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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1  LATAR BELAKANG 

 Tekanan darah menjadi salah satu parameter yang menunjukkan 

kesehatan fisik dan jantung. Banyak faktor yang mempengaruhi tekanan 

darah  sehingga tidak optimal, baik menjadi lebih tinggi ataupun lebih 

rendah. Faktor-faktor tersebut bisa berasal dari jantung, darah maupun 

pembuluh darah kita. Maka dari itu, penting untuk menjaga agar tekanan 

darah tetap optimal. 

 Untuk mengendalikan tekanan darah, banyak hal yang disarankan 

oleh berbagai guideline tentang hipertensi. Hal-hal yang disarankan adalah 

penurunan berat badan, pengaturan pola makan dengan DASH, diet rendah 

garam, berolahraga dan pengurangan konsumsi alkohol (Chobanian, 2004). 

Penelitian mengungkapkan bahwa dengan berolahraga aerobik tingkat 

sedang selama 15 sampai 60 menit 3 kali seminggu dapat menurunkan 

hipertensi ringan sampai sedang. Hasil bisa bertambah baik lagi bila 

dikombinasi dengan terapi lain (Sherwood, 2011). 

 Olahraga merupakan salah satu jenis aktivitas fisik yang dilakukan 

secara berulang, terencana dan terstruktur. World Health Organization 

merekomendasikan orang untuk melakukan aktivitas fisik secara rutin. Usia 

remaja (5-17 tahun) disarankan untuk melakukan aktivitas fisik sedang-berat 

selama total 60 menit dalam sehari. Untuk usia dewasa sampai lansia (18 

©UKDW



2 

 

 

tahun keatas) disarankan untuk melakukan aktivitas fisik sedang minimal 

150 menit dalam seminggu atau aktivitas fisik berat minimal 75 menit 

dalam seminggu. Secara global, 23% orang dewasa dan 81% remaja (usia 

11-17 tahun) tidak memenuhi rekomendasi WHO untuk melakukan aktivitas 

fisik. (World Health Organization, 2015) 

 Penelitian di Indonesia tentang perilaku olahraga/aktivitas fisik 

dirangkum dalam Riset Kesehatan Dasar dengan melakukan survei pada 

masyarakat.  Penilaian dilakukan pada masyarakat yang  aktif melakukan 

aktivitas fisik. Kriteria aktivitas fisik "aktif" adalah individu yang 

melakukan aktivitas fisik berat atau sedang atau keduanya. Aktivitas fisik 

berat adalah kegiatan fisik yang secara terus menerus dilakukan minimal 10 

menit sampai  meningkatnya denyut nadi dan napas lebih cepat dari 

biasanya.  (Riskesdas, 2013). 

 Oleh karena makin pentingnya menjaga kesehatan jantung dan 

pembuluh darah,  peneliti hendak melakukan penelitian tentang pengaruh 

aktivitas fisik terhadap tekanan darah. Diharapkan dari hasil penelitian ini 

dapat lebih meyakinkan masyarakat untuk melakukan aktivitas fisik sesuai 

rekomendasi dari WHO. 

 

1.2. MASALAH PENELITIAN 

 Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah ada 

hubungan aktivitas fisik terhadap tekanan darah”. 
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1.3. TUJUAN PENELITIAN 

 Penelitian memiliki tujuan yang di bagi dalam 2 bagian, yaitu tujuan 

umum dan tujuan khusus 

1.3.1. Tujuan Umum 

Melihat hubungan aktivitas fisik terhadap tekanan darah. 

1.3.2. Tujuan Khusus 

1.) Mengetahui tingkat aktivitas fisik jemaat GKI Masaran 

2.) Mengetahui profil tekanan darah jemaat GKI Masaran 

3.) Melihat hubungan aktivitas fisik terhadap tekanan darah 

jemaat Gereja Kristen Indonesia Masaran. 

 

1.4.  MANFAAT PENELITIAN 

1.4.1. Bagi Peneliti 

Peneliti dapat mengaplikasikan ilmu pengumpulan dan analisis data 

yang  telah dipelajari serta menambah pengetahuan dan pemahaman 

tentang pengaruh aktivitas fisik terhadap tekanan darah. 

1.4.2. Bagi Masyarakat Umum/Jemaat gereja 

Masyarakat/Jemaat mendapat pengetahuan tentang pengaruh 

aktivitas fisik terhadap tekanan darah sehingga dapat memahami 

pentingnya beraktivitas fisik. 
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1.4.3. Bagi Gereja Kristen Indonesia Masaran 

Gereja mendapat data kesehatan dari jemaatnya sehingga dapat 

menjadi evaluasi untuk program berikutnya supaya menjadi lebih 

baik lagi. 

 

1.5.  KEASLIAN PENELITIAN 

Tabel 1.1. Keaslian Penelitian 

Peneliti, 

Tahun 

Judul 

Penelitian 

Desain 

Penelitian 

Sampel Hasil Perbedaan 

Sidang, 

I.N, 

2006 

Pengaruh 

Olahraga 

Terhadap 

Penurunan 

Tekanan 

Darah Pada 

Penderita 

Hipertensi Di 

Klub Jantung 

Sehat Bhumi 

Phala 

Kabupaten 

Temanggung 

 

Non 

randomized 

quasi 

experiment 

control 

group pre-

test and 

post-test 

design 

 

56 

Orang 

Berolahraga 

dengan 

senam 

jantung sehat 

secara teratur 

dan terukur 

mampu 

menurunkan 

tekanan 

darah sistolik 

dan diastolik 

pada 

penderita 

hipertensi.  

(ρ = 0,005) 

 

Desain 

penelitain, 

variabel 

bebas  

Whelton

,S.P, 

2001 

Effect of 

Aerobic 

Exercise on 

Blood 

Pressure. 

Meta-

Analysis of 

Randomize

d, 

Controlled 

Trials 

54 

Orang 

Olahraga 

aerobik 

mampu 

menurunkan 

tekanan 

darah sistolik 

dan diastolik 

secara 

signifikan.  

(ρ = 0,09) 

Variabel 

bebas 
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Hartanti, 

D.I, 

Lisnawa

ti,T, 

2013 

Efektivitas 

Senam 

Jantung 

Sehat dan 

Senam 

Ergonomik 

Terhadap 

Penurunan 

Tekanan 

Darah pada 

Lansia 

Hipertensi di 

Desa Tangkil 

Kulon 

Kecamatan 

Kedungwuni 

Kabupaten 

Pekalongan. 

Two 

Groups 

Pre-test 

and Post-

test design 

20 

Orang 

Senam 

jantung sehat 

lebih efektif 

dalam 

menurunkan 

tekanan 

darah 

daripada 

senam 

ergonomik. 

(ρ = 0,05) 

 

 

 

 

Variabel 

bebas 

Syatria, 

A, 

2006   

Pengaruh 

Olahraga 

Terprogram 

Terhadap 

Tekanan 

Darah Pada 

Mahasiswa 

Fakultas 

Kedokteran 

Universitas 

Diponegoro 

yang 

Mengikuti 

Ekstrakulikule

r Basket 

Quasi 

Experiment 

with 

Parallel 

Group Pre-

test and 

Post-test 

design 

40 

Orang 

Latihan 

basket secara 

teratur 

selama 12 

minggu pada 

mahasiswa 

Fakultas 

Kedokteran 

Universitas 

Diponegoro 

yang 

mengikuti 

ekstrakurikul

er basket 

menyebabka

n penurunan 

tekanan 

darah sistolik 

yang 

bermakna. 

(ρ = 0,05)  

Desain 

penelitian, 

variabel 

bebas 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Kesimpulan 

Tidak terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik 

dengan tekanan darah, baik sistolik maupun diastolik. ( ρ = 0,678 untuk 

sistolik dan ρ = 0,569 untuk diastolik) 

5.2. Saran 

  Untuk  penelitian selanjutnya bisa dilakukan dengan melakukan 

eksklusi ataupun kontrol terhadap faktor risiko tekanan darah lain yang 

dapat mempengaruhi hasil penelitan. Desain penelitian juga bisa diperbaiki 

supaya lebih bisa memantau aktivitas dari responden sehingga data  yang 

didapat lebih bisa dipercaya. 
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