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Abstrak
 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui kondisi kebugaran jasmani dan kesehatan 

masyarakat yang memanfaatkan Alun-alun Simpang Enam Demak sebagai wadah 
Aktiviitas Fisik. Penelitian ini penelitian kuantitatif dengan pendekatan deskriptif. 

Menggunakan teknik metode cross sectional study.Teknik pengambilan sampel. 
Sampling Insidental/Accidental. Teknik pengumpulan data menggunakan observasi, 

dokumentasi, tes dan pengukuran. Analisis data yang digunakan adalah deskriptif 
presentase. Dengan dilakukan tes dan pengukuran yaitu kebugaran jasmani (tes naik 

turunbangku / harvard step test) dan pengukuran tensi (tekanan darah).Berdasarkan 

hasil penelitian yang dilakukan dengan 150 respondendiperoleh data yaitu sebagian 
besar responden berada dalam kategori baik 65 responden 45%. Hasil pengukuran 

tekanan darah menunjukkan ada 128 (85%) reponden memiliki tekanan darah 
normal. Dari perhitunganusia 17-18 th 41%, 19-21 th 23%, 21-23 th35%. Dari 

perhitungan jenis kelamin Laki-laki 56%, dan perempuan 44%. Dari uji statistik 
didapatkan nilair s = 0,482. Kesimpulan dari penelitian ini bahwa kondisi kebugaran 

jasmani baik dan tekanan darah normal akan menjadikan nilai positif bagi seseorang 

dalam melakukan aktivitas fisik.  

 Abstract  

 
The purpose of this study is to determine the condition of physical fitness and public health who 

use Simpang Enam Demak Square as a forum for Physical Activity. This research is quantitative 
research with a descriptive approach. Using the technique of cross sectional study method. 
Incidental/Accidental Sampling Techniques. Data collection techniques use observation, 

documentation, tests and measurements. The data analysis used is descriptive percentage. By 
conducting tests and measurements, namely physical fitness (test up and down the bench / 

harvard step test) and measuring tension (blood pressure). Based on the results of a study 
conducted with 150 respondents obtained data, most of the respondents were in the good category 
of 65 respondents 45%. The results of blood pressure measurement showed that 128 (85%) 

repondents had normal blood pressure. From the calculation of the age of 17-18 th 41%, 19-21 th 
23%, 21-23 th 35%. From the calculation of gender Male 56%, and female 44%. From the 

statistical test, the value of rs= 0.482 was obtained. The conclusion of this study is that good 
physical fitness and normal blood pressure will make a positive value for a person in doing 

physical activity.   
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PENDAHULUAN  

Aktivitas olahraga merupakan kegiatan 

yang dilakukan secara fisik dengan melibatkan 

anggota tubuh yang membutuhkan energi dan 

stamina didalam tubuhnya tergantung dengan 

porsi aktivits fisik yang dilakukan (Pranata, 

2020). Pentingnya menjaga kesehatan melalui 

aktivitas olahraga sudah banyak disadari di 

khalayak umum maka dari itu penting untuk 

masyarakat menyadari bahwa menjaga 

kesehatan tubuh dengan melakukan aktivitas 

fisik olahraga secara rutin dapat meningkatkan 

kebugaran jasmani dan mengetahui manfaat 

olahraga untuk kesehatan tubuh.  

Aktivitas fisik dan tingkat kebugaran 

normal adalah poin kunci dalam menentukan 

manfaat dari gaya hidup (Di Bartolomeo & Papa, 

2019), maka dari itu harus diimbangi dengan 

melakukan aktivitas olahraga. Aktivitas olahraga 

memiliki dampak yang besar dalam kebugaran 

jasamani seseorang terlebih lagi aktivitas tersebut 

dapat memberikan kepentingan langsung pada 

komponen kebugaran jasmani. 

Menurut (Sinuraya & Barus, 2020) 

Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh 

dalam menjalankan aktivitas fisik tanpa 

menimbulkan keletihan secara berlebihan. 

Kebugaran jasmani pada diri seseorang sangat 

dipengaruh oleh kondisi kegiatan fisik yang 

dilakukan. Kondisi fisik sangat penting dan 

faktor penting bagi seseorang untuk melakukan 

kegiatan sehari-hari. Sehingga kebugaran 

jasmani yang baik akan memberikan dampak 

dalam menjalankan kegiatan menjadi lebih segar. 

Seperti halnya memanfaatkan luang waktu untuk 

berolahraga. Olaharga sendiri merupakan 

aktivitas gerak raga teratur dan terencana yang 

dilakukan dengan sadar yang dapat 

memanfaatkan kemampuan fisik dan mental 

(Prativi, G. O , Soegiyanto, 2013) pada 

hakikatnya merupakan kebutuhan hidup setiap 

manusia yang dilakukan sebagai tempat untuk 

menjaga kondisi fisik yang baik dan stabil. 

Kebugaran jasmani adalah kapasitas fisik 

dalam tubuh seseorang untuk melakukan 

aktivitas tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berarti.Sehingga tubuh masih mempuanyai 

tenaga dalam mengatasi beban tugas tambahan 

berikutnya, yang berarti setelah melakukan 

kegiatan atau aktivitas sesorang masih dapat 

mempunyai cukup energi serta menikmati waktu 

luang tanpa menimbulkan rasa kelelahan yang 

berarti Menurut Morrow et al., 

(2013:439)kebugaran sebagian ditentukan oleh 

usia, jenis kelamin, status kesehatan, dan 

genetika serta dipengaruhi oleh lingkungan. 

Banyak cara yang dapat dilakukan untuk 

mengukur pada kebugaran jasmani seseorang, 

antara lain lari, jalan cepat, MFT, dan step test. 

Peneliti akan mengambil pengukuran dengan step 

test karena mudah untuk dipraktikkan dan 

dilakukan sehingga masyarakat dapat mencoba 

hal baru untuk dilakukan. Step test pada 

pengukuran ini akandihitung dan disesuaikan 

dengan iramametronome. Terdapat empat 

hitungan langkah yaitu naik, naik, turun,turun. 

Peserta atau Subjek yang melakukan step test akan 

melangkah mengikuti irama yang sesuai dari 

metronome. 

Tes bangku Harvard Step merupakan salah 

satu tes kebugaran jasmani dengan kesanggupan 

badan dinamis/fungsional. Tes ini adalah step tes 

paling familiar yang digunakan untuk 

menghitung indeks kebugaran jasmani untuk 

menentukan kesanggupan badan dalam 

melakukan suatu aktivitas berdasarkan daya 

tahan kardiovaskular seseorang (Saputra et al., 

2019, p. 194). 

Kebugaran fisik juga dapat diperoleh 

dengan melakukan aktivitas fisik dengan 

melibatkan komponen tubuh termasuk fungsi 

jantung dan paru-paru (daya tahan jantung paru). 

Olahraga yang dilakukan secara teratur,  terukur,  

dan  sistematis  dapat  meningkatkan  derajat  

kesehatan  seseorang(Agus Darmawan, Tommy 

Soenyoto, Dwi Tiga Putri, 2021, p. 61).  

Pada waktu melakukan olahraga, tekanan 

darah naik dikarenakan otot membutuhkan lebih 

banyak alirandarah dan oksigen. Pada dalam 

tubuh memiliki mekanisme yang dapat mengatur 

tekanan darah sehingga dapat memasok sel-sel 

dengan cukup untuk darah dan oksigen, juga 

untuk memastikan bahwa tekanan darah tidak 

terlalu tinggi dan tidak merusak jantung, ginjal, 

dan pembuluh darah. Tekanan darah dapat 

menurun saat mengalami perdarahan atau 

serangan jantung. Penurunan tajam dalam 
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tekanan darah mungkin menjadi penyebabnya 

penurunan kesadaran. Tekanan darah akan 

kembali normal selama istirahat. Tekanan darah 

juga merupakan eleman yang sangat penting 

dalam sistem peredaran darah, atau penurunan 

tekanan darah mempengaruhi homeostasis atau 

keseimbangan dalam tubuh(Haendra et al., 

2013). 

Tekanan darah dicatat sebagait ekanan 

darah sisolik dan diastolik. Tekanan darah 

sistolik merupkan tekanan penuh di dinding 

arteri setiap kali jantung berdetak atau 

mendrorong darah keluar dari jantung. Lain 

halnya dengant ekanan darah diastolik 

merupakan jumlah tekanan di arteri saat jantung 

istirahat dan diantara ketukan jantung. 

Perbedaan tekanan sistolik dan diastolic akan 

meningkat, hal tersebut akan terikat erat dengan 

volume denyut darah dari jantung (Mirza 

Hapsari Sakti Titis Penggalih, Marina 

Hardiyanti, 2015, p. 225). Satuan standard untuk 

mengukur tekanan darah adalah millimetre air 

raksa (mmHg). Tekanan darah mengalami 

kenaikan saat menjalankan aktivitas dan akan 

mengalami penurunan saat istirahat di malam 

hari (Puspitasari, 2015).  Pemanfaatan 

pada ruang publik juga dapat mempengaruhi 

masyarakat dalam melakukan aktivitas fisik. 

Berjalan sesuai perkembangan zaman, ruangt 

erbuk apublik telah berfungsi sebagai tempat bagi 

masyarakat untuk bertemu, berkumpul dan 

berinteraksi, baik untuk kepentingan 

perdagangan, rekreasi, olahraga, maupun 

membangun pemerintahan (Bajuri et al., 2018) 

seperti di Alun-alun Simpang Enam Demak yang 

menyediakan fasilitas lapangan yang luas 

sehingga masyarakat dapat melakukan aktivitas 

fisik maupun rekreasi, dengan hal tersebut 

masyarakat dapat mengetahui bahwa olahraga  

juga dapat berguna untuk memulihkan energi 

dan membuat hati menjadi bahagia yang bisa 

dilakukan di tempat terbuka maupun alam 

terbuka yang didukung oleh fasilitas yang 

memadai. 

Berdasarkan observasi awal di Alun-alun 

Simpang Enam Demak dengan memantau 

beberapa masyarakat yang melakukan aktivitas 

fisik maupun rekreasi dikarenaka nterdapat 

masyrakatyang melakukan aktivitas fisik dialun-

alun simpang enam demaktidak teralalu 

memikirkan dan mengetahui mengenai 

kebugaran jasmani yang dilakukannya. Dengan 

itu peneliti mengadakan kegiatan cek kesehatan 

dengan pengukuran tekanan darah 

menggunanakan tensimeter digital dan tes 

kebugaran jasmani dengan tes naik turun bangku 

atau Harvard Step Test.Pada umumnya tes 

kebugaran jasmani dilakukan untuk memperoleh 

dan mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

seseorang. Dalam penelitian ini tes yang 

digunakan adalah tes naik turun bangku atau 

harvard step test. Secara deskriptif harvard step 

testatau dikenal juga dengan tes naik turun 

bangku, tes ini merupakan tes ketahanan 

(endurance)atau jenis tes jantung untuk 

menentukan kesanggupan badan dalam 

melakukan aktivitas berdasarkan daya tahan 

seseorang (Parmar & Modh, 2013). Sedangkan 

untuk pengukuran tekanan ini dilakukan untuk 

mengetahui tekanan darah seseorang.Pada 

penelitian ini peneliti menggunakan pengukuran 

tekanan darah dengan menggunakan 

sphygmomanometer atau tensimeter digital secara 

manual.  

Tekanan darah juga merupakan eleman 

yang sangat penting dalam sistem peredaran 

darah,atau penurunan tekanan darah 

mempengaruhi homeostasis atau keseimbangan 

dalam tubuh(Haendra et al., 2013). 

Menurut (Jumiati et al., 2018, p. 2) 

Partisipasi olahraga merupakan bergabungnya 

seseorang dalam kelompok sosial yang 

menggunakan waktu luangnya dan mengambil 

bagain dari kegiatan masyarakat, agar 

meningkatkan taraf kehidupan masyarakat yang 

lebih baik 

Dengan adanya partisipasi masyarakat 

dalam olahraga dapat mempermudah tujuan 

kegiataatau program olahraga itu tercapai. 

Karena pasrtisipasi masyarakat menentukan 

tercapainya kegiatan tersebut dan peran 

masyarakat juga sangat berpengaruh dalam hal 

tersebut. Meningkatkan partisipasi segenap 

lapisan masyarakat, sehingga menjad ibagian 

dari kebiasaaan. Dengan demikian, tercipta 

masyarakat yang (1) sehat jasmani dan rohani,(2) 

terbentuk kepribadian, yang antara lain berani, 

berdisiplin, jujur,dan cinta tanah air,bangsa, dan 
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negara, (3) berkembang tingkat pengetahuan dan 

kecerdasan, dan (4) berkembang rasa sosial 

(Prasetyo, 2015). 

Pemanfaatan diruang publik juga 

mempengaruhi masyarakat dalam melakukan 

aktivitas fisik(Bajuri et al., 2018). Seperti di Alun-

alun Simpang Enam Demak yang menyediakan 

fasilitas lapangan yang luas sehingga masyarakat 

dapat melakukan aktivitas fisik maupun rekreasi. 

Aktivitas olahraga rekreasi diera sekarang ini 

juga sebagai salah satu gaya hidup yang kerap 

dilakukan oleh masyarakat umum dapat dilihat 

dari masyarakat yang memanfaatkan aktivitas 

diruang terbuka yang dilakukan pada waktu 

senggang. 

Lokasi penelitian ini dilakukan di Alun-

alun Simpang Enam Demak, Kabupaten Demak 

sebagai tempat pelaksanaan penelitian. 

Penelitian ini dilaksanakan secara 

langsung dengan waktu pengambilan yaitu pada 

pagi pukul 07.00 – 09.00 WIB dan sore hari pukul 

15.00- 17.00 WIB di Alun-alun Simpang Enam 

Demak.  

Berdasarkan dengan latar belakang yang 

telah diuraikan diatas, maka masalah yang dapat 

diidentifikasikan adalah sebagai berikut: 1) 

Masyarakat pada umumnya masih belum 

mengetahui mengenai pentingnya melakukan 

olahraga untuk kebugaran dan kesehatan tubuh 

yang didasarkan oleh intensitas dalam 

berolahraga. 2) Pemanfaatan ruang dan fasilitas 

di Alun-alun Simpang Enam Demak masiht 

ergolongkurang dalam berpartisipasi terhadap 

kegiatan olahragauntuk kesehatan pada 

tubuhnya. 

Tujuan dari penelitian ini untuk 

mengetahui bagaimana kondisi kebugaran 

jasmani dengan tes naik turun bangku (Harvard 

Step Test) dan kesehatan dengan pengukuran 

tekanan darah pada masyarakat dalam 

melakukan aktivitas fisik di Alun-alun Simpang 

Enam Demak dan menggerakkan partisipasi 

masyarakat dalam kegiatan yang bermanfaat. 

Dalam penelitian ini juga memberikan 

konstribusi terhadap masyarakat yaitu dengan 

mengadakan kegiatan massage sebagai 

ketertarikan masyarakat terhadap kegiatan 

penelitian yang di adakan dan juga memberikan 

layanan kepada masyarakat. Hal ini dirasa 

penting karena di era globalisasi seperti sekarang, 

masyarakat lebih memilih hidup yang praktis, 

sehingga kurangnya kesadaran masyarakat 

untuk tetap menjaga kondisi tubuh.  

Dengan demikian peneliti mengangkat 

sebuah penelitian yang berjudul “Survei 

Kebugaran Jasmani Masyarakat Yang 

Memanfaatkan Alun-alun Simpang Enam 

Demak Untuk Aktivitas Fisik”. Dengan harapan 

semoga penelitian ini mampu memberikan 

manfaat yang baik terhadap perkembangan dan 

kemajuan Alun-alun Simpang Enam Demak 

sebagai salah satu tempat alternatif ruang publik 

untuk melakukan aktivitas olahraga dan rekreasi 

bagi masyarakat kabupaten demak dan juga 

dapat digunakan untuk acuan evaluasi bagi 

petugas dan penanggung jawab 

pelaksanaan yang diharapkan untuk dapat 

meningkatkan pelayanan dan fasilitas. 

  Bahwasannya dengan dilakukan penelitian 

ini masyarakat yang sebelumnya hanya 

melakukan aktivitas dan kegiatan sesuai 

keadaannya dan tidak terlalu memperdulikan 

bagaimana kondisi kebugaran dan kesehatannya 

sesuai dengan aktivitas yang dilakukan, dengan 

dilakukan penelitian ini, peneliti ingin 

menyalurkan kegiatan dan berkontribusi 

terhadap layanan kepada masyarakat dengan 

dilakukan tes dan pengukuran juga kegiatan 

massage, agar senantiasa masyarakat dapat 

memanfaatkan ruang publik dan kegiatan ini 

juga dilakukan untuk 

meningkatkan kesadaran masyarakat akan 

pentingnya olahraga bagi kebugaran 

dan kesehatan tubuh. 

 

METODE 

  

Dalam penelitian ini menggunkan 

penelitian kuantitatif dengan pendekatan 

deskriptif. Menurut (Sugiyono, 2012:3) 

menjelaskan mengenai penelitian deskriptif 

yaitu, penelitian yang dilaksanakan  untuk 

mengetahui nilai variabel mandiri, baik satu 

variabel atau lebih (independen) tanpa membuat 

perbandingan, atau menghubungkan dengan 

variabel yang lain. Penelitian ini menggunakan 

metode cross sectional study yaitud enganp 

engumpulan data  untuk variabel sebab (varaibel 
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independent) ataupunvaraibel akibat(variabel 

dependen) yang dilaksanakan secara bersama 

atau sekaligus dengan waktu yang telah 

ditentukan (Ariani, 2014). 

Populasi merupakan tempat generalisasi 

yang terhimpun dari obyek atau subyek yang 

memiliki kapasitas dan karakteristik tertentu 

yang telah ditetapkan oleh peneliti untuk diteliti 

kemudian ditarik kesimpulannya(Sugiyono, 

2013, p. 80). Populasi pada penelitian ini yaitu 

seluruh masyarakat yang melakukan aktivitas 

fisik maupun rekreasi di Alun-alun Simpang 

Enam Demak. Sampel yang diambil dari jumlah 

populasi harus representatif atau mewakili 

seluruh populasi (Sugiyono, 2015). Maka Sampel 

dalam penelitian ini daiambil 150 orang yang 

terdapat di Alun-alun Simpang Enam Demak. 

Dari beberapa faktor yang sudah dijelaskan 

diatas maka akan dihitung dalam kategori 

kelompok sesuai dengan usia remaja, dewasa, 

dan lansia. Setiap kategori memiliki populasinya 

masing-masing. 

Teknik pengambilan sampel merupakan 

cara yang dilakukan untuk mengidentifikasi dan 

menentukan sebuah sampel penelitian. Teknik 

pengambilan sampel pada penelitian ini adalah 

menggunakan sampling Insidental/Accidental. 

Sampling Insindental merupakan teknik 

pengambilan sampel, dengan mengambil 

responden atau orang berdasarkan kebetulan, 

yaitu siapa saja atau yang tersedia secara 

kebetulan bertemud engan peneiliti bisad 

igunakansebagai sampel, yang dirasa orang yang 

kebetulan cocok sebagai sumber data. 

Dalam penelitian ini menggunakan 

instrumen baku. Selain membuat instrumen 

sendiri untuk mengumpulkan data dalam suatu 

penelitian, dapat digunakan instrumen yang 

telah tersedia (intrumen baku). Instrumen baku 

dapat langsung digunakan untuk mengumpulkan 

data variabel suatu penelitian, karena instrumen 

tersebut telah melalui serangkaian uji kualitas 

sehingga layak digunakan untuk mengumpulkan 

data vaiabel-variabel tertentu (Sukendra & 

Atmaja, 2020, p. 11). 

Berdasarkan kajian yang dilakukan 

terhadap permasalahan yang ada dalam suatu 

penelitian maka disusunlah satu instrumen 

penelitian, instrumen penelitian yang dipilih 

dalam dalam penelitian ini dengan menggunakan 

teknik tes dan pengukuran.Tes dan 

pengukuran merupakan bagian 

integral dalam proses memperoleh data yang 

objektif dari suatu objek yang akan di 

ukur(Endang Sepdanius, S.Si., 2019). 

Metode pengumpulan data merupakan 

langkah-langkah yang dipakai peneliti dalam 

memperoleh data(Prastowo, 2016). Untuk 

mendapatkan data yang sesuai maka peneliti 

menggunakan metode observasi, dokumentasi 

serta tes dan pengukuran. Dalam penelitian ini 

instrumen yang diperlukan yaitu sebagai berikut: 

 

1) Kebugaran Jasmani (Tes Naik Turun 

Bangku/Harvard Step Test 
 

Tes bangku Harvard adalah suatu tes 

kesanggupan badan dinamis/fungsional. Tes 

inimerupakan step test yang paling familiar 

digunakan untuk menghitung indeks 

kebugaranjasmani berdasarkan daya tahan 

kardiovaskular seseorang (Yusuf, 

2018).Instrumen uji yg dicoba yakni naik turun 

bangku sepanjang 5 menit dengan  memakai 

kontribusi bangku setinggi 33 cm, Stopwatch, dan 

alat Metronome dengan irama 120 bpm. 

Peneliti menentukan umur responden 

menggunakanrentang umur 27-23 tahun melalui 

biodata mahasiswa yang diperoleh dari informed 

consent atau lembar persetujuan sebelumnya. 

Sebelum melakukan tes peneliti mengarahkan 

dan mencontohkan terlebih dahulu cara naik 

turun bangku kepada responden. Responden 

dicek pulse rate(denyut nadi) nya pada menit 

pertama setelah melakukan naik turunbangku 

menggunakan stopwatch. Responden duduk 

bersandar dan istirahat sambil diukur 

denyutnadinya. Recoverypulse rate (denyut nadi 

pulih asal) yang diambil pada menit 1, menit ke 

2, dan menit ke 3 dengan menggunakan palpasi 

(mengukur denyut nadi menggunakan 3 jari yang 

ditempelkan dipembuluh darah arteri bagian 

ulna radialis). Menit ke 2 dan ke 3 sebagai 

pembanding seberapa besar penurunan pulse rate 

kembali ke normal( Parmar & Modh, 2013). 

Indeks kebugaran mahasiswa dapat 

menggunakan rumus; Durasi lama naik turun 

bangku (detik) x 100/2 
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(DN1+DN2+DN3). Berikut Kategori Indeks 

Kebugaran.: 
 

Tabel 1. Kategori Tes Naik Turun 

Bangku/Harvard Step Test. 

Tabel Kategori  Rentang 

Skor 

Nilai 

Baik sekali >90 5 

Baik 80 – 90 4 

Cukup  65 – 79 3 

Sedang  50 – 64 2 

Kurang  <50 1 

(Parmar & Modh, 2013, p. 1216). 
 

2). Tekanan Darah ( PengukuranTekanan 

Darah Sistolik dan Diastolik).  
 

Dalam pengukuran tekanan darah ini 

dilakukan untuk mengetahui tekanan darah 

seseorang. Pada penelitian ini peneliti 

menggunakan pengukuran tekanan darah 

dengan menggunakan sphygmomanometer atau 

tensimeter digital secara manual. Perlengkapan 

yang digunakan yaitu tensimeter digital. 

Masyarakat yang bersedia untuk menjadi 

responden maka menandatangani formulir 

lembar persetujuan informed consent 
 

Tabel 2. Kategori Tekanan Darah. 

(Brunner & Suddarth, 2013). 
 

Observasi dalam penelitian dilakukan 

untuk memperoleh informasi tentang aktivitas 

olahraga rekreasi secara langsung dengan 

masyarakat yang ada di alun-alun simpang enam 

demak. 

Teknik analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu teknik statistik deskriptif dan 

uji rank spearman dan yang dibantu dengan 

aplikasi Excel dan IBM SPSS 25.Dalam 

menganalisis data dengan statistik deskriptif, 

data yang akan dianalisis berupa data kuantitatif. 

Data kuantitatif adalah data yang berbentuk 

angka atau data yang diangkakan/ scoring 

(Sugiyono, 2015). 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian ini dilakukan dengan 

menggunakan metode analisis yang digunakan 

merupakan metode pendekatan kuantitatif 

deskriptif kuantitatif atau statistik deskriptif yang 

bertujuan untuk mendiskripsikan atau 

menggambarkan data yang sudah terkumpul dan 

ada tidaknya hubungan diantara kebugaran 

jasmani dengan tekanan darah dalam melakukan 

aktivitas fisik di Alun-alun Simpang Enam 

Demak. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 

7-30 September 2022 yang dilakukan 

pengambilan data  pada pagi hari maupun sore 

hari. Data yang diperoleh merupakan hasil 

pengukuran kebugaran jasmani yaitu tes naik 

turun bangku atau Harvard step test dan 

pengecekan tekanan darah. Setelah diperoleh 

data dari hasil tes dan pengukuran, langkah 

berikutnya data tersebut akan dijadikan data 

tabulasi yang diproses melaului stastistika 

deskriptif dengan menggunakan Microsoft Excel. 

Data responden mempunyai peranan yang 

penting karena data tersebut memiliki 

karakteristik tertentu dalam responden. 

Karakteristik populasi dan sampel seperti usia, 

jenis kelamin, pekerjaan, dan aktivitas. 

Tabel 3.Distribusi Frekuensi Usia  

No Usia Frekuensi % 

1 17 - 18 62 41% 

2 19 - 20 35 23% 

3 21 - 23 53 35% 

  Total  150 150 

Berdasarkan tabel diatas, distribusi frekuensi 

data responden yang didapatkan menurut usia 

yaitu jumlah responden berusia 17-18 tahun 

adalah sejumlah 62 responden (41%), usia 19-20 

tahun sejumlah 35responden (23%), usia 21-23 

tahun sejumlah 53 responden (35%). 
 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Jenis Kelamin  

No JenisKelamin Frekuensi % 

1 Laki-Laki 84 56% 

2 Perempuan 66 44% 

TOTAL 150 100% 

Kategori Tekanan 

Darah Sistolik 

 Tekanan 

Darah 

Diastolik 

Rendah <110 dan <70 

Normal 120 dan 80 

Tinggi ≥140 dan ≥90 
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Dari hasil distribusi frekuensi jenis 

kelamin responden di atas, di peroleh jenis 

kelamin untuk responden laki-aki sejumlah 84 

responden (56%), sedangkan untuk responden 

berjenis kelamin perempuan di peroleh sejumlah 

66 responden (66%). 

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Pekerjaan 

No Pekerjaan Frekuensi % 

1 Pelajar 76 51% 

2 Mahasiswa 29 19% 

3 Bekerja 45 30% 

TOTAL 150 100% 

Tabel di atas memperoleh distribusi dari 

jumlah data pekerjaan responden yaitu untuk 

Pelajar memperoleh data sejumlah 76 responden 

(51%), Mahasiswa memperoleh data sejumlah 29 

responden (19%), Bekerja memperoleh data 

sejumlah 45 responden (30%). 

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Aktivitas  

No Aktivitas Frekuensi % 

1 AktivitasFisik 70 47% 

2 AktivitasRekreasi 80 53% 

TOTAL 150 100% 

Dari tabel diatas diperoleh sejumlah data 

aktivitas responden yaitu untuk aktivitas fisik 

memperoleh 70 responden (47%), dan aktivitas 

rekreasi 80 responden (53%). 

Tabel 7. Hasil Tabulasi Kebugaran Jasmani 

No 

Klasifikasi 

Kebugaran 

Jasmani 

Interval 

Skor 

Frek

uens

i 

% 
Ni

lai 

1 BaikSekali >90 28 19% 5 

2 Baik 80 - 90 65 43% 4 

3 Cukup 65 - 79 39 26% 3 

4 Sedang 50 - 64 13 9% 2 

5 Kurang <50 5 3% 1 

TOTAL   150 
100

% 
  

Berdasarkan pengukuran kebugaran 

jasmani maka diketahui hasil bahwa kebugaran 

jasmani masyarakat Alun-Alun Simpang Enam 

Demak sebagian besar memiliki kebugaran 

jasmani dalam kategori baik sekali adalah 

sejumlah 28 responden (19%), untuk kebugaran 

jasmani dalam kategori baik sejumlah 65 

responden (33%), untuk kebugaran jasmani 

dalam kategori cukup sejumlah 39 responden 

(26%), untuk kebugaran jasmani dalam kategori 

sedang sejumlah 13 responden (9%), dan paling 

sedikit memiliki kebugaran jasmani kategori 

kurang dengan jumlah 5 responden (3%). 

Hal ini dipicu oleh pola hidup yang tidak 

sehat sebagai contoh kebiasaan dalam merokok, 

begadang atau tidur melebihi 8 jam, kurangnya 

aktivitas, dan juga salah satunya adalah 

keturunan dalam teori Y.Abba et al (2017). 
 

Tabel 8. Hasil Pengukuran Tekanan Darah 

No 

Klasifika

siTekana

n Darah 

Tekana

n 

Darah 

Freku

ensi 
% 

1 Rendah 
<110/7

0 
10 7% 

2 Normal 120/80 128 85% 

3 Tinggi 
≥140/≥

90 
12 8% 

TOTAL   150 100% 

Berdasarkan pengukuran tabel diatas 

dapat diketahui bahwa tekanan darah 

masyarakat Alun-alun Simpang Enam Demak 

dengan jumlah sampel 150 orang, mayoritas 

memiliki tekanan darah dalam kategori normal 

sejumlah 128 responden (85%), untuk kategori 

tinggi sejumlah 12 responden (8%), dan yang 

paling sedikit berada pada kategori rendah 

dengan jumlah 10 responden (7%). 

 

Tabel 9. Tabulasi Silang Antara Kebugaran Jasmani Dengan Tekanan Darah 

Kebugaran Jasmani 
TOTAL 

Tekanan Darah 

Rendah Normal Tinggi 

f % f % f % f % 

BaikSekali 28 19% 0 0 29 23% 0 0 

Baik 65 43% 0 0 56 44% 3 25% 
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Kebugaran Jasmani 
TOTAL 

Tekanan Darah 

Rendah Normal Tinggi 

f % f % f % f % 

Cukup 39 26% 2 20% 32 25% 4 33% 

Sedang 13 9% 5 50% 8 6% 4 33% 

Kurang 5 3% 3 30% 3 2% 1 8% 

TOTAL 150 100% 10 100% 128 100% 12 100% 

Berdasarkan tabulasi silang antara 

kebugaran jasmani dengan tekanan darah dapat 

diperoleh bahwa sampel yang memiliki paling 

banyak tingkat kebugaran jasmani dengan 

kategori baik terdapat 65 sampel (43%) dan 

tekanan darah normal terdapat 56 sampel (37,%), 

kategori kebugaran jasmani baik dan tekanan 

darah rendah sejumlah 0 sampel (0%), dan 

kategori kebugaran jasmani baik dengan tekanan 

darah tinggi sejumlah 3 (25%).  

Tabel 10.Hasil Uji Rank Spearman 

 

Kebug

aranJa

smani Tensi 

Spe

arm

an's 

rho 

Keb

ugar

an 

Jasm

ani 

Correlati

on 

Coefficie

nt 

1,000 ,482 

Sig. (2-tailed) . ,004 

N 150 100 

Tens

i 

Ccorelation 

Coefficien

t 

,482 1,000 

Sig. (2-tailed) ,004 . 

N 150 100 

Berdasarkan hasil uji rank spearman 

menggunakan aplikasi softwear SPSS 25.0 pada 

penelitian yaitu diketahui signifikasi atau sig. (2-

tailed) mendapatkan sebesar 0,004. Sehingga 

niali sig. (2-tailed) 0,004 < lebih kecil dari 0,005, 

maka dapat disimpulkan terdapat hubungan 

yang signifikasi (berarti) diantara variabel bebas 

kebugaran jasmani dengan variabel terikat tensi 

(tekanan darah). Lalu angka koefisien korelasi 

mendapatkan sebesar 0,482 yang artinya 

tingkatan korelasi cukup antara variabel 

kebugaran jasmani dengan tensi serta arah 

korelasi bersifat positif, maka semakin baik 

kebugaran jasmani diperkirakan memperoleh 

tekanan darah yang normal. 

Berdasarkan penelitian ini, aktivitas fisik 

merupakan salah satu kegiatan olahraga yang 

sangat digemarai oleh kalanganmasyarakat 

umum, pemanfaatan ruang juga sangat 

mempengaruhi masyarakat untuk melakukan 

aktivitas tersebut, di area kawasan alun-alun 

mempunyai lahan yang sangat luas sebesar ±2 

Ha atau 20.000 m2. Selain itu fasilitas yang 

memadai seperti Lapangan hijau, Jogging Track, 

Lintasan Bebatuan yang menonjol untuk terapi 

kaki, Taman Kebugaran. 

Alun-alun Simpang Enam sendiri banyak 

dimanfaatkan oleh masyarakat sekitar Alun-alun 

Simpang Enam Demak. Selain itu masyarakat 

yang melakukan aktivitas fisik maupun aktivitas 

rekreasi di Alun-alun Simpang Enam Demak 

juga tidak terlalu mementingkan dan mengetahui 

mengenai kebugaran jasmani dan kesehatan 

yang dilakukannya, maka dari itu peneliti 

melakukan dan mengadakan kegiatan cek 

kesehatan melalui pengukuran tekanan darah 

menggunakan tensi digital dan tes kebugaran 

jasmani naik turun bangku atau disebut Harvard 

Step Test menggunakan alat metronome, yang 

bertujuan untuk mengetahui kondisi kebugaran 

jasmani dan kesehatan terhadap para responden, 

tentunya untuk lebih mengatur mengenai pola 

hidup sehat agar lebih bisa dijaga dan 

diimbangi(Refranisa, 2021). 

Hal ini dirasa penting karena pada masa 

globalisasi sekarang ini, banyak masyarakat 

untuk memilih hidup yang praktis, sehingga 

masih rendahny akesadaran terhadap 

masyarakat untuk tetap menjaga kondisi 

fisiknya(Khomarun et al., 2014). Dengan 

kegiatan ini berharap dapat menjadi manfaat dan 

media masyarakat untuk dapat meningkatkan 
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kesadaran masyarakat pentingnya melakukan 

olahraga  untuk kesehatan tubuh dan kebugaran 

fisik dan untuk memeriksa kesehatan(Pane, 

2015). 

Grawijiyo dan Sidik( 2012, p. 21) 

menyatakan bawa kebugaran jasmani sebagai 

wadah kemampuan jasmani yang dapat 

menempatkan fungsi alat-alat tubuhnya dengan 

tugas jasmani tertentu atau dengan keadaan 

lingkup lingkungan yang harus diatasi dengan 

cara yang efisien, tanpa kelelahan yang tinggi dan 

pulih dalam keadaan sempurna dan 

melaksanakan tugas yang sama pada hari 

berikutnya. 

MenurutHoegerdalam(Endang Rini 

Sukamti, Muhammad Ikhwan Zein, 2016, p. 32) 

mengatakan bahwa kebugaran dapat 

diklasifikasikan menjadi dua, yaitu berhubungan 

dengan kesehatan atau (Health Related Fitness) dan 

kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 

ketrampilan gerak (Skill Related Fitness). 

Salah satu komponen kebugaran jasmani 

yaituDayaTahanKardiorespirasimerupakanpeni

ngkatan pada saat sebagian besar massa otot dari 

tubuh terlibat dalam suatu gerakan atau aktivitas 

yang berkesinambungan dan berirama paling 

sedikit dalam tiga sampai lima sesi latihan dalam 

seminggu, 20-60 menit per sesi pada intensitas 

daya (Dial, 2018). 

Faktor yang mempengaruhi kebugaran 

jasmani menurut (Degele Shomoro & Soumitra 

Mondal, 2014) yaitu Usia, Jenis kelamin, 

Aktivitas fisik, dan Status kesehatan 

Tes bangku Harvard Step merupakan salah 

satu tes kebugaran jasmani dengan kesanggupan 

badan dinamis/fungsional. Tes ini adalah step tes 

paling familiar yang digunakan untuk 

menghitung indeks kebugaran jasmani untuk 

menentukan kesanggupan badan dalam 

melakukan suatu aktivitas berdasarkan daya 

tahan kardiovaskular seseorang (Saputra et al., 

2019, p. 194). 

Tekanan darah dicatat sebaga itekanan 

darah sistolik dan diastolik. 

Perbedaantekanansistolik dan diastolikakan 

meningkat, hal tersebut akan terikat erat dengan 

volume denyut darah dari jantung (Mirza 

Hapsari 2015, p. 225). 

Berdasarkan hasil pengukuran tekanan 

darah diambil terlebih dahulu sebelum 

melakukan tes pengukuran karena responden 

sudah memiliki cukup waktu istirahat dari 

aktivitas atau kegiatan sebelumnya sehingga 

tekanan darah kembali stabil. Hal ini sama 

dengan teori (Manansang et al., 2018) bahwat 

ekanan darah akan meningkat dalam waktu yang 

singkat dan akan kembali normal saat 

beristirahat. 

Dengan ini banyak responden 

mendapatkan tekanan darah normal karena 

belum banyak melakukan aktivitas yang 

meningkat, adapun yang mendapatkan tekanan 

darah rendah dengan jumlah 10 responden (7%) 

karena dehidrasi dan kurangnya air minum, 

terlalu lelah untuk melakukan aktivitas. 

Sedangkan untuk tekanan darah tinggi 

mendapatkan sejumlah 12 responden (8%). Hal 

ini dipicu oleh pola hidup yang tidak sehat 

sebagai contoh kebiasaan dalam merokok, 

begadang atau tidur melebihi 8 jam, kurangnya 

aktivitas, dan juga salah satunya adalah 

keturunandalamteori(Abaa et al., 2017). 

Berdasarkan teori Pratividkk, (2013) 

mengatakan jika seseorang tersebut mempunyai 

tingkat kebugaran yang baik dan tekanan darah 

normal maka akan menghasilkan kerja yang baik 

dan persiapan untuk melakukan aktivitas yang 

bertambah. Sedangkan yang mempunyai 

aktivitas yang kurang atau kurang melakukan 

aktivitas olahraga akan sulit untuk jantung dalam 

memompa darah ke seluruh tubuh sehingga 

terjadi tekanan perifer atau disebut juga 

gangguan arteri yang menyempit atau tersumbat 

dan curah jantung akan meningkat dan 

menimbulkan tekanan darah tinggi. 

Hasil penelitian membuktikan bahwa 

kebugaran jasmani baik memiliki dampak yang 

positif  terhadap tekanan darah dan tingkat 

kebugaran jasmani akan membantu 

meningkatkan kesehatan jantung atau 

kardiovaskuler juga dapat mengendalikan 

bebrbagai faktor resiko penyakit lainnya 

(Sudiana, 2014). 

Hasil dari pernyataan diatas menunjukkan 

bahwa yang perlu diperhatikan adalah dimensi 

partisipasi masyarakat dalam berolahraga, 

karena faktor internal di diri masyarakat 
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Kabupaten demak yang masih belum sadar akan 

pentingnya berolahraga dalam kehidupan sehari-

hari guna menjaga kebugaran dan kesehatan 

tubuh, dan juga masyarakat hanya melakukan 

aktivitas maupun kegiatan sesuai dengan 

keadaannya. Tingkat  partisipasi  olahraga  yang  

baik  akan berpengaruh  baik  pula  terhadap 

tingkat kebugaran dan kesehatan masyarakat.I 

 

SIMPULAN 

 
 Berdasarkan hasil dan pembahasan 

diatas, dapat disimpulkan bahwa kondisi 

kebugaran jasmani dan tekanan darah 

masyarakat yang memanfaatkan Alun-alun 

Simpang Enam Demak dalam melakukan 

Aktivitas Fisik, memperoleh hasil terbanyak 

yaitu kategori baik kebugaran jasmani 

memperoleh presentase 43%. Dan untuk tekanan 

darah normal memperoleh presentase 85%. Dan 

mendapatkan hubungan signifikan dengan angka 

korelasi 0,482 yang artinya antara kebugaran 

jasmani dan tekanan darah bersifatpositif, maka 

semakin baik kebugaran jasmaninya 

diperkirakan akan memperoleh tekanan darah 

yang normal. 

Dengan kategori kebugaran jasmani baik 

dan tekanan darah normal menunjukkan bahwa 

masyarakat yang melakukan aktivitas di Alun-

Alun Simpang Enam Demak memiliki indeks 

kesanggupan badan yang baik dan juga semakin 

tinggi angka kebugaran jasmani masyarakat 

semakin baik juga kondisi kesehatan masyarakat  
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