
133 | Journal homepage: http://ejurnal-skalakesehatan.com 

 

JURNAL  

SKALA KESEHATAN 

ISSN: 2807-152X (Cetak) 
ISSN: 2615-2126 (Online) 

 

Volume 16 No. 2, Juli 2025; Page: 133-139 DOI : 10.31964/jsk.v16i2.467 

  

       

Volume xx, No. x, Juni/Desember 20xx 
Journal homepage:  http://ejurnal-citrakeperawatan.com 
 

 
 

 

 

Faktor Risiko Ergonomik: Sikap dan Durasi Duduk terhadap Nyeri 

Punggung Bawah di Kalangan Pelajar SMAN 1 Martapura 
 

Raisa Alya Fayaza1, Arwinder Singh2 

 

1,2 Program Studi Kedokteran Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara 

*Corresponding Author: ralyafayaza@gmail.com 
 

Article Info Abstrak  

 

Nyeri punggung bawah (NPB) merupakan keluhan umum pada siswa SMA akibat duduk 

lama dan postur tidak ergonomis. Penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan sikap 

duduk dan lama duduk dengan keluhan NPB pada siswa SMAN 1 Martapura. 

Menggunakan desain analitik korelasional kuantitatif, data dikumpulkan melalui 

kuesioner mencakup postur duduk, durasi duduk, gejala nyeri, aktivitas fisik, dan 

riwayat trauma. Hasil menunjukkan hubungan signifikan antara jenis kelamin (p=0,041), 

riwayat trauma (p=0,001), aktivitas fisik (p=0,045), dan frekuensi nyeri (p=0,000) 

dengan keluhan NPB. Namun, tidak terdapat hubungan signifikan antara berat badan, 

IMT, lama duduk, dan sikap duduk. Mayoritas siswa mengalami nyeri ringan hingga 

sedang, didominasi perempuan, dengan aktivitas fisik tidak rutin. Studi ini menekankan 

pentingnya gaya hidup aktif dan edukasi ergonomi sejak usia sekolah untuk mencegah 

NPB. 
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Abstract  

 

Low back pain (LBP) is increasingly reported among adolescents due to sedentary 

behavior and poor ergonomic practices in school. This study aimed to examine the 

association between sitting posture, sitting duration, and LBP among students at SMAN 

1 Martapura. A quantitative correlational analysis was employed, with data collected 

via questionnaires assessing sitting posture, sitting duration, pain symptoms, physical 

activity, and trauma history. The results revealed significant associations between LBP 

and gender (p=0.041), trauma (p=0.001), physical activity (p=0.045), and pain 

frequency (p=0.000). No significant associations were found with body weight, BMI, 

sitting duration, or sitting posture. Most students experienced mild to moderate pain, 

predominantly females, with irregular physical activity. These findings suggest the need 

for early ergonomic education and regular physical activity promotion in schools to 

prevent LBP among adolescents. 

 

 

Pendahuluan 

Masalah nyeri punggung bawah (NPB) adalah masalah kesehatan sosial dan ekonomi yang 

mempengaruhi orang dari segala usia. Sebuah penelitian menemukan bahwa sekitar 12–80 

persen orang muda, terutama pelajar, mengalami NPB, meskipun ini mungkin tidak menjadi 

masalah yang signifikan bagi mereka yang lebih muda. Permasalahan ini tentu dapat 

menyebabkan NPB berulang dan kronis di masa dewasa (Alian et al., 2021) 

Nyeri punggung bawah (low back pain) adalah salah satu keluhan yang sering dialami oleh 

berbagai kalangan, baik pekerja kantoran, pelajar, maupun individu yang menghabiskan waktu 

lama dalam posisi duduk (Seyed & Mohamed, 2021), (Purnawinadi & Sitanggang, 2022). 
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Keluhan ini sering kali berhubungan dengan sikap tubuh (postur) saat duduk dan durasi duduk 

yang lama. Nyeri punggung bagian bawah biasanya dibagi menjadi dua kategori, yaitu akut dan 

kronis. Nyeri punggung bagian bawah akut terjadi dalam kurun waktu kurang dari 6 minggu 

dan sub-akut 6-12 minggu, sementara yang kronis berlangsung lebih dari 12 minggu (Cahya S 

et al., 2021) 

Nyeri di pinggul, spasme otot, dan kesemutan karena gangguan sirkulasi darah adalah gejala 

yang paling umum. Ketika seseorang berada dalam posisi yang tetap untuk waktu yang lama, 

ototnya dipaksa untuk bekerja secara terus-menerus dan statis, yang dapat menyebabkan 

perubahan adaptasi pada jaringan otot mereka (Cahya S et al., 2021) Ini dapat menyebabkan 

ketegangan atau kontraksi otot yang menekan saraf di sekitarnya. Akibatnya, rasa sakit dapat 

menyebar melalui jalur inervasi saraf yang bersangkutan. Salah satu penyebab masalah ini 

adalah durasi duduk yang lama, yaitu duduk lebih dari empat jam setiap hari. Selain itu, sikap 

duduk yang kaku karena kursi yang tidak sesuai dengan ukuran tubuh dapat menyebabkan NPB 

(Cahya S et al., 2021; Seyed & Mohamed, 2021). 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara sikap duduk dan lama duduk 

terhadap keluhan nyeri punggung bawah pada siswa SMAN 1 Martapura sehingga diketahui 

Sikap dan Durasi Duduk terhadap Nyeri Punggung Bawah di Kalangan Pelajar SMAN 1 

Martapura. 

 

Metode Penelitian 

 

Penelitian ini merupakan studi analitik dengan pendekatan cross-sectional yang bertujuan untuk 

mengevaluasi hubungan antara sikap dan lama duduk dengan keluhan nyeri punggung bawah 

pada siswa SMAN 1 Martapura. Pengumpulan data dilakukan pada bulan November 2024 di 

SMAN 1 Martapura dengan menggunakan kuesioner elektronik yang mencakup Dimana 

variable bebas adalah sikap duduk dan lama duduk dan variable terikat keluhan nyeri punggung 

bawah dan penelitian tidak menggunakan variable kontrol. 

 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XII SMAN 1 Martapura, dengan 

pemilihan sampel secara acak sederhana menggunakan aplikasi Spin the Wheel. Jumlah 

responden yang terlibat sebanyak 110 orang. Kriteria inklusi meliputi siswa yang bersedia 

menjadi responden dan mengisi kuesioner dengan lengkap, sedangkan kriteria eksklusi adalah 

data yang tidak lengkap atau penolakan partisipasi. 

 

Instrumen penelitian yang digunakan terdiri dari kuesioner postur dan durasi duduk serta 

Modified Roland-Morris Low Back Pain Disability Questionnaire (RMDQ) untuk menilai 

tingkat disabilitas akibat nyeri punggung bawah. Skor RMDQ digunakan untuk 

mengklasifikasikan tingkat kecacatan sebagai berikut: 0–4 (minimal), 5–14 (ringan–sedang), 

dan 15–24 (berat). Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat. Uji korelasi Rank 

Spearman digunakan untuk menilai hubungan antar variabel, dan hasil dianggap signifikan bila 

nilai p < 0,05. Data dianalisis menggunakan perangkat lunak SPSS. 
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Hasil dan Pembahasan 

 

Data hasil penelitian yang didapatkan adalah sebagai berikut:  

 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik Kategori Frekuensi (n) Persentase (%) 

Jenis Kelamin Laki-laki 44 40,0 

 Perempuan 66 60,0 

Indeks Massa Tubuh 

(IMT) 
Berat badan kurang 38 34,5 

 Berat badan normal 52 47,3 

 
Kelebihan berat badan 

(risiko) 
5 4,5 

 Obesitas I 14 12,7 

 Obesitas II 1 0,9 

Keluhan Nyeri Punggung 
Kecacatan ringan hingga 

sedang 
93 84,5 

 Kecacatan berat 17 15,5 

Riwayat Trauma Tidak ada 108 98,2 

 Ada 2 1,8 

Sikap Duduk 
Duduk dengan sandaran 

kursi 
110 100,0 

Aktivitas Fisik Tidak pernah 6 5,5 

 
Kadang-kadang (1–2 

kali/minggu) 
66 60,0 

 Rutin (≥2 kali/minggu) 38 34,5 

Lama Duduk Kurang dari 1 jam 58 52,7 

 Lebih dari 1 jam 52 47,3 

 

Tabel 1 menunjukkan Sebagian besar responden adalah perempuan sebanyak 66 orang 

(60,0%), sedangkan laki-laki sebanyak 44 orang (40,0%). Hal ini menunjukkan bahwa 

sampel didominasi oleh siswa perempuan, yang dalam beberapa studi disebut lebih rentan 

mengalami keluhan muskuloskeletal termasuk nyeri punggung bawah. Sebagian besar 

responden memiliki berat badan normal sebanyak 52 orang (47,3%). Sebanyak 38 orang 

(34,5%) termasuk dalam kategori berat badan kurang, sedangkan sisanya terbagi atas 

kelebihan berat badan (4,5%), obesitas I (12,7%), dan obesitas II (0,9%). 

 

Mayoritas siswa mengalami kecacatan ringan hingga sedang akibat NPB sebanyak 93 orang 

(84,5%), dan sisanya mengalami kecacatan berat sebanyak 17 orang (15,5%). Ini 

menunjukkan bahwa NPB cukup umum terjadi di kalangan pelajar, meskipun sebagian besar 

belum mengganggu aktivitas secara signifikan. Sebanyak 98,2% siswa tidak memiliki 

riwayat trauma sebelumnya, hanya 1,8% yang memiliki riwayat trauma. Artinya, keluhan 

NPB pada mayoritas siswa kemungkinan besar bukan akibat cedera langsung, melainkan 

faktor postural atau kebiasaan duduk. 

 

Seluruh responden (100%) dilaporkan memiliki sikap duduk dengan sandaran kursi. Tidak 
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adanya variasi dalam sikap duduk menyebabkan variabel ini tidak dapat dianalisis lebih lanjut 

dalam uji statistik terhadap NPB. Mayoritas siswa (60,0%) hanya melakukan aktivitas fisik 

kadang-kadang (1–2 kali per minggu). Sebanyak 34,5% melaporkan melakukan aktivitas 

fisik secara rutin (≥2 kali/minggu), dan 5,5% tidak pernah berolahraga. Pola aktivitas fisik 

yang tidak rutin dapat menjadi salah satu faktor penyebab meningkatnya keluhan NPB dan 

Sebanyak 52,7% siswa duduk kurang dari 1 jam dalam satu kali sesi belajar, sedangkan 

47,3% duduk lebih dari 1 jam. Meskipun distribusi ini relatif seimbang, hasil uji statistik 

menunjukkan tidak ada hubungan signifikan antara lama duduk dan keluhan nyeri punggung 

bawah. 

 

Tabel 2. Hubungan Antara Faktor-Faktor dengan Keluhan Nyeri Punggung Bawah pada 

Siswa SMAN 1 Martapura 

Variabel Kategori 
Korelasi (rs / 

r) 
P-value Keterangan 

Jenis Kelamin Laki-laki vs Perempuan 0.195 0.041 Signifikan 

Berat Badan Data numerik -0.094 0.329 Tidak signifikan 

Indeks Massa Tubuh 

(IMT) 
Berat badan kurang – Obesitas 0.035 0.718 Tidak signifikan 

Riwayat Trauma Ya vs Tidak 0.318 0.001 Signifikan 

Sikap Duduk 
Hanya satu kategori (duduk 

bersandar) 
- - Tidak dapat dianalisis 

Aktivitas Fisik Tidak pernah – ≥2x/minggu -0.191 0.045 Signifikan (negatif) 

Lama Duduk < 1 jam vs > 1 jam 0.049 0.615 Tidak signifikan 

Frekuensi Nyeri Data numerik 
0.804 

(Pearson) 
0.000 

Sangat signifikan (kuat, 

positif) 

 

Tabel di atas menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara jenis kelamin dan keluhan 

NPB (p = 0,041). Responden perempuan lebih banyak mengalami kecacatan berat akibat NPB 

dibanding laki-laki. Hal ini sejalan dengan temuan bahwa perempuan cenderung lebih rentan 

terhadap nyeri muskuloskeletal, kemungkinan dipengaruhi oleh faktor hormonal dan perbedaan 

struktur otot. Selain itu tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara berat badan (p = 

0,329) maupun IMT (p = 0,718) dengan keluhan NPB. Ini kemungkinan disebabkan karena 

mayoritas responden memiliki IMT dalam kategori normal, sehingga tidak memberikan beban 

berlebih terhadap tulang belakang. 

 

Bagian berikutnya terdapat hubungan yang signifikan antara riwayat trauma dan NPB (p = 

0,001). Responden yang memiliki riwayat trauma cenderung mengalami nyeri yang lebih berat. 

Meskipun jumlahnya hanya sedikit (2 orang), keduanya mengalami kecacatan berat akibat nyeri 

punggung. Variabel sikap duduk ditemukan bahwa variabel ini tidak dapat dianalisis secara 

statistik karena semua responden memiliki sikap duduk yang sama, yaitu duduk dengan 

sandaran kursi. Sedangkan untuk akftifitas fisik terdapat hubungan yang signifikan dan negatif 

antara aktivitas fisik dan NPB (p = 0,045). Korelasi negatif menunjukkan bahwa semakin jarang 

siswa berolahraga, semakin tinggi kemungkinan mengalami nyeri punggung bawah. Siswa 

yang tidak pernah berolahraga memiliki proporsi kecacatan berat yang lebih tinggi. 
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Analisis pada lama duduk tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara lama duduk dan 

keluhan NPB (p = 0,615). Hal ini mungkin disebabkan oleh toleransi tubuh siswa yang masih 

muda terhadap posisi duduk yang lama, atau karena durasi duduk yang dilaporkan belum 

mencapai ambang risiko yang kritis. 

 

Terakhir untuk frekuensi nyeri terdapat hubungan yang sangat signifikan dan kuat antara 

frekuensi nyeri dan keluhan NPB (r = 0,804; p = 0,000). Artinya, semakin sering siswa 

mengalami nyeri, semakin berat tingkat kecacatan akibat NPB. Ini mengindikasikan bahwa 

frekuensi nyeri dapat menjadi indikator penting dalam mendeteksi keparahan nyeri punggung. 

Tidak ada hubungan antara durasi duduk dan kejadian nyeri punggung bawah. Temuan ini 

bertentangan dengan teori yang menyatakan bahwa duduk terlalu lama bisa menjadi salah satu 

faktor penyebab nyeri punggung bawah. Menurut Ali dkk. (2020), duduk dalam waktu lama 

tanpa cukup istirahat dapat menyebabkan gangguan pada sistem peredaran darah dan otot, yang 

pada gilirannya mengurangi kemampuan tubuh untuk berfungsi dengan optimal, sehingga 

memicu nyeri pada otot, termasuk di area punggung bawah.(Ali et al., 2020; Siagian et al, 

2022). 

 

Penelitian ini tidak menemukan hubungan antara sikap duduk dan kejadian nyeri punggung 

bawah, meskipun teori menunjukkan bahwa duduk dengan postur tubuh yang buruk dapat 

meningkatkan risiko nyeri punggung bawah. Postur tubuh yang buruk, terutama saat duduk 

dalam waktu lama, berpotensi menyebabkan adaptasi neuromuskuloskeletal, di mana otot-otot 

tubuh terstimulasi berulang kali dan posisi tubuh yang berulang bisa meningkatkan risiko nyeri. 

(AlShayhan & Saadeddin, 2018) Selain itu, perubahan posisi tubuh atau postur yang buruk saat 

duduk dapat mengubah beban yang diterima tulang belakang dan menyebabkan ketegangan 

otot dalam jangka waktu lama (Dankaerts et al., 2006; Fitriani et al, 2020). 

 

Kesadaran siswa tentang postur duduk yang benar menunjukkan bahwa mayoritas responden, 

yaitu 110 siswa, mengikuti kebiasaan duduk dengan sandaran kursi. Meskipun demikian, 

pemahaman tentang pentingnya postur duduk yang benar belum sepenuhnya diterapkan dengan 

baik, mengingat beberapa faktor lain, seperti durasi duduk yang lama, tetap berhubungan 

dengan potensi masalah punggung. Penerapan praktik ergonomi dalam kegiatan sehari-hari, 

seperti menggunakan kursi dengan sandaran yang tepat, dapat membantu mengurangi risiko 

nyeri punggung bawah. Namun, belum ada kebiasaan rutin untuk mengubah posisi tubuh secara 

berkala selama kegiatan belajar atau aktivitas lain yang membutuhkan waktu duduk lama. 

Edukasi kesehatan berperan penting dalam meningkatkan kesadaran siswa mengenai 

pentingnya postur duduk yang benar. Dengan memberikan pengetahuan tentang dampak buruk 

dari postur duduk yang salah, serta pentingnya penerapan teknik ergonomi, siswa dapat 

didorong untuk memperbaiki kebiasaan duduk mereka, yang pada akhirnya dapat mengurangi 

risiko nyeri punggung bawah (Grandjean, 1986; Rahman & Rahmawati, 2025; Salva et al, 2023; 

Puti et al, 2022; Milenia, 2022). Oleh karena itu, program edukasi yang berfokus pada praktik 

ergonomi di lingkungan sekolah dapat meningkatkan kesadaran siswa tentang pentingnya 

menjaga postur tubuh yang benar dan mengurangi risiko kesehatan terkait. 
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Kesimpulan  

 

Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan antara jenis kelamin, riwayat 

trauma, aktivitas fisik, dan frekuensi nyeri dengan keluhan nyeri punggung bawah pada siswa 

SMAN 1 Martapura, sementara berat badan, indeks massa tubuh, sikap duduk, dan lama duduk 

tidak menunjukkan hubungan yang signifikan. Temuan ini menegaskan bahwa faktor 

individual dan gaya hidup, khususnya aktivitas fisik dan riwayat trauma, memiliki peran 

penting dalam kejadian nyeri punggung bawah pada remaja. Pihak sekolah dapat 

mengintegrasikan program postur duduk dan kebugaran dalam kurikulum sebagai upaya 

promotif dan preventif. 
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