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ABSTRACT 
 

Old age is the final stage of the aging process. In this process, the ability of the 
body tissue to repair itself and maintain body structure will change and body 
function will decrease. Decreased body function also occurs in the cardiovascular 
system and the body's metabolic system. The elderly will be susceptible to 
increased blood pressure due to arteriosclerosis and nutritional problems such 
as malnutrition or excess nutrition. Although the decline in function in the aging 
process occurs naturally and will be experienced by everyone, this decline in 
function can be slowed down by maintaining a healthy lifestyle, one of which is 
through physical exercise. To determine the effect of aerobic physical exercise 
on changes in blood pressure and BMI among the elderly at Mandalika Elderly 
Social Home, West Nusa Tenggara, in 2022. Experimental quantitative analytic 
research with a quasi-experimental research design. The sampling technique 
used purposive sampling with a nonrandomized control group pretest-posttest 
design approach. This study was conducted at the Mandalika Elderly Social Home, 
West Nusa Tenggara from January 31 until February 28, 2023. The sample of this 
study consisted of 48 respondents who were divided into treatment and control 
groups. The data obtained were analyzed using the Shapiro-Wilk normality test. 
Data that were normally distributed were analyzed using the dependent T-test 
and data that were not normally distributed were then followed by the Wilcoxon 
test. The statistical test results showed that there were blood pressure changes, 
both systolic and diastolic, after aerobic physical exercise, proven by a p-value 
of 0.002 on systolic blood pressure and a p-value of 0.004 on diastolic blood 
pressure. Changes were also found in the body mass index with a p-value of 
0.001. There was a significant relationship between aerobic physical exercise 
and blood pressure and body mass index (BMI) emong elderly at Mandalika 
Elderly Social Home, West Nusa Tenggara. 
 
Keywords: Aerobic Physical Exercise, Blood Pressure, BMI, Elderly. 

 
 

ABSTRAK 
 

Lanjut  usia merupakan tahap akhir dari proses penuaan. Pada proses ini 
kemampuan jaringan untuk memperbaiki diri dan mempertahankan struktur 
tubuh akan berubah serta fungsi tubuh akan menurun. Penurunan fungsi tubuh 
juga terjadi pada sistem kardiovaskular dan sistem metabolisme tubuh. Lansia 
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akan rentan mengalami kenaikan tekanan darah karena terjadi proses 
arteriosklerosis maupun masalah gizi seperti gizi kurang atau gizi berlebih. 
Walaupun kemunduran fungsi pada proses penuaan berjalan secara alami dan 
akan dialami oleh semua orang, namun penurunan fungsi tersebut dapat 
diperlambat dengan mempertahankan pola hidup sehat, salah satunya melalui 
latihan fisik. Untuk mengetahui pengaruh latihan fisik aerobik yang dilakukan 
terhadap perubahan tekanan darah dan IMT pada lanjut usia di Panti Sosial Lanjut 
Usia Mandalika Nusa Tenggara Barat Tahun 2022. Penelitian kuantitatif analitik 
eksperimental dengan desain penelitian quasi Experimental. Teknik pengambilan 
sampel menggunakan purposive sampling dengan pendekatan nonrandomized 
control group pretest-posttest design. Penelitian dilakukan di Panti Sosial Lanjut 
Usia Mandalika Nusa Tenggara Barat pada 31 Januari-28 Februari 2023. Sampel 
penelitian sebanyak 48 responden yang terbagi dalam kelompok perlakuan dan 
kontrol. Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan uji normalitas 
Shapiro-Wilk. Data yang terdistribusi normal dianalisis dengan uji dependent T 
test dan data yang terdistribusi tidak normal dilanjutkan dengan uji Wilcoxon. 
Dari hasil uji statistik didapatkan perubahan tekanan darah baik sistolik maupun 
diastolik setelah dilakukan latihan fisik aerobik yang dibuktikan dengan p-value 
0,002 pada tekanan darah sistolik dan p-value 0,004 pada tekanan darah diastolik. 
Pada indeks massa tubuh juga ditemukan perubahan dengan nilai p-value yakni 
0,001. Terdapat hubungan yang signifikan antara latihan fisik aerobik dengan 
tekanan darah dan indeks massa tubuh (IMT) pada lansia di Panti Sosial Lanjut 
Usia Mandalika Nusa Tenggara Barat. 
 
Kata Kunci: Latihan Fisik Aerobik, Tekanan Darah, IMT, Lansia 
 
 
PENDAHULUAN  

Kesehatan merupakan keadaan 
yang paling penting dalam 
menjalankan berbagai aktivitas. 
Tanpa kesehatan, manusia akan 
mengalami hambatan dan mengalami 
penurunan kondisi fisik. Kondisi fisik 
yang menurun dapat menimbulkan 
munculnya berbagai penyakit (Pane, 
2015). Berbagai macam penyakit juga 
bisa terjadi akibat perubahan-
perubahan fungsi tubuh seiring 
dengan bertambahnya usia 
(Hardisman, 2015). Lanjut usia 
adalah tahap akhir dari proses 
penuaan. Penuaan merupakan suatu 
proses menghilangnya secara 
perlahan-lahan kemampuan jaringan 
untuk memperbaiki diri atau 
mengganti diri dan mempertahanan 
struktur dan fungsi normalnya 
(Pribadi, 2015). Kemunduran struktur 
dan fungsi organ juga terjadi pada 
sistem kardiovaskular, salah satunya 
adalah dinding arteri menjadi 

menebal dan kaku karena 
pembentukan arteriosklerosis 
sehingga darah beredar pada 
pembuluh darah yang sempit dan 
akhirnya menyebabkan meningkatnya 
tekanan darah (Konita et al., 2015). 
Selain mengalami kemunduran pada 
struktur dan fungsi organ, lansia juga 
dapat mengalami masalah gizi, baik 
gizi berlebih (overweight) maupun 
kekurangan gizi (underweight) 
(Supriati, 2017).  

Arteriosklerosis dapat terjadi 
karena berkurangnya elastisitas 
pembuluh darah ketika seseorang 
memasuki usia 40 tahun (Amanda & 
Martini, 2018). Hilangnya elastisitas 
pembuluh darah dapat terjadi karena 
peningkatan zat kolagen dan 
penipisan serta kalsifikasi serat 
elastin yang menyebabkan kekakuan 
pembuluh darah pada sel otot polos, 
sehingga pembuluh darah akan 
berangsur-angsur menyempit dan 
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menjadi kaku. Kakunya pembuluh 
darah ini akan menyebabkan tekanan 
darah meningkat akibat darah yang 
terus dipompa tanpa adanya dilatasi 
pembuluh darah (Andzani & Dwi, 
2018; Raihan & Dewi, 2014). 
Meningkatnya tekanan darah dalam 
waktu lama dapat menyebabkan 
seseorang mengalami hipertensi. Jika 
hipertensi dibiarkan, dapat 
memunculkan komplikasi penyakit 
seperti penyakit jantung koroner (PJK) 
dan stroke (Ainurrafiq et al., 2019; 
Fitri, 2015) dengan prevalensi 
tertingi pada lanjut usia (lansia) 64 
tahun keatas (Rachmawati et al., 
2021; Tamam, 2020).  

Seseorang yang memasuki masa 
lansia dapat mengalami masalah pada 
gizinya. Masalah gizi yang dapat 
dialami oleh lansia yakni kurang gizi 
(underweight) dan gizi lebih 
(overweight). Kedua status gizi 
tersebut dapat diketahui dari 
pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT) 
(Tanzila et al., 2021). Kurang gizi 
dapat terjadi karena penurunan indra 
perasa dan bau, kesehatan gigi dan 
mulut serta penurunan nafsu makan 
(Akbar & Eatall, 2020). Kondisi ini 
dapat menyebabkan kerusakan pada 
sel tubuh lansia dan daya tahan tubuh 
yang menurun (Akbar & Eatall, 2020; 
Sari & Septiani, 2019). Gizi berlebih 
dapat terjadi karena seiring 
bertambahnya usia, sel adiposa dan 
persentase lemak tubuh dapat 
meningkat. Pada lansia juga terjadi 
penurunan metabolisme basal, 
sehingga berisiko mengalami 
kegemukan (obesitas) (Andriyani et 
al., 2022; Somantri, 2015). Obesitas 
yang terjadi pada seseorang secara 
menetap dapat menyebabkan 
gangguan metabolik berupa 
hiperkolesterolemia. Kondisi ini 
lambat laun akan menyebabkan 
gangguan permeabilitas pembuluh 
darah dan meningkatkan penyakit 
serebrovaskular ataupun penyakit 
kardiovaskular (Permatasari et al., 
2022). 

Walaupun kemunduran fungsi 
pada proses penuaan berjalan secara 
alami dan akan dialami oleh semua 
orang, namun penurunan fungsi 
tersebut dapat diperlambat dengan 
mempertahankan pola hidup sehat, 
salah satunya melalui latihan fisik 
(Wiyaka, 2014). Latihan fisik 
sebaiknya dilakukan oleh semua 
orang termasuk lansia (Anuar et al., 
2021). Latihan fisik yang dianjurkan 
bagi lansia adalah latihan fisik yang 
melibatkan pelatihan pernapasan dan 
jantung, kekuatan otot, kekuatan 
sendi, bersifat rekreasi dan tidak 
menimbulkan rasa jenuh. Prinsip 
latihan yang digunakan pada lansia 
yakni dari latihan yang ringan 
kemudian secara bertahap meningkat 
hingga latihan sedang (Pribadi, 2015). 
Latihan fisik yang banyak dilakukan 
yakni latihan fisik aerobik seperti 
bersepeda, berjalan, jogging, dan 
senam (Hita, 2020). Hal ini 
dikarenakan ketika seseorang 
melakukan latihan fisik aerobik, 
dibutuhkan kerja optimal dari 
jantung, paru-paru dan pembuluh 
darah untuk mengangkut oksigen 
sehingga proses pembakaran energi 
dapat dilakukan secara maksimal 
(Harahap & Pahutar, 2018). Untuk 
mendapatkan dampak dari latihan 
fisik aerobik ini diperlukan adanya 
dosis latihan dalam melakukannya. 
Dosis latihan aerobik ini ditetapkan 
dengan menggunakan Frequency, 
Intensity, Time, dan Type (FITT) 
(Wahyuni, 2021). 

Dalam penelitian yang 
dilakukan oleh Basuki & Barnawi 
(2021) menyatakan bahwa senam 
hipertensi memberi pengaruh 
terhadap penurunan tekanan darah 
sistolik lansia yang dibuktikan dengan 
p-value sebesar 0,002. Hal ini sejalan 
dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Widjayanti et al. (2019) yang 
menyatakan bahwa senam aerobic 
low impact training dapat 
menurunkan tekanan darah sistolik 
dan diastolik pada responden (lansia) 
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(p = 0,000). Namun berbeda dengan 
penelitian yang dilakukan oleh 
Schroeder et al. (2019), yang 
menyatakan baik latihan aerobik atau 
ketahanan saja tidak menunjukkan 
penurunan tekanan darah yang 
signifikan dan dibuktikan dengan nilai 
p > 0,05 (Schroeder et al., 2019). 

Penelitian Muriyati et al. (2018) 
mengatakan bahwa skor IMT yang 
dilakukan pada 30 responden 
perempuan setelah mengikuti senam 
aerobik selama 6 minggu adalah 
26,65 dengan nilai probabilitas 
(p=0,000) yang menunjukkan adanya 
perubahan pada IMT responden. 
Namun hal tersebut tidak sejalan 
dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Wahib (2022) yang mendapatkan 
hasil adanya penurunan berat badan 
(BB) secara signifikan pada kelompok 
responden latihan aerobik, resistence, 
dan kombinasi. Namun, tidak 
didapatkan hasil penurunan pada 
parameter IMT dan persentase massa 
lemak. Penelitian yang dilakukan 
oleh Tanzila et al. (2021) dengan 
judul Pengaruh Latihan Fisik Aerobik 
Terhadap Indeks Massa Tubuh, Rasio 
Lingkar Pinggang-Panggul dan 
Tekanan Darah Pasien Hipertensi di 
Palembang menyatakan bahwa 
terdapat penurunan rerata IMT 
setelah latihan fisik aerobik yang 
signifikan dengan nilai p =0,023 
(p<0,05). Selain itu juga terdapat 
penurunan rerata Rasio Lingkar 
Pinggang-Panggul (RLPP) setelah 
latihan fisik aerobik yang signifikan 
dengan nilai p=0.002 (p<0,05), serta 
penurunan rerata Tekanan Darah 
sesudah latihan fisik dengan p-value 
0,000(p< 0,05). Berdasarkan dari 
latar belakang tersebut, peneliti 
berencana melakukan penelitian 
mengenai Pengaruh Latihan Fisik 
Aerobik Terhadap Perubahan 
Tekanan Darah dan IMT pada Lanjut 
Usia di Panti Sosial Lanjut Usia 
Mandalika Nusa Tenggara Barat 
Tahun 2022.  
 

METODE  
Penelitian ini menggunakan 

desain penelitian kuantitatif analitik 
eksperimental dengan pembanding 
dan menggunakan metode Quasi 
Experimental dengan melibatkan 
kelompok kontrol dan kelompok 
perlakuan yang telah memenuhi 
syarat replikasi dan kontrol. Pada 
rancangan penelitian ini tidak 
disertai dengan randomisasi 
sempurna dan pendekatan yang 
digunakan yakni nonrandomized 
control group pretest-posttest design. 
Populasi yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah lansia yang 
bertempat tinggal di Panti Sosial 
Lanjut Usia Mandalika Nusa Tenggara 
Barat dengan purposive sampling 
sebagai teknik pengambilan sampel. 
Sampel yang memenuhi kriteria 
inklusi dan ekslusi dimasukkan dalam 
penelitian, yaitu 48 responden. Jenis 
variabel pada penelitian ini 
diklasifikasikan menjadi dua yakni 
latihan fisik aerobik sebagai variabel 
independent dan tekanan darah serta 
indeks massa tubuh (IMT) sebagai 
variabel dependent. Analisis data 
yang digunakan yakni analisis 
univariat dan bivariat dengan 
menggunakan uji statistik dependent 
T test dan uji Wilcoxon.  
 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini dilakukan di Panti 
Sosial Lanjut Usia Mandalika pada 
tanggal 31 Januari-28 Februari 2023. 
Jumlah responden pada penelitian ini 
sebanyak 48 orang yang dibagi 
menjadi dua kelompok dengan 
jumlah sama yakni 24 orang dan 
terdiri dari kelompok perlakuan dan 
kelompok kontrol. Penelitian ini 
menggunakan studi quasy 
experimental dengan teknik 
pengambilan sampel yakni purposive 
sampling. Data yang diambil dari 
penelitian ini yakni data sebelum dan 
sesudah diberikan perlakuan pada 
kelompok perlakuan, serta data 
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sebelum dan sesudah pada kelompok 
kontrol (tanpa perlakuan). Perlakuan 
yang diberikan yakni berupa latihan 
fisik aerobik (senam) yang dilakukan 
tiga kali dalam seminggu dengan 
durasi waktu 30 menit setiap latihan. 
Data yang sudah didapatkan 
kemudian dianalisis secara univariat 
dan bivariat untuk kemudian dilihat 
karakteristik dari masing-masing 
sampel dan dinilai hubungan antar 
variabel penelitian. Metode analisis 

data yang digunakan dalam 
penelitian ini yakni didahului oleh uji 
normalitas menggunakan Shapiro-
Wilk. Hasil uji normalitas Shapiro-
Wilk pada variabel tekanan darah 
terdistribusi tidak normal dan pada 
variabel IMT terdistribusi normal. 
Maka, selanjutnya dilakukan uji non-
parametrik Wilcoxon pada variabel 
tekanan darah dan uji dependen T 
test untuk variabel IMT.  

 
Tabel 1 Karakteristik Responden 

 

Variabel Jumlah (n) Persentase (%) 

Usia   

60-74 tahun 30 62,5 

75-90 tahun 17 35,4 

>90 tahun 1 2,1 

Total 48 100 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 17 35,4 

Perempuan 31 64,6 

Total 48 100 

Berdasarkan Tabel 1 didapatkan 
karakteristik responden berdasarkan 
umur terbanyak yakni pada usia 60-74 
tahun sebanyak 30 responden (62,5%). 

Karakteristik responden berdasarkan 
jenis kelamin terbanyak yaitu 
perempuan dengan jumlah responden 
yakni 31 responden (64,6%).  

 
Tabel 1 Deskripsi Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

 

Waktu Pengukuran Kelompok 

Tekanan Darah (mmHg) 

Median (Minimum-Maksimum) 

Sistolik Diastolik  

Pre Test 
Perlakuan 122,50 (100-170) 80,00 (60-100) 

Kontrol 122,50 (100-170) 75,00 (60-100) 

Post Test 
Perlakuan 120,00 (105-130) 78,00 (60-80) 

Kontrol 120,00 (105-130) 80,00 (60-100) 

Berdasarkan deskripsi tekanan 
darah pada Tabel 2, terlihat bahwa 
pada tekanan darah sistolik kelompok 
Perlakuan dan Kontrol memiliki nilai 
selisih yang sama yakni penurunan 

sebanyak 2,50. Pada tekanan darah 
diastolik kelompok perlakuan 
memiliki penurunan 2,00 namun pada 
kelompok kontrol memiliki kenaikan 
sebanyak 5,00. 
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Tabel 2 Deskripsi IMT Sebelum dan Sesudah Perlakuan 
 

Waktu Pengukuran Kelompok 
Indeks Massa Tubuh (IMT) (kg/m2) 

Jumlah (n) Mean 
Std. 

Deviation 

Pre Test 
Perlakuan 24 25,41 7,696 

Kontrol 24 26,22 4,808 

Post Test 
Perlakuan 24 24,97 7,706 

Kontrol 24 26,64 4,709 

Hasil rata-rata (mean) pada 
Tabel 3 didapatkan penurunan IMT 
pada kelompok perlakuan jika 
dibandingkan dengan kelompok 

kontrol. Penurunan pada kelompok 
perlakuan yakni sebesar 0,44 dan 
pada kelompok kontrol didapatkan 
kenaikan sebesar 0,42.

 
Tabel 0 Uji Normalitas Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

 

Waktu Pengukuran Kelompok 

Tekanan Darah (mmHg) 

p-value (α>0,05) 

Sistolik Diastolik  

Pre Test 
Perlakuan 0,073 0,203 

Kontrol 0,008 0,009 

Post Test 
Perlakuan 0,062 0,000 

Kontrol 0,011 0,080 

 
Dari hasil uji normalitas yang 

dilakukan terlihat pada Tabel 4, 
didapatkan data dengan nilai p lebih 
dari 0,05 dan kurang dari 0,05. Maka 

kesimpulan dari hasil tersebut data 
terdistribusi tidak normal. Oleh 
karena itu, selanjutnya dilakukan uji 
non-parametrik Wilcoxon.  

 
Tabel 3 Uji Normalitas IMT Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

 

Waktu Pengukuran Kelompok 

Indeks Massa Tubuh (IMT) 
(kg/m2) 

p-value (α>0,05) 

Pre Test 
Perlakuan 0,322 

Kontrol 0,739 

Post Test 
Perlakuan 0,166 

Kontrol 0,576 

 
Dari hasil uji normalitas pada 

Tabel 5 yang dilakukan didapatkan 
nilai p lebih dari 0,05 yang berarti 
data tersebut terdistribusi dengan 

normal. Oleh karena itu, selanjutnya 
dilakukan uji parametrik dependent T 
test.  
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Tabel 4 Uji Bivariat Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Perlakuan 
 

Tekanan Darah 
(mmHg) 

Kelompok p-value Keterangan 

Sistolik 
Perlakuan 0,002 p<0,05 

Kontrol 0,003 p<0,05 

Diastolik 
Perlakuan 0,004 p<0,05 

Kontrol 0,007 p<0,05 

 
Hasil uji non-parametrik 

Wilcoxon pada Tabel 6 menunjukkan 
nilai p-value sistolik dan diastolik pre 
dan post pada kelompok perlakuan 
dan kontrol semuanya dibawah dari 
0,05. Dengan demikian hasil uji non-

parametrik Wilcoxon pada data 
tekanan darah penelitian ini 
menunjukkan adanya pengaruh 
diberikannya intervensi berupa 
senam terhadap tekanan darah pada 
responden.   

 
Tabel 5 Uji Bivariat IMT Sebelum dan Sesudah Perlakuan 

 

Kelompok 
Indeks Massa Tubuh (kg/m2) 

Mean SD p-value Keterangan 

Pre Eksperimen-Post Eksperimen 0,443 0,601 0,001 p<0,05 

Pre Kontrol-Post Kontrol 0,422 0,617 0,003 p<0,05 

Hasil uji dependent T test pada 
tabel 7 penelitian ini, menunjukkan 
nilai p-value pada kelompok 
perlakuan dan kontrol pre dan post 
test semuanya dibawah 0,05. Dengan 
demikian, hasil uji T test pada data 
indeks massa tubuh penelitian ini 
menunjukkan adanya pengaruh 
intervensi yang dilakukan dengan 
perubahan indeks massa tubuh pada 
responden.  
 
Karakteristik Responden 
Berdasarkan Usia 

Penelitian ini bertujuan untuk 
mengidentifikasi pengaruh latihan 
fisik aerobik terhadap tekanan darah 
dan IMT pada lansia yang bertempat 
tinggal di Panti Sosial Lanjut Usia 
Mandalika. Berdasarkan karakteristik 
responden, didapatkan usia 
terbanyak yakni 60-74 tahun 
sebanyak 30 responden (62,5%), dan 
terendah dengan usia >90 tahun 
sebanyak 1 orang (2,1%).  

Seiring dengan bertambahnya 
usia, struktur dan fungsi pada sel, 
jaringan serta sistem organ 

mengalami perubahan. Perubahan 
tersebut mempengaruhi kemunduran 
kesehatan fisik dan akhirnya 
berpengaruh pada kerentanan 
terhadap penyakit (Akbar et al., 
2020). Perubahan juga terjadi pada 
sistem kardiovaskular. Semakin 
bertambah usia, terjadi perubahan 
dengan berkurangnya elastisitas 
dinding aorta, katup jantung yang 
menebal dan menjadi kaku, serta 
berkurangnya elastisitas pembuluh 
darah dapat meningkatkan resistensi 
pembuluh darah perifer (Mulyadi, 
2019). Hilangnya elastisitas pada 
pembuluh darah disebabkan oleh 
peningkatan zat kolagen dan 
penipisan serta kalsifikasi serat 
elastin yang dapat menyebabkan 
kekakuan pada pembuluh darah otot 
polos sehingga semakin lama 
pembuluh darah akan menyempit dan 
menjadi kaku (Andzani & Dwi, 2018; 
Raihan & Dewi, 2014).  

Bertambahnya usia juga dapat 
mempengaruhi fungsi fisiologis 
pencernaan pada lansia seperti 
penurunan kemampuan indera perasa 
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dan penciuman, tanggalnya gigi, 
kesulitas dalam mengunyah, 
penurunan asam lambung, penurunan 
sekresi mukus pada usus besar dan 
penurunan elastisitas dinding usus. 
Penurunan kemampuan indera perasa 
dan sistem gastrointestinal seiring 
dengan bertambahnya usia dapat 
berdampak pada proses penyerapan 
gizi sehingga dapat menyebabkan 
gangguan kesehatan dan risiko 
kekurangan gizi pada lanjut usia 
dapat terjadi (Nugroho & Saputro, 
2015). Kebutuhan akan zat gizi 
terutama karbohidrat dan lemak juga 
lebih rendah karena adanya 
penurunan metabolisme basal. 
Penurunan proses metabolisme dan 
didukung dengan pola hidup yang 
tidak sehat seperti kurang bergerak 
dan pola makan yang tidak diatur 
dengan baik dapat menyebabkan 
adanya risiko kegemukan pada lanjut 
usia (Sartika et al., 2013; Somantri, 
2015). 
 
Karakteristik Responden 
Berdasarkan Jenis Kelamin  

Berdasarkan karakteristik 
responden, didapatkan jenis kelamin 
terbanyak yakni perempuan dengan 
jumlah 31 responden (64,6%) dan 17 
responden berjenis kelamin laki-laki 
(35,4%). Usia pria di bawah 60 tahun 
cenderung mengalami lebih banyak 
tekanan darah tinggi dibandingkan 
dengan wanita (Amanda & Martini, 
2018; Arifin et al., 2016), hal ini 
dikarenakan wanita dilindungi oleh 
hormon estrogen yang akan 
menghasilkan dan meningkatkan 
kadar High Density Lipoprotein (HDL) 
yang melindungi pembuluh darah dari 
kerusakan sebelum masa menopause 
(Kusumawaty et al., 2016). Namun, 
setelah melewati usia 60 tahun 
tekanan darah pada wanita 
cenderung akan lebih meningkat 
dikarenakan wanita mengalami masa 
menopause. Masa menopause ini akan 
mengakibatkan penurunan kadar 

estrogen yang drastis (Dewi, 2019; 
Sumoked et al., 2016).   

Indeks massa tubuh antara laki-
laki dan perempuan berbeda seiring 
dengan bertambahnya usia karena 
distribusi pada komposisi tubuh laki-
laki dan perempuan berbeda. Pada 
perempuan, seiring dengan 
bertambahnya usia memiliki 
distribusi lemak yang lebih banyak, 
sehingga indeks massa tubuh wanita 
dapat mengalami peningkatan. Hal 
ini disebabkan oleh enzim lipoprotein 
lipase pada gluteul fenoral adiposity 
yang dirangsang oleh hormon 
estrogen (Habut et al., 2015). 
Hormon estrogen terdiri dari estriol, 
estron, dan estradiol. Berkurang 
sampai hilangnya hormon estradiol 
akibat menopause dapat 
menyebabkan penurunan fungsi alat 
tubuh dan gangguan penurunan 
metabolisme, seperti metabolisme 
lipid (Sumoked et al., 2016). Sehingga 
metabolisme tubuh wanita 10% lebih 
rendah yang dapat menyebabkan 
wanita memiliki cadangan lemak 
yang lebih banyak dibandingkan laki-
laki. Hal ini berakibat indeks massa 
tubuh pada wanita lebih tinggi 
dibandingkan laki-laki (Lubis et al., 
2020).  
 
Perbedaan Tekanan Darah pada 
Kelompok Intervensi dan Kontrol 
Sebelum dan Sesudah Perlakuan  

Hasil penelitian terhadap 24 
responden pada masing-masing 
kelompok di Panti Sosial Lanjut Usia 
Mandalika Mataram didapatkan 
tekanan darah sistolik pre dan post 
mengalami penurunan sebesar 2,50 
dan tekanan darah diastolik pre dan 
post mengalami penurunan sebesar 
2,00 pada kelompok perlakuan. Pada 
tekanan darah sistolik pre dan post 
kelompok kontrol menunjukkan 
adanya penurunan sebesar 2.50 
namun tekanan darah diastolik pre 
dan post kelompok kontrol 
menunjukkan adanya kenaikan 
sebesar 5,00.  
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Penurunan tekanan darah pada 
kelompok perlakuan bisa terjadi 
karena perlakuan yang diberikan 
berupa senam selama tiga kali dalam 
semiggu yang dapat menyebabkan 
jantung memompa lebih keras dan 
dapat mengalirkan darah lebih lancar 
ke seluruh tubuh (Utami et al., 2016). 
Perlakuan yang diberikan yakni 
latihan fisik berupa senam pada 
responden dapat menurunkan 
tekanan darah karena latihan fisik 
menyebabkan peningkatan denyut 
jantung dan pernafasan. (Lestari, 
2019). Selain itu latihan fisik akan 
menghasilkan penurunan pH dan 
kadar PO2, terakumulasinya asam 
laktat, adenosin dan K+ oleh 
metabolisme selama otot aktif 
berkontraksi. Akumulasi zat 
metabolik ini akan menyebabkan 
pembuluh darah mengalami dilatasi 
(vasodilatasi) yang dapat 
menurunkan tekanan arteri, namun 
akan berlangsung sementara karena 
respon arterial baroreseptor yang 
akan meningkatkan denyut jantung 
dan isi sekuncup sehingga tekanan 
darah meningkat dan akhirnya 
menjadi stabil (Mayuni, 2013). 

Penurunan yang juga terjadi 
pada tekanan darah sistolik kelompok 
kontrol (kelompok yang tidak 
mendapat intervensi) dapat terjadi 
karena aktivitas sehari-hari yang 
dilakukan oleh responden sebelum 
dilakukannya pengukuran post test. 
Aktivitas yang dimaksud yakni 
berjalan, menaiki tangga, menyapu, 
mencuci maupun berkebun. Aktivitas 
tersebut juga membutuhkan energi 
dalam melakukannya, sehingga 
jantung akan memompa darah 
dengan lebih baik untuk memenuhi 
kebutuhan akan oksigen tersebut. 
Aktivitas yang dilakukan secara 
teratur tersebut bisa menyebabkan 
vasodilatasi pembuluh darah dan 
mempertahankan elastisitas 
pembuluh darah pada lansia 
(Amaliyah, 2021). 

Peningkatan tekanan darah 
yang terjadi pada tekanan darah 
diastolik kelompok kontrol berkaitan 
dengan usia, dimana semakin 
bertambahnya usia, perubahan 
terjadi secara alami pada pembuluh 
darah, jantung dan hormon yang ada 
pada tubuh. Namun, perubahan yang 
disertai dengan beberapa faktor 
pendukung dapat memicu terjadinya 
tekanan darah yang berlangsung lama 
hingga bisa memunculkan hipertensi 
(Khayati et al., 2017). Salah satu 
faktor yang dapat menjadi penyebab 
tekanan darah meningkat yakni 
faktor berkurangnya aktifitas fisik 
dan latihan fisik seperti berolahraga. 
Penurunan latihan fisik dapat 
menurunkan cardiac output (curah 
jantung) sehingga pompa darah ke 
jantung menjadi berkurang (Surastini, 
2021). 
 
Perbedaan Indeks Massa Tubuh (IMT) 
pada Kelompok Intervensi dan 
Kontrol Sebelum dan Sesudah 
Perlakuan 

Hasil penelitian terhadap 24 
responden pada masing-masing 
kelompok di Panti Sosial Lanjut Usia 
Mandalika didapatkan penurunan 
nilai rata-rata IMT pre test dan post 
test pada kelompok perlakuan 
sebesar 0,44. Pada kelompok kontrol, 
terdapat peningkatan indeks massa 
tubuh sebesar 0,42. 

Penurunan angka rata-rata 
pada hasil data pada penelitian ini 
dapat terjadi karena ketika seseorang 
melakukan latihan fisik, untuk dapat 
menjalankan latihan tersebut 
membutuhkan energi. Energi 
tersebut berasal dari pemecahan 
sumber makanan berupa karbohidrat, 
protein dan lemak. Latihan fisik 
dalam waktu yang lama dapat pecah 
dan menjadi sumber energi bagi 
tubuh (Indra, 2015). Pada awal 
latihan aerobik, sumber utama yang 
digunakan adalah glukosa yang 
berasal dari glikogen otot, 
selanjutnya jika latihan terus 
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dilakukan maka glikogen otot 
berkurang dan glukosa darah dan 
asam lemak bebas akan digunakan. 
Semakin ditingkatkan porsi 
latihannya, maka peningkatan 
pemakaian glukosa yang berasal dari 
cadangan glikogen hepar akan terjadi. 
Bila latihan dilanjutkan lagi maka 
sumber tenaga berasal dari asam 
lemak bebas dari hasil lipolisis 
jaringan lemak (Rismayanthi, 2016). 
Dalam jangka panjang, kebiasaan 
latihan fisik yang dilakukan akan 
berdampak pada terbentuknya massa 
otot dan kebugaran seseorang 
termasuk lansia (Siregar et al., 2017). 

Peningkatan rata-rata data 
hasil penelitian dapat terjadi karena 
penurunan metabolisme basal yang 
terjadi seiring dengan bertambahnya 
usia. Penurunan metabolisme ini 
dapat mengakibatkan lambatnya 
proses metabolisme makanan yang 
masuk ke dalam tubuh, salah satunya 
yakni karbohidrat. Proses 
metabolisme yang menurun pada 
lansia akan berpotensi menyebabkan 
lansia tersebut mengalami 
kegemukan (Somantri, 2015). 
Penambahan berat padan bisa terjadi 
karena proses metabolisme yang 
menurun tanpa diimbangi dengan 
pola makan dan latihan fisik yang 
cukup pada lansia yang menyebabkan 
terakumulasinya energi dalam tubuh 
yang selanjutnya akan disimpan 
dalam bentuk lemak dan disimpan di 
dalam jaringan adipose sebagai 
cadangan energi dan sebagian lagi 
disimpan sebagai glikogen didalam 
hati dan jaringan otot (Sartika et al., 
2013; Somantri, 2015). Hal ini 
didukung oleh penelitian yang 
dilakukan oleh Sumoked et al. (2016) 
yang menyatakan bahwa kemunduran 
fungsi tubuh pada lanjut usia ini juga 
akan berdampak pada sistem 
metabolismenya yang akan 
mengalami penurunan sehingga akan 
menyebabkan makanan yang masuk 
dalam tubuh akan disimpan menjadi 
cadangan lemak bawah kulit. 

Penambahan berat tubuh ini akan 
diperparah dengan tidak 
dilakukannya atau berkurangnya 
latihan fisik pada lanjut usia 
(Sumoked et al., 2016).  
 
Pengaruh Latihan Fisik Terhadap 
Tekanan Darah 

Berdasarkan data yang 
diperoleh dari hasil penelitian dan 
diolah menggunakan program SPSS 22, 
hasil analisis bivariat pengaruh 
latihan fisik terhadap tekanan darah 
menunjukkan nilai p-value 0,002 
pada tekanan darah sistol dan 0,004 
pada tekanan darah diastol kelompok 
perlakuan (p-value <0,05). Hasil data 
ini memiliki kesimpulan adanya 
pengaruh latihan fisik aerobik dengan 
perubahan tekanan darah baik sistol 
maupun diastol pada kelompok 
perlakuan.  

Latihan fisik aerobik akan 
memberikan pengaruh yang baik 
terhadap berbagai macam sistem 
yang bekerja di dalam tubuh, 
termasuk sistem kardiovaskuler. Hal 
tersebut dapat diketahui melalui 
perubahan pada frekuensi jantung, isi 
sekuncup dan curah jantung. Latihan 
fisik dapat menyebabkan sel-sel otot 
yang aktif menggunakan lebih banyak 
oksigen untuk menunjang 
peningkatan kebutuhan energi yang 
digunakan pada waktu latihan 
(Lestari, 2019). Latihan fisik dapat 
meningkatkan curah jantung yang 
akan disertai meningkatnya distribusi 
oksigen ke bagian tubuh yang 
membutuhkan, sedangkan pada 
bagian-bagian yang kurang 
memerlukan oksigen akan terjadi 
vasokonstriksi, misalnya traktus 
digestivus (Azzuhri, 2020).  

Latihan fisik akan 
meningkatkan aliran darah yang 
mendorong peningkatan produksi 
nitrit oksida (NO) (Nengsih, 2018). 
Nitrit oksida akan merangsang 
pembentukan endothelial derived 
relaxing factor (EDRF) yang berfungsi 
untuk vasodilatasi atau melebarkan 
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arteri. Latihan fisik yang senantiasa 
aktif dan teratur akan menyebabkan 
pembuluh darah cenderung lebih 
elastis sehingga akan mengurangi 
tahanan perifer. Latihan fisik yang 
teratur juga akan menyebabkan kerja 
jantung menjadi lebih efisien 
sehingga curah jantung berkurang 
dan menyebabkan penurunan 
tekanan darah (Wahyuddin & 
Andajani, 2017). 

Selain itu latihan fisik dapat 
merangsang penurunan aktivitas 
saraf simpatis dan peningkatan saraf 
parasimpatis yang berpengaruh pada 
penurunan hormon adrenalin seperti 
norepinefrin dan katekolamin, serta 
berperan dalam vasodilatasi atau 
pelebaran pada pembuluh darah 
(Surastini, 2021). Aktivasi sistem 
saraf otonom parasimpatis nuclei rafe 
yang terletak di separuh bagian 
bawah pons dan di medula akan 
menghambat stimulasi sistem saraf 
simpatis. Terhambatnya sistem saraf 
simpatis akan menyebabkan 
penurunan curah jantung dan 
penurunan tahanan perifer sehingga 
terjadi vasodilatasi. Hal ini sejalan 
dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Yanti (2021) dimana disebutkan 
bahwa latihan fisik yang dilakuan 
dapat menstimulasi kerja sistem 
saraf perifer (autonom nervous 
system) terutama sistem saraf 
simpatis yang menyebaban 
vasodilatasi penampang pembuluh 
darah sehingga dapat mengakibatkan 
terjadinya penurunan tekanan darah 
baik tekanan sistolik maupun 
diastolik (Yanti et al., 2021). 
Gabungan vasodilatasi dan penurun 
curah jantung akan menyebabkan 
terjadinya penurunan tekanan darah 
(Guyton & Hall, 2014; Surastini, 2021).  
 
Pengaruh Latihan Fisik Terhadap 
Indeks Massa Tubuh (IMT) 

Hasil analisis bivariat pada data 
tekanan darah diolah menggunakan 
analisis dependent T test karena 
distribusi data normal pada uji 

normalitas. Hasil analisis T test 
menunjukkan p-value 0,001 pada 
kelompok perlakuan (p-value <0,05). 
Hasil data ini memiliki kesimpulan 
adanya pengaruh latihan fisik aerobik 
dengan perubahan indeks massa 
tubuh pada responden. Hal ini sejalan 
dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Muriyanti el al.  (2018) pada 30 
responden wanita yang menunjukkan 
adanya perubahan pada indeks massa 
tubuh responden setelah diberikan 
perlakuan.  

Perubahan yang terjadi pada 
data kelompok perlakuan baik 
sebelum maupun sesudah latihan fisik 
dikarenakan efek dari latihan fisik 
aerobik itu sendiri.  Latihan aerobik 
adalah latihan dengan penggunaaan 
sistem energi aerob dengan 
kebutuhan akan oksigen. Oleh karena 
itu latihan aerobik sangat cocok 
untuk mengurangi atau menurunkan 
lemak subkutan dan lemak tubuh. 
Pada saat melakukan latihan aerobik 
tubuh akan melakukan metabolisme 
energi dari lemak melalui pemecahan 
simpanan lemak yang terdapat 
didalam tubuh. Didalam tubuh lemak 
disimpan dalam jaringan adiposa 
serta dalam sel otot. Melalui proses 
yang dinamakan lipolisis, lemak akan 
dikonversi menjadi asam lemak dan 
gliserol. Gliserol yang terbentuk akan 
masuk ke dalam siklus metabolisme 
untuk diubah menjadi glukosa atau 
juga asam piruvat sedangkan asam 
lemak yang terbentuk akan dipecah 
menjadi unit-unit kecil melalui 
proses yang dinamakan beta oksidasi 
untuk kemudian menghasilkan energi 
ATP di dalam mitokondria sel (Wahid 
& MB, 2021). Hal ini juga didukung 
dengan penelitian Ramadhani (2020) 
yang menyatakan latihan fisik aerobik 
akan menggunakan cadangan gula 
(glikogen pada 20 menit pertama 
latihan dan akan menggunakan 
cadangan lemak menjadi bahan bakar 
dalam melakukan latihan dan 
akhirnya akan berdampak pada 
indeks massa tubuh (Ramadhani, 
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2020). Peningkatan penggunaan 
trigliserida (lemak) endogen sebagai 
sumber energi selama latihan fisik 
menguntungkan untuk menurunkan 
deposit lemak pada jaringan adiposa. 
Akibat proses lipolisis yang meningkat 
maka mengakibatkan penurunan 
massa jaringan lemak dari pada 
massa jaringan otot. Penurunan 
massa jaringan lemak akan 
mengakibatkan penurunan 
persentase lemak tubuh dan berat 
badan sehingga IMT juga turun 
(Samosir et al., 2019). 

 
 

KESIMPULAN 
1. Identifikasi tekanan darah pada 

kelompok perlakuan didapatkan 
nilai median tekanan darah 
sistolik pre test 122,50 dan post 
test 120,00. Pada kelompok 
kontrol tekanan darah sistolik 
pre test memiliki nilai median 
122,50 dan post tes memiliki nilai 
120,00. Tekanan darah diastolik 
pada kelompok perlakuan pre 
test memiliki nilai median 80,00 
dan nilai post test 78,00. Pada 
kelompok kontrol tekanan darah 
diastolik pre test memiliki nilai 
75,00 dan post test memiliki nilai 
80,00. 

2. Identifikasi Indeks Massa Tubuh 
lansia pre test kelompok 
perlakuan memiliki rata-rata 
(mean) yakni 25,41 dan nilai 
rata-rata post test 24,97. Nilai 
rata-rata pada kelompok kontrol 
pre test yakni 26,22 dan nilai 
rata-rata post test yakni 26,64.  

3. Identifikasi perubahan tekanan 
darah pada kelompok perlakuan 
didapatkan tekanan darah 
sistolik memiliki nilai penurunan 
sebesar 2,50. Pada kelompok 
kontrol juga memiliki nilai 
penurunan yang sama yakni 2,50. 
Pada tekanan darah diastolik 
kelompok perlakuan memiliki 
penurunan sebesar 2,00 namun 

pada kelompok kontrol memiliki 
kenaikan dengan nilai 5,00.  

4. Identifikasi perubahan indeks 
massa tubuh pada kelompok 
perlakuan memiliki nilai 
penurunan sebesar 0,44. Pada 
kelompok kontrol IMT yang 
didapatkan mengalami kenaikan 
sebesar 0,42. 

5. Terdapat perbedaan nilai pada 
data pre dan post pada tekanan 
darah sistol dan diastol sebelum 
dan setelah diberikan intervensi 
dengan p-value tekanan darah 
sistolik pre post intervensi yakni 
0,002. Pada p-value diastol pre 
post intervensi yakni 0,004. Nilai 
ini memiliki arti adanya pengaruh 
intervensi yang diberikan berupa 
latihan fisik aerobik (senam) 
terhadap tekanan darah baik 
sistol maupun diastol pada lansia 
di Panti Sosial Lanjut Usia 
Mandalika.  

6. Pada data indeks massa tubuh 
terdapat perbedaan nilai pada 
data pre dan post kelompok 
perlakuan dengan nilai p-value = 
0,001. Nilai ini memiliki arti 
adanya pengaruh intervensi yang 
diberikan berupa latihan fisik 
aerobik (senam) terhadap indeks 
massa tubuh pada lansia di Panti 
Sosial Lanjut Usia Mandalika. 
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