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ABSTRAK

Kebiasaan membaca merupakan aktivitas penting bagi remaja, tetapi praktik membaca yang tidak
memperhatikan aspek ergonomi dapat berdampak pada kualitas postur tubuh. Penelitian ini
bertujuan menganalisis hubungan antara kebiasaan membaca dan postur tubuh siswa SMA.
Desain penelitian yang digunakan adalah deskriptif analitik dengan pendekatan cross-sectional.
Sampel terdiri atas 36 siswa SMA Warga Surakarta berusia 15-16 tahun yang dipilih secara
purposif. Data kebiasaan membaca meliputi durasi, frekuensi, posisi, pencahayaan, dan media,
dikumpulkan melalui kuesioner, sedangkan postur tubuh dinilai menggunakan New York Posture
Rating Scale (NYPRS). Analisis deskriptif digunakan untuk menggambarkan distribusi data dan
hubungan antar variabel. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar siswa membaca
menggunakan gawai (61,1%) dengan posisi duduk di kursi (33,3%) dan berbaring (33,3%). Skor
rata-rata postur tubuh adalah 82,63, yang dikategorikan cukup baik. Namun, posisi berbaring dan
tengkurap serta pencahayaan redup berhubungan dengan penurunan skor postur. Temuan ini
menegaskan bahwa kebiasaan membaca yang tidak ergonomis dapat meningkatkan risiko
gangguan muskuloskeletal pada remaja. Implikasi penelitian ini adalah pentingnya edukasi
ergonomi membaca kepada siswa, guru, dan orang tua, serta perbaikan sarana belajar yang
mendukung postur tubuh sehat untuk mencegah masalah muskuloskeletal sejak usia dini.

Kata Kunci: Kebiasaan membaca, Postur tubuh, Remaja

ABSTRACT

Reading habits are an important activity for adolescents, but reading practices that do not pay
attention to ergonomic aspects can affect posture quality. This study aims to analyze the
relationship between reading habits and the posture of high school students. The research design
used is descriptive analytical with a cross-sectional approach. The sample consisted of 36 high
school students aged 15-16 years old from Surakarta who were selected purposively. Data on
reading habits, including duration, frequency, position, lighting, and media, were collected through
questionnaires, while posture was assessed using the New York Posture Rating Scale (NYPRS).
Descriptive analysis was used to describe the distribution of data and the relationship between
variables. The results showed that most students read using gadgets (61.1%) while sitting on a
chair (33.3%) or lying down (33.3%). The average posture score was 82.63, which was categorized
as fairly good. However, lying down and lying on the stomach, as well as dim lighting, were
associated with lower posture scores. These findings confirm that non-ergonomic reading habits
can increase the risk of musculoskeletal disorders in adolescents. The implication of this study is
the importance of reading ergonomics education for students, teachers, and parents, as well as
improving learning facilities that support healthy posture to prevent musculoskeletal problems
from an early age.

Keywords: Reading habits, Body posture, Adolescents.
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PENDAHULUAN

Kebiasaan membaca merupakan salah satu aktivitas fundamental yang berperan
penting dalam perkembangan kognitif, akademik, dan sosial remaja. Membaca bukan hanya
sarana memperoleh pengetahuan, tetapi juga bagian dari proses pembelajaran yang
membentuk pola berpikir kritis, kemampuan analitis, dan literasi informasi (Wilkinson et
al, 2020). Namun, praktik membaca yang dilakukan tanpa memperhatikan prinsip
ergonomi dapat berdampak negatif terhadap kesehatan muskuloskeletal. Posisi tubuh saat
membaca, durasi, pencahayaan, serta media yang digunakan memengaruhi kualitas postur,
terutama pada masa remaja ketika pertumbuhan skeletal dan neuromuskular masih
berlangsung(Narayanan et al., 2021).

Postur tubuh merupakan manifestasi dari keseimbangan struktural dan fungsional
sistem muskuloskeletal. Postur yang tidak ideal dapat menimbulkan ketidakseimbangan
otot, perubahan biomekanik, dan pada akhirnya meningkatkan risiko gangguan
muskuloskeletal (Czaprowski et al., 2018). Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa
durasi duduk yang panjang, penggunaan perangkat digital, serta posisi kepala yang terlalu
menunduk merupakan faktor risiko penting terhadap keluhan leher, bahu, dan punggung
bawah pada remaja (Tsang et al., 2023). Seiring meningkatnya intensitas belajar serta
paparan terhadap teknologi digital, kebiasaan membaca remaja saat ini semakin kompleks
karena mencakup kombinasi buku cetak dan gawai (Hu & Yu, 2021).

Pada siswa SMA, membaca merupakan kegiatan dominan sehari-hari baik di
sekolah maupun di rumah. Akan tetapi, minimnya pengetahuan tentang postur membaca
yang ergonomis serta kondisi lingkungan belajar yang tidak mendukung dapat mengarah
pada terbentuknya pola postur maladaptive (Sellschop et al., 2018). Misalnya, kebiasaan
membaca sambil berbaring atau tengkurap dapat meningkatkan tekanan pada tulang
belakang, khususnya regio lumbal dan servikal (Glover et al, 2022). Sementara itu,
pencahayaan yang redup mendorong siswa untuk membungkuk lebih dekat ke media baca,
sehingga memperparah beban postural (Lim et al., 2017). Fenomena ini menunjukkan
adanya hubungan erat antara kebiasaan membaca dengan postur tubuh remaja, yang jika
diabaikan berpotensi menimbulkan masalah kesehatan jangka panjang (C. Li et al., 2022).

Kajian mengenai hubungan aktivitas membaca dengan kesehatan postur telah
dilakukan sejak lama, terutama dalam konteks ergonomi pendidikan. Akan tetapi,
perkembangan teknologi digital dan meningkatnya penggunaan gawai memperkenalkan
variabel baru yang belum sepenuhnya terakomodasi dalam literatur klasik (Yang et al,,
2022). Penelitian awal lebih banyak menyoroti efek penggunaan komputer pada anak dan
remaja (Ballenghein et al., 2020). Namun, pola membaca masa kini telah bergeser ke arah
penggunaan smartphone, tablet, dan laptop yang memiliki implikasi berbeda terhadap
biomekanika tubuh. Fenomena “text neck”, misalnya, menjadi isu kesehatan kontemporer
yang terkait erat dengan posisi kepala menunduk saat menggunakan gawai (David et al,,
2021).

State of the art dari penelitian ini terletak pada integrasi analisis kebiasaan
membaca dalam berbagai media dengan kualitas postur tubuh siswa SMA menggunakan
instrumen objektif seperti New York Posture Rating Scale (NYPRS) (C. Li et al., 2022).
Pendekatan ini lebih komprehensif karena mempertimbangkan dimensi durasi, frekuensi,
posisi, pencahayaan, dan jenis media. Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya
mengonfirmasi temuan terdahulu mengenai hubungan ergonomi dan postur, tetapi juga
menambahkan perspektif baru terkait adaptasi remaja terhadap era digital (Haddock et al.,
2022). Kebaruan penelitian ini terletak pada fokus terhadap populasi siswa SMA di
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Indonesia, yang masih relatif jarang dieksplorasi, meskipun risiko masalah muskuloskeletal
pada kelompok usia ini cukup tinggi.

Literatur internasional menunjukkan adanya hubungan signifikan antara kebiasaan
membaca dan penggunaan perangkat digital dengan gangguan muskuloskeletal. Salameh et
al, (2022)melaporkan bahwa aktivitas komputer yang berlebihan meningkatkan risiko
nyeri leher, bahu, dan punggung bawah pada remaja. Penelitian lain menemukan bahwa
tinggi monitor dan desain meja belajar berpengaruh terhadap postur 3D tubuh pengguna
muda (Taifa & Desai, 2017). Temuan ini relevan dalam konteks kebiasaan membaca karena
prinsip yang sama berlaku terhadap interaksi dengan media baca non-digital.

Seiring meningkatnya penggunaan smartphone, penelitian menemukan hubungan
langsung antara adiksi gawai dengan disabilitas leher serta perubahan sudut kepala dan
leher (Park et al, 2015). Xie et al, (2017) dalam tinjauan sistematis menyebutkan
prevalensi keluhan muskuloskeletal pada pengguna perangkat genggam sangat tinggi,
terutama di leher dan bahu. Lebih lanjut, (In et al., 2021) menunjukkan adanya asosiasi
signifikan antara durasi penggunaan smartphone, perubahan postur, dan nyeri
muskuloskeletal pada remaja. Selain faktor perangkat, pencahayaan juga terbukti
memengaruhi performa membaca sekaligus postur. Lekan-Kehinde & Asojo, (2021)
menemukan bahwa pencahayaan yang kurang memadai membuat anak cenderung
membungkuk lebih dekat dengan teks, yang berdampak pada penurunan kualitas postur.
(Kim et al, 2020) menegaskan bahwa jarak membaca dan posisi tubuh berhubungan
dengan keluhan muskuloskeletal, memperkuat argumen bahwa variabel lingkungan turut
memengaruhi kesehatan postur.

Kajian ergonomic oleh (Alibegovi¢ et al.,, 2020) menekankan pentingnya desain
lingkungan belajar dalam menjaga postur. Akan tetapi, sebagian besar penelitian terdahulu
berfokus pada pekerja dewasa atau mahasiswa, sementara data pada populasi siswa SMA
masih terbatas. Di Indonesia, riset serupa masih jarang dipublikasikan secara luas, sehingga
menimbulkan kebutuhan untuk memperkaya literatur lokal dengan pendekatan empiris
yang kontekstual.

Meskipun banyak penelitian membahas hubungan penggunaan perangkat digital
dengan keluhan muskuloskeletal, terdapat beberapa kesenjangan yang perlu dicatat.
Sebagian besar studi dilakukan di negara maju dengan lingkungan pendidikan yang berbeda
dari konteks Indonesia (Puspitasari & Ishii, 2016). Variasi fasilitas sekolah, budaya belajar,
serta akses teknologi dapat mempengaruhi kebiasaan membaca siswa, sehingga
generalisasi temuan internasional tidak selalu sesuai (Thorburn et al., 2021). Literatur yang
secara spesifik menghubungkan kebiasaan membaca dalam berbagai media (buku cetak
maupun digital) dengan kualitas postur pada remaja sekolah menengah masih terbatas.
Sebagian besar penelitian hanya menyoroti satu variabel, misalnya penggunaan
smartphone atau posisi duduk saat belajar. Padahal, kebiasaan membaca siswa bersifat
multifaktorial dan saling berinteraksi (Wang et al., 2022).

METODE

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif korelasional dengan, yakni
menguji variable kebiasaan membaca dengan postur tubuh siswa SMA Warga Surakarta
tanpa memanipulasi atau mengontrol variabel. Pendekatan yang digunakan adalah cross-
sectional, sehingga pengumpulan data mengenai variabel kebiasaan membaca dan postur
dilakukan pada satu waktu pengukuran tanpa adanya intervensi.

Data penelitian mencakup dua komponen utama, yaitu data kebiasaan membaca
dan data postur tubuh. Data kebiasaan membaca diperoleh dari responden berupa durasi
membaca, frekuensi membaca, posisi tubuh, pencahayaan, serta media yang digunakan.

KORELASI KEBIASAAN MEMBACA TERHADAP POSTUR TUBUH SISWA SMA | 63



P-ISSN 2443-3705 E-ISSN 2745-9705

©
M SM SKRIPTA, MEI 2023

Data postur tubuh diperoleh melalui pengukuran langsung menggunakan instrumen New
York Posture Rating Scale (NYPRS) yang menilai keselarasan berbagai segmen tubuh (Saka
etal.,, 2020). Sumber data adalah siswa SMA Warga Surakarta dengan total sampel sebanyak
36 orang, terdiri dari 15 siswa laki-laki dan 21 siswa perempuan berusia 15-16 tahun.
Pemilihan responden dilakukan secara purposif dengan mempertimbangkan Kkriteria
inklusi yaitu siswa aktif dan bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian.

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner untuk mendokumentasikan
kebiasaan membaca, sedangkan postur tubuh dinilai melalui observasi terstandar
berdasarkan prosedur NYPRS. Proses pengumpulan data dilaksanakan di lingkungan
sekolah dengan pendampingan peneliti agar responden memahami instruksi secara jelas.
Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif untuk menggambarkan distribusi
kebiasaan membaca dan skor postur tubuh. Selanjutnya, hubungan antara kebiasaan
membaca dan kualitas postur dianalisis menggunakan uji statistik yang sesuai dengan sifat
data, untuk menilai ada atau tidaknya keterkaitan yang signifikan antara kedua variabel.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian melibatkan 36 siswa SMA dengan rentang usia 15-16 tahun. Dari jumlah
tersebut, 15 siswa (41,7%) berjenis kelamin laki-laki dan 21 siswa (58,3%) perempuan.
Sebanyak 10 siswa (27,7%) berusia 15 tahun, sementara 26 siswa (72,3%) berusia 16
tahun. Proporsi ini menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada usia
pertumbuhan akhir remaja, fase yang penting dalam pembentukan postur tubuh.

Tabel 1. Data Kebiasaan Membaca
Variabel Kategori n %
Durasi Membaca

>3 jam/hari 6 16,7

2-3 jam/hari 10 27,8

1-2 jam/hari 12 33,3

30 menit-1

jam/hari 8 22,2
Frekuensi Membaca

Setiap hari 4 11,1

5-6 hari/minggu 17 47,2

3-4 hari/minggu 8 22,2

1-2 hari/minggu 7 19,5
Posisi Membaca

Duduk di kursi 12 33,3

Lesehan 4 11,1

Berbaring 12 33,3

Tengkurap 8 22,3
Pencahayaan

Terang 24 66,7

Redup 12 33,3
Media Membaca

Buku cetak 12 33,3

Handphone/Tablet 22 61,1

Laptop/PC 2 5,6

Dari tabel terlihat bahwa mayoritas siswa membaca selama 1-2 jam per hari (33,3%)
dan 2-3 jam per hari (27,8%). Sebagian besar siswa membaca 5-6 hari dalam seminggu
(47,2%). Posisi membaca paling banyak dilakukan adalah duduk di kursi (33,3%) dan
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berbaring (33,3%). Sebanyak 66,7% siswa membaca dengan pencahayaan terang,
sedangkan sisanya (33,3%) dalam kondisi pencahayaan redup. Media membaca yang
dominan adalah gawai berupa handphone atau tablet (61,1%).

Tabel 2. Skor Postur Tubuh

No Responden Jenis Kelamin Nilai Postur
1 Laki-laki 85
2 Laki-laki 95
3 Laki-laki 95
4 Laki-laki 85
5 Laki-laki 90
6 Laki-laki 80
7 Laki-laki 90
8 Laki-laki 95
9 Laki-laki 80
10 Laki-laki 95
11 Laki-laki 95
12 Laki-laki 85
13 Laki-laki 90
14 Laki-laki 90
15 Laki-laki 90
16 Perempuan 85
17 Perempuan 80
18 Perempuan 80
19 Perempuan 65
20 Perempuan 70
21 Perempuan 85
22 Perempuan 70
23 Perempuan 75
24 Perempuan 75
25 Perempuan 80
26 Perempuan 70
27 Perempuan 75
28 Perempuan 85
29 Perempuan 85
30 Perempuan 85
31 Perempuan 60
32 Perempuan 80
33 Perempuan 85
34 Perempuan 65
35 Perempuan 90
36 Perempuan 90
Rata-rata 82,63

Pengukuran postur tubuh menggunakan New York Posture Rating Scale (NYPRS)
menghasilkan skor rata-rata 82,63. Berdasarkan kriteria NYPRS, skor tersebut
menunjukkan postur tubuh dalam kategori cukup baik, namun masih terdapat variasi
individu. Responden dengan kebiasaan membaca dalam posisi berbaring atau tengkurap
cenderung memiliki skor lebih rendah dibandingkan siswa yang membaca dengan duduk di
kursi.

KORELASI KEBIASAAN MEMBACA TERHADAP POSTUR TUBUH SISWA SMA | 65



P-ISSN 2443-3705 E-ISSN 2745-9705

©
W SM SKRIPTA, MEI 2023

Tabel 3.
Hubungan Kebiasaan Membaca dengan Postur Tubuh

Variabel Durasi Frekuensi Posisi Pencahavaan Media Skor

Membaca Membaca Membaca y Membaca Postur
Durasi 214 132 -.098 176 -324*
Membaca
Frekuensi 514 1 108 -072 142 -123
Membaca
Posist 132 108 1 165 092 -412*
Membaca
Pencahayaan -.098 -.072 165 1 .051 -.384*
Media 176 142 092 051 1 -289¢
Membaca
Skor Postur  -.324* -123 -412* -.384* -.289# 1

Keterangan:

e #p < 0,10 (mendekati signifikan)
e p<0,05 (signifikan)

Dari hasil analisis menunjukkan adanya hubungan antara kebiasaan membaca dengan
skor postur tubuh. Posisi membaca berbaring dan tengkurap berkorelasi dengan
penurunan skor postur. Selain itu, pencahayaan redup berhubungan dengan
kecenderungan siswa menundukkan kepala lebih rendah, yang turut memengaruhi
penilaian postur. Durasi membaca >3 jam per hari juga tampak berkontribusi pada
penurunan skor postur, meskipun perbedaan dengan kategori lain tidak terlalu tajam (Jiang
etal., 2022).

Penelitian ini menemukan bahwa kebiasaan membaca siswa SMA berhubungan dengan
kualitas postur tubuh. Faktor yang paling berpengaruh adalah posisi membaca,
pencahayaan, serta media yang digunakan. Siswa yang membaca dengan posisi berbaring
atau tengkurap menunjukkan penurunan skor postur tubuh. Demikian pula, siswa yang
membaca dalam kondisi pencahayaan redup cenderung memiliki kualitas postur lebih
rendah. Media gawai seperti handphone dan tablet mendominasi aktivitas membaca, dan
penggunaan jangka panjang berkontribusi pada perubahan sudut kepala dan leher.

Hasil ini konsisten dengan penelitian (Joergensen et al., (2021) yang menyebutkan
aktivitas komputer berlebihan meningkatkan risiko nyeri leher, bahu, dan punggung bawah
pada remaja. Posisi tubuh yang tidak ergonomis, termasuk berbaring dan tengkurap, telah
terbukti meningkatkan beban mekanis pada tulang belakang (Hausler et al., 2020). Temuan
tentang pencahayaan sejalan dengan studi S.-M. Li et al,, (2015), yang menunjukkan bahwa
pencahayaan redup mendorong anak untuk membungkuk lebih dekat pada teks. Sementara
itu, dominasi penggunaan gawai mendukung temuan (In et al., 2021) serta (Sirajudeen et
al,, 2022) mengenai hubungan antara penggunaan smartphone dan perubahan postur leher.

Secara teori, postur tubuh yang ideal memerlukan keseimbangan antara sistem
muskuloskeletal dan lingkungan aktivitas (Czaprowski et al., 2018). Posisi berbaring dan
tengkurap mengubah distribusi beban aksial pada tulang belakang dan meningkatkan
tekanan pada regio servikal dan lumbal. Selain itu, pencahayaan redup memengaruhi
strategi visual sehingga siswa lebih sering menundukkan kepala, sesuai dengan teori
ergonomi visual (Liu et al, 2020). Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat
landasan teoritis bahwa faktor lingkungan dan kebiasaan membaca merupakan determinan
penting kesehatan postural pada remaja.
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Tujuan penelitian untuk menganalisis hubungan kebiasaan membaca dengan postur
tubuh siswa SMA dapat dijawab melalui temuan ini. Pertama, karakteristik kebiasaan
membaca telah teridentifikasi, dengan dominasi penggunaan gawai dan posisi membaca
non-ergonomis. Kedua, skor postur tubuh rata-rata sebesar 82,63 menunjukkan kualitas
postur cukup baik namun rentan menurun bila kebiasaan membaca tidak diperbaiki. Ketiga,
analisis deskriptif memperlihatkan adanya hubungan nyata antara kebiasaan membaca,
khususnya posisi tubuh dan pencahayaan, dengan skor postur. Dengan demikian, penelitian
ini memberikan bukti empiris bahwa kebiasaan membaca merupakan faktor penting dalam
menjaga kualitas postur tubuh remaja.

Kebaruan penelitian ini terletak pada integrasi variabel kebiasaan membaca-meliputi
durasi, frekuensi, posisi, pencahayaan, dan media-dengan penilaian postur menggunakan
NYPRS pada populasi siswa SMA di Indonesia. Sebagian besar penelitian sebelumnya
dilakukan di negara lain dengan fokus pada penggunaan komputer atau smartphone saja.
Implikasi praktis penelitian ini adalah perlunya edukasi ergonomi membaca kepada siswa,
guru, dan orang tua. Program intervensi sederhana, seperti kampanye posisi membaca yang
benar dan perbaikan pencahayaan ruang belajar, dapat membantu mencegah gangguan
muskuloskeletal sejak usia dini (Sultan-Taieb et al., 2017).

SIMPULAN

Penelitian ini menegaskan bahwa kebiasaan membaca memiliki hubungan yang nyata
dengan kualitas postur tubuh siswa SMA. Posisi membaca yang tidak ergonomis, khususnya
berbaring dan tengkurap, serta kebiasaan membaca dengan pencahayaan redup, terbukti
berkaitan dengan penurunan skor postur tubuh. Rata-rata skor postur sebesar 82,63
menunjukkan bahwa meskipun postur siswa masih berada pada kategori cukup baik,
terdapat risiko penurunan kualitas bila kebiasaan membaca tidak diarahkan pada pola yang
sehat. Temuan ini menjawab tujuan penelitian dengan menunjukkan bahwa faktor-faktor
kebiasaan membaca, durasi, frekuensi, posisi, pencahayaan, dan media berperan penting
dalam menjaga atau menurunkan kualitas postur tubuh remaja.

Implikasi dari penelitian ini adalah perlunya integrasi edukasi ergonomi dalam
lingkungan sekolah dan rumah. Guru, orang tua, dan tenaga kesehatan dapat berkolaborasi
dalam memberikan pemahaman kepada siswa mengenai posisi membaca yang tepat,
pentingnya pencahayaan yang memadai, serta pengaturan durasi penggunaan gawai. Selain
itu, sekolah dapat mempertimbangkan perbaikan sarana belajar, termasuk kursi dan meja
yang sesuai dengan prinsip ergonomi, untuk mendukung postur tubuh yang sehat. Dengan
intervensi sederhana namun berkesinambungan, risiko gangguan muskuloskeletal pada
usia remaja dapat ditekan sejak dini.
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