ABSTRAK

EFEK BERJALAN SANTAI SELAMA 30 MENIT
TERHADAP PENINGKATAN KEWASPADAAN
PADA LAKI - LAKI DEWASA MUDA

Ridwan Ramadhan, 2015
Pembimbing I : Harijadi Pramono, dr., M.Kes.
Pembimbing Il: Budi Widyarto, dr., M.H.

Latar Belakang: Kewaspadaan dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti
makanan, minuman, penggunaan zat aktif tertentu, latihan fisik, dan kebugaran
tubuh. Pada orang dewasa, latihan fisik merupakan komponen penting dalam
menunjang kebugaran tubuh, yang sangat besar manfaatnya dalam meningkatkan
produktivitas kerja. Latihan fisik dianggap sebagai komponen penting dari gaya
hidup sehat. Latihan fisik aerobik seperti berjalan kaki telah diketahui dapat
meningkatkan kesehatan otak yang berpengaruh terhadap kewaspadaan.

Tujuan: Untuk mengetahui apakah berjalan santai selama 30 menit dapat
meningkatkan kewaspadaan.

Metode: Desain penelitian ini bersifat eksperimental kuasi, dengan
menggunakan rancangan pre-test dan post-test, dilakukan terhadap 30 laki-laki
dewasa muda dengan rentang usia 18-25 tahun. Data yang diukur adalah waktu
yang dibutuhkan untuk mengerjakan Johnson Pascal Test sebelum dan setelah
berjalan santai selama 30 menit. Analisis data ini menggunakan uji “t”
berpasangan dengan o= 0,05.

Hasil: Rata-rata waktu mengerjakan Johnson Pascal Test setelah berjalan
santai selama 30 menit lebih singkat, yaitu 118,73 detik (SD=23,10) dibandingkan
dengan sebelum berjalan santai selama 30 menit, yaitu 155,27 detik (SD=35,03),
dengan perbedaan yang sangat signifikan (p<0,01).

Kesimpulan: Berjalan santai selama 30 menit dapat meningkatkan
kewaspadaan.

Kata kunci: Berjalan santai selama 30 menit, kewaspadaan, laki-laki dewasa muda
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ABSTRACT

THE EFFECT OF SAUNTERING FOR THIRTY MINUTES TOWARDS
ALERTNESS INCREASE IN YOUNG ADULT MEN

Ridwan Ramadhan, 2015
Tutor 1 : Harijadi Pramono, dr., M.Kes.
Tutor 2 : Budi Widyarto, dr., M.H.

Background: Alertness is affected by several factors, such as food, beverage,
certain active compounds, physical exercise, and body fitness. In adults, physical
exercise is an important component in supporting body fitness, that will impact
work productivity. Physical exercise is considered an important part of a healthy
lifestyle. Aerobic physical training such as sauntering has been known to increase
the brain’s health that will furthermore affect alertness.

Objective: To assess whether thirty minutes sauntering for thirty minutes could
increase alertness.

Methods: This study was quasi experimental research, with pre-test and post-
test design, performed on thirty young adult men aged between eighteen to twent-
five years old. Measured data was the time needed to do Johnson Pascal Test
before and after sauntering for thirty minutes. Data was analyzed with paired T
test, a= 0.05.

Results: The average time to do Johnson Pascal Test after sauntering for thirty
minutes was shorter,with 118.73 seconds (SD = 23.10) compared to before
sauntering for thirty minutes, which was 155.27 seconds (SD = 35.03), with a
highly significant difference (p<0.01).

Conclusion: Sauntering for thirty minutes could increase alertness.

Keywords: sauntering for thirty minutes, alertness, young adult men
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