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ABSTRAK

Salah satu kebijakan pemerintah terhadap upaya menekan laju penyebaran virus Covid-19 ini adalah
social distancing. Kebijakan ini berdampak dengan diberlakukannya proses pembejalaran di rumah
secara online. Pembelajaran secara online di rumah berpotensi dalam penggunaan device (gadget) yang
tidak tepat. Kegiatan dengan posisi dan durasi yang lama punya potensi terhadap masalah
muskuloskeletal disorder. Penelitian ini bertujuan menganalisa hubungan posisi dan durasi duduk saat
belajar online di rumah selama pandemi Covid-19 dengan kejadian muskuloskeletal disorder pada siswa
MAN 2 kota Malang. Penelitian ini merupakan penelitian deskripsi analitik dengan studi observasi.
Desain penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah cross sectional. Jumlah sampel pada
penelitian ini sebanyak 43 siswa yang diambil dari populasi siswa MAN 2 Kota Malang dengan Teknik
sampling purposive sampling. Instrumen yang digunakan pada penelitian ini adalah kuesioner dan
observasi langsung. Data yang didapatkan kemudian dianalisa menggunakan software analisa data. Nilai
sig.(2-tailed) untuk posisi duduk dengan kejadian musculoskeletal disorders sebesar 0,004 (p<0.005)
dan nilai sig.(2-tailed) untuk durasi duduk dengan kejadian musculoskeletal disorders sebesar 0,000
(p<0.005). Dengan ini disimpulkan ada hubungan posisi dan durasi duduk saat belajar online di rumah
selama pandemi Covid-19 dengan kejadian muskuloskeletal disorder pada siswa MAN 2 kota Malang.

Kata kunci: Posis Duduk, Durasi Duduk, Muskuloskeletal Disorders, COVID-19

ABSTRACT
One of the government's policies to reduce the spread of the Covid-19 virus is social distancing. This

policy has an impact on the implementation of the online learning process at home. Online learning at
home has the potential to use inappropriate devices (gadgets). Activities with long positions and
durations have the potential to cause musculoskeletal disorders. The objective of this study is analyzing
the relationship between sitting position and duration while studying online at home during the Covid-
19 pandemic with the incidence of musculoskeletal disorders in MAN 2 students in Malang. This
research is an analytical description research with observational study. The research design used in this
study was cross sectional. The number of samples in this study were 43 students taken from the student
population of MAN 2 Malang City with purposive sampling technique. The instruments used in this
study were questionnaires and direct observation. The data obtained is then analyzed using data analysis
software. The value of sig.(2-tailed) for the sitting position with the incidence of musculoskeletal
disorders is 0.004 (p<0.005) and the value of sig.(2-tailed) for the duration of sitting with the incidence
of musculoskeletal disorders is 0.000 (p<0.005). It is concluded that there is a relationship between
sitting position and duration while studying online at home during the Covid-19 pandemic with the
incidence of musculoskeletal disorders in MAN 2 students in Malang.
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Corona virus merupakan temuan
virus baru yang ditemukan pada akhir 2019.
Virus ini pertama kali muncul di Wuhan,
Cina. Virus ini menyebabkan kondisi
penyakit yang dikenal sebagai Corona
Virus Disease atau disebut dengan COVID-
19 dan saat ini telah ditetapkan sebagai
pandemi global. Kehadiran Corona Virus
sebagai penyebab penyakit SARS Covid-19
yang mematikan di akhir tahun 2019 cepat
menyebar sampai ke seluruh dunia
menyebabkan kondisi tersebut ditetapkan
menyebabkan diberlakukannya beberapa
kebijakan guna menekan penyebaran dan
peningkatan kasus tersebut. Salah satu
kebijakan pemerintah terhadap upaya
menekan laju penyebaran virus Covid-19
ini adalah social distancing. Dengan
kebijakan tersebut, aktifitas perkumpulan
dan interaksi dengan banyak orang
diminimalisir. Kebijakan ini berdampak
dengan diberlakukannya proses
pembejalaran di rumah secara online (Dwi
et al., 2020; Rahmawati et al., 2020).
Panduan Pembelajaran secara online telah
diatur dalam Surat Keputusan Bersama
(SKB) 4 Menteri tentang Panduan
Penyelenggaraan Pembelajaran Pada Tahun
Ajaran 2020/2021 dan Tahun Akademik
2020/2021 di Masa Pandemi Corona Virus
Disease 2019 (COVID-19), bahwa satuan
pendidikan yang berada pada wilayah zona
merah harus melaksanakan kegiatan belajar
dari rumah (Rahmawati Z, 2020). Jawa
Timur khususnya Kota Malang merupakan
area yang ditetapkan sebagai zona merah
diawal pademi ini. Proses pembelajaran
seluruh jenjang pendidikan mulai dari
sekolah dasar sampai perguruan tinggi
dilakukan dari rumah.

Pembelajaran secara online di rumah
berpotensi dalam penggunaan device
(gadget) yang tidak tepat dimana posisi
tubuh siswa yang tidak baik saat belajar dan

ditambah dengan durasi duduk yang lama.
Posisi tubuh saat pembelajaran online dari
rumah biasanya dilakukan tidak sesuai
dengan postuir tubuh yang baik seperti
fleksi yang berlebihan pada cervical atau
terlalu menunduk, posisi miring, dan lain-
lain. Kegiatan dengan posisi dan durasi
yang Dberulang-ulang dan berhari hari
tentunya punya potensi terhadap masalah
kesehatan  khususnya  pada  resiko
muskuloskeletal disorder dan kelainan
bentuk postur tubuh seperti kifosis, forward
head poture, skoliosis, low back pain,
spasme otot, yang berdampak pada masalah
kesehatan, penampilan, dan psikologis
(Washfanabila K et al., 2018)

Penelitian ini bertujuan menganalisa
hubungan posisi dan durasi duduk saat
belajar online di rumah selama pandemi
Covid-19 dengan kejadian muskuloskeletal
disorder pada siswa MAN 2 kota Malang.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
deskripsi analitik dengan studi observasi.
Desain penelitian yang digunakan pada
penelitian ini adalah cross sectional dimana
penelitian ini bertujuan mencari hubungan
variabel independent (risk factor) dengan
variabel dependent (effect). Penelitian ini
melibatkan satu kelompok subjek yang
melakukan pengukuran sebanyak satu kali
atau pada waktu penelitian dilakukan, tanpa
harus melihat latar belakang atau kejadian
yang telalu lalu ataupun yang akan datang.
Jumlah sampel pada penelitian ini sebanyak
43 siswa yang diambil dari populasi siswa
MAN 2 Kota Malang dengan Teknik
sampling purposive sampling. Instrumen
yang digunakan pada penelitian ini adalah
kuesioner dan observasi langsung. Data
yang didapatkan kemudian dianalisa
menggunakan software analisa data.
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HASIL
Untuk melihat distribusi data durasi

belajar, posisi duduk, serta keluhan yang
muncul pada siswa, dilakukan uji
normalitas menggunakan Shapiro-Wilk
(data kurang dari 50). Berdasarkan tabel 1,
didapatkan nilai signifikansi dari uji
normalitas bernilai 0,000 (p<0,005) yang
berarti distribusi data tidak normal.
Selanjutnya data tersebut dilakukan
uji korelasi dengan menggunakan uji
Spearman-Rho. Berdasarkan uji korelasi
yang dilakukan (tabel 2) didapatkan nilai
sig.(2-tailed) untuk posisi duduk dengan
kejadian musculoskeletal disorders sebesar
0,004 (p<0.005) yang berarti ada hubungan
posisi duduk saat belajar online di rumah

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas
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selama pandemic covid-19 terhadap
kejadian musculoskeletal disorders pada
siswa MAN 2 Kota Malang. Nilai
correlation coefficient sebesar -0,428
berarti tingkat korelasi negative yang cukup
kuat.

Nilai sig.(2-tailed) untuk durasi
duduk dengan kejadian musculoskeletal
disorders sebesar 0,000 (p<0.005) yang
berarti ada hubungan durasi duduk saat
belajar online di rumah selama pandemic
covid-19 terhadap kejadian musculoskeletal
disorders pada siswa MAN 2 Kota Malang.
Nilai correlation coefficient sebesar -0,651
berarti tingkat korelasi negative yang kuat.

Statistic N Sig.
Durasi_Belajar_Online 794 43 .000
Posisi_Duduk 637 43 .000
Keluhan 524 43 .000

Tabel 2. Hubungan Posisi Duduk dan Durasi Duduk Saat Belajar Online di Rumah
Selama Pandemi Covid19 terhadap Kejadian Muskuloskeletal Disorders pada Siswa

MAN 2 Kota Malang

Kejadian Muskuloskeletal Disorders

Spearman Rho  Posisi Duduk  Correlation Coefficient -0,428
Sig. (2-tailed) 0,004
N 43
Durasi Duduk  Correlation Coefficient -0,651
Sig. (2-tailed) 0,000
N 43
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PEMBAHASAN

Posisi duduk yang baik dan benar
sangat penting agar terhindar dari masalah-
masalah kesehatan seperti nyeri leher, nyeri
punggung dan sebagainya (Nurmianto,
2004). Posisi duduk yang canggung akan
meningkatkan ketidaknyamanan dan rasa
sakit di berbagai bagian tubuh seperti
punggung, leher dan bahu (Akodu, 2015).
Pembelajaran secara online di rumah
berdampak dalam penggunaan device
(gadget) yang tidak tepat dimana posisi
tubuh siswa yang tidak baik saat belajar dan
ditambah dengan durasi duduk yang lama.
Posisi tubuh saat pembelajaran online dari
rumah biasanya dilakukan tidak sesuai
dengan postuir tubuh yang baik seperti
fleksi yang berlebihan pada cervical atau
terlalu menunduk, posisi miring, dan lain-
lain. Hal ini sejalan dengan penelitian yang
terhadap 385 mahasiswa An Najah
University Palestina didapatkan mahasiswa
kebanyakan = menggunakan  perangkat
elektronik untuk proses pembelajaran
selama masa pandemi Covidl9 dimana
posisi dan durasi penggunaan device oleh
mahasiswanya tersebut tidak baik yang
berkolerasi dengan tingginya nyeri keluhan
musculoskeletal yang dirasakan oleh
mahasiswa khususnya di daerah vertebra
atau spine (Yaseen, 2021)

Sikap duduk yang dianjurkan selama
menggunakan device (gadget) yaitu dengan
posisi pergelangan tangan sejajar lengan
bawah, kepala tidak menunduk, pandangan
sejajar dengan  monitor,  punggung
tertopang, bahu rileks, dan kaki terletak
pada bantalan atau kaki tidak menggantung
(Sumekar, 2010). Apabila menggunakan
device (gadget) dalam posisi yang tidak
baik seperti kepala menunduk, pandangan
tidak sejajar dengan layar monitor, bahu
kaku, kaki menggantung, posisi tulang
belakang yang tidak tegap serta dibiarkan
secara terus menerus akan menyebabkan
ketegangan otot-otot sekitar leher dan bahu
yang berkelanjutan (Tarwaka et al, 2004)

Nyeri leher, punggung, dan pinggang
bawah yang dialami siswa dapat timbul
akibat kelelahan otot. Kelelahan otot
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tersebut terjadi akibat dari kelebihan
aktivitas yang dilakukan oleh otot dalam
jangka waktu yang lama. Siswa yang
melakukan aktivitasnya dengan device
(gadget) tanpa variasi posisi yang cukup
atau dalam posisi yang statis pada waktu
yang lama dapat meningkatkan resiko
terjadinya nyeri leher akibat kelelahan otot
(Kudsi, 2015). Penelitian yang sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh
Wulandari (2010) yang mengatakan bahwa
mahasiswa yang duduk dengan posisi yang
tidak baik dan dalam jangka waktu yang
lama bersiko mengalami Nyeri Punggung
Bawah. Melakukan aktifitas dengan posisi
duduk yang tidak baik dan dilakukan dalam
waktu yang lama akan menyebabkan otot-
otot punggung menjadi tegang dan dapat
merusak jaringan lunak disekitarnya.
Tekanan pada punggung pada posisi duduk
tegak akan menyebabkan tekanan menjadi
140% dan pada posisi duduk membungkuk
akan terjadi tekanan 190%. Duduk dengan
posisi tegak akan mudah membuat
seseorang mudah lelah, dikarekan otot-otot
punggung menjadi lebih tegang. Sebaliknya
otot akan menjadi lebih ringan ketika duduk
dengan posisi mebungkuk, namun terjadi
penekanan pada bantalan saraf lebih besar
sehingga terjadinya nyeri akan menjadi
lebih besar (Idyan, 2010). Duduk dengan
posisi yang tidak baik dalam waktu yang
lama akan menyebabkan kelelahan otot
yang lebih cepat, hal ini dikarenakan beban
pada otot menjadi bertambah sehingga otot
kemudian bekerja lebih keras, dan asupan
oksigen menuju otot juga berkurang
sehingga ketika banyak energi yang
digunakan pada otot terapi asupannya tidak
tecukupi akan membuat otot menjadi cepat
lelah dan mengakibatkan banyaknya asam
laktat yang tertimbun pada otot.
Hiperkifosis pada cervical atau fleksi
cervical 3-7 dan ekstensi cervical 1-2
menyebabkan ketidakseimbangan kerja
otot-otot leher dan otot postural dimana
fleksi leher dan otot postural menjadi lemah
(Newell et al, 2013). Tekanan pada tulang
vertebra dinilai normal saat bagian tengah
telinga (meatus auditory) dan bahu berada
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dalam satu garis lurus atau alignment yang
baik, bila tidak dala garis yang lurus, baik
terlalu kedepan atau terlalu kebelakang
maka akan memberikan tekanan berlebih
pada tulang vertebra. Posisi tubuh yang
misalignment menjadikan posisi base of
support (BOS) yang tidak normal, hal
tersebut berpengaruh terhadap biomekanik
leher karena saat berada pada kurba O
derajat atau berada pada posisi istirahat,
tekanan yang didapat oleh vertebra sama
besarnya dengan berat kepala antara 10
hingga 12 pond. Tetapi setiap kenaikan
kurva sebesar 15 derajat, tekanan yang
diterima vertebra akan bertambah. Pada
posisi 15 derajat beban yang diterima
cervical sebesar 27 pound, pada posisi 30
derajat kurva maka tekana yang diterima
lebih daeri 40 pound, saat posisi 45 derajat
kurva beban yang diterima sebesar 49
pound, dan pada posisi 60 derajat kurva
maka beban yang diterima oleh vertebra
lebih dari 60 pound (Hasraj, 2014).

Faktor ergonomi yang buruk (poor
body mechanic) dimana posisi
membungkuk pada kepala yang terus
menerus dalam kondisi statis dan juga
overload work dapat menyebabkan trigger
point dan taut band pada otot sehingga akan
menimbulkan nyeri pada otot leher
(Bogdanis,  2012). Ketika  terjadi
biomekanik yang tidak normal, kordinasi
gerakan tubuh terganggu mengakibatkan
otot-otot antagonis tegang, sementara otot-
otot agonis mengalami kelemahan serta
keterbatasan sendi atau pengekrutan fascia.
Terjadinya perubahan secara progressif
sevara local terjadi hiperaktif pada struktur
saraf di regio paraspinal atau didalam otot
yang biasa disebut reffered pain (Childs et
al, 2008). Kerusakan jaringan dapat
menyebabkan pelepasan unsur kimia yaitu
bradykinin, yang paling bertanggung jawab
terhadap penyebab nyeri setelah terjadi
kerusakan jaringan. Intensitas nyeri yang
dirasakan sangat berhubungan dengan
peningkatan konsentrasi ion potasioum
secara local atau peningkatan enzym
proteolytic  yang  secara  langsung
menyerang ujung-ujung saraf sensorik
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sehingga timbul nyeri pada otot (Guyton
dan Hall, 2006)

Posisi duduk yang tidak ergonomis
dalam jangka waktu yang lama, dapat
menyebabkan penekanan pada pembuluh
darah sehingga suplai nutrisi dan oksigen
yang dibutuhkan otot akan mengalami
penurunan yang nantinya akan
mengakibatkan terganggunya fisik dan
psikis karena keluhan low back pain
myogenic (Rinaldi et al., 2016). Keluhan
low back pain myogenic biasanya berupa
otot-otot punggung bawah yang mengalami
spasme atau ketegangan yang disebabkan
oleh penggunaan otot yang berlebihan
(overuse) (Pramita, 2015). Menurut
Padmiswari & Griadhi (2017), low back
pain myogenic dapat terjadi akibat faktor
statis dan Kinetis yang disebabkan oleh
posisi saat bekerja yang dapat memicu
pergeseran posisi center of gravity (COG)
dari posisi normalnya yaitu 2,5 cm di depan
segmen sacrum 2, hal ini dapat
menimbulkan peregangan pada ligamen
dan berkontraksinya otot-otot punggung
bawah secara terus-menerus sehingga dapat
terjadi spasme pada otot-otot punggung
bawah dan nyeri dirasakan sebagai
akibatnya.

Ketika tubuh dipertahankan pada
posisi yang statis dengan waktu yang relatif
panjang, dimana otot-otot punggung bawah
berkontraksi untuk mempertahankan postur
tubuh dalam keadaan normal sehingga
memicu terjadinya peningkatan mediator
inflamasi  seperti histamine, bradikinin,
serotonin, dan prostaglandin yang akan
meningkatkan kesensitifitasan nosiseptor
otot sehingga otot akan menjadi sensitif,
lalu timbul rasa nyeri dan terjadi spasme
otot (Pramita, 2015). Sejalan dengan hasil
penelitian oleh Widnyana (2017) yang
menyatakan bahwa, posisi kerja yang statis
dan dalam waktu yang lama memengaruhi
posisi center of gravity (COG) yang dapat
mengakibatkan penurunan kemampuan
kerja otot, keseimbangan kerja otot, dan
kerusakan jaringan otot yang akhirnya
dapat menimbulkan rasa nyeri pada area
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otot punggung bawah (low back pain
myogenic).

Durasi duduk yang lama merupakan
salah satu faktor yang dapat menjadi
pemicu munculnya permasalahan otot dan
rangka yang disebabkan oleh aktifitas
duduk dengan durasi yang lama. Siswa
dengan durasi duduk yang lama memicu
terjadinya kelelahan jaringan, dalam hal ini
jaringan otot yang dapat menyebabkan
overuse, sehingga dapat menimbulkan
spasme otot. Munculnya kondisi tersebut
diakibatkan karena efek fisiologis dari otot
untuk mempertahankan atau mencegah
kerusakan yang lebih parah dari suatu
jaringan. Spasme otot ini merupakan respon
dari tubuh untuk mengirim informasi ke diri
kita untuk mengakhiri aktifitas yang
dilakukan dan segera untuk beristirahat agar
tubuh dapat terjaga dalam kondisi yang
baik. Selain itu durasi duduk yang lama
akan mengakibatkan degenerasi tulang
belakang yang akan menyebabkan Low
Back Pain (Pratiwi, 2009; Datu et al 2019)

Tarwaka (2010) dalam penelitiannya
menjelasakan bahwa ada beberapa faktor
yang menjadi penyebab keluhan pada
sistem musculoskeletal termasuk nyeri,
yaitu faktor intensitas kerja, bebak kerja
yang terlalu besar, dan aktifitas fisik yang
berulang-ulang. Ketika seseorang
menggunakan smartphone atau gadget,
sebagian besar posisi leher dan kepala
menekuk kearah depan, jika posisi tersebut
dilakukan dalam jangka waktu yang lama,
maka akan menghasilkan tekanan yang
cukup besar pada tulang leher, sehingga
mengakibatkan kekakuan, nyeri dan rasa
tidak nyaman pada otot leher dan kepala
(Bader et a;, 2015). Penggunaan
smartphone atau gadget dalam kondisi statis
yang tidak didukung oleh bertumpunya
lengan dapat menyebabkan
ketidakselarasan posisi leher (cervical
spine) dan bahu. Karena smartphone
berukuran seperti layer kecil yang biasanya
dipegang dibawah pangkuan, pengguna
harus menundukkan kepala untuk melihat
layer. Posisi tersebut meningkatkan
aktifitas otot ekstensor yang membebani
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leher dan bahu, meningkatkan kelelahan
pada otot, mengurangi kapasitas kerja, dan
akan mempengaruhi sistem
musculoskeletal.

Nurrahman  (2016) menyatakan
bahwa, kondisi seperti spasme otot
merupakan suatu efek fisiologis dan respon
dari otot ketika mempertahankan atau
mencegah terjadinya kerusakan jaringan
yang lebih parah saat terjadinya overuse
atau kelelahan pada otot. Spasme otot
adalah respon yang diberikan oleh tubuh
yang bertujuan memberikan informasi agar
kita segera menghentikan aktivitas yang
dilakukan dan segera beristirahat.

Dalam penelitian ini peneliti tidak bisa
mengontrol responden yang memiliki keluhan
muskoluskeletal ~ disorder diluar  kondisi
pandemi dan juga keluhan yang didapatkan
diluar dari kegiatan pembelajaran siswa.

SIMPULAN

Ada hubungan posisi dan durasi
duduk saat belajar online di rumah selama
pandemi  Covid-19 dengan kejadian
muskuloskeletal disorder pada siswa MAN
2 kota Malang

SARAN

Penelitian ini diharapkan dapat diteliti
lebih lanjut dengan meperkaya variabel
pendukung lain yang mungkin dapat lebih
berpengaruh untuk hasil penelitian yang
lebih akurat
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