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Lampiran 1. Kuesioner Observer
Nama Pekerja :

Tanggal Penelitian
PUNGGUNG

A EKetika bekerja posisi punggung 7 (Pilih situasi terburuk)

Al ] Hampir netral

A2[ ] Agek memutar atau membungkuk

A3 ] Terlalu memutar atau membungkulk

Pilih szlah satu diantara 2 pekerjaan dibawah ini :

Untuk pekerjaan duduk. Apakah punggung dalam posisi tetap dalam bekerja?
B1[ ]Tidak

B2[ J¥a

Atan

Untuk pekerjaan mengangkat, mendorong atan menarik, dan membawa
{zeperti membawa beban Seberapa sering pergerakan punggung.

B3[ ]EKwurang (sekitar 3 kali atau kurang/menit)

B4[ ] Sedang (sekitar & kali/'menit)

Bi[ ] Sedang (sekitar 12 kali atau lebih/menit)

BAHU /LENGAN

C.

Saat bekerja posisi tangan 7 (Pilih situasi terburuk)
C1[  ]Pada atau dibawzh pinggang

C2[ ] Setinggidada

C3[ ] Pada atau diatas bahu

Bagaimana pergerakan bahu/lengan ?
D1[ ]EKurang (sebentar-sebentar)
D2[  ]Sedang(pergerakan biasa dengan berhenti seszat/istirahat)

D3i[ ] Sangat sering (zelalu bergerak)

PERGELANGAN TANGAN /TANGAN

E.

Bagaimana pekerjaan dilakukan 7 (Pilih situasi terburulk)
E1[  ]Pergelangan tangan yang hamper lurus

E2[  ]Pergelangzntangan menyimpang atau menskuk
Seberapa sering pela pergerakan yang sama terulang 7
F1[ 110 kali atau kurang/menit

F2[  111-20 kali‘menit

F3[ ] lenih dari 20 kali‘menit

LEHER (NECK)

G.

Saat bekerja, apakah kepala/leher tertekuk atau memutar?
Gl[ ]Tidak
G2 ] Ya(kadang-kadang)

G3[ ] Ya(teruzs-menerus)



Lampiran 2. Kuesioner Pekerja

Kuesioner Pekerja

MNama pekerjaan

Tanggal Penelitian

H.

Berapakah berat mzaksimum yang diangkat secara manual oleh anda pada
pekerjaan ini 7

H1[ ] Ringan (zekitar 5 kg atzu kurang)

H2[ ] Cukup berat(6 kg hingga 10 kg)

H3[ ]Berat(11kghingga 20 kg)

H4[ ] Sangat berat (lebih dari 20 kg)

Berapa lama rata-rata anda untuk menyelesaikan pelerjaan dalam sehari 7
I1[ ]Eurang dar 2 jam

[ 12-4jam

I3[  ]Lebih dar 4 jam

Ketika melakukan pekerjaan ini, berapa tingkat kekuatan vang digunzkan
oleh satu tangan ?

J1[ ] Fendah (kurang damn 1 kg)

I2[  18edang( 1 hingga 4 kg)

I3[ 1Tinggi(lebih dari 4 kg)

Apakah pekerjaan ini memerlukan penglihatan yvang

El[ ] Fendah (hamper tidak memerlukan untuk melihat secara detail)
E2[ ] Tinggi (memerlukan untuk melihat secara datail)

Ketika bekerja apakah andamenggunakan kendaraan selama

L1] ] Kurang dari 1 jam per hari atau tidak pemah ?
L2[] 1Antaral hingga 4 jam per hari 7
L3[  ]1Lebih dari 4 jam per hari ?

Ketika bekerja apakah anda menggunaka alat yvang menghasilkan getaran selama
ML 1 Kurang dari 1 jam per hari atau tidak permah 7
M2[  ]Antaral hingga 4 jam per hari ?

MET 1 Lebih dari 4 jam per hari 7

Apakah anda mengalami kesulitan pada pelkerjaan ini?
N1[ ] Tidak pemah

N2[ ] Terkadang

N3[ ] Sering

Pada umumnya, bagaimana anda menjalani pekerjaan ini
O1[ ]5ama sekali tidak stress

02[  ]Cukup Stress

03[ ] Stress

04 ] Sangat stress
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Lampiran 3. Kuesioner Observer Pekerja 1

Kuesioner Observer

Nama Pekerja c Pecerde !
Tanggal Penelitian © 1A Novgmber 2023
PUNGGUNG

A. Kaetika bekerja posisi punggung ? (Pilih situasi terburuk)

Al [ ] Hampir netral

A2 [ /) Agak memutar atau membungkuk

A3 [ ] Terlalu memutar atau membungkuk

Pilih salah satu diantara 2 pekerjaan dibawah ini :

Untuk pekerjaan duduk. Apakah punggung datam posisi tetap dalam bekena?
Bl [ ]Tidak

B2[ ]Ya

Atau

Untuk pekerjaan mengangkat, mendorong atau menarik, dan membawa
(seperti membawa beban Seberapa sering pergerakan punggung.

B3[ ] Kurang (sekitar 3 kali atau kurang/menit)

B4 [ ] Sedang (sekitar 8 kali/menit)

BS [ V] Sedang (sekitar 12 kali atau lebih/menit)

BAHU / LENGAN

C.

Saat bekerja posisi tangan ? (Pilih situasi terburuk)

CLI ] Pada atau dibawah pinggang

C2[ ] Setinggi dada

€3 [ /] Pada atau diatas bahu

Bagaimana pergerakan bahw/lengan ?

D1 [ ] Kurang (sebentar-sebentar)

D2 [ V] Sedang (pergerakan biasa dengan berhenti sesaav/istirahat)
D3 [ ] Sangat sering (selalu bergerak)

PERGELANGAN TANGAN/TANGAN
E. Bagaimanapekerjaan dilakukan ? (Pilih situasi terburuk)

El1[ ] Pergelangan tangan yang hamper lurus
E2( \/] Pergelangan tangan menyimpang atau menekuk

F. Seberapasering pola pergerakan yang sama terulang ?
F1[ ] 10 kali atau kurang/menit
F2[ V] 11-20 kali/menit
F3[ ] lenih dari 20 kali/menit
LEHER (NECK)

G. Saatbekerja, apakah kepala/leher tertekuk atau memutar?

Gl [ ] Tidak
G2 [v/] Ya(kadang-kadang)
G3[ ] Ya(terus-menerus)
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Lampiran 4. Kuesioner Pekerja 1

Kuesioner Pekerja |
Nama pekerjaan cMMH TPw® Gas LP6 39
Tanggal Penelitian  : 14 NoVtmber 202

H.

Berapakah berat maksimum yang diangkat secara manual oleh anda pada
pekerjaan ini ?

HI[ ] Ringan (sekitar 5 kg atau kurang)

H2[ ] Cukup berat (6 kg hingga 10 kg)

H3 [ \/ ] Berat (11 kg hingga 20 kg)

H4 [  ]Sangat berat (lebih dari 20 kg)

Berapa lama rata-rata anda untuk menyelesaikan pekerjaan dalam sehari ?
I1[  ]Kurang dari 2 jam

12[ ]2-4jam

13 [ /] Lebih dari 4 jam

Ketika melakukan pekerjaan ini, berapa tingkat kekuatan yang digunakan
oleh satu tangan ?

J1[  ]Rendah (kurang dari 1 kg)

J2[  ]Sedang( | hingga 4 kg)

J3 [ v/ ] Tinggi (lebih dari 4 kg)

Apakah pekerjaan ini memerlukan penglihatan yang

K1 [ /] Rendah (hamper tidak memerlukan untuk melihat secara detail)
K2[ ] Tinggi (memerlukan untuk melihat secara detail)

Ketika bekerja apakah anda menggunakan kendaraan selama

L1 [ “]Kurang dari 1 jam per hari atau tidak pernah ?

L2[ ]Antaral hingga4 jam per hari ?

L3[ ] Lebih dari 4 jam per hari ?

Ketika bekerja apakah anda menggunaka alat yang menghasilkan getaran selama
M1 [ /] Kurang dari 1 jam per hari atau tidak pemah ?

M2 [ ] Antara | hingga 4 jam per hari ?

M3 [ ] Lebih dari 4 jam per hari ?

Apakah anda mengalami kesulitan pada pekerjaan ini?

NI [ ] Tidak pernah

N2 [ \/ ] Terkadang

N3[ ] Sering

Padaumumnya, bagaimana anda menjalani pekerjaan ini

QI [ ] Sama sekali tidak stress

O2 [ \/] Cukup Stress

03[  ]Stress

O4[  )Sangat stress



Lampiran 5. Kuesioner Observer Pekerja 2

Kuesioner Observer '
Nama Pekerja . Pocerd> 2
Tanggal Penelitian 14 Novewper 293D
PUNGGUNG
A, Ketika bekerja posisi punggung ? (Pilih situasi terburuk)

Al[  ]Hampir netral

A2 [ ] Agak memutar ataw membungkuk

A3 [ ] Terlalu memutar atau membungkuk
Pilih salah satu diantara 2 pekerjaan dibawah ini :

Untuk peketjaan duduk. Apakah punggung dalam posisi tetap dalam bekerja?

Bl [ ]Tidak
B2[ 1Ya
Atau

Untuk pekerjaan mengangkat, mendorong atau ik, dan n
(seperti membawa beban Seberapa sering pergerakan punggung.
B3 [ ] Kurang (sekitar 3 kali atau kurang/menit)

B4 [ ] Sedang (sekitar 8 kali/menit)
BS [V/] Sedang (sekitar 12 kali atau lebih/menit)

BAHU / LENGAN

C.

Saat bekerja posisi tangan ? (Pilih situasi terburuk)

C1[ ] Padaatau dibawah pinggang

C2( ] Setinggi dada

€3 [ /] Pada atau diatas bahu

Bagaimana pergerakan bahu/lengan ?

D1 [ ] Kurang (sebentar-sebentar)

D2 [ V] Sedang (pergerakan biasa dengan berhenti sesaat/istirahat)
D3 [ ] Sangat sering (selalu bergerak)

PERGELANGAN TANGAN/TANGAN

E.

Bagaimana pekerjaan dilakukan ? (Pilih situasi terburuk)
El [ ] Pergelangan tangan yang hamper lurus

E2[ V] Pergelangan tangan menyimpang atau menekuk
Seberapa sering pola pergerakan yang sama terulang ?
F1[ 110 kali atau kurang/menit

F2[ /] 11-20 kali/menit

F3[ ] lenih dari 20 kali/menit

LEHER (NECK)
G, Saat bekerja, apakah kepala/leher tertekuk atau memutar?

GI[ ]Tidak
G2 [ V] Ya(kadang-kadang)
G3[ ] Ya(terus-menerus)
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Lampiran 6. Kuesioner Pekerja 2

Kuesioner Pekerja 2

MM Trlgy 633 LI Dley

Nama pekerjaan
Tanggal Penelitian ~ : \f Novembtr 2027%
H, Berapakah berat maksimum yang diangkat secara manual oleh anda pada

pekerjaan ini ?

H1[ ] Ringan (sekitar 5 kg atau kurang)

H2[  ]Cukup berat (6 kg hingga 10 kg)

H3 [V ] Berat (11 kg hingga 20 kg)

H4 [ ] Sangat berat (lebih dari 20 kg)

Berapa lama rata-rata anda untuk menyelesaikan pekerjaan dalam sehari ?
11 [ - ]Kurang dari 2 jam

12[ ]2-4jam

13 [ \/ ] Lebih dari 4 jam

Ketika melakukan pekerjaan ini, berapa tingkat kekuatan yang digunakan
oleh satu tangan ?

JI[ ] Rendah (kurang dari 1 kg)

J2[ ]Sedang( | hingga 4 kg)

J3 [ /] Tinggi (lebih dari 4 kg)

Apakah pekerjaan ini memerlukan penglihatan yang

KI[ \/] Rendah (hamper tidak memerlukan untuk melihat secara detail)
K2 [ ]Tinggi (memerlukan untuk melihat secara detail)

Ketika bekerja apakah anda menggunakan kendaraan selama

L1 [ \ 1 Kurang dari 1 jam per hari atau tidak pernah ?

L2[ ] Antara 1 hingga 4 jam per hari ?

L3[ ] Lebih dari 4 jam per hari ?

Ketika bekerja apakah anda menggunaka alat yang menghasilkan getaran selama
M1 [ \/] Kurang dari |1 jam per hari atau tidak pemah ?

M2 ( ] Antara 1 hingga 4 jam per hari ?

M3 [ ] Lebihdari 4 jam per hari ?

Apakah anda mengalami kesulitan pada pekerjaan ini?

NI [ ] Tidak pernah

N2 [ ] Terkadang

N3[ ]Sering

Padaumumnya, bagaimana anda menjalani pekerjaan ini

Ol [ ] Sama sekali tidak stress

O2[ ] Cukup Stress

03 [ V7] Stress

O4[ ]Sangat stress
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Lampiran 7. Kuesioner Observer Pekerja 3

Kuesioner Observer

Nama Pekerja C Poegrae S
Tanggal Penelitian D14 Nougmbte 2027
PUNGGUNG

A, Kaetika bekeria posisi punggung ? (Pilih situasi terburuk)

Al [ 1 Hampir netral

A2 [ V'] Agak memutar atay membungkuk

A3 | ] Terlalu memutar atau membungkuk

Pilih salah satu diantara 2 pekerjaan dibawah ini :

Untuk pekerjaan duduk. Apakah punggung dalam posisi tetap dalam bekerja?
Bl [ ]Tidak

B2[ ]Ya

Atau

Untuk pekerjaan mengangkat, mendorong atau menarik, dan membawa
(seperti membawa beban Seberapa sering pergerakan punggung.

B3 [ ] Kurang (sekitar 3 kali atau kurang/menit)

B4 [\/] Sedang (sekitar 8 kali/menit)

B5 [ ] Sedang (sekitar 12 kali atau lebih/menit)

BAHU / LENGAN

C:

Saat bekerja posisi tangan ? (Pilih situasi terburuk)

Clf ] Pada atau dibawah pinggang

C2[ ] Setinggi dada

C3 [ \/] Pada atau diatas bahu

Bagaimana pergerakan bahu/lengan ?

D1 [ ] Kurang (sebentar-sebentar)

D2 [ /"] Sedang (pergerakan biasa dengan berhenti sesaat/istirahat)
D3 [ ] Sangat sering (selalu bergerak)

PERGELANGAN TANGAN/TANGAN

E.

Bagaimana pekerjaan dilakukan ? (Pilih situasi terburuk)
El [ ] Pergelangan tangan yang hamper lurus

E2 [ \/] Pergelangan tangan menyimpang atau menekuk
Seberapa sering pola pergerakan yang sama terulang ?
F1[ 110 kali atau kurang/menit

F2 [ V'] 11-20 kali/menit

F3 [ ] lenih dari 20 kali/menit

LEHER (NECK)
G. Saat bekerja, apakah kepala/Ieher tertekuk atau memutar?

Gl[ ]Tidak
G2 [ V] Ya(kadang-kadang)
G3[ ] Ya(terus-menerus)
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Lampiran 8. Kuesioner Pekerja 3

Kuesioner Pekerja 2
Nama pekerjaan SMMU Towony G253 LPG 3wy
Tanggal Penelitian WNoVenbpr  203%

H.

Berapakah berat maksimum yang diangkat secara manual oleh anda pada
pekerjaan ini ?

H1[ ] Ringan (sekitar 5 kg atau kurang)

H2[  ]Cukup berat (6 kg hingga 10 kg)

H3 [V ] Berat (11 kg hingga 20 kg)

H4 [ ] Sangat berat (lebih dari 20 kg)

Berapa lama rata-rata anda untuk menyelesaikan pekerjaan dalam sehari ?
11 [ V"] Kurang dari 2 jam

12[ ]2-4jam

I3[ ] Lebih dari 4 jam

Ketika melakukan pekerjaan ini, berapa tingkat kekuatan yang digunakan
oleh satu tangan ?

I ] Rendah (kurang dari 1 kg)

J2[  ]Sedang( 1 hingga 4 kg)

J3 [ v/ ] Tinggi (lebih dari 4 kg)

Apakah pekerjaan ini memerlukan penglihatan yang

K1 [ V] Rendah (hamper tidak memerlukan untuk melihat secara detail)
K2 [ ] Tinggi (memerlukan untuk melihat secara detail)

Ketika bekerja apakah anda menggunakan kendaraan selama

L1 [ V'] Kurang dari 1 jam per hari atau tidak pemah ?

L2[ ]Antaral hingga4 jam per hari ?

L3[ ] Lebih dari 4 jam per hari ?

Ketika bekerja apakah anda menggunaka alat yang menghasilkan getaran selama
Ml [ Vv ] Kurang dari 1 jam per hari atau tidak pernah ?

M2 [ ] Antara | hingga 4 jam per hari ?

M3[ ] Lebih dari 4 jam per hari ?

Apakah anda mengalami kesulitan pada pekerjaan ini?

NI [ ] Tidak pernah

N2 [ \/] Terkadang

N3[ ]Sering

Pada umumnya, bagaimana anda menjalani pekerjaan ini

Q1 [ ) Sama sekali tidak stress

02 [ V] Cukup Stress

0Q3[  ]Stress

O41  1Sangat stress



Lampiran 9. Hasil Penilaian Pekerja 1 Menggunakan Metode QEC
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NamaPekerja : Pekerjal | o _— . "
Exposure Scare Tanaad e b 055 1 niz Pekerjaan : Manual Material Handling Gas LPG kg
Punggung BahulLengan Pergelangan Tangan Leher

Posisi Punggung &) & Beban H

Tingai [C) & Beban (H)

(Gerakan Belang F) & kekuatan [J]

PasiziLeher (G] & Durasi (]

Hi 2 4 3 Hi 2 4 & J 2 3 il 2 4
Hz 4 i & Hz 4 G i J2 4 i & 12 4 i i
H3 [ a H3 [ i 10 J3 [ a n 13 [ a U]
Hd i 0 h4 i 0 12 8 | Seored § | Scorel
Seore 1 10 | Seared
Gerakan Berulang (F) & Durasi (] Kebutuhan Yisual (K] & Durasill)
Pozisi Punggung (A & Durasi (l] Tinggi (C) & Duraszi (1) _
1 2 4 5 I 2 4
il z 4 B il 4 4 [ I2 4 [ 8 12 4 [
[ 4 i & 12 4 G I3 G i n 13 G i
13 & 8 0 13 & g 8 | Scorel & Seore
8 | Sooe? Sicore 2
Durasi ()& kekuatan () Total Seore Leher ‘ 14 |
Durasi () & Beban (HI DOurasi (1 & Beban (H] _
) 2 4 g Mengemudi
Hi 2 4 3 Hi 2 4 & J2 4 & 8
Hz 4 G & Hz 4 G i J3 G i
H3 [ i U] H3 [ i 10 Sinare 3 1 4 3
Hd § 0 2 h4 § 0 12
0 | Score3 10 | Scored| PosisiPergelangan Tangan [l & Kekuatan ()] | Total Score Mengemudi ‘ 1 |
Untuk pekerjaan statis gunakan score bagian ¢ Frekuensi (0] & Beban (H) J1 z 4 Getaran
untuk pekerjaan manual material gunzkan score J2 ) g
bagian 5 & & Hi 2 4 & J3 & 8
HZ 4 [ [ [ Seoed| 1 | 4 [ 3 |
Posisi Statis [B) & Durasi ([) ‘ H3 B g
H4 [ 10 Pasisi Pergelangan Tangan (E] & Durasi (] TotalSoore Getaran | 1|
I z 4 Siared
|2 L) 4 1 2 L) Kecepatan Bekerja
13 [ i Frekuensi (D) & Durasi (1) 12 4 [
Score d I3 4 g
il 4 4 [ § SeoeS| 1 [ 4 | 8 ]
Freluensi (B] & Beban H) 12 4 [ i
13 & 8 i Totel Soore Kecepatanbeker] 4|
Hi1 z 4 g i |Scoed
Hz 4 [ 8 Stress
H3 [ § n
He i L] 1z
0| Seored 1 4 9 1B
Frekuensi (B)& Ourasill) Tatal Seore Stress [ 4]
i z 4 5 Total SemuaSeare | 150 |
2 4 [
3 [ i
Sinaore B
Tatal Seore Pergelangan "
Total Seore Punggung | 35 ‘ Tatal Seore bahullengan | 45 | Tangan
Contoh Perhitungan :
X
Exposure Score (%) = —— x100%
Xmax
150
= m x100%
= 0.85x100%

85%
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Lampiran 10. Hasil Penilaian Pekerja 2 Menggunakan Metode QEC

Expasure Score ?::;gzlekeqa iﬁ,‘:ﬂ:iber 05 } Jenis Pekeriaan: Manual Material Handling Gas LPG 3 Kg
Punggung Eahullengan Pergelangan Tangan Leher
Posisi Punggung (4) & Beban H) Tinggi [C) & Beban (H1 Gerakan Belang (F) & kekuatan ) Posisi Leher (] & Durasi (1)
Hi H 4 & Hi H q [ il 2 4 [ i H 4 &
Hz 4 [ G H2 4 & [ &2 4 [ [ 12 4 3 g
H3 [ [ H3 [ g 1 A3 & [ ] 13 [ 8 1
H4 i 0 Hd i 0 12 8 | Scarel g Soore 1
6 | Scarel 0| Scorel
Gerakan Berulang (F] & Durasi(ll Kebutuhan Yiswal (K] & Durasi (1)
Pasisi Punggung (4] & Durasi [l) Tinggi (C) & Durasi (1|
R T R
11 2 4 & 1 2 4 [ 12 4 [ [ 12 4 &
12 4 [ ] 12 4 3 [ I3 3 [ n 13 [ ]
[3 & 8 n 13 & g 0 § | Score2 6 | Score2
& |Seored Sicare 2
Diurasi (1) & kebuatan[J) Total Seore Leher | 14 |
Durasi () & Beban (H) Durasi (& Beban (] _
e Ferger
H1 z ) G H1 z ] g JZ ] g i
Hz ) g ] Hz ) i i J3 i i 10
H3 [ [ 1 H3 [ g 1 0 | Geored| d 4 3
H4 [ ] 12 Hd [ 1 12
0| Scored 10 | Score 3| PosisiPergelangan Tangan (E) & Kekuatan () | - Total Score Mengemudi | 1 |
Unituk pekerjaan statis gunakan score bagian 4 Frekuensi (0] & Beban (H) J z 4 Getaran
unituk pekeriaan manual material gunakan score J2 4 §
bagian5 &6 Hi 2 4 [ A3 & [
HZ 4 5 i i Seoed| 1 [ 4 [ 5 |
Posisi Statis (B) & Durasi 1) | Ha 3 [
He [ 0 Pasisi Pergelangan Tangan (E] & Durasi(] Total ScoreGetaran | 1|
i 2 4 § | Scored
|2 ) g 11 2 ) Kecepatan Bekera
13 B 8 Frekuensi (0) & Durasi () 12 q B
sees— O e T
i 2 4 [ [ Seoe5| 1 | 4 [ 3 |
Frekuensi (B) & Beban (H) 12 4 g i
13 g il 10 otal Goore Kecepatan bekelil ) |
Hi z 4 G G | Scoed
He 4 [ G Stiess
H3 [ [ 1
H4 [ [ 12
0 |Scored 1 4 gl 16
Frekuensi (B & Durasi (1) Towal Soore Swess | 9§ |
i 2 4 & Totel SemuaSeare | 155 |
12 4 [ ]
13 [ 3
Secare fi
Tatal Scare Pergelangan 4 ‘ Expose S
Tatal Sare Pungqung | 38 ‘ Tatal Scare bahullengan ‘ 45 | Tangan
Contoh Perhitungan :
X
Exposure Score (%) = —— x100%
Xmax
155
= m x100%
= 0.88x100%

88%



Lampiran 11. Hasil Penilaian Pekerja 3 Menggunakan Metode QEC

Exposure Score ]I\:laal:;agzlekeqa WP:I‘I:IZTl::bEr T } Jenis Pekerjaan: Manual Material Handling Gas LPG 3Kg
Punggung Bahullengan Pergelangan Tangan Leher
Pasisi Punggung (A1 & Beban H) Tinggi (C1% Beban[H) Gerakan Berulang [F] & kekuatan (J) PasisiLeher (G & Durasill)
Hi 2 4 [ Hi 2 4 [ il 2 4 [ 1 2 4 [
HZ 4 & g HZ 4 & g Iz 4 & g 12 4 & g
H3 [ i 1 H3 [ i 1 A3 [ i 10 I3 [ i 10
Hd § 1 12 Hd § 1 12 § | Scorel 4 | Scorel
8 | Scorel 0| Seared
Gerakan Berulang (F) & Durasi (| Kebutuhan Wisual (K] & Durasi (]
Pasisi Punggung (A & Durasi (1) Tinggi (C) & Durasi (1) _
1 2 4 [ 1 2 4
1 2 4 [ 1 2 4 [ 12 4 [ i 12 4 [
12 4 [ i 12 4 [ i I3 [ i 1 I3 [ i
I3 § g 0 I3 § g 0 4 | Seored 2 | Seore2
4 | SeoreZ 6 | SeoreZ
Dhurasi () & kekuatan [J) TotalScoreLeher | 6|
Durasi ) & Bsban (H) D asi ) & Bzban [H) __
m— R R e Forgen
Hi 2 4 [ Hi 2 4 [ &2 4 [ i
H2 4 [ i H2 4 [ i 43 [ i 1
H3 [ i n H3 [ i n 6 |Scoe3| 1 4 3
H4 i 1 12 H4 i 1 12
E  |Scoed E | Score 3| PosisiPergelangan Tangan (E] & Kekuatan () | Tatal Scare Mengemudi | 1 |
Uritul: pekerjaan statis qunakan score bagiand Frekuensi (0] & Beban (H) J1 4 Getaran
unituk pekerjaan manual material gunakan soore J2 4 i
bagian5&6 Hi 2 4 [ J3 [ [
H2 4 [ i i Scored | 1 “
Puosisi Statis (B) & Durasi(l) | H3 B g 10
H4 3 1 2 Pasisi Pergelangan Tangan (£ & Durasi (| TotalSeareGetaran | 1|
1 2 4 8 |Scoed
I2 4 3 1 2 4 Kecepatan Bekerja
I3 [ i Frekuensi (0 & Durasi (1) 12 4 [
Scored I3 § g
i 2 4 [ g Scare3| 1 HE
Frekuensi (B & Beban (H) 12 4 [ [
I3 g il 1 otal Seore Kecepatan bekeril ) |
Hi 2 4 [ 6 | ScoeS
H2 4 [ i Stress
H3 [ i n
H4 i 1 12
8 |ScoeS 1 4 3 B
Frekuensi (B & Durazi(l) TotalSeareSwess | 4|
i 2z 4 [ Total Semua Seore [ 16|
12 4 [ [
13 [ [ n
4 | Scoef
Tatal Score Pergelangan ‘ 3 ‘ Siposue Soe
Tatal Soare Punggung | 30 | Tatal Seore bahulLengan | 36 | Tangan
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DAFTAR RIWAYAT HIDUP PENULIS

Data Pribadi

Nama : A.Sulthon Nashiro Albantani
NIM 3333190034
Tempat/Tanggal Lahir : Cilegon/ 28 Agustus 2001
Jenis Kelamin : Laki-Laki

Agama : Islam

Alamat Email : Sulton012@gmail.com
Riwayat Pendidikan

Sekolah Dasar : Mi 1 Kota Cilegon

SLTP : SMPN 6 Kota Cilegon
SLTA : SMAN 2 Krakatau Steel Cilegon

Riwayat Organisasi

1. PMII Kota Cilegon (2020 - Sekarang) - Anggota

2. Perkumpulan Urang Banten (2021 - sekarang) - Anggota

3. Indonesia Woodball Association kota Cilegon (2020 - sekarang) - Anggota
4. OSIS SMAN 2 KS Cilegon (2017-2018) - Anggota Divisi Rohis

5. OSIS SMPN 6 Cilegon (2014-2015) - Sekretaris Umum

6. OSIS SMPN 6 Cilegon (2013-2014) - Anggota Divisi Humas

Prestasi

1. Juara 2 Porprov 2022 Cabang Woodball ganda
2. Juara 3 Pencak Silat kejuaraan Antarkota 2015 Seni Tunggal
3. Juara 1 O2SN Antar SMP Pencak Silat 2014 Seni Tunggal



