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Abstrak 
 

Latihan peregangan merupakan kegiatan manajerial untuk membatasi bahaya kerusakan di lingkungan 
kerja. Risiko bahaya yang dapat dialami oleh pekerja adalah gangguan muskuloskeletal dan kelelahan kerja. 
Motivasi di balik eksplorasi ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan peregangan terhadap gangguan 
muskuloskeletal dan kelelahan kerja pada pemahat kayu di Desa Siangan. Penilaian gangguan muskuloskeletal 
dan kelelahan kerja diukur memanfaatkan survei Nordic Body Map dengan skala skala Likert dan 30 Item juga 
dengan Skala Likert Rating. Strategi eksplorasi ini quassy try berbeda dengan One Groups Pretest-Posttest 
Design. Contoh dipilih dengan strategi pengujian purposive, dan informasi diperiksa dengan menggunakan 
SPSS 22. Data berdistribusi normal (p = 0,081) sehingga dapat dilanjutkan untuk analisis dengan uji T-Paired. 
Hasilnya sebagai berikut: rata-rata sebelum dan sesudah gangguan muskuloskeletal dan kelelahan kerja adalah 
97,55 tambah kurang 9,55 ; 66. tambah kurang 3,77 dan 59,53 tambah kurang 3,96 ; 5,06 tambah kurang 3,1 
masing-masing. Ini cenderung beralasan bahwa ada dampak penting dari memperluas praktik pada gangguan 
muskuloskeletal dan kelelahan kerja. Direkomendasikan agar pendekatan ergonomis dilakukan terhadap tenaga 
kerja pemahat lainnya. 
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Abstract 
 

[The Effects of Stretching Exercises on Musculoskeletal Disorders and Work Fatigue among Woodcarvers in 
Siangan Village] 

Stretching training or stretching exercise is an administrative action to limit the danger of mischief in 
the workplace. The danger risk can be experienced by workers is musculoskeletal disorders and work fatigue. 
The motivation behind this investigation was to decide the impact of stretching exercises on musculoskeletal 
disorders and work fatigue on woodcarvers at Siangan Village. The assessment of musculoskeletal disorders 
and work fatigue was measured using Nordic Body Map questionnaire with Likert scales and 30 Items also 
with Likert Rating Scales. The technique for this examination was quassy trial with One Groups Pretest-
Posttest Design. The examples were chosen by purposive inspecting strategy, and information were analyzed 
using SPSS 22. The data were normally distributed (p = 0.081) so that it could be continued for analysis by T-
Paired test. The outcomes were as per the following: the normal pre and post musculoskeletal disorders and 
work fatigue were 97.55 plus minus 9.55 ; 66.plus minus  3.77   and 59.53 plus minus 3.96 ; 5.06 plus minus 
3.1 respectively. The conclusion could be drawn that there was critical impact of extending exercise on 
musculoskeletal disorders and work fatigue. It was recommended that ergonomics approach should be done to 
another labourS carvers. 
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PENDAHULUAN 
Sepanjang hari pengerajin ukiran 

kayu di Desa Siangan bekerja dengan posisi 
kerja tidak ergonomis dengan jangka waktu 
yang panjang. Posisi kerja yang tidak 
ergonomis ini dapat menyebabkan 
penurunan efisiensi kerja dan mempercepat 
kompresi otot.(1) Salah satu penyebab 
masalah penurunan produktivitas kerja 
adalah kelelahan akibat kerja. Berdasarkan 
data eksplorasi Kementerian Tenaga Kerja 
Jepang pada tahun berapa terhadap 16 ribu 
tenaga kerja, terlihat bahwa 65% pekerja 
mengeluhkan kelelahan yang berdampak 
pada produktivitas pekerja dan hal ini 
disebabkan karena rutinitas pekerja yang 
tidak memperhatikan sikap cara bekerja 
yang baik.(2) 

Selain penurunan produktivitas kerja, 
posisi kerja yang tidak ergonomis juga 
dapat mengganggu kesehatan yang dapat 
memicu terjadinya kecelakaan kerja. 
Sangat mungkin kondisi medis yang paling 
banyak dialami oleh buruh adalah masalah 
muskuloskeletal. Berdasarkan penelitian 
yang dilakukan terhadap 9.482 dokter 
spesialis di 12 daerah perkotaan di 
Indonesia, penyakit pekerja pada umumnya 
seperti gangguan pada muskuloskeletal 
(16%).(3) 

Gerakan yang dapat dilakukan untuk 
mengatasi masalah muskuloskeletal dan 
kelemahan kerja adalah melakukan 
aktivitas fisik seperti halnya olah raga, 
menjaga postur tubuh yang baik, serta 
memperhatikan nutrisi makanan.(4) 
Stretching exercise adalah kegiatan 
manajerial untuk membatasi bahaya 
kerusakan muskuloskeletal saat bekerja.(5) 
Latihan peregangan yang dapat dilakukan 
berupa latihan statis atau latihan dinamis.(6) 

Berdasarkan hasil survei awal 
menggunakan kuesioner Nordic Body Map 
dan 30 Items of Rating Scales pada 5 
pengerajin ukiran kayu di desa Siangan 
didapatkan hasil bahwa, sebanyak 5 orang 
pengerajin ukiran kayu memiliki resiko 
sedang dan mungkin diperlukan tindakan 
kemudian hari. Akibatnya, peneliti tertarik 
untuk melakukan penelitian tentang 
dampak latihan peregangan terhadap 

gangguan muskuloskeletal dan kelelahan 
kerja pada pengerajin ukiran kayu di Desa 
Siangan. 

 
METODE 

Jenis uji yang digunakan adalah 
quassy test dengan One Groups Pretest-
Posttest Design yang melibatkan 32 
responden pengerajin ukiran kayu di Desa 
Siangan. Penilaian MDs muskuloskeletal 
diperkirakan menggunakan jajak pendapat 
Nordic Body Map, sementara kelemahan 
kerja dinilai menggunakan kuesioner 30 
items of rating scale. Uji hipotesis hasil 
penelitan akan dilakukan dengan 
menggunakan metode uji Paired T-Test. 

 
HASIL 

Usia subjek yang terlibat dalam 
penelitian  ini antara 25-60 tahun adalah 
usia yang berguna bagi setiap orang.(7) BMI 
rerata responden adalah 23,31 termasuk 
normal, yaitu BMI normal antara 18,5-
24,9.(8) Dari 28 responden pengerajin 
ukiran kayu rerata untuk pengalaman 
kerjanya adalah 24,65 tahun. Waktu 
bekerja dan istirahat ditentukan oleh 
perusahaan, semua responden bekerja 8 
jam per hari dimulai dari pukul 08.00 
sampai dengan 16.00 WITA dan waktu 
istirahat selama 1 jam dimulai dari pukul 
12.00 sampai dengan pukul 13.00 WITA. 

Lokasi penelitian di kawasan Desa 
Siangan, suhu kering rerata 27,66 suhu 
basah 25,6 dan rerata kelembaban 64,6% 
termasuk standard temperature untuk 
bekerja di ruang kerja terbuka.(9)  

Hasil penelitian berdasarkan analisis 
gangguan muskuloskeletal sebelum dan 
sesudah Latihan peregangan dengan uji 
statistik t-paired didapatkan hasil nilai 
(p<0,05). Didapatkan rerata gangguan 
muskuloskeletal sebelum diberi intervensi 
berupa latihan peregangan sebesar 49,97 
dengan standar deviasi 9,55 sedangkan 
rerata gangguan muskuloskeletal setelah 
diberi intervensi sebesar 42,66 dengan 
standar deviasi 5,77 didapatkan selisih data 
sebesar 7,31 dengan standar deviasi 24,47. 
Dari gambaran tersebut menunjukan bahwa 
terdapat penurunan sebesar 22,84% dengan 
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Interval kepercayaan yang didapat adalah 
5,59 sampai 9,02. Dimana melalui uji 
tampak bahwa data tersebut bernilai 
signifikan dengan nilai (p=0,000).  

Hasil penelitian berdasarkan analisis 
kelelahan kerja sebelum dan sesudah 
Latihan peregangan dengan uji statistik t-
paired didapatkan hasil nilai T yaitu 
(p=0,000). Didapatkan rerata kelelahan 
kerja sebelum diberi intervensi berupa 
latihan peregangan sebesar 59,53 dengan 

standar deviasi 3,75 sedangkan rerata 
kelelahan kerja setelah diberi intervensi 
sebesar 35,06 dengan standar deviasi 3,1 
didapatkan selisih data sebesar 24,46 
dengan standar deviasi 3,65. Dari 
gambaran tersebut menunjukan bahwa 
terdapat penurunan sebesar 76,46% dengan 
Interval kepercayaan yang didapat adalah 
23,15 sampai 25,78. Dimana melalui uji 
tampak bahwa data tersebut bernilai 
signifikan dengan nilai (p=0,000).  
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Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian 

Parameter Rerata Median SD 

Berat Badan 64,0 64,5 6,9 

Tinggi Badan 166,3 165 5,3 

BMI 23,31 22,7 2,0 

Pengalaman Kerja 24,65 22 10,9 

Usia 42,1 42,5 9,97 

Tabel 2. Analisis Data Bivariat 

Variabel N Rerata Selisih IK 95% Nilai P 

Skor Nordic Body Maps 

Sebelum intervensi 

 latihan peregangan 

(pretest) 

32 49,97 (9,54) 

7,31 

(24,46) 
5,59-9,02 0,000 

SkorNordic Body Maps 

Setelah intervensi 

latihan peregangan 

(posttest) 

32 42,66 (5,76) 

Tabel 3. Analisis Data Bivariat 

Variabel n Rerata Selisih IK 95% Nilai P 

Skor 
Kelelahan 
Sebelum intervensi 
latihan peregangan 
(pretest) 

32 
59,53 

 (3,76) 

24,469 
(3,654) 

23,15-25,78 0,000 

Skor 
Kelelahan 
Setelah intervensi 
latihan peregangan 
(posttest) 

32 
35,06 

(3,1) 



 

 

PEMBAHASAN 
Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan antara variabel 
otonom dan variabel terikat, khususnya 
dampak perluasan praktik pada masalah 
muskuloskeletal dan kelelahan kerja.  

Didapatkan hasil nilai (p<0,05) Pada 
penelitian ini diperoleh rerata gangguan 
muskuloskeletal sebelum diberi intervensi 
berupa latihan peregangan sebesar 49,97 
dengan SD 9,55 sedangkan rerata gangguan 
muskuloskeletal setelah diberi intervensi 
sebesar 42,66 dengan SD 5,77 Dari hasil 
tersebut diperoleh selisih nilai sebesar 7,31 
dengan standar deviasi 24,47. Dari 
gambaran tersebut menunjukan bahwa 
terdapat penurunan sebesar 22,84% dengan 
Interval kepercayaan yang didapat adalah 
5,59 sampai 9,02. Dimana melalui uji 
tampak bahwa data tersebut bernilai 
signifikan dengan nilai (p=0,000). 

Didapatkan hasil nilai (p<0,05) 
dengan rerata kelelahan kerja sebelum 
diberi intervensi berupa latihan peregangan 
sebesar 59,53 dengan standar deviasi 3,75 
sedangkan rerata kelelahan kerja setelah 
diberi intervensi sebesar 35,06 dengan 
standar deviasi 3,1 didapatkan selisih data 
sebesar 24,46 dengan standar deviasi 3,65. 
Dari gambaran tersebut menunjukan bahwa 
terdapat penurunan sebesar 76,46% dengan 
Interval kepercayaan yang didapat adalah 
23,15 sampai 25,78. Dimana melalui uji 
tampak bahwa data tersebut bernilai 
signifikan dengan nilai (p=0,000). 

Eksplorasi ini juga sesuai dengan 
studi pemeriksaan yang diarahkan oleh 
(Dewi P, 2018) pada pekerja pembuat 
dodol tradisional di Desa Tamblang-
Kabupaten Buleleng. Pada penelitiannya 
menunjukan Latihan Peregangan memiliki 
pengaruh yang signifikan terhadap 
gangguan muskuloskeletal dan kelelahan 
kerja (p = 0,001).(10) 

Sistem gangguan muskuloskeletal 
pada pekerja dengan perkembangan otot 
yang tumpul disebabkan oleh kompresi otot 
yang menyebabkan peningkatan faktor 
tekanan pada otot yang menyebabkan 
terhambatnya aliran darah dalam vena. 
Aliran darah yang berkurang mungkin 

dapat menyebabkan kompresi statis. 
Dengan upaya otot yang tinggi dapat 
menyebabkan kerusakan interior sel otot 
dan penumpukan partikel kalsium dapat 
menyebabkan kerusakan sel sehingga dapat 
memicu masalah musculoskeletal. (11) 
Demikian juga, kelelahan otot juga 
disebabkan oleh pengumpulan asam laktat 
karena siklus metabolisme anaerobic.(12) 
Untuk sementara, nyeri otot disebabkan 
oleh peningkatan nosiseptor.(13) 

Tekanan yang disebabkan oleh 
tanggung jawab atau beban pekerjaan dapat 
mempengaruhi kelemahan bekerja.(14) 
Latihan peregangan sangat baik untuk 
menjaga kesehatan, seperti proses 
pengangkutan zat-zat yang tidak 
dibutuhkan oleh tubuh dapat berlangsung 
dengan baik sehingga tubuh menjadi bugar. 
Tingkatkan relaksasi yang sebenarnya, 
khususnya tekanan tubuh akan berkurang 
jika otot-otot kendur dengan ekstensi. 
Mengurangi bahaya cedera sendi dan otot, 
yaitu jika cakupan gerakan sendi lebih luas 
dan otot lebih fleksibel, kemungkinan 
cedera sendi dan otot akan lebih kecil.(15)  

Peneliti menyadari bahwa hasil 
penelitian ini masih jauh dari sempurna 
namun penelitian ini dapat memberikan 
gambaran bahwasannya latihan peregangan 
dapat menurunkan resiko cedera 
muskuloskeletal.  Kekurangan pada 
penelitian ini adalah variabel yang diteliti 
adalah gangguan muskuloskeletal dan 
kelelahan kerja dengan metode yang 
subjektif, sehingga kualitas hasil data 
sangat dipengaruhi persepsi dari responden, 
peneliti dan teknik wawancara. 

 
SIMPULAN 

Latihan perengangan menurunkan 
gangguan muskuloskeletal dan kelelahan 
kerja pada pengerajin ukiran kayu, dilihat 
dari nilai p=0 
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