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ABSTRAK

Pentingnya kesadaran siswa akan penggunaan tas karena tas yang baik tidak akan memberikan efek yang buruk
pada yang memakainya. Dampak buruk dari penggunaan tas terletak pada beban yang berlebih yang
mempengaruhi postur tubuh seseorang. Masa sekolah menengah pertama yang biasanya berusia remaja masih
masa pertumbuhan fisik yang baik. Untuk itu, pada masa remaja penting untuk tidak memakai tas secara
berlebih. Metode penelitian ini menggunakan cross sectional. Sampel sebanyak 237 siswa SMPN 13 Depok
kelas 8. Di dapat bahwa siswa tersebut paling banyak berat tas 2 sampai 3 kg, namun beban tas yang diterima
masih pada kategori ringan sebanyak 97% dari total sampel. Kategori ini mengikuti petunjuk dari beban tas
yang baik yaitu sebanyak 10 % berat badan.

Kata kunci: Postur, Skoliosis, Tubuh, Nyeri, Punggung

ABSTRACT
The most crucial things to know for students was using bag because the good bag did not give a bad effect for
user. Moreover, the unacceptable impact for the bag user located from high load to consequence for posture
someone. In addition, junior high school periods who means teenager phase grew a good physical. Indeed,
for that phase someone or people realize do not use excess goods especially for school bag in students. This
method was using cross sectional. The sum of sample was 237 students from 13 junior high school in 8" grade.
The result of this study was most heavy bag in two until three kg however this heavy bag was acceptable low-
risk category in 97% from the total sample. This classification follows the instructions from heavy bag in 10%

weight body.
Keywords : Posture, Scoliosis, Body, Pain, Back

PENDAHULUAN

Sekolah merupakan tempat dari seseorang
maupun sekelompok orang untuk menimba ilmu
atau pendidikan. Kita ketahui juga hampir seluruh
hidup anak-anak usia sekolah itu berada di sekolah.
Untuk itu sekolah harus menjadi sarana prasarana
yang nyaman bagi siswanya agar lancarnya tujuan
dari pendidikan. Menurut (Nasution, 2019), secara
sederhana pendidikan adalah suatu usaha manusia
untuk membina kepribadiannya sesuai dengan nilai-
nilai dalam masyarakat

Ketika manusia mengangkut barang
mempengaruhi postur tubuh. Makin besar barang
yang dibawa oleh tubuh maka makin besar beban
yang ditanggung tubuh. Usia pada sekolah
menengah pertama yang berkisar 12 sampai 15
tahun dikatakan usia remaja. Menurut (Senja,
Abdillah, & Santoso, 2020) pertumbuhan fisik pada
remaja perempuan paling tinggi berusia 10 sampai
11 tahun dibandingkan dengan fisik remaja laki-laki
yang lebih lambat 2 tahun dari remaja perempuan
berkisar 13 sampai 14 tahun. Namun pada remaja
laki-laki ini pertumbuhannya lebih banyak yang
berkisar 12 sampai 15 cm.

Pada masa remaja inilah masih terjadinya
pertumbuhan fisik namun pertumbuhan ini harus
sejalan dengan aktifitas fisik seseorang. Yang
menjadi pertanyaan Kita apakah beban yang berat
mempengaruhi masa pertumbuhan seseorang.
Banyak penelitian yang mengacu pada beban berat
yang harus diterima tubuh itu tidak lebih dari 10-
15% dari total berat badan tubuh. Jika berlebihan,
akan mempengaruhi terhadap keluhan-keluhan yang
ditimbulkan oleh tubuh seseorang. Apalagi ini
terjadi pada masa remaja yaitu masa
pertumbuhan.(Purba & Lestari, 2021), (Dewi &
Widyastuti, 2016).

Penggunaan tas sekolah menjadi perhatian
bagi siswa karena terkait dengan masalah
muskuloskeletal terutama nyeri punggung bawah.
Pada usia tersebut, tinggi badan anak mengalami
pertumbuhan dan perkembangan pada tulang dan
soft tissue. Kekuatan eksternal seperti berat tas akan
berdampak pada pertumbuhan dan perkembangan
postur serta pola jalan anak yang membuat anak
lebih rentan mengalami gangguan nyeri punggung
bawah (Shivananda, 2013).
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Penelitian sebelumnya yang telah dilakukan
oleh. Harkitasari dkk (2020) menunjukkan bahwa
54%. Siswa cenderung membawa beban tas dengan
kategori berat. Dan 46% berkategori sedang.
Berdasarkan jenis kelamin, siswa laki-laki dan
perempuan cenderung membawa beban tas yang
hampir sama. Berat beban tas yang dibawa maupun
digendong idealnya tidak lebih dari 10% dari berat
badan , karena membawa tas dengan berat beban
melebih 10% berat badan dapat menimbulkan suatu
gangguan seperti keluhan nyeri pada otot, kelelahan
pada otot bahkan beberapa penelitian telah
menghubungkan berat beban tas terhadap
kemampuan ekspansi paruparu saat bernafas yang
diperkirakan apabila membawa beban tas kategori
berat dapat menahan atau membatasi gerakan
otonomi tubuh seperti bernafas (Abarogu dkk.,
2016).

Dampak buruk jika beban tas berlebih
menurut Wahyuddin, Wiwit, & Anggita (2014)
adalah scoliosis dengan ditujukan penggunaan tas
pada satu sisi yang nyaman. Ini juga di tunjukan
dengan penelitian tersebut bahwa ada hubungan
antara beban tas dengan resiko scoliosis yang terjadi
pada remaja. Pada penelitian (Marthalena
Simamora., Elida Sinuraya, 2019) yang menyatakan
bahwa terdapat hubungan antara berat tas dengan
nyeri punggung bawah. Ini terjadi akibat
pembebanan tas tersebut membuat peningkatan
stress pada struktur tulang belakang yang
mempengaruhi nyeri.

Pada penelitian Wiguna & Adiatmika
(2019) berat tas juga mempengaruhi gangguan
musculoskeletal dengan lokasi terbanyak adalah
punggung, bahu dan leher. Gangguan ini sejalan
dengan penelitian (Lisa, 2018) bahwa keluhan nyeri
punggung bawah, nyeri bahu dan nyeri leher dapat
dipengaruhi oleh tas punggung. Terdapat banyak
sekali siswa mempunyai keluhan dari tiga area
tersebut.

Salah satu hal penting dari siswa untuk
mengetahui dampak dari penggunaan tas yang salah
adalah dengan memberikan edukasi. Edukasi dalam
bentuk ceramah telah di berikan oleh (Lisa, 2018)
mampu memberikan pengetahuan lebih kepada
siswa terhadap pentingnya penggunaan tas yang
baik dan benar agar terhindar dari scoliosis.
Penggunaan teknologi diterapkan oleh (Putri &
Wildian, 2020) dengan membuat alat pendeteksi
beban berlebih pada tas ransel sehingga tas tersebut
akan mendektesi jika beban berlebih akan
mengeluarkan bunyi peringatan. Uniknya tas
tersebut mampu mengetahui tas tersebut melebihi
dari berat 10% massa penggunanya.

Tubuh yang baik akan mempengaruhi
kesehatan dan kesegaran jasmani. Menurut (Abduh,
Humaedi, & Agusman, 2020)

bahwa aktivitas fisik dan olahraga akan
mempengaruhi presetasi belajar siswa. Semakin
baik kesegaran jasmani siswa secara umum maka
semakin baik pula prestasi belajar akademiknya. Hal
ini sejalan dengan penelitian (Coe, Pivarnik,
Womack, Reeves, & Malina, 2006) bahwa aktivitas
yang rendah mungkin tidak memberikan stimulasi
yang cukup pada prestasi belajar siswa. Ini bisa
terjadi karena jika adanya peningkatan aktivitas
selama hari sekolah dapat meningkatkan semangat
dan menurunkan kebosanan yang menyebabkan
peningkatan perhatian dan konsentrasi.

Maka dari itu peneliti tertarik untuk
mengetahui distribusi gambaran beban tas siswa
SMP. Hasil penelitian ini juga bisa menjadi panduan
yang baik untuk kesehatan tulang belakang dan
nyeri punggung para staf di sekolah untuk
mengajarkan penggunaan tas yang benar, khususnya
penggunaan ransel sekolah untuk orang tua dan
siswa guna pencegahan terganggunya proses
pertumbuhan dan perkembangan tulang belakang
siswa.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian ini menggunakan metode
penelitian kuantitatif dengan menggunakan desain
penelitian cross-sectional atau dikenal dengan
metode potong lintang. Metode ini sifatnya survei
analitik, pengambilan data hanya diambil satu kali
saja dengan cara diobservasi (Budiharto, 2006).
Tempat yang diambil di SMPN 13 Depok pada kelas
8. Sampel yang di ambil sebanyak 237 responden
yang memenuhi kriteria. Kriteria inklusi adalah
siswa kelas 8 berusia 12-14 tahun dan bersedia
menjadi sampel. Pengambilan data berupa berat
badan dan tinggi badan yang dijadikan dasar IMT
kemudian diukur berat tas sebagai data pengukuran
beban tas.
Untuk mengetahui cara menghitung IMT yaitu
dengan rumus sebagai berikut (Mahfud, Gumantan,
& Fahrizqi, 2020),
IMT = Berat Badan (kg)

Kuadrat Tinggi Badan (m2)

Dari rumus diatas maka indeks IMT itu

dimasukan ke dalam kategori IMT
Tabel 1 Kategori IMT
Indeks Massa Tubuh Kategori

<185 Berat badan kurus
18,5-22,9 Berat badan normal
>23 Berat badan lebih
23-249 Pra Obesitas
25,0-29,9 Obesitas |

>30 Obesitas Il

HASIL DAN PEMBAHASAN
Dalam menentukan hasil dan pembahasan
pada penelitian kali ini. Kita akan mengemukakan
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berapa berat tas siswa pada sekolah tersebut. Karena

kita ketahui bahwa tas sekolah adalah tas yang

sering dipikul oleh siswa setiap harinya sehingga

rata-rata setiap hari siswa menerima beban tas

seperti pada Tabel 3.1 Distribusi Berat Tas Siswa
Tabel 2 Distribusi Berat Tas

No Variabel Berat Tas Jumlah  Persentase
(kg) %

1  0Osampai=1 1 0,4

2 1sampai =2 61 25,7

3  2sampai =3 104 43,8

4  3sampai =4 62 26,2

5 4 sampai =5 9 3,8
Total 237 100

Paling banyak siswa mempunyai rentan
berat tas dari 2 sampai 3 kg. Dengan paling minimal
berat tas dibawah 1 kg. Namun memang Klasifikasi
berat tas memang tidak menjadi tolak ukur untuk
menentukan apakah siswa tersebut mempunyai
beban dari berat tas berlebih karena indeks itu akan
di masukkan ke dalam berat badan seseorang.

Tabel 3 Distribusi Berat Tas dan IMT

No Variabel Kilasifikasi n Presentase
(%)

Ringan

1 Berat (<10%) 230 97,46

Tas Berat (>= 7 2,5

10%)
Kurus 98 41,35

2 . Normal 139 58,64

Pada keadaan ini memang berat tas pada
siswa memang masih kategori klasifikasi ringan
untuk di angkut. Ini erat kaitannya dengan kebijakan
sekolah yang mengizinkan siswanya untuk dapat
menyimpan buku pelajaran dalam laci sekolah. Pada
dasarnya buku siswa-siswa tersebut memanglah
berat namun karena para siswa membawa buku
dalam tasnya apa yang menjadi kebutuhan sehingga
tidak menjadi beban berat pada tasnya.

Dalam penelitian (Purba & Lestari, 2021)
bahwa hanya 16,76% siswa yang membawa berat
tas melebihi kapasitasnya atau disebutkan 10% dari
berat badan mereka. Beban tas berlebih tersebut
dapat mengakibatkan rasa sakit dan cacat pada anak
sekolah karena secara signifikan dapat mengurangi
ketinggian lumbar disk yang diukur pada bidang
sagittal.

IMT mempengaruhi jasmani seseorang, ini
dikarenakan tingkat konsumsi oksigen yang tinggi
akibat sejumlah massa tubuh tanpa lemak. Jika
lemak berlebihan akan meningkatkan nilai
metabolic Latihan, namun jika lemak itu kurang
akan mengakibatkan turunnya efektivitas kesegaran
jasmani (Utari, 2007) . Dalam indeks massa tubuh
pada sekolah itu paling banyak massa tubuh siswa
adalah normal, namun masih ada 41,35% dalam
kategori kurus. Hal ini akan mempengaruhi

kesegaran jasmani siswa tersebut. Hal ini sesuai
dengan teori yang dikemukakan oleh Roland, dkk
(2010) yang dikutip Lailani (2013) menjelaskan
bahwa meningkatnya IMT seseorang dapat menjadi
penyebab melemahnya tonus otot abdomen. Hal ini
mengakibatkan pusat gravitasi akan terdorong ke
depan tubuh dan menyebabkan bertambahnya
lordosis lumbalis, yang kemudian akan timbul
kelelahan pada otot paravertebra. Pada saat semakin
bertambahnya berat badan, maka akan terjadi
penekanan pada tulang belakang akibat dari
penerimaan beban yang berat tersebut, yang dapat
berdampak pada timbulnya stress mekanis pada
punggung bawah.

Kebugaran jasmani pada lingkungan
sekolah harus menjadi perhatian khusus karena
dapat menunjang tercapainya proses belajar yang
optimal. Jika siswa memiliki tingkat kebugaran
jasmani yang baik diharapkan siswa dapat mampu
menjalankan kewajiban belajarnya dengan baik.
Namun jika siswa memiliki tingkat kebugaran yang
buruk maka dapat dimungkinkan tidak mampu
memproses penerimaan pembelajaran (Prasetio,
Sutisyana, llahi, & Defliyanto, 2018).

KESIMPULAN DAN SARAN

Dapat disimpulkan bahwa siswa-siswa
disekolah SMPN 13 Depok baik dalam pemakaian
tas yang dibutuhkan. Namun tidak menutup
kemungkinan untuk memeriksakan kesehatannya
lebih lanjut karena dasar IMT yang hampir setengah
dari sampel yang diambil dalam kategori kurus.
Tujuan dari Pendidikan di sekolah ini sendiri agar
dapat menimba ilmu sebanyak-banyak namun harus
disertai dengan fisik yang bugar. Jika fisik bugar
maka tubuh akan secara otomatis mampu menerima
pembelajaran secara baik.
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