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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan membandingkan intervensi deep neck flexor strengthening exercise dengan mckensie 
neck exercise untuk mengoreksi postur leher siswa dengan forward head posture. Menggunakan desain experimental 
dengan Pre-Test and Post-Test Group Design melibatkan sampel sebanyak 24 orang yang terbagi dalam 2 kelompok. 
Kelompok I diberikan intervensi deep neck flexor strengthening exercise dan Kelompok II diberikan intervensi mckenzie 
neck exercise. Hasil Uji Hipotesis menggunakan paired sample t-test memperoleh hasil p=0,592 dengan beda rerata 
pada Kelompok I 7,58±4,39 sedangkan Kelompok II didapatkan beda rerata 8,5±3,84. Hasil tersebut menunjukan tidak 
adanya perbedaan bermakna pada peningkatan sudut craniovertebra sebelum dan sesudah intervensi pada ke dua 
kelompok.  
Kata kunci : forward head posture, sudut craniovertebral, deep neck flexor strengthening exercise, mckenzie neck 
exercise 
 

COMPARISON OF DEEP NECK FLEXOR STRENGTHENING EXERICISE  
WITH MCKENZIE NECK EXERCISE FOR NECK POSTURE CORRECTION  

ON STUDENTS WITH FORWARD HEAD POSTURE AT SMA N 1 SEMARAPURA 
 

ABSTRACT 
This study aims to compare deep neck flexor strengthening exercise intervention with mckenzie neck exercise 

to correct the neck posture of student with forward head posture. Using experimental design with Pre-Test and Post-
Test Group Design involves a sample of 24 people divided into 2 groups. Group I was given deep neck flexor 
strengthening exercise intervention and Group II was given mckenzie neck exercise intervention. Hypothesis Test using 
paired sample t-test obtained result p = 0.592 with average difference in Group I 7.58 ± 4.39 whereas Group II got 
difference mean 8.5 ± 3.84. These results showed no significant difference in craniovertebral angle elevation before and 
after intervention in both groups. 
Keywords: forward head posture, craniovertebral angle, deep neck flexor strengthening exercise, mckenzie neck 
exercise, 
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PENDAHULUAN 
Pendidikan merupakan proses pembelajaran yang didapat oleh setiap manusia untuk dapat membuat manusia 

itu mengerti, paham, dan lebih dewasa serta menjadi lebih kritis dalam berpikir. Pendidikan merupakan salah satu hak 
yang dimiliki setiap orang untuk itu pemerintah melalui Peraturan Pemerintah Republik Indonesia No 47 Tahun 2008 
mewajibkan anak-anak menyelesaikan wajib belajar 9 tahun hingga Sekolah Menengah Pertama (SMP).  

Proses Pendidikan yang dilakukan disekolah melibatkan interaksi siswa pada lingkungan khususnya pada 
fasilitas yang tersedia disekolah. Fasilitas yang disediakan seperti tempat duduk yang telah terstandar tersebut tidaklah 
cocok untuk seluruh siswa seperti halnya tempat duduk dan bangku siswa yang tidak ergonomis kursinya tegak 
sehingga siswa akan menumpu berat badannya ke depan dan memaksa siswa untuk duduk sedikit membungkuk, hal 
ini akan menyebabkan permasalahan pada otot dan tulang atau Musculoskeletal Disorder (MSD).1 

Musculoskeletal disorder yang terjadi adalah permasalahan postur, postur merupakan salah satu elemen 
penting dalam menjaga keseimbangan tubuh, namun masalah ini sering terjadi pada usia remaja.2 Salah satu masalah 
postur yang sering terjadi pada leher adalah forward head posture.3 Forward head posture terlihat bagian upper cervical 
mengalami ekstensi dan lower cervical mengalami flexi, kelemahan yang terjadi pada otot anterior cervical dan 
pemendekan pada posterior cervical adalah permasalahan otot yang menyebabkan terjadinya forward head posture.4 
Deep Neck Flexor yaitu longus colli dan longus capitis serta otot upper trapezius diteliti sebagai otot yang berpengaruh 
pada kurvatur dari region cervical tubuh.5  

Berdasarkan permasalahan tersebut Intervensi yang dipilih dalam penelitian ini adalah deep neck flexor 
strengthening exercise dan mckenzie neck exercise. Deep neck flexor strengthening exercise mengaktivasi, 
meningkatkan daya tahan otot-otot longus colli, longus capitis.6 sedangkan mckenzie neck exercise memiliki efek 
penguluran dan meningkatkan fleksibilitas dari otot leher sehingga memperbaiki masalah yang terjadi.7 

 
BAHAN DAN METODE 

Penelitian menggunakan rancangan eksperimental pre test dan post test group design,teknik sampling 
menggunakan purposive sampling. Besar sampel dihitung menggunakan rumus pocock  sehingga didapatkan sejumlah 
24 orang. Penelitian dilaksanakan selama 12 kali di SMA N 1 Semarapura, Kabupaten Klungkung dari bulan April hingga 
Mei 2017. Assessment dilakukan untuk menentukan kriteria eksklusi dan inklusi. Sample di bagi menjadi 2 kelompok 
yang terdiri dari 12 orang.  

Sampel melakukan pre-test dengan mengukur dari sudut craniovertebrae menggunakan goniometer. Kelompok 
I mendapatkan intervensi deep neck flexor strengthening exercise dengan melakukan kontraksi statik selama 10 detik 
pada posisi drawing chin inward, 5 detik untuk jeda dilakukan selama 10 kali gerakan yang disebut satu set latihan, dan 
latihan dilakukan selama 5 set setiap harinya sedangkan kelompok II mendapatkan mckenzie neck exercise Fisioterapis 
memberikan instruksi dan contoh gerakan latihan yang terdiri dari enam gerakan, dengan frekuensi masing-masing 
sepuluh repetisi dan diulangi dua kali. Setelah itu dilakukan post test saat selesai intervensi dengan melihat peningkatan 
sudut craniovertebrae menggunakan goniometer Kedua intervensi untuk penelitian ini dilakukan dengan frekuensi 3 kali 
seminggu sampai mencapai 12 kali.  

Seluruh data yang diperoleh diolah menggunakan komputer. Data yang dianalisis dengan uji statistic deskriptif 
adalah usia dan jenis kelamin, Uji Normalitas menggunakan Saphiro Wil Test, Uji Homogenitas  data menggunakan 
Lavene’s Test, melihat uji beda secara berpasangan pada kedua kelompok menggunakan Paired T-test sedangkan 
melihat uji beda tidak berpasangan dengan Independent T-test. 

Sampel pada penelitian ini merupakan Siswa SMA N 1 Semarapura. Dengan kriteria inklusi yaitu mendapatkan 
lebih dari score 0 pada forward head test, sudut craniovertebrae yang terbentuk lebih kecil dari 490, dan berusia 15-19 
tahun, bersedia menjadi subjek penelitian dan mengikuti penelitian minimal 10 kali serta mengisi informed concern. 

Sampel dieksklusi jika terdapat riwayat fraktur clavicula,cervical, merasakan nyeri yang disertai gangguan 
neurologis misalnya cervical root syndrome, memiliki infejsu akut aktif seperti rheumatoid arthritis (RA) atau 
osteoarthritis (OA) dan memiliki kecacatan bawaan seperti cervical dystonia dan torticollis. Sampel dikatakan gugur 
apabila mengikuti penelitian kurang dari 10 kali. 

 
HASIL  
 Sampel dalam penelitian ini adalah Siswa SMA N 1 Semarapura dengan jumlah 24 orang. Sampel dibagi 
menjadi 2 kelompok yaitu Kelompok I diberikan intervensi deep neck flexor strengthening exercise sedangkan kelompok 
II diberikan mckenzie neck exercise. Berikut adalah Tabel hasil analisis data: 
 

Tabel 1. Distribusi Data Sampel Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin 
Frekuensi Persentase (%) 

K I K II K I K II 

Laki-Laki 6 6 50 50 
Perempuan 6 6 50 50 

Total 12 12 100,0 100,0 

 
Tabel 2. Distribusi Data Sampel Berdasarkan Usia 

Karakteristik 
K I Kk II 

Rerata Simpang Baku Rerata Simpang Baku 

Usia 15,16 0,38 15,58 0,51 
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Tabel 3. Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas Peningkatan Sudut Craniovertebra Sebelum dan Sesudah Intervensi 

Shapiro Wilk Test 

Levene’s Test 
Data 

K I K II 

Beda p Beda p 

Pre-test 42,75 0,105 41,4 0,278 0,144 

Post-test 50,33 0,095 49,9 0,788 0,606 

Selisih 7,58 0,666 8,5 0,108 0,079 

Pada Tabel 3. Menunjukkan hasil dari uji normalitas menggunakan Shapiro Wilk test serta uji homogenitas data 
menggunakan Levene’s test dengan hasil p>0,005 yang berarti data pada kedua kelompok berdistribusi normal dan 
homogen. Maka data diuji dengan menggunakan uji hipotesis secara statistic parametrik. 

 
Tabel 4. Rerata Peningkatan Sudut Craniovertebra Sebelum dan Sesudah Intervensi 

 
Rerata 

Pre 
Rerata 
Post 

Beda Rerata p 

K I 42,75 50,33 7,58 0,000 
K II 41,9 48 8,5 0,000 

Bedasarkan Tabel 4. didapatkan hasil beda rerata peningkatan sudut craniovertebra yang dianalisis dengan 
Paired sample t-test sebelum dan setelah intervensi pada Kelompok I dengan nilai p=0,000 (p<0,05) yang berarti bahwa 
ada peningkatan sudut craniovertebra sebelum dan setelah intervensi.Kelompok II didapatkan nilai p=0,000 (p<0,05) 
yang berarti bahwa ada peningkatan sudut craniovertebra yang bermakna pada cervical sebelum dan setelah intervensi 
McKenzie Neck Exercise. 

 
Tabel 5. Uji Beda Selisis Peningkat Sudut Craniovertebra Sebelum dan Sesudah Intervensi 

  Kelompok n Rerata±SB p 

Selisih 
K I 12 7,58±4,39 

0,592 
K II 12 8,5±3,84 

Berdasarkan Tabel 5. beda rerata peningkatan sudut craniovertebra yang diperoleh nilai p=0,592 (p > 0,05) 
pada selisih antara sebelum dan sesudah intervensi. Hal ini menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan yang bermakna 
pada intervensi Deep Neck Flexor Strengthening Exercise dibandingkan dengan McKenzie Neck Exercise terhadap 
sudut craniovertebra. 
 
DISKUSI  
Karakteristik Sampel 
 Karakteristik sampel pada penelitian ini yaitu pada Kelompok I dan Kelompok II yang berjenis kelamin laki-laki 
sebanyak 6 orang (50,0 %) dan berjenis kelamin perempuan sebanyak 6 orang (50,0 %), Forward Head merupakan 
masalah postur pada tubuh bagian atas yang paling sering terjadi(3).  Dilihat dari umur sampel, Kelompok  I memiliki 
rerata umur 15,16±0,389 dan Kelompok II memiliki rerata umur 15,58±0,51. Pada umur tersebut kebanyakan siswa 
melakukan aktivitas di depan komputer dan gadget dalam jangka waktu lama dan berulang-ulang.8 

 
Deep Neck Flexor Strengthening Exercise dapat Mengoreksi Postur Leher Penderita Forward Head Posture 

Berdasarkan hasil uji Paired sample t-test yang dilakukan pada Kelompok I dimana didapatkan rerata 
peningkatan sudut craniovertebra sebelum intervensi sebesar 42,75 dan setelah intervensi adalah 50,33 sedangkan 
nilai p = 0,000 (p < 0,05) yang berarti ada perbedaan yang bermakna sebelum dan sesudah intervensi Deep neck flexor 
strengthening exercise. Peningkatan sudut craniovertebra pada penderita Forward Head Posture tersebut menunjukkan 
bahwa terjadi koreksi postur dengan melakukan Deep Neck Flexor Strengthening Exercise. 

Deep neck flexor strengthening exercise mengaktivasi otot-otot  longus colli dan longus capitis yang berfungsi 
untuk menjaga agar daerah cervical tetap pada lengkung lordosis,9 menjaga pada postur yang benar dengan 
mempertahankan keseimbangan antara kepala dan leher saat bergerak menumpu beban.10 
 
McKenzie Neck Exercise dapat Mengoreksi Postur Leher Penderita Forward Head Posture  

Berdasarkan hasil uji paired sample t-test pada Kelompok II, dimana didapatkan rerata peningkatan sudut 
craniovertebra sebelum intervensi sebesar 41,9 dan setelah intervensi adalah 48 sedangkan p = 0,000 (p< 0,005) yang 
menunjukan adanya perbedaan yang bermakna sebelum dan sesudah intervensi McKenzie Neck Exercise. 
Peningkatan sudut craniovertebra pada penderita  Forward Head Posture tersebut menunjukkan bahwa terjadi koreksi 
postur dengan melakukan McKenzie Neck Exercise. 

Prinsip terapinya dikategorikan sebagai gerakan ekstensi, fleksi dan lateral fleksi sesuai dengan problematika 
yang muncul. Pada praktiknya, Mckenzie menemukan bahwa latihan untuk mengulur spine dapat meredakan nyeri 
pada pasien tertentu dan menyebabkan mereka dapat kembali menjalankan aktivitasnya.11 

 
Perbedaan Deep Neck Flexor Strengthening Exercise dengan McKenzie Neck Exercise dalam Mengoreksi 
Postur Leher Penderita Forward Head Posture  

Berdasarkan hasil uji Independent t-test yang bertujuan untuk mengetahui perbandingan peningkatan sudut 
craniovertebra pada ke dua kelompok diperoleh nilai p = 0,592 (p > 0,05) yang berarti tidak ada perbedaan yang 
bermakna antara Kelompok I dan Kelompok II. Hal ini menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan antara Deep Neck 
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Flexor Strengthening Exercise dengan McKenzie Neck Exercise dalam mengoreksi postur leher penderita Forward 
Head Posture. 

Perbedaan dari kedua intervensi ini terletak pada durasi penelitian,  yaitu Deep Neck Flexor Strengthening 
dengan dosis Kontraksi secara statik selama 10 detik dan istirahat selama 5 detik yang disebut sebagai 1 repetisi 
latihan, satu set latihan terdiri dari 10 repetisi latihan dan dengan total 5 set perhari, sampel melakukan latihan ini selama 
3 hari perminggu selama 4 minggu.12 McKenzie Neck Exercise terdapat 6 gerakan setiap gerakan dilakukan penahanan 
selama 10 detik di ulang sebanyak 2 kali, serta dilakukan masing-masing gerakan dilakukan 3 hari perminggu selama 
4 minggu.13 Dari dosis tersebut peneliti menyimpulkan bahwa deep neck flexor strengthening exercise berlangsung 
lebih cepat dari pada mckenzie neck exercise, selain itu deep neck flexor memiliki gerakan yang lebih sedikit sampel 
jadi mudah mengingat teknik-teknik yang digunakan saat melakukan latihan dari pada mckenzie neck exercise.  

Penelitian ini menggunakan metode konvensional yaitu menggunakan feedback dari tangan penderita pada 
saat melakukan latihan deep neck flexor strengthening exercise tanpa menggunakan PBU (Pressure Biofeedback Unit). 
Metode yang lebih modern untuk mengetahui peningkatan kekuatan otot dari deep neck flexor. PBU dapat mengukur 
secara lebih akurat seberapa besar peningkatan kekuatan yang terjadi selama melakukan latihan, penelitian yang 
dilakukan Falla, dkk memperlihatkan dengan menggunakan Pressure Biofeedback Unit terapis dapat menentukan lebih 
tepat progresivitas dari peningkatan kekuatan yang dialami penderita.10  

 Peneliti tidak dapat mengontrol aktivitas sampel sehari-hari seperti membawa tas yang berat, kesesuaian 
antara furniture di kelas ataupun dirumah tinggal sampel dengan anthropometry tubuh, serta kebiasaan dalam posisi 
duduk, seperti yang di ungkapkan pada penelitian Syazwan tahun 2009 bahwa 3 faktor tersebut berpengaruh pada 
kejadian musculoskeletal disorder pada anak usia sekolah.14 Penelitian yang dilakukan di Korea juga menyebutkan hal 
yang mempengaruhi FHP adalah penggunaan smarthphone yang digunakan oleh siswa dalam menunjang proses 
belajar mengajar sehingga menyebabkan memburuknya atau kembalinya Forward Head Posture.12 
 
SIMPULAN 

Simpulan dari penelitian ini adalah Tidak terdapat perbedaan signifikan antara Deep Neck Flexor Strengthening 
Exercise dengan McKenzie Neck Exercise dalam mengoreksi postur leher penderita Forward Head Posture . 
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