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MOTTO 

“ Hatiku tenang karena menghetahui bahwa apa yang melewatkanku tidak akan 

pernah menjadi takdirku, dan apa yang di takdirkan  untukku tidak akan pernah 

melewatkanku”  

(Umar Bin hattab) 
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ABSTRAK 

Puput Nurhaeni, Pengaruh Senam Lansia Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia Di 

Desa Ngelo Kecamatan Margomulyo Bojonegoro. Skripsi, Prodi Pendidikan 

Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi Fakultas Keguruan dan Pendidikan Universitas 

Nahdhatul Ulama Sunan Giri Bojonegoro. Pembimbing utama Wahyu Setia 

Kuscahyaning Putri, S.Pd. M,Kes Dan pembimbing Pendamping Dr. Hilmy Aliriad 

M.Pd. 

Kata Kunci : Senam Lansia Dan Tekanan Darah  

Senam lansia adalah serangkaian gerak yang teratur, terarah serta terencana, 

dilakukan dengan maksud meningkatkan kemampuan fungsional tubuh.  Lansia 

akan mengalami kemunduran terutama di bidang kemampuan fisik sehinggga 

mengakibatkan timbulnya gangguan dalam hal mencukupi kebutuhan sehari 

harinya, yang berakibat dapat meningkatkan ketergantungan untuk memerlukan 

bantuan orang lain. Tujuan dari penelitian ini adalah unuk mengetahui pengaruh 

senam lansia terhadap tekanan darah. Metode Penelitian ini Jenis Penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan Kuantitatif bersifat Pre-

Experimental, karena dalam berpengaruh terhadap bentuknya variabel dependen 

jadi hasil eksperimen yang merupakan variabel dependen itu bukan semata-mata 

dipengaruhi oleh variabel independen. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 

lansia di desa Ngelo yang berjumlah 41 orang lansia dan dalam Pengambilan 

sampel, peneliti menggunkan teknik sampel purposive. Pengambilan sampel 

penelitian ini adalah lansia tekanan darah berjumlah 17 orang.  Hasil Penelitian 

pretest sistol mempunyai nilai sig 0,091 dan posttest diastol 0,084, yang mana nilai 

tersebut > dari nilai 0,05 maka data untuk pretest dan posttest sistol dinyatakan tidak 

berdisribusi normal. Hasil penelitian dari uji-t mendapat nilai sig sistol sebesar 

0,017 dan diastole 0,013. Artinya nilai sig 0,00<0,05 dan sesuai hipotesis jika nilai 

sig lebih kecil dari 0,05, maka Senam tidak berpengaruh terhadap tekanan darah 

sistol sebesar 0,017 dan diastole 0,013. Pada diastole juga dipeoroleh nilai sig 

diastole sebesar 0,017. Artinya nilai sig 0,013<0,05 dan sesuai hipotesis jika nilai 

sig lebih kecil dari 0,05, Jadi dapat disimpulkan bahwa senam lansia berpengaruh 

terhadap penurunan tekanan darah lansia di Desa Ngelo Kecamatan Margomulyo 

Bojonegoro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

Puput Nurhaeni, The Effect of Elderly Gymnastics on Blood Pressure in the Elderly 

in Ngelo Village, Margomulyo District, Bojonegoro. Thesis,  Health and 

Recreation Physical Education Study Program, Faculty of Teacher Training and 

Education, Nahdhatul Ulama Sunan Giri University Bojonegoro. The main 

supervisor is  Wahyu Setia Kuscahyaning Putri, S.Pd. M, Kes and the co-

supervisor Dr. Hilmy Aliriad M.Pd. 

Keywords: Elderly gymnastics and blood pressure 

Elderly exercise is a series of regular, directed and planned movements, carried 

out with the aim of improving the body's functional abilities. The elderly will 

experience setbacks, especially in the area of physical abilities, resulting in 

problems in meeting their daily needs, which can result in increased dependence 

on needing help from others. The aim of this research is to determine the effect of 

elderly exercise on blood pressure. This Research Method The type of research used 

in this research is a Pre-Experimental Quantitative approach, because it influences 

the form of the dependent variable so the experimental results which are the 

dependent variable are not solely influenced by the independent variable. The 

population in this study were all elderly people in Ngelo village, totaling 41 elderly 

people and in sampling, researchers used a purposive sampling technique. The 

sample taken for this research was 17 elderly people with blood pressure. The 

research results for the systole pretest had a sig value of 0.091 and the diastole 

posttest 0.084, where the value was > 0.05, so the data for the systole pretest and 

posttest were declared not to have a normal distribution. The research results from 

the t-test obtained a sig value for systole of 0.017 and diastole of 0.013. This means 

that the sig value is 0.00 <0.05 and according to the hypothesis, if the sig value is 

smaller than 0.05, then exercise has no effect on systolic blood pressure of 0.017 

and diastole of 0.013. In diastole, a diastole sig value of 0.017 was also obtained. 

This means that the sig value is 0.013 <0.05 and according to the hypothesis if the 

sig value is smaller than 0.05, so it can be concluded that elderly exercise has an 

effect on reducing the blood pressure of the elderly in Ngelo Village, Margomulyo 

Bojonegoro District. 
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