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ABSTRACT 
 
Complaints of lower back pain are a problem among students influenced by poor sitting habits. Incorrect sitting 
position for a long time can cause muscle tension and damage to the spinal structure. The purpose of this study was 
to analyze the relationship between the position and duration of students' sitting with the occurrence of lower back 
pain. This study used a quantitative approach with an experimental design to analyze the effect of sitting position on 
back pain in school students for a long time with a sitting position. This study involved 65 participants who were 
randomly divided into 3 groups, namely the group that sat with a position that sometimes bent over, often bent over, 
and always bent over. The comparison of back pain between the three groups was analyzed using the Chi-square 
test. The results of the analysis showed that the p value was greater than 0.05, so it can be interpreted that there was 
no difference in the incidence of back pain between the three sitting positions. Furthermore, it was concluded that 
sitting position was not significantly related to complaints of back pain in students. 
Keywords: sitting style; back pain; school students 

 
ABSTRAK 

 
Keluhan nyeri punggung bawah menjadi permasalahan di kalangan pelajar yang dipengaruhi oleh kebiasaan 
duduk yang buruk. Posisi duduk yang salah dalam jangka lama dapat menyebabkan ketegangan otot dan kerusakan 
pada struktur tulang belakang. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis hubungan antara posisi dan 
durasi duduk siswa dengan terjadinya nyeri punggung bawah. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 
dengan desain eksperimen untuk menganalisis pengaruh posisi duduk terhadap nyeri punggung pada siswa 
sekolah dalam waktu lama dengan posisi duduk. Penelitian ini melibatkan 65 partisipan yang dibagi secara acak 
menjadi 3 kelompok, yaitu kelompok yang duduk dengan posisi kadang  membungkuk,  sering membungkuk, dan 
selalu membungkuk. Perbandingan nyeri punggung antara ketiga kelompok dianalisis menggunakan uji Chi-
square. Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai p adalah lebih besar daripada 0,05, sehingga dapat 
diinterpretasikan bahwa tidak ada perbedaan kejadian nyeri punggung di antara tiga posisi duduk. Selanjutnya 
disimpulkan bahwa posisi duduk tidak behubungan secara sihnifikan dengan keluhan nyeri punggung pada siswa. 
Kata kunci: cara duduk; nyeri punggung; siswa sekolah 
 
PENDAHULUAN 

 
Nyeri punggung bawah (low back pain) merupakan salah satu keluhan kesehatan yang sering dialami oleh 

banyak orang, termasuk dalam kalangan para remaja dan pelajar. Masalah ini semakin mengundang perhatian, 
terutama yang terkait dengan kebiasaan duduk dalam durasi waktu yang lama, juga posisi duduk yang tidak 
ergonomis. Berdasarkan survei yang dilakukan oleh berbagai lembaga kesehatan, nyeri punggung bawah yang 
terjadi pada usia remaja, terutama siswa sekolah, cenderung meningkat seiring dengan meningkatnya penggunaan 
teknologi dan durasi duduk yang lama, termasuk di ruang kelas.(1,2) 

Siswa di sekolah sering menghabiskan waktu selama berjam-jam dengan posisi duduk yang kurang ideal, 
baik pada saat mengikuti pelajaran di kelas, mengerjakan tugas-tugas, maupun menggunakan perangkat teknologi 
seperti komputer atau gadget. Posisi duduk yang buruk, seperti membungkuk atau duduk terlalu lama tanpa jeda, 
dapat menyebabkan ketegangan otot, perubahan postur tubuh, serta berbagai gangguan pada struktur tulang 
belakang,(3-5) yang pada akhirnya berpotensi menyebabkan nyeri punggung bawah.(6-8) 

Beberapa studi yang telah dilakukan di berbagai belahan dunia melaporkan bahwa sekitar 20% hingga 40% 
siswa mengalami nyeri punggung bawah,(9-11) dengan sebagian besar keluhan tersebut terjadi pada usia remaja, 
pada usia antara 12 hingga 18 tahun. Sebuah penelitian yang dilakukan di Indonesia menunjukkan bahwa sekitar 
30% siswa mengalami keluhan nyeri punggung bawah dalam satu tahun terakhir, dengan faktor risiko utama yang 
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berhubungan adalah kebiasaan duduk dalam waktu yang lama, posisi duduk yang salah, dan beban tas yang terlalu 
berat.(5-7) 

Faktor lain yang turut memengaruhi prevalensi nyeri punggung bawah pada siswa adalah pola hidup yang 
tidak aktif,(12) kebiasaan bermain perangkat elektronik dalam posisi duduk yang buruk,(1,2) serta kurangnya 
pengetahuan dan kesadaran mengenai pentingnya postur tubuh yang benar.(11,13) Selain itu, faktor fisik seperti 
pertumbuhan tulang belakang yang belum sempurna pada remaja juga berkontribusi pada rentannya siswa 
terhadap masalah nyeri punggung bawah.(14) Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa faktor-faktor seperti cara 
duduk yang salah dan durasi duduk yang lama dapat meningkatkan risiko terjadinya nyeri punggung bawah.(3,4,8) 
Namun, studi yang mengkaji secara spesifik pengaruh cara duduk dan durasi duduk terhadap nyeri punggung 
bawah pada siswa sekolah masih terbatas.(5,15) Oleh karena itu, penting untuk melakukan penelitian lebih lanjut 
guna memahami sejauh mana kedua faktor ini mempengaruhi kesehatan punggung siswa, serta upaya pencegahan 
dan penanggulangannya.(13,15) 

Melalui penelitian ini, diharapkan dapat diperoleh pemahaman yang lebih mendalam mengenai dampak 
cara duduk dan durasi duduk terhadap nyeri punggung bawah pada siswa sekolah. Temuan dari penelitian ini 
diharapkan dapat memberikan rekomendasi untuk perbaikan pola duduk yang lebih sehat dan pengaturan waktu 
duduk yang tepat bagi siswa, guna mengurangi keluhan nyeri punggung bawah dan mendukung kesehatan tubuh 
mereka secara keseluruhan.  

Nyeri punggung bawah pada siswa sekolah tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga dapat 
mengganggu aktivitas sehari-hari, termasuk belajar, bermain, dan bersosialisasi. Kondisi ini dapat menurunkan 
kualitas hidup siswa dan berpotensi mempengaruhi prestasi akademik.(6,9,10) Oleh karena itu, penting untuk 
mengidentifikasi faktor-faktor yang berkontribusi pada nyeri punggung bawah pada siswa dan mencari solusi 
untuk mengatasi masalah ini. Dengan demikian, perlu dilakukan penelitian yang bertujuan untuk menganalisis 
hubungan antara posisi duduk dengan munculnya nyeri punggung bawah pada siswa sekolah. Dengan mengetahui 
hubungan tersebut, diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih baik mengenai faktor risiko yang 
berkontribusi pada masalah kesehatan yang semakin umum di kalangan pelajar ini. Hasil penelitian ini diharapkan 
dapat menjadi dasar dalam merancang program pencegahan dan intervensi yang efektif untuk mengurangi 
prevalensi nyeri punggung bawah pada siswa. 

 
METODE 
 

Penelitian ini dilakukan pada bulan November 2024 di sekolah menengah pertama di Yogyakarta. 
Penelitian dilakukan di lingkungan sekolah untuk mengidentifikasi hubungan antara durasi dan posisi duduk 
dengan nyeri punggung bawah pada siswa. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain 
cross-sectional. Desain cross-sectional digunakan untuk mengetahui hubungan antara durasi duduk, posisi duduk, 
dan keluhan nyeri punggung bawah pada siswa.  

Populasi dalam penelitian ini di salah satu sekolah menengah di Yogyakarta yang duduk di kelas selama 
lebih dari 4 jam per hari. Sampel penelitian sebanyak 65 siswa terpilih, dengan teknik pengambilan sampel yang 
digunakan adalah random sampling. Siswa yang terpilih sebagai responden dibagi menjadi 3 kelompok 
berdasarkan posisi duduk mereka, yaitu: 1) kelompok dengan posisi duduk kadang membungkuk; 2) kelompok 
dengan posisi duduk sering membungkuk; 3) kelompok dengan posisi duduk selalu membungkuk.  

Variabel yang diteliti dalam penelitian ini adalah: 1) posisi duduk yakni apakah siswa duduk dengan posisi 
ergonomis atau tidak ergonomis; dan 2) nyeri punggung bawah, yaitu keluhan nyeri punggung yang dialami siswa. 
Data dikumpulkan dengan menggunakan kuesioner yang mencakup: 1) posisi duduk, yaitu siswa diminta untuk 
menjelaskan dan memilih posisi duduk yang sering mereka lakukan (ergonomis atau tidak ergonomis), dengan 
bantuan instruksi dan gambar terkait posisi duduk ergonomis dan tidak ergonomis diberikan sebelumnya; 2) nyeri 
punggung bawah, yakni pengukuran yang dilakukan menggunakan checklist untuk mengetahui nyeri dan 
frekuensi keluhan nyeri punggung bawah pada siswa. 

Setelah data dikumpulkan, analisis data dilakukan melalui beberapa tahapan. Pertama adalah analisis 
deskriptif untuk menggambarkan posisi duduk dan keluhan nyeri punggung berupa frekuensi dan proporsi karena 
hasil pengukuran kedua variabel ini merupakan data kategorik.(16-18) Selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis 
menggunakan uji Chi-square untuk menganalisis hubungan antara posisi duduk dan keluhan nyeri punggung 
bawah, karena kedua variabel berjenis kategorik.(19) 

Penelitian ini mengikuti prinsip-prinsip etika penelitian, antara lain: 1) persetujuan setelah penjelasan 
(informed consent), yang dalam hal ini, setiap partisipan diminta untuk memberikan persetujuan setelah diberi 
penjelasan mengenai tujuan penelitian, metode yang digunakan, dan potensi manfaat serta risiko dari penelitian; 
2) kerahasiaan, yakni menjaga kerahasiaan data yang dikumpulkan dari responden dan hanya digunakan untuk 
keperluan penelitian; 3) kepedulian terhadap kesejahteraan responden dengan memastikan bahwa partisipan tidak 
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merasa terpaksa untuk berpartisipasi, dan bahwa tidak ada bahaya atau risiko fisik yang terkait dengan penelitian 
ini. 
 
HASIL  
 

Berdasarkan data yang telah dikumpulkan, selanjutnya disajikan hasil analisis deskriptif sebagaimana 
ditampilkan pada Tabel 1 dan Tabel 2. Tampak bahwa masih banyak siswa dengan posisi ergonomi yang kurang 
baik yakni sering dan selalu membungkuk dengan total  proporsi adalah 52,3% (Tabel 1). Sementara itu, mayoritas 
siswa melaporkan keluhan nyeri punggung yaitu 90,8% (Tabel 2.  
 

Tabel 1. Distribusi posisi duduk sehari-hari yang dilakukan oleh para siswa SMA 
 

Nomor Posisi duduk Frekuensi Persentase 

1 Kadang membungkuk 31 47,7 

2 Sering membungkuk 28 43,1 

3 Selalu membungkuk 6 9,2 

 
Tabel 2. Distribusi keluhan nyeri punggung yang dialami oleh para siswa SMA 

 
Nomor Keluhan nyeri punggung Frekuensi Persentase 

1 Melaporkan nyeri punggung 59 90,8 

2 Tidak melaporkan nyeri punggung 6 9,2 

 
Tabel 3. Hasil analisis hubungan antara posisi duduk dengan keluhan nyeri punggung yang dialami oleh para 

siswa SMA 
 

 Keluhan nyeri punggung 

Melaporkan nyeri punggung Tidak melaporkan nyeri punggung 

Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase 

Posisi duduk Kadang membungkuk 27 87,1 4 12,9 

Sering membungkuk 26 92,9 2 7,1 

Selalu membungkuk 6 100 0 0 

Chi-square (X2) 1,255 

Nilai p 0,5340 

 
Tabel 3 merupakan ringkasan hasil analisis perbandingan keluhan nyeri punggung antara posisi duduk 

kadang, sering dan selalu membungkuk. Secara deskriptif tampak bahwa semakin berat posisi membungkuk, 
maka persentase keluhan nyeri punggung semakin besar. Pada posisi duduk kadang membungkuk, keluhan nyeri 
punggung adalah 87,1%. Pada posisi duduk sering membungkuk, proporsi keluhan nyeri punggung lebih besar 
yakni 92,9%. Sementara itu pada posisi duduk selalu membungkuk, persentase keluhan nyeri punggung bahkan 
mencapai 100% dai kelompok tersebut. Ini sesungguhnya menandakan bahwa semakin buruk posisi duduk, maka 
keluhan nyeri punggung menjadi semakin berat. Namun demikian, selisih proporsi keluhan nyeri punggung dari  
ketiga kelompok relatif kecil, sehingga ketika dilakukan uji Chi-square, nilai p yang didapatkan adalah lebih besar 
daripada 0,05. Ini menunjukkan bahwa meskipun ada kecenderungan bahwa posisi duduk berbanding lurus 
dengan keluhan nyeri punggung, namun perbedaan keluhan nyeri punggung di antara ketiga kelompok belum 
signifikan.  
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PEMBAHASAN  
 

Sampel penelitian ini terdiri dari 65 siswa berusia 14 hingga 16 tahun dari berbagai latar belakang 
ekstrakurikuler dan akademik. Sampel ini terdiri dari 20 siswa laki-laki dan 45 siswa perempuan, yang berarti 
bahwa mayoritas responden adalah perempuan. Variasi jenis kelamin dan usia ini memberikan gambaran umum 
tentang kelompok siswa yang berada dalam rentang usia remaja, yang rentan terhadap masalah nyeri punggung 
akibat kebiasaan buruk dalam posisi duduk, terutama selama berjam-jam di sekolah atau dalam waktu lama di 
rumah. 

Penelitian ini dilakukan di lingkungan sekolah menengah pertama yang mencakup siswa dari berbagai 
tingkat kelas, yaitu kelas 7 hingga kelas 9. Siswa di sekolah ini tentunya menghabiskan sebagian besar waktu 
mereka duduk di bangku sekolah, baik untuk mengikuti pelajaran maupun kegiatan lainnya. Lingkungan yang 
demikian membuat posisi duduk yang membungkuk berpotensi menjadi faktor utama penyebab nyeri punggung 
pada kelompok remaja ini. 

Penelitian dilakukan dalam periode tertentu dengan pengumpulan data melalui kuesioner. Namun, 
kurangnya informasi spesifik mengenai waktu pelaksanaan penelitian dapat mempengaruhi konteks dan 
interpretasi data, terutama terkait dengan variabilitas faktor eksternal seperti cuaca atau bahkan kondisi sosial 
yang memengaruhi perilaku duduk siswa selama periode tersebut. Periode yang lebih panjang atau pengumpulan 
data berulang mungkin dapat memberikan wawasan yang lebih jelas mengenai perkembangan keluhan nyeri 
punggung dari waktu ke waktu. 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh kekhawatiran tentang meningkatnya laporan keluhan nyeri punggung 
pada remaja, terutama yang berkaitan dengan posisi duduk yang salah dalam waktu lama. Peneliti ingin 
mengetahui apakah posisi duduk yang membungkuk merupakan faktor penyebab nyeri punggung pada siswa, dan 
sejauh mana kebiasaan ini dapat dikaitkan dengan laporan nyeri punggung. Mengingat dampak yang bisa 
ditimbulkan terhadap kualitas hidup remaja, penting untuk mengetahui penyebab-penyebab potensial dan faktor-
faktor lain yang berperan dalam kondisi tersebut. 

Penelitian ini berfokus pada analisis hubungan antara posisi duduk yang membungkuk dengan keluhan 
nyeri punggung di kalangan siswa. Dalam penelitian ini, siswa dengan tiga tingkatan posisi duduk membungkuk 
dibandingkan dalam hal adanya laporan keluhan nyeri punggung. Hal ini menunjukkan bahwa sesungguhnya ada 
kecenderungan bahwa semakin sering siswa duduk membungkuk, semakin besar kemungkinan mereka 
melaporkan nyeri punggung, namun masih perlu dipastikan melalui uji statistik. Berdasarkan hasil uji statistik, 
meskipun ada kecenderungan peningkatan persentase nyeri punggung pada kelompok dengan posisi duduk yang 
lebih sering membungkuk, namun hasil uji statistik menunjukkan bahwa tidak ada korelasi secara signifikan.  

Ukuran sampel di masing-masing kelompok relatif kecil, terutama di Kelompok C yang hanya terdiri dari 
6 siswa. Ukuran sampel yang kecil dapat mengurangi kekuatan statistik dan menyebabkan kita tidak dapat 
mendeteksi korelasi meskipun ada hubungan yang nyata di dalam populasi yang lebih besar. Faktor lain yang 
memengaruhi nyeri punggung mungkin beragam, seperti faktor gaya hidup, kebiasaan fisik lainnya, atau kondisi 
fisik siswa yang tidak tercatat dalam penelitian ini. Oleh karena itu, posisi duduk yang membungkuk mungkin 
tidak cukup kuat untuk menjadi faktor penyebab tunggal terjadinya nyeri punggung. Penelitian sebelumnya 
menunjukkan bahwa banyak faktor lain yang berperan dalam nyeri punggung selain posisi duduk. Sebagai contoh 
adalah level aktivitas fisik, postur tubuh lainnya, dan stres sering kali menjadi variabel yang lebih dominan dalam 
menyebabkan nyeri punggung.  

Beberapa penelitian lain dapat memperkuat pembahasan ini mengenai posisi duduk dan nyeri punggung. 
Pertama adalah penelitian yang dilakukan oleh Jones et al. (2018) mengenai "Workplace Ergonomics and Back 
Pain" yang menyimpulkan bahwa meskipun posisi duduk yang membungkuk sering kali dikaitkan dengan nyeri 
punggung, tidak ada hubungan langsung yang signifikan jika tidak mempertimbangkan faktor-faktor lain seperti 
kondisi fisik individu dan lamanya waktu duduk.(20) Penelitian yang dilakukan oleh Shiri et al. (2016) yaitu "Risk 
Factors for Low Back Pain in the General Population" menekankan bahwa posisi tubuh yang membungkuk 
memang dapat meningkatkan risiko nyeri punggung, tetapi kebiasaan fisik, genetik, dan keadaan medis tertentu 
adalah faktor yang lebih dominan dalam menyebabkan nyeri punggung.(14) 

Hasil penelitian ini juga dipengaruhi oleh beberapa faktor yang saling terkait. Faktor-faktor tersebut antara 
lain pertama adalah ukuran sampel yang kecil. Salah satu faktor yang mengurangi kekuatan temuan dalam 
penelitian ini adalah ukuran sampel yang relatif kecil, terutama di kelompok C, yang hanya terdiri dari 6 siswa. 
Ukuran sampel yang kecil dapat menyebabkan hasil penelitian menjadi kurang representatif, sehingga berisiko 
mengurangi kemampuan untuk mendeteksi hubungan yang mungkin ada dalam populasi yang lebih besar.(21) 
Sebagai contoh, meskipun kelompok C menunjukkan angka 100% nyeri punggung, ukuran sampel yang terlalu 
sedikit tidak memberikan kekuatan statistik yang cukup untuk membuat klaim yang pasti tentang hubungan 
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tersebut. Hal ini juga mengarah pada kemungkinan adanya bias sampel, yang dapat memengaruhi generalisasi 
hasil penelitian ini ke populasi yang lebih besar.(22-24) 

Keterbatasan penelitian juga disebabkan oleh faktor lain yang mempengaruhi nyeri punggung. Penelitian 
ini hanya mengukur posisi duduk sebagai variabel yang dapat mempengaruhi nyeri punggung, namun banyak 
faktor lain yang bisa berperan. Misalnya, gaya hidup, seperti tingkat aktivitas fisik, kebiasaan olahraga, serta 
faktor-faktor psikologis seperti stres dan kecemasan, juga berperan besar dalam menyebabkan nyeri punggung. 
Penelitian lain telah menunjukkan bahwa siswa yang lebih sedikit bergerak atau lebih sering mengalami stres 
lebih rentan terhadap masalah punggung. Dalam penelitian ini, posisi duduk yang membungkuk mungkin hanya 
salah satu dari banyak faktor yang berkontribusi pada nyeri punggung, namun tidak cukup untuk menjadi 
penyebab utama, terutama jika faktor-faktor lain tidak diperhitungkan. Salah satu kelemahan dalam penelitian ini 
adalah tidak adanya pengukuran faktor-faktor lain yang bisa berperan dalam menyebabkan nyeri punggung, 
seperti tingkat aktivitas fisik atau penggunaan teknologi yang berlebihan. Postur tubuh selain posisi duduk, seperti 
postur saat berdiri atau berjalan, bisa jadi faktor lain yang mempengaruhi kesehatan punggung. Dengan hanya 
berfokus pada posisi duduk, penelitian ini cenderung terbatas dalam cakupan variabel yang berperan dalam 
masalah kesehatan ini. 

Keterbatasan dalam analisis korelasi juga menjadi keterbatasan penelitian ini. Uji korelasi digunakan untuk 
menganalisis hubungan antara posisi duduk dan nyeri punggung, namun hasil yang tidak signifikan menunjukkan 
bahwa meskipun ada kecenderungan bahwa siswa yang sering membungkuk lebih banyak yang melaporkan nyeri 
punggung, hubungan tersebut tidak cukup kuat untuk diterima secara statistik. Dalam hal ini, faktor eksternal yang 
tidak diukur, seperti waktu duduk, postur tubuh lainnya, dan tingkat stres, bisa menjadi alasan mengapa hubungan 
yang signifikan tidak ditemukan.(25) 

Meskipun hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tidak ada hubungan signifikan antara posisi duduk dan 
nyeri punggung, hal ini dapat diinterpretasikan sebagai indikasi bahwa posisi duduk saja tidak cukup kuat sebagai 
faktor penyebab utama. Penelitian lebih lanjut dengan menggunakan desain longitudinal dan pengukuran faktor-
faktor lain yang lebih komprehensif dapat memberikan gambaran yang lebih jelas tentang faktor-faktor yang 
berkontribusi terhadap suatu variabel,(26-28) termasuk dalam studi ini adalah nyeri punggung pada siswa. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa meskipun ada kecenderungan bahwa posisi duduk yang lebih 
sering membungkuk berhubungan dengan peningkatan keluhan nyeri punggung, hubungan ini tidak signifikan 
secara statistik. Hal ini menunjukkan bahwa posisi duduk mungkin bukanlah faktor tunggal yang menyebabkan 
nyeri punggung pada siswa, dan perlu dilakukan penelitian lebih lanjut dengan mempertimbangkan faktor-faktor 
lain yang juga dapat memengaruhi kesehatan punggung. Ukuran sampel yang lebih besar dan desain penelitian 
yang lebih komprehensif sangatlah penting untuk mengeksplorasi hubungan yang lebih mendalam antar 
variabel,(29-38) yang dalam kasus ini adalah korelasi antara posisi duduk dan keluhan nyeri punggung. 

 
KESIMPULAN 
 

Penelitian ini tidak menemukan hubungan signifikan antara posisi duduk membungkuk dan nyeri 
punggung. Meskipun ada kecenderungan, faktor lain seperti durasi duduk dan kondisi kesehatan mungkin lebih 
berpengaruh. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk memahami faktor-faktor yang mempengaruhi nyeri 
punggung. 
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