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ABSTRAK 
Stretching dapat mempengaruhi saraf dan meningkatkan fleksibilitas otot yang menegang. Jika 

seseorang tidak memiliki fleksibilitas yang cukup, gerakannya akan menjadi lebih lambat. Selain itu 

Stretching dapat meringankan nyeri karena stretching merupakan aktivitas yang melibatkan otot 

secara perlahan dan terkontrol. Stretching dapat memperlancar aliran darah yang membawa oksigen 

dan nutrisi yang membantu proses pemulihan dan mengurangi peradangan. Selain itu stretching 

dapat meringankan shoulder pain. Shoulder Pain atau nyeri bahu dapat terjadi akibat cedera atau 

penyakit pada sendi bahu yang dapat mempengaruhi ligamen, bursa, atau tendon yang mengelilingi 

sendi bahu. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara stretching dengan kejadian 

shoulder pain pada anggota club bulutangkis. Penelitian kuantitaatif menggunakan metode cross-

sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah anggota club persatuan bulutangkis putra jember 

sebesar 44 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan simple random sampling. 

Pengumpulan data menggunakan lembar observasi dan kuesioner SPADI (shoulder pain and 

dissabillity index) dan analisis dengan uji Spearman’s Rank. Hasil uji analisis Spearman Rank 

didapatkan nilai p value = 0,001 dan r = -0,468 yang berarti ada hubungan dengan kekuatan sedang 

dan arah negatif. Meningkatnya stretching maka semakin rendah pula tingkat shoulder pain. 

Kata Kunci: Stretching, Shoulder Pain, dan Bulutangkis. 

 

ABSTRACT 

Stretching can affect the nerves and increase the flexibility of tight muscles. If a person does not 

have enough flexibility, their movements will be slower. Apart from that, stretching can relieve pain 

because stretching is an activity that involves muscles slowly and in a controlled manner. Stretching 

can improve blood flow which carries oxygen and nutrients which helps the recovery process and 

reduces inflammation. Apart from that, stretching can relieve shoulder pain. Shoulder Pain or 

shoulder pain can occur due to injury or disease in the shoulder joint which can affect the ligaments, 

bursa or tendons that surround the shoulder joint. This study aims to determine the relationship 

between stretching and the incidence of shoulder pain in badminton club members. Quantitative 

research uses cross-sectional methods. The population in this study was 44 members of the Jember 

Men's Badminton Association club. The sampling technique uses simple random sampling. Data 

were collected using observation sheets and the SPADI (shoulder pain and disability index) 

questionnaire and analysis using the Spearman's Rank test. The results of the Spearman Rank 

analysis test showed that p value = 0.001 and r = -0.468, which means there is a relationship with 

moderate strength and a negative direction. The greater the stretching, the lower the level of 

shoulder pain. 

Keywords: Stretching, Shoulder Pain, and Badminton. 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga adalah budaya manusia, artinya tidak dapat disebut ada kegiatan olahraga 

apabila tidak ada faktor manusia yang berperan secara ragawi/kegiatan olahraga itu. 

Perkataan “olahraga” mengandung arti akan adanya suatu yang berhubungan dengan 

peristiwa mengolah yaitu mengolah raga atau mengolah jasmani (Giriwijoyo, 2017). 
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Sebagai contoh yaitu olahraga “bulutangkis”, bulutangkis merupakan salah satu olahraga 

yang membutuhkan tenaga dan fisik yang kuat, dikarenakan pemain diharuskan terus 

bergerak, meloncat dan berlari untuk bisa menciptakan peluang menang dalam permainan. 

Bulutangkis sendiri memiliki karateristik gerakan yang explosive, cepat dan menuntut 

terjadinya kontraksi secara terus menerus khususnya pada otot persendian bahu, pinggang, 

lutut sampai dengan persendian ankle dan kaki, sehingga bulutangkis memiliki risiko 

cedera/injury yang tinggi bagi para atletnya(Jefri et al., 2018). 

Data WHO (2015), mengatakan risiko atlet yang cidera akibat bermain bulutangkis 

diperkirakan sebanyak 108 kasus atau sebanyak 10,84% dari 1.000 pertandingan. Cedera 

olahraga adalah cedera pada sistem integumen, otot, dan kerangka yang disebabkan oleh 

aktivitas olahraga. Secara umum cedera adalah segala kerusakan atau cedera yang diderita 

atau diderita oleh seseorang(Basiran, 2020). Dengan demikian cedera olahraga dapat 

diartikan sebagai cedera yang terjadi ketika seseorang melakukan aktivitas fisik, latihan, 

atau pertandingan olahraga. Cedera merupakan kendala bagi atlit atau atlit untuk berhenti 

berolahraga atau berlatih selama beberapa waktu dan sampai seseorang pensiun dini untuk 

penampilan olahraganya(Basiran, 2020). 

Shoulder Pain masih menjadi permasalahan umum dan seringkali dijumpai pada atlet 

badminton baik di Indonesia maupun di dunia. Shoulder pain diklasifikasikan sebagai 

peradangan sendi bahu dan ekstremitas atas yang lemah atau dapat juga terjadi karena 

spastisitas otot, dimana terdapat kerusakan pada bagian otak yang mengontrol otot-otot dan 

meningkatkan tonus otot. Spasitas akan menekan otot-otot dan bergerak secara abnormal 

akibat spasme sehingga akan mengakibatkan sensasi nyeri (David et al., 2021). Shoulder 

pain juga dapat diklasifikasikan sebagai postur tubuh yang tidak seimbang dan adanya 

gerakan overhead yang terjadi secara berulang-ulang sehingga memberikan tekanan yang 

signifikan pada sendi bahu yang dapat menyebabkan keluhan dan cedera terkait bahu 

(shoulder pain) pada pemain badminton (Abdullah et al., 2023). 

Angka kejadian shoulder pain di dunia pada atlet badminton yakni sebesar 18,1% yang 

melibatkan ekstremitas atas berhubungan dengan jenis cedera yang berlebihan (Pardiwala 

et al., 2020). Secara global, prevalensi shoulder pain dan disabilitas yang diukur 

menggunakan Shoulder Pain and Disability Index (SPADI) menunjukkan rata-rata 8,01% 

shoulderpain dan 4,96% disabilitas terjadi pada atlet badminton (Patil et al., 2022). 

Sedangkan di Indonesia cidera yang sering terjadi pada atlet badmintoon yaitu shoulder pain 

sebesar 45%, sprain sebesar 8.8%, dislokasi sebesar 5%, subluksasi sebesar 1.3%, dan ruptur 

ligamen sebesar 1.3% (Efendi & Rochmania, 2019). Hasil studi pendahuluan pada bulan 

desember 2023. Dalam kegiatan latihan rutin club persatuan bulutangkis putra jember 

didapatkan informasi bahwa dari 25 atlet bulutangkis putra jember dan 17 diantaranya 

mengatakan sering mengalami shoulder pain  dan merasa mengalami pengalaman nyeri 

yang luar biasa. 

Berdasarkan kasus pada shoulder pain diatas sering dikaitkan dengan kekuraangan 

stretching. Stretching sendiri merupakan komponen penting dari kebugaran jasmani dan 

kinerja olahraga yang berhubungan dengan kesehatan(Reguero et al., 2023) 

 

METODE PENELITIAN  

Desain Penelitian yang akan digunakan dalam penelitian ini menggunakan penelitian 

kuantitatif. Desain penelitian ini menggunakan desain penelitian korelasional dengan 

pendekatan cross-sectional. Penelitian crosssectional merupakan suatu penelitian yang 

mempelajari korelasi antara paparan atau faktor risiko (independen) dengan akibat atau efek 

(dependen), dengan pengumpulan data dilakukan bersamaan secara serentak dalam satu 
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waktu antara faktor risiko dengan efeknya (point time approach), artinya semua variabel 

baik variabel independen maupun variabel dependen diobservasi pada waktu yang sama. 

Populasi pada penelitian ini menggunakan anggota club persatuan bulutangkis putra 

jember dengan jumlah 44 responden. Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah probability sampling dengan menggunakan pendekatan Proporsional 

Random Sampling. Proporsional Random Sampling  yaitu cara pengambilan sampel dari 

anggota populasi dengan menggunakan cara acak tanpa memperhatikan strata dalam 

populasi tersebut. Intsrumen yang digunakan untuk variabel X yaitu dengan observasi dan 

variabel Y dengan menggunakan kuesioner SPADI (shoulder pain and dissability indeks) 

yang telah teruji validitas dan reabilitas. Analisis yang digunakan yaitu analisis univariat 

dan bivariat. Analisis univariat bertujuan untuk memberikan gambaran atau deskripsi 

karakteristik setiap variabel penelitian. Analisis bivariat untuk meneliti keterkaitan antara 

dua variabel yakni hubungan stretching dengan kejadian shoulder pain pada anggota club 

persatuan bulutangkis. Dalam analisis bivariat peneliti menggunakan uji korelasi Spearman 

Rank (Rho) tingkat signifikansi 5% (α=0,05) untuk mengukur adanya hubungan antara dua 

variabel yang mempunyai skala ordinal. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Gambaran Umum 

1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Usia  
Tabel 1 Distribusi Frekuensi Responden Penerapan Stretching dengan Kejadian Shoulder Pain  

Pada Club PB Putra Jember berdasarkan usia 2024 (n=44) 

Usia Frekuensi Presentase 

8-10 tahun 11 25,0% 

11-13 tahun 20 45,5% 

14-15 tahun 13 29,5% 

Total 44 100 

Tabel 1 diatas menunjukkan hasil bahwa sebagian besar responden terbanyak berusia 

11-13 tahun yakni 20 orang (45,5%) dari total 44 orang. Sedangkan responden berusia 14-

15 tahun yakni 13 orang (29,5%) dari total 44 orang. Responden yang berusia 8-10 yakni 

11 orang (25,0%) dari total 44 responden.  

2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin  
Tabel 2 Distribusi Frekuensi Responden Penerapan Stretching dengan Kejadian Shoulder Pain  

Pada Club PB Putra Jember berdasarkan jenis kelamin 2024 (n=44) 

Jenis Kelamin Frekuensi Presentase (%) 

Laki - laki 34 77,3% 

Perempuan 10 22,7% 

Total 44 100 

Pada tabel 2 diatas menunjukkan hasil bahwa sebagian besar responden terbanyak 

berjenis kelamin laki-laki yakni 34 orang (77,3%) dari 44 orang. Sedangkan responden 

paling sedikit untuk jenis kelamin perempuan yakni 10 orang (22,7%) dari 44 orang.  

3. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Agama 
Tabel 3 Distribusi Frekuensi Responden Penerapan Stretching dengan Kejadian Shoulder Pain  

Pada Club PB Putra Jember berdasarkan agama kepercayaan 2024 (n=44) 
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Agama Frekuensi Presentase (%) 

Islam 40 90,9% 

Kristen 4 9,1% 

Total 44 100 

Pada tabel 3 di atas menunjukkan hasil bahwa sebagian besar responden beragama 

islam yakni 40 orang  (90,9%) dari 44 orang. Sedangkan responden paling sedikit beragama 

kristen yakni 4 orang (9,1%) dari 44 orang. 

B. Data Khusus 

1. Stretching  

Hasil penelitian yang telah dilakukan pada 44 responden terkait dengan penerapan 

Stretching pada anggota club persatuan bulutangkis putra jember merupakan sebagai 

berikut: 
Tabel 4 Distribusi Frekuensi Stretching pada responden di club persatuan bulutangkis putra jember 

tahun 2024 (n=44) 

Stretching Frekuensi Presentase 

Cukup baik 9 20,5% 

Baik 35 79,5% 

Kurang baik 0 0 

Total 44 100 

Tabel 4 diatas menunjukkan hasil responden terbanyak penggunaan Stretching baik 

yakni 35 orang (79,5%) dari 44 orang. Untuk penggunaan Stretching cukup baik yakni 9 

orang (20,5%) dari 44 orang. Sedangkan penggunaan Stretching kurang baik didapaati hasil 

0. 

2. Shoulder Pain  

Hasil penelitian yang telah dilakukan pada 44 responden terkait dengan kejadian 

Shoulder Pain pada anggota club persatuan bulutangkis putra jember merupakan sebagai 

berikut: 

Tabel 5 Distribusi Frekuensi Shoulder Pain pada responden di club persatuan bulutangkis 

putra jember tahun 2024 (n=44) 
Shoulder Pain Frekuensi Presentase 

Nyeri ringan 25 56,8% 

Nyeri sedang 19 43,2% 

Nyeri berat 0 0 

Total 44 100 

Tabel 5 diatas menunjukkan hasil bahwa responden terbanyak kejadian Shoulder Pain 

dengan nyeri ringan yakni 25 orang (56,8%) dari 44 orang. Untuk Shoulder Pain sedang 

yakni 19 orang (43,2%) dari 44 orang. Dan tidak ada responden yang melaporkan nyeri bahu 

dengan intensitas berat. 

3. Hubungan Stretching Dengan Kejadian Shoulder Pain  

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui apakah ada Hubungan Stretching dengan 

kejadian Shoulder Pain pada anggota club persatuan bulutangkis putra jember. Hasil analisis 

data dengan menggunakan uji statistik Spearman Rho dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 6 Hubungan Stretching dengan kejadian Shoulder Pain pada anggota club persatuan 
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bulutangkis putra jember tahun 2024 (n=44) 

Stretching Shoulder Pain Total P 

value 

r Keterangan 

 Nyeri 

ringan 

Nyeri sedang     

Cukup baik 1 (2.3%) 8 (18.2%) 9 (20.5%) 0,001 -0.468 H1 diterima 

Baik 24 (54.5%) 11 (25.0%) 35 (79.5%    

Total 25 (56.8%) 19 (43.2%) 44 (100%)    

Tabel 6 di atas menunjukkan hasil analisis uji statistik Spearman Rho untuk Hubungan 

Stretching dengan kejadian Shoulder Pain pada anggota club persatuan bulutangkis putra 

jember di peroleh nilai signifikan (p-value) = 0,001) < a 0,05, maka dapat disimpulkan 

bahwa H1 diterima yang artinya ada Hubungan Streching dengan kejadian Shoulder Pain 

pada anggota club persatuan bulutangkis putra jember. Kekuatan korelasi ini masuk dalam 

kategori korelasi sedang. Meskipun korelasi antara kedua variabel tidak terlalu kuat, nilai 

koefisien -0.468 cukup signifikan untuk menunjukkan hubungan yang signifikan antara 

frekuensi stretching dan kejadian shoulder pain. 

Pembahasan  

Berdasarkan hasil penelitian ini, seluruh anggota club persatuan bulutangkis putra 

jember hasil analisis korelasi Spearman’s Rho antara variabel Stretching dan variabel 

Shoulder Pain  pada 44 responden. Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat korelasi 

negatif yang signifikan antara kedua variabel tersebut dengan koefisien korelasi sebesar -

0,468 dan nilai signifikan p-value sebesar 0,001. Karena nilai p-value lebih kecil dari tingkat 

signifikan 0,05, maka hubungan negatif ini dapat dianggap signifikan secara statistik. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Jefri et al., 2018) Studi 

ini meninjau sejumlah penelitian tentang bagaimana stretching membantu mencegah cedera 

otot dan sendi, termasuk nyeri bahu, dengan meningkatkan fleksibilitas dan rentang gerak. 

Selain itu penelitian McHugh dan Cosgrave (2010) dalam judul "To Stretch or Not to 

Stretch: The Role of Stretching in Injury Prevention and Performance" juga mendukung 

bahwa stretching dapat membantu mencegah cedera olahraga, termasuk shoulder pain. Studi 

ini menemukan bahwa stretching dapat membantu mengurangi kekakuan otot dan 

meningkatkan aliran darah ke bagian tubuh yang sering digunakan, seperti bahu, sehingga 

atlet bulutangkis kurang mengalami shoulder pain.   Menurut teori plastisitas 

neuromuskular, stretching dapat menyebabkan perubahan dalam sistem saraf yang 

memungkinkan otot untuk meregang tanpa rasa sakit atau cedera. Ini dapat membantu 

mengurangi nyeri otot dan cedera berulang, dan meningkatkan kontrol motorik dan stabilitas 

sendi. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Behm dan Chaouachi (2011), "A Review 

of the Acute Effects of Static and Dynamic Stretching on Performance," mendukung 

penelitian ini. Penelitian ini menunjukkan bahwa stretching, baik statis maupun dinamis, 

meningkatkan fleksibilitas otot dan rentang gerak sendi, yang dapat membantu mengurangi 

cedera dan nyeri pada atlet. Selain itu, penelitian ini menekankan pentingnya menggunakan 

teknik stretching yang tepat untuk memaksimalkan manfaat dan mengurangi risiko cedera.  

Peneliti berasumsi hasil korelasi negatif yang signifikan ini mengindikasikan bahwa 

stretching memang memiliki manfaat penting dalam mengurangi kejadian shoulder pain. 

Hal ini sesuai dengan teori di bidang kedokteran olahraga dan fisioterapi bahwa stretching 

dapat membantu mencegah dan mengurangi nyeri dengan meningkatkan fleksibilitas otot, 

mengurangi kekakuan sendi, dan meningkatkan sirkulasi darah ke area otot yang digunakan 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai Hubungan Stretching Dengan 

Kejadian Shoulder Pain Pada Anggota Club Persatuan Bulutangkis Putra Jember. 

Kesimpulsn dari penelitian ini yakni : 

1. Stretching pada anggota club persatuan bulutangkis putra jember menunjukkan 

bahwa  sebagian besar penerapannya dalam kategori baik. 

2. Kejadian Shoulder Pain pada anggota club persatuan bulutangkis putra jember 

menunjukkan bahwa sebagian besar kejadian Shoulder Pain dalam kategori pain 

ringan. 

3. Ada hubungan yang signifikan pada kemampuan dimana nilai diperoleh hasil p 

value 0,001 < 0,05 dengan demikian H1 diterima yang berarti adanya Hubungan 

Stretching Dengan Kejadian Shoulder Pain Pada Anggota Club Persatuan 

Bulutangkis Putra Jember. 
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