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     Konsentrasi diperlukan dalam setiap aspek kehidupan, terutama untuk meraih 

prestasi yang gemilang, baik dalam pekerjaan maupun pelajaran. Sehat secara fisik 

dan mental dapat membantu berkonsentrasi dengan baik. Aktivitas fisik secara rutin 

menyebabkan sistem kardiovaskular dan pernafasan akan terlatih sehingga aliran 

darah ke otak menjadi lebih lancar dan membuat mood seseorang menjadi lebih baik. 

Hal ini akan meningkatkan daya konsentrasi seseorang. 

     Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik (modifikasi 

Harvard Step Up Test) terhadap daya konsentrasi pada wanita dewasa. 

     Penelitian ini menggunakan metode eksperimental sungguhan, dengan 

menggunakan pre-tes dan pos-tes yang bersifat komparatif yang dilakukan pada 30 

orang wanita dewasa yang terbiasa berolahraga dan berusia 18-25 tahun. Subjek 

penelitian diberi perlakuan dengan melakukan aktivitas fisik submaksimal 

menggunakan Harvard Step Up Test yang dimodifikasi. Untuk menilai daya 

konsentrasi digunakan Johnson Pascal test dan Addition Test sebelum dan setelah 

melakukan aktivitas fisik. Analisis data menggunakan uji t berpasangan dengan α = 

0.05. 

     Dari hasil penelitian, didapatkan pada penilaian Johnson Pascal test setelah 

melakukan aktivitas fisik sebesar 104,4667 (Sd=17.00047) lebih kecil dari rerata 

sebelum melakukan aktivitas fisik sebesar 126,9333. (Sd=19.87883) (p=0.000). Pada 

penilaian Addition Test didapatkan hasil rerata setelah melakukan aktivitas fisik 

sebesar 311,3333 (Sd=71.16340) lebih besar daripada rerata Addition Test sebelum 

melakukan aktivitas fisik sebesar 267,9 (Sd=65.22605) (p=0.000).  

 

     Simpulan: aktivitas fisik dapat meningkatkan daya konsentrasi wanita dewasa.  

 

Kata kunci: aktivitas fisik, konsentrasi, Harvard Step Up Test 
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     To concentrate is needed in every aspect of life, especially to gain the achievement 

in working or studying. Being healthy physically and mentally provide in getting a 

better concentration. By doing physical activities regularly, the cardiovascular and 

respiration system will adapt and increase the cerebral blood flow and make 

someone’s mood much better, this will improve concentration then. 

     The purpose of this research is to find out the effect of physical activity (Harvard 

Step Up Test modification) in women’s concentration. 

     The method of this research was real prospective experiment, pre-test and post-

test comparative. The subject of this research were 30 women who usually have 

physical activities. They were given submaximal physical activity using Harvard Step 

Up test modification. To measure concentration, Johnson Pascal test and Addition 

test was used before and after doing physical activity. The statistical analysis used 

was paired t test, α=0,05.  

    The result is that the average number in Johnson Pascal test after doing physical 

activity is 104,4667 (Sd=17.00047), lower than the average before doing physical 

activity is 126,9333. (Sd=19.87883) (p: 0.000). In Additon test, the average number 

after doing physical activity is 311,3333 (Sd=71.16340), higher than the average 

before doing physical activity is 267,9 (Sd=65.22605) (p=0.000). 

 

     Conclusion: physical activity increases concentration in adult female. 

 

Key word: physical activity, concentration, Harvard Step Up Test 
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