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MOTTO dan PERSEMBAHAN 

MOTTO  

 Setiap pekerjaan dapat diselesaikan dengan mudah bila dikerjakan tanpa 

keengganan.    
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Berusahalah jangan sampai terlengah walau sedetik saja, karena atas 

kelengahan kita tak akan bisa dikembalikan seperti semula. 

 Musuh yang paling berbahaya di atas dunia ini adalah penakut dan bimbang. 

Teman yang paling setia, hanyalah keberanian dan keyakinan yang teguh .   

 Jadi Diri Sendiri, Cari Jati Diri, And Dapetin Hidup Yang Mandiri, Optimis, 

Karena Hidup Terus Mengalir Dan Kehidupan Terus Berputar  
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ABSTRAK 

Keberhasilan suatu pekerjaan dapat berpengaruh dalam pekerjaan fisik yang 

mengakibatkan energi yang dikeluarkan lebih banyak, sehingga harus adanya 

pemulihan energi. Faktor yang dapat mempengaruhi pemulihan energi adalah 

istirahat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui beban kerja fisik dan mengetahui 

tingkat konsumsi energi  pekerja serta menentukan lamanya waktu istirahat 

berdasarkan pendekatan fisiologis pada bagian pengantongan. Metode perhitungan 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode langsung , tidak langsung dan 

metode fisiologis. Dari hasil perhitungan metode tidak langsung untuk rata  %HR 

Reserve dan %CVL adalah 37.32% sehingga klasifikasi yang didapatkan adalah 

diperlukan perbaikan. Untuk hasil perhitungan langsung yaitu  konsumsi energi 

sebesar 5.06 Kkal/min dan total metabolisme tubuh sebesar 304.81 Kkal/h sehingga 

perhitungan dengan metode fisiologis berdasarkan perhitungan rata-rata denyut nadi 

kerja dan istirahat adalah 2.59 Kkal/min  sehingga waktu hasilkan dirasa cukup tanpa 

perlu waktu tambahan.  

Kata Kunci : Beban kerja, cardiovascular load, fisiologis, dan konsumsi energi 
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ABSTRACT 

The success of a job  can affect physical work resulting in more energy 

expended, so there must be energy recovery. The factor that can affect energy 

recovery is rest. This study aims to determine the physical workload  and determine 

the level of energy consumption of workers and determine the length of time of rest 

based on the physiological approach in the office section. The calculation methods 

used in this study are direct, indirect and  physiological assessment methods. From 

calculation result of indirect method for the average% of HR Reserve and% CVL is 

37.32% so that the classification obtained is needed improvement. For the results of 

direct  calculatios namely energy consumption 5.06 Kcal /min  and total body 

metabolism of 304.81 Kcal / h so that the calculation using the physiological 

approach method is based on the calculation of the average pulse of work and rest is 

2.59 Kcal / min so that the resulting time is considered sufficient without the need.    

Keywords: Workload, cardiovascular load, physiological, and energy consumption 

 

 


