
 
 

BAB III 

KERANGKA TEORI,KERANGKA KONSEP, DAN HIPOTESIS 

3.1 Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Intensitas latihan 

Lama latihan 

Frekuensi latihan 

Peningkatan latihan 

Tinggi Bangku 

 

Latihan step up 

 

Tekanan Darah 

Pressoreseptor & 

kemoreseptor 

Peranan renin-angiotensin 

Sistem humoral/kimia 

Pusat vasomotor 

Sistem hemodinamika 

Kesegaran Jasmani 

Fase Pemanasan 

Fase latihan inti 

Fase Pendinginan 

Curah jantung 

Isi sekuncup 

Denyut jantung 

Tahanan perifer 

Usia 

Jenis kelamin 

Iklim 

Daya tahan 

Kelenturan Ketahanan 

Kelincahan 

Kecepatan 

Koordinasi 
Ketahanan  

kardiovaskuler 

Kekuatan 



 
 

3.2 Kerangka Konsep 

 

 

3.3 Hipotesis 

 Berdasarkan latar belakang dan tinjauan pustaka yang telah 

dikemukakan,maka hipotesa dalam penelitian ini dirumuskan sebagai berikut : 

1) Latihan step up (naik turun bangku) selama 12 minggu pada siswa sekolah sepak 

bola Tugu Muda Semarang usia 12-14 tahun dapat menyebabkan penurunan 

tekanan darah 

2) Ada perbedaan yang berarti antara kelompok yang diberi latihan fisik sepak bola 

ditambah dengan latihan step up (naik turun bangku) bila dibandingkan dengan 

kelompok yang diberi latihan fisik sepak bola saja terhadap penurunan tekanan 

darah 

3) Latihan fisik sepak bola yang ditambah latihan step up (naik turun bangku) tetap 

lebih baik daripada latihan fisik sepak bola saja terhadap penurunan tekanan darah 

 

 

Latihan Step Up Tekanan Darah 


