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ABSTRACT 

 
 The physical workload is one of the factors that could trigger excessive work fatigue. 

This study aimed to analyze the correlation between physical workload and work fatigue 

among Gapoktan farmers in Demangan Village Ponorogo. The type of research is an 

analytical quantitative with a cross-sectional approach. The population of this research is 

150 farmers. The sample amount to 60 respondents using the accidental sampling technique. 

The research instruments are an oximeter to measure physical workload and IFRC 

Questionnaire to measure work fatigue. The data were analyzed by data analyzer software. 

This study shows a correlation between physical workload and work fatigue among 

Gapoktan farmers in Demangan Village Ponorogo with a p-value = 0.025 (< 0.05) with the 

value of the correlation shown by the number 0.289, which means it has a low correlation 

strength. The research conclusion shows that there is a significant correlation between 

physical workload and work fatigue on Gapoktan Farmers in Demangan Village Ponorogo. 

The higher workload could increase the higher work fatigue. The advice given to the farmers 

community is to regulate working hours and rest hours. Taking enough rest time could 

decrease the workload so that they do not have excessive physical workloads or work 

fatigue. Another way to avoid excessive workload and work fatigue is to adopt a healthy 

lifestyle such as no smoking, and getting enough sleep for seven hours. 

Keywords: farmers Gapoktan, physical workload, work fatigue 

 
ABSTRAK 

 

 Beban kerja memiliki korelasi yang erat dan sering dikaitkan dengan risiko kelelahan 

pada pekerja. Bertani merupakan salah satu mata pencaharian utama masyarakat pedesaan 

dimana kegiatannya membutuhkan banyak kinerja fisik. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

menentukan korelasi antara beban kerja dan kelelahan kerja pada petani Gapoktan di Desa 

Demangan Ponorogo. Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif analitik dengan pendekatan 

cross-sectional. Jumlah sampel penelitian adalah 60 orang responden dari total populasi 

sebanyak 150 petani kemudian dipilih menggunakan teknik accidental sampling. Beban kerja 

fisik diukur menggunakan alat ukur oksimeter sedangkan kelelahan pekerja diukur dengan 

kuesioner IFRC. Uji analisis menggunakan uji rank spearman dengan aplikasi pengolah data. 

Hasil dari penelitian menunjukkan terdapat hubungan antara beban kerja fisik dengan 

kelelahan kerja dengan nilai p value = 0,025 (>0,05) dengan skor korelasi 0.289 (rendah). 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa semakin tinggi atau besar beban kerja fisik maka risiko 

kelelahan kerja pada petani semakin besar. Saran yang di berikan bagi masyarakat khususnya 

pada petani yaitu mengatur jam kerja dan jam istirahat agar tidak memiliki beban kerja fisik 

berlebih yang berlanjut kepada kelelahan kerja. Adapun cara lain untuk menghindari beban 

kerja berlebih dan kelelahan kerja adalah dengan menerapkan pola hidup sehat. 

 

Kata kunci: Beban kerja fisik, kelelahan kerja, petani gapoktan 
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PENDAHULUAN 

Kelelahan kerja yang muncul secara 

signifikan dapat mempengaruhi keselamatan 

pekerja yang ditandai dengan meningkatnya 

kesalahan dalam bekerja sehingga menciptakan 

peluang terjadinya accident (kecelakaan kerja). 

Data kecelakaan yang tercatat oleh 

Internasional Labour Organization (ILO) 

menunjukkan bahwa kelelahan kerja menjadi 

faktor penyebab kecelakaan dan tercatat 

setidaknya 5 hingga 6 orang pekerja meninggal 

per hari (1). Survey ini menyatakan bahwa dari 

58.115 sampel yang mengalami kecelakaan 

kerja, 32,8% diantaranya mengalami kelelahan 

kerja (2). Kementerian Tenaga Kerja di Jepang 

juga melakukan penelitian terhadap 16.000 

pekerja di negara tersebut yang hasilnya 

menunjukkan bahwa sebanyak 65% responden 

mengalami kelelahan fisik yang disebabkan 

bekerja terus menerus, 28% diantaranya 

mengalami kelelahan mental dan sebanyak 7% 

pekerja menyatakan stress berat dan merasa 

tersisihkan (3). Pemaparan tersebut 

menjelaskan bahwa kelelahan yang disebabkan 

oleh pekerjaan sangat berdampak pada pekerja 

hingga dapat mengakibatkan kematian.  

 Konsep dari kesehatan kerja seharusnya 

diterapkan pada seluruh tenaga kerja yang ada 

di industri formal maupun informal karena 

setiap tempat kerja memiliki berbagai sumber 

bahaya yang dapat menyebabkan penyakit 

akibat kerja ataupun kecelakaan kerja. Adapun 

dampak bahaya di tempat kerja terhadap 

kesehatan dapat berupa gangguan fisik ataupun 

psikis. Sebagai contoh yang dapat dialami oleh 

tenaga kerja adalah cacat fisik, keluhan 

muskuloskeletal atau ganguan otot dan 

rangka, dan kelelahan fisi. Beberapa bentuk 

gangguan psikologis seperti depresi dan stress 

kerja. Penerapan sistem Kesehatan dan 

Keselamatan Kerja (SMK3) adalah upaya 

dalam melakukan pencegahan atau 

memperkecil adanya bahaya (hazard) dan 

timbulnya risiko (risk) seperti penyakit dan 

kecelakaan, maupun kerugian-kerugian 

lainnya yang mungkin terjadi di tempat kerja 

(4). 

 Kondisi tempat kerja yang aman dan 

kondusif  akan berdampak baik bagi para 

pekerja, sehingga dapat menaikkan 

produktifitas pekerjaan dengan upaya 

mengurangi penyakit akibat kerja ataupun 

menaikkan hasil produksi (5). Pekerja juga 

diharapkan mampu bekerja dalam kondisi 

fisik maupun mental yang baik, sehingga para 

petani mampu meningkatkan kualitas hasil 

produksi. Sebaliknya, jika tempat kerja tidak 

memperhatikan lingkungan kerja, maka akan 

secara otomatis produktifitas akan menurun. 

Salah satu faktor yang mempengaruhi 

turunnya produktifitas dalam bekerja ialah 

beban kerja dan kelelahan kerja pada pekerja 

(6). Beban kerja petani lebih kepada 

kemampuan petani dalam melaksanakan 

segala kegiatan yang perlu dilakukan dengan 

hati-hati. Tuntutan pekerjaan yang berlebihan 

akan meningkatkan beban kerja fisik dan 

gangguan tekanan mental bagi petani (7). 

Banyak pekerja dihadapkan pada risiko 

kelelahan yang jarang mereka temui di luar 
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pekerjaan mereka. Paling tidak sekitar 20% 

pekerja akan mengalami gejala kelelahan akibat 

pekerjaannya. Kelelahan mempengaruhi semua 

orang dan dapat berdampak langsung pada 

kemampuan fisik dan mental. Efek paling 

sering dari kelelahan termasuk penurunan 

motivasi, produktifitas, kewaspadaan, 

gangguan konsentrasi dan koordinasi 

psikometrik yang lebih buruk (8). Efek tersebut 

secara langsung maupun tidak langsung dapat 

mempengaruhi kesehatan pekerja. Meskipun 

demikian, kelelahan sebenarnya merupakan 

mekanisme pertahanan diri dari dari dampak 

kerusakan lebih lanjut. Timbulnya rasa lelah 

memicu tubuh untuk mengirimkan reseptor 

sehingga tubuh merasa ingin beristirahat. Salah 

satu faktor penyebab kelelahan adalah beban 

kerja yang tinggi melebihi batas kapasitas. Ada 

banyak faktor penyebab kelelahan, yaitu 

aktivitas fisik, aktivitas kerja mental, tempat 

kerja yang tidak ergonomis, sikap kompulsif, 

pekerjaan statis, lingkungan kerja psikologis 

yang ekstrim, pekerjaan yang monoton, kalori 

yang tidak mencukupi, serta jadwal kerja dan 

istirahat yang tidak tepat. Selain itu, beban 

kerja di luar kemampuan petani dapat 

menyebabkan kelelahan petani (9). 

Petani di Indonesia masih menggunakan 

cara tradisional untuk bekerja di sawah. Alat 

yang digunakan adalah proses membajak tanah 

dengan cangkul, membajak tanah dengan 

hewan (sapi atau kuda), dan menanam padi 

secara manual tanpa alat (10). Hal ini akan 

menambah beban kerja petani. Hasil penelitian 

yang dilakukan (7) menyatakan bahwa petani 

sangat rentan mengalami beban kerja dan 

kelelahan kerja dikarenakan faktor usia dan 

kesehatan yang diderita oleh petani.  

Jika petani berada pada usia lanjut dan 

memiliki kondisi fisik yang kurang sehat, 

maka akan sangat berdampak pada tubuh dan 

sangat berpotensi mengalami kelelahan kerja. 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

petani memiliki beban kerja tinggi akibat 

aktifitas fisik yang berat seperti mencangkul, 

mengangkut dan menanam padi yang harus 

mereka lakukan di ladang terbuka yang 

suhunya cenderung panas (11). Menurut 

penelitian terdahulu beban kerja yang tinggi 

pada petani lansia dikarenakan sikap kerja 

yang buruk dan faktor somatis akibat usia. 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa beban 

kerja petani lansia dipengaruhi oleh faktor 

sikap kerja, waktu kerja dan istirahat serta 

faktor somatis (11). 

Berdasarkan data statistik yang 

diperoleh dari Dinas Kabupaten Ponorogo 

tahun 2015, luas lahan persawahan di 

Ponorogo adalah 5.119.905 hektar dengan 

jumlah petani sekitar 27.755 orang atau 

sebesar 22,6% dari jumlah keseluruhan 

penduduk (12). Gambaran di sawah desa 

Demangan Ponorogo meiliki petani gapoktan 

sebanyak 150 orang yang di bagi menjadi 5 

kelompok. yang mana hasil survei awal pada 

petani di daerah Demangan Ponorogo 

ditemukan bahwa petani menanam lebih dari 

satu jenis tumbuhan seperti padi, jagung, 

kedelai, secara bersamaan atau satu waktu. 

Hal tersebut sangat berdampak pada 



 

 

kinerja petani dalam melakukan pekerjaannya 

dan dapat mengakibatkan beban kerja. 

Beberapa petani mengalami beban kerja dalam 

bekerja yang dapat mengakibatkan kelelahan. 

Dampak beban kerja yang diterima secara 

berlebihan akan mengakibatkan penyakit akibat 

kerja antara lain sakit perut, sakit kepala, kaku 

pada leher bagian belakang sampai pada bagian 

punggung, mengalami gangguan tidur, gelisah 

bahkan putus asa dan biasanya berdampak pada 

cara bersosialisasi mereka antara lain 

menghindar dan menarik diri dari lingkungan 

sekitar, dan merokok. Apabila pihak petani 

membiarkan kondisi tersebut berlangsung lama, 

maka akan timbul dampak yang dapat 

merugikan bagi kesehatan para petani. 

Berkaitan dengan permasalahan tersebut, 

peneliti ingin mengetahui korelasi atau 

hubungan antara beban kerja fisik dengan 

kelelahan kerja pada petani Gapoktan di Desa 

Demangan Ponorogo. Penelitian ini akan 

menjadi gambaran umum kelelahan kerja yang 

diakibatkan beban kerja fisik yang dialami oleh 

masyarakat petani. Selanjutnya, penelitian ini 

dapat dijadikan dasar untuk melakukan 

perbaikan kerja bagi masyarakat petani 

khususnya di Desa Demangan Ponorogo 

sehingga masyarakat petani dapat mencapai 

tingkat kesehatan yang seoptimal mungkin. 

Derajat kesehatan yang optimal akan 

berdampak ke berbagai aspek seperti ekonomi 

dan sosial.  

 
METODE PENELITIAN 

 Penelitian ini merupakan penelitian 

analitik dengan data kuantitatif yang 

dikumpulkan menggunakan desain cross-

sectional. Analisis yang digunakan untuk 

mengetahui hubungan atau korelasi antara 

variabel bebas dan terikat yang keduanya 

diambil secara observasional dan dalam 

satu waktu (13). Populasi berjumlah 150 

petani dengan sampel sebanyak 60 

responden  menggunakan teknik accidental 

sampling selama bulan Januari 2022. 

Beban kerja fisik diukur menggunakan alat 

ukur oksimeter (14) sedangkan kelelahan 

pekerja diukur dengan kuesioner Industrial 

Fatigue Research Committee (IFRC) (15). 

Oksimeter digunakan untuk 

mengukur saturasi oksigen dalam darah 

perifer (14). Saturasi oksigen ini dapat 

menjadi indikator perhitungan beban kerja 

fisik pekerja di suatu perusahaan atau 

tempat kerja (16). Adapun perhitungan 

dalam mengetahui beban kerja fisik tenaga 

kerja adalah dengan menggunakan 

persentase Cardiovascular Load (CVL).  

%CVL = 100 x (DNK-DNI) : (DNM - DNI) 

Keterangan : 

%CVL = beban kerdiovaskular yang menjadi 

indikator beban kerja fisik 

DNK    = denyut nadi kerja 

DNI     = denyut nadi istirahat 

DNM   = denyut nadi maksimum  

 

Hasil perhitungan CVL yang menunjukkan 

beban kerja fisik dapat dikategorikan seperti 

yang ditampilkan pada tabel 1.
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Tabel 1. Kategori Beban Kerja Fisik 

 

Kuesioner IFRC telah valid dan 

reliabel untuk digunakan pada penelitian ini. 

Adapun nilai validitas dari seluruh jumlah 

pertanyaan pada kuesioner sudah melebihi 

nilai r tabel (>0,333) dan nilai reliabilitas 

kuesioner IFRC bernilai 0,920 sehingga 

dikatakan reliabel (17). Kuesioner IFRC 

meliputi 30 pertanyaan yang meliputi 10 

pertanyaan terkait melemahnya kekuatan 

fisik, 10 pertanyaan tentang melemahnya 

motivasi dan 10 pertanyaan terakhir adalah 

ciri-ciri atau indikasi kelelahan kerja. 

Masing-masing pertanyaan memiliki skala 

likert mulai dari 1 - 4 (tidak pernah; kadang-

kadang; sering dan sangat sering). Adapun 

kategori kelelahan kerja berdasarkan 

instrumen IFRC dapat dilihat pada tabel 2 

(15).  

Tabel 2.  Kategori Kelelahan Kerja 

Skor IFRC 
Kategori 

Kelelahan Kerja 

<30 Rendah 

31 -60 Sedang 

61 - 90 Berat 

91 - 120 Sangat Berat 

 

 Populasi pada penelitian ini adalah 

seluruh petani yang tergabung dalam 

gabungan kelompok tani (Gapoktan) 

Demang Jaya yaitu 150 petani. Total 

populasi tersebut menjadi patokan 

pengambilan sampel dan dengan 

menggunakan rumus Slovin maka 

didapatkan sampel sebanyak 60 orang. 

Pelaksanaan pengambilan data penelitian 

menggunakan teknik accidental sampling. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Petani Gapoktan 

 Karakteristik responden digambarkan 

melalui analisis univariat pada setiap variabel. 

Analisis univariat pada penelitian ini meliputi 

frekuensi dan persentase dari setiap 

karakteristik responden. karakteristik petani 

meliputi jenis kelamin, usia, dan masa kerja. 

Responden pada penelitian ini memiliki 

rentang usia antara 20 sampai dengan 70 

tahun. Rentang usia 40 tahun keatas termasuk 

pada tingkat perkembangan masa paruh baya 

dengan kapasitas atau kemampuan fisik, 

kemampuan melihat dan mendengar, dan 

kecepatan reaksi mulai mengalami 

penurunan. Kondisi tersebut digunakan 

sebagai acuan untuk membagi atau 

mengkategorikan usia responden (petani 

Gapoktan) menjadi dua, yaitu kategori muda 

(< 40 tahun) dan kategori tua (≥ 40 tahun) 

(18). 

Gambaran karakteristik masa kerja pada 

petani Gapoktan desa Demnagan Ponorogo 

%CVL Beban Kerja Fisik 

≤ 30 % Ringan 

30%< %CVL ≤ 60 % Sedang 

60 < %CVL ≤ 80 % Agak Berat 

80 < %CVL ≤ 100 % Berat 

%CVL > 100 % Sangat  Berat 
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dikategorikan menjadi 3 kategori yaitu baru 

(<15 tahun), sedang (15-26 tahun), dan lama 

(>26 tahun) (19). 

 

Tabel 3. Karakteristik Petani 

Karakteristik Petani Frekuensi Persentase 

Jenis 

Kelamin 

Laki – laki 53 88% 

Perempuan 7 12% 

Usia 
<40 tahun 10 17% 

>40 tahun 50 83% 

Masa 

Kerja 

<15 tahun 12 20% 

15 – 26 

tahun 
13 22% 

> 26 tahun 35 58% 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa petani di Desa 

Demangan mayoritas adalah laki-laki (88%), 

berusia lebih dari 40 tahun (kategori usia tua) 

dan termasuk ke dalam kategori masa kerja 

lama (>26 tahun).  

 

Beban Kerja Fisik Petani Gapoktan 

 Distribusi frekuensi beban kerja fisik 

pada petani Gapoktan dikategorikan menjadi 

lima, yaitu: ringan (<30%), sedang (30-60%), 

agak berat (>60-80%), berat (>80-100%), dan 

sangat berat (>100%) (9). 

Tabel 4. Beban Kerja Fisik Petani Gapoktan 

Beban Kerja 

Fisik 
Frekuensi Persentase 

Ringan 11 18,3% 

Sedang 35 58,3% 

Agak Berat 13 21,7% 

Berat 1 1,7% 

Sangat  Berat 0 0% 

Total 60 100% 

Berdasarkan tabel 4, mayoritas 

petani Gapoktan di Desa Demangan 

Ponorogo memiliki beban kerja “sedang” 

yaitu sebanyak 35 orang (58,3%). Tidak 

ada petani yang memiliki beban kerja 

dengan kategori “sangat berat”. 

 

Kelelahan Kerja Petani Gapoktan 

 Kelelahan kerja pada petani 

dikategorikan menjadi 4 yaitu: ringan 

(30), sedang (31-60), tinggi (61-90), dan 

sangat tinggi (91-120) (9). Adapun 

gambaran distribusi frekuensi kelelahan 

kerja petani Gapoktan dapat dilihat pada  

tabel 5.  

Tabel 5. Kelelahan Kerja Petani 

Gapoktan 

Kelelahan 

Kerja 
Frekuesi 

Persentase 

(%) 

Ringan 0 0 

Sedang 24 40 

Agak 

Berat 
33 55 

Berat 3 5 

Total 52 100 

 

Berdasarkan tabel 5 dapat diketahui 

bahwa mayoritas petani mengalami 

kelelahan kerja yang tinggi yaitu sebesar 

55%, sedangkan petani dengan kelelahan 

kerja sedang adalah sebanyak 24 orang 

atau sebesar 40%, dan sisanya 

mengalami kelelahan kerja sangat tinggi 

(5%). 

Seluruh karakteristik petani 
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Gapoktan diuji secara bivariat untuk 

mengetahui ada atau tidaknya hubungan 

dengan kelelahan kerja yang dialami oleh 

petani. Hasil uji statistik antar variabel 

tersebut terdapat pada tabel 6.  

Tabel 6. Hasil Uji Hubungan Karakteristik 

Petani dengan Kelelahan Kerja  

Karakteristik 

Petani 

Variabel 

Terikat 
-value 

Jenis 

Kelamin 

 Kelelahan 0.669 

Usia  Kelelahan 0.282 

Masa Kerja  Kelelahan 0.315 

 

Hasil analisis hubungan antara 

karakteristik petani yaitu jenis kelamin, 

umur, dan masa kerja dengan kelelahan 

kerja Petani Gapoktan Desa Demangan 

Ponorogo menggunakan uji Sperman Rank 

menunjukkan bahwa tidak ada hubungan 

antara karakteristik petani dengan 

kelelahan kerja yang dialami petani. 

Tujuan dari analisis statistik pada 

penelitian ini yaitu untuk melihat 

hubungan antara beban kerja fisik dan 

kelelahan kerja pada petani. Hasil uji 

statistik Rank Spearman menunjukkan 

nilai p-value sebesar 0.025 sehingga dapat 

diinterpretasikan bahwa bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara beban 

kerja fisik dan kelelahan kerja pada petani 

Gapoktan di Desa Demangan Ponorogo. 

Kontrol terhadap variabel lain dilakukan 

dengan menguji seluruh variabel 

karakteristik responden yaitu usia, masa 

kerja, durasi kerja dan riwayat penyakit. 

Keseluruhan uji statistik 

menunjukkan bahwa kelelahan kerja 

petani terjadi karena adanya faktor beban 

kerja fisik, bukan disebabkan oleh 

karakteristik petani yang lain.  

Hasil penelitian ini didukung oleh 

hasil penelitian terdahulu, terkait beban 

kerja fisik dan kelelahan kerja. Salah 

satunya yaitu penelitian Stevianingrum 

(20) pada pekerja batik Brotoseno 

Marasan Sragen yang menunjukkan 

bahwa semakin tinggi beban kerja risiko 

kelelahan kerja akan semakin meningkat. 

Ahmad (21) dan Kusgiyanto  (22) juga 

melakukan penelitian serupa tentang 

kelelahan dan beban kerja juga 

menunjukan bahwa terdapat korelasi 

yang kuat antara dua variabel tersebut. 

Beban kerja tinggi adalah masalah 

umum di industri dengan jam 

operasional 24 jam, periode kerja yang 

panjang dan/atau kerja shift, seperti di 

bidang penerbangan, maritim, kesehatan 

dan pertahanan. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa sebanyak 58,3 % 

petani mengalami beban kerja fisik 

dengan level sedang. Hal ini disebabkan 

karena proses kerja yang melibatkan 

banyak aktifitas fisik pada durasi yang 

lama, ditambah dengan paparan beberapa 

faktor bahaya lingkungan seperti suhu 

yang panas. 

Petani berangkat ke sawah sejak 

pukul 05.30 pagi hari hingga sore, 

1

1

3

8

12

14

17

20



 

 

sekitar 15.00. Total jam kerja petani dapat 

dikatakan berlebih, yaitu 9-10 jam per 

hari. Sedangkan menurut standar yang 

berlaku secara global, pekerja hanya 

diperbolehkan bekerja selama 8 jam per 

hari (23) (24).  

Bekerja selama 8 jam atau bahkan 

lebih baiknya diselingi dengan pemanasan, 

istirahat dan peregangan di sela-sela jam 

kerja. Merujuk pada peraturan di 

Indonesia, pekerja perlu beristirahat 

sambal melakukan peregangan otot dan 

rangka setelah bekerja selama 2 jam. 

Istirahat yang ideal tersebut baiknya 

berdurasi 10-15 menit (25). Menurut 

penelitian terdahulu, istirahat di sela-sela 

pekerjaan dapat mendorong kembalinya 

stamina dan menurunkan kelelahan kerja 

(26). Selain pilihan tersebut, dapat 

dilakukan istirahat selama bekerja dengan 

persentase sebesar 15 – 30% dari total jam 

kerja (27). 

Melalui wawancara, penelitian ini 

juga menemukan bahwa mayoritas petani 

melakukan kerja lembur meskipun mereka 

tidak terikat jam operasional. Setelah 

selesai bekerja di siang hari, mereka akan 

kembali ke ladang pada sore atau malam 

harinya untuk melanjutkan kegiatan 

bertani. Bekerja lembur berarti 

menjadikan pekerja memiliki lebih sedikit 

waktu untuk pemulihan dan lebih sedikit 

waktu untuk tidur yang dapat 

menyebabkan kelelahan (22).  

Sebagaimana disebutkan di paragraf 

sebelumnya, kelelahan dapat disebabkan 

oleh berbagai faktor yang ada  di tempat 

kerja. Oleh karena itu, tidak ada 

penanggulangan tunggal yang efektif 

untuk menghilangkan kelelahan. Penting 

untuk mempertimbangkan berbagai 

strategi untuk mengatasi berbagai jenis 

dan penyebab kelelahan. Terdapat 

beberapa saran perbaikan yang dapat 

diterapkan untuk mengurangi dampak 

kelelahan akibat beban kerja berlebih 

pada petani yang prinsipnya berupa 

eliminasi, isolasi dan minimalisasi (28). 

Eliminasi dapat dengan mengurangi 

kegiatan atau pekerjaan yang dikerjakan 

secara manual kemudian menggantinya 

dengan menggunakan mesin atau 

teknologi pertanian otomatis. Isolasi 

dapat dilakukan dengan mempekerjakan 

tenaga kerja yang lebih terlatih dan 

mencegah pekerjaan dilakukan oleh 

tenaga kerja yang kurang terlatih. 

Pekerja yang tidak terlatih cenderung 

akan memerlukan waktu dan energi lebih 

lama untuk menyelesaikan pekerjaan. 

Minimasi beban kerja dapat dilakukan 

dengan menambah tenaga kerja sehingga 

beban kerja perorangan dapat berkurang 

dan menambah waktu istirahat.  

Karena gangguan sirkadian 

(cicardian rhythm) adalah penyebab 

kelelahan yang paling penting, strategi 

pencegahan kelelahan sebaiknya 

dirancang untuk mengurangi dampak 

gangguan sirkadian dan kewaspadaan 



 

 

selama bekerja. Beberapa strategi tersebut 

antara lain dengan mengatur waktu tidur 

yang cukup, tidur siang pada shift malam, 

dan latihan peregangan secara rutin yaitu 

sebanyak dua kali per minggu (29). 

Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia menyarankan seseorang dengan 

rentang usia 40 – 60 tahun agar memiliki 

waktu tidur yang cukup yakni 7 jam per 

hari. Sedangkan pekerja dengan rentang 

usia 18 – 40 tahun disarankan memiliki 

jam tidur selama 7 -8 jam per hari (30). 

Waktu tidur yang cukup sangat 

mendorong tubuh untuk memiliki imunitas 

yang optimal dan menghilangkan rasa 

lelah (31).  

Faktor beban kerja mungkin menjadi 

penyebab utama kelelahan pada penelitian 

ini, namun sebagaimana dibahas 

sebelumnya kelelahan merupakan 

manifestasi dari berbagai faktor di tempat 

kerja sehingga variable-variabel lain 

terkait kelelahan tidak boleh diabaikan. 

Selain itu hasil dari penelitian ini mungkin 

tidak sesuai jika diinterpretasikan di 

lingkup populasi di luar penelitian ini 

karena tidak semua pekerja akan identik 

dengan sampel pada penelitian ini  (32).  

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan yang dapat diambil dari 

penelitian ini yaitu: sebagian besar (88%) 

petani adalah laki-laki dengan usia rata-rata 

yaitu 30 – 65 tahun, dan rata-rata masa kerja 

selama 15- 50 tahun. Sebanyak 35 petani 

(58,3%) memiliki kategori beban kerja fisik 

yaitu pekerja membutuhkan perbaikan tetapi 

tidak mendesak. Mayoritas petani atau 

sebanyak 34 petani (55%) mengalami 

kelelahan kerja pada kategori tinggi. 

Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat 

korelasi positif antara beban kerja fisik 

dengan kelelahan kerja pada petani. Apabila 

petani memiliki beban kerja fisik yang 

semakin tinggi maka kelelahan kerja petani 

akan semakin tinggi. Adapun saran yang 

aplikatif dan dinilai efektif secara teori dalam 

menurunkan kelelahan kerja adalah dengan 

tidur yang cukup (antara 7-8 jam per hari). 

Selain itu, mengambil waktu istirahat dan 

melakukan peregangan otot dan rangka di 

sela-sela pekerjaan (setiap 2 jam bekerja) 

dapat mengurangi rasa lelah yang berlebih. 
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