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ABSTRAK 

 Lanjut usia adalah tahap akhir perkembangan pada daur kehidupan manusia. Pada lansia 

terjadi penurunan fungsi dari organ-organ dan psikologisnya sehingga mempengaruhi kualitas tidur 

lansia. Penurunan fungsi pada pembuluh darah dapat mengakibatkan hipertensi. Hipertensi atau 

tekanan darah tinggi adalah suatu keadaan dimana ketika tekanan darah di pembuluh darah 

meningkat, dengan hasil pengukuran 140/90 mmHg. Salah satu yang mempengaruhi penurunan 

hipertensi tanpa obat-obatan yaitu olahraga yang tidak terlalu berat secara teratur seperti senam 

lansia. Senam lansia adalah suatu bentuk olahraga aerobik yang bermanfaat bagi para lanjut usia. 

Senam lansia yang teratur dapat membantu menjaga keseimbangan tekanan darah dan membantu 

memperbaiki kualitas tidurnya. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam lansia 

terhadap kualitas tidur dan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di posyandu lansia Desa 

Sidaurip Kecamatan Binangun Cilacap. Penelitian ini menggunakan desain penelitian pre 

eksperimental dengan menggunakan rancangan penelitian pretest-posttest without control group 

design. Jumlah sampel sebanyak 30 orang dengan menggunakan teknik cluster random sampling. 

Instrumen penelitian menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Hasil analisis 

menggunakan uji Wilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh senam lansia 

terhadap kualitas tidur dan tekanan darah pada lansia dengan hipertensi di posyandu lansia Desa 

Sidaurip Kecamatan Binangun Cilacap (p value = 0,000). 

 

Kata kunci : Hipertensi lansia, Kualitas tidur, Tekanan darah, Senam lansia 

 

ABSTRACT 

 Elderly is the final stage of development in the human life cycle. In the elderly there is a 

decrease in the function of organs and psychology, which affects the quality of sleep of the elderly. 

Decreased function in blood vessels can lead to hypertension. Hypertension or high blood pressure 

is a condition where when blood pressure in the blood vessels increases, with a measurement result 

of 140/90 mmHg. One of the things that affects the decrease in hypertension without drugs is regular 

exercise that is not too heavy such as elderly gymnastics. Elderly gymnastics is a form of aerobic 

exercise that is beneficial for the elderly. Regular elderly gymnastics can help maintain blood 

pressure balance and help improve sleep quality. The purpose of this study was to determine the 

effect of elderly gymnastics on sleep quality and blood pressure in elderly with hypertension in the 

elderly posyandu of Sidaurip Village, Binangun District, Cilacap. This study used a pre-

experimental research design using a pretest-posttest without control group design. The number of 

samples was 30 people using cluster random sampling technique. The research instrument used the 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire. The results were analyzed using the Wilcoxon 

test. The results showed that there was an effect of elderly gymnastics on sleep quality and blood 

pressure in elderly with hypertension in the elderly posyandu of Sidaurip Village, Binangun District, 

Cilacap (p value = 0.000). 

 

Keywords: Elderly hypertension, Sleep quality, Blood pressure, Elderly gymnastics 
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