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ABSTRAK 

Sebanyak 90% dari seluruh kasus nyeri punggung bawah disebabkan oleh faktor mekanik.  Nyeri 

punggung bawah mekanik merupakan nyeri punggung bawah pada struktur anatomik normal yang 

digunakan secara berlebihan atau akibat sekunder dari trauma atau deformitas, menimbulkan stress 

atau strain pada otot, tendon dan ligament. Beban yang berlebihan pada anatomikal tersebut 

menyebabkan nyeri yang akan menggagu aktivitas dan produktifitas seseorang. Terapi yang dapat 

diberikan untuk mengurangi nyeri pada nyeri punggung bawah mekanik diantaranya core stability 

exercise, namun saat ini fisioterapi belum banyak yang mengaplikasikan terapi tersebut. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui efektifitas core stability exercise terhadap pengurangan nyeri pada 

penderita nyeri punggung bawah mekanik. Penelitian dilaksanakan secara eksperimental dengan 

menggunakan rancangan one group with control design. Alat ukur menggunakan Quadruple visual 

analogue scale (QVAS). Subyek berjumlah 40 orang yang dibagi menjadi 2 kelompok, kelompok I 

sebanyak 20 orang diberi intervensi penambahan core stability exercise setelah diberikan terapi 

standar rumah sakit berupa short wive diathermy dan transcutaneous electrical nerve stimulation, 

sedangkan kelompok II sebanyak 20 orang diberikan intervensi terapi standar rumah sakit berupa short 

wive diathermy dan transcutaneous electrical nerve stimulation. Analisis data menggunakan uji 

paired sample t-test untuk membandingkan pre dan post hasil intervensi pada kedua kelompok. Uji 

independent sample t-test untuk membandingkan post hasil intervensi antar kelompok. Hasil 

Penelitian menggunakan uji beda pre dan post test dengan uji paired sample T test, kelompok I p = 

0,000 (p < 0,05), kelompok II p = 0,000 (p < 0,05) dan uji beda antara kelompok I dengan kelompok II 

menggunakan uji independent sample T test p = 0,00, serta uji beda selisih antara kelompok I dan 

kelompok II dilihat dari different mean, kelompok I 26.60 sedangkan kelompok II 16.25. 

Kesimpulannya penambahan core stability exercise lebih efektif dalam pengurangan nyeri pada 

penderita nyeri punggung bawah mekanik. 
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PENDAHULUAN 

Nyeri punggung bawah menjadi faktor terbesar seseorang untuk berhenti bekerja dan 

menurunkan produktifitas sekitar 87% dari pada mereka yang sehat dan bekerja tanpa 

hambatan (Maher et.al, 2017). Prevalensi nyeri punggung bawah di Indonesia berdasarkan 

diagnosis nyeri adalah 11,9% dan berdasarkan gejala mencapai 24,7%. Prevalensi tertinggi 

didapatkan pada petani, nelayan atau buruh yaitu sebesar 31,2%. Penderita nyeri punggung 

bawah sebanyak 95% dapat pulih dalam hitungan bulan namun untuk beberapa kasus tidak 

akan pulih dan berkembang menjadi nyeri punggung bawah kronis. Nyeri punggung bawah 
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sewaktu-waktu dapat kambuh dan nyeri punggung bawah secara umum akan dialami oleh 

pekerja (Riskesdas, 2013). 

Intervensi yang dapat diberikan oleh fisioterapi pada seseorang yang mengalami nyeri 

punggung bawah yaitu salah satunya core stability exercise. Core stability exercise menurut 

Kibler (2006) merupakan suatu kemampuan yang digunakan untuk mengontrol posisi dan 

gerakan tubuh melalui area panggul dan kaki sehingga dapat menimbulkan kinerja gerakan 

tubuh yang optimal, transfer dan kontrol pada kekuatan gerak persegmen dalam suatu 

aktivitas rantai kinetik terintegrasi. Adanya efisiensi yang muncul dari otot core yang 

berfungsi untuk memelihara suatu hubungan otot agonis dan otot antagonis sehingga dapat 

melakukan perbaikan dalam penampilan postur, meningkatkan koordinasi gerakan, efisiensi 

tenaga dan mengurangi suatu resiko cidera. Apabila dilihat dari gerak fisiologis, gerakan 

fungsional ekstremitas akan saling berkaitan erat dengan core muscle, hal tersebut terjadi 

dikarenakan core muscle dapat menjadi suatu pusat untuk semua kekuatan yang akan 

dibutuhkan dalam meningkatkan gerakan fisik yang berbeda. Core stability exercise tersebut 

memiliki manfaat yang akan memperkuat core muscle untuk memperbaiki postur tubuh dan 

berfungsi untuk mencegah nyeri punggung bawah, membantu pencegahan cidera otot 

punggung bawah, penguatan dari core muscle tersebut tidak akan menyebabkan nyeri pada 

otot, memperpanjang otot dan dapat berguna untuk mencegah ketidakseimbangan. Hal ini 

sejalan dengan penelitian yang berjudul effectiveness of core stabilization exercise and 

routine exercise therapy in management of pain in chronic non-spesific low back pain bahwa 

core stability exercise dapat membantu proses percepatan penurunan nyeri punggung bawah 

(Akhtar et.al, 2017). 

Penelitian yang dilaksanakan oleh Kaprail et.al (2019) yang berjudul “to study the 

effects of core stability exercise in desk job patients with mechanical low back pain” didapat 

hasil bahwa core stability exercise dapat menurunkan intensitas nyeri pada penderita nyeri 

punggung bawah mekanik non spesifik. Penelitian ini dilakukan selama 3 minggu, dengan 

subyek sebanyak 10 orang. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektifitas penambahan core stability 

exercise terhadap pengurangan nyeri pada penderita nyeri punggung bawah mekanik. Serta 

memberikan kontribusi kepada klinisi fisioterapi untuk memberikan penambahan core 

stability exercise pada penanganan nyeri punggung bawah mekanik. 

METODE 

Rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah one group with 

control design. Teknik pengumpulan data dengan melakukan pengukuran nyeri pre and post 

test. Kriteria inklusi dalam penelitian ini: (1) subjek dengan diagnosis nyeri punggung bawah 

mekanik dari dokter, (2) subjek bersedia untuk melaksanakan program latihan secara teratur 

sesuai dengan jadwal yang telah ditentukan, (3) usia 20-60 tahun, (4) pengukuran quadruple 

visual analogue scale bernilai antara 2-6. Kriteria eksklusi yang dimaksudkan dalam 

penelitian ini yaitu : (1) subjek dengan nyeri menjalar, (2) sedang hamil, (3) mempunyai 

riwayat fraktur vertebra (4) menjadi subjek dalam penelitian lain. Kriteria drop out yang 
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dimaksudkan dalam penelitian ini yaitu : (1) subjek mengalami perburukan kondisi, (2) 

subyek tidak mengikuti perlakuan lebih dari 2 kali, (3) subyek tidak hadir pada evaluasi 

terakhir. 

Definisi operasional dalam penelitian ini adalah core stability exercise merupakan 

suatu terapi latihan untuk menstabilkan kolumna vertebra lumbal baik untuk statik maupun 

dinamik. Gerakan-gerakan yang digunakan dalam penelitian ini yaitu (1) diaphragmatic 

breathing, (2) one raising arm, (3) one raising leg, (4) combine maneuver, (5) bridging, (6) 

quadriped. Intervensi tersebut diberikan sebanyak 2 kali dalam seminggu selama 4 minggu. 

Gerakan dilakukan 8 kali pengulangan dan istirahat 15 detik. Terapi standar rumah sakit 

merupakan intervensi fisioterapi yang biasa diberikan kepada pasien nyeri punggung bawah 

mekanik di RS dr. Tjitrowardojo Purworejo berupa short wive diathermy dan transcutaneous 

electrical nerve stimulation. Nyeri punggung bawah mekanik merupakan suatu perasaan nyeri 

yang terjadi disebabkan oleh tekanan atau beban mekanik dan dapat mempengaruhi otot, 

tendo dan ligament area lumbal maupun punggung, serta dapat terjadi secara berkepanjangan 

yang di diagnosis oleh dokter.  

Metode analisis data pada penelitian ini normalitas menggunakan menggunakan uji 

shapiro-wilk, homogenitas menggunakan lavene’s test, uji sebelum dan sesudah perlakuan 

menggunakan test paired sample t-test dan uji beda antar kelompok menggunakan 

independent sample t-test. 

HASIL 

Pada uji beda pre dan post test kelompok I diperoleh hasil p = 0.00 dimana nilai 

P<0.05 menunjukkan adanya perubahan pada intensitas nyeri sebelum dan sesudah perlakuan 

berupa penambahan core stability exercise setelah terapi standar rumah sakit berupa short 

wive diathermy dan transcutaneous electrical nerve stimulation.Pada uji beda pre dan post 

test kelompok II diperoleh hasil p = 0.00 dimana nilai P<0.05 menunjukkan adanya 

perubahan pada intensitas nyeri sebelum dan sesudah diberikannya perlakuan berupa terapi 

standar rumah sakit berupa short wive diathermy dan transcutaneous electrical nerve 

stimulation. 

Tabel 1. Hasil uji statistik pre test – post test kelompok I dan kelompok II 

Uji Statistik p Keterangan 

Pre test – post test kelompok I 0.00 Ada perbedaan 

Pre test – post test kelompok II 0.00 Ada Perbedaan 

 

Pada uji post test kelompok I dan II didapatkan hasil p = 0.00 yang artinya p<0.05 

memperlihatkan bahwa adanya perbedaan yang signifikan antara kelompok I dan kelompok II 

terhadap pengurangan nyeri pada penderita nyeri punggung bawah mekanik. 
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Tabel 2. Hasil uji statistik uji beda post kelompok I dan kelompok II 

Uji Statistik p Keterangan 

Post test kelompok I – post test kelompok II 0.00 Ada perbedaan 

 

Diperlukan uji lebih lanjut untuk melihat efektifitas penambahan core stability 

exercise pada penanganan nyeri punggung bawah mekanik. Uji yang digunakan untuk melihat 

efektifitas pemberian core stability exercise menggunakan uji different mean sebelum dan 

sesudah perlakuan pada kedua kelompok. Kelompok yang memiliki selisih rata-rata sebelum 

dan sesudah perlakuan, dimana salah satu kelompok akan terlihat lebih tinggi dari pada 

kelompok yang lainnya. Pada kelompok I diperoleh data sebanyak 26.60, sedangkan 

kelompok II diperoleh data sebanyak 16.25, dapat disimpulkan bahwa kelompok I lebih baik, 

dengan kata lain pemberian core stability exercise efektif dalam pengurangan nyeri pada 

penderita nyeri punggung bawah mekanik. 

Tabel 3. Hasil uji statistik deferent mean pre – post test kelompok I dan kelompok II 

Variabel Different Mean 

Kelompok I 

Kelompok II 

26.60 

16.25 

 

PEMBAHASAN 

Didapat hasil statistik yang telah dilakukan oleh peneliti pada selisih mean dari 

quadruple visual analoque scale antara pre test dan post test pada kelompok I didapat hasil 

26,70 sedangkan pada kelompok II didapat hasil 16,45. Dengan didapatnya hasil tersebut 

dapat disimpulkan bahwa kelompok I dengan diberikannya intervensi berupa core stability 

exercise dengan dikombinasikan terapi standar rumah sakit terdapat pengaruh yang lebih baik 

dalam menurunkan nyeri pada penderita nyeri punggung bawah mekanik, dibandingkan 

dengan yang diberikan intervensi berupa terapi standar rumah sakit. Hasil penelitian tersebut 

sesuai dengan penelitian yang dilakukan Cho, et al (2014) dengan judul effects of the core 

exercise program on pain and active range of motion in patients with chronic low back pain 

didapatkan hasil bahwa core stability exercise dan terapi rutin terbukti lebih baik  dari pada 

hanya terapi rutin dalam menurunkan keluhan nyeri pada 15 pasien nyeri punggung bawah 

yang dilakukan 3 kali per minggu selama 4 minggu. 

Pada kelompok I, peneliti selain memberikan intervensi core stability exercise yang 

bertujuan untuk penguatan otot-otot core juga memberikan terapi standar rumah sakit yang 

bertujuan untuk memberikan efek rileksasi pada otot-otot yang terasa nyeri. Menurut 

Akuthota et.al (2008) dalam latihan core stability exercise yang menjadi fokus adalah 

pelatihan ulang untuk fungsi deep muscle (transver abdominis dan multifidus) dan 

mengintegrasi aktivitas deep muscle dan global muscle pada tugasnya. Dikoordinasikannya 

deep muscle sangatlah penting dalam suatu gerak segmen intervertebra dari tulang belakang 

dan pelvic, walaupun otot tersebut tidak memberi kontribusi yang besar pada tulang belakang 

akan tetapi sangatlah penting untuk menstabilkan area tulang belakang. Transver abdominis 
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berkontribusi dalam mempertahankan stabilitas area tulang belakang dengan cara 

meningkatkan tekanan intra abdominal. Peningkatan tekanan tersebut dapat mengakibatkan 

suatu ketegangan dari area tulang belakang sehingga tulang belakang dapat menjadi stabil. 

Multifidus merupakan deep muscle yang memiliki kegunaan yang sangat kecil dalam 

mengontrol area tulang belakang, namun multifidus dapat mengendalikan suatu gerakan 

intervertebra (Akuthota et.al, 2008). 

Dalam pemberian TENS bertujuan untuk memodulasi nyeri pada tingkat segmental 

dengan adanya pelepasan β endhorpin. Sedangkan pada pemberian intervensi berupa SWD 

memiliki tujuan untuk melancarkan sirkulasi darah yang kemudian terjadi penurunan asam 

laktat yang diimbangi dengan diberikannya intervensi berupa core stability exercise. Core 

stability exercise juga memiliki tujuan yaitu dengan diberikannya core stabilisasi exercise 

dapat meningkatkan kekuatan otot-otot core yang telah diberikan intervensi core stability 

exercise tersebut. 

SIMPULAN 

Simpulan pada penelitian ini penambahan core stability exercise lebih efektif dalam 

pengurangan nyeri pada penderita nyeri punggung bawah mekanik. 

SARAN 

Saran untuk dpenelitian lebih lanjut dengan mempertimbangkan hal-hal sebagai 

berikut: (1) menggunakan subyek dengan jumlah yang lebih banyak, (2) memerlukan waktu 

untuk penelitian yang lebih lama dengan tujuan dapat diperolehnya pengaruh intervensi terapi 

yang reliable, (3) adanya variable yang tidak dapat dikontrol oleh peneliti seperti aktivitas 

yang dilakukan oleh subyek. 
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