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 Penelitian bertujuan untuk mengukur postur kerja agar mencegah musculoskeletal 
disorder (MSDs) pekerja. Pekerja pada tempat pengolahan sampah terpadu (TPST) 
bekerja mengangkut sampah dan mengolah sampah untuk 4400 kepala keluarga 
dengan jumlah pekerja 10 pekerja sehingga melebihi kemampuan pekerja. Penelitian 
dimulai dengan melakukan pengamatan pada aktivitas di TPST kemudian mengukur 
keluhan rasa sakit anggota tubuh menggunakan kuisioner Nordic Body Map (NBM) dan 

pengukuran postur kerja menggunakan worksheet Rapid Entire Body Assessment 
(REBA). REBA digunakan untuk mengukur postur kerja. Hasil postur kerja didapatkan 
nilai 10 yang memiliki arti resiko tinggi, memiliki resiko tinggi akan berbahaya 
sehingga perlu segera diperbaiki agar tidak terjadi MSDs. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa anggota tubuh yang berkontribusi memberi nilai tinggi pada skor akhir postur 
kerja berturut-turut adalah punggung, kaki, leher, lengan atas, lengan bawah, 
pergelangan dan aktivitas yang dilakukan berulang. 
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1. PENDAHULUAN 
Kementerian lingkungan hidup dan kehutanan merilis 
data jumah sampah nasional mencapai 64 juta ton per 
tahun atau sebesar 175.000 per hari selanjutnya 
dikatakan paling banyak dihasilkan dari rumah tangga 
dan jenis sampah paling banyak berturut-turut adalah 
sampah sisa makanan dan tumbuhan, plastik, dan 
kertas, sampah ini paling besar tertimbun di tempat 
pengolahan akhir (TPA), baru sekitar 10-15% terdaur 
ulang dan 15-30% terbuang dilingkungan [1], [2]. 

Sampah sangat melekat dalam kehidupan 
masyarakat sehari-hari. Pertimbangan pemerintah 
dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 18 
Tahun 2008 salah satunya bahwa sampah telah menjadi 
pemasalahan nasional [3]. Oleh karena itu berbagai 
upaya dilakukan oleh pemerintah, dengan diwakili oleh 
kementerian lingkungan hidup dan kehutanan bahkan 
dibantu oleh masyarakat dari berbagai elemen untuk 
membantu pemerintah menuntaskan masalah sampah 
yang ada, salah satunya dengan dibentuknya tempat 
pengolahan sampah terpadu (TPST) dimana TPST 
artinya tempat dilaksanakan pengumpulan, pemilahan, 

penggunaan ulang, pendauran ulang, pengolahan dan 
pemrosesan akhir sampah. 

Salah satu TPST yang ada, melakukan pelayanan 
terhadap 4400 kepala keluarga sedangkan dikatakan 
oleh pengelola standarnya 1 pekerja melayani 200 
kepala keluarga, sedangkan jumlah pekerja hanya 10 
orang dengan kegiatannya sehari-hari melakukan proses 
mengambil sampah dari warga, mengangkut ke truk 
untuk dibawa ke TPST, menurunkan sampah dari truk, 
memilah sampah, mendaur ulang dan mengangkut 
sampah yang tidak terdaur ulang untuk dikirim ke TPA. 
Beberapa aktivitas pada TPST sebagian besar masih 
dilakukan manual, dimana saat bekerja berbagai postur 
kerja dilakukan untuk mendukung pekerjaan 
terselesaikan dengan baik. Postur kerja yang keliru 
dapat menyebabkan sakit atau cedera pada bagian 
anggota tubuh yang dipakai ketika bekerja, dan lama-
kelamaan terakumulasi akan menyebabkan penyakit 
akibat kerja, kecenderungannya adalah penyakit 
musculoskeletal disorder (MSDs).  

Ergonomi pada sisi kehidupan manusia memegang 
peranan penting, ergonomi yaitu ilmu yang 
memperhatikan aspek manusia dalam pekerjaannya, 
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yang terlibat dengan mesin, metode dan lingkungan 
kerja, salah satu tujuan ergonomi adalah menciptakan 
sistem kerja agar hubungan pengguna dan mesin 
menjadi lebih baik lagi [4]. 

Postur kerja adalah bentuk tubuh seseorang yang 
dihasilkan ketika sedang bekerja atau menghadapi 
pekerjaan. Postur kerja bisa bermacam-macam, seperti 
berdiri, membungkuk, jongkok, berbaring dan lain-lain 
yang semuanya dilakukan tetap dalam waktu lama atau 
dinamis. Postur kerja yang menolak gravitasi tubuh atau  
tidak alamiah akan mengakibatkan penyakit akibat 
kerja, sakit bahkan kecelakaan dalam bekerja. Interaksi 
manusia dengan mesin, metode dan lingkungan kerja 
akan memberikan dampak langsung pada anggota 
tubuh, baik dampak yang cepat terlihat maupun dampak 
jangka panjang, dampak jangka panjang yang dikenal 
juga dengan penyakit akibat kerja (PAK) salah satunya 
adalah musculoskeletal disorder (MSDs). MSDs yaitu 
sebuah penyakit atau keluhan yang menyerang atau 
yang dirasakan di daerah punggung bagian belakang dan 
dirasakan oleh pekerja, karena pekerjaan terkadang 
membuat pekerja menyesuaikan diri dengan kondisi 
lingkungan, metode, mesin serta layout, sehingga 
pekerja merasa tidak nyaman. Saat melakukan aktivitas 
pekerjaan hendaknya sikap tubuh sealamiah mungkin 
agar dapat mengurangi resiko MSDs [5].  

Selain menghitung postur kerja, penting juga untuk 
melihat dimana keluhan banyak dirasakan, salah 
satunya dapat dilakukan dengan kuisioner Nordic Body 
Map (NBM). NBM berisi pertanyaan-pertanyaan terkait 
rasa nyeri atau sakit yang kita rasakan pada 27 bagian, 
bentuknya seperti peta tubuh yang mencakup bagian 
leher sampai kaki [6]. Check list NBM cenderung mudah 
digunakan hanya perlu kehati-hatian dalam mengisi, 
layaknya seperti kuisioner-kuisioner lain, diperlukan 
upaya pemahaman kepada responden agar dalam 
mengisi check list dapat menghasilkan jawaban yang 
tepat [7].  

Rapid Entire Body Assessment (REBA) adalah 
perangkat pengukuran postur kerja yang terdiri dari 
pengukuran beberapa anggota tubuh bagian atas [8]. 
Metode REBA mengukur bagian leher, punggung, kaki, 
lengan atas, lengan bawah, pergelangan tangan dan 
memperhitungkan aspek beban yang ada, posisi 
pemegangan dan gerakan yang berulang atau tidak. 
Metode REBA relatif mudah digunakan untuk 
menghitung postur kerja.  

Pengukuran postur kerja disarankan dilakukan 
disini karena beberapa kegiatan seperti menaikan 
sampah keatas truk, menurunkan sampah dari truk 
dengan aktivitas kerja mengeruk sampah untuk 
dimasukan kedalam bak menggunakan alat pengeruk 
sampah berupa garpu. Postur kerja yang nampak adalah 
postur berdiri dan punggung membungkuk, pergelangan 
tangan memegang bak yang telah diisi sampah, dan kaki 
sebagai tumpuan bak sampah agar tidak bergeser.  
Diketahui pula dari hasil kuisioner Nordic pekerja 
merasakan sakit berturut-turut di pinggang, lengan atas, 
tangan, bahu, punggung, pergelangan tangan, paha, 
pergelangan kaki dan kaki dengan keluhan dominan 
sakit dan satu orang memiliki keluhan sangat sakit pada 

pinggang. Semakin baik posisi dan postur kerja selain 
akan menghindarkan dari keluhan sakit dan 
menimbulkan cidera juga akan menghasilkan kekuatan 
yang berbeda [9]. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengukur postur 
kerja sehingga mengurangi keluhan sakit dan nyeri 
pekerja yang telah diukur menggunakan kuisioner NBM, 
dengan bantuan metode REBA untuk mengujur postur 
kerja yang sudah banyak digunakan diantaranya oleh 
[10]-[13] diharapkan tujuan dari penelitian dapat 
tercapai sehingga penyakit akibat kerja dapat 
berkurang.  

Penelitian ini diharapkan memberi kontribusi pada 
pekerja di TPST serta bagi perkembangan ilmu 
pengetahuan yang berhubungan dengan postur kerja 
dengan kombinasi dan pengembangan-pengembangan 
lain. 

 
2. METODE PENELITIAN 
Penelitian dilakukan dengan metode pengamatan dan 
dokumentasi foto pada saat proses pengangkutan 
sampah keatas truk, sampel dipilih secara accidental 
sampling terhadap semua populasi yang ada, dan dipilih 
postur tubuh saat mengeruk sampah.  

Sampel yang digunakan sebanyak 10 orang dalam 
pengisian kuisioner NBM serta 1 orang dalam 
pengukuran postur kerja mengeruk sampah. Postur 
kerja mengeruk sampah dilakukan terhadap 1 truk dari 
2-3 kali/hari truk keluar dan masuk area TPST.  
Pengamatan dilakukan selama 2 hari untuk melihat 
postur kerja yang sering dilakukan saat mengeruk 
sampah. 

Sampel pengukuran postur kerja yang diambil 
kemudian di generalisasikan hasilnya untuk semua 
populasi yang ada pada lokasi penelitian dan diolah 
dengan menggunakan metode REBA, setelah 
sebelumnya meminta responden untuk menceritakan 
apa yang dirasakan atas postur tubuh yang dilakukan 
selama bekerja dengan bantuan kuisioner NBM, namun 
kuisioner terbatas pada setelah bekerja dan tidak 
dilakukan saat sebelum bekerja, untuk pengukuran 
sudut postur kerja menggunakan bantuan aplikasi 
angulus agar sudut yang didapatkan lebih presisi. 

 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kondisi saat dokumentasi kegiatan pekerja yang akan 
memasukan sampah keatas truk, penulis fokus pada 
aktifitas memasukan sampah kedalam wadah dalam hal 
ini adalah bak, posisi leher, punggung dan kaki dapat 
diperhatikan dengan seksama pada Gambar 1. Hasil 
dokumentasi selanjutnya dilakukan perhitungan besar 
sudut masing-masing anggota tubuh dengan bantuan 
aplikasi Angulus, setelah itu dilakukan perhitungan skor 
REBA dengan membandingkan postur tubuh dan besar 
sudut yang didapatkan dengan worksheet REBA.  

Secara garis besar langkahnya yaitu menghitung 
skor bagian tubuh A, kemudian bagian tubuh B, langkah 
terakhir merekapitulasi hasil A dan B yang disebut skor 
tabel C. Bagian pertama yang dihitung skornya adalah 
bagian A yang terdiri dari leher, punggung dan kaki, dari 
gambar didapatkan dengan bantuan aplikasi Angulus 
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posisi punggung dengan sudut 97.9⁰ ditunjukan pada 
worksheet REBA termasuk kedalam sudut yang lebih 
besar dari 60⁰ [14], [15]. 
 

 
Gambar 1. Aktivitas Memasukan Sampah kedalam Bak 

Selengkapnya untuk skor bagian tubuh A pada Tabel 
1. Hasil dari Tabel 1 kemudian di bandingkan dengan 
worksheet REBA, selanjutnya menghitung nilai beban 
yang diterima aktivitas tersebut. Pada aktivitas pekerja 
beban yang ada <11 lbs sehingga nilai beban 0. 
Berikutnya menghitung nilai Tabel A.  

Pada Tabel 2 didapatkan score untuk tabel A 
sebesar 7. Langkah selanjutnya adalah menghitung skor 
tubuh bagian B yang terdiri dari lengan atas, lengan 
bawah dan pergelangan tangan. Lengkapnya pada Tabel 
3 dibawah ini. 

 
 

Tabel 1. Hasil skor bagian tubuh A 

Postur Tubuh Skor Keterangan 

Leher 
 
 

Punggung 
 
 

Kaki 

2 
 
 

4 
 
 

3 

Leher membungkuk kebawah 
sebesar 44⁰ 
 
Punggung condong kedepan 
membentuk sudut 97.9⁰ 
 
Kedua kaki seimbang 
digunakan tegak berdiri 
namun lutut membentuk 
sudut 84.4⁰ 

 

  

Tabel 2. Score Tabel A 

Tabel A 
 

Leher 

1 2 3 
Punggun
g 

Kak
i 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1  1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 
2  2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7 
3  2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8 

4  3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 
5  4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

Tabel 3. Hasil skor bagian tubuh B 

Postur Tubuh Skor Keterangan 
Lengan Atas 
 
Lengan Bawah 
 
Pergelangan 
Tangan 

2 
 

2 
 

2 

Melakukan pergerakan tangan dari 
45⁰-90⁰  dan ada menaikkan bahu  
Pergerakan lengan bawah sampai 
80⁰. 
Pergerakan pergelangan tangan 
lebih dari 15⁰ menekuk ke atas 
dan kebawah 

 

 

Setelah dilakukan perhitungan nilai untuk masing-
masing anggota badan, selanjutnya menghitung score 
Tabel B pada Tabel 4. Nilai pada Tabel B diperoleh 6, 
berdasarakan worksheet REBA diharuskan menentukan 
nilai pemegangan saat pekerja memegang beban yang 
akan diangkatnya, karena posisi pemegangan mudah 
memegang pada bagian bak masuk kategori good 
dengan nilai coupling sebesar 0. Langkah terakhir 
dengan menghitung nilai Tabel C, nilai tabel C dihitung 
dengan merekapitulasi skor pada tabel A dan tabel B. 
dengan melihat worksheet REBA hasil pada tabel C 
adalah 9. Langkah terakhir untuk mendapatkan skor 
akhir yaitu ditambahkan dengan nilai aktivitas, nilai 
aktivitas diberikan skor 1, karena sebagian anggota 
tubuh ada yang bergerak diulang lebih dari 4 kali per 
menit sehingga skor akhir adalah  9 + 1 = 10. 

Nilai 10 yang dihasilkan pada Tabel 5 diatas 
menunjukan bahwa postur kerja yang ada perlu segera 
perbaikan agar tidak menyebabkan hal-hal yang tidak 
diinginkan dikemudian hari bagi pekerja seperti MSDs 
yaitu cidera pada sistem kerangka otot karena trauma 
kecil yang semakin lama semakin membesar akibat dari 
beberapa hal diantaranya posisi yang tidak normal [16], 
[17]. 

 

Tabel 4. Score Tabel B 

Tabel B 

Lengan Bawah 

1 2 

Lengan 

Bawah 

Pergelangan 

Tangan 

1 2 3 1 2 3 

1  1 2 2 1 2 3 

2  1 2 3 2 3 4 

3  3 4 5 4 5 5 

4  4 5 5 5 6 7 

5  6 7 8 7 8 8 

6  7 8 8 8 9 9 

 

Postur kerja yang memberikan nilai tinggi yang 
signifikan adalah postur badan atau punggung 
membungkuk sampai sudut 97.9⁰, dan postur kaki yang 
menekuk, membuat sudut lutut 84.4⁰, padahal [18], [19] 
dalam penelitiannya menyebut keluhan MSDs dapat 
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terjadi semakin tinggi jika posisi tubuh semakin jauh 
dari pusat gravitasi. Hal lain juga terjadi pada pekerja 
industri makanan di Yogyakarta dimana mengalami 
keluhan pada pada pinggang karena sikap kerja 
memutar, membungkuk atau jongkok [20], [21]. 
 
4. KESIMPULAN 
Postur pekerja yang dilakukan ada dalam kategori perlu 
segera diperbaiki agar tidak terjadi keluhan MSDs. 
anggota tubuh yang memiliki nilai tinggi berturut-turut 
adalah punggung, kaki, leher, lengan atas, lengan bawah 
dan pergelangan tangan. 

Aspek aktivitas yang berulang selama 4 kali per 
menit juga memberikan pengaruh pada nilai postur 
kerja yang dihasilkan, meskipun aspek pemegangan atau 
coupling berada pada kriteria bagus karena tersedianya 
tempat untuk memegang serta beban yang diangkat 
kurang dari 11 lbs.  
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