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 Latar belakang Olahraga merupakan faktor yang mempengaruhi tekanan 

darah. Bila dilakukan secara rutin akan melancarkan sirkulasi darah dan 

menurunkan nilai tekanan darah.  

Tujuan penelitian Mengetahui perbedaan tekanan darah pada dua kelompok 

pria dewasa dengan kebiasaan olahraga yang berbeda dan untuk mengetahui 

pengaruh aktivitas fisik submaksimal (Rockport 1-Mile Walk Test) pada tekanan 

darah kedua kelompok tersebut. 

Metode penelitian Prospektif eksperimental sungguhan, menggunakan pre-tes 

dan post-tes  bersifat komparatif,  pada 40 orang pria dewasa muda (18-25 tahun) 

yang dibagi dalam 2 kelompok. Kelompok pertama yang rutin berolahraga dan 

kelompok kedua tidak rutin berolahraga. Subjek penelitian diberi perlakuan 

Rockport 1-Mile Walk Test dengan mengukur tekanan darah masing-masing 

kelompok sebelum dan setelah melakukan tes. Analisis data menggunakan uji t 

berpasangan dengan α = 0,05 dan uji “t” tidak berpasangan dengan α = 0,05 untuk 

membandingkan kedua kelompok. Kemaknaan berdasarkan nilai p ≤ 0,05. 

Hasil penelitian Rerata nilai tekanan darah sistol (TDS) istirahat kelompok 

pertama 114,1000 lebih rendah dari kelompok kedua 119,5000 (p=0,020) dan 

tekanan darah diastol (TDD) istirahat kelompok pertama 75,0000 lebih rendah 

dari kelompok kedua 75,9000 (p=0,579). Perbedaan TDS pre dan post tes pada 

kelompok pertama  (p=0,000), dan kelompok kedua (p=0,000). Perbedaan TDD 

pre dan post tes pada kelompok pertama (p=0,001), sedangkan kelompok kedua  

(p=0,000).  

Simpulan TDS dan TDD istirahat pada orang yang rutin berolahraga lebih 

rendah dari orang yang tidak rutin berolahraga. Aktivitas fisik submaksimal 

meningkatkan tekanan darah sistol dan menurunkan tekanan darah diastol. 

 

Kata kunci: aktivitas fisik submaksimal, tekanan darah, Rockport 1-Mile Walk 

Test. 
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     Backgrounds Exercise is one of the factors that influences the blood pressure. 

By doing it routinely, it will increase the blood circulation and decrease the value 

of blood pressure. 

     Objectives  To find out the comparison of blood pressure in two groups of 

adult male who have different exercise routines and to know the effect of 

submaximal physical activity (Rockport 1-Mile Walk Test) on their blood 

pressure. 

     Methods Real prospective experiment, pre and post comparative test on 40 

adult male, around 18-25 years old, divided into two groups. First group who 

routinely exercised and the second one whom did not. They were given Rockport 

1-Mile Walk Test. The blood pressure of each group was measured before and 

after doing physical activity. The statistical analysis that used was paired t test, 

α=0.05.and independent t test with α = 0.05. Significance based on the value of p 

≤ 0.05. 

    Results The average number of sistolic resting blood pressure on first group is 

114.1000 (Sd=7.03300), lower than the second group is 119.5000 (Sd=6.98495) 

(p=0.020), and diastolic resting blood pressure on first group is 75.0000 

(Sd=5.12989), lower than the second group is 75.9000 (Sd=5.04610) (p=0.579). 

The difference of pre and post test SBP on first group (Sd=6.34118)  

(p=0,000),and the second group (Sd=5.86156) (p=0.000). The difference of pre 

and post DBP on first group (Sd=7.25113)  (p=0.001),and the second group  

(Sd=8.43801)  (p=0.000).   

      Conclusion Resting SBP and DBP on young adult men who routinely 

exercised is lower than them whom did not. Submaximal activity increases SBP, 

and decreases DBP. 

 

Key word: submaximal physical activity, blood pressure, Rockport 1-Mile Walk 

Test. 
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