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Abstrak

Perkembangan teknologi pada masa kini menyebabkan peningkatan penggunaan smartphone pada remaja.
Penggunaan smartphone yang berlebihan dengan posisi menunduk dalam waktu lama dapat menyebabkan
gangguan muskuloskeletal berupa forward head posture, yaitu perubahan alignment cervical yang dapat
menurunkan sudut Craniovertebra Angle (CVA) dan memengaruhi fungsi postural. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui perbedaan pengaruh McKenzie Neck Exercise dan Posture Correction Exercise terhadap perubahan
sudut CVA. Penelitian ini menggunakan metode eksperimental dengan desain pre fest and post test two grup
design. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling sesuai kriteria inklusi, dengan jumlah
42 siswa sebagai subjek penelitian. Pengukuran sudut CVA dilakukan menggunakan PhysioMaster sebelum dan
sesudah intervensi. Intervensi diberikan 3 kali per minggu selama 4 minggu. Data dianalisis menggunakan paired
sample t-test untuk mengetahui pengaruh pada masing-masing kelompok, serta independent sample t-test untuk
menganalisis perbedaan pengaruh antara kedua kelompok dengan tingkat signifikansi p=0,05. Hasil penelitian
menunjukan uji paired sample t-test pada kelompok perlakuan I dan II nilai p=0,000 (p<0,05). yang berarti kedua
intervensi berpengaruh signifikan terhadap perubahan sudut CVA. Uji independent sample t-test menunjukkan
nilai p=0,820 (p>0,05), sehingga tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara McKenzie Neck
Exercise dan Posture Correction Exercise. Kesimpulannya, McKenzie Neck Exercise dan Posture Correction
Exercise sama-sama efektif meningkatkan sudut CVA, namun tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan
antara kedua intervensi pada siswa MAN 1 Sleman.

Kata kunci: McKenzie Neck Exercise, Posture Correction Exercise, Craniovertebral Angle, Forward Head
Posture, Remaja.

Abstract

Current technological advancements have led to an increase in smartphone use among adolescents. Excessive
smartphone use while looking down for prolonged periods can cause musculoskeletal disorders such as forward
head posture, which is a change in cervical alignment that can reduce the Craniovertebral Angle (CVA) and affect
postural function. This study aims to determine the differences in the effects of the McKenzie Neck Exercise and
the Posture Correction Exercise on changes in the Craniovertebral Angle. This study employed an experimental
method using a pre-test and post-test two-group design. Sampling was conducted using purposive sampling
according to inclusion criteria, with 42 students as research subjects. CVA angle measurements were taken using
the PhysioMaster before and after the intervention. The intervention was administered three times per week for
four weeks. Data were analyzed using a paired-sample t-test to determine the effect within each group, as well as
an independent-sample t-test to analyze the difference in effects between the two groups, with a significance level
of p=0.05. The results of the study showed that the paired-sample t-test for treatment groups I and 11 yielded a p-
value of 0.000 (p < 0.05), indicating that both interventions had a significant effect on changes in the CVA angle.
The independent-samples t-test showed a p-value of 0.820 (p > 0.05), indicating no significant difference in effect
between the McKenzie Neck Exercise and the Posture Correction Exercise. In conclusion, both the McKenzie Neck
Exercise and the Posture Correction Exercise are effective in improving the CVA angle; however, there is no
significant difference in effect between the two interventions among students at MAN 1 Sleman.

Keywords: McKenzie Neck Exercise, Posture Correction Exercise, Craniovertebral Angle, Forward Head
Posture, Adolescents
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1. PENDAHULUAN

Kemajuan di bidang teknologi informasi dan komunikasi menjadikan aktivitas sehari-
hari semakin mudah dan efisien. Kehadiran teknologi digital seperti smartphone, leptop dan
tablet telah memudahkan akses terhadap berbagai sumber pengetahuan dari seluruh penjuru
dunia secara cepat tanpa batas ruang dan waktu [1]. Perkembangan teknologi digital saat ini
dapat dijangkau oleh berbagai keolompok usia, diantaranya kelompok yang lahir di tahun 1995-
2010 atau dikenal sebagai generasi digital native, yaitu kelompok yang lahir dan tumbubh di era
kemajuan teknologi digital, sehingga tingkat paparan terhadap perangkat elektronik lebih tinggi
dan ketergantungan terhadap internet juga lebih besar [2]. Namun, penggunaan perangkat
digital dalam waktu yang lama dengan posisi yang tidak ergonomis menjadi salah satu faktor
risiko gangguan postur tubuh pada remaja.

Salah satu gangguan postur yang banyak ditemukan pada remaja usia sekolah adalah
Forward Head Posture (FHP), yaitu kondisi yang ditandai dengan pergeseran posisi kepala ke
arah depan dari garis vertikal pusat gravitasi tubuh sehingga telinga tidak sejajar dengan bahu
[3]. Angka kejadian FHP pada remaja usia sekolah dilaporkan cukup tinggi di berbagai negara.
Di Shree Ambe Vidyalay dan Bright School India, ditemukan prevalensi FHP mencapai 63%,
dengan angka kejadian lebih tinggi pada perempuan dibandingkan laki-laki [5]. Temuan serupa
dilaporkan di Pakistan, dimana sebanyak 72,2% dari 370 siswa mengalami FHP [6]. Di
Indonesia, penelitian yang dilakukan pada siswa SMA Negeri 1 Baubau dengan usia 14-19
tahun menunjukan prevalensi FHP yang sangat tinggi, yaitu 94,9% dengan proporsi kejadian
pada perempuan sebesar 59,5% dan laki-laki 35,5% [7]. Berdasarkan studi pendahuluan yang
dilakukan di MAN 1 Sleman pada desember 2025, sebagian besar siswa menunjukan kebiasaan
belajar dengan posisi tubuh yang kurang ergonomis, seperti menundukkan kepala secara
berlebihan saat membaca dan menulis. Durasi penggunaan smartphone siswa berkisar antara 3-
5 jam per hari, bahkan sebagian siswa menggunakannya lebih dari 5 jam perhari, baik untuk
keperluan hiburan maupun kegiatan pembelajaran.

Salah satu metode yang digunakan untuk mengukur derajat FHP adalah Craniovertebra
Angle (CVA), yaitu sudut yang terbentuk antara garis horizontal yang melewati prosesus
spinosus C7 dan garis yang menghubungkan C7 dengan fragus telinga [8]. Nilai CVA yang
semakin kecil mengindikasikan posisi kepala yang semakin ke depan sehingga mencerminkan
derajat FHP yang semakin berat. Nilai CVA <53° mengindikasikan FHP [9]. Posisi kepala yang
semakin kedepan, meningkatkan beban aksial pada vertebra cervical sehingga otot-otot
penopang leher seperti upper trapezius, levator scapulae, dan suboksipital bekerja lebih keras
untuk menjaga stabilitas kepala [10].

Tingginya kejadian FHP pada remaja usia sekolah menunjukan perlunya intervensi
yang efektif untuk mencegah progresi gangguan postur dan mengurangi dampaknya terhadap
kesehatan muskuloskeletal. FHP yang tidak ditangani sejak dini dapat berkembang menjadi
gangguan muskuloskeletal yang lebih serius seperti nyeri leher, berkurangnya fungsi otot
postural, penurunan kapasitas pernafasan hingga penurunan produktivitas serta meningkatkan
resiko masalah muskuloskeletal di usia dewasa [3], [4]. Berbagai pendekatan latihan telah
dikembangkan sebagai upaya penanganan FHP, diantaranya adalah McKenzie Neck Exercise
dan Posture Correction Exercise. McKenzie Neck Exercise merupakan metode latihan yang
dilakukan dengan memberikan gerakan berulang untuk meregangkan tulang belakang dan otot
leher selama latihan dengan repetisi tertentu untuk mengurangi nyeri serta memperbaiki fungsi
cervical [11]. Sedangkan Posture Correction Exercise merupakan serangkaian latihan yang
dirancang untuk mengoreksi postur tubuh dengan mengombinasikan latihan penguatan dan
peregangan otot [12]. Beberapa penelitian melaporkan bahwa latihan tersebut efektif dalam
FHP, namun perbandingan langsung antara Mckenzie Neck Exercise dan Posture Correction
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Exercise terhadap sudut CVA masih terbatas khususnya pada siswa Sekolah Menengah Atas.
Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh McKenzie Neck
Exercise dan Posture Correction Exercise terhadap perubahan sudut Craniovertebra Angle
(CVA) pada siswa MAN 1 Sleman.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian eksperimental,
menggunakan desain pre-test and post-test two group design, yaitu pengukuran dilakukan
sebelum dan sesudah intervensi diberikan pada kedua kelompok. Penelitian dilaksanakan pada
Februari 2026 di MAN 1 Sleman, yang beralamat di Jl. Pramuka Nglarang, Sidoarum,
Kecamatan Godean, Kabupaten Sleman. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa MAN 1
Sleman dengan jumlah sampel sebanyak 42 orang yang dipilih menggunakan teknik Purposive
Sampling, yaitu penentuan sampel berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah
ditetapkan. Instrumen pengukuran yang digunakan adalah aplikasi PhysioMaster untuk menilai
sudut Craniovertebra Angle (CVA). Data dianalisis memggunakan uji Paired Sample T-Test
dengan taraf signifikansi p<0,05 untuk mengetahui pengaruh pemberian McKenzie Neck
Exercise dan Posture Correction Exercise terhadap perubahan sudut CVA. Selanjutnya, untuk
mengetahui perbedaan pengaruh antara McKenzie Neck Exercise dan Posture Correction
Exercise dilakukan analisis menggunakan Independent Sample T-Test. Sebelum dilakukannya
penelitian, penelitian ini telah memperoleh persetujuan etik dari Komite Etik Penelitian
Kesehatan (KEPK) Poltekkes Kemenkes Yogyakarta, yang dibuktikan dengan Sertifikat Etik
No.DP.04.03/e-KEPK.1/106/2026.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Usia
Kelompok I ~ Kelompok II

Distribusi Usia

N % N %

15 Tahun 1 4.8 0 0.0
16 Tahun 4 19.0 5 23.8
17 Tahun 16 76.2 16 76.2
Total 21 100 21 100

Berdasarkan Tabel 1, karakteristik responden berdasarkan usia pada kedua kelompok
didominasi oleh usia 17 tahun, yaitu sebanyak 76,2% pada Kelompok I (McKenzie Neck
Exercise) dan 76,2% pada kelompok I (Posture Correction Exercise).

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin
Distribusi Jenis Kelompok I ~ Kelompok II

Kelamin N % N %
Laki-laki 3 14.3 8 38.1
Perempuan 18  85.7 13 61.9

Total 21 100 21 100

Berdasarkan Tabel 2, karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin pada kedua
kelompok didominasi oleh perempuan, yaitu sebanyak 85,7% pada kelompok I (McKenzie Neck
Exercise) dan 61,9% pada kelompok II (Posture Correction Exercise).
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Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan Durasi Penggunaan Smartphone
Distribusi Durasi Penggunaan =~ Kelompok I Kelompok II

Smartphone N % N %

<3 Jam 1 4.8 0 0.0
3—5Jam 6 28.6 3 14.3
> 5 Jam 14  66.7 18 85.7
Total 21 100 21 100

Berdasarkan Tabel 3, karakteristik responden penelitian ini berdasarkan durasi
penggunaan smartphone pada kedua kelompok didominasi oleh penggunaan lebih dari 5 jam
per hari, yaitu sebanyak 66,7% pada kelompok I (McKenzie Neck Exercise) dan 85,7% pada
kelompok II (Posture Correction Exercise).

Tabel 4. Distribusi CVA Sebelum dan Sesudah Intervensi

. Kelompok I Kelompok II
Nilai CVA Pre-Test (N) Post-Test (N) Pre-Test (N)  Post-Test (N)
<45 3 0 2 0
45-49 15 7 15 5
5052 3 9 4 12
> 353 0 5 0 4
Total 21 21 21 21

Berdasarkan Tabel 4, nilai Craniovertebra Angle (CVA) sebelum intervensi pada kedua
kelompok didominasi oleh rentang 45°-49° | yaitu sebanyak 15 orang pada kelompok I
(McKenzie Neck Exercise) dan 1l (Posture Correction Exercise). Setelah pemberian intervensi,
nilai CVA mengalami peningkatan pada kedua kelompok, dengan rentang 50°-52° yaitu
sebanyak 9 orang pada kelompok I dan 12 orang pada kelompok II.

Tabel 5. Uji Pengaruh McKenzie Neck Exercise

Variabel N Mean SD Sig
Pre Test McKenzie Neck Exercise 21 47,00 2,049 0,000
Post Test McKenzie Neck Exercise 21 50,81 2,159

Berdasarkan Tabel 5, hasil pengukuran nilai CVA pada kelompok I (McKenzie Neck
Exercise) menunjukan rata-rata nilai CVA sebelum intervensi sebesar 47,00 (SD=2,049) dan
meningkat menjadi 50,81 (SD=2,159) setelah intervensi. Hasil uji statistik menggunakan paired
sample t-test menunjukan nilai signifikansi p=0,000 (p<0,05), yang berarti terdapat pengaruh
yang signifikan dari pemberian McKenzie Neck Exercise terhadap peningkatan nilai CVA pada
siswa MAN 1 Sleman dengan Forward Head Posture.

Tabel 6. Uji Pengaruh Posture Correction Exercise

Variabel N Mean SD Sig
Pre Test Posture Corretion Exercise 21 47,48 1,887 0,000
Post Test Posture CorretionExercise 21 50,95 1,884

Berdasarkan Tabel 5, hasil pengukuran nilai CVA pada kelompok II (Posture
Correction Exercise) menunjukan rata-rata nilai CVA sebelum intervensi sebesar 47,48
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(SD=1,887) dan meningkat menjadi 50,95 (SD=1,884) setelah intervensi. Hasil uji statistik
menggunakan paired sample t-test menunjukan nilai signifikansi p=0,000 (p<0,05), yang
berarti terdapat pengaruh yang signifikan dari pemberian Posture Correction Exercise terhadap
peningkatan nilai CVA pada siswa MAN 1 Sleman dengan Forward Head Posture.

Tabel 7. Uji Perbedaan Pengaruh Antara Kedua Kelompok

Perlakukan Mean Std.Deviasi Nilai P
Post-Test I 50,81 2,159 0,820
Post-Test 11 50,95 1,884

Berdasarkan Tabel 7, hasil uji perbedaan pengaruh antara kedua kelompok
menggunakan uji independent sampel t-test menunjukan bahwa rata-rata nilai CVA post-test
kelompok I (McKenzie Neck Exercise) sebesar 50,81 (SD=2,159) dan rata-rata nilai CVA post-
test kelompok II (Posture Correction Exercise) sebesar 50,95 (SD=1,884). Hasil uji statistik
menunjukan nilai signifikansi p=0,820 (p>0,05), yang berarti tidak terdapat perbedaan
pengaruh yang signifikan antara McKenzie Neck Exercise dan Posture Correction Exercise
terhadap peningkatan nilai CVA pada siswa MAN 1 Sleman dengan Forward Head Posture.
Pembahasan
Karakteristik Responden Berdasarkan Usia

Hasil analisis statistik pada panelitian ini ditemukan usia responden terbanyak adalah
17 tahun. Tingginya kejadian Forward Head Posture (FHP) pada usia tersebut dapat dikaitkan
dengan meningkatnya tuntutan akademik, serta meningkatnya intensitas penggunaan
smartphone pada siswa. Pengguaan smartphone tidak hanya terbatas pada kegiatan
pembelajaran dan pencarian informasi tetapi juga aktivitas lain seperti hiburan, browsing,
media sosial dan bermain game [13]. Selain itu, kebiasaan duduk dalam waktu lama saat belajar,
selama 4-7 jam per hari, serta penggunaan fasilitas sekolah yang kurang sesuai berkontribusi
terhadap terjadinya FHP. Hal ini sejalan dengan penelitian Laksmi et al. (2024) yang
menyatakan bahwa rendahnya aktivitas fisik, posisi duduk statis, dan posture tubuh yang tidak
tepat merupakan faktor resiko utama terjadinya FHP pada remaja [14]. Pemilihan usia remaja
dalam penelitian ini didasarkan pada pertimbangan bahwa perubahan postur masih berada
dalam tahap awal, sehingga potensi perbaikan melalui intervensi latihan lebih besar
dibandingkan pada usia dewasa.

Karakteristik Berdasarkan Jenis Kelamin

Hasil penelitian menunjukan bahwa karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin
di dominasi oleh perempuan, yaitu sebanyak 31 orang dari total 42 responden. Hal ini sejalan
dengan penelitian Syahrani & Mustari, (2025) yang melaporkan bahwa kejadian FHP lebih
banyak ditemukan pada perempuan, sebesar 59,5% dan pada laki-laki 35,5% [7]. Kondisi ini
dihubungkan dengan faktor fisiologis, dimana perempuan memiliki massa dan kekuatan otot
yang relatif lebih rendah dibandingkan laki-laki, sehingga kemampuan dalam mempertahankan
stabilitas postur menjadi lebih terbatas [15]. Selain itu, perempuan cenderung memiliki posisi
leher yang lebih fleksi sekitar 2°-3° dibandingkan laki-laki, yang dapat meningkatkan
kecenderungan posisi kepala ke arah anterior [3].

Karakteristik Berdasarkan Durasi Penggunaan Smartphone

Sebagian besar responden menggunakan smarphone >5 jam per hari dalam penelitian
ini. Berdasarkan hasil observasi selama penelitian, ditemukan bahwa siswa banyak
menggunakan smartphone untuk mengakses media sosial serta menunjang kegiatan
pembelajaran, sehingga durasi penggunaannya menjadi semakin meningkat. Hal ini
menunjukan bahwa tingginya durasi penggunaan smartphone tidak hanya dipengaruhi oleh
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kebutuhan akademik, tetapi juga kebiasaan penggunaan untuk hiburan. Menurut asosiasi dokter
anak amerika dan canada, durasi penggunaan smartphone pada anak usia 6-18 tahun sebaiknya
tidak lebih dari 2 jam perhari [16]. Namun pada kenyataannya, penggunaan smartphone pada
remaja cenderung melebihi batas tersebut. Hal ini didukung oleh penelitian Harniamayanti &
Rosida (2025) yang menunjukan bahwa sebesar 98,7% siswa menggunakan smartphone dengan
durasi yang lama, terutama untuk aktivitas komunikasi dan hiburan [17]. Durasi penggunaan
yang berkepanjangan dapat menyebabkan posisi kepala cenderung menunduk dalam waktu
lama, sehingga meningkatkan tekanan pada struktur leher [18]. Kondisi ini dapat berdampak
pada penurunan sudut CVA yang merupkana indikator FHP.
Karakteristik berdasarkan distribusi nilai CVA sebelum dan sesudah intervensi

Sebagian besar responden sebelum perlakukan pada kelompok McKenzie Neck Exercise
dan kelompok Posture Correction Exercise memiliki rentang sudut sebesar 45°-49°. Berberapa
penelitian menyebutkan bahwa individu dengan nilai CVA < 53° dapat dikategorikan
mengalami forward head posture. CVA diukur berdasarkan sudut yang terbentuk antara garis
horizontal yang melalui prosesus spinosus vertebra C7 dan garis yang menghubungkan tragus
telinga dengan C7 [19]. Semakin kecil nilai CVA menunjukkan derajat keparahan FHP yang
semakin tinggi. Hal ini sejalan dengan penelitian Kang et al, (2021) yang menyatakan bahwa
nilai CVA kurang dari 53° mengindikasikan adanya FHP, sedangkan nilai di atas 53°
menunjukkan postur kepala yang normal [9]. Kondisi FHP yang dominan pada responden
dalam penelitian ini kemungkinan dipengaruhi oleh kebiasaan aktivitas sehari-hari, seperti
penggunaan smartphone dalam durasi yang lama dengan posisi kepala cenderung menunduk.
Posisi tersebut dapat meningkatkan beban mekanis pada tulang belakang cervical, sehingga
dalam jangka waktu tertentu menyebabkan adaptasi postural berupa penurunan sudut CVA.
Pengaruh McKenzie Neck Exercise Terhadap Perubahan Sudut CVA

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan uji Paired Sample T-Test, diperoleh nilai
signifikansi p=0,000 (p<0,05) yang berarti McKenzie Neck Exercise berpengaruh terhadap
perubahan sudut Craniovertebra Angle (CVA). Peningkatan CVA terjadi karena McKenzie
Neck Exercise bekerja melalui aktivasi otot penggerak dan stabilisator cervical, khususnya otot
ekstensor cervical, yang distimulasi melalui gerakkan berulang. Aktivasi otot yang optimal
berperan dalam memperbaiki keseimbangan otot dan mengembalikan alignment kepala dan
tulang belakang cervical. Menurut Laksmi et al. (2024) McKenzie Neck Exercise bekerja
melalui aktivasi sinergis otot cervical yang menstimulus muscle spindle dan organ tendon golgi,
sehingga memicu mekanisme inhibisi resiprokal dan relaksasi pasca isometrik yang berperan
dalam menurunkan ketegangan otot serta meningkatkan kontrol neuromuskular [14]. McKenzie
Neck Exercise ini juga mengaktivasi beberapa kelompok kelompok otot seperti
sternocleidomastoid, deep cervical flexor, erector spinae, serta otot stabilisator skapula, yang
kemudian menstimulasi reseptor proprioseptif untuk memperbaiki posisi kepala ke arah yang
lebih normal [11].
Pengaruh Posture Correction Exercise Terhadap Perubahan Sudut CVA

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan uji Paired Sample T-Test, diperoleh nilai
signifikansi p=0,000 (p<0,05) yang berarti Posture Correction Exercise berpengaruh terhadap
perubahan sudut Craniovertebra Angle (CVA). Peningkatan CVA terjadi karena Posture
Correction Exercise bekerja melalui peningkatan aktivasi otot leher, kontrol neuromuskular
serta stabilitas scapula melalui kerja scapular stabilizer seperti serratus anterior dan rhomboid.
Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Bustam & Herdayanti (2024) , yang
menunjukkan bahwa penguatan serratus anterior dan rhomboid berkontribusi dalam
meningkatkan stabilitas scapula dan mendukung koreksi postural pada kondisi FHP [20].
Dalam penelitian Abd El-Azeim et al. (2022) juga dijelaskan bahwa posture correction exercise
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bekerja melalui penurunan beban mekanik abnormal pada regio servikal dan skapula,
peningkatan kekuatan otot stabilisator postural, serta perubahan kebiasaan postur [21]. Selain
itu, latihan ini dapat meningkatkan CVA melalui mekanisme penurunan stiffness upper
trapezius yang berkontribusi mengurangi tarikan postural pada posisi kepala anterior, serta
peningkatan tonus lower trapezius yang mendukung stabilitas scapula dan perbaikan alignment
cervicothoracic sehingga dapat membantu posisi kepala ke arah netral [22].
Perbedaan Pengaruh McKenzi Neck Exercise dan Posture Correction Exercise Terhadap
Perubahan Sudut CVA

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan uji /ndependent Sample T-Test, diperoleh
nilai signifikansi p=0,820 (p<0,05) yang berarti intervensi yang diberikan tidak terdapat
perbedaan pengaruh antara kelompok perlakuan Mckenzie Neck Exercise dan perlakuan
Posture Corretion Exercise terhadap perubahan sudut CVA. Tidak terdapatnya perbedaan
pengaruh antara kedua intervensi dapat dipengaruhi oleh usia dan jenis kelamin. Dalam
penelitian ini responden berada dalam usia remaja yang mana perubahan postur akibat
intervensi cenderung lebih mudah diamati dibandingkan pada usia dewasa karena sistem
muskuloskeletal remaja masih berada dalam tahap pertumbuhan dan memiliki kesamaan serta
kemampuan adaptasi jaringan yang lebih baik. Selain itu, penelitian ini didominasi oleh
responden perempuan, dimana dalam pemberian latihan lebih memperhatikan serta mengikuti
instruksi latihan yang diberikan dengan baik, sehingga hal ini mempengaruhi respons terhadap
intervensi yang diberikan.
Pelaksanaan latihan juga berkontribusi terhadap hasil kedua intervensi, McKenzie Neck
Exercise cenderung lebih mudah dilakukan karena gerakannya lebih sederhana, sedangkan
Posture Correction Exercise memiliki gerakkan yang lebih kompleks sehingga tidak semua
responden dapat melakukannya secara optimal. Meskipun demikian, kedua intervensi yang
diberikan pada dasarnya menargetkan kelompok otot cervical yang berperan dalam perbaikan
postur kepala dan leher. Lubis et al. (2023) menyatakan bahwa latihan McKenzie Neck Exercise
menargetkan beberapa otot penting, antara lain sternocleidomastoid, deep cervical flexor,
erector spinae, scapular retractor, kelompok otot suboccipital, otot dada (chest muscle), serta
levator scapulae, yang berperan dalam mempertahankan postur kepala dan leher [11]. Dalam
penelitian Titcomb et al. (2023) juga menunjukan bahwa posture corretion exercise berfokus
pada aktivasi otot deep cervical flexor, penguatan otot scapular stabilizer, serta peregangan otot
yang mengalami pemendekan seperti pectoralis major dan upper trapezius, sehingga efektif
dalam meningkatkan sudut CVA dan memperbaiki FHP [23]. Hal ini menunjukan bahwa
meskipun pendekatan kedua latihan berbeda, otot target yang diaktivasi memiliki fungsi serupa
dalam memperbaiki posisi kepala sehingga menghasilakn peningkatan sudut CVA yang tidak
jauh berbeda.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan pada penelitian
dengan judul perbedaan pengaruh McKenzie Neck Exercise dan Posture Correction Exercise
terhadap perubahan sudut Craniovertebra Angle (CVA) dapat disimpulkan bahwa hasil uji
Paired Sampel T-Test pada kedua kelompok di dapatkan nilai p=0,000 (p<0,005) artinnya
McKenzie Neck Exercise dan Posture Correction Exercise sama-sama berpengaruh terhadap
perubahan sudut Craniovertebra Angle (CVA) pada siswa MAN 1 Sleman, yang menunjukan
adanya perbaikan kondisi forward head posture setelah pemberian intervensi. Sendangkan
hasil uji Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan pada penelitian
dengan judul perbedaan pengaruh McKenzie Neck Exercise dan Posture Correction Exercise
terhadap perubahan sudut Craniovertebra Angle (CVA) dapat disimpulkan bahwa hasil uji
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Paired Sampel T-Test pada kedua kelompok di dapatkan nilai p=0,000 (p<0,005) artinnya
McKenzie Neck Exercise dan Posture Correction Exercise sama-sama berpengaruh terhadap
perubahan sudut Craniovertebra Angle (CVA) pada siswa MAN 1 Sleman, yang menunjukan
adanya perbaikan kondisi forward head posture setelah pemberian intervensi. Sendangkan hasil

uji
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