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ABSTRACTION 

Energy recovery is very important to note because during the work process there 

is fatigue. One factor that can affect energy recovery is rest. Workers with heavy 

workloads require a different period and frequency of rest from workers with light 

workloads. This study aims to determine the length of rest time based on 

workload on two different workplaces, namely at the Preparation station and 

Processing station. Observation of workload differences based on pulse and 

oxygen consumption. From the calculation results for the mean pulse rate and 

cardiovascular load (% CVL) at the preparation station was 99.85 beats / minute 

and 28.64% so that it was classified as a light workload category, because (99.85 

<100 beats / minute and 28.64 <30%. And from the calculation of the total 

metabolism obtained the value of 392.46 Kcal / hour so that it falls into the 

category of heavy workload because (392.46> 350 - 500 Kcal / hour) Whereas in 

the processing station obtained the mean working pulse and cardiovascular load 

(% CVL) 99.89 beats / minute and 25.23% belong to the category of light 

workload, while from the calculation of total metabolism, the value of 383,645 

Kcal / hour is included in the category of heavy workload.The determination of 

resting time based on workload is determined by physiological approach, based on 

the physiological approach states that the current rest time is quite adequate, so 

that there is no need for additional time to rest on the two working systems. (Rt = 

0) The current rest time is 60 minutes. 

Keywords: rest time, workload, energy consumption 
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ABSTRAKSI 

Pemulihan energi sangat penting diperhatikan karena selama proses kerja terjadi 

kelelahan. Salah satu faktor yang dapat mempengaruhi pemulihan energi adalah istirahat. 

Pekerja dengan beban kerja berat membutuhkan periode dan frekuensi istirahat yang 

berbeda dengan pekerja dengan beban kerja yang ringan. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui lamanya waktu istirahat berdasar beban kerja pada dua tempat kerja yang 

berbeda yaitu pada stasiun Persiapan dan stasiun Pengolahan. Pengamatan perbedaan 

beban kerja berdasarkan denyut nadi dan konsumsi oksigen. Dari hasil perhitungan untuk 

rerata denyut nadi kerja dan beban kardiovaskuler ( % CVL) pada stasiun persiapan 

adalah 99.85 denyut/menit dan 28,64% sehingga tergolong dalam kategori beban kerja 

ringan,karena (99.85< 100 denyut/menit dan 28.64< 30 %. Dan dari perhitungan total 

metabolisme diperoleh nilai 392.46 Kkal/jam sehingga masuk dalam kategori beban kerja 

berat karena (392.46>350 – 500 Kkal/jam) Sedangkan Pada stasiun pengolahan diperoleh 

rerata denyut nadi kerja dan beban kardiovaskuler ( % CVL) 99.89 denyut/menit dan 

25.23 % yang tergolong dalam kategori beban kerja ringan. Sedangkan dari perhitungan 

total metabolisme diperoleh nilai 383.645 Kkal/jam yang masuk dalam kategori beban 

kerja berat. Penentuan waktu istirahat berdasarkan beban kerja ditentukan dengan 

pendekatan fisiologis. Berdasarkan pendekatan fisiologis menyatakan bahwa waktu 

istirahat saat ini sudah cukup memadai, sehingga tidak dibutuhkan waktu penambahan 

waktu istirahat pada kedua sistem kerja tersebut. (Rt=0). Waktu istirahat saat ini sebesar 

60 menit.. 

Kata Kunci : waktu istirahat, beban kerja, konsumsi energi 
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