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ABSTRAK 
 

Beban kerja fisik mengacu pada aktivitas atau tugas yang memerlukan penggunaan 

tenaga fisik dan kekuatan tubuh. Perusahaan yang diteliti merupakan sebuah perusahaan 

pabrikasi jobshop, sheet metal dan pipe metal di Surabaya. Masalah yang berkaitan dengan proses 

manual yang masih banyak diterapkan di beberapa divisi dan ditambah siste kerja shift yang 

berdasarkan survey awal, pegawai menganggap shift malam menjadi shift yang paling dihindari. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, maka diperlukan penelitian ini dengan tujuan penelitian 

mengeatahui beban kerja fisik tiap shift dan pengaruhnya terhadap kelelahan melalui metode 

Cardiovasculair Load (CVL) dan perhitungan konsumsi energi. Berdasarkan hasil penelitian, 

maka dapat disimpulkan bahwa %CVL pada shift pagi dan malam masuk dalam kategori tidak 

terjadi kelelahan, namun demikian meskipun rata-rata menunjukkan tidak terjadi kelelahan, 

pada perhitungan individu pekerja shift malam bagian cutting, welding atas dan welding bawah 

memiliki prosentase %CVL lebih tinggi dan masuk dalam kategori diperlukannya perbaikan, 

Sedangkan pada hasil perhitungan konsumsi energi, seluruh bagian kerja pada shift pagi dan 

malam, masuk dalam kategori pekerjaan dengan konsumsi energi ringan hingga sangat ringan. 
 

Kata Kunci: Shift Kerja, Beban Kerja Fisik, CVL, Konsumsi Energi. 

 

 

ABSTRACT 
 

Physical workload refers to activities or tasks that require the use of physical effort and 

body strength. The company studied is a job shop, sheet metal, and metal pipe manufacturing 

company in Surabaya. Problems related to manual processes are still widely applied in several 

divisions and the addition of a shift work system which, based on initial surveys, employees 

consider the night shift to be the most avoided shift. Based on these problems, this research is 

needed with the aim of research to find out the physical workload of each shift and its effect on 

fatigue through the Cardiovascular Load (CVL) method and calculating energy consumption. Based 

on the research results, it can be concluded that the %CVL in the morning and night shifts falls 

into the category of no fatigue, however, even though the average shows no fatigue, in individual 

calculations the night shift workers in the cutting, top welding and bottom welding sections have a 

percentage of % The CVL is higher and is in the category that requires improvement. Meanwhile, 

in the energy consumption calculation results, all work sections in the morning and night shifts are 

included in the category of work with light to very light energy consumption. 
 

Keywords: Work Shifts, Physical Workload, CVL, Energy Consumption.  
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1.  Pendahuluan  

Sistem kerja shift dapat memiliki dampak signifikan terhadap tingkat kelelahan 

pekerja. Shift kerja adalah sistem dimana pekerjaan dilakukan pada berbagai waktu 

selama 24 jam sehari, seringkali melibatkan pergantian jam kerja, misalnya shift pagi, 

shift siang, dan shift malam [1];[2];[3]. Sistem kerja shift ini biasanya digunakan dalam 

sektor layanan kesehatan, produksi pabrik, transportasi, dan sektor lainnya yang 

memerlukan operasi non-stop [4];[5];[6]. Penting untuk mengakui bahwa setiap individu 

memiliki toleransi yang berbeda terhadap sistem kerja shift, dan upaya perusahaan 

dalam mengelola dampak kelelahan kerja adalah kunci untuk menjaga kesejahteraan dan 

produktivitas pekerja. Kelelahan kerja yang dialami oleh para pekerja, dapat dilihat 

melalui tingkat beban kerja yang ditimpakan pada pegawai tersebut. Salah satu 

parameter dalam melihat bagaimana sistem kerja shift mempengaruhi kelelahan pegawai 

adalah dengan melihat beban kerja fisik yang diemban oleh pegawai [7];[8];[9];[10].  

Beban kerja fisik mengacu pada aktivitas atau tugas yang memerlukan 

penggunaan tenaga fisik dan kekuatan tubuh. Beban kerja fisik dapat beragam, mulai 

dari pekerjaan fisik berat seperti konstruksi, pertanian, atau pemindahan beban berat 

hingga tugas-tugas yang memerlukan aktivitas ringan seperti berjalan kaki atau berdiri 

dalam waktu lama. Faktor-faktor yang memengaruhi beban kerja fisik meliputi 

intensitas, durasi, frekuensi, dan jenis aktivitas fisik yang harus dilakukan oleh 

seseorang [11];[12];[13];[14]. Beban kerja fisik yang berlebihan atau tidak sesuai dengan 

kemampuan individu dapat menyebabkan kelelahan, cedera fisik, dan masalah 

kesehatan lainnya. Penting untuk mempertimbangkan ergonomi dan keselamatan kerja 

saat merencanakan atau mengevaluasi beban kerja fisik agar dapat menjaga kesehatan 

dan kesejahteraan pekerja. Selain itu, pelatihan fisik, istirahat yang cukup, dan 

pemantauan kondisi fisik pekerja dapat membantu mengelola beban kerja fisik dengan 

lebih efektif. Kombinasi dari pelatihan fisik, istirahat yang cukup, dan pemantauan 

kondisi fisik pekerja membantu menciptakan lingkungan kerja yang lebih aman dan 

produktif. Ini juga dapat berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan pekerja, 

mengurangi absensi karena cedera atau penyakit, dan mendukung produktivitas yang 

berkelanjutan di tempat kerja.  

Perusahaan yang diteliti merupakan sebuah perusahaan pabrikasi jobshop, sheet 

metal dan pipe metal di Surabaya. Perusahaan ini dapat membuat produk yang berbahan 

dasar lembaran metal dan pipa metal yang terdiri dari berbagai jenis material dari 

alumunium, seng, stainless, dan besi. Pada proses produksi utamanya menggunakan 

mesin namum mesin tidak semuanya otomatis masih terdapat proses manual yang 

dilakukan oleh operator mesin dibeberapa divisi. Salah satu operator di divisi cutting 

harus mengambil produk yang telah di proses menggunakan tangan dan menaruh scrab 

ditempat yang sudah disediakan. Hal ini memerlukan keuatan fisik yang lebih karena 

seringnya produk dan scrab yang diambil sangatlah berat dan susah untuk membawanya 

sehingga kadang harus diangkat oleh dua orang dalam membawanya dan beberapa 

permasalahn lainnya yang berkaitan dengan proses manual yang masih banyak 

diterapkan di beberapa divisi dan ditambah siste kerja shift yang berdasarkan survey 

awal, pegawai menganggap shift malam menjadi shift yang paling dihindari karena 

memiliki beberapa dampak dan tantangan yang signifikan seperti gangguan pola tidur, 

gangguan kesehatan, menganggu kehidupan sosial, stress dan berkurangnya kualitas 

hidup. Berdasarkan permasalahan tersebut, maka diperlukan penelitian ini dengan 

tujuan penelitian mengeatahui beban kerja fisik tiap shift dan pengaruhnya terhadap 

kelelahan melalui metode Cardiovasculair Load (CVL) dan perhitungan konsumsi energi. 
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2.  Tinjauan Pustaka 

2.1  Beban Kerja 

Beban kerja adalah suatu konsep yang timbul akibat adanya keterbatasan 

kapasitas dalam memroses informasi. Saat menghadapi suatu tugas, individu diharapkan 

dapat menyelesaikan tugas tersebut pada suatu tingkat tertentu. Apabila keterbatasan 

yang dimiliki individu tersebut menghambat/menghalangi tercapainya hasil kerja pada 

tingkat yang diharapkan, berarti telah terjadi kesenjangan antara tingkat kemampuan 

yang diharapkan dan tingkat kapasitas yang dimiliki. Kesenjangan ini menyebabkan 

timbulnya kegagalan dalam kinerja (performance failures) [15];[16];[17]. Hal inilah yang 

mendasari pentingnya pemahaman dan pengukuran yang lebih dalam mengenai beban 

kerja. Berat ringannya beban kerja yang diterima oleh seseorang tenaga kerja dapat 

digunakan untuk menentukan berapa lama seorang tenaga kerja dapat melakukan 

aktivitas pekerjaannya sesuai dengan kemampuan atau kapasitas kerja yang 

bersangkutan, dimana semakin berat beban kerja, maka akan semakin pendek waktu 

kerja seseorang untuk bekerja tanpa kelelahan dan gangguan fisiologis yang berarti atau 

sebaliknya. Kerja fisik adalah kerja yang memerlukan energi fisik pada otot manusia 

yang akan berfungsi sebagai sumber tenaga [18];[19];[20]. Kerja fisik dapat dikonotasikan 

dengan kerja berat, kerja otot atau kerja kasar, karena aktivitas kerja fisik tersebut 

memerlukan usaha fisik manusia yang kuat selama periode kerja berlangsung. Setiap 

aktivitas kerja fisik yang dilakukan akan mengakibatkan terjadinya suatu perubahan 

fungsi faal pada alat-alat tubuh manusia (fisiologis) yang diketahui dari beberapa 

indikator dari berbagai indikator fungsi faal tersebut, diantaranya adalah, konsumsi 

oksigen atau kebutuhan oksigen, laju detak jantung, peredaran udara atau ventilasi paru-

paru, temperatur tubuh, khususnya suhu rektal, konsentrasi asam laktat dalam darah, 

komposisi kimia dalam darah dan jumlah air seni, tingkat penguapan melalui keringat. 

 

2.2  Sistem Kerja Shift 

Istilah "shift kerja" memang diadaptasi dari bahasa Inggris, di mana kata "shift" 

secara harfiah berarti berpindah atau bergantian [21]. Pada konteks kerja, "shift" 

merujuk pada periode waktu tertentu di mana sekelompok pekerja bekerja, dan sistem 

kerja shift melibatkan bergantian atau berpindah antara periode kerja yang berbeda. 

Pada sistem kerja shift, pekerja akan bekerja pada waktu yang berbeda sepanjang hari 

atau malam untuk menjaga operasi bisnis berjalan terus menerus, terutama dalam 

industri yang memerlukan layanan non-stop atau produksi berkelanjutan. Pekerja 

bergantian untuk mengisi berbagai shift, seperti shift pagi, shift siang, dan shift malam, 

sehingga memungkinkan bisnis atau organisasi untuk tetap beroperasi secara efisien 

selama 24 jam sehari. Ada berbagai alasan mengapa perusahaan menerapkan kebijakan 

sistem kerja shift. Beberapa alasan utama meliputi memaksimalkan produktivitas, 

mengelola beban kerja, menghemat energi dan sumber daya, meningkatkan pelayanan 

pelanggan, mengelola keamanan serta untuk menyeimbangkan kehidupan anatara 

pekerjaan dengan kehidupan pribadi [22];[23]. Akan tetapi penting untuk dicatat bahwa 

sementara sistem kerja shift memiliki manfaatnya, mereka juga dapat menimbulkan 

tantangan, seperti dampak pada kesehatan pekerja, perubahan pola tidur, dan 

keseimbangan kehidupan kerja-pribadi. Oleh karena itu, perusahaan biasanya perlu 

mempertimbangkan dengan cermat bagaimana mereka merencanakan, mengelola, dan 

mendukung pekerja dalam sistem kerja shift mereka untuk memastikan kesejahteraan 

dan produktivitas yang optimal. 
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2.3  Cardiovasculair Load (CVL) dan Konsumsi Energi 

 Cardiovascular Load (CVL) adalah istilah yang digunakan untuk mengukur beban 

kerja jantung saat seseorang melakukan aktivitas fisik atau olahraga tertentu [24];[25]. 

Cardiovascular Load (CVL) menggambarkan seberapa keras jantung harus bekerja untuk 

memompa darah ke seluruh tubuh selama aktivitas tersebut. Cardiovascular Load (CVL) 

biasanya diukur dalam satuan Metabolic Equivalent of Task (MET), yang merupakan cara 

untuk mengukur berapa kali konsumsi energi saat beraktivitas dibandingkan dengan 

konsumsi energi saat istirahat [26]. Beberapa ubungan antara Cardiovascular Load 

(CVL) dan konsumsi energi adalah: 

a) CVL dan Konsumsi Energi Selama Aktivitas: Semakin tinggi CVL selama 

aktivitas fisik, semakin besar konsumsi energi yang dibutuhkan oleh tubuh. Ini 

berarti bahwa aktivitas dengan CVL tinggi akan membakar lebih banyak kalori 

daripada aktivitas dengan CVL yang lebih rendah pada waktu yang sama. 

b) Hubungan dengan Kondisi Jantung dan Kebugaran Fisik: Meningkatkan CVL 

melalui aktivitas fisik yang intens dapat memiliki manfaat positif bagi kesehatan 

jantung dan meningkatkan kebugaran fisik. Namun, orang dengan kondisi medis 

tertentu atau yang tidak terlatih mungkin perlu berhati-hati ketika melakukan 

aktivitas dengan CVL tinggi. 

c) Perencanaan Latihan dan Manajemen Berat Badan: Pemahaman tentang CVL 

dapat membantu dalam perencanaan program latihan dan manajemen berat 

badan. Misalnya, jika tujuannya adalah untuk membakar lebih banyak kalori, 

maka aktivitas dengan CVL yang lebih tinggi mungkin lebih disarankan. 

d) Variasi Aktivitas: Memahami CVL juga dapat membantu dalam menciptakan 

variasi dalam rutinitas latihan. Aktivitas dengan CVL yang berbeda-beda dapat 

membantu menjaga motivasi dan menghindari kebosanan saat berolahraga. 

Penting untuk dicatat bahwa CVL dapat bervariasi tergantung pada jenis aktivitas, 

intensitas, dan durasinya. Aktivitas fisik yang melibatkan gerakan tubuh besar, seperti 

lari, berenang, atau bersepeda, biasanya memiliki CVL yang lebih tinggi dibandingkan 

dengan aktivitas yang lebih ringan, seperti berjalan kaki atau yoga. Untuk mencapai 

tujuan kesehatan dan kebugaran pribadi, serta mengatur konsumsi energi, penting untuk 

memahami dan memanfaatkan informasi tentang CVL dalam perencanaan dan 

pelaksanaan aktivitas fisik. Menggunakan informasi tentang CVL dalam perencanaan 

dan pelaksanaan aktivitas fisik dapat membantu mengoptimalkan hasil kesehatan dan 

kebugaran, serta menghindari risiko cedera yang berlebihan. Penting untuk memahami 

bahwa setiap individu memiliki tingkat CVL yang berbeda, dan konsultasi dengan 

seorang profesional kesehatan atau pelatih fisik dapat membantu mengembangkan 

program latihan yang sesuai dengan kebutuhan dan kemampuan. 

 

3.  Metode Penelitian 

Penelitian ini diperlukan identifikasi terhadap variable-variabel penelitiang yang 

akan berpengaruh terhadap tingkat kelelahan pada pekerja bidang produksi di PT. 

Dempo Laser Metalindo. Variabel dependen dalam penelitian ini adalah beban kerja fisik 

dan tingkat kelelahan pada pekerja di bidang produksi pada PT. Dempo Laser Metalindo, 

sedangkan untuk variabel independentnya terdiri dari angka denyut nadi pekerja dan 

angka konsumsi energi saat melakukan pekerjaan. 

Penelitian dilakukan pada divisi produksi dengan total jumlah pegawai sebanyak 

15 orang. Divisi produksi merupakan divisi yang pekerjaannya dinilai paling banyak 

membutuhkan energi serta pekerjaan yang gerakannya sangat berpengaruh terhadap 

tingkat CVL pegawai seperti pekerjaan bagian cutting, bending, welding bawah dan 

welding atas. Penelitian dilakukan dengan menghitung angka prosentase Cardiovascular 
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Load (CVL) dan konsumsi energi untuk melihat tingkat kelelahan tiap pegawai yang ada 

pada lantai produksi yang dibagi menjadi 2 shift kerja yaitu pagi dan malam.  

 

3.1  Formula Perhitungan Cardiovascular Load (CVL) dan Konsumsi Energi 

 Pekerja yang menjadi objek pengukuran adalah pekerja yang berjenis kelamin 

laki-laki sebanyak 15 orang yang terdiri dari pekerja bagian cutting, bending, welding 

atas dan welding bawah. Sehingga formula penentu denyut nadi saat bekerja dan denyut 

nadi maksimum dapat ditentukan sebagai berikut: 

 
𝐷𝑒𝑛𝑦𝑢𝑡 𝑛𝑎𝑑𝑖 𝑚𝑎𝑘𝑠𝑖𝑚𝑢𝑚 = 220 − 𝑈𝑠𝑖𝑎         (1) 
 

𝐷𝑒𝑛𝑦𝑢𝑡 𝑛𝑎𝑑𝑖 𝑘𝑒𝑟𝑗𝑎 = 𝐷𝑒𝑛𝑦𝑢𝑡 𝑛𝑎𝑑𝑖 𝑘𝑒𝑟𝑗𝑎 − 𝐷𝑒𝑛𝑦𝑢𝑡 𝑛𝑎𝑑𝑖 𝑖𝑠𝑡𝑖𝑟𝑎ℎ𝑎𝑡    (2) 

 

Suatu estimasi untuk menentukan klasifikasi beban kerja bedasarkan 

peningkatan denyut nadi kerja yang dibandingkan dengan denyut nadi maksimum. 

Berikut ini merupakan formula perhitungan prosentase Cardiovascular Load (CVL) [27]: 
 

%𝐶𝑉𝐿 =
100 𝑥 (𝐷𝑒𝑛𝑦𝑢𝑡 𝑛𝑎𝑑𝑖 𝑘𝑒𝑟𝑗𝑎−𝐷𝑒𝑛𝑦𝑢𝑡 𝑛𝑎𝑑𝑖 𝑖𝑠𝑡𝑖𝑟𝑎ℎ𝑎𝑡)

𝐷𝑒𝑛𝑦𝑢𝑡 𝑛𝑎𝑑𝑖 𝑚𝑎𝑘𝑠𝑖𝑚𝑢𝑚−𝐷𝑒𝑛𝑦𝑢𝑡 𝑛𝑎𝑑𝑖 𝑖𝑠𝑡𝑖𝑟𝑎ℎ𝑎𝑡
                              (3) 

 

Penentuan konsumsi energi biasanya digunakan suatu bentuk hubungan energi 

dengan kecepatan denyut jantung yaitu sebuah persamaan regresi kuadratis dengan 

formula sebagai berikut: 

 
𝐸 = 1,80411 − 0,0229038 𝑋 + 0,00047173 𝑋2        (4) 

  

Disertai keterangan bahwa E adalaha Energi dengan satuan Kkal/menit dan X 

adalah kecepapatan denyut nadi dengan satuan denyut/menint. Setealah perhitungan 

dengan formula tersebut maka dapat dilanjutkan perhitungan konsumsi energi dengan 

formula berikut ini [28]: 

 
𝐾 = 𝐸𝑡 − 𝐸𝑖           (5)

  

4.  Hasil dan Pembahasan 

Pembahasan terhadap hasil pengolahan data Cardiovascular Load (CVL) pada 

shift pagi merupakan langkah penting dalam mengevaluasi dampak aktivitas kerja 

terhadap kesejahteraan dan kesehatan pekerja. Berdasarkan hasil pengolahan data 

Cardiovascular Load (CVL) pada shift pagi maka dapat dilakukan pembahasan terhadap 

hasil persentase Cardiovascular Load (CVL) yang terlihat pada tabel berikut ini: 
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Tabel 1 

Hasil %CVL Pekerja Produksi Shift Pagi 
Data Bagian %CVL Keterangan 

A Cutting 26% Tidak Terjadi Kelelahan 

B Cutting 31% Perlu Perbaikan 

C Cutting 25% Tidak Terjadi Kelelahan 

Rata-rata 27% Tidak Terjadi Kelelahan 

A Bending 30% Perlu Perbaikan 

B Bending 25% Tidak Terjadi Kelelahan 

Rata-rata 29% Tidak Terjadi Kelelahan 

A Welding Bawah 30% Perlu Perbaikan 

B Welding Bawah 29% Tidak Terjadi Kelelahan 

C Welding Bawah 25% Tidak Terjadi Kelelahan 

D Welding Bawah 24% Tidak Terjadi Kelelahan 

Rata-rata 27% Tidak Terjadi Kelelahan 

A Welding Atas 27% Tidak Terjadi Kelelahan 

B Welding Atas 31% Perlu Perbaikan 

C Welding Atas 28% Tidak Terjadi Kelelahan 

D Welding Atas 27% Tidak Terjadi Kelelahan 

E Welding Atas 27% Tidak Terjadi Kelelahan 

F Welding Atas 26% Tidak Terjadi Kelelahan 

Rata-rata 29% Tidak Terjadi Kelelahan 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata perhitungan persentase 

Cardiovasculair Load (CVL) pada divisi cutting sebesar 27% yang menunjukkan 

klasifikasi tidak terjadi kelelahan, pada divisi bending sebesar 29% yang menunjukkan 

klasifikasi tidak terjadi kelelahan, pada divisi welding bawah sebesar 27% yang 

menunjukkan klasifikasi tidak terjadi kelelahan, dan pada divisi welding atas sebesar 

29% yang menunjukkan klasifikasi tidak terjadi kelelahan. Namun demikian meskipun 

rata-rata menunjukkan tidak terjadi kelelahan, pada perhitungan individu pekerja shift 

malam bagian cutting, welding atas dan welding bawah memiliki prosentase %CVL lebih 

tinggi dan masuk dalam kategori diperlukannya perbaikan, hal ini diperkirakan karena 

penggunaan alat dalam pekerjaan tersebut dan berkaitan dengan tingkat suhu yang 

tinggi seperti pada pekerjaan welding. 

Setelah melakukan interpretasi data pada pekerja shift pagi, maka dilakukan pula 

analisis dengan data yang sama, namun pada shift malam. Hal ini dilakukan untuk 

melihat pada shift mana tingkat kelelahan yang paling tinggi yang dirasakan oleh para 

pegawai di lantai produksi. Berikut ini merupakan hasil pengolahan data yang dilakukan 

pada shift malam: 
Tabel 2 

Hasil %CVL Pekerja Produksi Shift Malam 
Data Bagian %CVL Keterangan 

A Cutting 31% Perlu Perbaikan 

B Cutting 34% Perlu Perbaikan 

C Cutting 30% Tidak Terjadi Kelelahan 

Rata-rata 31% Perlu Perbaikan 

A Bending 28% Tidak Terjadi Kelelahan 

B Bending 21% Tidak Terjadi Kelelahan 

Rata-rata 24% Tidak Terjadi Kelelahan 

A Welding Bawah 24% Tidak Terjadi Kelelahan 

B Welding Bawah 33% Perlu Perbaikan 

C Welding Bawah 23% Tidak Terjadi Kelelahan 

D Welding Bawah 20% Tidak Terjadi Kelelahan 

Rata-rata 27% Tidak Terjadi Kelelahan 

A Welding Atas 26% Tidak Terjadi Kelelahan 

B Welding Atas 33% Perlu Perbaikan 

C Welding Atas 30% Perlu Perbaikan 

D Welding Atas 32% Tidak Terjadi Kelelahan 

E Welding Atas 24% Tidak Terjadi Kelelahan 

F Welding Atas 27% Tidak Terjadi Kelelahan 

Rata-rata 28% Tidak Terjadi Kelelahan 
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata perhitungan prosentase 

Cardiovasculair Load (CVL) pada divisi cutting sebesar 31% yang menunjukkan 

klasifikasi diperlukan perbaikan, pada divisi bending sebesar 24% yang menunjukkan 

klasifikasi tidak terjadi kelelahan, pada divisi welding bawah sebesar 25% yang 

menunjukkan klasifikasi tidak terjadi kelelahan, dan pada divisi welding atas sebesar 

28% yang menunjukkan klasifikasi tidak terjadi kelelahan. Setelah menganalisis 

prosentase CVL, maka dapat melakukan analisis dari hasil pengolahan data dari 

perhitungan konsumsi energi pada shift pagi dan malam, dimana hasilnya dapat dilihat 

pada tabel berikut ini:   
Tabel 3 

Konsumsi Energi Pegawai Pada Shift Pagi dan Malam 
Shift Pagi Shift Malam 

Data Bagian Et Ei K Keterangan Et Ei K Keterangan 

A Cutting 3,6 1,8 1,8 Very Light 4,07 1,81 2,26 Very Light 

B Cutting 3,88 1,68 2,19 Very Light 4,29 1,78 2,51 Light 

C Cutting 3,56 1,77 1,79 Very Light 4,13 1,87 2,26 Very Light 

Rata-rata 1,93 Very Light Rata-rata 2,34 Very Light 

A Bending 3,74 1,63 2,11 Very Light 3,84 1,88 1,96 Very Light 

B Bending 3,56 1,75 1,82 Very Light 3,51 2,03 1,48 Very Light 

Rata-rata 1,96 Very Light Rata-rata 1,72 Light 

A Welding Bawah 3,97 1,74 2,24 Very Light 4,01 2,22 1,8 Very Light 

B Welding Bawah 3,95 1,75 2,21 Very Light 4,37 1,79 2,58 Light 

C Welding Bawah 3,54 1,83 1,71 Very Light 3,9 2,27 1,63 Very Light 

D Welding Bawah 3,54 1,84 1,7 Very Light 3,62 2,19 1,43 Very Light 

Rata-rata 1,96 Very Light Rata-rata 1,86 Very Light 

A Welding Atas 3,71 1,78 1,93 Very Light 3,73 1,89 1,84 Very Light 

B Welding Atas 4,13 1,9 2,23 Very Light 4,15 1,72 2,42 Very Light 

C Welding Atas 3,84 1,76 2,08 Very Light 4,03 1,8 2,23 Very Light 

D Welding Atas 3,76 1,87 1,9 Very Light 4,17 1,87 2,3 Very Light 

E Welding Atas 3,84 1,79 2,05 Very Light 3,69 1,96 1,73 Very Light 

F Welding Atas 3,56 1,76 1,8 Very Light 4,07 2,15 1,92 Very Light 

Rata-rata 2 Very Light Rata-rata 2,05 Very Light 

 

Berdasarkan hasil dari perhitungan konsumsi energi pada pegawai saat shift pagi 

dan shift malam, maka dapat disimpulkan bahwa konsumsi energi mereka masuk dalam 

kategori ringan hingga sangat ringan, hasil tersebut berarti bahwa pekerjaan yang 

mereka lakukan baik dikerjakan pada pagi maupun malam hari, tidak banyak energi 

yang dibutuhkan.  

 

5.  Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat disimpulkan bahwa %CVL pada shift 

pagi dan malam masuk dalam kategori tidak terjadi kelelahan, namun demikian 

meskipun rata-rata menunjukkan tidak terjadi kelelahan, pada perhitungan individu 

pekerja shift malam bagian cutting, welding atas dan welding bawah memiliki prosentase 

%CVL lebih tinggi dan masuk dalam kategori diperlukannya perbaikan, hal ini 

diperkirakan karena penggunaan alat dalam pekerjaan tersebut dan berkaitan dengan 

tingkat suhu yang tinggi seperti pada pekerjaan welding. Sedangkan pada hasil 

perhitungan konsumsi energi, seluruh bagian kerja pada shift pagi dan malam, masuk 

dalam kategori pekerjaan dengan konsumsi energi ringan hingga sangat ringan. Hasil 

tersebut dikarenakan rotasi shift teratur dan adanya jam istirahat serta konsumsi gizi 

seimbang yang diterapkan pada perusahaan, sehingga meskipun bekerja pada shift 

malam, kesejahteraan dan kualitas hidup pekerja masih dalam batas yang dapat 

diterima. Sistem rotasi shift teratur, istirahat yang cukup, dan konsumsi gizi seimbang 

memang dapat berdampak positif pada kesejahteraan dan kualitas hidup pekerja yang 

bekerja pada shift malam. Penelitian dan praktik bisnis menunjukkan bahwa menjaga 

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, termasuk aspek-aspek seperti 
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tidur yang cukup, makan dengan baik, dan memiliki waktu istirahat yang memadai, 

dapat meningkatkan produktivitas dan kebahagiaan pekerja. Dengan menerapkan sistem 

rotasi shift yang teratur, pekerja memiliki kesempatan untuk beradaptasi dengan pola 

tidur yang berbeda, yang dapat mengurangi dampak negatif dari shift malam pada 

kesehatan mereka. Selain itu, memberikan jeda istirahat yang memadai dan memastikan 

konsumsi gizi yang seimbang dapat membantu menjaga energi dan fokus pekerja selama 

jam kerja. 
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