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ABSTRAK 

 

Nama   : Deska Fitriani  

Program studi  : Kedokteran 

Judul : Pengaruh Senam jantung Sehat Terhadap Tekanan Darah pada 

Lansia yang Menderita Hipertensi 

 

Lansia merupakan individu yang rentan mengalami penurunan kesehatan, membutuhkan 

kegiatan olahraga yang dapat meningkatkan derajat sehat, agar fungsi jantung, paru 

maupun pembuluh darah serta denyut nadi dapat terjaga pada waktu istirahat. Aktifitas 

fisik diartikan sebagai gerakan tubuh dalam bentuk apapun yang dihasilkan oleh otot 

rangka mengakibatkan pengeluaran energi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh senam jantung sehat terhadap tekanan darah pada lanjut usia yang menderita 

hipertensi. Penelitian kuantitatif ini merupakan penelitian quasi eksperimen pre – posttest 

design. Dilaksanakan pada bulan Agustus-Desember tahun 2022. Sampel dalam 

penelitian ini adalah seluruh peserta senam jantung sehat yang menderita hipertensi di 

Puskesmas Nagaswidak Kecamatan Seberang Ulu II. Hasil penelitian ini didapatkan 

semua berjenis kelamin perempuan dengan rentan usia 60-74 tahun (97,1%). Berdasarkan 

IMT paling banyak responden dalam kategori BB lebih dengan resiko (35,3%). Nilai rata-

rata tekanan darah sebelum senam jantung sehat terhadap lansia yang menderita 

hipertensi dengan nilai tekanan darah sistolik 147,35 mmHg ± 6,65, dan tekanan darah 

diastolic 97,35 mmHg ± 6,56. Nilai rata-rata tekanan darah sesudah senam jantung sehat 

terhadap lansia yang menderita hipertensi dengan nilai tekanan darah sistolik 125,88 

mmHg ± 7,01, dan tekanan darah diastolik 82,06 mmHg ± 8,08. Terdapat pengaruh yang 

signifikan senam jantung sehat terhadap tekanan darah pada lansia yang menderita 

hipertensi (p=0,000). Terdapat pengaruh yang signifikan senam jantung sehat terhadap 

tekanan darah pada lansia yang menderita hipertensi. 

Kata Kunci : Senam jantung, tekanan darah, hipertensi, lansia 

 



vii 
 

vii 
Universitas Muhammadiyah Palembang 

 

ABSTRACT 

 

Name   : Deska Fitriani 

Study program  : Medical 

Title : Effect of Healthy Heart Exercise on Blood Pressure in Elderly 

with Hypertension 

 

The elderly are individuals who are prone to decline in health, requiring sports activities 

that can increase the degree of health, so that the function of the heart, lungs and blood 

vessels and pulse can be maintained at rest time. Physical activity is defined as body 

movement of any kind produced by skeletal muscles resulting in energy expenditure. This 

study aims to determine the effect of healthy heart exercise on blood pressure in the 

elderly who suffer from hypertension. This quantitative research is a quasi-experimental 

pre-posttest design. It will be held in August-December 2022. The samples in this study 

were all heart healthy exercise participants who suffer from hypertension at the 

Nagaswidak Health Center, Seberang Ulu II District. The results of this study found that 

all were female with a vulnerable age of 60-74 years (97.1%). Based on BMI, most 

respondents were in the BB category with more risk (35.3%). The average value of blood 

pressure before healthy heart exercise for the elderly who suffer from hypertension with 

a systolic blood pressure value of 147.35 mmHg ± 6.65, and a diastolic blood pressure 

of 97.35 mmHg ± 6.56. The average value of blood pressure after heart healthy exercises 

for the elderly who suffer from hypertension with a systolic blood pressure value of 125.88 

mmHg ± 7.01, and a diastolic blood pressure of 82.06 mmHg ± 8.08. There is a significant 

effect of healthy heart exercise on blood pressure in the elderly who suffer from 

hypertension (p=0.000). There is a significant effect of healthy heart exercise on blood 

pressure in the elderly who suffer from hypertension.  

Keywords: Cardio gymnastics, blood pressure, hypertension, elderly 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Lansia merupakan individu yangg rentan mengalami penurunan 

kesehatan, oleh sebab itu lansia membut5uhkan kegiatan olahraga yang dapat 

meningkatkan  derajat sehat, agar fungsi jantung,  paru  maupun  pembuluh  

darah  serta  denyut  nadi  dapat terjaga pada  waktu  istirahat, asam laktat akan 

berkurang serta peningkatan pembuluh darah dapat terkontrol. Olahraga yang 

dilakukan secara teratur  dapat mencegah kegemukan sehingga badan tetap 

menjadi ideal dan dapat melancarkan metabolisme tubuh, sehingga penyakit 

yang dialami seperti hipertensi dapat mengalami penurunan (Kristiawan & 

Adiputra, 2019). 

Menurut WHO (2015), sebanyak 1,13 milyar penduduk dunia menderita 

hipertensi (1:3 menderita hipertensi) dan diperkirakan pada tahun 2025 akan 

ada 1,5 milyar penduduk dunia yang menderita hipertensi. Di indonesia, 

hipertensi urutan pertama penyakit tidak menular yang setiap tahunnya 

mengalami peningkatan dimana pada tahun 2018 penderita sebanyak 34,1% 

dan sebanyak 65% keatas penderita hipertensi dialami oleh lansia (Kemenkes 

RI, 2018). Prevalensi hipertensi lansia akan terus menerus meningkat jika 

tidak ditangani dengan baik, hipertensi dianggap penyebab 5 juta kematian di 

seluruh dunia (WHO, 2015).  

Kenaikan usia harapan hidup lansia akan mempengaruhi jumlah 

penduduk, dimana diprediksi pada tahun 2030 jumlah penduduk lansia dunia 

akan mencapai angka 1,4 milyar jiwa dimana kondisi ini juga ditemukan di 

Indonesia yang diprediksi akan mencapai 61 juta jiwa pada tahun 2050 

(Monika, 2019). Meningkatnya jumlah lansia selain memberikan dampak 

positif tetapi juga memberikan dampak negatif jika tidak diimbangi dengan 

mempertahankan atau meningkatkan kesejahteraan lansia, seperti ancaman 

akan kesehatan (Monika, 2020) 

1 
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Indonesia sebagai salah satu negara dalam tahap berkembang tidak lepas 

dari penyakit hipertensi yang masih mengancam kesehatan masyarakat yang 

serius dan prevalensinya masih tinggi. Informasi Riskesdas pada tahun 2013 

kejadian hipertensi termasuk dalam penyakit tidak menular kronis dan berada 

di urutan ke enam dari total sepuluh penyakit dengan prevalensi 25,8 % 

(Arum, 2019). Sementara tahun 2018 prevalensi hipertensi pada penduduk 

umur ≥18 tahun yaitu 34,1%. Data tersebut menunjukkan peningkatan angka 

kejadian hipertensi sebesar 8,3% (Kemenkes RI, 2018). Hipertensi pada tahun 

2016 merupakan penyebab kematian sebesar 23% dari total 1,5 juta kematian 

di Indonesia (Hariawan & Tatisina, 2020). 

Salah satu penyakit yang banyak dialami oleh lansia yaitu hipertensi 

atau tekanan darah tinggi. Meningkatnya tekanan darah pada dinding 

pembuluh darah sering dialami oleh lansia (Istianah, 2022). Yang diakibatkan 

karena kurangnya aktifitas yang dilakukan oleh individu, meningkatnya aliran 

darah yang dipenuhi oleh jantung dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti 

curah jantung, ketegangan arteri, dan volume laju serta kekentalan darah 

(Makawekes et al., 2020). 

Aktifitas fisik diartikan sebagai gerakan tubuh dalam bentuk apapun 

yang dihasilkan oleh otot rangka mengakibatkan pengeluaran energi. 

Aktifitas fisik untuk kelompok lansia disarankan sesuai dengan kemampuan. 

Aktifitas fisik atau olahraga seperti senam dapat mendorong jantung bekerja 

secara optimal. Salah satu jenis senam yang dapat dilakukan oleh lansia 

adalah senam jantung sehat (Uswatul Khasanah, 2020). Senam jantung sehat 

adalah olahraga yang disusun dengan selalu mengutamakan kemampuan 

jantung, gerakan otot besar, dan kelenturan sendi, agar dapat memasukkan 

oksigen sebanyak mungkin ke dalam tubuh (Refor, 2020). Aktifitas fisik 

pada lansia dapat memberikan berbagai manfaat antara lain : melatih 

keseimbangan fisik, mencegah berbagai penyakit seperti hipertensi, penyakit 

jantung, diabetes mellitus maupun osteoporosis (Elsawy & Higgins, 2010). 
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Hipertensi adalah keadaan pada seseorang dimana terjadinya 

peningkatan tekanan darah yang melebihi batas yang telah ditentukan yaitu 

sistolik ≥ 140 mmHg dan diastolik ≥ 90 mmHg (Kementerian Kesehatan RI, 

2019). Hipertensi adalah satu dari banyaknya masalah kesehatan yang 

mengancam di seluruh dunia, tercatat pada tahun 2015 hipertensi 

menyebabkan angka kematian 9,4 juta setiap tahun di dunia dan di Asia 

Tenggara tercatat 1,5 juta setiap tahunnya (Sakinah & Nurdin, 2020). 

Hipertensi seringkali ditemukan pada lansia. Dari hasil studi tentang kondisi 

sosial ekonomi dan kesehatan lanjut usia yang dilaksanakan Komnas Lansia 

di 10 Provinsi tahun 2012, diketahui bahwa penyakit terbanyak yang diderita 

lansia adalah penyakit sendi (52,3%) dan Hipertensi (38,8%), penyakit 

tersebut merupakan penyebab utama disabilitas pada lansia (Kemenkes RI, 

2013). Apabila tekanan darah terus meningkat dalam waktu yang lama maka 

dapat menyebabkan komplikasi diantaranya penyakit ginjal dan jantung 

seperti serangan jantung dan gagal jantung hingga bisa mengakibatkan 

seseorang mengalami stroke yang tercatat pada tahun 2016 menunjukkan 

bahwa penyebab kematian nomor satu di dunia adalah jantung iskemik dan 

stroke (Arum, 2019). 

Berdasarkan data-data tersebut, yang menjelaskan pentingnya suatu 

aktifitas fisik (olahraga yang teratur) dalam kehidupan sehari-hari guna 

meningkatkan taraf kesehatan seseorang. Dari permasalahan tersebut, menjadi 

acuan penulis untuk memilih judul “Pengaruh senam jantung sehat terhadap 

tekanan darah pada lansia yang menderita hipertensi” 

1.2 Rumusan masalah  

Rumusan masalah pada penelitian ini yaitu apakah ada pengaruh senam 

jantung sehat terhadap tekanan darah pada lansia yang menderita hipertensi 
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1.3 Tujuan penelitian 

1.3.1 Tujuan umum 

Untuk mengetahui pengaruh senam jantung sehat terhadap tekanan 

darah pada lanjut usia yang menderita hipertensi  

1.3.2 Tujuan khusus 

1. Untuk mengetahui karakteristik responden 

2. Untuk mengetahui tekanan darah sebelum senam jantung sehat 

terhadap lansia yang menderita hipertensi 

3. Untuk mengetahui tekanan darah sesudah senam jantung sehat 

terhadap lansia yang menderita hipertensi 

4. Untuk menganalisis  pengaruh senam jantung sehat terhadap tekanan 

darah pada lansia yang menderita hipertensi 

 

1.4 Manfaat  Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

1. Menambah wawasan ilmu pengetahuan di bidang kesehatan terutama 

mengenai manfaat senam jantung sehat terhadap perubahan tekanan 

darah pada lansia yang menderita hipertensi. 

2. Dapat dijadikan referensi bagi peneliti selanjutnya serta menambah 

bahan kepustakaan. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

1. Manfaat Teoritis 

a.  Bagi institusi, diharapkan penelitian ini dapat menambah bahan 

referensi dan studi kepustakaan tentang pengaruh senam jantung sehat 

terhadap tekanan darah pada lansia yang menderita hipertensi. 

b. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan penelitian ini dapat dijadikan 

sebagai data dasar, menambah informasi dan sebagai rujukan peneliti 

lain untuk kepentingan pengembangan ilmu yang berkaitan dengan 



5 
 

Universitas Muhammadiyah Palembang 

pengaruh senam jantung sehat terhadap tekanan darah pada lansia 

yang menderita hipertensi. 

2. Manfaat Praktisi 

Bagi pemerintahan kota palembang, diharapkan agar penelitian ini 

dapat memberikan informasi tentang pengaruh senam jantung sehat 

terhadap tekanan darah lansia yang menderita hipertensi di kelurahan 16 

ulu palembang. 

3. Bagi Masyarakat 

Bagi masyarakat, diharapkan agar penelitian ini dapat memberikan 

informasi mengenai pengaruh senam jantung sehat terhadap tekanan 

darah pada lansia yang menderita hipertensi sehingga dapat mengontrol 

tekanan darah. 

 

1.5 Keaslian Penelitian 

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian 

Peneliti  Judul  Desain Penelitian  Hasil  

Antri ariani, 

Meliana fuji 

lestari, Andria 

pragholapati 

(2020) 

Pengaruh senam 

jantung sehat 

terhadap nilai 

tekanan darah 

pada lansia 

penderita 

hipertensi 

Quasi 

eksperimen 

Hasil uji paired 

T-Test diperoleh 

nilai p 0,000 

<0,05 untuk 

tekanan darah 

sistolik dan 

diastolik, 

artinya ada 

pengaruh senam 

jantung sehat 

terhadap nilai 

tekanan darah 

pada pasien 

hipertensi lansia 

di Puskesmas 

DTP Jatinangor.  

Ethyca 

sari (2021) 

Pengaruh senam 

jantung sehat 
terhadap tekanan 

darah lansia di 

Pra 

eksperimental 
group pre-post 

test design 

Ada pengaruh 

antara senam 
jantung sehat 

terhadap 
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panti Tresna 

Werdha Hargo 

Dedali Surabaya 

tekanan darah 

pada lansia di 

panti Tresna 

Werdha Hargo 

Dedali Surabaya 

 

 

Guilherme 

Tadeu de 

Barcelos, Isabel 

Heberle, Juliana 

Cavestré 

Coneglian, 

Bruno Allan 

Vieira, Rodrigo 

Sudatti Delevatti 

and Aline 

Mendes Gerage 

(2022) 

Effects of 

Aerobic Training 

Progression on 

Blood Pressure in 

Individuals With 

Hypertension: A 

Systematic 

Review With 

Meta-Analysis 

and Meta-

Regression 

comparing with a 

control group 

without 

intervention were 

selected. 

Ada pengaruh 

antara latihan 

aerobik dengan 

tekanan darah 

yang menderita 

hipertensi. 
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