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Abstrak  
Tujuan studi: Untuk mengetahui Hubungan Kebiasaan Olahraga dengan Keluhan Low Back Pain pada Operator Alat Berat 
Metodologi: Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, yang dilakukan kepada Operator Alat Berat di PT. Kutai 
Bara Abadi. Penelitian ini menggunakan desain Cross Sectional dimana variabel dependen dan variabel independen 
diukur dalam satu waktu yang sama atau saat bersamaan. Analisis dalam penelitian ini menggunakan analisis bivariat 
dengan uji statistik yaitu uji Chi Square dengan derajat kepercayaan 95% (α = 0,05). 
Hasil: Hasil penelitian ini menunjukkan tidak terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan olahraga dengan keluhan 
low back pain pada operator alat berat dengan nilai p=0,545 (p>0.05). 
Manfaat: Hasil dalam penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi dalam penyelenggaraan program 
pendidikan ilmu kesehatan masyarakat, sebagai sumber referensi serta acuan dalam penelitian berikutnya khususnya yang 
berkaitan dengan hubungan Kebiasaan Olahraga dengan keluhan Low Back Pain pada operator alat berat. 

  
Abstract  

Purpose of study: To find out the relationship between exercise habits and complaints of low back pain in heavy equipment 
operators 
Methodology: This study uses a quantitative approach, which was carried out on Heavy Equipment Operators at PT. Kutai 
Bara Abadi. This study uses a cross sectional design where the dependent variable and the independent variable are measured 
at the same time or at the same time. The analysis in this study used bivariate analysis with statistical tests, namely the Chi 
Square test with a 95% confidence degree (α = 0.05). 
Result: The results of this study indicate that there is no significant relationship between exercise habits and complaints of 
low back pain in heavy equipment operators with p = 0.545 (p>0.05). 
Applications :  The results in this study are expected to be used as an evaluation material in the implementation of public 
health education programs, as a source of reference and reference in subsequent research, especially those related to the 
relationship between exercise habits and complaints of low back pain in heavy equipment operators. 
 

  
 
Kata Kunci: Kebiasaan Olahraga, Keluhan Low Back Pain, Operator Alat Berat 

  
1. PENDAHULUAN  

Undang-undang Nomer 13 tahun 2003 pasal 86 ayat 1 a, menyatakan bahwa pada setiap pekerja mempunyai hak untuk 
mendapatkan perlindungan atas kesehatan dan juga keselamatan pada kerja. Perlindungan tersebut merupakan tugas pokok 
dari pelayanan kesehatan dan keselamatan kerja yang meliputi pencegahan dan pengobatan terhadap penyakit umum ataupun 
penyakit yang diakibatkan karena bekerja. Yang diatur dalam  permenakertrans Nomor 03/Men/1982 dan juga Undang-
undang Nomor 23 tahun 1992.  

 
Setiap pekerjaan merupakan beban bagi pekerja. Beban yang dimaksud adalah seperti mental pekerja, fisik maupun sosial. 
Orang yang bekerja, seperti pekerja-pekerja bongkar muat barang diplabuhan, memikul beban lebih banyak beban fisik 
dibanding beban mental ataupun beban sosial. Hal tersebut dikarenakan sebagian besar waktu bekerjanya yaitu berfokus pada 
pekerjaan bongkar muat suatu barang yang diimpor dari luar keplabuhan setempat (Nurzannah et al., 2015). 

Kesehatan dan keselamatan kerja (K3) yaitu kondisi untuk kesempurnaan atau keutuhan jasmani pekerja. K3 wajib dilakukan 
untuk semua pekerjaan, karena dengan diterapkan K3 dapat mengurangi resiko dan bahaya pada pada tempat kerja (Waruwu 
& Yuamita, 2016). Penyakit Akibat Kerja merupakan suatu keadaan yang disebabkan oleh pekerjaan atau lingkungan kerja. 
Faktor risiko terjadinya  PAK yaitu seperti kimiawi, psikososial ditempat kerja, golongan fisik, dan penyakit akibat kerja 
salah satunya adalah low back pain (Juliana & Berutu, 2020). 
 



  
Borneo Student Research 

                                                                                              eISSN:2721-5725, Vol 3, No 1, 2021 

 
 

1851 
 
BSR 

Penyakit Akibat Kerja yaitu  gangguan kesehatan seseorang, penyebab  PAK yaitu Golongan fisik, biologis, psikososial dan 
kimiawi ditempat kerja, PAK salah satunya adalah low back pain (Juliana & Berutu, 2020). Data WHO menunjukan low 
back pain terjadi sekitar 60-80% (Irena, 2017). Low back pain yang disebabkan karena bekerja dari 50 pekeja terdapat 37 
pekerja (74%) yang mengalami low back pain karena bekerja (Arwinno, 2018). 
 
Aktifitas fisik yang berat seperti mengangkat beban, menarik, melempar, mendorong, memutar beban dengan menggunakan 
tangan ataupun bagian tubuh lainya bisa menyebabkan nyeri pada pinggang (low back pain). Nyeri pinggang yang 
disebabkan karena pekerjaan manual material handling, 50% diantaranya diakibatkan karena aktivitas pekerjaan yang 
mengangkat beban, 9% dikarenakan bekerja menarik ataupun mendorong beban, 6% karena menahan, memutar, membawa, 
melempar beban (Nurzannah et al., 2015). 
 
Low Back Pain yaitu  suatu gangguan Musculoskeletal seperti gangguan pada jaringan lunak atau cedera otot, ligamen, 
tendon, atau sendi serta sistem saraf akibat paparan faktor resiko yang dapat menimbulkan nyeri, sulit bergerak atau kaku 
(Segita, 2020). Nyeri punggung bawah yang dialami oleh seseorang dapat menurunkan produktifitas manusia, 50-80% 
pekerja diseluruh dunia pernah mengalami nyeri punggung bawah (low back pain) dimana hampir sebagian dari usianya 
pernah mengalami nyeri punggung bawah, yang merupakan penyakit kedua setelah flu yang dapat membuat seseorang atau 
pekerja sering berobat kedokter sehingga dapat memberi dampak terhadap kondisi sosial ekonomi seseorang dengan 
berkurangnya hari kerja dan juga penurunan produktifitas pekerja (Arwinno, 2018). 
 
Untuk mengatasi keluhan nyeri punggung bawah ( low back pain). Misalnya seperti minum obat-obatan analgetik, obat 
antiinflamasi seperti aspirin ataupun kortikosteroid jangka pendek. Tirah baring selama 2-3 hari mampu meredakan keluhan 
nyeri punggung bawah (low back pain). Dan bahkan fisioterapi perlu dilakukan untuk mengurangi nyeri dan spasme otot. 
Akunputur dengan pembentukan neurotrasmiter bekerja sebagai serat inhibitor mampu menghambat nyeri atau bisa juga 
melakukan latihan seperti posisi duduk dikursi atau posisi berdiri sesuai dengan konsep ergonomi (Hutama et al., 2019). 
Dengan melakukan olahraga rutin dapat mempertahan jumlah serabut otot untuk mencegah terjadinya low back pain 
(Ernawati et al., 2020). Faktor-faktor yang dapat membuat keluhan low back pain yaitu indeks masa tubuh (IMT), stres kerja, 
durasi kerja, kebiasaan olahraga posisi kerja (Segita, 2020). 
 
Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), melaporkan bahwa ada 80%  orang yang mengalami keluhan nyeri punggung bawah. 
Kasus low back pain pada umur 18-56 tahun sebanyak 500.000 orang di amerika (Hutama et al., 2019). Sedangkan di 
Indonesia diperkirakan prevalensi nyeri punngung bawah bervariasi antara 7,6% sampai 37% (Wulandari et al., 2017). 
 
Hidup sehat merupakan impian setiap orang. Aktivitas fisik atau olahraga yaitu salah satu upaya yang sangat penting dalam 
kehidupan sehari-hari karena untuk menjaga, meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani tubuh. Aktivitas fisik yaitu 
kegiatan dalam kehidupan sehari-hari yang tidak hanya melibatkan aspek jasmani, tetapi juga aspek rohani dan aspek sosial. 
Dengan rajin berolahraga dapat meningkatkan sirkulasi dan menurunkan stres dan dipercaya bisa membantu untuk 
memulihkan nyeri termasuk nyeri pada punggung bawah. Olahraga sederhana seperti berjalan santai, dan perenggangan 
dapat membantu seseorang bernafas lebih panjang dan juga relaksasi, dengan begitu, dapat membantu mencegah terjadinya 
nyeri punggung bawah secara emosianal dan juga struktural (Listiarini et al., 2016) 
 
Kebiasaan olahraga yaitu kegiatan olahraga yang dilakukan secara rutin menggerakan otot-otot tubuh untuk kesehatan  
jasmani, rohani dan kebaikan dalam diri (Segita, 2020). Pekerja yang mengimbanginya dengan olahraga maka otot-ototnya 
akan mengalami perenggangan dan memperkecil terjadinya nyeri punggung bawah (Arwinno, 2018). Penelitian yang 
dilakukan oleh tawaka menjelaskan bahwa pekerja yang kurang berolahraga mempunyai resiko untuk mengalami low back 
pain 1,4 kali dibandingkan dengan pekerja yang cukup berolahraga (Dewi Anggraini, Ghakha, 2019). 
 
Sebuah penelitian pada operator tambang yang dilakukan oleh Basuki dalam (Listiarini et al., 2016). Menyatakan bahwa 
pekerja yang tidak melakukan kebiasaan olahraga yang teratur akan mempunyai peluang resiko terjadinya keluhan nyeri 
punggung bawah sebesar 2,94 kali lebih besar dibandingkan dengan pekerja yang sering melakukan olahraga secara teratur. 
 
Operator adalah pekerjaan sector informal yang memiliki resiko besar terkena keluhan nyeri punngung bagian bawah karena 
dari banyak keluhan nyeri punggung bawah yang terjadi disebabkan akibat posisi kerja yang terlalu lama seperti duduk yang 
statis. Posisi duduk statis dan sikap yang terlalu lama dapat menyebabkan nyeri pada bagian punggung bawah, dan juga dapat 
mengakibatkan otot dan aliran darah terhambat (Eni Rahmawati, 2017). 

Kabupaten kutai kartanegara merupakan kabupaten yang memiliki  625 pertambangan yang salah satunya pertambangan di 
PT. Kutai Bara Abadi yang lokasinya di Desa Sabin Tulung, Kecamatan Sebulu, Kutai Kartanegara. Perusahaan 
pertambangan ini memiliki jam kerja sekitar 12 jam. Dimana berdasarkan hasil observasi dan wawancara kepada beberapa 
operator yang ada diarea pertambangan diketahui bahwa mereka memiliki keluhan nyeri punggung bawah saat bekerja dan 
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setelah bekerja. Karena bekerja yang relatif lama serta bekerja dalam kondisi duduk yang lama atau beberapa operator jarang 
melakukan aktifitas fisik seperti olahraga.  
 
Berdasarkan uraian di atas maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian mengenai hubungan Kebiasaan Olahraga 
dengan keluhan Low Back Pain pada Operator Alat Berat. 

 
2. METODOLOGI  

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif. Penelitian kuantitafif merupakan penelitian yang terstruktur dan 
terencana. Penelitian ini menggunakan desain penelitian cross sectional, pengumpulan data variable independen dan variabel 
dependen yang dilaksanakan dalam waktu yang bersamaan menurut Notoatmodjo (2012) dalam (Karlina et al., 2020).  
penelitian ini yaitu menggunakan Total Sampling, dimana jumlah sampel sama dengan jumlah populasi. Alasan mengambil 
teknik ini karena jumlah populasi yang kurang dari 100 orang, jadi sample dalam penelitian ini adalah 45 orang, menurut 
Sugiono 2016 dalam (Surya et al., 2021). Instrumen dalam penelitian ini adalah kuesioner yang terdiri dari pertanyaan 
karakteristik responden, variabel independen dan dependen penelitian yaitu Kebiasaan Olahraga dan keluhan Low Back Pain. 
Variabel independen dalam penelitian ini yaitu Kebiasaan Olahraga dimana kuesioner ini bertujuan untuk melihat tingkatan 
kategorikebiasaaan olahraga yang di ukur menggunakan kuesioner dengan 15 pertanyaan yang mempunyai 4 penilaian yaitu 
: 1. Tidak pernah, 2. Jarang, 3. Sering, 4. Selalu. Adapun pengkategorian kebiasaan Olahraga. 
Variabel dependen dalam penelitian ini yaitu keluhan Low Back Pain diukur dengan kuesioner Modified Oswestry Low Back 
Pain Disability Questionnaire dengan 5 pertanyaan seperti seseorng dalam melakukan aktivitas sehari-hari yang mungkin 
menjadi gangguan pada seseorang yang mengalami keluhan Low Back Pain (LBP) yang masing – masing pertanyaan 
memiliki nilai 0-5, sehingga jumlah maksimal nilai keseluruhan adalah 25 poin. Jika 5 pertanyaan dapat diisi, maka cukup 
langsung menjumlah seluruh skor kemudian dibagi 25 dan dikalikan 100%. Hasil dari data yang diperoleh kemudian akan 
dikatagorikan dengan hasil apabila hasil akhir ≤ 20% : Tidak Mengalami dan apabila hasil akhir > 20% : Mengalami menurut 
Longan dkk, 2010 dalam (Bilondatu, 2018) 
Analisis data mencakup analisis univariat dan analisis bivariat yang menggunakan uji Chi Square dengan tingkat 
kepercayaan 95% (α=0.05). 

3. HASIL DAN DISKUSI  
3.1 Analisis Univariat  

 
Tabel 1: Distribusi Frekuensi Berdasarkan Umur, Jenis Kelamin, Pendidikan Terakhir, Stress Kerja dan Keluhan Low Back 

Pain pada Operator Alat Berat 

Variabel 
Responden 

  

Umur (Tahun)   
25-29 9 20.0 
30-34 6 13.3 
35-39 15 33.3 
40-44 10 22.2 
45-49 4 8.9 
55-59 1 2.2 

Total 45 100.0 
Jenis Kelamin   

Laki- laki 43 95.6 
Perempuan 2 4.4 

Total 45 100.0 
Pendidikan Terakhir   

SD 4 8.9 
SMP 6 13.3 
SMA 24 53.3 
D3 4 8.9 
S1 7 15.6 

Total 45 100.0 
Kebiasaan Olahraga   



  
Borneo Student Research 

                                                                                              eISSN:2721-5725, Vol 3, No 1, 2021 

 
 

1853 
 
BSR 

Tinggi 
Sedang 

2 
43 

4.4 
95.6 

Total 45 100.0 

Keluhan Low Back Pain 
Tidak Mengalami 

Mengalami 

 

15 

30 

 

33.3 

66.7 
Total 45 100.0 

 
Berdasarkan Tabel 1 dapat dilihat  bahwa presentasi tertinggi umur responden berada pada kelompok umur 35-39 sebanyak 15 
orang (33.3%) dan presentase terendah pada kelompok usia 55-59 tahun sebanyak 1 orang (2.2%). Operator berjenis Kelamin 

Laki-laki paling tinggi distribusi nya sebanyak 43 orang (95,6 %) dan Operator Berjenis kelamin Perempuan paling rendah 
sebanyak 2 orang (4.4%). Operator memiliki tingkat pendidikan paling tinggi distribusinya pada tingkat SMA 24 orang 

(53.3%) dan paling rendah pada tingkat SD dan D3 sebanyak masing-masing 4 orang (8.9%). Sebagian besar operator berada 
diketegori tingkat kebiasaan olahraga sedang sebanyak 43 pekerja (95.6%), dan pada kebiasaan olahraga tinggi sebanyak 2 

pekerja (4.4%). Sedangkan mayoritas operator mengalami keluhan low back pain sebanyak 30 pekerja (66.7%) dan yang tidak 
mengalami low back pain sebanyak 15 pekerja (33.3%). 

 
A. Kebiasaan olahraga pada operator alat berat 
Kebiasaan olahraga adalah aktifitas olahraga seseorang yang dilakukan scara rutin untuk meningkatkan kesehatan tubuh 
jasmani dan rohani (Umami et al., 2014). Aktifitas fisik dan kebiasaan olahraga yang ringan dapat mencegah terjadinya 
penyakit musculoskeletal dan kardiovaskular. Semakin jarang kebiasaan olahraga maka kinerja otot akan semakin buruk 
dikarenakan suplai oksigen pada  otot berkurang (Ernawati et al., 2020).  
 
Salah satu faktor resiko terjadinya low back pain adalah faktor kebiasaan olahraga karena olahraga juga mempengaruhi 
seseorang merasakan nyeri punggung bawah. selain bekerja pekerja yang mengimbanginya dengan olahraga makan otot-otot 
akan mengalami perenggangan dan memperkecil terjadinya nyeri punggung bawah  (Arwinno, 2018).  
 
Dengan melakukan olahraga rutin dapat mempertahankan jumlah serabut otot, olahraga yang sudah menjadi suatu yang rutin 
dapat menjegah terjadinya keluhan low back pain. Semakin buruk kebiasaan olahraga maka semakin buruk juga kinerja otot 
punggung karena suplai oksigen di dalam otot berkurang. Hal ini dapat menyebabkan keluhan low back pain (Ernawati et al., 
2020). Hasil penelitian yang dilakukan oleh Syahrul Munir menyatakan bahwa nyeri punggung lebih sering terjadi pada 
pekerja yang memiliki kekuatan yang kurang dibandingkan dengan tuntutan tugas. Pekerja dengan kebugaran jasmani yang 
rendah dapat mengalami peningkatan bahaya kesehatan terhadap cedera punggung. Daya tahan otot punggung yang baik dapat 
mencegah nyeri punggung (Listiarini et al., 2016).  
 
Sebuah studi menemukan bahwa aktifitas fisik sedang setidaknya 30 menit aktifitas intensitas sedang pada 5 hari atau lebih per 
minggu) dan kuat setidaknya 20 menit aktifitas kuat pada 3 hari atau lebih per minggu. Aktifitas fisik secara signifikan 
dikaitkan dengan peningkatan aktifitas fisik. Latihan stabilitas inti lebih efektif untuk mengurangi rasa nyeri atau kecacatan 
dalam waktu jangka pendek, menengah, dan panjang dibandingkan tanpa pengobatan, perawatan medis reguler, pendidikan, 
atau latihan umum pada pekerja dengan keluhan low back pain (Abdelraouf & Abdel-Aziem, 2016). 
Kebiasaan olahraga jika dikerjakan oleh seseorang akan sangat mempengaruhi tubuhnya hal ini dikarenakan dengan rajin 
berolahraga maka akan mempengaruhi kesegaran jasmani didalam tubuh. Seseorang yang terbiasa melakukan aktifitas 
olahraga akan memiliki kesegaran jasmani yang lebih baik dibanding dengan orang yang jarang melakukan aktifitas olahraga 
atau bahkan seseorang yang tidak pernah berolahraga samasekali (Umami et al., 2014).  
 
Secara fisikologis olahraga memiliki manfaat besar untuk meningkatkan kesehatan tubuh dan mengurangi kematian (Tsai et 
al., 2015). Dengan melakukan kebiasaan olahraga maka akan mendapatkan beberapa manfaat diantaranya adalah mengurangi 
resiko terjadinya low back pain, melancarkan peredaran darah, membakar kalori dan lemak, mengurangi resiko darah tinggi 
dan obesitas. 

 
B. Keluhan low back pain   
Low back pain adalah gangguan musculoskeletal, musculoskeletal disorders merupakan gangguan kesehatan pada jaringan 
lunak seperti cedera sendi, tenton, ligamen, otot atau pada sistem saraf yang dapat terjadi karena beberapa penyebab seperti 
kaku sendi, nyer, mati rasa, dan kesemutan, kehilangan otot, susah bergerak, dan kadang-kadang kelumpuhan (Segita, 2020). 
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Low back pain yaitu rasa sakit dibagian tulang punggung bagian bawah, resiko yang bisa menimbulkan nyeri punggung bawah 
yaitu mengangkat beban dengan posisi tidak ergonomis, kerja dengan posisi bungkuk dalam waktu , relatif lama beban 
berlebih, tulang belakang tidak normal (Akbar et al., 2016). 
 
Selain itu nyeri punggung didefinisikan sebagai nyeri kronis atau akut, nyeri atau masalah di area punggung dan bokong atau 
di daerah tungkai atas yang merupakan gangguan utama terkait pekerjaan dihampir semua pekerjaan yang menuntut secara 
fisik (Wami et al., 2019).  
 
Low Back Pain merupakan gangguan kesehatan seperti muskuloskeletal yang paling umum terjadi dengan prevalensi 80% (Jee 
Hyun Suh et al., 2019). 
 
Tanda dan gejala  Low Back Pain menurut Badriah dalam (Bilondatu, 2018). Gejala nyeri punggung adalah : Gejala ringan, 
nyeri tiba-tiba yang muncul pada tulang belakang, terasa panas dan pegal. Terasa sakit jika digerakan saat posisi membungkuk 
kebelakang atau kedepan dan saat berputar kekiri atau kekanan. Gejala diatas dapat semakin bertambah parah terutama pada 
saat akan mengangkat beban yang berat, bersin dan batuk. Hal tersebut  dikarena adanya perubahan struktur. Rasa nyeri dapat 
menjalar pada  otot-otot belakang, potot paha bagian belakang atau bahkan bisa menimbulkan sensasi nyeri, kesemutan dan 
mati rasa. Pada tingkatan berat bisa mengakibatkan nyeri seperti lumpuh dibagian punggung sampai kekaki. Hal tersebut 
karena terjepitnya syaraf pada tulang belakang, yang berfungsi sebagai pusat refleks gerak sederhana, sehingga dapat 
terjadinya kelumpuhan total. 
 
faktor-faktor resiko terjadinya keluhan LBP pada seseorang terbagi atas faktor resiko individu, faktor resiko pekerjaan 
(ergonomi) dan faktor lingkungan (Cohen et al., 1997). 

     
3.2 Analisis Bivariat  

Tabel 2:  Hasil Hitung Uji Statistik Hubungan Kebiasaan Olahraga Dengan Keluhan Low Back Pain 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

Berdasarkan Tabel 2. Dari 45 pekerja yang tidak terkena keluhan nyeri punggung bawah (LBP) dengan kategori kebiasaan 
olahraga tinggi yaitu 0 orang (0%), kategori sedang sebanyak 15 orang (33.3%), dan sedangkan pekerja yang terkena keluhan 

nyeri punggung bawah (LBP) dengan kebiasaan olahraga tinggi ada  2 pekerja (4.4%) dan kategori sedang ada 28 pekerja 
(62.2%). 

 
Low Back Pain  adalah nyeri yang dirasakan pada daerah punggung bagian bawah. Low Back Pain dibagi menjadi 2 kategori 
yaitu tidak mengalami dan mengalami, dimana tidak mengalami apabila < 20% sedangkan dinyatakan mengalami apabila > 20 
%. Berikut merupakan data mengenai keluhan low back pain pada operator alat berat di PT. Kutai Bara Abadi. 
Pengukuran Low back pain pada penelitian ini menggunakan kuesioner modified ODI pada operator alat berat. Berdasarkan 
hasil pengukuran low back pain dengan menggunakan kuesioner modified ODI, diperoleh hasil bahwa dari 45 responden yang 
diberikan kuesioner, sebanyak 15 orang (33.3%) tidak mengalami keluhan low back pain dan 30 orang (66.7%) mengalami 
low back pain. 
Dari hasil analisis data menggunakan uji chi-square di peroleh nilai p=0,545 (p>0.05), ini berarti Ha ditolak dan H0 diterima 
dapat disimpulkan bahwa kebiasaan olahraga tidak ada hubungan dengan keluhan low back pain pada Operator alat berat.  
Berdasarkan hasil pengukuran low back pain dengan menggunakan kuesioner modified ODI, diperoleh hasil bahwa dari 45 
responden yang diberikan kuesioner, terdapat 15 pekerja (33.3%) tidak mengalami low back pain dan 30 pekerja (66.7%) 
mengalami low back pain. 
Menurut hasil distribusi frekuensi uji statistik hasil penelitian ini didapatkan kebiasaan olahraga tinggi sebanyak 0 pekerja 
(0%), kategori sedang sebanyak 15 pekerja (33.3%), dan sedangkan pekerja yang mengalami keluhan low back pain dengan 
kebiasaan olahraga tinggi sebanyak 2 pekerja (4.4%) dan kategori sedang  sebanyak 28 pekerja (62.2%). Dari hasil analisis 
data menggunakan uji chi-square di peroleh nilai p=0,545 (p>0.05), ini berarti Ha ditolak dan H0 diterima maka dapat 
disimpulkan bahwa kebiasaan olahraga tidak hubungan dengan low back pain pada Operator alat berat. 
 

 
Kategori 
Kebiasaan 
Olahraga 

Keluhan Low Back Pain  
Total  

 
P 

value 

 
Tidak 

Mengalami 
Mengalami  

 N % N % N %  
 

0,545 

 
Tinggi 
Sedang            

0 
15 

0% 
33.3% 

2 
28 

4.4% 
62.2% 

2 
15 

4.4 
33.3% 

 

Total 9 20.0% 36 80% 45 100.0%  
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Operator yang bekerja di PT.Kutai Bara Abadi tersebut berpotensi mengalami low back pain. Karena berdasarkan wawancara 
singkat kepada beberapa operator mereka jarang melalukan kegiatan olahraga seperti senam atau olahraga lainya, dikarenakan 
waktu bekerja yang sangat padat. Apabila di biarkan secara terus menerus dan tidak ada upaya pengendalian dari pihak 
perusahaan maka hal tersebut memberi dampak yang cukup besar bagi pekerja maupun perusahaan. Pencegahan yang dapat 
dilakukan demi mengurangi resiko keluhan low back pain, yaitu dengan menyesuaikan kapasitas kerja dengan pekerjaan yang 
diberikan seperti pengaturan jam kerja atau waktu istirahat yang cukup, serta bisa istirahat dikala waktu kerja apabila 
mengalami nyeri dan rajin melakukan kegiatan olahraga seperti senam dipagi hari sebelum mulai bekerja. 
 
Hasil penelitian ini didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh Saragiatto (2016), didapatkan p-value (0,456) yang 
artinya  tidak ada hubungan yang signifikan antara kebiasaan olahraga dengan keluhan low back pain, yang menyatakan bahwa 
aktifitas fisik dan olahraga yang teratur bisa mengurangi nyeri pada punggung bawah dikarenakan aktifitas fisik merupakan 
salah satu dari langkah pencegahan low back pain  (Sekar Rini & Triastuti, 2020). 

4. KESIMPULAN  
Dari 45 responden terdapat ketegori tingkat kebiasaan olahraga sedang sebanyak 43 orang (95.6%), dan pada kebiasaan 
olahraga tinggi sebanyak 2 pekerja (4.4%). Terdapat 15 operator alat berat (33.3%) tidak mengalami low back pain dan 30 
operator alat berat (66.7%) mengalami low back pain. Tidak terdapat hubungan kebiasaan olahraga dengan keluhan low back 
pain pada operator alat berat di PT. Kutai Bara Abadi  

 
SARAN DAN REKOMENDASI  
Adanya kegiatan olahraga atau senam bersama secara rutin yang dilakukan setiap pagi sebelum bekerja, yang bertujuan untuk 
peregangan otot yang harapannya dapat mencegah dan menguragi keluhan low back pain pada operator. Ketersediaan 
pemeriksaan kesehatan (MCU) secara rutin atau psikiater guna mengatasi keparahan penyakit dan stress akibat kerja. Bagi 
Operator pada saat jam kerja operator diharapkan melakukan selingan olahraga seperti contoh peregangan di saat pekerja 
merasakaan pegal atau kaku di bagian punggung bawah. Pada saat istirahat operator diharapkan  melakukan peregangan 
dengan cara berbaring atau menyandarkan badan serta waktu istirahat minimal 30 menit. Memperbanyak kegiatan olahraga 
untuk pencegahan terhadap keluhan low back pain. Bagi Peneliti selanjutnya penelitiselanjutnya diharapkan mengikut sertakan 
variabel yang diduga berhubungan dengan keluhan low back pain yang tidak diteliti pada penelitian ini. Peneliti selanjutnya 
diharapkan melengkapi keterbatasan yang terdapat pada penelitian ini.  
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