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ABSTRAK 

Karyawan di perusahaan dipandang sebagai human capital. Peningkatan kinerja perusahaan 
sejalan dengan perbaikan kerja karyawannya. Perbaikan kerja diperlukan untuk 
memanusiakan manusia. Aktivitas manual material handling yang berulang-ulang dan dalam 
waktu yang relativ lama, monoton perlu dilakukan evalusi secara periodik guna menjaga agar 
aktivitas tetap alamiah sesuai dengan kemampuan, kebolehan dan keterbatasan manusia. 
Pada penelitian ini menggunakan metode cross sectional yaitu metode penelitian untuk 
mempelajari dinamika melalui pendekatan observasi atau pengumpulan data sekaligus pada 
suatu waktu (poin time approach) untuk mengetahui besar kebutuhan konsumsi energy dan 
nilai cardiovascular. Rerata kebutuhan konsumsi energi di pagi hari sebesar 3,36 kkal dan siang 
hari sebesar 2,77 kkal, masuk dalam kategori moderat. Rerata cardiovascular load masuk 
dalam kategori aman untuk bekerja karena dibawah 30% yakni saat pagi 25,82 % dan siang 
hari 20,59 %. Nilai ECPT < ECPM artinya perbaikan kerja pada faktor tugas utama pekerjaan 
lebih dominan bila dibandingkan dengan faktor lingkungan sekitar 
 
 
Kata Kunci: perbaikan kerja, konsumsi energy, Cardiavascular  Load 
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1. PENDAHULUAN 
Beban kerja adalah kemampuan tubuh pekerja dalam menerima pekerjaan. Dari sudut 
pandang ergonomi, setiap beban kerja yang diterima seseorang harus sesuai dan seimbang 
terhadap kemampuan fisik maupun psikologis pekerja yang menerima beban kerja tersebut. 
Beban kerja dapat berupa beban kerja fisik dan beban kerja psikologis (Manuaba, 2000). 
 
Setiap perusahaan sepatutnya selalu mengevaluasi kinerja para pekerja. Perusahaan harus 
mengetahui bagaimana beban kerja fisik berupa fisiologis dan psikologis pekerja. Hal ini 
penting untuk menjamin hasil sesuai target yang telah ditetapkan oleh perusahaan. Beban 
kerja fisiologis maupun psikologis erat kaitannya dengan kinerja pekerja. Beban kerja yang 
melebihi batas kemampuan pekerja dapat menyebabkan kelelahan (fatigue) maupun cedera, 
sedangkan beban kerja yang terlalu ringan dapat menimbulkan efek kebosanan atau 
kejenuhan pekerja terhadap pekerjaannya. Beban kerja yang diberikan kepada pekerja 
sebaiknya adalah beban kerja yang seimbang dengan kemampuan yang dimiliki oleh pekerja. 
Bila beban kerja yang diberikan tidak seimbang dapat memberikan dampak yang tidak baik 
bagi pekerja maupun kepada perusahaan (Mutia, 2014). 
 
PT XYZ merupakan perusahaan yang bergerak dalam bidang manufaktur resin sintetis. 
Permasalahan yang ada yaitu pada aktivitas yang dilakukan pada bagian delivery transit area 
yaitu pemberian nomor urut atau label hanya dapat dilakukan secara manual material handling 
secara cepat. Aktivitas yang dilakukan juga bersifat monoton. Oleh karena itu, hal tersebut 
dapat mengakibatkan pekerja cepat terasa lelah dan timbulnya resiko beban kerja fisik yang 
tinggi.  
 
Pada penelitian kali ini, sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Setiawan (2015) untuk 
menghindari tingginya tingkat beban kerja fisik pada pekerja, dilakukan penilaian beban kerja 
secara objektif yaitu pengukuran frekuensi denyut nadi  karena bersifat paling mudah dan 
murah, secara kuantitatif dapat dipercaya akurasinya. Pengukuran aspek fisiologis pada 
pekerja saat melakukan pekerjaan secara objektif yaitu seperti melakukan perhitungan 
konsumsi energi, %CVL, ECPT dan ECPM.  
 

2. METODE PENELITIAN 
 
Subjek yang digunkan dalam penelitian ini sebanyak 6 orang, yang merupakan pekerja PT XYZ 
departemen delivery transit area. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini 
merupakan metode penelitian kuantitatif. Metode penelitian kuantitatif dapat diartikan sebagai 
metode penelitian yang digunakan untuk meneliti pada populasi atau sampel tertentu, 
pengumpulan data menggunakan instrumen penelitian, analisis data bersifat kuantitatif atau 
statistik, dengan tujuan untuk menguji hipotesis yang telah ditetapkan Sugiyono (2014). 
Penelitian menggunakan metode cross sectional yaitu metode penelitian untuk mempelajari 
dinamika melalui pendekatan observasi atau pengumpulan data sekaligus pada suatu waktu 
(poin time approach). Artinya tiap subjek penelitian hanya diobservasi satu kali saja dan 
pengukuran dilakukan terhadap status variabel subjek pada saat pemeriksaan.   
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Penelitian ini dilakukan pada pekerja di PT XYZ departemen delivery transit area. Responden 
dalam penelitian ini yaitu 6 orang laki-laki dilakukan selama 5 hari kerja secara berturut-turut. 
Untuk mengetahui tingginya beban kerja fisik berdasarkan energi yang dikeluarkan seorang 
pekerja dilakukan dengan menghitung konsumsi energi. Pada perhitungan konsumsi energi 
digunakan untuk mengetahui besar energi yang dikeluarkan untuk suatu pekerjaan. Tingkat 
energi seseorang bergantung terhadap asupan energi yang dikonsumsi oleh pekerja. Energi 
pada para pekerja perlu untuk diperhatikan oleh perusahaan karena tercukupinya gizi pekerja 
selama melakukan aktifitas dapat meningkatkan kapasitas kerja sehingga dapat tercapai 
produktifitas kerja (Rachman, 2013). Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Destiana 
(2012) yang mengatakan bahwa tingkat energi seseorang berpengaruh terhadap terjadinya 
beban kerja dalam proses aktifitas. Adapun dari penelitian yang dilakukan diperoleh hasil 
sebagian kecil responden dengan kecukupan gizi akan tetapi merasa lelah terhadap pekerjaan. 
Hal tersebut bisa dipengaruhi oleh faktor lain seperti riwayat penyakit serta daya tahan tubuh 
yang lemah sehingga cepat merasa lelah. Pengukuran konsumsi energi dilakukan dengan 
menggunakan persamaan konsumsi energi menurut Kamalakannan (2007). Berikut ini 
merupakan data perbandingan antara konsumsi energi saat pagi dan siang hari: 

 

Tabel 3. Rerata Konsumsi energi Pagi dan Siang 

Hari 
Rata-Rata 

Konsumsi Energi 
(pagi)  

Rata-Rata Konsumsi 
Energi (Siang)  

Hari 1 2.52 2.66 
Hari 2 3.26 2.88 
Hari 3 3.72 2.87 
Hari 4 3.04 2.84 
Hari 5 4.26 2.62 

Rerata 3.36 2.77 

 
Berdasarkan data Tabel 3 rata-rata perhitungan konsumsi energi diatas, maka dapat dilihat 
bahwa rerata operator untuk pengeluaran energi secara keseluruhan rerata energi yang 
dikeluarkan oleh pekerja bagian delivery transit area (DTA) dari hari senin-jumat pagi hari 
sebesar 3,36 kkal/menit termasuk kedalam kategori beban kerja moerat dan hari senin-jumat 
siang hari sebesar 2,77 kkal/menit termasuk kedalam kategori beban kerja moderat. Dari hasil 
tersebut maka dapat disimpulkan beban kerja rata-rata operator yang beraktivitas pagi hari 
lebih berat dari pada operator bekerja saat siang hari. Konsumsi energi tersebut menandakan 
penurunan pada pengeluaran energi pada saat pagi hari ke siang hari. Klasifikasi tersebut 
dilihat dari kategori berdasarkan pengeluaran energi menurut (Wickens, 2004). Hasil penelitian 
ini sesuai dengan pernyataan Supariasa dkk (2002), yaitu apabila tubuh mengeluarkan energi 
terlalu banyak, maka tubuh akan mengalami kelelahan disertai menurunya produktivtas kerja 
dan seiring dengan kekurangan, kelebihan juga menyebabkan gerakan yang melambat atau 
kurang gesitnya dalam melakukan aktivitas pekerjaan yang juga berdampak buruk bagi 
penurunan produktivitas kerja (Supriasa dkk, 2002).  
 
Selanjutnya yaituperhitungan %CVL untuk menentukan klasifikasi beban kerja berdasarkan 
peningkatan denyut nadi kerja yang dibandingkan dengan denyut nadi maksimum karena 
beban kardiovaskular (cardiovascular load = % CVL) menurut Tarwaka (2004). Berikut ini 
merupakan data perbandingan antara %CVL pagi dan siang: 
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Tabel 4. Rerata %CVL Pagi dan Siang 

Hari 
Rata-Rata %CVL  karyawan 

Kondisi Pagi 
Rata-Rata %CVL 

karyawan Kondisi Siang 

Hari 1 19.35 19.93 
Hari 2 24.85 21.23 
Hari 3 28.35 21.06 
Hari 4 23.23 20.86 
Hari 5 33.3 19.87 

Rerata 25.82 20.59 

 
Berdasarkan data Tabel 4 rata-rata perhitungan %CVL diatas, hasil perhitungan %CVL dapat 
dilihat mayoritas operator memiliki beban kerja fisik lebih besar saat pagi hari (08.00-12.00) 
dibandingkan dengan siang hari (13.00-16.00). secara keseluruhan %CVL pada operator saat 
pagi hari dan siang hari memiliki beban kerja fisik yaitu dengan nilai %CVL < 30% yang artinya 
termasuk kedalam kategori ringan. 
 
Pengukuran yang terakhir dilakukan yaitu Pengukuran denyut nadi pemulihan dilakukan untuk 
memperkuat dugaan mengenai beban kerja fisik yang diterima oleh pekerja delivery tansit 
area. Denyut nadi pemulihan dapat digunakan untuk mengetahui faktor yang mempengaruhi 
beban kerja maupun kategori beban kerja itu sendiri. Adapun perhitungan yang 
memanfaatkan denyut nadi pemulihan untuk mengetahui faktor yang mempengaruhi beban 
kerja dan kategori beban kerja dengan perhitungan Extra cardiac pulse due to metabolism 
(ECPM) dan Extra cardiac pulse due to heat transfer to periphery (ECPT). Nilai ECPT dan ECPM 
digunakan untuk menjawab apakah beban kerja yang dihasilkan merupakan akibat  yang 
disebabkan oleh pengaruh lingkungan sekitar atau pengaruh gerak metabolisme tubuh 
pekerja. Berikut ini merupakan data perbandingan antara ECPT, ECPM pagi dan siang: 

 
Tabel 5. Rerata ECPT, ECPM Pagi Dan Siang 

Hari 
Pagi Siang 

ECPM ECPT ECPM ECPT 

Hari 1 5.83 5.5 2,5 1,33 

Hari 2 8.78 3.97 4,39 1,53 

Hari 3 7.28 3.47 6,06 2,69 

Hari 4 8.89 3.36 6,11 2,39 

Hari 5 10.00 2.25 7,94 1,72 

Rerata 8.16 3.71 5.40 1,93 

 
Berdasarkan data Tabel 5 rata-rata perhitungan ECPT, ECPM saat pagi dan siang hari diatas, 
maka dapat dikatakan secara keseluruhan faktor ECPM lebih dominan saat pagi dan siang hari 
dibandingkan dengan faktor ECPT. Akan tetapi, ECPM dan ECPT pagi hari lebih tinggi dari 
ECPM dan ECPT saat siang hari. Jadi, nilai ECPM > ECPT yang artinya beban fisik yang diterima 
oleh pekerja lebih dominan dari faktor lingkungannya. 
 
Sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Yusuf (2014) jika faktor ECPM lebih besar 
dibandingkan dengan faktor ECPT,  hal ini menunjukkan bahwa beban kerja lebih dominan 
disebabkan karena kerja fisik para pekerja dibandingkan dengan beban tambahan yang 
berasal dari lingkungan. Hal ini berarti bahwa jika ingin mengadakan intervensi untuk 
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memperbaiki pelaksanaan aktivitas pekerjaan maka intevensi tersebut dapat diarahkan pada 
hal-hal yang berhubungan dengan pelaksanaan tugas pekerja sepeti memperbaiki sistem 
pekerjaan, memperbaiki sikap kerja, pengaturan waktu istirahat, dan semacamnya. Berikut ini 
merupakan hasil rekapitulsi perhitungan pengukuran beban kerja fisik dengan mengitung 
kosumsi energi, %CVL, ECPT dan ECPM. 

 
 

Tabel 6. Hasil Pengukuran Beban Kerja Fisik 

Hari Pagi Siang 

Konsumsi Energi 3.36 kkal 2.77 kkal 
%CVL 25.82% 20.59% 
ECPT & ECPM ECPM > ECPT ECPM > ECPT 

Berdasarkan hasil pengukuran beban kerja fisik dapat dilihat pada hasil konsumsi energi pagi 
hari sebesar 3,36 kkal termasuk kedalam kategori moderat dan konsumsi energi saat siang 
hari sebesar 2,77 kkl termasuk kategori moderat. Hasil perhitungan %CVL pagi sebesar 25,825 
yang artinya beban termasuk kategori ringan karena < 30% dan %CVL saat siang sebesar 
20,59 termasuk dalam kategori ringan karena < 30%. Hasil perhitungan ECPT & ECPM saat 
pagi dan siang faktor ECPM lebih besar dibandingkan dengan faktor ECPM yang artinya beban 
kerja yang dihasilkan disebabkan oleh pengaruh gerak metabolism tubuh pekerja. 
 
Berdasarkan hasil penelitian kali ini, Jika dengan perhitungan ECPT & ECPM faktor ECPM yang 
menjadi faktor dominan yang artinya beban kerja lebih dominan disebabkan karena kerja fisik 
para pekerja dibandingkan dengan beban tambahan yang berasal dari lingkungan. Penyebab 
peningkatan beban kerja dapat dipengaruhi oleh gerak tubuh pekerja. Sehingga perlu 
dilakukan upaya untuk menurunkan beban kerja. 
 
Menurut Manuaba (1992) menyatakan bahwa delapan unsur dalam penyelesiaan masalah 
ergonomi, meliputi energi atau status nutrisi (nutrion), pemanfaatan tenaga otot 
(musculoskeletal), Sikap kerja (posture), Kondisi Waktu (time), Kondisi Sosial (social), kondisi 
lingkungan (environmental), kondisi informasi (information), interaksi manusia dan mesin 
(man-machine Interface). Berdasarkan hasil tersebut rekomendasi yang sangat mungkin 
dilakukan untuk menurunkan beban kerja fisik yang berasal dari pengaruh gerak metabolisme 
berupa: 

a. Pemberian tambahan nutrisi  
b. Redesain pada organisasi kerja seperti mengatur waktu istirahat dengan pemberian 

waktu istirahat selama 15 menit setelah 2 jam kerja yang dijadwalkan pada pagi atau 
siang hari di luar jadwal istirahat makan siang pada periode kerjanya akan sangat 
memberi dampak positif bagi tubuh agar memberi kesempatan bagi tubuh untuk 
memulihkan stamina karena banyaknya cairan tubuh yang keluar melalui penguapan 
atau keringat. 

c. Penggunaan gerakan efektif saat bekerja dan mengurangi gerakan in-efektif tangan 
kanan dan tangan kiri serta kondisi tubuh saat menyelesaikan aktivitas kerja juga dapat 
mengurangi tingginya beban kerja fisik yang diterima. 

d. Perbaikan kondisi kerja yang meliputi task yakni pengaturan sikap kerja yang 
menekankan pada aspek manusia sebagai faktor utama yang haru diperhatikan.  

e. Organisasi kerja perbaikan Standar Operating Prosedur (SOP) dengan 
mempertimbangkan sikap kerja yang ergonomis dan tidak ada sikap kerja paksa tubuh. 
Lingkungan kerja yang memberikan rangsangan atau stimulus semangat kerja dan 
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mendukung terhadap suasana kerja, beberapa yang perlu diperhatikan antara lain 
suhu basah, suhu kering, kelembaban, kecepatan angin dan intensitas cahaya. 

f.  
 

4. KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka dapat ditarik kesimpulan, 

yaitu sebagai berikut : 
a. Rerata kebutuhan konsumsi energi di pagi hari sebesar 3,36 kkal dan siang hari sebesar 

2,77 kkal, masuk dalam kategori moderat. 
b. Rerata cardiovascular load masuk dalam kategori aman untuk bekerja karena dibawah 

30% yakni saat pagi 25,82 % dan siang hari 20,59 %  
c. Nilai ECPT < ECPM artinya perbaikan kerja pada faktor tugas utama pekerjaan lebih 

dominan bila dibandingkan dengan faktor lingkungan sekitar 
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