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Lampiran 1 Cuniculum Vitae

l. Data Pribadi

Narna : Windy Arie f Wicaksana

Tempat, tanggal lahir: Ngawi, '10 Februari 1989

Jenis Kelamin : Lakiiaki

Agama : lslam

Alamat : Jl. lGpi Sraba V 10J/18 Perumnas Sawojajar

ll, Kec. Pakis, Kab Malang

NoHandphone :0822289€8881

Email w.arief.w Dq mail.com

Jurusan Alih Jenja ng Sl Fisioterapi

Tempat bekerja : RSI Aisyi ,ah Malang

2. Pendidikan Formal

SDN Maospati lll

SMP Maospati I

SMA Maospati I

D3 Fisioterapi Universitas Airlan gga Surabaya

1995-2001

2001-20u

200/,-2007

2007-2010

t.
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Lampiran 4 lnformed Consent Respond:n

LEMBAR PERSETUJUAN ( NFORMED CONSENT)

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama :............... .........

Jenis Kelamin

Tgl Lahir

Alamat

Telp/HP

Menyatakan bersedia menjadi respond;n pada penelitian yang dilakukan

oleh :

Nama : Windy Arief Wicaksana

NIM :218067AJ

Alamat :

Dengan ini menyatakan Kesediaan t ntuk menjadi responden penelitian

"Plank Exercise terhadap Perubah:,n Nyeri dan Fleksibilitas Lumbal

pada Kasus Low Back Pain llyog,nic di Pegawai Administrasi RSI

Aisyiyah Malang", dengan ketentu€ n hasil pengukuran dan treatrnent

yang diberikan akan dirahasiakan dan hanya semata-mata untuk

kepentingan ilmu pengetahuan. Demi lian pemyataan ini saya sampaikan,

agar dapat dipergunakan sebagaiman a mestinya.

Malang,....... 2022

Fisioterapis, Yang membuat pernyataan,

( )(Windy Arief Wicaksana)
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Lampiran 5 Lembar Observasi VAS dar MMST

LEIiiBAR OBSERVASI PENGU}:URAN NYERI DENGAN VAS DAN

PENGUKURAN FLEKSIB]LI TAS LUMBAL DENGAI{ TMST

Data Responden

Nama (lnisial)

Usia

Jenis Kelamin

Ni ai VASNo Karakteristik Penilaian

1 Sebelum dilakukan plank

exerctse

2 Setelah dilakukan plank

exercise

Nilai MMST Keterangan

EA

I

I



Lampiran 6 Dokumentasi Kegiatan Per elitian
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Lampiran 7 Lembaran Konsul

LETIIBAR KONSULTAiI PROPOSAL DAN
PENULISAh SKRIPSI

Program Studi : Sl Fisioterapi

Nama Mahasiswa : Windy Ariel Wicaksana

NIM :218067AJ

Dosen Pembimbing : 1. Nurul Ha imah, S.Ft., Physio., M.Biomed.

2. Angria Pradita, S.Ft., Phyisio., M.Biomed.

Judul Skripsi : Pengaruh Plank E xercise terhadap Perubahan Nyeri

dan Fleksibilitas Lumbal pada Kasus Low Back

Pain Myogenic di Pegarmi Administrasi RSI

Aisyiyah Malang

Proposal Skripsi

Tanggal

'0 Februan2022

'0 Juni2022

'1 Juni2o22

i5 Juni2022

i 6 Juni 2Q22

i7 Juni2022

lO Juni2022

No Materi Bimbingan

1 Konsul Bab 1

Revisi Bab 't

Konsul Bab 2

4 Revisi Bab 2

Konsul Bab 3

Revisi Bab 3b

Konsul Bab 47

8 Revisi Bab 4

I ACC Proposal Skripsi
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No Materi Bimbingan

1 Konsul Bab 5

Z Revisi Bab 5

5 Konsul Bab 6

4 Revisi Bab 6

ACC Bab 5 dan 6

o Konsul penulisan Jurnal

7 Revisi penulisan Jumal

8 ACC penulisan Jurnal

o

10.

Skripsi dan Jumal

Tanggal

21 Agustus 2022

2I Agustus 2022

12 Oklober 2022

1 i Oktober 2022

2) OKober 2022

2I November 2022

2 5 November 2022

2 ) November 2022
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Lampiran 8 Surat Lulus Plagiasi
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Lampiran 9 Surat Telah Penelitian
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Lampiran 10 Surat LOA
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No lnsial Jenis Kelamin Usia

1 Rv Laki-Laki 28
WK Perempuan 22
Kt Laki-Laki 373

4 Ns Perempuan 32
DK Laki-Laki 22
Yn Perempuan 24
Ww Laki-Laki 287

Perempuan 33I Fn
o Wd Laki-Laki 25

GI Perempuan 2310.

11. SI Perempuan 25
12. Nn Perempuan 28
13. Nv Perempuan 26

2814. Ag Laki-Laki
Perempuan 2615 Dw

Lampiran '1 1 Data Penelitian

VAS
[ 're-test

4

3

3

4
J

3

3

4
3
2
2

4
4
5

MMST
Pos$test Pre{est Post-test

3 2.4 2.5
3 5 5

2 3.6 3.8

2 4.2 4.2
3 3.4 3.4
2 2.3 3.5
1 3.7 4.5
3 4.2 4.2
3 a 3.3
2 5.2 5.5
2 2.6 4
2 2.5 2.7
4 3.3 3.9
4 4.5 4.5
2 2.9 32
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Lampiran 12 Jurnal

Wiody Arief Wicalsana I Nurul Ilalimab 
'? 

A rgria Predita 3 Achmed Fariz a

Prodi Sarjana Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kee hatan, Institut Tehologi, Sains, dan Kesehatan ItS Dr.
Soepraoen, Kesdam V/ Brawijala, Malar& Indo resia

INFORMASI iessrRAcr

Korespondensi
nurul. halimah@itsk-
soepraoen.ac.id

Keywords: low back Methods: Thit research was included in the form of a one group
pain, plank exercise, pretest-postte: t design, namely an experiment canied out in one

Jlelcibilitas lumbal exqrc,rimental youp without a comparison group which was

conducted in luly 2022. The variables used in this study were
independent v,viables, nanely plank exercise and lhe dependent
variable low iack pain myogenic and lumbar flexibiliry. fhe
sampling tech,tique used purposive sampling technique.

Results: Base,l on the results of the Paired T-Test for MMST,
Sig. 2-tailed rf 0.008 and the Wilcoxon test for YAS obtained
Sig. 2-tailed is 0.002 so that the p value <0.05 can be
interpreted at having an effect of giving Plank Exercise to
chonges in pcin and increasing lumbar Jlexibility in cases of
myogenic low back pain in administrative staff at FSI Aisyiyah
Malang.

Conclusion: 7 here is on {ect of plank exercise in reducing
pain and incre uing lumbar flexibility in cases of myogenic low
back pain in a lministrative staffat RSI Aisyiyah Malang

Objective: Mt ny adninistrative employees suffer from low back
pain which g, early interferes with work activities. The onset of
low back paiz in the worlqlace can be caused by dfferent
occupational uzods such as praying and repetitive lifting (e.g.

nurses, const, ttction workers), vibration (e.g. driven), and long
duration of h ing in a standing or sitting position (e.g., traders,
offce worlrer, ). In offce vnrkers, the prevalence of low back
pain is aroum' j4ok..

PENDAIIULUAN

Banyak dari pegawai administrasi terken . /ow back pain yang s^ngat menggangu

aktivitas kerja Timbulnya low back pair di tempat kerja dapat disebabkan oleh

bahaya pekerjaan yang berbeda-beda rpe(i membunghrk dan mengangkat

&

PENGART]E PZ,4Ntr EXERCISI TERHADAP PERUBAIIAN I\TYERI DA}{
FLEKSIBILITAS LUMBAL PADI . KASUS IOW BACK PAIN MYOGENIC DI

PEGAWAI ADMINIST RASI RSI AISYTYAH MALAIIG



berulang-ulang (misalnya, perawat, 1 ekerja konstruksi), getaran (misalnya,
pengemudi), dan durasi yang lama dal rm posisi berdti atau duduk (misalnya,
pedagang, pekerja kantor). Pada peker ia kantoran, prevalensi low back pain
adalah sekitar 34% (Gobbo et al., 2019).

Low back pain tidak mengenal jenis ke lamin laki-laki atau pun perempuan dan
usia dari yang muda hingga yang tua kw back pain teqadi antara usia 20 sampai
40 tahurL dan prevalensinya tinggi pa la usia 30 hingga 60 tahun. Prevalensi
global keterbatasan aktivitas yang diseb rbkan oleh /ory back pain adalah sekitar
7 ,3% padatahun 2015 (Madadi-Shad er t 1.,2020). Sebuah studi yang dilakr:kan di
Asia juga menunjukkan bahwa dalam p, riode 4 tahun, terdapat 30% darl 42.785
subjek yang mengalami low back pain (Pua Ivan Cahya H & AA Gde Yuda
Asmara 2020).

Dari 50 pegawai administrasi di RSI Ai rlyah Malang sebanyak 80% bekerja di
depan komputer. Dalam sebuah penelitir n ditemukan bahwa pekerja yang duduk
rlama setengah atau lebih dari shift kerjanya" memiliki risiko lebih besar

mengalami Low back pain (Yuwono & I Vahyuni, 202 I ). Duduk merupakan salah
satu sikap tubuh yang menopang badar bagian atas oleh pinggul dan sebagian
paha yang terbatas pergerakannya urtuk mengubah posisinya lagi (Anggraika et

al.,2019).

Pegawai administrasi di RSI Aisyiyah rlalang yang mengalami low back pain
myogenic mengeluhkan nyeri ketika dia r, misal mengerjakan pekerjaan didepan
komputer dan kaku otot di daerah pingg mg sehingga ketika bergerak terganggu,
misal mengambil berkas pasien lalu n enyerahkan ke pasien atau mengambil
benda dibawah meja. Keluhan pada pt nderita low back pain myogmic dapat

menimbulkan nyeri, spasme otot punE gung bawah yang menyebabkan tidak
seimbangan otot sehingga stabilitas ot)t pen$ dan punggung bagian bawah
menururL mobilitas lumbal terbatas sehi rgga mengakibatkan akifitas fungsional
mennrun (Mambu', 2022).

Plank exercise yang akan penulis berikan untuk melakukan interversi kepada
pegawai administrasi RSI Aisyiyah Mala rg yang terkena low back pain myogenic.
Plank exercise ini bertujuan untuk memb. ngun daya tahaq jenis latihan yang
bersifat isometrik yaitu jenis latihan statil kontraksi dengan komraksi muscular
melawan tahanan tanpa ada perubahan pa ljang otot atau tidak diikuti oleh adanya
gerakan sendi (Firdillia 2018). Plank exe rr'se sangat baik rmtuk tubuh karena
tidak hanya melatih dan mengencangkan )erut, namun juga melatih kekuatan dan
daya tahan bahu, lengaq dan paha bagian depan. Latihan ini sangat sederhana

namun banyak memberikan manfaat (A4 mi, 2017).

METODE
Penelitian ini masuk dalam bentuk o.te group pretest-postest design, yartu
eksperimen yang dilaksanakan pada satt kelompok eksperimen tanpa kelompok
pembanding yang dilakukan pada bula r lruJi 2022. Variabel yang digunakan
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dalam penelitian ini adalah variabel inderrenden yaiat plank etercrse dan variabel
depeden lox' back pain m1,6gsaic serta f eksibilitas lumbal.

Penelitian ini dilakukan di RSI Aisyiyal Malang dan berlangsung 3 kali dalam
seminggu selama 4 minggu. Teknik peng ambilan saryling dengan menggunakan
tekntk putposive sampling, populasi yanl dipakai adalah 50 pegawai administrasi
dan di dapatkan 15 sarrpel dengan kr teria inklusi menderita low hack pain
mytgenic, spasxe daerah lumbal, nyeri r engan nihi VAS ringar\ dan usia 2(140
tahun. Kriteria Eklusi dislotasi dat:. rupttr ligamen4 sedaflg dalam kondisi hamil,

frakrur, tumor ganas, dan masalah tulang belakang yang menyebabkan gangguan

neurologis. Data diolah menggunakan s rftware IBM SPSS Statistic 26 dengan
menggunakan u1i xilcoxon untuk menget ahui hasil norrnalitas. Hasil analisis data
disajikan dalam bemuk tabel dan narasi.

Dalam penelitian ini menggunakan alrt ukur untuk nyeri memakai /isuol
Analogue Scale (VAS) dan untuk fleksibi titas lumbal memtkai ModiJied ModiJied
khober lesr (MMST). Sebagian besa penelitian merunjukkan bahwa VAS
sangat valid dan dapat diandalkan untul pengukuran nyeri (Begum & Hossain,
2019). Sedangkan MMST Metode ini da rat diandalkan, valid dan nyarnan untuk
terapis dan pasien karena tidak memerlu ran frksasi apapun dan landmark rmrdah
(Saha, 2016).

Gerakan plank exercise dimulai den;an memperpanjang kaki diposisikan
bersama-sama sambil menumpu tubuh ragian atas dengan lengan. Posisi siku
menelnrk, tahan otot abdomen dan glut:us latu dipertahankan selama 60 detik
sebanyak 3 set dengan 10 repetisi dan ant tr set ada rest selama 60 detik

HASIL
Responden dalam penelitian ini adala r pegawai administrasi RSI Aisyiyah
Malang dengan karakteristik berdasarl an tabel I tentang data karaLleristik
responden, sehgian besar responden mempunyai jenis kelamin perempuan

sebesar 9 responden (60%).

Tabel 1 Karakteristik responden t erdasarkan jenis kelamin

Jenis Kelemin Frequency Percent J:uj,
Cumulative

Percent

Valid laki-laki 6

Perempuan 9

Total l5

40

60

100

40

100

40

60

t00

Berdasarkan tabel 2 tentang data karakter stik responder! sebagian b€sar

responden mempunyai usia 20-30 tahun r rasing-masing sebesar 12 responden
(80%).
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Tabel 2 Karakteristik respor den berdasarkan usia

Usia Frequency P,.rcent ,:*X,
Cumulative

Percent

Valid 20-30

3140

Total

12

3

15

80

20

.00

80

20

100

80

100

Berdasarkan tabel 3 dapat diketahui bahr ,a nilai rata-rata VAS pre-test 3,27
dorgan nilai minimun 2 dan nilai maksin um 4 serta nilai standart deviasi 0,594.
Untuk nilai rata-rata VAS post-test 2,53 lengan nilai minimun I dan nilai
maksimum 4 serta nilai standa( deviasi ( ,834.

Tabel 3 Distribusi nilai VAS sebelun dan setelah dillrr r.an Plank exercise

N Mintu rum Maximum Mean - 
Sld'.

Lrevratrcn

VAS Pre

VAS Post

Valid N (listwise)

t5

l5

l5

4

4

2

I

f ,27

') <?

0,594

0,834

Berdasarkan tabel 4 dapat diketahui bahu a nilai rata-rata MMST pre-test 3,520
dengan nilai minimun 2,3 dan nilai maksimum 5,2 serta nilai standart deviasi
0.9367. Untuk nilai rata-rata MMST post test 3,880 dengan nilai minimun 2,5 dan
nilai maksimum 5,5 serta nilai standart dr viasi 0,8 170.

Tabel 4 Distribusi nilai MMST sebelur r dan setelah diberikan Plank Exercise

N Minir rum Maximum Mean - 
Sld'.

Llevratlon

MMST Pre

MMST Post

Valid N (listwise)

l5

l5

15

<1)

)' 5 5

3,520

3,880

0,9367

0,8170

Pada tabel 5 di bawah dapat dilihat bahw: . data penelitian pada VAS pre-post daa
tidak nonnal dengan nilai signif*an < ( ,05 sedangkan MMST pre-post didapat

data notmal terdistubusi normal dengan n lai signifikan > 0,05. Dengan demikian,
pengujian hipotesis penelitian akan dila rukan menggunakan uji Paired T-Test

untuk data normal dan uji Wilcoxon.
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Tabel 5 Tests of N rrmality Shapho-Wilk
Surtistic df Sig.

VAS Pre

VAS Post

MMSTPTe

MMST Post

0,758

0,870

0,943

0,985

0,001

0,034

0,420

0,993

l5

t5

t5

t5

Pada tabel 6 hasil VAS pre-post tr st nilai Sig. 2-tailed senilai 0,002 < 0,05
menunjukkan bawah Hr diterima yang t :ra*i latihan plank exercise berpengaruh
signifikan penuruan nyeri pada kasus lo. v back pain myogenrc pada pegawai
administrasi RSIA Malang.

Tabel 6 W.lcoxon Test

Sig. (2-tailed)

VAS Pre - VAS Post 0,002

Pada tabel 7 hasil MMST pre-post Lest nilai Sig. 2lailed xnilai 0,008 <
0,05 menunjukkan bawah Hr diterima ye ng berarti latihan plank exercise
berpengaruh signifikan terhadap peningl atan fleksibilitas lumbal pada kasus /ow
back pain myogenic pada pegawai admir istrasi RSIA Malang.

Tabel 7 Pater . Samples Test

S :d. Deviation Sig. (2-tailed)

MMST Pre - MMST Post 0,5877 0,008

PEMBAIIASAN
Hasil penelitian pengarutr Plank exer;ise terhadap pengurangan nyeri dan
fleksibilitas lumbal pada kasvs Inw Bac, Pain Myogenic di pegawai administrasi
RSI Aisyiyah Malang didapatkan k: rateristik jenis kelamin 9 responden
perempuan dan 6 responden laki-laki. U ltuk karakeristik usia pada 20-30 tahm
berjumlah 12 reponden dan 3l-40 tr hun berjumlah 3 responden Banyak
penelitian menyebutkan jenis kelamin da r usia tidak berpengaruh pada kasus /ow
back pain myogen c hal ini didasari dari 1enelitian yang dilakukan oleh (Wettstein

et a1.,2019) mengatakan banyak faktor renyebab low back pain seperti aktifitas
fisik, aktifitas sosial, maupun aktifrtas rur lah tangga setiap orang yang berbeda.

Untuk fleksibilitas lumbal, meski teori lan penelitian sebelumnya menyatakan

bahwa penurunan fleksibilitas banyak dig mgaruhi oleh faktor jenis kelamin, usia,

dan berat badan dalam penelitian ifli ter lapat perbedaan pendapat dimana pada
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responden dengan rata-rata usia dibau fi 40 tahun yang memiliki jenis kelamin
laki-laki maupun perempuan memil ki fleksibilitas dengan kriteria kurang
(Setyawan et al., 2022).

Menurut asumsi peneliti, aktivitas fisik ;eseorang menjadi pengaruh untuk tidak
terkena low back pain myogenic. Pada 1 egawai administrasi RSIA Malang
kurangnya aklivitas fisik, sebagai faktot risiko pada waltu kerja banyak posisi
duduk dan ketika dirumah kurang melal ukan olahraga rutin.

Berdasarkan tusil uji hipotesis didape lkan hasil dari Uji Paired T-Test untuk
MMST pre-post dengan nilai nilai SrS! 2lailed *nilai 0,008 dan Uji Wilcoxon
utuk VAS pre-post dengan nilai nilai Sig. 2lailed senilai 0,002 jadi nilai p <
0,05 sehingga dapat disimpulkan bahw ada pengaruh pemberian Plank Exercise
terhadap penuruan nyeri dan peningkata r fleksibilitas lumbal padakasus low back
pain myogenic di pegawai administrasi I SI Aisyiyah Malang.
Dalam hasil penelitian ini sesuai den6 an penelitian yang dilakukan (Gupta &
Alok, 2018) dengan judul "Effectivene rs of Plank Exercise in Low Back Pain"
terhadap 30 responden selama 2 mingg . Plank Exercise dapat menurunkan nyeri
pada kasus /ow 6ack pain dengan nilai p < 0,05.

Mekanisme plank exercise yang terl. ena low back pain myogenic dengan

kontraksi otot memberikan stabititas li mbal, metgurangi tekanan pada diskus

intervertebralis dan mengurangi beban pada otot lumbal, sehingga mengurangi

kerusakan jaringan dan ketegangan /2, z6al. Relaksasi otot yang terjadi dapat

memperbaiki sirkulasi darah, suplai mal .anan dan oksigen ke jaringan otot, serta

mengurangi nyeri akibat ketegangan d otot pinggang (Amiriawai d aL,2021).

Mekanisme fisiologis tubuh untuk n enurunkan rangsang saraf pada otot,
memeratakan mekanisme kinerja sel rruh otot atau mencegah terjadinya
ketegangan otot, meningkatkan rela:sasi pada otot serta meningkatkan
perpanjangan serat otot sehingga te jadi penambahan fleksibilitas /zrzbal
(Arroyan, 201E).

Menumt asumsi peneliti, plank exercis : sangat membantu dalam mengurangi
nyeri dan meningkatkan fleksibilitas /a zDal. Kontraksikkan dari otot abdomen

memberi rangsangan pada otot lumbal : ehingga terjadi retaksasi yang membuat

sirkulasi darah meningkat sehingga da1 at menurunan nyeri dan meningkatkan
fleksibilitas otot.

KESIMPULAI{
Berdasarkan analisis dan pembahasan, nu ka dapat diperoleh kesimpulan:
L Nilai rata-rula VAS dan MMST g belum pemberian plank exercise pada

pegawai administrasi RSI Aysyiyah Malang adalah VAS 3,27 dan MMST
3,520.
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2. Nilai rata-rata VAS dan MMST setelah pemberian plank exercise pada
pegawai administrasi RSI Aysyiy, h Malang adalah VAS 2,53 dan MMST
3,880.

3. Ada pengaruh pemberian plank exercise terhadap perubahan nyeri dan
fleksibilitas lumbal pa(a kasus /orp back pain myogenic di pegawai
administrasi RSI Aisyiyah Malang lengan nilai VAS p : 0,002 dan MMST p
= 0,008 sehingga nilai p < 0,05 \da pengaruh pemberian plank exercise
terhadap perubahan nyeri dan flekr ibilitas lumbal pada kasus /ow back pain
myogenic di pegawai administrasi RSI Aisyiyah Malang dengan nilai p :
0,000 (p<0,05).

SARAN
Saran untuk peneliti selanjutnya dapat n enambah jumlah responden dan memakai
profesi lairurya agar lebih bisa berkembe ng lagi.
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Lampiran 13 Analisa Data

Jenis Kelal rin

Frequency Percefll Valid Percent

Cumulative

Percenl

Valil 6 40) 40.0 40.0

perarpuan 9 60 1 60.0 '100.0

Total 15 100 0 100.0

Usia

Frequency Percent V rlid Percent

Cumulative

Percent

Valid 2G.30 12 80.0 80.0 80.0

31-40 J 20.0 20.o 100.0

Total 15 100.0 100.0

N

Descriptive Sl itistics
Minimum l laximum Mean Std. De\riation

VAS Pre 4 1r', 594

VAS Post 4 2.53 .834

Valid N (listwise)

N

Descriptive Sl rtistics
Minimum llaximum Mean Std. Deviation

MMST Pre 15 2.3 5_2 3,520 .9367

MMST Post 15 2.5 5.5 3.880 4170

Vali, N (listwise) 15
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Tests of ilom atity
Kolmogorov-Smimova

Statisli: 6t SiS Stalistic

Shapiro-Wilk

df sig

VAS Pre 340 15 000 758 15 .001

VAS Posi 15 004 870 15 .034

Fleksitilitas Pre 111 15 200' .943 15 .420

Fleksibilitas Post 091 '15 200' 985 '15 .993

'. This is a lower bound of the true signifcance.

a. Ulliefors Signmcance Conection

Mean

Paind Sampl, r Test
Paired Clfierencs

( syo Confidence

Std- lnterval of the

Std. Error Difierence

Oet iation Mean lo er Upper t df Sig. (2-tailed)

Pair I MMST Pre -
MMST Post

-.3600 .4485 .1158 -.6@4 -.1116 -3.109 14 008

z

Test Statistlcs"
VAS Pre - VAS Post

-3.051b

Asymp. Sis. (2-tailed) .002

a. Wilcoxon Signed Ranks Tesl

b. Based on posilive ranks.
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