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SAMBUTAN DEKAN FAKULTAS TEKNIK UNPATTI

Assalamulaikum Warohmatullahi Wabarakatuh,
Salam Sejahtera.

Marilah kita panjatkan puji syukur kepada Tuhan Yang Maha Kuasa yang telah memberikan rahmat dan
karuniaNya sehingga kegiatan Seminar Nasional ke -2 Archipelago Engineering 2019 dengan tema
“BERBENAH DALAM TANTANGAN REVOLUSI INDUSTRI 4.0 DI BIDANG TEKNOLOGI
KELAUTAN KEPULAUAN MENUJU TAHUN EMAS 2020 dapat terselenggara dengan baik dan
lancar.

Atas nama Keluarga Besar Fakultas Teknik Unpatti, perkenankan saya menyampaikan Selamat Datang
di Kampus Fakultas Teknik kepada Bapak Prof. Adi Suryosatyo dari Universitas Indonesia, Bapak Dr. |
Made Ariana, ST., MT. dari ITS dan dan Ibu Cathy Garden dari Selandia Baru sebagai Keynote Speakers,
para pemakalah dan peserta dari luar Universitas Pattimura guna mengikuti seminar ini.

Saya menyambut gembira karena kegiatan Seminar ALE 2019 ini mendapatkan perhatian yang besar dari
para dosen di lingkup Fakultas Teknik Unpatti sehingga lebih dari 40 makalah akan dipresentasikan dalam
seminar ini. Untuk itu, saya menyampaikan terima kasih dan penghargaan yang setinggi-tingginya kepada
Bapak dan Ibu para pemakalah. Saya yakin bahwa dari seminar ini akan menghasilkan ide-ide, konsep-
konsep, teknik-teknik dan terobosan—terobosan baru yang inovatif dan bersinergi dengan pengembangan
pola limiah Pokok Unpatti terutama di bidang Kelautan Kepulauan.

Seminar ini terselenggara dengan baik karena dukungan dari berbagai pihak, khususnya para sponsor dan
kontribusi dari pemakalah dan peserta. Untuk itu, saya menyampaikan terima kasih yang sebesar-
besarnya.

Secara khusus, saya menyampaikan terima kasih dan penghargaan yang setinggi-tingginya kepada Panitia
Penyelenggara atas jerih payah, kerja keras, ketekunan dan kesabarannya dalam mempersiapkan dan
menyelenggarakan seminar ini sehingga dapat berjalan baik, lancar dan sukses.

Akhirnya, melalui seminar ini, marilah kita senantiasa perkuat dan perluas jejaring serta kerjasama antar
sesama dosen sebagai pendidik, peneliti dan pengabdi kepada masyarakat dalam mewujudkan Tri Dharma
Perguruan Tinggi guna membangun bangsa dan negara tercinta.

Ambon, 10 April 2019
Dekan Fakultas Teknik Unpatti,

Dr. Ir. W. R. Hetharia, M.App.Sc
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ANALISISBEBAN KERJA MENTAL DAN FISIK KARYAWAN PADA LANTAI
PRODUKSI DENGAN METODE NASA-TLX DAN CARDIOVASCULARLOAD.

Aminah Soleman
e-mail; aminahsoleman@gmail.com
Jurusan Teknik Industri, Fakultas Teknik, Universitas Pattimura - Ambon

ABSTRAK
Pekerjaan yang dilakukan pada bagian devisi proses produksi PT. Fajar Utama Intermedia (FUI) cabang Ambon
tergolong pada jenis pekerjaan yang memiliki intensitas kerja yang sangat tinggi karena adanya tekanan dan tegangan
dalam menyelesaikan pekerjaan. Hal ini dapat dilihat berdasarkan cara kerja karyawan dituntut bekerja di malam hari
dalam posisi berdiri dan harus berkonsentrasi dengan durasi waktu yang lama. Karyawan juga melakukan pergerakan
tubuh secara terus menerus untuk mengoperasikan mesin cetak dan merapikan hasil cetakan koran. Responden di ambil
dari karyawan yang bekerja pada lantai produksi yang berjumlah 5 orang. Penelitian ini bertujuan untuk
mengidentifikas tingkat beban kerja yang diterima pekerja baik secara mental dan fisik, keluhan yang dialami pekerja
serta memberikan usulan waktu istirahat yang efektif. Penelitian diawali dengan penyebaran kuisioner NASA-TLX
kepada pekerja dibagian lantai produksi, selanjutnya metode CVL digunakan untuk mengetahui denyut nadi pekerja
saat bekerja dan memberikan usulan waktu istirahat dengan menggunakan persamaan Murrel (Pullat, 1992).
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan kepada pekerja di bagian lantai produksi didapatkan nilai skor
NASA-TLX sebesar 92,52 yang menunjukkan beban kerja yang diterima pekerja termasuk dalam ketegori beban kerja
yang sangat tinggi. Berdasarkan hasil dari Pengukuran denyut nadi dengan metode CVL dengan hasil rata-rata untuk
pekerja dibagian lantai produksi adalah sebesar 30,51%, hasil tersebut menunjukkan pekerja harus melakukan perbaikan
atas pekerjaannya. Hasil perhitungan dengan menggunakan persamaan Murrel (Pullat, 1992) diusulkan 21 jam waktu

istirahat dan 3 jam untuk waktu kerja.

Kata Kunci: Cardiovascular Load , NASA-TLX, Persamaan Murrel.

PENDAHULUAN

Beban kerja dari setiap pekerja berbeda sesuai
dengan jenis pekerjaanya. Beban kerja tersebut
berpengaruh pada kondis fisik maupun psikis yang
dapat menimbulkan dampak kelelahan bagi pekerja.
Menurut Kementrian Kesehatan RI  (2014),
kelelahan kerja akan menyebabkan terjadinya
penurunan produktivitas kerja, sehingga dapat
meningkatkan perubahan pada perilaku kerja,
jumlah terjadinya kesalahan kerja, ketidakhadiran
kerja, berhenti bekerja, dan kecelakaan kerja.

Beberapa penditian yang telah dilakukan
sebelumnya, menunjukan kelelahan kerja memberi
kontribusi 50% terhadap terjadinya kecelakaan kerja
(setyawati, 2007). Kelelahan bisa terjadi oleh sebab
fisk ataupun tekanan mental. Salah satu penyebab
fatique adalah gangguan tidur (sleep distruption)
yang antara lain dapat dipengaruhi oleh kekurangan
waktu tidur dan gangguan pada circadian rhythms
akibat pemberlakuan shift kerja (Wicken, et 4,
2004). Sudah dipercaya bahwa sebagian besar dari
pekerja yang bekerja pada shift malam memiliki
risko yang lebih tinggi mengalami kecelakaan
dibandingkan mereka yang bekerja dalam keadaan
normal (shift pagi) (Jostling,1998). Dalam artikelnya
yang berjudul Siift Work and Ill-Health
mempertegas anggapan tersebut dengan
menyebutkan hasil penelitian yang dilakukan oleh
The Circardian Learning Center di Amerika yang

menyatakan bahwa para pekerja shift, terutama yang
bekerja di malam hari, dapat terkena beberapa
permasal ahan kesehatan. Permasal ahan kesehatan ini
antara lain; gangguan tidur, kelelahan, dll. Segala
gangguan kesehatan tersebut ditambah dengan
tekanan stress yang besar dapat otomatis
meningkatkan risiko terjadinya kecelakaan pada
pekerja shift malam. Menurut Suma’mur (1993) shift
kerja malam perlu mendapat perhatian karena irama
faal manusia (circardian ritme) terganggu dan tidak
dapat beradaptasi, keldahan, kurang tidur, aat
pencernaan kurang berfungsi secara normal, timbul
reaks psikologis dan pengaruh yang kumulatif. Bagi
seorang pekerja, bekerja diatas 8 jam per hari selama
seminggu terus menerus jika ditinjau dari segi
kesehatan kerja akan menimbulkan masalah
terutama bagi pekerja yang tidak dapat
menyesuaikan diri dengan lama jam kerja yang
dijalaninya (Grandjean, 1991).

PT. Fgar Utama Intermedia (FUI) Cabang
Ambon merupakan salah satu perusahaan anak dari
Harian Fgjar Group. Devis percetakan ini awalnya,
lahir dari sebuah percetakan umum tahun 1980 an
dengan nama CV. Centra Bakti Baru. Perusahaan ini
mencetak koran harian Fgjar Group dan mencetak
beberapa buah buku autobiografi, majalah, Koran
harian Ambon Express, tabloid, stiker, brosur dil.
Soal-sod ujian SD, SLTP, dan SMA. Karyawan PT.
FUI Cabang Ambon memproduksi Koran dil, mulai
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pukul 01:00 sampai dengan pukul 04:00 WIT.
Artinya waktu tersebut diluar dari jam kerja normal
(pagi) karena merupakan waktu lembur. Menurut
Grandjean (1991), Sistem kerja dipandang sebagai
tuntutan yang menekan setiap individu. Rentang
Umur karyawan PT. FUI berkisar 40-50, hal ini
menunjukan umur karyawan PT. FUI jauh dari usia
produktif, sehingga sangat mempengaruhi kondisi
kerjabaik secarafisik maupun mental.

Pekerjaan yang dilakukan pada bagian devis
proses produksi PT. Fgjar Utama Intermedia (FUI)
cabang Ambon tergolong pada jenis pekerjaan yang
memiliki intensitas kerja yang sangat tinggi karena
adanya tekanan dan tegangan dalam menyelesaikan
pekerjaan. Hal ini dapat dilihat berdasarkan cara
kerja karyawan dituntut bekerja di malam hari dalam
posisi berdiri dan harus berkonsentrasi dengan
duras waktu yang lama. Karyawan juga melakukan
pergerakan tubuh secara terus menerus untuk
mengoperasikan mesin cetak dan merapikan hasil
cetakan koran.

Tekanan fislk maupun mental yang dialami
karyawan PT. FUI, adalah dengan adanya aktivitas
karyawan pada lantai produksi yang harus bekerja
pada kodis lingkungan yang tidak sesuai. Hal ini
juga dapat dilihat dengan adanya pemadaman listrik
secara rutin oleh PLN di malam hari sehingga harus
menyalakan mesin  genset yang menimbulkan
kebisingan. Situas kerja yang seperti ini akan
mengakibatkan frustasi karena karyawan karena di
tuntut bekerja secara cepat.

Oleh karena itu, perlu untuk mengidentifikas
tingkat beban kerja yang diterima pekerja baik
secara mental dan fisk, keluhan yang dialami
pekerja serta dapat memberikan usulan waktu
istirahat yang efektif sehingga akan meningkatkan
produktivitas kerja karyawan PT. FUl cabang
Ambon.

KAJIAN TEORI

Beberapa kgjian pendlitian yang telah dilakukan
yaitu tentang Analisis Beban Kerja Fisik Dan Mental
Karyawan Pada Lanta Produks sudah banyak
dilakukan. Salah satunya hasil penelitian dari
Diniaty Dewi dan Mulyadi Zukry (2016), yaitu
Mengklasifikasikan persentase beban kerja fisik dan
mental karyawan yang bekerja pada lantai produksi.
Sementara hasil penelitian dari Cahyo Amdry,
(2009) tentang Analisis Beban Kerja Pada Aktivitas
MMH. Adapun metode yang digunakan vyaitu
Metode Cardiovasculerload, sehingga dapat
Mengetahui berapa lama seorang tenaga kerja dapat
melakukan aktivitas  pekerjaannya berdasarkan
kemampuan dan kapasitas kerjanya Hasil yang
berikutnya yaitu Dapat menilai cardiovasculer strain
(Kapasitas Jantung) dari aktivitas yang dilakukan
oleh pekerja Yang membedakan penelitian ini

dengan penelitian-penelitian yang telah dilakukan
adalah Objek pendlitian dilakukan pada karyawan
lantai produksi percetakan pada PT. Fgar Utama
intermedia. Metode yang digunakan adalah Metode
Cardiovaskulerload, metode NASA-TLX dan Pulse
Meter, sehingga diharapkan hasil yang akan
didapatkan yaitu pengklasifikasian beban kerja fisik
dan metal, serta dapat memberikan usulan penentuan
waktu istirahat yang baik terkait beban kerja yang
dirasakan karyawan di lantai produksi.

METODE PENELITIAN

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini
adalah semua menetapkan karyawan yang bekerja di
lantai produksi yang berjumlah 5 orang.

Teknik pengambilan data dilakukan dengan
mengambil data pengukuran denyut nadi dan
penyebaran  kuesioner beban kerja mentd,
pengukuran tersebut dilakukan kepada karyawan
yang bekerja di lantai produksi pada ssat malam
hari, pengukuran denyut nadi  dilakukan
menggunakan alat pulse oxymeter dan stopwatch
untuk memenuhi tahapan metode yang digunakan
yaitu metode 10 denyut, setelah itu kuesioner beban
kerja mental di sebarkan ke seluruh responden yang
telah menjadi populasi dan sampel penelitian ini

Andlisis data dilakukan terhadap hasil dari
metode 10 denyut atau pengukuran denyut nadi, dan
mengetahui seberapa besar tingkat beban kerja fisik
yang di rasakan karyawan yang bekerja di lantai
produksi, kemudian hasil kuesioner beban kerja
mental menjadi tahapan metode Nasa-TLX. Dari
hasil tahapan tersebut, diketahui bahwa seberapa
besar beban kerja mental yang dirasakan oleh
karyawan yang bekerja di lantai produksi. Dari hasil
klasifikasi kedua metode tersebut maka dapat di
ambil solus maupun usulan kerja terkait dengan
beban kerja fislk dan beban kerja mental yang
dirasakan. Berikut adalah Flow chart penelitian yang
dapat dilihat pada gambar 1 berikut ini:
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persamaan yang digunakan untuk mengihutung
denyut nadi kerja
LU Dt
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wirongan

Tabel 3. Hasil Data Waktu 10 Denyut
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Gambar 1. Flow chart Pendlitian

PEMBAHASAN

Beban Kerja Fisk

Data pengukuran denyut nadi diukur selama
pekerjaan dimulai sampai dengan pekerjaan selesai
dilakukan sebanyak 4 kali, dalam selang waktu
masing-masing 1 jam, data denyut nadi dengan
metode 10 denyut di ukur dari berapa lama waktu
denyut nadi 10 denyut itu berlangsung, data denyut
nadi dapat di lihat padatabel 1, berikut ini:

Tabd 1. Data Waktu Denyut Nadi

= e DR (nitik )
Higne i e B 1 1 3 7
L dnaamadin it 7.3 6,132 53 1
I wekuha .64 T3 664 511 320
Triano Sidzbm 252 TAL 6,51 5,03 322
Iamect Bachan ] (=] 5,5 511 321
Abmcd Rifei 5.6 T 54 657 5, L6 3,01

Penilaian Beban Kerja Dengan Metode 10
Denyut

Berikut langkah-langkah perhitungan penilaian
beban kerja dengan metode 10 denyut, yaitu sebagai
berikut:
1). Penilaian Denyut Nadi Kerja

Metode penilaian ini adalah dengan menghitung
denyut nadi selama bekerja. Pengukuran denyut
jantung salama bekerja merupakan suatu metode
untuk menilai cardiovasculair strain  dengan
metode 10 denyut (Kilbon, 1992), Berikut ini

2). Perhitungan Denyut Nadi di Metode 10 denyut

Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan
persamaan, didapatkan hasil yang dapat dilihat pada
tabel berikut:

Tabé 4. Perhitungan Denyut Nadi Metode 10

Denyut
Ik e e
San | i TAkesmeni RN | Fenlifmyal s

wnhersdin 47 &I % P i s - g i i iz
vl I w1l WA ML O LEed el

:
T el 54 £EE S B3 IRE LM s

;
sreer Sk e 51 L A LR e A i
shral B fei 41 L S % i - e B R ; e

3). Rekaptulasi Denyut Nadi.
Untuk data rekapitulasi denyut nadi dapat dilihat
padatabel 5.

Tabel 5. Rekapitulasi Denyut Nadi.

RH I Uty (COISenpry meuis Lo dermaacnin |30 Maks . badi ere

"ol i neidin 7 03 o4 71 it

3 wadmuly 2 55,14 ICCLL e 30T
= NirhiL i HE WS e 4185

! lirhan il LR 0 i Th53

sibmad efi ] B, 7S 10 1) el

Kot LEE) 0TS iTE HUav
Keterangan :

DN Maks : Denyut Nadi Maksimal, 220 — umur
untuk pria; dan 200 — umur untuk wanita
Nadi Kerja: didapat dari (DNK — DNI)

Berdasarkan tabel 5. dapat dilakukan perhitungan
berikut ini:
(1) Perhitungan % HR Revers

%HR Revers= ————— x100
EM L
=== "2 %100
1 -8 ,3
=30,51
(2) Perhitungan cardiovascular strain (%CVL)
_1 x@ -B )
WCVL =————
_1 x(» 3 -8 3
B 1 -6 3
=30,51
(3)Perhitungan  Konsumsi energi (Energy
Expenditure)

E = 1,80411 - 0,0229038 X + 4,71733 x 10" X2
= 1,80411 - 0,0229038 (100,30) + 4,71733 X
10 (100,302
= 4,252535296
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Beban Kerja Mental

Data pengukuran beban kerja menggunakan
metode NASA-TLX menggunakan kuesioner beban
kerja, didadamnya tersedia pembobotan, dan
pemberian peringkat. Hasil pengukuran dapat dilihat
padatabel 2

Tabel 2. Data Pengukuran Beban Kerja NASA-
TLX

o=t laishd
el 4 L [ 48 = LR N
= P a1 g

Ha

Vvl
W ik
Tiioc Fa| 4 i | | f . &
3 Haa ) | |

A hiE

w ] e |
-
m

Keterangan : (MD)Mental Demand, (PD) Phisycal
Demand, (TD) Temporal Demand, (PF)
Performance, (EF) Effort, (FR) Frustation.
Tambahan (W) merupakan Workload / beban kerja

Penilaian Beban Kerja Menggunakan Metode
NASA-TLX

Beban Kerja NASA-TLX dapat di hitung
dengan rumus sebagai berikut :
(WMDXRMD+WPDxRPD+WTDxRTD+WOPxR
OP+WEFXREF+WFRxRFR)

Berikut ini hasil rekapitulasi  berdasarkan
perhitungan dengan penggunakan persemaan
tersebut

Tabel 6. Rekapitulasi Workload NASA-TL X

,
Edbt P =
o B
Ay E 1 L} l 5 S 15 w o i H 3 e i
Mok | 3 | 1 | 2| 3 [ 1|5 W% |®|%| %]
Mowiidn 4 | 2 | v | 1| ¢ |5  ®|w|x|w|%|[#w]|n
fmdieln 3 | 1 N N N I 5 O . .
Hlrad Aw F E R | i i 1 1 5 15 W N R I 1] ] L
I Ty 3
| Rz ]

Pengukuran Waktu Istirahat.

Dari penditian yang dilakukan nilai konsumsi
energi  yang dihasilkan adalah 4,252535296
Kkal/min, hasil ini kemudian dapat di hitung atau
dikonversikan kedalam kebutuhan waktu istirahat
dengan menggunakan persamaan Murrel (Pullat,
1992) sebagai berikut :

_EELFLAE S BT

I urilobkS Ko 2E

=

Karena K = 4,252535296 dan S = 5 (standar
energi yang dikeluarkan pria). Maka perhitungan
waktu istirahat yaitu sbb :

FORIT(E 5 B
g 3 TIE 5} B

)
Rt = 4,252535296/5x240(4,252535296x5)/1,7
2

= 2553,043263
2
1276,521631 menit.

Jadi hasil dari perhitungan waktu istirahat
adalah 1276,521631 menit dan di konversikan ke
dalam jam adalah 21,27536052, atau 21 jam istirahat
untuk pekerjayang bekerjadi lantai produksi.

ANALISA DATA

Penilaian Beban Kerja Fisik.

Berdasarkan hasil pengolahan data, Maka hasil
penilaian beban kerja 10 denyut, didapatkan hasil
sebagai berikut:

Tabel 7. Hasll Penilaian Beban Kerja 10 denyut

NO. Keterangan Hasil
Rerata DNI (Denyut Nadi
L1 stirahar) 68,83
2 | RerataDNK (Denyut Nadi Kerja) 100,3
Rerata DN Maks (Denyut Nadi
3 Maksimal) 173,0
4 | RerataNK (Nadi Kerja) 31,47
NO. K eterangan Hasl|
5 | HRRevers (%) 30,51
6 | CVL (%) 30,51
7 | Energy Expenditure (Kkal/min) 04,25

Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa % CVL
diklasifikasikan pada beban kerja sedang karena
berkisar 100-125 denyut, hasil dari nilai denyut nadi
kerja bernilai 100,30 denyut/menit dan %CVL
30,51%, jika dilihat dari tabel klasifikas berat atau
ringannya beban kerja %CVL 30,51% adalah
termasuk beban kerja yang harus memerlukan
perbaikan agar meminimas kelelahan kerja
Kemudian untuk konsumsi energi  (Energy
Expenditure) tergolong dalam beban kerja ringan
dengan hasi| nilai yaitu 4,252535296.

Penilaian Beban Kerja Mental

Hasil  perhitungan beban kerja  mental
menggunakan metode NASA TLX, Faktor yang
paling dominan mempengaruhi beban kerja menta
dapat diketahui dengan cara melihat hasil dari
seberapa sering indikator dipilih oleh responden.
Faktor dominan dapat dilihat pada gambar 2.

g FOTD
Wi o

1%

Gambar 2. Chart Beban Kerja Dominan

Berdasarkan gambar diatas indikator bobot
yang memiliki nilai skor yang dominan dipilih

Prosiding #£LE£ ke-2, Fakultas Teknik Universitas Pattimura - Ambon

144



Seminar Nasional “ARCHIPELAGO ENGINEERING” 10 April 2019

ISSN: 2620-3995

masing-masing dengan nilai 1% adalah bobot MD
(Mental Demand) atau kebutuhan mental, bobot EF
(Effort) atau tingkat wusaha, dan bobot FR
(frustation) atau tingkat frustasi, sedangkan 3
indikator lain adalah indikator yang paling jarang
dipilih yaitu PD (Physical Demand) atau kebutuhan
fisk, TD (Temporal Demand) atau kebutuhan
waktu, dan OP (Own Performance) atau perfomansi.
Kemudian untuk beban kerja (Workload) indikator
yang paing dominan dipilih adaah WMD
(Workload Mental Demand) dengan nilai 17% dan 5
indikator lain masing-masing setara yaitu dengan
nilai 16%.

Berdasarkan hasil perhitungan beban kerja
mental menggunakan metode NASA TLX,
didapatkan hasil skor NASA TLX seperti m pada
tabel 8 berikut ini.

Tabel 8. Hasll Skor NASA-TLX.

Nama Wor kload
Muhamadin 95

M waliulu 94,3
Trisno Silehu 92

Ismet Burhan 90,3
Ahmad Rifai 91

Jumlah 462,6

Tabel 8 menunjukan bahwa masing-masing
pekerja memiliki beban kerja yang tinggi yaitu
dengan nilai rerata beban kerja yang dimiliki yaitu
92,52, berdasarkan klasifikasi beban kerja NASA-
TLX, nilai 80-100 adalah beban kerja yang sangat
berat, jadi rerata yang didapat dari perhitungan
NASA-TLX dengan nilai 92,52 adalah beban kerja
mental yang sangat berat di lakukan oleh pekerja
dilantai produksi.

Has| Penentuan Waktu Istirahat

Dari hasil penelitian yang dilakukan nilai
penentuan waktu istirahat adalah 1276 menit dan
dikonversikan ke dalam satuan jam yaitu 21 jam,
waktu kerja yang ditentukan oleh perusahaan untuk
pekerjadilantai produksi adalah 4 jam, dalam hal ini
dapat dikatakan bahwa pekerja harus istirahat dalam
waktu 21 jam sebelum bekerja dan sisa waktu
dipakai untuk bekerja pada malam hari yaitu 3 jam.
Hasil perhitungan penentuan waktu istirahat dapat
dilihat pada tabel 8.

Tabd 10. Hasil Penentuan Waktu | stirahat

K eterangan Hasll
Rt (Waktu istirahat) 1276,521631 menit
Konvers ke Jam =
1276,521631 menit/60 21,27536052 Jam
menit

Usulan Waktu Istirahat.

Data yang didapat dari penelitian yang
dilakukan, adalah beberapa pekerja memiliki waktu
kerja malam di lantai produksi dan diwaktu siang
adalah pekerjaan tambahan, ha ini dapat
menyebabkan gangguan mental maupun fisik,
karena dari pekerjaan malam yang mereka lakukan,
fungsi fisiologi benilai rendah, sebagai contoh suhu
inti dan detak jantung mengawali irama diurnal
tubuh. Yang didukung oleh ketidak aktifan pada
malam hari. Selama siang aktivitas puncak biasanya
bertepatan dengan nilai tinggi dari fungsi internal.
Biasanya pengamatan irama diurnal diperoleh
berdasarkan hasil internal  (endogenous) dan
eksternal (exogenous) yang terjadi. Jika terjadi
ketidak seimbangan antara keduanya tersebut dapat
muncul permasalahan kesehatan.

Jadi dari hasil perhitungan waktu istirahat yaitu
dengan nilai 1276 menit atau 21 jam dapat diusulkan
kepada para pekerja sebagai waktu istirahat yang
efektif sebelum memulai pekerjaan saat malam hari,
agar kemampuan kerja dan kesegaran jasmani tetap
dapat dipertahankan dalam batas-batas tolerans.
Pemberian waktu istirahat tersebut secara umum
dimaksudkan untuk:

a. Mencegah terjadinya kelelahan yang berakibat
kepada penurunan kemampuan fisik dan mental
serta kehilangan efisiensi kerja.

b. Memberi kesempatan tubuh untuk melakukan
pemulihan atau

C. penyegaran.

d. Memberikan kesempatan waktu untuk melakukan
kontak sosial.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dapat diambil
kesimpulan sebagai berikut:

1. Hasil Beban kerja fisk dengan metode
cardiovascularload adalah rerata DNI (denyut
Nadi Istirahat) dengan nilai 68,83, rerata DNK
(denyut Nadi Kerja) dengan nilai 100,3, rerata
Denyut Nadi maksimal dengan nilai 173, rerata
Nadi Kerja dengan nilai 31,47, persentase Heart
Revers dan persentase cardiovascular dengan
nilai 30,51%, dan Energy Expenditure dengan
nilai 4,252535296 Kkal/menit. Dari hasil %CVL
menunjukkan bahwa nilai 30,51% adalah beban
kerja sedang bagi para pekerja, jika dilihat dari
klasifikass 9%CVL maka harus dilakukan
perbaikan. Kemudian dari hasil penelitian untuk
beban kerja mental, masing-masing pekerja
adalah muhamadin dengan nilai beban kerja 95,
M waiulu dengan nilai beban kerja 94,3, Trisno
Silehu dengan nilai beban kerja 92, Ismet Burhan
dengan nilai beban kerja 90,3, dan Ahmad rifai
dengan nilai beban kerja 91. Dari semua nilai
beban kerja masing-masing pekerja dapat dilihat
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bahwa beban kerja memiliki rerata yaitu 95,52 %,

jika dilihat dari klasifikasi beban kerja NASA-

TLX nilai tersebut menandakan bahwa pekerja

memiliki beban kerjayang sangat tinggi.

2. Berdasar hasil perhitungan untuk penentuan
waktu istirahat melalui perhitungan konsumsi
energi yang dibutuhkan selama bekerja yang
dikonversikan kedalam kebutuhan waktu istirahat
menyatakan bahwa hasil perhitungan waktu
istirahat yaitu dengan nilai 1276 menit atau 21
jam dapat diusulkan kepada para pekerja sebagai
waktu istirahat yang efektif sebelum memulai
pekerjaan saat malam hari, agar kemampuan
kerja dan kesegaran jasmani tetap dapat
dipertahankan dalam batas-batas tolerans.
Pemberian waktu istirahat tersebut secara umum
dimaksudkan untuk:

a) Mencegah terjadinya kelelahan yang berakibat
kepada penurunan kemampuan fisk dan
mental serta kehilangan efisiens kerja.

b) Memberi kesempatan tubuh untuk melakukan
pemulihan atau penyegaran.

¢) Memberikan kesempatan  waktu
melakukan kontak sosial.

untuk
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