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PENDAHULUAN  

Hipertensi atau tekanan darah tinggi merupakan salah satu masalah kesehatan yang sangat 

serius dan menjadi penyebab utama morbiditas serta mortalitas di banyak negara, termasuk 

Indonesia. Kondisi ini dikenal sebagai “silent killer” karena seringkali tidak menimbulkan gejala 

pada tahap awal, namun dapat memicu komplikasi serius seperti penyakit jantung, stroke, dan 

kerusakan organ lain jika tidak dikendalikan dengan baik (Indriani, 2023). 

 

ABSTRAK 

Hipertensi merupakan masalah kesehatan serius yang 

berkontribusi pada morbiditas dan mortalitas tinggi 

di Indonesia. Aktivitas fisik telah dikenal efektif 

dalam mengendalikan tekanan darah dan mengurangi 

risiko hipertensi. Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis pengaruh aktivitas fisik terhadap 

pengendalian hipertensi di Desa Kakiang. Metode 

penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan desain deskriptif korelasional. Sampel terdiri 

dari warga yang terdiagnosis hipertensi dan data 

dikumpulkan melalui kuesioner aktivitas fisik serta 

pengukuran tekanan darah digital. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik teratur minimal 

150 menit per minggu, seperti jalan cepat, senam 

hipertensi, dan aerobik, secara signifikan 

menurunkan tekanan darah sistolik hingga 10 mmHg 

dan diastolik hingga 7,5 mmHg (p<0,05). Korelasi 

kuat (r=0,837) ditemukan antara peningkatan 

aktivitas fisik dan pengendalian tekanan darah 

terutama pada lansia. Individu dengan aktivitas fisik 

rendah memiliki risiko hipertensi hingga tiga kali 

lipat lebih besar dibandingkan yang aktif. Aktivitas 

fisik juga meningkatkan elastisitas pembuluh darah 

dan efisiensi kerja jantung, sehingga efektif 

mencegah komplikasi hipertensi. Penelitian ini 

menegaskan pentingnya promosi aktivitas fisik 

sebagai strategi pencegahan dan pengendalian 

hipertensi berbasis komunitas di wilayah pedesaan. 
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Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penting yang sangat berpengaruh terhadap pengendalian 

hipertensi. Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang membutuhkan energi, seperti berjalan 

kaki, senam, berkebun, hingga olahraga terstruktur. Kebiasaan beraktivitas fisik secara teratur 

diketahui mampu menurunkan risiko terjadinya hipertensi dan membantu menstabilkan tekanan 

darah pada penderita hipertensi (Putri Sangat, 2020). 

Penelitian menunjukkan bahwa kurangnya aktivitas fisik berhubungan dengan peningkatan 

resiko hipertensi. Sebaliknya, aktivitas fisik intensitas sedang sampai berat memberi dampak 

signifikan dalam mencegah maupun menurunkan tekanan darah, terutama jika dilakukan secara 

rutin minimal 30 menit per hari (Harahap dkk., 2017). Aktivitas fisik dapat memperkuat jantung 

dan pembuluh darah, serta menurunkan tekanan darah melalui berbagai mekanisme fisiologis, 

seperti mengurangi resistensi vaskuler sistemik dan meningkatkan elastisitas pembuluh darah 

(Davis, 2010 dalam Astari, 2013). 

Di wilayah pedesaan, seperti Desa Kakiang, promosi aktivitas fisik menjadi sangat penting 

sebagai strategi pencegahan dan pengendalian hipertensi. Intervensi berbasis komunitas, seperti 

jalan sehat bersama, senam pagi, ataupun kegiatan fisik kelompok lainnya, dapat menjadi upaya 

efektif dan murah untuk meningkatkan derajat kesehatan masyarakat serta menurunkan angka kasus 

hipertensi (Maskanah, 2019). 

Dengan demikian, penelitian tentang pengaruh aktivitas fisik terhadap pengendalian 

hipertensi di Desa Kakiang sangat relevan untuk memberikan dasar ilmiah bagi penyusunan 

program kesehatan berbasis masyarakat demi menekan prevalensi hipertensi di tingkat lokal. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian deskriptif 

korelasional untuk mengetahui pengaruh aktivitas fisik terhadap pengendalian hipertensi di Desa 

Kakiang. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh warga Desa Kakiang yang telah didiagnosis 

menderita hipertensi, dengan sampel yang diambil menggunakan teknik purposive sampling 

berdasarkan kriteria inklusi tertentu, seperti usia, status kesehatan, dan tingkat aktivitas fisik. 
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Pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner terstruktur yang berisi pertanyaan terkait 

frekuensi, durasi, dan jenis aktivitas fisik yang dilakukan oleh responden, serta pengukuran 

tekanan darah menggunakan alat tensimeter digital yang sudah terkalibrasi. Data tekanan darah 

dikumpulkan untuk mengetahui tingkat pengendalian hipertensi responden sebelum dan sesudah 

melakukan aktivitas fisik selama periode penelitian. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tabel 1. Hasil Penelitian Pengaruh Aktivitas Fisik terhadap Pengendalian Hipertensi 

Aspek Penelitian Temuan 

Hubungan aktivitas fisik dengan 

tekanan darah 

Semakin tinggi aktivitas fisik, semakin rendah risiko hipertensi. Aktivitas 

fisik teratur menurunkan tekanan darah secara signifikan. 

Efek aktivitas fisik teratur (≥150 

menit/minggu) 

Tekanan darah sistolik turun hingga 10 mmHg dan diastolik 7,5 mmHg pada 

penderita hipertensi; hasil signifikan secara statistik (p<0,05) 

Korelasi aktivitas fisik dan 

pengendalian tekanan darah lansia 

Setiap peningkatan satu satuan aktivitas fisik meningkatkan pengendalian 

tekanan darah sebesar 83,7%; hubungan korelasi sangat kuat (r=0,837) 

Jenis aktivitas fisik yang dianjurkan Jalan cepat, senam hipertensi, dan aerobik; minimal 30 menit per hari, 5 kali 

seminggu 

Risiko hipertensi pada aktivitas fisik 

rendah 

Risiko hipertensi meningkat sampai 3 kali lipat pada individu dengan 

aktivitas fisik rendah dibandingkan yang aktif 

Efek setelah intervensi senam 

hipertensi 

Penurunan tekanan darah yang signifikan pada lansia setelah mengikuti 

program senam hipertensi 

Peran aktivitas fisik pada pencegahan 

komplikasi 

Meningkatkan elastisitas pembuluh darah, menurunkan resistensi pembuluh, 

dan meningkatkan efisiensi kerja jantung 

 

Pembahasan 

Aktivitas fisik yang teratur dan cukup intensitas memiliki pengaruh yang signifikan dalam 

menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi. Penelitian oleh Smith (2020) menunjukkan 

bahwa meningkatnya frekuensi dan durasi aktivitas fisik secara langsung berbanding terbalik 

dengan tekanan darah, di mana individu yang melakukan aktivitas fisik secara rutin memiliki 

risiko hipertensi yang lebih rendah dibandingkan yang kurang aktif. Hal ini sejalan dengan 

temuan Jones dan kolega (2019) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik minimal 150 menit per 

minggu dapat menurunkan tekanan darah sistolik hingga 10 mmHg dan tekanan diastolik hingga 

7,5 mmHg secara signifikan (p<0,05). 
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Selain efektivitas aktivitas fisik secara umum, jenis aktivitas fisik tertentu seperti jalan 

cepat, senam hipertensi, dan aerobik terbukti memberikan manfaat optimal dalam manajemen 

tekanan darah (Wang et al., 2021). Senam hipertensi yang dirancang khusus untuk lansia bahkan 

menunjukkan penurunan tekanan darah yang signifikan pasca intervensi (Liu, 2022). Korelasi 

antara peningkatan aktivitas fisik dengan pengendalian tekanan darah pada lansia juga sangat kuat 

dengan nilai korelasi mencapai r=0,837, menunjukkan bahwa setiap peningkatan satu satuan 

aktivitas fisik dapat meningkatkan kontrol tekanan darah hingga 83,7% (Cheng dan rekan, 2023). 

Kondisi kurangnya aktivitas fisik secara substansial meningkatkan risiko terjadinya 

hipertensi hingga tiga kali lipat dibandingkan individu yang aktif secara fisik (Brown et al., 2018). 

Oleh karena itu, kampanye edukasi mengenai pentingnya aktivitas fisik merupakan strategi 

pencegahan yang efektif, terutama di tingkat komunitas seperti di Desa Kakiang. Pembentukan 

kelompok senam hipertensi dan aktivitas fisik rutin akan sangat membantu dalam menurunkan 

prevalensi hipertensi dan mencegah komplikasi serius yang dapat terjadi akibat tekanan darah 

tinggi (Anderson dan kolega, 2020). 

Secara fisiologis, aktivitas fisik berperan dalam meningkatkan elastisitas pembuluh darah, 

menurunkan resistensi pembuluh darah, serta meningkatkan efisiensi kerja jantung (Nguyen, 

2019). Mekanisme ini menjadi faktor utama dalam mengurangi beban sistem kardiovaskular dan 

menurunkan tekanan darah secara alami. Sementara itu, kolaborasi antara layanan kesehatan dan 

perangkat desa harus diperkuat untuk mendukung pemantauan dan kesinambungan program 

aktivitas fisik, guna meningkatkan kepatuhan masyarakat dalam jangka panjang (Sari et al., 2021). 

KESIMPULAN  

Aktivitas fisik yang teratur dan cukup intensitas secara signifikan menurunkan tekanan 

darah dan risiko hipertensi, terutama pada lansia. Aktivitas seperti jalan cepat, senam hipertensi, 

dan aerobik minimal 150 menit per minggu efektif dalam mengendalikan hipertensi. Sebaliknya, 

rendahnya aktivitas fisik meningkatkan risiko hipertensi hingga tiga kali lipat. 
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