[4[1](23/4/1/2[3[4[1]/2/3/4][1|2/3/4/1[2[3[4/1/234]|1/23
Pengajuan judul
Proses

bimbingan dan
penyusunan
proposal
penelitian

Ujian Proposal
penelitian

Revisi Proposal

Perijinan
Penelitian dan
Ethical
Clearance

Pelaksanaan
penelitian
(Pengambilan
data, analisa
data)

Penulisan hasil
penelitian
(laporan skripsi)

Ujian Skripsi

Revisi Skripsi

Pengumpulan
skripsi
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Lampiran 2 Lembar Penjelasan Penelitian

PENJELASAN PENELITIAN

Assalamu sluikem warshmatullahi waburakatuh,
Sulum s¢jahtera bagi Kita semua,

Dengan hormat,

Sayu Khoeril Aoam mahasiswa Program Studi Sarjans Terapan Keperawatan Polteklkes
Kemenkes Sorong ang saat inl sedang menyusun skripsi sebagal salal satn syarat untuk
menyelesatkan pendudikan pada Program Studi Satjana Terapan Keperawatan. Adapun penelitian
yang savp lakuken berjudul “Pepgaruh Peregangan Dinamis terhudap Penurunan Nyerd Orat
Bahu pada Pemitin Badminton Usta: Dewasa Muda b Lapangun Budminton. Poligon Katia
Sorong "

Penclitlan i betuuin untuk mengetahul penparuh pereganpun dinamis dalam menurunkin
Lingkat nveri otot babu padu pemam badninton usia dewass muda.

Schubungon dengan hal tersebur, sava memohon kesedinnn Saudaen/s untuk berparmispas
sebagai responden dalam penelitian inl dengan mengisi kuesioner szeara jupir dan sesuai deéngan
kondisi yang dissakan, Penelition inl tdak menimbulkan risiko yang membahayakan dan
selurul mformasi yang diberikan akan dijagn kerabasinannya serta hanya digunskan untuk
kepentingan thnwh. Partssspast Suudara/y dalam penclition ini bersrat sukarela. Saudara/i berhak
untuk menolak i mengundurkan dii dard penelition kapan ssa tunpa adanyn Konsekuensi

dalam bentuk apa pun.
Demikian peemobonan my saya sampatkan. Atas perhatun, wakou, dan kesediaan Saudara/s, sava
ucapkan terima kisih.
Wassalumu slaikum warahmatullahi wabarakutuh,
Tuhan memberkati kita semua.
Penclit
Khoeril Anam
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Lampirann 3 Informed Consent

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Unformed Conrend)

Saya yang bertanda tangan di bawah ini -
Nama/Toisial

Usa >

Jenis Kelamm <0 Lakioki (3 Perompuan

Dengan ini menvatakan bahwa!

1. Says telah membaca dan memaham: pengelason mengona tupomn, prosedur. serta msnfant
penclitian yang berjudul “Pengarub Peregangan Dinamix terhudap Penurunan Nyeri Ot
Babu pads Pemain Badnunton Usia Dewasa Muda di Lapangmn Badaunton Poligon Kots
Sorong.”

2. Sawe taiab diberi kesempatun untuc bertanys dan perokh penjel yang cukup
mengenal penelitian i,

3. Saya memahami bahwa partiipasi saya dalam penclitian i bersifat sikarcly dan saya
berhak ustuk menolak atau mengendurkan dini kapan saja tanpa adanya 'sanksi ataw
konsckucesi apapan.

4. Saya memahami babwa schurah data don informasi yang sava berikan akan dijaga
kerahasinannyy dan hanya digunakan unfuk kepentingan dmink

Denpan penah kewwdamn dan tinpas pakaann dal pilak U Ak meny

I Bersedia menjadi responden dalam penelitian il
T Tiduk Bersedia menjodi responden dalam penelitian ini.

Derukian pernysann mi says buat dengun sebenar-benarnys untuk dapat dipergunakan
schagaimana mes inya.

Somng, 2026
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Lampiran 4 SOP Peregangan Dinamis

Kemem.«ian Kesehatan
Direktorat Jenderal

A4 Kemenkes Sumber Daya Manusls Kesehatan
“ Pottetkes Sorong Poehmk Kesehatan Socang

B otes Banuis A DM 1)
Scwpng Tuons P pt W
sain 4ledu

P T ———

LATIHAN FISIK PEREGANGAN DINAMIS OTOT BAHU

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)

Pengertion

“atihan fisik peregangan dinamis ont babw merupaken suats bentuk lathan |
'hik,mgahlmhndmyngmhnahﬂdub«nmnmehhuremng‘r
zerak sendi bahi, yang sertujusn ustuk meningotian keskpan otol, sendi,
dan sistem  newromuskular  sebdum melolokon  akrivitas  olahrsga,

hususnyn permuinan badminton

Tupan

I, Mengoptimalkan fungs) dan “entang gersk send) bahs

1~

Menngkatkan kesipun otot bahu sehelum uktivitns olabraga.
3. Mengurang: ketegangan dan nveri otot hahu,
4. Menurunkan risito teriadinys cedern otol dan sendd buhy

Kebijakan

Zatihan percgangan diamis otot bahu dilakukan sebagar bagian dari
pemanasan sebelum akt vitus bermain hadminten. Latihan i dilaksanckan |
secarn terntir dan terkomrol, disesunkan dengar kemampuan indvidu, serta
dilakukan tanpa menimbulkan rssa nyeri berlebih Peregangan ditemis |
dmnjurkan dilnkukan sbelum lattun ataun perandingan untuk memaga
kebuguran jesmani dan keschatan sigem maskubskeletal,
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PERSIAPAN

A Subjek
1. Subxk adalah pemain badminton wia dewass muda.
> Subik dipastitan tadak nengalami cedera ok st pada baw.
3. Schiek menggumakan pataian olahrags yang syaman.
B Al
1. Tudsk menggunakn alst atan menggonakan resstance band
ringan (opsionsl).
2 Arex latihan yang aman dan cakup luos,
€. Lmgkurgan
udam yang hak
2 Dibcuken d lpangas obhragr (Lapanzan Poligon Kets
Sorcagl.

PLLAKSANAAN

1. Pemanasan umum herupa josging ringss dan ayuran lengan selama 2-
3 menit.

2. Overkesd Reach Dymamic Silakukan dengan posisi subjek berdiri
tegak dan kedua taki dibuka selebar buhu Kedua lengan diangkat
secara sérgantisn ke atiss hinggn melewan kepals nunayerupai
gernkan oserhesd stau swash nngan tanpe ket kemuduan

dauturhan kembeli ke punisd scusulz. Gesshan Jdilshuhsn secas
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4. Cross-Body Arm Swing dilakukan dengan posist subjek badin tegak
dan kedua kaki dibuka selebar bahu, Kedua lengan diayunkan secara
berguntion menyilang ke depan doda. kemudian dibuka kembali ke
pamping dengan gerakan yang teckontrol. Gerakan dilukekan secara
ritmik dan berulang schonyak 812 repetist, dengun menjagn postit

tubuh tetap tegak dan buhu dalum keadian rileks.

&9




S. Shoulder Flexion-Extension Swing dibkukan dengan possi subjek |
badmltgﬁdmktdnhhdh&axkhlmkatukngan:‘
diayunkan secara aktif dan terkostrol ke arah depan hingea setmpp) |
mmm;mtmumum-gmrmj
serak yang nyaman Gerakan dilaknkon secara berulang sebanyak §- |
12 repenis) dengan mengaga postur fubah tetap tegak dan bahu dalam |
keadsan rileks.

¥

Indikator I. > 0(Fs gerakan dilakukan dengan fekndk benar
Pencapaian 2 Skor myers tulak meningkat setelah mtervensi
3. Penurunan skor nyers > | skab (NES)
Referensi Mavlans, F. L (2024). Static Steetching. Dymamic Stresching dan Self |

Mulligan  Mobilization wnmb  Mesinglatkaon ROM  Sesf l.dn‘
15(September), 528532,

Mulyant F_ Salim A Y. & Yunita, R (2023} Pergaruk Stretoking
Terhadap penurunan Keluban Nyeri Otor Baba (Myalges) Pada
Pekerja di PT.

Nooryana, 5. Adamika, | P G, & Pomawon, S, (20200 Laesiaon |
Peregangan  Dipmis Dan  Istirshor  Aksif  Memurmkan  Kebuhan |
Mushplodeletnl Pada Pekerfa Di Imbustri Garmen. 0801), 6167 ‘
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Lampiran 5 Lembar Kuesioner Penelitian

KUESIONER PENELITIAN

PENGARUH PEREGANGAN DINAMIS TERHADAP PENURUNAN NYERI OTOT
BAHU PADA PEMAIN BADMINTON USIA DEWASA MUDA DI LAPANGAN
BADMINTON POLIGON KOTA SORONG

Instramen penclitian mi Jerdin dar kuesoner karakcristik responden yang d oleh penelita
dan mstrumen pengukuran nyen menggunakan Numeric Rating Scale (NRS) yang disdops dan
Potter & Ferry (201 7) yang telah terup validnas dan reliabiltasnya.

PENGRKAJIAN PRE-TEST

A. DATA KARAKTERISTIK RESPONDEN

o Uswp:-_  tahun
*  Jems Kelamn:
0 Lakeluki
T Perempuan
o  Lams bermain bodminton:
3« 1 tahan
7 123 talun
> 3 whan
*  Frekuenst bermoin per minggu:
D kali
[ 2-3 kaiy
O 2>4kall
*  Duraki bermuin setiap sont
1 < 30 menit
21 30-60 meon
[0 > 60 menit

B. RIWAYAT NYERI OTOT BAHU

e Apakah Anda pernah mengalam nyerl pada otot babu setelsh bermuain
badminton?
O Ya
O Tuluk
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o Jiks Ya kapan biasanya nyeri muncul®
] Saat bermam
] Setelsh bermuain
' Keesokan harinya
* Lokasi nyen yang dirasakan:
] Bahu kanan
1 Bahu Jari
O Keduanya
o Sudah beropa lama nyeri tersebut dirasikan?
O < | minggu
1 1-4 minggu
0> 1 bulan

C. TINGKATNYERI OTOT BAHU

Petunjulc

Berkan nilai pada tingkat nyeri baby yang Ands rasskan sast ini menggunakan skals

0-10.

0 : Tidak oyeni

-3 : Nyerinngan

4-6  : Nyuri sedang

79 < Nyeri berat

10 : Nyeri sangat berat

Skoe nyeric /10
D. KEBIASAAN PEMANASAN DAN PEREGANGAN

e Apaksh Anda melakukan pomanasan sebelum bermain?
O Selalu
1 Kadang-kadang
- Tidak pernab
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PENGKAJIAN POST-TEST

£ TINGKAT NYERI OTOT BAHU

Petunjuk:

Berikan nilai pada tingkat nyeri bahy yang Anda risakan saat ini menggunakan skaly
0-10

0 * Tidak nyert

1<3  : Nyeti ringan

46 Nyeriveding

79 :Nyeri berat

10 :Nyeri sangat berat

Skor pyerz: /10
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Lampiran 6 Surat Permohonan Pengambilan Data Awal

Kementerian Kesehatan

[p Direktorat Jenderal
A Kemenkes Sumber Daya Manusia Kesehatan
T: [p Poltekkes Sorong Poittaknik Kesehatan Sorong
. bt Bande vt 1M1
g Pagus Bati AN

& 450 LS

@ 1hpq v bagy teng e ol
Nomor . PP.OB.02/F XLVi521/2026 16 Maret 2026

Perihal . Permohonan lzin Pengambilan Data Awal

Yth. Pengurus PBSI Kota Sorong
JI. Ahmad Yani No, 16a, Remu Utars, Distrik Sorong

Sehubungan dengan Penyusunan Proposal Sknpsi mahasiswa Program Studi
Sarjana Terapan Keperawalsn Politeknik Kesshatan Kemenkes Sorong, maka kami
maohon kepada Bapac untuk menglzinkan mahasiswa kami melakukan pengambilan data
nama-nama Lapangan Badmintor Yang Resmi Tahun 2012 - 2026 di Wilayah Kota Sorang
sabagal data awal penyusunan Skripsl. Adapun nama mahasiswa sebagal bettkut:

Nama © Khoerl Anam

NIM © 143M122077

Semester V|| (Delapan)

Judul . Pengaruh Peregangan Dhamis Terhadap Penurunan Nyet
Otot Bahu Pada Pemain Badminton Usia Muda di Lapangan
Poligon Kota Sorong.

Sebagali Nerahubung, Bapak dapal menghubungl Sdr. Josua Genesaret
Taberima, S.Kom (0613-4488-1054),

Cemikian surat lzin in kami sempaikan, alss perhatian dan kerjasamanya diucapkan
terima kasih,

Direktur Politeknik Kesehatan Sorong,

Butet Agustarika, M.Kep

K Kessh, tisak suap geatfisas datemn bentuk apapun. Jike terdapal susp
) gratfikan siakan lwporkan melaill HALO KEMENKES 1500567 €an (elpd Awha xembei.gaid. Untik verfikas|
xeaion tanda Wangan elsiironik, stakan unggah dokumen pada aman ML U s eodhEDE.

Cocsmen i 1o IEEndETIngE SSCATE SiTONk meEngaUnban seniteil sk
¥ang cianehan ol Buls! Hesr Sanltkas Elakirons (BSE), Badan Sibar dan Sanal Negia (BESN),
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Lampiran 7 Surat Izin Penelitian

gg.cﬁnemerian 5esehatan
torat Jender
V.’ Kemenkes Sumber Daya Manusia Kesehatan

‘b Poitekkes Sorong Politekniik Xesshatan Sorong
B 1w L R T 1
Sowrey Pains Rt 9940
8 28 Do
[ RS

Nomor : PP.06 02/F XLV/579/2026 27 Maret 2026
Hal . Permohonian Lzin Peneditian

ey 12

Yth. Pemilik Lapangan Badminton Poligon Kota Sorong
Ji. Basukl Rahmat Km. 7, Malainghkedi, Kec. Sorong Utara

Sehubungan dengan penyusunan Proposal Skripsi bag mahasiswa Program Stud|
Sanana Terapan Keperawalon Polleknik Kesehatan Kemenkes Sorong. maka kami
mohon kepada Ibu untuk mengizinkan mahasiswa kami melakukan Penelitian yang
dibutuhkan guna penyolesaian Skripsi sesuai dengan judul yang telah disetujul. Adapun

nama mahasitwa sebagal betikut
Nama . Khoerill Anam
NIM . 1430122027
Semester VIl (Delapan)
Judul . Pengaruh Peregangan Dinamis Terhadap Penurunan Nyeri
Otot Bahu Pada Pemain Badminton Usia Dewasa Muda di
Lapangan Badminton Kota Sorong.

Sebagai Narahubung, Ilbu dapai menghubungl Sdr. Josua Genesarot
Taberima, S Kom (0613-4488-1054)

Demikian surat lzin ini kami sampaikan, atas perhatian dan kerasamanya diucapkan
terima kasih.

Ko staran K Tidak wap orathas dalen bentak E S
atzu cratifinas sSakan lapodkan molalul MALOKEDGCCES uoossumum.mmm mm
mmwmm 7%
mammus—-mw& msoun-s-du-p-ms.ﬂq
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Lampiran 8 Surat Ethical Cleanerence

KOMIS!ETIK PENELITIAN KESEHATAN
HEALTH RESEARCH ETHICS COMMITEE
PMOLTEKKES KEMENKES SORONG
POLTEKKES KEMENKES SORONG

KETERANGAN LAYAK ETIK.
DESCRIPTION OF ETHICAL EXEMPTION
“ETHICAL EXEMPTION"

Nommor: DP 0403 F LI § 8, 5803000

Protokol penclition yang dusubkan oleh

The rescarch proteeol prropoased by

Pemclith winma Khoeril Amam

Prancipal [n lovestigatar

Moz Institiss : Palithdoes Kemenkes Soromis
Name if the dnvicistion

Dengan judul -

Title

= PENGARUN PEREGANGAN DINAMIS TERHADAP PENURLINAN NYERI OTOT
BANLU PADA PEMAIN BADMINTON USIA DEWASA MUDA DI LAPANGAN
POLIGON KOTA SORONG™

“THE EFFECT OF DYNAMIC STRETCHING ON THE REDUCTION OF SHOULDER
MUSCLE PAIN IN YOUNG ADULT BABMINTON PLAYERS AT THE POLIGON COLRT,
SORONG CITY™

Uhamyatakan layak etil vesuui 7 (tuguh) Standas WHO 200 1, yaii § ) Nilai Sosl, 2§ Nilio Hmiah,
1) Pemergrsan Beban don Manfial, 4) Risiko, €5 Bjokan/Eksploitaul, 6) Kernhuilasn din
Privacy, dan T) Persciujunn Seteluh Penjelssan, yung menjulk puds Pedoman CIOMS 2006, Hal

Declisrwd 1o Be el apgrgiviale in acooeditios 50 7 feevent WTRO 2001 Stamelinndy, wiweely
1} Soctal Valwer 2) Scientefic Vafues, 33 Equitable Acwsinnent anid Boafin, #) Risks, 5)
Pmm}ﬁmﬂrphllu.rlnu. ) Coflclentiality anol Provacy, and 7 infiiemed Concent, reéferring o
the M6 CHIMS Guidelmes. Thin ix av indicated by the fulfiliment of the infeators of esch
shemdirryl

Permyatian Layak Ehk mi berlaku seloma kurnun wakiu tanggal 20 Agustas 2026 sampai dengan
umggnl 20 Agustus 3037

Thita sfevlivation of ethicr applies inring the peefod Anguer 20, 2006 s Augnie X 2007,
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Lampiran 9 Dokumentasi Pelatihan Dengan Instruktur

2. Gerakan Shoulder Flexion—Extensi
1. Gerakan Overhead Reach Dynamic crafatl Shoutder riexion—Lxtension

Swing

4. Gerakan Shoulder Flexion—
Extension Swing

5. Sertifikat Instruktur
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Lampiran 10 Dokumentasi Bersama Responden

1. Dokumentasi saat responden mengisi kuesioner tahap Pre-Post

3. Dokumentasi setelah pemberian intervensi dan dilanjutkan
mengisi kuesioner Post-Test
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Lampiran 11 Lembar Pernyataan Informed Consent

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Saya yang bertanda tangan di bawah ini :
Nama/Inisial : "H'V-

Usia : 1Y towe

Jenis Kelamin : O Laki-laki  /Perempuan

Dengan ini menyatokan bahwa:

1. Saya tclah membaca dan memahami penjelasan mengenai tujuan, prosedur, serta manfaat
penclitian yang berjudul “Pengaruh Peregangan Dinamis terhadap Penurunan Nyeri Otot
Bahu pada Pemain Badminton Usia Dewasa Muda di Lapangan Badminton Poligon Kota
Scrong.”

2. Saya telah diberi kesempatan untuk bertanya dan memperoleh penjelasan yang cukup
mengenai penelitian ini,

3. Saya memahami bahwa partisipasi saya dalam penclitian ini bersifat sukarela dan saya
berhak untuk menolak atau mengundurkan diri kapan saja tanpa adanya sanksi atau
konsekuensi apapun.

4. Saya memahami bahwa seluruh data dan informasi yang saya berikan akan dijega
kerahasiaannya dan hanya digunakan untuk kepentingan ilmiah.

Dengan penuh kesadaran dan tanpa paksaan dari pihak manapun, saya menyatakan:

[¥Bersedia menjadi responden dalam penelitian ini.
] Tidak Bersedia menjadi responden dalam penelitian ini,

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenar-benamya untuk dapat dipergunakan
sebagnimana mestinya.

sorong.__ > fmi 2026
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Lampiran 12 Hasil Pengisian Lembar Kuesioner

KUESIONER PENELITIAN

PENGARUH PEREGANGAN DINAMIS TERHADAP PENURUNAN NYERI OTOT
BAHU PADA PEMAIN BADMINTON USIA DEWASA MUDA DI LAPANGAN
BADMINTON POLIGON KOTA SORONG

Instrumen penclitian ini terdiri dari kuesioner karakteristik responden yang disusun oleh peneliti

dan instrumen pengukuran nyeri menggunakan Numeric Rating Scale (NRS) yang dindopsi dari
Potter & Perry (2017) yang telah teruji validitas dan relinbilitasnyn,

PENGKAJIAN PRE-TEST

A. DATA KARAKTERISTIK RESPONDEN

o Usin:_ %  tahun

* Jenis Kelamin:
] Laki-laki
& Perempuan

¢ Lama bermain badminton:
0O <1 tahun
(13 tahun
>3 tahun

» Frekuensi bermain per minggu:
1 kali
[©2-3 kali
O>4 kali

« Durasi bermain setiap sesi:
[J <30 menit
[ 30-60 menit
Béwn:ni(

B. RIWAYAT NYERI OTOT BAHU
e Apakah Anda pernah mengalami nyeri pada otot bahu setelah bermain
badminton?
ya
O Tidak
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« Jika Yo, kapan blasanya nyeri muncul?
1 Saat bermain
©Setelah bermain
0 Keesokan harinya
* Lokasi nyeri yang dirasakan:
Bahu kanan
) Bahu kiri
[ Keduanya
« Sudah berapa lama nyeri tersebut dirasakan?
&% 1 minggu
[J 14 minggu
0> 1 bulan

C. TINGKAT NYERI OTOT BAHU
Petunjuk:

Berikan niloi pada tingkat nyeri bahu yang Anda rasakan saat ini menggunakan skala
0-10,

0 : Tidak nyeri

I-3  :Nyeri ringan

4-6  :Nyerisedang
7-9  :Nyeri berat

10 :Nyeri sangat berat
Skotnywi:_Lllo

D. KEBIASAAN PEMANASAN DAN PEREGANGAN

» Apakah Anda melakukan pemanasan scbelum bermain?
O Selalu
B"(ldln.g—hdmg
O Tidok pemah
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PENGKAIJIAN POST-TEST

E. TINGKAT NYERI OTOT BAHU
Petunjulc

Berikan nilai pada tingkat nyeri bahu yang Anda rasakan sast ini menggunakan skala
0-10.

0 : Tidak nyeri

I-3  :Nyeriringan
4-6  :Nyerisedang
7-9  :Nyeri berat

10 : Nyeri sangat berat
Skor nyeri: 5 /10
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Lampiran 13 Master Tabel

Kode:

Kode :

Kode :

-
w222122222233332222122222232222222
£
.m3320212322‘665333302‘323143231223
B
-
m333232333333333333232233233332333
£
.\m.b.\.la:l35654566545413533553565635‘4
S
m.&z-....lzzzll11111111112221‘11‘112"11
-
W EEETE L T E E I ||| || EIE
K KR R TR R HE K & Kl K
-
w‘.111.1llll122452221122212332112232
£
muuunuuunnunaﬁwnnnannnuunuyuuunnwm
A B o o et el e M s B e el e st e B 3 et e I I e el s ) et B R e
> { o i GBS K >
22 P2 1] 1] B B i ] 6 e B2 B2 B T e e e 1 B P e e 2
P4 Ko K Kl I (G ) o K =t ] o] ] e e I R B ] 5] o] R it A Rt ] 0 ] =g B B

Kategort Umur :

20 - 24 Tahun
25 - 29 Yahnu
30 - 34 Tahun
35 - 39 Tahun

40 - 44 Tahun

Jenis Kelamin :

Lak)-laki

Perempuan

Skals Nyeri NRS -

0 - Tidak Nyen

1-3 : Nyer: Ringan

4.6 Nyen Sedang
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Lampiran 14 Hasil Uji Statistik

Statistics
Jenis Kelamin Usia
I Valid 33 a3
Missing 0 0

Frequency Table

Jenis Kelamin

Cumulative
Frequency  Percent | Walid Parcent Parcant
Walid 1 I 23 69.7 BE.7 69.7
2 0 0.3 x3 160.0
Total 33 100.0 100.0
Usia
Cumulatiye
Frequency  Percaent  Valid Fercent Parcent
Valid 1 15 455 455 455
E— 13 39.4 33.4 84.8
3 &l g1 | 81 §3.8
: 1 30 30 97.0
Fil Tl 30 30 1000
Total 33 100.0 100.0

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks
Post Test--Pre Test  Negalive Ranks 23 12.00 276,00
Positive Ranks ot 00 00
Ties 10°
Tatal 33

a PostTest< Pre Test
b PosiTest= Pre Test
¢t Post Test=Pre Test

Test Statistics”
PostTast- Pre
Test
z -4 796"
Asymp, Sig. (Ztalled) =001
a Wilcaxon Slgned Ranks Tast
b Based on posifive 1anks:
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Statistics
FPreTest PostTest

[+ Valld 33 33
Missing ] 0

Frequency Table

Pre Test
Cumulative
Frequency  Fercent  Valld Percent Farcant
valid 2 LAl 12 22 212
3 28 188 fob ABep
Toial 33 100.0 100.0
Post Test
Cumulative
Frequency  Percent  Valid Percent Fercent
Valld 1 Ll 61 B 61
2 8 1hat (i B4 F
3 g | 152 1832 100.0
Talal a3 100.0 100.0
Tests of Normality
Kalmagarowv-Smirmoy® Shapire-YWilk
Statistic df Slg. Statistic df Sig
Prie Test 483 3 =001 505 33 =00
Post Test 427 33 <o 625 33 <00

A, Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 15 Lembar Konsultasi Proposal dan Skripsi

Kementerian Kesehatan
Direktorat Jenderal

Sumber Daya Manusia Keschatan
Paliteknik Kesehatan Sorang

R Mlin B Rateni $M
Sawargy Fapus Rawt 20410

| R URIIE

@ bitps fpatbhestorang

Nama Mahasiswa  : Khoeril Anam

LEMBAR KONSULTASI PROPOSAL SKRIPSI

NIM : 1430122027
Nama Pembimbing  : Simon Lukas Momot, S.8iT, MPH
Semester < VIII (Delapan)
No | Hari/Tanggal | Materi Konsul |  Rekomendasi Pembimbing Pcmmbinj_
i Swm‘ n -V(W, = Mﬂl«m' Dumm ﬂm‘v

- YNodut kow  Undve  Judu .

g .rp
2. [Demati 23 | Pm,)ajw-. - Yodt d e

Daanvear, Dudwi fembimbig 4

2016 )

s kv'\!ul Dudur e
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Kementerian Kesehatan
Direktorat Jenderal

.’A' Kemenkes Sumber Daya Manusia Kesehatan
w. Poltekkes Sorong Politeknik Kesehatan Sorang
£ aliner Basds Bubun w0 1Y,

Sorong, Papaes Barat SR4R
| JEAURES
@ M pedinhbesianpng o st

LEMBAR KONSULTASI PROPOSAL SKRIPSI

Nama Mahasiswa  : Khoeril Anam

NIM : 1430122027

Nama Pembimbing : Rolyn Frisca Djamanmona, M.Tr.Kep

Semester : VIII (Delapan)

No | Hari/Tanggal | Materi Konsul |  Rekomendasi Pembimbing Pe TT:H:

1. Setagn 1 %,M « Mancor” dudn (win lacra ‘iﬁ
Y et Yedot dodot Schucorape, ol
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Joroes.
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200
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