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ABSTRAK 

Masalah kesehatan yang terjadi pada wanita menopause umumnya adalah penurunan fungsi 

organ yang memicu terjadinya berbagai penyakit degeneratif pada wanita menopause jika 

tidak ditangani dengan baik maka menurunkan kualitas hidup wanita menopause.Hipertensi 

merupakan suatu gejala penyakit degeneratif yang ditandai dengan tekanan darah sistolik 

≥140 mmHg dan tekanan darah diastolik ≥90 mmHg.Penatalaksanaan hipertensi pada wanita 

menopause selain dengan farmakologi dapat pula dilakukan dengan non farmakologi seperti 

senam lansia.Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam lansia terhadap 

penurunan tekanan darah tinggi pada wanita menopause di Desa Pasir Utama, Kecamatan 

Rambah Hilir, Kabupaten Rokan Hulu. Metode penelitian ini adalah kuantitatif analitik 

dengan desain penelitian yang digunakan adalah Pra eksperimen dengan rancangan one 

grouppre test and post tes design. Pengumpulan data menggunakan Sphygmomanometer, 

sedangkan analisis data menggunakan uji T- Dependen.Sampel dalam penelitian ini berjumlah 

47 responden wanita menopause yang mengalami tekanan darah tinggi. Hasil penelitian dari 

analisa data rata-rata penurunan tekanan darah sistolik setelah melakukan aktivitas fisik yaitu 

(127,45 mmHg), dan sebelum melakukan aktivitas fisik (145,74 mmHg) dengan standar 

deviasi (6,74 mmHg) dan standar eror (0,98 mmHg), sedangkan pada penurunan tekanan 

darah diastolik setelah melakukan aktivitas fisik diperoleh rata-rata (81,70 mmHg), standar 

deviasi (3,79 mmHg)  dan standar eror (0.55 mmHg). Kesimpulan ada pengaruh aktivitas fisik 

terhadap penurunan tekanan darah pada wanita menopause di Desa Pasir Utama, Kecamatan 

Rambah Hilir, Kabupaten Rokan Hulu dengan (p value = 0.001). Saran institisi / Desa Pasir 

Utama diharapkan hasil penelitin ini dapat menjadi sumber informasi bagi pihak Desa Pasir 

Utama  bahwa melakukan aktivitas fisik dapat menurunkan tekanan darah tinggi pada wanita 

menopause dan dapat dijadikan sebagai terapi alternatif. 

 

Kata Kunci : Aktivitas Fisik,  Wanita menopause, Tekanan darah tinggi 

 

ABSTRACT 

Effect of Physical Activity on Reducing Blood Pressure in Menopausal Women in Pasir Utama 

Village, Rambah Hilir District, Rokan Hulu Regency 

 

Health problems that occur in menopausal women are generally a decrease in organ function that 

triggers the occurrence of various degenerative diseases in menopausal women if not treated properly 
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then decreases the quality of life of menopausal women. Hypertension is a symptom of degenerative 

diseases characterized by systolic blood pressure ≥140 mmHg and pressure diastolic blood ≥90 

mmHg. Management of hypertension in postmenopausal women in addition to pharmacology can also 

be done with non-pharmacology such as elderly gymnastics. Rokan Hulu. This research method is 

quantitative analytic with the research design used is Pre-experiment with one group pre test design 

and post test design. Data collection using a Sphygmomanometer, while data analysis using the T-

Dependent test. Samples in this study amounted to 47 respondents postmenopausal women who 

experience high blood pressure. The results of the analysis of data on the average decrease in systolic 

blood pressure after physical activity (127.45 mmHg), and before physical activity (145.74 mmHg) 

with standard deviations (6.74 mmHg) and standard errors (0, 98 mmHg), while diastolic blood 

pressure drop after physical activity was obtained on average (81.70 mmHg), standard deviation (3.79 

mmHg) and standard error (0.55 mmHg). Conclusion there is the influence of physical activity on 

reducing blood pressure in menopausal women in the village of Pasir Utama, Rambah Hilir District, 

Rokan Hulu Regency with (p value = 0.001). Suggestions for the institute / Pasir Utama Village are 

expected to be the results of this research can be a source of information for the Main Sand Village 

that physical activity can reduce high blood pressure in menopausal women and can be used as an 

alternative therapy. 

 

Keywords : Physical Activity, Menopausal Women, High Blood Pressure 
 

PENDAHULUAN 

Menopause adalah berhentinya siklus 

menstruasi pada wanita, keadaan 

menopause pasti dihadapi dalam kehidupan 

seseorang wanita dan suatu proses alamiah 

sejalan dengan bertambahnya usia. 

Menopause bukanlah suatu penyakit 

ataupun kelainan, menopause terjadi pada 

akhir siklus menstruasi yang terakhir, tetapi 

kepastiannya baru diperoleh jika seorang 

wanita sudah tidak mengalami siklus 

haidnya selama minimal 12 bulan, salah 

satu akibat dari menopause adalah terjadi 

penurunan hormon estrogen dan terjadi 

peningkatan pada hormon kortisol, 

sehingga wanita menopause cenderung 

lebih mudah stres yang dapat berpengaruh 

pada peningkatan tekanan darah atau 

hipertensi  (Proverawati, 2015). 

Aktivitas fisik pada usia menopause 

dapat membantu pengeluaran energi agar 

kerja tubuh optimal, serta mempertahankan 

kualitas hidup agar tetapsehat dan bugar 

sepanjang hari (Xavier, 2017). Melakukan 

aktifitas fisik dapat meningkatkan kinerja 

oksigen dalam sel-sel sehingga terjadi 

peningkatan kestabilan denyut jantung, 

menimbulkan oksigen dalam sel akan 

meningkat sehingga terjadi peningkatan 

denyut jantung, setelah beristirahat 

pembuluh darah akan berdilatasi atau 

meregang dan aliran darah akan turun 

sementara waktu, jika aktivitas fisik rutin 

dilakukan maka tekanan darah  dan 

pembuluh darah akan elastis, sehingga 

melebar pembuluh darah tekanan darah 

menjadi normal (Mahardani, 2010). 

Prevalensi hipertensi 45,9% pada usia 

55-64 tahun, 57,6% pada usia 65-69 tahun 

dan 63,8% pada usia >70 tahun (Infodatin 

Kemenkes RI, 2016). Prevalensi hipertensi 

pada wanita lanjut usiamencapai 28,8%, 

sedangkan prevalensi hipertensi pada laki-

laki lanjut usia adalah 22,8% (Infodatin 

Kemenkes RI, 2013). Menurut data 

Riskesdas Provinsi Jawa Timur Prevalensi 

penyakit hipertensi tertinggi terdapat pada 

kelompok usia >75 tahun yaitu 

62,4%(BPPK Kemenkes, 2013). 

Kejadian hipertensi pada wanita di 

Pekanbaru mencapai 8.35% (Profil 

Kesehatan Kota Pekan Baru, 2015). 
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Sedangkan di Kabupaten Rokan Hulu, pada 

tahun 2016 prevalensi penyakit hipertensi 

pada wanita adalah 77.8% danpada laki-laki 

mencapai 80,8%. Berdasarkan data dari 

Profil Kesehatan Rokan Hulu, 2016 bahwa 

Puskesmas Rambah Hilir II memiliki 

kejadian hipertensi pada wanita menduduki 

peringkat ke 8 dari 16 kecamatan yang ada 

di Kabupaten Rokan Hulu,prevalensi 

nyapada wanita mencapai 72,4%dan pada 

laki-laki mencapai 70,5% (Profil Kesehatan 

Rokan Hulu, 2016). Data yang diperoleh 

dari Puskesmas Rambah Hilir II bahwa 

kejadian hipertensi paling banyak terjadi di 

Desa Pasir Utamayaitu mencapai 155 

kejadian hipertensi pada wanita menopause. 

Hasil penelitian Setiawan, 2013 

dengan judul “Pengaruh Senam Bugar 

Lansia Terhadap Kualitas Hidup Penderita 

Hipertensi Di Balai Penyantunan Lanjut 

Usia Senja Cerah” setelah melakukan 

senam bugar lansia diketahui bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara 

senam bugar lansia terhadap kualitas hidup 

penderita hipertensi (Setiawan, 2013). 

Berdasarkan survei awal di Desa 

Pasir Utama pada posyandu lansia 

diperoleh sebanyak 22 dari 40 orang 

menderita hipertensi dan belum ada 

penelitian tentang pengaruh aktivitas fisik 

terhadap penurunan tekanan darah pada 

wanita menopause di desa tersebut.  

Berdasarkan uraian permasalahan di atas 

peneliti tertarik untuk meneliti tentang 

“Pengaruh Aktivitas Fisik teradap 

Penurunan Tekanan Darah pada Wanita 

Menopause di Desa Pasir Utama 

Kecamatan Rambah Hilir Kabupaten 

RokanHulu”. 

Rumusan  masalah pada penelitian ini 

adalah ‘’ Apakah ada pengaruh aktivitas 

fisik terhadap penurunan tekanan darah 

pada wanita menopause?’ 

Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui hubungan pengetahuan dan 

pendidikan ibu terhadap kejadian anemia 

pada remaja putri di SMPN 02 Rambah 

Hilir KabupatenRokan Hulu. 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif 

analitik dengan desain penelitian yang 

digunakan adalah Pra eksperimen dengan 

rancangan one grouppre test and post tes 

design. Untuk melihat apakah ada pengaruh 

melakukan aktivitas fisik terhadap 

penurunan tekanan darah pada wanita 

menopause di Desa Pasir Utama. 

Sampel dalam penelitian ini adalah 

seluruh jumlah populasi ibu menopause di 

Desa Pasir Utama, sebanyak 83 orang. 

Pengambilan sampel pada penelitian ini 

menggunakan sampling jenuh yaitu tekhnik 

pengambilan sampel dari semua anggota 

populasi digunakan sebagai sempel 

(Setiawan, 2011). 
Instrumen yang digunakan oleh peneliti 

adalah lembar Ceklist dan Sphygmomanometer. 

Pada penelitian ini peneliti menggunakan 

metode Pra Eksperimen dengan pendekatan one 

group pretest-post test design, dimana peneliti 

mendeskripsikan tentang bagaimana pengaruh 

aktivitas fisik terhadap penurunan tekanan 

darah pada wanita menopause. Analisis data 

yang dilakukan secara bertahap yaitu 

analisis univariat dan analisis bivariat 

dilakukan beberapa tahap analisis dari hasil 

uji stastik dua variabel dengan uji T-

Dependen sebagai penguji hipotesa. 

HASIL  

Berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan peneliti tentang Pengaruh 

Aktivitas Fisik Terhadap Penurunan 

Tekanan Darah pada Wanita Menopause di 

Desa Pasir Utama Kecamatan Rambah Hilir 

Kabupaten Rokan Hulu dengan jumlah 

responden 47 wanita menopause yang 

mengalami tekanan darah tinggi, dengan 



Rahmi Fitria, Pengaruh Aktivitas Fisik Terhadap Penurunan Tekanan 

Darah Pada Wanita Menopause Di Desa Pasir Utama Kecamatan Rambah 

Hilir Kabupaten Rokan Hulu 

2019 

 

79 

 

menggunakan analisa univariat di dapat 

hasil pada tabel dibawah ini: 

. 

 

 

a. Frekuensi Umur 

Tabel 1.  Rata-Rata Umur Wanita Menopause yang Menderita Tekanan 

Darah Tinggi di Desa Pasir Utama  

Variabel Mean SD Min- Max 95% CI 

Umur 54,77 3,76 47 – 63 53,66 – 53,87 

Hasil analisis didapatkan rata-rata umur responden adalah 54,77tahun (53,66 – 

53,87), dengan standar deviasi 3,76 tahun. Umur termuda 47 tahun dan umur 

tertua 63 tahun. Dari hasil estimasi interval dapat disimpulkan bahwa 95% 

diyakini bahwa rata-rata umur responden adalah diantara 53,66 sampai dengan 

53,87 tahun. 

 

b. Hubungan Pre – test dan Post Test Tekanan Darah Sistolik Pada Wanita 

menopause 

Tabel 2. Perbedaan Frekuensi Tekanan Darah Sistolik Pre-Testdan Post- 

Test 

   (N = 47) 
Variabel Mean SD SE P 

Pre-Test 145,74 6,83 0,99 
0,0001 

Post-Test 127,45 6,74 0,98 

 

Rata-rata tekanan darah sistolik pada pengukuran sebelum melakukan aktivitas 

fisik adalah 145,74 mmHg dengan standar deviasi 6,83 mmHg. Pada pengukuran 

setelah melakukan aktivitas didapat rata-rata tekanan darah sistolik adalah 

127,45 mmHg dengan standar deviasi 6,74 mmHg. Terlihat perbedaan nilai 

mean perbedaan antara pengukuran tekanandarah sistolik sebelum dan setelah 

melakukan aktivitas fisik adalah 18,29 dengan standar deviasi 5,64. Hasil uji 

statistik didapatkan nilai 0,0001 maka dapat disimpulkan ada perbedaan yang 

signifikan antara pengukuran tekanan darah sistolik sebelum dan setelah 

melakukan aktivitas fisik 

c. Hubungan Pre – test dan Post Test Tekanan Darah Diastolik Pada Wanita 

menopause 

Tabel 3. Perbedaan Frekuensi Tekanan Darah Diastolik Pre-Test   dan Post- 

Test (N = 47) 

 
Variabel Mean SD SE p 

Pre-Test 94,89 7,48 1,09 
0,0001 

Post-Test 81,70 3,79 0,55 

 

Rata-rata tekanan darah diastolik pada pengukuran sebelum melakukan aktivitas 

fisik adalah 94,89mmHg dengan standar deviasi 7,48 mmHg. Pada pengukuran 

setelah melakukan aktivitas didapat rata-rata tekanan darah diastolik adalah 

81,70mmHg dengan standar deviasi 3,79 mmHg. Terlihat perbedaan nilai mean 

perbedaan antara pengukuran tekanan darah diastolik sebelum dan setelah 
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melakukan aktivitas fisik adalah 13,19dengan standar deviasi 7,25. Hasil uji 

statistik didapatkan nilai 0,0001 maka dapat disimpulkan ada perbedaan yang 

signifikan antara pengukuran tekanan darah diastolik sebelum dan setelah 

melakukan aktivitas fisik. 

 

PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN 

Memasuki usia 45-65 tahun 

merupakan masa menopause bagi 

sebagian wanita sehingga tekanan darah 

menjadi meningkat, hal tersebut terjadi 

disebabkan oleh mulai hilangnya sedikit 

demi sedikit hormon estrogen pada wanita 

yang berfungsi sebagai pelindung 

pembuluh darah dari kerusakan  dan 

terjadi peningkatan hormon kortisol 

sehingga wanita menopause cenderung 

lebih mudah stres yang dapat 

menimbulkan tekanan darah tinggi 

(Hipertensi) (Khomarun, 2014). 

Hipertensi merupakan faktor resiko 

dari penyakit kardiovaskuler, hipertensi 

dapat meningkatkan lima kali resiko 

terkena penyakit jantung koroner, 

penyakit kardiovaskuler dapat di cegah 

dengan melakukan aktivitas fisik seperti 

senam yang teratur, senam dapat 

meningkatkan aktivitas metabolisme 

tubuh dan kebutuhan oksigen (Once, 

dalam Dyah 2012). 

Olahraga atau aktivitas fisik yang 

mampu membakar kalori 800-1000 kalori 

akan meningkatkan high density 

lipoprotein (HDL) sebesar 4.4 mmHg. 

Sebagian besar studi epidimiologi dan 

studi interverensi olahraga memberikan 

dukungan tegas bahwa peningkatan 

aktivitas fisik, durasi yang cukup, 

intensitas dan jenis sesuai mampu 

menurunkan tekanan darah secara 

signifikan, baik dengan tersendiri maupun 

sebagai bagian dari terapi pengobatan 

(Xavier, 2017). 

Dari hasil penelitian yang merupakan 

keadaan nyata pada pengaruh aktivitas 

fisik terhadap penurunan tekanan darah 

pada wanita menopause di Desa Pasir 

Utama Kecamatan Rambah Hilir 

Kabupaten Rokan Hulu pada bulan 

Desember tahun 2018 sampai bulan 

Februari tahun 2019 Data tersebut di 

jadikan acuan dalam pembahasan sebagai 

hasil akhir dalam Karya Tulis Ilmiah yang 

dinyatakan sebagai berikut. Diperoleh 

data dari 83 responden, 36 responden 

tidak masuk dalam kriteria penelitian 

karena sedang mengkonsumsi obat 

penurun tekanan darah tinggi, dan 

diperoleh 47 responden yang dapat 

dijadikan sebagai sampel dalam penelitian 

ini. Dari 47 responden di peroleh umur 

responden yang paling minimal adalah 47 

tahun dan yang paling maksimal adalah 63 

tahun. Berdasarkan hasil analisis uji 

statistic T – dependent untuk perbedaan 

tekanan darah sistolik sebelum dan 

sesudah melakukan aktivitas fisik , di 

peroleh nilai  p = 0,0001 hal ini berarti p < 

0,005, Ho ditolak, hal ini menunjukan 

aktivitas fisik berpengaruh secara 

signifikan terhadap tekanan darah sistolik. 

Untuk perbedaan tekanan darah diastolik 

sebelum dan sesudah melakukan aktivitas 

fisik di peroleh nilai p = 0,001 hal ini 

berarti p < 0,005, Ho ditolak, hal ini 

menjukan aktifitas fisik berpengaruh 

secara signifikan terhadap tekanan darah 

diastolik. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Irma wati 

dalam Christiani (2015), tentang Pengaruh 

Senam Lansia Terhadap Tekanan Darah 

Pada Lansia Penderita Hipertensi Di Desa  

Leyangan Kecamatan Ungaran Timur 

diperoleh hasil uji statistik tekanan darah 

sistolik p = 0,000 dan tekanan darah 

diastolik p = 0,000 maka dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh senam 

lansia terhadap penurunan tekanan darah 

tinggi pada lansia. 
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Menurut penelitian Cristiani (2015) 

tentang Pengaruh Senam Lansia Terhadap 

Stabilitas Tekanan Darah Kelompok 

Lansia diperoleh hasil uji statistik tekanan 

darah sistolik  p = 0,083 maka dapat 

disimpulkan tidak ada pengaruh 

melakukan senam lansia terhadap tekanan 

darah, dan tekanan darah diastolik 

diperoleh uji statistik p = 0,000 maka 

dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 

senam lansia terhadap penurunan tekanan 

darah. 

 

Kesimpulan 

1. Rata-rata tekanan darah sistolik 

sebelum melakukan aktivitas fisik 

(pre-test) adalah 145,74 mmHg dan 

setelah melakukan aktivitas fisik 

(post-test) adalah 127,45 mmHg. 

Artinya ada penurunan tekanan darah 

sistolik setelah melakukan aktivitas 

fisik. 

2. Rata-rata tekanan darah diastolik 

sebelum melakukan aktivitas fisik 

(pre-test) adalah 94,89 mmHg dan 

setelah melakukan aktivitas fisik 

(post-test) adalah 81,70 mmHg. 

Artinya ada penurunan tekanan darah 

diastolik setelah melakukan aktivitas 

fisik. 

3. Ada pengaruh aktivitas fisik terhadap 

penurunan tekanan darah sistolik 

maupun diastolik pada wanita 

menopause dengan hipertensi dengan 

(p value = 0.0001). 
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