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PENGARUH SENAM HIPERTENSI TERHADAP TEKANAN DARAH 

PADA PASIEN HIPERTENSI DI WILAYAH KERJA UPTD 

PUSKESMAS PAYANGAN TAHUN 2021 

 

I Made Sedana Yoga 

ABSTRAK 

Hipertensi merupakan penyakit tidak menular yang menjadi masalah 

utama dalam bidaang kesehatan secara umum. Salah satu upaya yang dapat 

dilakukan untuk menurunkan tekanan darah dengan cara melakukan senam 

hipertensi yang merupakan olahraga ringan yang dapat diterapkan oleh penderita 

hipertensi, dapat memperlancar sirkulasi pembuluh darah dan dapat menyebabkan 

pelebaran pembuluh darah yang sebelumnya kaku karena kurangnya aktifitas 

fisik. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam hipertensi terhadap 

tekanan darah pada pasien hipertensi di UPTD Puskesmas Payangan Tahun 2021. 

Desan penelitian pre-experimental dengan jenis penelitian yang digunakan One 

group dengan rancangan pretest–posttest design dan menggunakan metode 

purposive sampling dengan jumlah responden 11 orang. Hasil penelitian 

didapatkan rata-rata tekanan darah sistole sebelum perlakuan 155,64 mmHg 

diastule sebelum perlakuan 95,64 mmHg dan tekanan darah sistole setelah 

perlakuan 151,73 mmHg diastole setelah perlakuan 93,73 mmHg. Uji hipotesis 

dengan menggunakan uji statistik paired t-test dan diperoleh hasil sistule p value 

0,003 (p value < 0,05) dan diastule p value 0,002 (p value < 0,05), maka dapat 

disimpulkan ada pengaruh senam hipertensi terhadap tekanan darah pada pasien 

hipertensi di UPTD Puskesmas Payangan Tahun 2021. Berdasarkan hal tersebut, 

diharapkan senam hipertensi bisa diterapkan sebagai pengobatan non farmakologi 

untuk menurunkan tekanan darah.  

 

Kata kunci: Senam hipertensi, tekanan darah, hipertensi 
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THE EFFECT OF HYPERTENSION GYMNASTICS ON BLOOD 

PRESSURE IN HYPERTENSION PATIENTS IN THE WORKING 

AREA OF PUSKESMAS PAYANGAN UPTD IN 2021 

I Made Sedana Yoga 
 

ABSTRACT 

 

Hypertension is a non-communicable disease which is a major problem in 

the field of health in general. One of the efforts that can be made to lower blood 

pressure is by doing hypertension exercise, which is a mild exercise that can be 

applied by people with hypertension, can improve blood vessel circulation and 

can cause the dilation of blood vessels that were previously stiff due to lack of 

physical activity. The purpose of this study is to determine the effect of 

hypertension exercise on blood pressure in hypertensive patients at the Payangan 

Health Center UPTD in 2021. Pre-experimental research design with the type of 

research used was One group with a pretest–posttest design and using purposive 

sampling method with 11 respondents. The results showed that the average 

systolic blood pressure before treatment was 155.64 mmHg diastule before 

treatment 95.64 mmHg and systolic blood pressure after treatment 151.73 mmHg 

diastole after treatment 93.73 mmHg. Hypothesis testing using paired t-test 

statistical test and the results obtained system p value 0.003 (p value <0.05) and 

diastule p value 0.002 (p value <0.05), it can be concluded that there is an effect 

of hypertension exercise on blood pressure at hypertension patients at Payangan 

Public Health Center UPTD in 2021. Based on this, it is hoped that hypertension 

exercise can be applied as a non-pharmacological treatment to lower blood 

pressure. 

Key words: Hypertension gymnastics, blood pressure, hypertension 
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RINGKASAN PENELITIAN 

PENGARUH SENAM HIPERTENSI TERHADAP TEKANAN DARAH PADA 

PASIEN HIPERTENSI DI WILAYAH KERJA UPTD PUSKESMAS 

PAYANGAN TAHUN 2021 

Oleh: I Made Sedana Yoga 

Hipertensi adalah peningkatan tekanan darah sistolik lebih dari 140 mmHg 

dan tekanan darah diastolik lebih dari 100 mmHg pada dua kali pengukuran 

dengan selang waktu lima menit dałam keadaan cukup istirahat/tenang. 

Peningkatan tekanan darah yang berlangsung dałam jangka waktu lama 

(persisten) dapat menimbulkan kerusakan pada ginjal (gagal ginjal), jantung 

(penyakit jantung koroner) dan otak (menyebabkan stroke) bila tidak dideteksi 

secara dini dan mendapat pengobatan yang memadai. Banyak pasien hipertensi 

dengan tekanan darah tidak terkontrol. (Kemenkes.RI, 2014).  

Dinas Kesehatan Provinsi Bali mencatat terjadi peningkatan kasus 

hipertensi setiap tahunya yakni pada tahun 2019 dinas kesehatan mencatat 

keseluruhan kasus hipertensi mencapai 820.878, laki-laki yang terkena hipertensi 

sebanyak 427.628, perempuan 393.250 kasus. Prevalensi hipertensi tahun 2019 di 

Kabupaten Gianyar yang terdiagnosa hipertensi yaitu laki-laki berjumblah 4,280, 

perempuan 5,279 keseluruhanya sebanyak 9,559 kasus (Dinas Kesehatan Provinsi 

Bali, 2020).  

Dinas Kesehatan Kabupaten Gianyar mencatat hasil pengukuran/deteksi 

dini tekanan darah tinggi untuk tahun 2019 jumlah sasaran sebanyak 84.646 

penduduk > 15 tahun. Pervalensi hipertensi yang baru mendapat pelayanan 

kesehatan mencapai 36.641 (43.3 %). Puskesmas Payangan menduduki urutan ke 

dua  setelah Sukawati dengan kasus hipertensi, jumlah kasus hipertensi di 
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Puskesmas Payangan tercatat laki-laki 4,280 kasus, perempuan 5,279 kasus, 

keseluruhan kasus hipertensi di Puskesmas Payangan adalah 9,559 kasus (Dinas 

Kesehatan Kabupaten Gianyar, 2020). Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang 

di lakukan di UPTD Puskesmas Payangan, angka kejadian hipertensi di wilayah 

kerja UPTD Puskesmas Payangan pada tahun 2020 sebanyak 9,080 jiwa, dan 

penderita hipertensi yang berusia 15-59 berjumblah 7,217 jiwa.  

Salah satu penatalaksanaan hipertensi adalah dengan pengobatan non 

farmakologis yang dapat diberikan untuk penderita hipertensi salahsatunya senam 

hipertensi dimana senam dapat menjaga kesehatan jantung dan pembuluh darah, 

terjadi pelebaran yang awalnya mengalami penyempitan sehingga akan 

menyebabkan tekanan darah mengalami penurunan. Upaya yang dilakukan oleh 

UPTD Puskesmas Payangan adalah melakukan pemantauan tekanan darah setiap 

satu bulan mealui kegiatan Pos Binaan Terpadu secara rutin dimana di dalam 

kegiatan tersebut dilakukan pembinaan dan pengukuran tekanan darah. Variabel 

dalam penelitian ini adalah senam hipertensi dan tekanan darah pada pasien 

hipertensi, hipotesis penelitian ini ada pengaruh senarm hipertensi terhadap 

tekanan darah pada pasien hipertensi di wilayah kerja UPTD Puskesmas Payangan 

Tabun 2021. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan jenis 

penelitian pre-experimental. Design yang digunakan one group pretest- parthest 

design dengan intervensi senam hipertensi yang dilakukan oleh peneliti kepada 

responden dengan pertemuan sebanyak enam kali dalam waktu dua minggu. 

Penelitian dilaksanakan tangga 28 Maret 28 April 2021.  

Hasil penelitian diperoleh bahwa karakteristik responden berdasarkan usia 

termuda adalah 23 tahun dan usia tertua adalah 58 tahun. Karakteristik responden 
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berdasarkan jenis kelamin yaitu 2 orang laki-laki dan 9 orang perempuan jumblah 

responden sebanyak 11 orang. Karakteristik berdasarkan pekerjaan bahwa 

responden mempunyai pekerjaan sebagai petani, yaitu sebanyak 10 orang (90.9%) 

dan 1 orang sebagai mahasiswa (9.1%). Hasil rata-rata tekanan darah sistole 

sebelum perlakuan adalah 155,64 mmHg dan hasil rata-rata tekanan darah diastole 

sebelum perlakuan adalah 95,64 mmHg. rata-rata tekanan darah sistole setelah 

perlakuan adalah 151,73 mmHg dan rata-rata tekanan darah diastole setelah 

perlakuan adalah 93,73 mmHg. Sehingga didapatkan selisih rata-rata tekanan 

darah sistole sebelum dan setelah perlakuan sebesar 3,91 mmHg dan selisih rata-

rata tekanan darah diastole sebesar 1,91 mmHg. Tampak adanya penurunan antara 

tekanan darah pre test dan post test. Hasil uji statislik menggunakan paired t-test, 

menunjukkan bahwa terdapat penurunan antara tekanan darah sistole dan diastole 

sebelum dan setelah diberikan perlakuan dengan nilai sistule p value 0,003 dan 

diastule p value 0,002, Hal ini menunjukkan bahwa p value < (0.05). Sehingga 

dapat disimpulkan ada pengaruh senam hipertensi terhadap tekanan darah pada 

pasien hipertensi.  

Setelah dilakukan penelitian di dapatkan hasil bahwa senam hipertensi 

dapat menurunkan tekanan darah pada pasien hipertensi sehingga penulis 

menyarankan penelitian ini dapat digunakan oleh tenaga kesehatan terutama 

perawat untuk terapi non farmakologis dalam mengembangkan asuhan 

keperawatan pada pasien dengan hipertensi dan untuk mengembangkan penelitian 

yang serupa dengan menerapkan adanya kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol agar mencapai penelitian yang lebih baik. 
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