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ABSTRAK 

 
Hipertensi yaitu masalah kesehatan serius yang menjadi penyebab kecacatan dan kematian pada lansia. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap Perubahan Tekanan Darah Pada Lansia 

Dengan Hipertensi di Wilayah Kerja Posbindu Desa Babakan Asem Kabupaten Tangerang. Desain penelitian ini 

menggunakan korelasional dengan metode cross sectional. Populasi semua lansia di Desa Babakan Asem 

Kabupaten Tangerang sejumlah 35 responden. Teknik sampling menggunakan Total Sampling dengan sampel 35 

responden. Instrumen penelitian menggunakan lembar observasi dengan uji statistik menggunakan uji rank 

spearman. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar aktivitas fisik yang dilakukan lansia yaitu aktivitas 

ringan sebanyak 16 responden (45,7%) memiliki hipertensi sedang 23 responden (65,7%). Uji rank spearman 

menunjukan bahwa nilai signifikansi p = 0,003 < α (0,05), sehingga Ho ditolak. Penelitian ini dapat disimpulkan 

bahwa ada Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap Perubahan Tekanan Darah Pada Lansia Dengan Hipertensi di 

Wilayah Kerja Posbindu Desa Babakan Asem Kabupaten Tangerang. Oleh karena itu aktivitas fisik perlu 

dilakukan oleh lansia sebagai upaya promotif dan preventif untuk mencegah hipertensi. 

 

Kata kunci:  Aktivitas Fisik, Hipertensi, Lansia 

 

ABSTRACT 

 

Hypertension is a serious health problem that is the main cause of mortality and morbility for elderly. The aim of 

this research is to determine the relationship between physical activity and changes in blood pressure in elderly 

people with hypertension in the Posbindu work area, Babakan Asem Village, Tangerang Regency. The design of 

this research is correlational analysis with a cross sectional method. The population of all elderly people in 

Babakan Asem Village, Tangerang Regency is 35 respondents. The sampling technique uses Total Sampling with 

a sample of 35 respondents. The research instrument uses observation and statistical tests using the Spearman rank 

test. The results of the study showed that most of the physical activity carried out by the elderly was light activity, 

16 respondents (45.7%) had moderate hypertension, 23 respondents (65.7%). The Spearman rank test shows that 

the significance value is p = 0.000 < α (0.05), so Ho is rejected. This research can be concluded that there is a 

relationship between physical activity and changes in blood pressure in elderly people with hypertension in the 

Posbindu work area, Babakan Asem Village, Tangerang Regency. Therefore, physical activity needs to be carried 

out by the elderly as a promotive and preventive effort to prevent hypertension. 

 

Keywords: physical activity, hypertension, elderly 

 

1. LATAR BELAKANG 

Pada lanjut usia terdapat berbagai 

masalah kesehatan yang dialaminya seperti 

penyakit hipertensi yang dapat menyebabkan 

kecacatan dan kematian1. Hipertensi adalah 

penyebab utama kematian di dunia yang masih 

menjadi masalah kesehatan yang serius pada 

masyarakat saat ini.2 Menurut WHO tahun 2013 

menyatakan bahwa penyakit kardiovaskular 

dapat mengakibatkan 17 juta kematian setiap 

tahunnya. Angka ini merupakan hampir 

sepertiga dari seluruh kematian di dunia, dimana 

sekitar 9,4 juta kematian diakibatkan oleh 

komplikasi dari hipertensi. Hipertensi dapat 

menyebabkan 45% kematian karena penyakit 

jantung dan 51% kematian karena penyakit 

stroke3. Setiap tahunnya hipertensi dapat 

mengakibatkan kematian 8 juta orang sedangkan 

di negara Asia Tenggara terdapat 1,5 juta 

kematian karena hipertensi sedangkan di 
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Indonesia angka kejadian hipertensi pada lansia 

paling banyak di usia 75 tahun ke atas yaitu 

sekitar 63,8%4 

Prevalensi hipertensi di Indonesia bahwa 

penderita hipertensi sebanyak 34,1%. Sedangkan 

prevalensi Hipertensi Kabupaten/ Kota di 

Provinsi Banten adalah 29,47%5. Pada tahun 

2019 Dinas Kesehatan Provinsi Banten 

menyatakan bahwa kasus hipertensi paling tinggi 

di Kabupaten Tangerang yaitu 622.060 kasus6. 

Menurut penelitian yang dilakukan sebelumnya 

oleh Widjaya (2018) bahwa usia berhubungan 

dengan kejadian hipertensi. usia dapat 

mempengaruhi kesehatan individu terhadap 

aktivitas sehari-hari seperti sikap dan cara 

berpikir misalnya mengkonsumsi makanan yang 

tidak sehat sehingga dapat menyebabkan 

hipertensi7. Sedangkan tingkat pendidikan 

menurut penelitian sebelumnya yang dilakukan 

oleh Nugroho (2019) bahwa tingkat pendidikan 

berhubungan dengan hipertensi, hal ini dikaitkan 

dengan individu yang mempunyai tingkat 

pendidikan yang tinggi maka individu tersebut 

akan memiliki pengetahuan untuk  menjaga pola 

hidup yang sehat sedangkan individu dengan 

tingkat pendidikan yang rendah akan lebih 

mudah untuk terkena penyakit hipertensi karena 

kurangnya pengetahuan tentang makanan yang 

sehat dan menjaga pola hidup yang sehat8. 

Pada lansia penyakit hipertensi dapat 

mengakibatkan peningkatan risiko penyakit 

jantung seperti CHF dan penyakit Infark 

Miokard Akut (IMA), stroke, bahkan bisa 

menyebabkan kematian9. Oleh karena itu, 

sangatlah bermanfaat secara klinis untuk 

mengidentifikasi faktor risiko yang dapat 

dimodifikasi untuk mencegah terjadi penyakit 

hipertensi khususnya pada lansia. Pada Lansia 

Aktivitas fisik sangat penting dilakukan untuk  

mencegah penuaan dan hidup yang lebih lama. 

Selain itu, aktivitas fisik tidak hanya mengurangi 

peradangan dan stres tetapi juga tindakan anti 

oksidatif dan anti inflamasi. Olahraga 

mempengaruhi metabolisme tubuh dimana sel-

sel tubuh menggunakan oksigen secara efisien 

untuk metabolisme otot sehingga jantung dan 

hipertensi juga menurun10. 

Riskesdas 2018 menyatakan bahwa 

kejadian hipertensi pada lansia banyak yang 

tidak melakukan aktivitas fisik secara teratur 

yaitu 21,4%. Dalam penelitian ini aktivitas fisik 

yang teratur yaitu melakukan paling tidak 150 

menit aktivitas sedang atau aktivitas fisik berat 

setidaknya 75 menit dalam seminggu3. Data ini 

menunjukkan bahwa di Indonesia pada lansia  

masih ada sebagian besar yang kurang aktif 

secara fisik. Padahal, aktivitas fisik dapat 

menjaga kesehatan jantung dan mencegah 

hipertensi. Oleh karena itu, perlu terus 

mendorong dan mengedukasi masyarakat 

mengenai pentingnya melakukan aktivitas fisik 

dalam menjaga kesehatan. Jadi sangat penting 

untuk dilaksanakannya edukasi kesehatan terkait 

bagaimana cara pencegahan hipertensi melalui 

aktivitas fisik seperti  olahraga senam hipertensi 

lansia. Senam hipertensi adalah jenis senam atau 

latihan fisik yang dirancang khusus untuk 

membantu mengendalikan dan mengurangi 

tekanan darah tinggi atau hipertensi.  

WHO (2018) merekomendasikan bahwa 

aktivitas fisik yang dilakukan pada usia 18-64 

tahun yaitu aktivitas fisik sedang minimal 65 

menit sehari dan pada usia 65 tahun keatas 

melakukan aktivitas fisik sedang minimal 150 

menit perminggu. Penelitian yang dilakukan oleh 

Abdurakhman (2022) menunjukkan bahwa pada 

pasien yang melakukan aktivitas fisik dalam 

bentuk olahraga terdapat perubahan tekanan 

darah pada hipertensi stadium 111. 

Dalam penelitian sebelumnya, aktivitas 

fisik yang dilakukan lansia dalam bentuk senam 

hipertensi sudah terbukti adanya perubahan 

tekanan darah, akan tetapi yang membedakannya 

dengan penelitian sebelumnya terdapat pada 

lokasi, waktu penelitian dan jenis aktivitas fisik 

yang paling efektif dan lama waktu yang 

dibutuhkan untuk mencapai efek yang 

diinginkan dapat bervariasi tergantung dari 

faktor-faktor lain, seperti jenis kelamin, kondisi 

kesehatan dan pola makan.  

Berdasarkan hasil survei pendahuluan 

peneliti di Desa Babakan Asem terdapat 35 

responden yang hanya sebagai IRT. Berdasarkan 

jawaban wawancara terhadap 15 lansia dengan 

pertanyaan jenis aktivitas fisik sehari-hari, 15 

responden mengatakan aktivitas fisik waktu 

luangnya yaitu memasak, dan membersihkan 

rumah, tetapi dari 15 responden lansia ini tidak 
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melakukan aktivitas fisik seperti olahraga. 

Masalah yang timbul pada lansia hipertensi di 

Posbindu desa Babakan Asem adalah kurangnya 

melakukan aktivitas fisik olahraga. Sebagai 

peneliti ingin melakukan olahraga seperti senam 

hipertensi bersama dengan lansia dalam waktu 

2x dalam seminggu selama 2 minggu.  

Berdasarkan latar belakang di atas 

hubungan terhadap aktivitas fisik pasien lansia 

hipertensi sangat penting untuk menjalani hidup 

sehat dan bebas dari komplikasi dengan 

mempromosikan aktivitas fisik supaya kualitas 

hidup mereka menjadi lebih baik, sehingga 

peneliti merasa tertarik untuk mengambil judul 

tentang “Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap 

Perubahan Tekanan Darah Pada Lansia dengan 

Hipertensi di Wilayah Kerja Posbindu Desa 

Babakan Asem Kabupaten Tangerang.” 

 

2. METODE PENELITIAN 

Desain penelitian ini menggunakan desain 

kuantitatif dengan jenis penelitian cross 

sectional12. Sampel penelitian ini berjumlah 35 

responden penderita hipertensi yang diambil 

menggunakan total sampling. Aktivitas fisik 

diukur menggunakan instrumen kuesioner milik 

Nursalam (2017). Tekanan darah diukur dengan 

sphygmomanometer digital. Data analisis 

bivariat dilakukan dengan uji Rank Spearman. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL  

Tabel 1 

Dara demografi Karakteristik Responden  

Variabel  N % 

Usia 

       45-49 

50-55 

56-59 

 

9 

19 

7 

 

25,7 

54,3 

20,0 

Pendidikan 

       SD 

       SMP 

       SMA 

 

22 

6 

7 

 

62,9 

17,1 

20,0 

Aktivitas Fisik 

       Ringan 

       Sedang 

 

16 

13 

 

45,7 

37,1 

       Berat 6 17,1 

Hipertensi 

       Ringan    

       Sedang 

       Berat      

 

4 

23 

8 

 

11,4 

65,7 

22,9 

Total 35 100 

Sumber: Data Primer 

 

Berdasarkan tabel 1 di atas 

menggambarkan bahwa usia terbanyak pada 

usia 50-55 tahun yaitu 19 responden (54,3%) 

dan usia yang paling sedikit pada usia 56-59 

tahun sebanyak 7 responden (20,0%). 

Pendidikan terbanyak yaitu 22 responden 

(62.9%) dan yang paling sedikit berpendidikan 

SMP yaitu 6 responden. Aktivitas fisik pada 

lansia dengan hipertensi paling banyak 

melakukan aktivitas ringan yaitu 16 responden 

(45,7%) dan yang paling sedikit yaitu aktivitas 

berat yaitu 6 responden (17,1%), sedangkan 

untuk kejadian hipertensi pada lansia yang 

tertinggi yaitu mengalami hipertensi sedang 

sebanyak 23 responden (65,7%) dan yang 

terendah yaitu hipertensi ringan sebanyak 4 

responden (11,4%). 

 

Tabel 2 

Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap 

Perubahan Tekanan Darah pada Lansia 

dengan Hipertensi di Wilayah Kerja Posbindu 

Desa Babakan Asem Kabupaten Tangerang 

2023 (n=35) 

Hubungan R-Hitung P-Value 

Aktivitas 

Fisik 

1,000 0,003 

Kejadian 

hipertensi 

0,493 0,003 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa hasil uji 

korelasi Rank Spearman hubungan aktivitas fisik 

didapatkan nilai R hitung 0,493 dengan p-value 

0,003 sehingga terdapat hubungan aktivitas fisik 

terhadap perubahan tekanan darah pada lansia 

dengan hipertensi.  

Usia 

Pada penelitian ini usia lansia yang paling 

banyak yaitu pada usia 50-55 yaitu sebanyak 19 
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responden (54,3%). Dalam penelitian 

sebelumnya yang dilakukan oleh Nugroho 

(2019) bahwa usia berhubungan terhadap 

kejadian hipertensi8.  Menurut American Heart 

Association, risiko hipertensi meningkat seiring 

dengan bertambahnya usia, dan prevalensi 

tekanan darah tinggi adalah 26% pada orang 

berusia antara 20 dan 44 tahun sedangkan pada 

usia lebih dari 65 tahun yaitu sekitar 78%. Hal ini 

disebabkan karena seseorang yang mengalami 

peningkatan usia maka akan terjadi penurunan 

elastisitas dinding pembuluh darah, peningkatan 

fibrosis sehingga menyebabkan kekakuan pada 

dinding pembuluh darah13.  

 

Tingkat Pendidikan 

Pada penelitian ini lansia yang mengalami 

hipertensi lebih banyak ditemukan pada tingkat 

pendidikan SD yaitu 22 responden (62,9%). 

Tingkat pendidikan yang rendah akan 

mempengaruhi cara menjaga pola hidup yang 

sehat. Tingkat pendidikan yang rendah juga akan 

berpengaruh terhadap tingkat pengetahuan 

seseorang dalam menerima informasi kesehatan 

tentang penyakit hipertensi sehingga akan 

berpengaruh pada cara hidup yang tidak sehat. 

Dalam penelitian sebelumnya yang dilakukan 

oleh Nugroho (2019) bahwa tingkat pendidikan 

berhubungan dengan kejadian hipertensi hal ini 

dikarenakan dengan tingkat pendidikan yang 

rendah akan mempengaruhi tingkat pengetahuan 

seseorang dalam mengkonsumsi makanan yang 

sehat serta menjaga pola hidup yang sehat8. 

 

Aktivitas Fisik dan Hipertensi 

Angka kejadian hipertensi pada penelitian 

ini mayoritas mengalami hipertensi sedang yaitu 

23 responden (65,7%). Peningkatan angka 

kejadian hipertensi tersebut dikaitkan karena 

perubahan life style seperti mengonsumsi 

makanan yang berlemak tinggi, stres, BMI yang 

tidak ideal dan aktivitas fisik yang kurang. 

Menurut Li (2022) aktivitas fisik 

direkomendasikan sebagai perilaku gaya hidup 

untuk mencegah kejadian hipertensi Namun, Di 

sebagian besar negara berkembang, hanya 

sebagian kecil dari populasi yaitu kurang dari 

10% yang melaporkan berpartisipasi dalam 

segala bentuk aktivitas fisik14.  

Pada penelitian ini terdapat hubungan  

aktivitas fisik terhadap perubahan tekanan darah 

pada lansia yang mengalami hipertensi. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Chataut, 

et al (2011), Hasanudin et al, (2018), Setyanto 

(2017) dan Astuti (2016) di Indonesia yang 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik berhubungan 

terhadap kejadian hipertensi15,16,17,18.Penelitian 

ini juga sejalan dengan Li, et al (2022) di 

Tiongkok bahwa aktivitas fisik minimal 30-90 

menit/ minggu berhubungan dengan kejadian 

hipertensi14. Namun hasil yang tidak sama 

dengan penelitian Mahiroh, et al (2019) di 

Indonesia menggambarkan bahwa aktivitas fisik 

sedang tidak berhubungan dengan kejadian 

hipertensi19 

Individu yang melakukan aktivitas fisik 

secara aktif memiliki resiko kecacatan dan 

kematian yang rendah20. Li (2022) juga 

menyatakan bahwa penurunan tekanan darah 

yang disebabkan oleh aktivitas fisik disebabkan 

oleh penurunan resistensi pembuluh darah yang 

disebabkan oleh penurunan aktivitas simpatis. 

Selain itu, aktivitas fisik sedang dapat 

menurunkan risiko hipertensi dengan 

meningkatkan sensitivitas insulin, menurunkan 

adipositas, dan meningkatkan keseimbangan 

energi14. Adapun yang bisa dimodifikasi untuk 

mencegah kejadian hipertensi dengan cara 

melakukan aktivitas fisik seperti berenang, 

jogging atau lari. Selain itu individu juga harus  

mengubah gaya pola hidup yang sehat agar tidak 

mengalami penyakit hipertensi21.  

Aktivitas fisik juga mempunyai dampak 

positif terhadap status kesehatan lansia, Selain 

meningkatkan parameter fisiologis 

kardiovaskular, latihan fisik juga memperbaiki 

gejala kardiovaskular (terutama yang 

berhubungan dengan gagal jantung) dan tekanan 

darah, dan menurunkan risiko penyakit arteri 

koroner, serta meningkatkan profil lipid dan 

sensitivitas insulin. Selain itu, latihan fisik 
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membantu mengurangi aktivitas simpatis, 

mencapai tekanan darah dan kontrol detak 

jantung yang lebih baik22 

Prinsip-prinsip utama dari aktivitas fisik 

yang direkomendasikan pada orang dewasa yang 

lebih tua adalah sebagai berikut: latihan yang 

disukai adalah latihan aerobik, yang perlu 

dilengkapi dengan latihan keseimbangan, 

penguatan dan fleksibilitas. Layanan Kesehatan 

Nasional Inggris dan Pusat Pengendalian dan 

Pencegahan Penyakit Amerika  menyarankan 

orang dewasa di atas usia 65 tahun harus 

melakukan setidaknya 150 menit aktivitas fisik 

intensitas sedang setiap minggu seperti jalan 

cepat selama 30 menit per hari selama 5 kali 

seminggu. Bila lansia sudah termasuk orang 

yang aktif, maka aktivitas fisiknya dapat dibatasi 

hingga 75 menit aktivitas intensitas berat per 

minggu misalnya berjalan dan berlari setidaknya 

2 kali seminggu23. Jadi aktivitas fisik memegang 

peranan penting dalam menjaga fungsi fisik yang 

baik dan meningkatkan kualitas hidup lansia24. 

 

4. KESIMPULAN 

1. Karakteristik responden di Posbindu Desa 

Babakan Asem Kabupaten Tangerang 

berdasarkan pendidikan mayoritas 

responden berpendidikan Sekolah Dasar 

(SD) yaitu 22 responden (62.9%) sedangkan 

berdasarkan usia responden mayoritas 

berusia 50-55 tahun yaitu 19 responden 

(54,3%) 

2. Karakteristik aktivitas fisik didapatkan nilai 

distribusi aktivitas ringan 16 responden 

(45,7%), aktivitas sedang 13 responden 

(37,1%), aktivitas berat 6 responden 

(17,1%). Karakteristik kejadian hipertensi 

lansia didapatkan nilai distribusi ringan 4 

responden (11,4%), se-dang 23 responden 

(65,7%), be-rat 8 responden (22,9%).  

3. Terdapat hubungan aktivitas fisik terhadap 

perubahan tekanan darah pada lansia 

dengan hipertensi di wilayah kerja posbindu 

desa babakan asem kabupaten tangerang  

 

 

 

 

5. SARAN 

1. Bagi Ilmu Pengetahuan 

Diharapkan pengelolaan hipertensi 

dengan menerapkan senam hipertensi 

untuk penurunan tekanan darah secara 

rutin dapat dijadikan sebagai salah satu 

rujukan untuk penatalaksanaan pasien 

hipertensi. . 

2. Bagi Pasien Hipertensi  

Diharapkan sebagai salah satu upaya 

untuk menurunkan tekanan darah secara 

bertahap dan mencegah terjadinya 

kejadian komplikasi akibat hipertensi 

yang tidak terkontrol. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya  

Diharapkan pada peneliti selanjutnya 

sebagai acuan agar mengembangkan 

penelitian ini dengan berbagai masalah 

baru terkait manfaat latihan senam 

hipertensi dengan kelompok umur yang 

berbeda dengan penyakit kronis lainnya. 
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