
MATERI PEMBELAJARAN DARING (ONLINE) 

 

MATA PELAJARAN  : PEKERJAAN DASAR OTOMOTIF 

KOMPETENSI KEAHLIAN : TKRO 

KELAS/SEMESTER  : X/2 

PERTEMUAN KE  : 1 (SATU) 

KOMPETENSI DASAR  : PROSEDUR PENGANGKATAN BENDA SECARA MANUAL. 

 

I. MATERI : 

A. Pengertian Pengangkatan Benda Secara Manual 

Pengangkatan benda secara manual merupakan cara mengangkat benda yang dilakukan 

menggunakan tenaga manusia atau bantuan peralatan manual lainnya. 

Menurut American Material Handling Society, pengangkatan benda secara manual/manual 

material handling (MMH) adalah ilmu yang meliputi : 

a. Penanganan (handling) 

b. Pemindahan (moving) 

c. Pengepakan (packaging) 

d. Penyimpanan (storing) 

e. Pengawasan (controlling) 

dari material dengan segala bentuknya. 

 

Kegiatan mengangkat dan mengangkut dipengaruhi oleh beberapa hal, yaitu : 

a. Beban yang diperkenankan 

b. Umur pekerja 

c. Jarak angkut dan intensitas pembebanan 

d. Kondisi lingkungan kerja yaitu keadaan medan yang meliputi ; 

- Kondisi lantai (licin/tidak) 

- Naik/turun 

- Keterampilan bekerja 

- Peralatan kerja 

- Ukuran beban 

- Jenis kelamin 

 

Sedangkan prinsip-prinsip pengangkatan secara manual antara lain : 

1. Upayakan sedekat mungkin dengan badan. 

2. Upayakan kedua tangan dapat memegang dengan kuat benda yang akan diangkat. 

3. Hindaarkan gerakan putar yang mendadak. 

4. Upayakan konsentrasi beban pada kekuatan tumpuan kaki. 

5. Upayakan badan tetap lurus/tegap saat mengangkat. 

6. Beban maksimal yang diangkat setengah berat badan. 

7. Upayakan beban disekitar titik tengah badan. 

8. Pengangkatan atau penurunan beban maksimal dalam waktu 8 jam. 

9. Tempat kerja tidak sempit. 

10. Pengangkatan tidak boleh terlalu cepat dan posisi kaki tidak tertopang pada permukaan 

yang licin. 

 

B. Prosedur Pengangkatan Benda Secara Manual 

Ada beberapa cara pengangkatan beban yang salah namun sering dilakukan dalam 

kehidupan sehari-hari, seperti posisi membungkukan badan pada saat akan mengangkat 

beban. Posisi tersebut mengakibatkan beban dapat meningkat hingga dua kali lipat dari 

berat sesungguhnya. Hal-hal yang perlu diperhatikan pada saat mengangkat dan 

memindahkan barang adalah : 

1. Sebelum pekerjaan mengangkat dan mengangkut dilakukan, semua barang/benda yang 

menghalangi pandangan mata sebaiknya disingkirkan terlebih dahulu. 

2. Tinggi maksimum tempat pemegang dari lantai tidak lebih dari 35 cm. 

3. Beban yang akan diangkut harus berada sedekat mungkin dengan tubuh. 

4. Punggung harus lurus agar bahaya kerusakan tulang belakang dapat dihindarkan. 



5. Mula-mula lutut harus bengkok dan tubuh harus berada pada sikap dengan punggung 

lurus. 

 

Berikut merupakan cara mengangkat beban/material yang benar menurut standar 

keselamatan kerja. 

1. Memastikan pakaian yang dipakai sesuai dengan pekerjaan pengangkatan. 

2. Mendekatkan kedua kaki dan berdekatan dengan beban yang akan diangkat dan tekuk 

lutut. 

3. Memegang erat beban dengan kedua tangan, mendekatkan beban ke badan, punggung 

agak membungkuk. 

4. Memastikan beban selalu menempel pada tubuh selama mengangkat dan membawa 

beban. 

5. Mengangkat perlahan sampai tinggi lutut hingga tinggi pinggang. 

6. Berjalan dengan pandangan lurus kedepan. 

7. Usahakan beban tetap setinggi pinggang. 

 

C. Akibat Kesalahan Prosedur Mengangkat dan Mengangkut Material secara Manual 

Pekerjaan mengangkat dan mengangkut yang dilakukan dengan prosedur yang salah dapat 

menyebabkan resiko terjadinya kecelakaan kerja dan penyakit akibat kerja. Bagian tubuh 

yang paling beresiko terkena dampak dari cara mengangkat dan mengangkut yang salah 

adalah tulang belakang. Berikut ini merupakan contoh cedera karena prosedur mengangkat 

dan mengangkut beban yang salah : 

1. Muskulosketal Disorders (MSDs) merupakan gangguan yang disebabkan ketika 

seseorang melakukan aktivitas kerja dan kondisi pekerjaan yang signifikan 

mempengaruhi adanya fungsi jaringan halus pada sistem muskulosketal yang mencakup 

saraf, tendon, dan otot. Bagian tubuh yang terkena MSDs adalah punggung dan bahu 

yang ditandai dengan gejala nyeri, bengkak, kemerah-merahan, panas, mati rasa, retak 

atau patah pada tulang dan sendi, rasa lemas atau kehilangan daya koordinasi tangan 

dan susah untuk digerakan. MSDs dapat menurunkan produktifitas kerja, kehilangan 

waktu kerja, menghilangkan kemampuan secara temporer atau cacat tetap. 

2. Over Exertion Lifting and Carriying yaitu kerusakan jaringan pada tubuh yang 

diakibatkan oleh beban angkut yang berlebihan. 

3. HNP (Hernia Nucleus Pulpose) atau biasa dikenal dengan sebagai saraf terjepit, suatu 

gangguan akibat merembes (menonjol) atau melelehnya (hernia) lapisan atau bantalan 

permukaan ruas tulang belakang (nucleus pulpose) dari ruang antar ruas tulang (discus 

intervertebralis). HNP disebabkan oleh pengangkatan beban yang berlebihan dan 

pembebanan tiba-tiba. 

4. Nyeri punggung (back injury), yaitu timbulnya nyeri pada punggung, biasanya sikap kerja 

atau mengangkat yang tidak benar dipengaruhi oleh arah beban yang diangkat. Rasa 

nyeri dirasakan disekitar daerah punggung bawah yang merupakan nyeri lokal maupun 

nyeri radikuler atau keduanya. 

 

Contoh gambar cara pengangkatan benda yang sesuai keselamatan kerja. 

 



 
 

Contoh gambar cedera akibat kesalah cara pengangkatan benda. 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 



II. TUGAS 

 

Soal tertulis. 

1. Jelaskan cara mengangkat dan mengangkut beban balok dengan pegangan beserta gambar 

penjelasannya. 

2. Jelaskan cara mengangkat dan mengangkut beban tanpa pegangan beserta gambar 

penjelasannya. 

3. Jelaskan cara mengangkat dan mengangkut beban di atas meja beserta gambar 

penjelasannya. 

Tugas dikumpulkan dalam bentuk print out, ukuran kertas A4. 

 

Purwareja klampok, 17 Maret 

2020 
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