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ABSTRAK 

 

Latar belakang: World Health Organization American Heart Assocition tahun 2015 menyatakan saat ini 

penderita hipertensi di dunia mencapai sekitar 970 juta penderita, sekitar 330 juta terdapat di negara maju dan 

640 di negara berkembang. Tujuan Penelitian: ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Senam PROLANIS 

Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Penderita Hipertensi Di Puskesmas Singosari Pematangsiantar. 

Metode Penelitian: ini menggunakan metode kuantitatif. Desain Penelitian: ini menggunakan metode Quasi 

Eksperimen dengan penelitian “Rancangan One group pretest dan posttest”. Sampel: dalam penelitian ini 

adalah lansia sebanyak 47 responden Analisis data dilakukan secara analisis univariat dan analisis bivariat 

dengan menggunakan wilcoxon. Hasil: hasil penelitian dianalisis dengan uji tdependent menunjukkan ada 

pengaruh senam PROLANIS terhadap penurunan tekanan darah pada penderita penyakit hipertensi dengan 

pvalue = 0,000. Penelitian ini diharapkan dapat memaksimalkan pelaksanaan program PROLANIS sehingga 

tujuan kegiatan ini dapat tercapai secara optimal. Kesimpulan: pelaksanaan senam lansia dapat menurunkan 

tekanan darah pada penderita hipertensi. Saran Dapat Dijadikan suatu tolak ukur untuk menyusun intervensi 

keperawatan pada pengaruh senam PROLANIS terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi 

di puskesmas singosari Pematang siantar dalam meningkatkan kualitas pelayanan kesehatan. 

 

Kata Kunci : Tekanan Darah, Senam PROLANIS. 

 

ABSTRACT 

 

Background: The World Health Organization American Heart Association in 2015 stated that currently 

hypertension sufferers in the world have reached around 970 million sufferers, around 330 million are in 

developed countries and 640 in developing countries. The purpose of this study is to determine the effect of 

PROLANIS exercise on reducing blood pressure in hypertension sufferers at the Singosari Pematang Siantar 

Health Center. Method: This study uses a quantitative method. The design of this study uses the Quasi 

Experiment method with the research design "One group pretest posttest design". The sample in this study 

was the elderly as many as 47 respondents. Data analysis was carried out using univariate analysis and 

bivariate analysis using Wilcoxon. Results: The results of the study were analyzed using a t-dependent test 

showing that there was an effect of PROLANIS exercise on reducing blood pressure in hypertension 

sufferers with a P-value of 3,000. This study is expected to maximize the implementation of the PROLANIS 

program so that the objectives of this activity can be achieved optimally. Conclusion: Implementation of 

elderly gymnastics can reduce blood pressure in hypertension patients. Suggestion: It can be used as a 

benchmark for compiling nursing interventions on the influence of PROLANIS gymnastics on reducing 

blood pressure in hypertension patients at Permatangsiantar Health Center in improving the quality of health 

services. 
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I. PENDAHULUAN 

1. Latar Belakang 

World Health Organization American Heart Association tahun 2015 menyatakan saat ini 

penderita hipertensi di dunia mencapai sekitar 970 juta penderita, sekitar 330 juta terdapat 

di negara maju dan 640 di negara berkembang. Di Amerika serikat hipertensi merupakan 

diagnosa primer yang umum karena menyerang hampir 50 juta penduduk dimana sekitar 

69% orang dewasa yang telah melewati 18 tahun sadar akan hipertensi yang mereka derita 

dan 58% dari mereka dirawat, tetapi hanya 31% yang terkontrol. Pravelensi hipertensi di 

benua Amerika lebih rendah dibandingkan di benua Eropa, dimana pravelensi hipertensi di 

Amerika serikat 20,3% dan Kanada 21,4% sedangkan di beberapa Negara Eropa seperti 

Swedia 38,4%, Italia 37,7% , Inggris 29,6%, Spanyol 40%, dan Jerman 55,3%. 

Berdasarkan Kementrian Kesehatan tahun 2016 di Indonesia sebagai salah satu negara 

berkembang juga tidak terlepas dari masalah kesehatan. Pravelensi nasional hipertensi saat 

ini adalah mencapai 29,8%. Sedangkan pada data dari profil kesehatan indonesia 2012 

diketahui bahwa hipertensi merupakan salah satu penyakit yang masuk urutan ke 7 dalam 

10 besar penyakit rawat inap di rumah sakit seluruh indonesia yaitu mencapai 19.874 kasus 

yang terdiri dari 42% laki-laki, dan 58% perempuan dan 57% pada usia lanjut (usia>60 

tahun) (Kemenkes,2016). Berdasarkan Kemenkes,2020 Pravelensi hipertensi di Sumatera 

Utara mencapai 5,52% dari jumlah penduduk di Suamtera Utara. Pravelensi hipertensi di 

kota medan sebesar 4,97%. Jumlah penderita hipertensi Puskesmas Teladan pada tahun 

2019 sebanyak 842 orang dan pada tahun 2020 sebanyak 1.162 orang Hipertensi menjadi 

masalah kesehatan umum pada lansia dan menjadi fokus pelayanan kesehatan masyarakat 

di dunia, termasuk di Indonesia, khususnya di Kota Pekanbaru, adalah berbagai hasil studi 

menunjukkam bahwa tingginya prevalensi hipertensi pada lansia diiringi dengan tingginya 

kondisi hipertensi yang tidak terkontrol pada lansia di dunia, termasuk di Indonesia 

khususnya di Kota Pematang Siantar, yaitu lebih dari 50%.(Kemenkes, 2017).(Saragih.J, 

Yunita.E.A, 2023). Salah satu kegiatan prolanis yang rutin dilakukan adalah senam yang 

yang dilakukan secara bertahap setiap minggu pada klien penderita hipertensi Senam 

prolanis merupakan bentuk latihan senam aerobik program dari pemerintah yang 

dijalankan oleh Badan Penyelenggaraan Jaminan Sosial (BPJS) (Wajirman dkk, 2021). 

Hasil penelitian (Wajirman dkk, 2021) di Puskesmas Sangau Jumlah sampel 30 responden 

yang dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok kontrol (15 responden) dan kelompok 

intervensi (15 responden) yang dipilih sesuai kriteria inklusi. Senam prolanis dilakukan 

selama 4 minggu. Analisis data menggunakan uji Independen T-Test. Hasil penelitian 

memperlihatkan terdapat perbedaan bermakna antara tekanan sistolik awal dan akhir pada 

latihan 2 kali/minggu (ρ=0,000 < α= 0,05); antara tekanan darah diastolik awal dan akhir 

pada latihan 2 kali/minggu (ρ=0,000 < α 0,05). Terdapat perubahan rata-rata tekanan darah 

sebelum dan sesudah senam pada latihan 2 kali/minggu. Penelitian ini menyimpulkan ada 

pengaruh bermakna senam prolanis terhadap penurunan tekanan darah pada penderita 

hipertensi. Senam prolanis baiknya dilakukan secara rutin minimal 2X seminggu pada 

penderita hipertensi. Penyakit tidak menular yang menjadi perhatian dikesehatan dunia 

adalah penyakit hipertensi. Dimana dari hasil penelitian (WHO), tekanan darah yang 

normal bagi orang dewasa adalah 120/80 mmHg. Dimana tekanan darah sistolik yaitu 120-

139 mmHg dan tekanan darah diastolik 80-89mmHg, dan itu juga masih bisa disebut 

dengan tekanan darah yang normal namun yang dikatakan hipertensi adalah apabila suatu 

keadaan tekanan darah sistolik >140 mmHg dan atau tekanan darah diastolik >90 mmHg 

(Ginting,2018). Hipertensi pada lansia terjadi akibat proses penuaan pada lansia yaitu 

terjadi kemunduran fisiologis yang menyebabkan kekuatan mesin pompa jantung 

berkurang serta arteri besar kehilangan kelenturannya dan menjadi kaku dan, tidak dapat 
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mengembang pada saat jantung memompa darah melalui arteri tesebut yang 

mengakibatkan naiknya tekanan darah. Adanya pengaruh senam lansia terhadap penurunan 

tekanan darah lansia penderita hipertensi disebabkan oleh gerakan (Yesi Arisandi dan 

Mardiah, 2022). Dipuskesmas Singosari terdapat 115 orang terkena penyakit Hipertensi 

pada januari- desember 2022, Pada januari-desember 2023 120 orang yang terkena 

penyakit hipertensi, dan pada tahun 2024 dari januari-maret terdapat 90 orang terkena 

penyakit hipertensi.  

 

2. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah 

ada Pengaruh Senam Prolanis Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Penderita 

Hipertensi Di Puskesmas Singosari Pematangsiantar. 

 

3. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam PROLANIS terhadap 

penurunan tekanan darah pada penderita penyakit hipertensi di Puskesmas Singosari 

Pematangsiantar. 

 

4. Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian ini adalah sebagai masukan untuk meningkatkan kesadaran 

masyarakat khususnya lansia penderita hipertensi untuk mulai melakukan pola hidup 

sehat,berolahraga teratur dan menjaga kualitas hidup dalam kehidupan sehari-hari. 

 

II. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif, Menurut (sugiyono,2019) penelitian 

kuantitatif adalah suatu metode penelitian yang berdasarkan pada filsafat positivisme, 

sebagai metode ilmiah atau scientific karena telah memenuhi kaidah ilmiah secara konkrit 

atau empiris, obyektif, terukur, rasional, serta sistematis. Desain penelitian ini 

menggunakan design pre-eksperimen dengan One Group PreTest dan Post-Test design. 

Penelitian dilakukan dengan cara memberikan PreTest sebelum intervensi dan Post-Test 

setelah intervensi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik 

terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi (Nursalam,2018) 
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III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Peneliti membuktikan bahwa Tekanan darah pada lansia penderita hipertensi Dipuskesmas 

Singosari mengalami perubahan sebelum dan sesudah dilakukan senam PROLANIS. Dapat 

dilihat sebelum melakukan senam PROLANIS terdapat tekanan darah 120/70-130/70 

mmHg sebanyak 29 responden, dan tekanan darah 130/70-140/80 mmHg sebanyak 18 

responden. setelah melakukan senam PROLANIS terdapat tekanan darah 110/70-120/70 

mmHg sebanyak 25 responden, dan tekanan darah 110/70-130/70 mmHg sebanyak 22 

responden.  Pemberian senam PROLANIS kepada responden yang mengalami hipertensi 

dilakukan 45 menit sebanyak 1 kali seminggu. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

ada perbedaan yang signifikan pada tekanan darah sistolik maupun diastolik sebelum dan 

sesduah diberikan senam PROLANIS pada penderita hipertensi di puskesmas singosari 

pematangsiantar dengan nilai pvalue tekanan darah sistolik sebesar 0,000 dan tekanan 

darah 0,000. 

 

Berdasarkan data tersebut dapat diartikan bahwa ada pengaruh senam PROLANIS 

terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi di puskesmas singosari 

pematang siantar. Hal ini membuktikan bahwa dengan melakukan gerakan senam 

PROLANIS secara maksimal dan susai gerakan, mampu menurunkan tekanan darah pada 

penderita hipertensi. Hasil penelitian ini sesuai dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh 

penelitian Hylda (2018) yang menyimpulkan ada pengaruh senam PROLANIS terhadap 

penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi. Selain itu hasil penelitian ini di dukung 

oleh penelitian yang dilakukan oleh Irmawati (2013) yang menyimpulkan ada pengaruh 

pemberian senam lansia terhadap tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. 

 

 

Gambar 1. Senam Prolanis 
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Hasil penelitian ini sesuai dengan teori Harber (2019) dalam Jatiningsih yang menyatakan 

bahwa senam lansia merupakan suatu aktivitas fisik yang terutama bermanfaat untuk 

meningkatkan dan mempertahankan kesehatan dan daya tahan jangtung, paru, peredaran 

darah, otot dan sendi. Latihan aktivitas fisik akan memberikan pengaruh yang baik 

terhadap berbagai macam sistem yang bekerja di dalam tubuh, salah satunya adalah sisten 

kardiovaskuler melakukan aktivitas fisik senam lansia, tekanan darah akan naik cukup 

banyak. Tekanan darah sistolik yang misalnya semula 110 mmHg sewaktu istirahat akan 

naik menjadi 150 mmHg. Sebaiknya, segera setelah latihan senam selesai, tekanan darah 

akan turun sampai di bawah normal dan berlangsung 30-120 menit. Kalau senam 

dilakukan berulang-ulang, lama-kelamaan penurunan tekanan darah akan berlangsung 

lama. Itulah sebabnya latihan aktivitas fisik senam yang dilakukan secara teratur bisa 

menurunkan tekanan darah. 

 

 

IV. KESIMPULAN 

Kesimpulan dari penelitian ini yaitu : 

1. Sebelum melaksanakan senam PROLANIS oleh rata-rata TD -nya responden 

>130/80 mmHg sebanyak 29 responden (61,7%). 

2. Sesudah melaksankan senam PROLANIS oleh responden rata-rata TD- nya >110/70 

mmHg sebanyak 25 responden (53,2%). 

3. Terdapat pengaruh senam PROLANIS terhadap penurunan tekanan darah pada 

penderita hipertensi di Puskesmas Singosari Pematangsiantar. 
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