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Abstrak 

 

Tujuan Studi : Tujuan dari penelitiian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam Jantung Sehat terhadap tekanan darah 

dan kadar gukosa darah sewaktu pada lansia di PSTW Nirwana Puri Samarinda. 

Metodologi : Penelitiian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain pre-experiment dengan  melakukan pre-test dan 

post-test tanpa kelompok kontrol (One Group pre-post design). Sampel sebanyak 21 orang, data didapat dengan 

menggunakan Sphygnomanometer, stetoskop, glukomanometer, Safety Lancet dan Lembar Observasi. Uji dalam analisis 

bivariate adalah uji Wilcoxon.  

Hasil : Berdasarkan hasil penelitiian menggunakan uji Wilcoxon didapatkan sistolik sebelum dan sesudah perlakuan 

didapatkan hasil p value = 0.001 <0.05, dan  didapatkan hasil tekanan darah diastolik sebelum dan sesudah perlakuan 

didapatkan hasil p value = 0.033 <0.05. sedangkan hasil gula darah sewaktu sebelum dan sesudah didapatkan hasil p value 

= 0.000 <0.05.sehingga dapat dinyatakan bahwa terdapat pengaruh senam Jantung Sehat terhadap tekanan darah dan kadar 

glukosa darah sewaktu pada lansia di PSTW Nirwana Puri Samarinda. 

Manfaat: Penelitian ini diharapkan dapat menjadi sarana informasi dan memberikan manfaat bagi penghuni PSTW Nirwana 

Puri Samarinda agar memperluas pengetahuannya tentang senam Jantung Sehat yang dapat memperngaruhi tekanan darah 

dan kadar glukosa darah sewaktu pada lansia. 

 

Abstract 

 

Purpose of Study: The purpose of this study is to find out the effect of Heart Healthy gymnastics on blood pressure and 

blood gukosa levels while in the elderly at PSTW Nirwana Puri Samarinda. 

Methode: This research uses quantitative method with pre-experiment design by doing pre-test and post-test without control 

group(One Group pre-post design). The research sample of 21 people, data obtained using Sphygnomanometer, stethoscope, 

glucomanometer, Safety Lancet and Observation Sheet. The test in bivariate analysis is wilcoxon test .  

Result : Based on the results of research using Wilcoxon test obtained systolic before and after treatment obtained p value 

results = 0.001 <0.05, and obtained diastolic blood pressure results before and after treatment obtained results p value = 

0.033 <0.05. while the results of blood sugar during before and after obtained the results of p value = 0.000 <0.05.so it can 

be stated that there is an influence of Healthy Heart gymnastics on blood pressure and blood glucose levels while in 

the elderly at PSTW Nirwana Puri Samarinda 

Applications:This research is expected to be a means of information and provide benefits for residents of PSTW Nirwana 

Puri Samarinda in order to expand their knowledge about Healthy Heart gymnastics that can affect blood pressure and blood 

glucose levels while in the elderly. 

 

 

Kata Kunci : Senam Jantung Sehat, Tekanan Darah, Kadar Glukosa Darah Sewaktu 

1. PENDAHULUAN

Menjadi tua merupakan sebuah siklus karakteristik yang menyiratkan bahwa seorang individu telah menjalani tiga fase 

kehidupan, menjadi individu anak-anak, dewasa dan orang tua tertentu (Nugroho, 2006 dalam Kholifah, 2016). Menjadi tua 

adalah interaksi dari kehilangan kapasitas jaringan untuk memperbaiki diri mereka sendiri dan mempertahankan struktur dan 

fungsi normalnya sehingga tidak dapat bertahan sehingga mereka tidak dapat menanggung cedera (kontaminasi) dan 

memperbaiki kerusakan. penyakit seperti hipertensi, arteriosklerosis, diabetes mellitus dan penyakit kanker (Pieter, Janiwarti 

dan Saragih, 2011 dalam Budi, 2016). Seseorang yang berusia 60 tahun atau lebih akan mengalami penurunan fungsi 

kesehatan baik secara sosial atau pun psikologis yang dapat mempengaruhi berbagai macam aktivitas dalam kehidupannya 

(WHO, 2015). Indonesia saat ini telah memasuki era peningkatan populasi yang menua karena adanya peningkatan usia 
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lanjut secara pesat dimana pada tahun 2010 sebanyak 18 juta jiwa (7,56%), pada tahun 2019 menjadi 25,9 juta jiwa (9,7%) 

dan perkiraan pada tahun 2035 akan meningkat menjadi 48,2 juta jiwa (15,77%) (Kemenkes, 2020). Menurut Badan Pusat 

Statistik Provinsi Kalimantan Timur (2020) jumlah lansia untuk perempuan dan laki-laki berdasarkan kelompok umur, pada 

usia pertengahan umur 45-59 tahun berjumlah 636.116 jiwa, pada lansia usia 60-74 tahun berjumlah 222.105 jiwa dan pada 

lansia tua usia 75 tahun keatas berjumlah 35.257 jiwa. Sedangkan menurut Badan Pusat Statistik tahun 2019 jumlah 

penduduk lansia di Kota Samarinda adalah 197.758 jiwa.  

 

Semakin bertambanya usia seseorang maka proses penuaan tidak dapat dihindari. Proses penuaan akan berpengaruh pada 

kekuatan daya tahan tubuh serta kondisi kesehatan. Angka kesakitan lansia pada tahun 2015 sebanyak 28,62%, artinya sekitar 

28 lansia dari 100 orang lansia mengalami sakit (Kemenkes, 2017). Penyakit Hipertensi, diabetes melitus dan penyakit 

jantung merupakan penyakit yang paling sering dialami lansia. Jumlah populasi lansia hipertensi di Indonesia akan 

meningkat terus sejalan dengan pertambahan usia. Kejadian hipertensi akan semakin besar, terutama bila tidak ada upaya 

pengendalian tekanan darah bagi kaum lansia (Riskesdas, 2018). 

 

Lansia disarankan untuk melakukan aktivitas fisik secara rutin untuk menguatkan sistem jantung serta memperlancar aliran 

darah. lansia yang rutin melakukan aktivitas fisik tekanan darahnya akan lebih stabil karena frekuensi denyut jantung yang 

normal dan lebih sehat dibandingkan dengan lansia yang malas melakukan aktivitas fisik (Devi Afriza et al, 2020). Aktivitas 

fisik yang disarankan untuk lansia salah satunya adalah Senam jantung sehat. Latihan senam jantung sehat adalah olahraga 

aerobik yang diselenggarakan dengan berfokus pada kapasitas jantung, perkembangan otot yang besar dan kemampuan 

beradaptasi, serta upaya untuk memasukkan oksigen sebanyak yang diharapkan (Belia, 2016). senam jantung yang teratur 

adalah rangkaian gerakan yang dapat mencegah dan menyembuhkan penyakit, menurunnya tekanan darah, menurunkan 

resistensi insulin, berkurangnya obesitas, berkurangnya frekuensi denyut jantung saat istirahat, mengurangi kadar glukosa 

darah, (Merianti, dkk. 2011). 
 

Berdasarkan Studi Pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 4 juni 2020 didapatkan jumlah lansia yang berada di lingkungan 

PSTW Nirwana Puri Samarinda sebanyak 110 orang, dari jumlah tersebut lansia terbagi dalam beberapa kelompok daftar 

hasil pemeriksaan kesehatan lansia di UPTD. PSTW Nirwana Puri pada bulan november 2019 yaitu dengan jumlah 68 lansia 

dengan berbagai penyakit diantaranya, Hipertensi 17 orang, Myalgia 7 orang, Dermatitis 7 orang, Asma 4 orang, Diabetes 

Mellitus 5 orang, ISPA 3 orang, Gastritis 4 orang, Cepalgia 2 orang, Demensia 6 orang, Gangguan Afektif Bipolar 1 orang, 

Skizofernia 3 orang, lain-lain 9 orang serta 42 orang lainnya sehat tanpa adanya penyakit, pada bulan Desember 2019 terdapat 

Penurunan jumlah lansia yang tidak sehat yaitu sebanyak 59 orang diantaranya, Hipertensi 15 orang, Myalgia 12 orang, 

Dermatitis 7 orang, Asma 4 orang, DM 4 orang, ISPA 2 orang, Gastritis 1 orang, Cepalgia 2 orang, Demensia 3 orang, 

Gangguan Afektif Bipolar 1 orang, Skizofernia 2 orang, lain-lain 6 orang serta  51 orang lainnya sehat tanpa adanya penyakit.  

 

Selanjutnya, berdasarkan hasil observasi dan wawancara kepada salah satu petugas PSTW Nirwana Puri Samarinda 

mengatakan bahwa sekitar 50% lansia rutin mengikuti kegiatan aktivitas fisik seperti senam yang telah dijadwalkan 2 kali 

dalam seminggu dan dilaksanakan pada pagi hari. Beberapa lansia juga mengikuti aktivitas lain seperti membuat kerajinan 

tangan. Wawancara juga dilakukan kepada 5 orang lansia di PSTW Nirwana Puri Samarinda, 4 dari 5 orang tersebut 

mengatakan  rutin mengikuti kegiatan senam dan 1 orang lansia mengatakan jarang mengikuti senam karena merasa tubuhnya 

sudah tidak kuat untuk banyak melakukan aktivitas fisik. 3 dari 5 orang mengatakan bahwa mengikuti kegiatan senam dapat 

membuat badan menjadi lebih sehat karena dengan senam peredaran darah akan menjadi lancar. 2 orang lainnya mengatakan 

bahwa kegiatan senam dilakukan karena sebagai rutinitas kegiatan di Panti dan kurang memahami manfaat dari senam 

tersebut sehingga terkadang saat merasa malas dan lelah mereka tidak mengikuti kegiatan senam.  

 

2. METODOLOGI 

 

Penelitiian ini menggunakan penelitiian kuantitatif dengan menggunakan desain Pre-Experiment dengan melakukan Pre-test 

dan Post-test yang hanya melibatkan satu kelompok, tanpa kelompok kontrol (One Group pre-post design). Penelitii 

menggunakan teknik Purposive Sampling yang menetapkan kriteria-kriteria yang harus dimiliki oleh sampel yang akan 

dijadikan responden. Populasi dalam penelitiian ini sebanyak 104 orang dengan menentukan sampel yang berjumlah 21 

orang. Penelitiian ini dilakukan pada tanggal 21 Mei – 4 Juni 2021. Variabel Independen penelitiian ini adalah senam Jantung 

Sehat kemudian variabel dependen pada penellitian adalah tekanan darah dan kadar glukosa darah sewaktu. Analisa data 

menggunakan Uji Wilcoxon. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Tabel 1 Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 

Sumber data: Data Primer 2021 

 

Berdasarkan Tabel 1 diatas menunjukan bahwa responden di UPTD Panti Sosial Tresna Werda Nirwana Puri Samarinda 

berjumlah 21 orang. Berdasarkan karakteristik  umur yang paling tua berada pada usia 74 tahun dan yang paling muda berada 

pada umur 60 tahun. Jumlah responden pada usia 60-64 tahun sebanyak 7 orang (33,3%), usia 65-69 tahun sebanyak 7 orang 

(33,3%), dan usia 70-74 sebanyak 7 orang  (33,3%). 

 

Bertambahnya umur seseorang dapat meningkatkan resiko terjadinya penyakit hipertensi dan diabetes mellitus. Menurut 

Pudiastuti (2013) memaparkan bahwa tekanan sistolik terus meningkat sampai usia 80 tahun dan tekanan diastolik terus 

meningkat sampai usia 55-60 tahun, kemudian berkurang secara perlahan atau bahkan menurun drastis, sedangkan menurut 

Gerrich yang dikutip oleh Hasnam (2001) pada usia 40–70 tahun diabetes mellitus lebih banyak terjadi pada wanita, tetapi 

pada umur yang lebih muda frekuensi diabetes lebih besar pada pria. Tekanan darah pada lansia akan cenderung beresiko 

mengalami peningkatan atau disebut tekanan darah tinggi, disebabkan karena dinding arteri pada lanjut usia akan mengalami 

penebalan yang mengakibatkan penumpukan zat kolagen pada lapisan otot, sehingga pembuluh darah akan menyempit dan 

menjadi kaku (Anggraini dkk, 2009). Menurut Natalia 2013 dalam jurnal frihastuti dkk (2018) Faktor degenerative lansia  

juga rentan memilki kadar gula darah tinggi disebabkan oleh perubahan fungsi pancreas dan hormone insulin sehingga yeng 

terjadi peningkatan kadar gula darah. Hal ini pun sejalan dengan hasil penelitian Sri Hartutik dkk (2020) dan Fakhruddin 

dkk (2013).  

 
Tabel 2 Karakteristik Responden Berdasarkan jenis kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%) 

Laki-laki 12 57.1% 

Perempuan 9 42.9% 

Jumlah 21 100% 

Sumber data: Data Primer 2021 

 

Berdasarkan Tabel 2 di atas menunjukan bahwa responden di UPTD Panti Sosial Tresna Werda Nirwana Puri Samarinda 

berdasarkan jenis kelamin terbanyak pada laki-laki yakni berjumlah 12 orang (57,1%) dan perempuan berjumlah 9 orang 

(42,9%). Jenis kelamin juga menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi tekanan darah. Pada penelitian yang dilakukan 

oleh Everet dan Zajacova (2015) menunjukkan bahwa laki laki memiliki tingkat hipertensi yang lebih tinggi daripada wanita 

namun laki-laki memiliki tingkat kewaspadaan yang lebih rendah terhadap penyakit hipertensi daripada wanita. Hasil yang 

sama didapatkan di Sumatera Barat yang melaporkan ada 18,6% laki-laki dan 17,4% perempuan dengan hipertensi (Indrawati 

& Wedhasari, 2009). Pada jenis kelamin laki-laki Terjadinya hipertensi tersebut berawal dari riwayat penyakit hipertensi 

Umur Frekuensi Persentase (%) 

60-64 7 33,3% 

65-69 7 33,3% 

70-74 7 33,3% 

Jumlah 21 100% 
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yang bersamaan dengan pola hidup tidak sehat seperti kebiasaan merokok, konsumsi tinggi lemak, kurang serat, konsumsi 

garam berlebih, alkoholis, obesitas, gula darah tinggi, lemak darah tinggi dan stress (Menurut Cortas, 2008). Perempuan 

dapat mengalami peningkatan tekanan darah atau tekanan darah tinggi dikarenakan perempuan yang belum mengalami 

menopause dilindungi oleh hormon estrogen yang berperan dalam meningkatkan kadar High Density Lipoprotein (HDL). 

Pada perempuan yang lanjut usia Kadar HDL akan mengalami penurunan dan tingginya kolesterol LDL (Low Density 

Lipoprotein) yang akan mempengaruhi aterosklerosis inilah yang mengakibatkan pada perempuan lanjut usia mengalami 

peningkatan pada tekanan darah atau tekanan darah tinggi (Anggraini dkk, 2009).  

 

 Tabel 3 Distribusi karakteristik tekanan darah sebelum dan sesudah diberikan perlakuan senam jantung Sehat 

 

 Mean Median S.D Min  

(mmHg) 

Max 

(mmHg) 

95 % CI 

Sistolik pre-

test 

127.14 120.00 17.071 100 160 119.37-134.91 

Sistolik post-

test 

113.33 110.00 12.780 100 150 107.52-119.15 

Diastolik pre-

test 

80.00 80.00 10.000 60 100 75.45-84.55 

Diastolik post-

test 

76.19 80.00 8.646 60 90 72.25-80.13 

Sumber data: Data Primer 2021 

Berdasarkan Tabel 3 diatas dapat diketahui bahwa rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik sebelum diberikan perlakuan 

senam Jantung Sehat adalah 127.14 mmHg dan 80.00 mmHg. Rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik sesudah diberikan 

perlakuan senam Jantung Sehat adalah 113.33 mmHg dan 76.19 mmHg. Diyakini bahwa 95% perbedaan rata-rata pre-test 

sistolik adalah 119.37 mmHg sampai dengan 134.91 mmHg. Kemudian diyakini bahwa 95% perbedaan rata-rata post-test 

sistolik adalah 107.52 mmHg sampai dengan 119.15 mmHg. Diyakini bahwa 95% perbedaan rata-rata pre-test diastolik 

adalah 75.45 mmHg sampai dengan 84.55 mmHg. Kemudian diyakini bahwa 95% perbedaan rata-rata post-test diastolik 

adalah 72.25 mmHg sampai dengan 80.13 mmHg. Standar deviasi sistolik sebelum diberikan perlakuan senam Jantung Sehat 

adalah 17.07 mmHg dan diastolik 10.000 mmHg. Standar deviasi sistolik sesudah diberikan perlakuan senam Jantung Sehat 

adalah 12.780 mmHg dan diastolik 8.646 mmHg.  

 

Dimana tekanan darah sistolik dan diastolik terendah sebelum diberikan perlakuan senam Jantung Sehat adalah 100 mmHg 

dan 60 mmHg. Sedangkan tekanan darah sistolik dan diastolik terendah sesudah diberikan perlakuan senam Jantung Sehat 

adalah 100 mmHg dan 60 mmHg. Tekanan darah sistolik dan diastolik tertinggi sebelum diberikan perlakuan senam Jantung 

Sehat adalah 160 mmHg dan 100 mmHg. Sedangkan tekanan sistolik dan diastolik tertinggi setelah diberikan perlakuan 

senam Jantung Sehat adalah 150 mmHg dan 90 mmHg. Nilai median sistolik dan diastolik sebelum diberikan perlakuan 

senam Jantung Sehat adalah 120.00 mmHg dan 80.00 mmHg, sedangkan nilai median sistolik dan diastolik setelah diberikan 

perlakuan senam jantung sehat adalah 110.00 mmHg dan 80.00 mmHg. 

 

Tabel 4  Distribusi karakteristik kadar Glukosa Darah Sewaktu sebelum dan sesudah diberikan perlakuan senam 

Jantung Sehat 

Sumber data: Data Primer 2021 

 

 Mean Median S.D Min  

(mg/dL) 

Max 

(mg/dL) 

95% CI 
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Berdasarkan Tabel 4 diatas dapat diketahui bahwa rata-rata kadar Glukosa Darah Sewaktu  sebelum diberikan perlakuan 

senam Jantung Sehat adalah 133,05 mg/dL. Rata-rata kadar Glukosa Darah Sewaktu sesudah diberikan perlakuan senam 

Jantung Sehat adalah 102,90 mg/dL. Diyakini bahwa 95% perbedaan rata-rata kadar Glukosa Darah pre-test adalah 108.24 

sampai dengan 157.85 mg/dL. Kemudian diyakini bahwa 95% perbedaan rata-rata kadar Glukosa Darah Sewaktu post--test 

adalah 83.75 sampai  dengan 122.06 mg/dL. Standar deviasi kadar Glukosa Darah Sewaktu sebelum diberikan perlakuan 

senam Jantung Sehat adalah 54.496. Standar deviasi kadar Glukosa Darah Sewaktu sesudah diberikan perlakuan senam 

Jantung Sehat adalah 42.086. Dimana kadar Glukosa Darah Sewaktu terendah sebelum diberikan perlakuan senam Jantung 

Sehat adalah 85 mg/dL. Sedangkan kadar Glukosa Darah Sewaktu terendah sesudah diberikan perlakuan senam Jantung 

Sehat adalah 70 mg/dL. Kadar Glukosa Darah Sewaktu tertinggi sebelum diberikan perlakuan senam Jantung Sehat adalah 

337 mg/dL. Sedangkan kadar Glukosa Darah Sewaktu tertinggi setelah diberikan perlakuan senam Jantung Sehat adalah 279 

mg/dL. Nilai median kadar Glukosa Darah Sewaktu sebelum diberikan perlakuan senam Jantung Sehat adalah 122.00 mg/dL, 

sedangkan nilai median kadar Glukosa Darah Sewaktu setelah diberikan perlakuan senam Jantung Sehat adalah 110.00 

mg/dL dan 93.00 mg/dL.

 

Tabel 5  Hasil Uji Wilcoxon Tekanan Darah Sistolik dan Diastolik 

   N

  

Minimum 

(mmHg) 

Maximum 

(mmHg) 

Mean 

(mmHg) 

Z P 

value 

Sistolik pre-

test 

21 100 160 127.14   

Sistolik post-

test 

Diastolik 

Pre-test 

Diastolik 

Post-test 

21 

 

21 

 

21 

100 

 

60 

 

60 

150 

 

100 

 

90 

113.33 

 

80.00 

 

76.19 

-3.278 

 

 

 

-2.138 

0.001 

 

 

 

0.033 

Sumber data: Data Primer 2021 

 

Dari Tabel 5 diatas dapat digambarkan pada 21 responden didapatkan nilai rata-rata tekanan darah sistolik sebelum diberikan 

perlakuan senam Jantung Sehat 127.14 mmHg. Sedangkan nilai rata-rata sistolik sesudah diberikan perlakuan senam Jantung 

Sehat 113.33 mmHg. Dengan nilai significancy (p) value 0.001 atau < 0.05. Keputusan hipotesis yang didapatkan yaitu Ha 

di terima atau Ho ditolak artinya terdapat pengaruh yang signifikan pada penurunan tekanan darah sistolik sebelum dan 

sesudah senam Jantung sehat. Selanjutnya nilai rata-rata diastolik sebelum diberikan perlakuan senam Jantung Sehat sebesar 

76.19 mmHg. Sedangkan nilai rata-rata diastolik sesudah diberikan perlakuan senam Jantung Sehat sebesar 80 mmHg. 

Dengan nilai significancy (p) value 0.033 atau < 0.05. Keputusan hipotesis yang didapatkan yaitu Ha diterima atau Ho ditolak 

artinya ada pengaruh yang signifikan pada penurunan tekanan darah diastolik sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 

senam Jantung sehat.  

 

Senam Jantung Sehat adalah aktivitas fisik yang terencana bersama dengan diutamakannya kemampuan kapasitas jantung, 

geraknya otot besar, kelenturan sendi dan mensuplai oksigen (Ayu, 2013) dalam Rohman (2018), Karena termasuk ke dalam 

olahraga aerobik dengan intensitas sedang (Fakhrudin, 2013) pelaksanaannya berlangsung selama 30 menit (Ginting,2011). 

Ada 5 seri/jenis senam jantung sehat, yang terdiri dari seri 1 bergerak dengan irama musik yang pelan dan mudah, gerakan 

seri II dilakukan lumayan cepat namun masih mudah lakukan, gerakan seri III diiringi dengan musik yang lebih cepat dan 

gerakan mulai bervariasi, gerakan seri IV dan V diiringi dengan musik yang semakin cepat dan durasi dari gerakan lebih 

panjang. Seri I, II dan III.biasanya digunakan oleh usia lanjut untuk senam karena gerkanannya tidak sulit dilakukan oleh 

lansia itu sendiri Sedangkan, pada seri IV dan V biasanya di gunakan oleh kelompok remaja (Lalarni, 2015). Senam jantung  

sehat dapat mengurangi pembentukan katekolamin yang menyebabkan vasodilatasi vena arteriol dan vena, yang 

menyebabkan penurunan tekanan sirkulasi darah. Selain itu, penurunan pelepasan katekolamin juga mempengaruhi 

kecepatan dan kekuatan kontaksi jantung dan akhirnya menyebabkan penurunan denyut nadi (Masud, 2013). Terlebih lagi, 

senam ini dapat menurunkan produksi katekolamin karena aktivitas, mengatur  hormone ginjal yang keluar dalam 

GDS  

pre-test 

133.05 122.00 54.496 85 337 108.24-157.85 

GDS post-

test 

102.90 93.00 42.086 70 279 83.75-122.06 
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mengendalikan tekanan darah melalui pelepasan renin (Navan, 2013). 

Dipenelitiian ini ada beberapa responden yang mengalami peningkatan tekanan darah diastolik antara sebelum dan sesudah 

melakukan senam jantung sehat yang berjumlah 2 responden. Dikarenakan penurunan dan penaikan tekanan darah sistolik 

dan diastolik setelah olahraga dipengaruhi oleh durasi/waktu, yaitu lamanya latihan yang dilakukan (Kenney, Larry, W., 

Wilmore, Jack, Costill, & David, 2011). Prijo (2011) berasumsi bahwasannya alangkah lebih baik jika olahraga  dilakukan 

sesuai kemampuan tubuh dalam menanggapi stress. Jika tubuh diberikan latihan yang terlalu ringan hasilnya tubuh tidak 

terjadi tahapan adaptasi. Sebaliknya, jika diberikan latihan yang terlalu berat, hasilnya tubuh tidak dapat mentolerirnya, 

menyebabkan proses homeostatis pada sistem tubuh terganggu serta dapat menyebabkan kerusakan pada jaringan. Setelah 

dilakukan senam penelitii menunggu 20 menit baru mengukur kembali tekanan darah untuk mendapat hasil adanya pengaruh 

senam jantung Sehat terhadap penurunan tekanan darah untuk merilekskan otot jantung terlebih dahulu sehingga tidak ada 

nilai yang telalu tinggi di ambang batas normal (Baskara dkk 2020). Dalam sebuah penelitiian yang dilakukan  oleh Pooksi 

(2012) dalam jurnal Navan (2013), diungkapkan bahwa latihan aktivitas senam  aerobik dapat memulihkan pembuluh darah. 

Hasil positif dari senam  adalah mengatasi faktor risiko penyakit kardiovaskular, khususnya hipertensi, kelebihan berat badan 

(kegemukan) dan glukosa. 

Tabel 6  Hasil Uji Wilcoxon Kadar Glukosa Darah 

Sumber data: Data Primer 2021 

 

Berdasarkan Tabel 6 di atasKadar Glukosa Darah Sewaktu didapatkan nilai rata-rata kadar Glukosa Darah Sewaktu sebelum 

diberikan perlakuan senam Jantung Sehat 133.05 mg/dL. Sedangkan nilai rata-rata kadar Glukosa Darah Sewaktu sesudah 

diberikan perlakuan senam Jantung Sehat 102.90 mg/dL. Significancy (p) value 0.000 atau < 0.05. Keputusan hipotesis yang 

didapatkan yaitu Ha di terima atau Ho ditolak artinya terdapat pengaruh yang signifikan pada penurunan kadar glukosa darah 

sewaktu sebelum dan sesudah senam Jantung Sehat. 

 

Waren (2000) dalam Fakhruddin dan Nisa (2013) menjelaskan bahwa senam jantung sehat  memiliki gerakan yang 

berhubungan  otot kompleks yang bersifat  kontinyu sehingga jaringan otot  bisa  memperoleh energi dari pemecahan molekul 

ATP yang terjadi karena pencernaan gula, lemak dan protein. Karbohidrat memiliki kanudngan glukosa yang tinggi inilah 

sebagai sumber penghasil energi utama. Oleh karena itu, dalam senam jantung  sehat menyebabkan pemanfaatan glukosa 

dari darah (glucose take-up) meningkat 7-20 kali ke dalam otot selama latihan melalui gerakan GLUT 4. Aliran darah yang 

meningkat selama aktivitas juga dapat memicu bagian glukosa ke dalam otot pada tahap intens. meningkatkan jumlah 

reseptor insulin dan ukuran tindakan memasuki GLUT 4 melalui lapisan plasma otot (Warren,2000). Senam jantung sehat  

adalah salah satu jenis latihan aerobik  intesitas sedang. selama 30-60 menit dengan 60-70% VO2 penuh  pada dasarnya 

dapat mengurangi  konsentrasi glukosa darah (Henriksen, 2002). Fatoni (2005) menjelaskan bahwa pada latihan intesitas  

sedang selama 20 menit. Durasi latihan sedang 30 menit dengan VO2 penuh 60-70% dapat menurunkan fiksasi glukosa 

darah secara total (Henriksen, 2002). Fatoni (2005) mengklarifikasi bahwa 20 menit latihan  sedang pada individu dengan 

diabetes mellitus dapat menurunkan glukosa. 

 

Penelitiian sebelumnya yaitu penelitiian yang dilakukan dengan (Liza, 2015) yang berjudul “Pelaksanaan Senam Jantung 

Sehat Untuk Menurunkan Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi di Panti Sosial Tresna Wherda Kasih Sayang Ibu 

Batusangkar”, kegiatan dilakukan selama empat minggu pada 15 orang lansia dengan hipertensi ringan sampai sedang, dari 

15 responden melaksanakan senam hipertensi lansia selama 4 minggu kemudan senam jantung sehat dilaksanakan 1x 

seminggu dengan durasi ± 30 menit. Hasil uji Paired T-test dari penelitiian Liza pada tahun 2015 diperoleh nilai p tekanan 

darah sistol 0,000 (P < 0,05) kemudian tekanan darah diastol 0,003 (P < 0,05) yang artinya tekanan darah berubah secara 

bermakna, yang berarti pengaruh senam jantung sehat terhadap penurunan tekanan darah terhadap penderita hipertensi. 

Sementara penelitiian yang saya lakukan ini senam jantung sehat hanya dilaksanakan 1x saja. Walaupun dilaksanakan hanya 

1x   tetapi tetap ada pengaruh yang signifikan dari pemberian perlakuan senam jantung sehat terhadap tekanan darah sistolik 

dan diastolik pre dan post testnya. Namun tidak semaksimal seperti penelitiian yang dilakukan oleh Liza, pada tahun 2015 

tersebut.   

 N Minimum 

(mg/dL) 

Maximum 

(mg/dL) 

Mean 

(mg/dL) 

Z P 

Value 

GDS  

pre-test 

21 85 337 133.05   

GDS post-test 21 70 279 102.90 -3,755 0.000 
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Pada penelitiian sebelumnya yang dilakukan oleh Fakhrudin dan Nisa (2013) tentang “Pengaruh Senam Jantung Sehat 

Terhadap Kadar Glukosa Darah Puasa pada Lansia di Panti Sosial dan Lanjut Usia Tresna Werdha’ Natar Lampung Selatan”, 

senam seminggu 2 kali selama 2 bulan yang dipimpin dengan instruktur senam.  Sekali senam dilakukan selama 30–40 menit 

dengan proporsi 10 menit gerakan pemanasan, 20 menit gerakan inti dan 10 menit gerakan pendinginan. Didapatkan hasil 

uji statistik dengan uji t  nilai kemaknaan 0,001 (p) value < 0.05. Hal ini menunjukan bahwa Ha diterima atau Ho di tolak 

sehinga terdapat perbedaan yang signifikan terhadap kadar glukosa darah puasa sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 

senam Jantung Sehat pada lansia di Panti Sosial dan Lanjut Usia Tresna Werdha’ Natar Lampung Selatan Sementara 

penelitiian saya lakukan ini senam jantung sehat hanya dilaksanakan 1x saja. Walaupun dilakasanakan hanya 1x  tetapi tetap 

ada pengaruh yang signifikan dari pemberian perlakuan senam jantung sehat terhadap kadar glukosa darah sewaktu pre dan 

post testnya. Namun tidak semaksimal seperti penelitiian yang dilakukan oleh Fakhrudin dan Nisa pada tahun 2013 tersebut.

 
4. KESIMPULAN 

 

Hasil penelitiian diperoleh karakteristik responden berdasarkan umur dari 21 responden menunjukkan usia 60-64 tahun 

sebanyak 7 orang (33.3%), usia 65-69 tahun sebanyak 7 orang (33.3%) dan usia 70-74 tahun sebanyak 7 orang (33.3%). 

Sedangkan karakteristik berdasarkan jenis kelamin, responden laki-laki berjumlah 12 orang (57.1%) dan perempuan 

berjumlah 9 orang (47.1%).  Nilai rata-rata tekanan darah sistolik sebelum diberikan perlakuan senam Jantung Sehat adalah 

127,14 mmHg dan rata-rata tekanan darah sistolik setelah diberikan perlakuan senam Jantung Sehat  adalah 113.33 mmHg. 

Sehingga dapat disimpulkan adanya perubahan yang bermakna penurunan tekanan darah sistolik. Sedangkan nilai rata-rata 

tekanan darah diastolik sebelum diberikan perlakuan senam Jantung Sehat adalah 80 mmHg dan rata-rata tekanan darah 

diastolik setelah diberikan perlakuan senam Jantung Sehat adalah 76.19 mmHg. Sehingga dapat disimpulkan ada perubahan 

yang signifikan pada tekanan darah diastolik. Nilai rata-rata kadar glukosa darah sewaktu sebelum diberikan perlakuan senam 

Jantung Sehat adalah 133.05 mg/dl dan rata-rata kadar glukosa darah sewaktu setelah diberikan perlakuan senam Jantung 

adalah 102.90 Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perubahan yang bermakna pada penurunan kadar glukosa darah 

sewaktu.  
 

Dari hasil uji Wilxocon sistolik sebelum dan sesudah diberikan perlakuan senam Jantung Sehat pada penelitiian ini di 

dapatkan nilai significancy (p) value 0.001 atau < 0.05. Keputusan hipotesis yang didapatkan yaitu Ho ditolak atau Ha di 

terima  artinya terdapat pengaruh yang signifikan pada penurunan tekanan darah sistolik sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan senam Jantung sehat. Dari hasil Uji Wilcoxon diastolik sebelum dan sesudah diberikan perlakuan senam Jantung 

Sehat didapatkan nilai significancy (p) value 0.033 atau < 0.05. Keputusan hipotesis yang didapatkan yaitu Ho di tolak atau 

Ha diterima artinya ada pengaruh yang signifikan pada penurunan tekanan darah diastolik sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan senam Jantung Sehat. Sedangkan hasil uji WIlcoxon kadar Glukosa Darah Sewaktu sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan senam Jantung Sehat nilai significancy (p) value 0.000 atau < 0.05. Keputusan hipotesis yang didapatkan yaitu Ho 

ditolak atau Ha diterima artinya terdapat pengaruh yang signifikan pada penurunan kadar glukosa darah sewaktu sebelum 

dan sesudah diberikan perlakuan senam Jantung sehat. 
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