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ABSTRAK 

 

Bekerja merupakan suatu hal yang dilakukan manusia untuk memenuhi 

kebutuhan hidup, karena dengan bekerja manusia akan mendapatkan imbalan 

untuk memenuhi kebutuhan hidup. Dalam bekerja, tentunya sebagai pekerja akan 

mendapatkan beban kerja yang ditanggung oleh masing-masing individu, yang 

akan menimbulkan kelelahan kerja. Adanya kelelahan kerja akan memberi 

dampak bagi perusahaan seperti adanya risiko cidera yang dialami para pekerja, 

sampai penurunan produktivitas kerja perusahaan. 

Toko bahan bangunan “X” merupakan salah satu toko yang menjual 

berbagai macam alat dan bahan untuk mendirikan sebuah bangunan. Kegiatan 

bongkar muat semen merupakan kegiatan yang paling berat dan cepat 

menimbulkan kelelahan kerja. Selain disebabkan oleh beban kerja yang berat, 

sikap kerja yang tidak sesuai juga membuat kegiatan ini menimbulkan kelelahan 

kerja dan akan menimbulkan adanya risiko cidera yang besar, terutama pada 

bagian tulang punggung. 

 Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui dan mengidentifikasi 

kelelahan kerja yang terjadi, mengetahui apakah jumlah kalori yang dikonsumsi 

pekerja mencukupi kebutuhan energi yang dikeluarkan, dan mengidentifikasi 

sikap kerja pekerja. Penelitian dilakukan dengan melakukan pengamatan sebanyak 

tiga kali kepada tiga orang operator bongkar muat semen. Dalam melakukan 

pengamatan, penulis melakukan pengambilan data berupa data-data perusahaan, 

proses bongkar muat semen, pengukuran tekanan darah dan denyut jantung 

pekerja sebelum, selama, dan setelah melakukan bongkar muat semen, data sikap 

kerja operator dengan menggunakan metode REBA, data menu makanan yang 

dikonsumsi pekerja, dan data pengukuran kapasitas paru-paru pekerja. 

Selanjutnya data yang sudah terkumpul akan diolah untuk mendapatkan nilai 

konsumsi energi pekerja, waktu recovery pekerja, dan hasil analisis dari sikap 

kerja dengan penggunaan metode REBA. Berdasarkan hasil pengolahan data 

didapatkan bahwa terjadi kelelahan kerja, jenis makanan yang dikonsumsi pekerja 

tidak mencukupi kalori yang dibutuhkan oleh pekerja, dan adanya sikap kerja 

yang kurang baik yang dapat menimbulkan risiko cidera bagi para pekerja. 

 Berdasarkan hasil pengolahan data dan analisis, penulis memberikan 

usulan untuk perusahaan. Usulan pertama adalah usulan waktu istirahat setelah 

operator melakukan bongkar muat semen, yaitu 15 menit. Usulan kedua adalah 

usulan menu makanan dengan jumlah kalori yang sesuai pengeluaran energi 

operator, yaitu 4289,75 kalori pada pengamatan pertama, 3978,58 kalori pada 

pengamatan kedua, dan 3955,8 kalori pada pengamatan ketiga. Usulan ketiga 

adalah usulan alat bantu penyangga yang dapat bergerak naik turun yang 

ditempatkan di bak truk, agar sikap kerja operator lebih baik, dan berdasarkan 

metode REBA adanya alat bantu ini mampu menurunkan nilai akhir dari skor 

REBA yang pada awalnya 6 dan 7 menjadi 2 dengan level risiko rendah.  Adanya 

usulan yang diberikan ke toko “X” diharapkan mampu mengatasi masalah 

kelelahan kerja dan sikap kerja yang kurang baik yang ada dan membuat 

produktivitas toko “X” lebih baik lagi dari sebelumnya. 
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