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ABSTRAK 
 

Sebagai perusahaan retail berskala nasional, PT XYZ memiliki pusat distribusi dan 

toko yang tersebar di beberapa kota di Indonesia. Penelitian dilakukan pada pusat 

distribusi PT XYZ yang berada di kota Jakarta dengan subyek pengamatan picker yang 

bertugas mengangkut barang sesuai dengan jumlah permintaan barang untuk 

selanjutnya dikirim ke toko perusahaan. Dalam memenuhi target pemenuhan barang 

harian, picker seringkali merasa kelelahan dan menjadikan hal tersebut sebagai alasan 

untuk mengundurkan diri dari perusahaan. Picker juga merasakan pegal pada anggota 

tubuhnya yang seringkali menjadi penghambat dalam melakukan pekerjaan. Berbagai 

permasalahan tersebut mendorong dilakukannya penelitian yang berjudul ”Analisis 

Kelelahan Kerja dan Resiko Postur Kerja Picker di Pusat Distribusi PT XYZ” dengan 

tujuan mengetahui aspek-aspek dari pekerjaan yang berpengaruh pada kelelahan yang 

dirasakan picker, dalam kasus ini aspek-aspek tersebut ialah beban kerja, waktu 

istirahat, pemenuhan kalori, dan postur kerja. 

Guna menyelesaikan permasalahan yang dialami perusahaan, pertama peneliti 

membutuhkan sistem kerja yang digunakan perusahaan agar analisis dan penyelesaian 

masalah tepat sasaran. Kemudian dibutuhkan data Subjective Self Rating Test untuk 

mengidentifikasi kelelahan yang dirasakan picker. Data pribadi picker berupa data usia, 

tekanan darah, denyut jantung, dan makanan yang dikonsumsi selama penelitian 

dikumpulkan untuk melihat potensi kelainan jantung subyek penelitian, menganalisis 

perbedaan aktivitas jantung sebelum hingga setelah pekerjaan dilakukan. penentuan 

kategori denyut jantung hasil pengamatan, acuan waktu recovery yang dibutuhkan dan 

penentuan nilai Konsumsi Energi (KE). Nilai KE selanjutnya akan dibandingkan 

dengan kalori pada makanan yang dikonsumsi. Terakhir yaitu data postur kerja picker 

untuk dianalisis dengan metode Rapid Entire Body Assessment sehingga dapat 

diketahui level resiko dan perlunya perbaikan dari postur kerja picker saat bekerja. 

Berdasarkan analisis dan pengolahan data Subjective Self Rating Test dan data 

denyut jantung sebelum hingga setelah bekerja, picker mengalami kelelahan ringan dan 

menengah. Selanjutnya, durasi waktu istirahat aktual belum mempertimbangkan durasi 

waktu recovery yang dibutuhkan picker pada tiap siklus kerja. Begitu pula jumlah 

kalori yang dikonsumsi picker belum berdasarkan konsumsi energi harian. Selain itu, 

berdasarkan analisis postur kerja, diperlukan adanya perancangan postur kerja dari 

tingkat perlu, perlu segera, dan perlu saat ini juga. 

Kelelahan yang dirasakan picker disebabkan oleh waktu istirahat dan jumlah 

konsumsi kalori yang belum sesuai dengan beban kerja yang ditanggung. Selain itu, 

keterbatasan alat bantu yang menyebabkan postur kerja yang salah juga dapat 

menyebabkan terjadinya kelelahan kerja terhadap picker. Oleh sebab itu, peneliti 

mengusulkan waktu istirahat dengan pertimbangan waktu recovery, masing-masing 

memiliki durasi 15 menit pada pukul 08.30 dan 13.00. Diusulkan pula 3 alternatif menu 

makanan yang sesuai dengan nilai konsumsi energi harian picker dan alat bantu usulan 

berupa pallet yang dimodifikasi berdasarkan data antropometri pria Indonesia. 
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DAFTAR NOTASI 

 

BMR = Basal Metabolic Rate  

bpm = Beat Per Minute  

KE = Konsumsi energi (Kkal/menit) 

R = Lama waktu istirahat (menit) 

REBA = Rapid Entire Body Assessment 

SSRT = Subjective Self Rating Test  

S  = Konstanta  

T  = Total waktu kerja (menit) 

W = Berat Badan (Kg) 

X1  = rata-rata denyut jantung sebelum aktivitas (bpm) 

X2  = rata-rata denyut jantung selama aktivitas (bpm) 

Y1 = energi sebelum aktivitas (Kkal/menit) 

Y2 = energi setelah aktivitas (Kkal/menit) 
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