
ABSTRAK 

PENGUKURAN KEBUGARAN DENGAN TES BANGKIJ TECHUMSEH 
Vivi Vinnilarika Amerani Nuryayi,2001. Pembimbing: Dr Iwan Budiman dr., MS; 

Pinandjojo Drs. ,dr 

Latar Belakang: 
Olah raga inenjadi trend dikalangan masyarakat dewasa ini ditandai 

dengan bermunculannya pusat-pusat kebugaran dengan beraneka ragam jenis olah 
raga yang ditawarkan. Hal ini meinbuktikan betapa pentingnya berolah raga bagi 
setiap individu untuk inencapai hidup sehat dan seimbang. Sebagai mahasiswa 
khususnya inahasiswa fakultas kedokteran yang memiliki aktivitas yang tinggi 
dengan padatnya jadual kuliah serta praktikum setiap harinya diperlukan 
konsentrasi yang tinggi. Hal ini hanya dapat diwujudkan dalam kondisi tubuh 
yang sehat dan bugar 
Tujuan: 

Untuk itu dengan dilakukannya pengukuran kebugaran dengan 
menggunakan tes bangku dari Techuinseh diharapkan dapat memberikan 
gambaran seberapa jauh tingkat kebugaran inahasiswa fakultas kedokteran 
Universitas Kristen Maranatha. 
Metode: 

Karakteristik fisik fisiologi yang terdiri dari 20 orang inahasiswi FK UKM 
yang beruinur antara 20-25 tahun. Dilakukan pengukuran denyut nadi setelah 
inelakukan naik turun bangku setinggi 20,3 cm selaina 3 menit dengan denyut 
nadi dihitung selaina 30 detik pada detik ke 30 sainpai 60. Hasil disesuaikan 
dengan skor Techuinseh. 
Hasil: 

Dari hasil pengukuran setelah subyek menjalani tes bangku naik turun dari 
Techumseh didapatkan 3 orang tennasuk kriteria baik, 6 orang sedang dan 11 
orang kurang, dengan rata -rata 53. 
Kesi m pu la n: 

Tingkat kebugaran dari 20 orang inahasiswi FK UKM yang diteliti, 
tennasuk klasifikasi Baik, 30% sedang dan 55% kurang, dengan rata-rata 53 
termasuk Kurang.. 
Saran: 

raga secara teratur sehingga dapat tercapai prestasi yang lebih baik. 
Perlu ditingkatkan tingkat kebugaran jasmani mereka dengan cara berolah 
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