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INTISARI

Salah satu faktor yang sangat berpengaruh terhadap produktivitas seseorang
adalah tingkat kebugaran. Tingkat kebugaran ini berkaitan erat dengan beban dan
pola kerja yang diaplikasikan. Beban kerja yang berlebihan maupun pola kerja
yang tidak sesuai dapat menyebabkan kelelahan (fatigue), yang pada akhirnya
dapat menurunkan produktivitas pekerja yang bersangkutan. Untuk mencegah
atau meminimalkan terjadinya kelelahan, sangat dibutuhkan adanya pengaturan
beban dan pola kerja yang tepat. Pola kerja dalam hal ini termasuk diantaranya
pengaturan frekuensi istirahat bagi pekerja. Frekuensi tersebut harus disesuaikan
dengan beban kerja dan kondisi lingkungan kerja yang bersangkutan. Istirahat
yang tepat akan mampu mengoptimalkan tingkat kebugaran pekerja sehingga
dapat meningkatkan produktivitas.

Dalam dunia industri, ada beragam pola frekuensi dan durasi istirahat yang
diterapkan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh frekuensi
istirahat terhadap tingkat kelelahan. Dalam penelitian ini, subyek diminta untuk
mengayuh sepeda statis sesuai dengan durasi yang ditentukan, yaitu 15 menit
untuk setiap sesi. Ada 3 sesi yang harus dijalani oleh subyek, yaitu dengan 3 kali
istirahat (setiap 5 menit), 2 Kali istirahat (setiap 7,5 menit), dan 1 kali istirahat
(setelah 15 menit). Durasi total istirahat pada masing-masing sesi sama, yang
berbeda hanya frekuensinya. Ada 3 parameter yang digunakan untuk mengukur
tingkat kelelahan dalam penelitian ini, yaitu waktu reaksi, short-term memory, dan
kuesioner.

Hasil analisis dengan ANOVA menunjukkan tidak ada perbedaan nilai rata-
rata yang signifikan, baik waktu reaksi maupun short-term memory, pada 3
perlakuan yang diberikan. Hal ini berarti frekuensi istirahat tidak berpengaruh
terhadap tingkat kelelahan. Pengukuran dengan metode kuesioner menunjukkan
hasil yang berbeda, dimana subyek yang diteliti menyatakan bahwa frekuensi
istirahat berpengaruh terhadap tingkat kelelahan. Mayoritas subyek (58,33%)
berpendapat bahwa frekuensi istirahat 1 kali adalah yang paling melelahkan.

Kata kunci : tingkat kelelahan, frekuensi istirahat, waktu reaksi, short-term
memory



	JUDUL
	PENGESAHAN
	PERNYATAAN
	NASKAH SOAL TUGAS AKHIR
	INTISARI
	KATA PENGANTAR
	DAFTAR ISI
	DAFTAR GAMBAR
	DAFTAR TABEL
	DAFTAR LAMPIRAN
	BAB I  PENDAHULUAN
	1.1. Latar Belakang
	1.2. Rumusan Masalah
	1.3. Batasan Masalah
	1.4. Tujuan Penelitian
	1.5. Manfaat Penelitian

	BAB II  TINJAUAN PUSTAKA
	2.1. Kelelahan
	2.2. Pengaruh Waktu Istirahat

	BAB III  LANDASAN TEORI
	3.1. Energi
	3.2. Tingkat Konsumsi Energi
	3.3. Waktu Istirahat
	3.4. Waktu Reaksi
	3.5. Short-term Memory

	BAB IV  METODOLOGI PENELITIAN
	4.1. Desain Penelitian
	4.2. Lokasi Penelitian
	4.3. Populasi dan Sampel Penelitian
	4.4. Instrumen Penelitian
	4.5. Aktivitas Subyek
	4.6. Pelaksanaan Penelitian

	BAB V  HASIL DAN PEMBAHASAN
	5.1. Data Waktu Reaksi
	5.2. Data Short-term Memory
	5.3. Kuesioner
	5.4. Pembahasan

	BAB VI  KESIMPULAN DAN SARAN
	6.1. Kesimpulan
	6.2. Saran

	DAFTAR PUSTAKA
	LAMPIRAN

