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A. Tinjauan Pustaka

1. Postur Kerja

Sikap  kerja duduk

terutama masalah

(Salvendy, 2012 g% Mgy miahto (2004), keuntungan bekerja
dengan sikap kerja duduk adalah mengurangi beban statis pada
kaki dan berkurangnya pemakaian energi.
2) Sikap Kerja Berdiri

Sikap kerja berdiri merupakan sikap siaga baik sikap fisik
maupun mental, sehingga aktivitas kerja dilakukan lebih cepat,
kuat dan teliti namun berbagai masalah bekerja dengan sikap kerja
berdiri dapat menyebabkan kelelahan, nyeri dan terjadi fraktur
pada otot tulang belakang (Santoso, 2013).

3) Sikap Kerja Duduk Berdiri



Sikap kerja duduk berdiri merupakan kombinasi kedua
sikap kerja untuk mengurangi kelelahan otot karena sikap paksa
dalam satu posisi kerja. Posisi duduk berdiri merupakan posisi
yang lebih baik dibandingkan posisi duduk atau posisi berdiri saja.

Penerapan sikap kerja duduk-berdiri memberikan keuntungan di

sektor ing gal pada tulang belakang dan

engrgi daripada berdiri,
beban otot statis pada
meningkat pada saat duduk,
dibandingkan dengn perdiri  ataupun berbaring. Jika
diasumsikan, tekanan tersebut sebesar 100%, cara duduk yang tegang
atau kaku (erect posture) dapat menyebabkan tekanan mencapai 140%
dan cara duduk yang dilakukan secara membungkuk ke depan
menyebabkan tekanan tersebut sampai 190%. Sikap duduk yang
tegang lebih banyak memerlukan aktivitas otot atau saraf belakang
daripada sikap duduk yang condong kedepan. Posisi duduk pada otot
rangka (muskuloskeletal) dan tulang belakang terutama pada nyeri

pinggang harus dapat ditahan oleh sandaran kursi agar terhindar dari

rasa nyeri dan cepat lelah’(Nurmianto, 2004).



Sikap kerja duduk merupakan pekerjaan ringan, namun jika
pekerjaan dengan duduk dilakukan dalam waktu yang lama bahkan
setiap hari, maka pekerjaan dengan sikap duduk akan terasa sangat
berat dan melelahkan (Tarwaka, 2011). Menurut Nurmianto (2004),

pada sikap kerja duduk, otot mengalami pembebanan otot statis.

sekalipun.  Kondisi

Menurut Suma’mur (2009) selain keuntungan terdapat pula
kerugian sebagai akibat bekerja sambil duduk yaitu :
1) Melembeknya otot-otot perut
2) Melengkungnya punggung
3) Tidak baik bagi alat-alat dalam, khususnya peralatan pencernaan,
jika posisi dilakukan membungkuk.
Menurut Wignyosoebroto (2008) sikap kerja duduk sesuai

pertimbangan ergonomis sebagai berikut :



1) Mengurangi keharusan tenaga kerja bekerja dengan sikap dan
posisi membungkuk dengan frekuensi kegiatan yang sering atau
jangka waktu yang lama.

2) Tenaga kerja tidak seharusnya menggunakan jarak jangkauan

maksimum yang dilakukan. Posisi kerja diatur dalam jarak

jangkauan Qo at tenaga kerja cukup leluasa

u Saat

"

3) eharuShya d

4)

dalam posisT did
b. Pengukuran Sikap Kerja Duduk

Ada beberapa cara yang telah diperkenalkan dalam
melakukan evaluasi ergonomi untuk mengetahui sikap kerja yang
berhubungan antara tekanan fisik dengan risiko keluhan otot rangka
skeletal (Tarwaka, 2010). Alat ukur ergonomi yang digunakan cukup
banyak dan bervariasi. Menurut Tarwaka (2010) beberapa metode
observasi postur tubuh yang berkaitan dengan risiko gangguan sistem

muskuloskeletal :

1) Metode OWAS (Ovako Working Analysis System)



Metode OWAS merupakan metode yang digunakan untuk
mengevaluasi  postur kerja dengan kriteria untuk merancang
metode Kkerja dan tempat kerja berdasarkan ergonomi. Penggunaan

metode OWAS untuk postur kerja statis, dinamis dan mengangkat

beban dengan durasi yang singkat (Carayon P, 2012).

dua segmen yang membentuk dua kelompok atau grup yaitu grup A
dan B. Grup A meliputi bagian lengan atas dan bawah, serta
pergelangan tangan. Grup B meliputi leher, punggung dan kaki.
Setelah diperoleh total skor Group A dan B, dimodifikasi dengan
penambahan skor pada pertimbangan dua faktor, dimasukkan ke
dalam Grand skor akhir C dan D untuk menentukan tingkat aksi
(action levels) yang dibuat dengan rentan nilai 1 (tidak ada risiko)

sampai nilai 4 (mengindikasikan perlu adanya perbaikan segera
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karena berada pada tingkat risiko tinggi) (Karwowski and Marras,

1999).

Gambar 1. Penilaian Grup A
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Gambar 3. Skor Postur A

TABLE A Upper Limb Posture Score

"] ﬂz CLRAR ARG B YY)
Idm d
O |Rm|mme| ven| vnn|wne |enn [wan
Q

®

u mz man| vew | ven | vwan CTY )
.)

s ml naml mne| cefT een [ven | nuneo
»

G CELY IGEET EER 2 nwendnm
Oul=

" ﬂl M LIEGGE B ') o
o

" =

- mz ML Y “w ~
.l

3 W... wan] anell mm ve |vae [nne
£ e§¢@@,
® S LIEGE LI L LI LLY L L
¢

-

r}

mn - ~ ) @ w .

stur

Score

Ne

&
LEGS

S
u‘

4
LEGCS
2

STURE SCORE

2

3
LEGS

LEGS
2

3
LEGS
] 2

SCORE




12

Gambar 5. Skor Gabungan
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Sumber : Karwowski and Marras, 1999
c. Metode REBA
Metode REBA merupakan metode penilaian seluruh tubuh
yang melibatkan perubahan mendadak dalam posisi, biasanya
pegangan kopling, penanganan kontainer yang tidak stabil atau tidak
terduga, aktivitas bongkar muat dan aktivitas otot (Wilson JR dan

Sharples S, 2015).
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3. Kelelahan Kerja
a. Definisi Kelelahan Kerja
Kelelahan kerja adalah perasaan lelah dan adanya penurunan

kesiagaan (Grandjean, 1995). Kelelahan kerja tidak dapat

didefinisikan secara jelas tetapi dapat dirasakan sebagai perasaan

2009).
b. Fisiologi Kelelahan

Secara fisiologis tubuh manusia menjalankan pekerjaanya
membutuhkan bahan bakar sebagai sumber energi. Kelelahan dapat
sebagai akibat akumulasi asam laktat di otot-otot yang berada dalam
aliran darah. Akumulasi asam laktat dapat menyebabkan penurunan
kerja otot-otot dan syaraf yang berpengaruh terhadap proses
kelelahan. Dari sudut neurologi, siaga merupakan keadaan tertentu

pada syaraf sentral yang disebabkan oleh aktivitas antagonis sistem
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aktivasi dan inhibisi batang otak. Bila pengaruh sistem aktivasi lebih
kuat maka tubuh dapat secara cepat menjawab setiap stimulasi. Bila
pengaruh sistem inhibisi lebih kuat atau proses aktivasi sebagian besar
menurun maka tubuh mengalami penurunan kesiagaan bereaksi

terhadap suatu rangsang. Dimana kelelahan menyebabkan terjadinya

men

Gejala kelelahan otot dapat terlihat pada gejala yang tampak dari
luar (external sign). Tanda-tanda kelelahan otot pada percobaan-
percobaan otot dapat menjadi lelah adalah sebagai berikut :
a) Berkurangnya kemampuan untuk menjadi pendek ukurannya.
b) Bertambah waktu kontraksi dan relaksasi.
¢) Memanjangnya waktu laten yaitu waktu diantara perangsangan

dan saat mulai kontraksi (Budiono, 2003).

Tingkat beratnya beban kerja tergantung jumlah energi

yang dikonsumsi dan jumlah otot yang terlibat pada pembebanan
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otot statis. Sejumlah konsumsi energi tertentu akan lebih berat jika
hanya ditunjang oleh sejumlah kecil otot relatif terhadap sejumlah
besar otot. Dalam suasana kerja statis, aliran darah menurun,

sehingga asam laktat terakumulasi dan mengakibatkan kelelahan

otot lokal dan beban otot yang tidak merata pada sejumlah jaringan

bersifat mental dan intelektual.

d) Kelelahan urat syaraf disebabkan oleh terlalu tertekannya salah
satu bagian dari sistem psikomotorik.

e) Terlalu monotonnya pekerjaan dan suasana sekitar tempat
kerja.

f) Kelelahan kronis sebagai akibat terjadinya akumulasi efek
kelelahan pada jangka waktu yang panjang (Budiono, 2003).

Gejala kelelahan dapat dimulai dari yang sangat ringan

sampal perasaan yang sangat melelahkan. Kelelahan subjektif
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biasanya terjadi pada akhir jam kerja, apabila beban kerja melebihi
30-40% dari tenaga aerobik. Pengaruh-pengaruh ini seperti
berkumpul didalam tubuh dan mengakibatkan perasaan lelah
(Suma’mur, 2009).

Gejala umum kelelahan adalah suatu perasaan letih yang

luar biasa dagsia aktivitas menjadi terganggu dan

2) Kelelahan kronis terjadi bila kelelahan berlangsung setiap hari

dan berkepanjangan (Setyawati, 2010).

Terdapat 2 macam kelelahan berdasarkan penyebabnya :

1) Kelelahan fisiologis disebabkan oleh faktor fisik di tempat kerja
antara lain oleh suhu dan kebisingan.

2) Kelelahan psikologis adalah kelelahan yang disebabkan oleh

faktor psikologis (Setyawati, 2010).
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d. Pengukuran Kelelahan
Parameter-parameter yang pernah diungkapkan beberapa
peneliti untuk mengukur kelelahan kerja ada beracam-macam antara
lain adalah :

1) Pengukuran Waktu Reaksi (Reaction Timer)

ang terjadi antara pemberian

dapat dipengaruhi oleh motivasi Kkerja, jenis kelamin, usia,
kesempatan serta anggota tubuh yang dipergunakan. Pada keadaan
kelelahan terjadi perubahan waktu reaksi, waktu reaksi lebih lama/
waktu reaksi memanjang (Setyawati, 2010).

Menurut  Setyawati  (2010)  Klasifikasi  kelelahan
berdasarkan rentang waktu reaksi sebagai berikut :
a) Normal : 150,0 - 240,0 milidetik
b) Kelelahan Kerja Ringan : 240,0< x < 410,0 milidetik

c) Kelelahan Kerja Sedang : 410,0< x < 580,0 milidetik
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d) Kelelahan Kerja Berat : > 580,0 milidetik
2) Uji Flicker-fusion
Uji Flicker-fusion adalah pengukuran kecepatan
berkelipnya cahaya (lampu) yang secara bertahap ditingkatkan

sampai kecepatan tertentu sehingga cahaya tampak berbaur sebagai

cahaya yanghg
3)

pengujian terhadap

4)

gambaran pelemahan motivasi (pertanyaan no 11-20) dan 10
pertanyaan tentang gambaran kelelahan fisik (pertanyaan no 21-30)
(Setyawati, 2010).
e. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kelelahan Kerja
Menurut Setyawati (2010) penyebab kelelahan kerja pada
umumnya vyaitu :
1) Pekerjaan yang monoton.

2) Intensitas kerja dan ketahanan kerja mental dan fisik yang

tinggi.



3)

4)

5)

6)
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Cuaca ruang kerja, pencahayaan dan kebisingan serta
lingkungan kerja lain yang tidak memadai.
Faktor psikologis, rasa tanggung jawab, Kketegangan-

ketegangan dan konflik-konflik.

Riwayat penyakit dan gizi.

{tor-faktor lain yang dapat

a’mur, 2009).

Usia mempengaruhi ketahanan tubuh dan kapasitas
kerja seseorang yang berakibat pada kelelahan. Salah satu
indikator dari kapasitas kerja adalah kekuatan otot seseorang.
Semakin tua umur seseorang, maka semakin menurun
kekuatan ototnya. Kekuatan otot yang dipengaruhi oleh umur
akan berakibat pada kemampuan fisik tenaga kerja untuk
melakukan pekerjaannya. Laki-laki maupun wanita pada umur

sekitar 25-35 tahun merupakan puncak dari kekuatan otot
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seseorang, dan pada umur sekitar 50 — 60 tahun kekuatan otot
mulai menurun sekitar 15 — 25% (Setyowati dkk, 2014).
2) Jenis Kelamin
Pada tenaga kerja wanita terjadi siklus setiap bulan di
dalam mekmisme tubuhnya, sehingga akan mempengaruhi

oun  psikisnya, dan hal itu

gizi yang baik
ang baik, sehingga

Menurut Suma’mur

karena dapat mempengaruhi kelelahan kerja.

Menurut WHO (2006) tingkatan status gizi adalah
sebagai berikut :
a) Kriteria Kurus dengan IMT <18,5
b) Kriteria Normal dengan IMT 18,5-25,0
c) Kriteria Gemuk dengan IMT >25,0
4) Masa Kerja
Masa kerja adalah waktu yang dihitung berdasarkan

tahun pertama bekerja hingga saat penelitian dilakukan
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dihitung dalam tahun. Semakin lama masa kerja seseorang
maka semakin tinggi juga tingkat kelelahan, karena semakin
lama bekerja menimbulkan perasaaan jenuh akibat Kkerja
monoton yang berpengaruh terhadap tingkat kelelahan yang
dialami (Setyawati, 2010). Menurut Nurmianto (2012), masa

nada karakteristik tenaga kerja

lasa fdengan lingkungan

ah Deban yang ditanggung tenaga
kerja yang sesuai dengan jenis pekerjaanya Suma’mur (2014).
Menurut Nurmianto (2004) pekerjaan yang terlalu berat dan
berlebihan akan mempercepat kontraksi otot tubuh, sehingga
hal ini dapat mempercepat pula kelelahan seseorang. Beban
kerja dapat dikategorikan bedasarkan denyut jantung seperti
tabel berikut :

Beban Kerja Ringan : 75-100 denyut/permenit
Beban Kerja Sedang : 101-125 denyut/permenit

Beban Kerja Berat : 126-150 denyut/permenit
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Beban Kerja Sangat Berat : 151-175 denyut/permit
Beban Kerja Sangat Berat Sekali : >175 denyut/permit
6) Lingkungan Kerja
Lingkungan kerja yang nyaman adalah intensitas

cahaya dan ventilasi yang cukup sesuai dengan peraturan

adanya kebisingan pada tempat
| dapat me jfkelelahan kerja, jika intensitas dari
Q gwﬁ« ja, j

lingk urangmmema aka menyebabkan kelelahan
e

(s@, 2008]f

beberapa cara

1)
2)
3)
4) Sikap kerja yang alamiah.

5) Bekerja dengan lebih dinamis.

6) Bekerja lebih bervariasi.

7) Redesain lingkungan kerja.

8) Reorganisasi kerja.

9) Kebutuhan kalori yang seimbang.

10) Istirahat setiap 2 jam kerja dengan sedikit kudapan.
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4. Hubungan sikap kerja duduk dengan kelelahan kerja
Sikap kerja duduk banyak berpengaruh terhadap hasil kerja.
Tekanan antar ruas tulang belakang akan meningkat pada saat duduk.
Kenaikan tekanan dapat meningkat dari suatu perubahan dalam lekukan

tulang belakang yang terjadi pada saat duduk, sehingga terjadi keletihan

pingoul. Duduk dalapasiiakt® affia,dcngan posisi yang statis dapat

menimbulkan Kelelahan ( Nyr ).
A
Menurut mur % yerasaan lelah adalah
e
reaksi fngsi@pusat : el tex cerebri), yang

penggerak terdapal” dalg etikularis yang dapat merangsang
pusat-pusat vegetatif untuk konversi ergotropis dari organ-organ dalam ke
arah kegiatan bekerja, berkelahi, melarikan diri dan lain-lain. Keadaan
seseorang pada suatu saat akan sangat tergantung kepada hasil kerja antara
dua sistem yang dimaksud. Apabila sistem penghambat berada pada posisi
lebih kuat dari pada sistem penggerak, seseorang akan berada pada kondisi
tubuh mengalami penurunan kesiaagaan bereaksi terhadap suatu rangsang
dan lelah. Sebaliknya, manakala sistem penggerak lebih kuat dari sistem

penghambat, maka seseorang akan berada dalam keadaan segar untuk aktif

dalam kegiatan termasuk bekerja.
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Pembeban otot secara statis (static muscular loading) jika
dipertahankan dalam waktu cukup lama akan mengakibatkan RSI
(Repetitive Strain Injuries), yaitu nyeri otot, tulang tendon dan lain-lain
yang diakibatkan oleh jenis pekerjaan yang bersifat berulang (repetitive).

Karaktersitik kelelahan kerja akan meningkat dengan semakin lamanya

pekerjaan yang dilg

adalah dapat ddgan membeyi istifahat ya
| \w Wby,

aenurunnya rasa lelah (recovery)

ukup (Nurmianto, 2004).
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B. Kerangka Pemikiran

Postur Kerja Duduk

'

Tekanan yang Berlebihan pada Tulang Belakang

v

Efisiensi Otot Tulang Belakang Berkurang

i
L v,
bl

? )

gan

~—

Faktor Eksternal:
1. Massa Kerja
2. Beban Kerja

1. Usia
2. Jenis Kelamin

Faktor Internal:

| 3. Kondisi i 3 CiziKenja
Lingkungan 4. Psikologis

. Kerja ; | 5. Circadian
ot ' rhythm

Gambar 7. Kerangka Pemikiran Hubungan Sikap Kerja Duduk
dengan Kelelahan Kerja

Keterangan :

[ 1 :Diteliti

C. Hipotesis

Ada hubungan postur kerja duduk dengan kelelahan kerja pada

tenaga kerja batik tulis di Masaran Sragen



