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ABSTRAK 

 

Salsya Miftahul Nikmah. Pengaruh Senam Aerobic Low Impact Terhadap 
Tekanan Darah pada Ibu-Ibu Tahun 2023/2024. Skripsi Fakultas Keguruan dan 
Ilmu Pendidikan Universitas Tunas Pembangunan Surakarta 2023. Pembimbing 1 
Karlina Dwi Jayanti, S.Pd, M.Or. Pembimbing 2 Rima Febrianti, M.Pd. 
 

Tujuan penelitian ini adalah: Untuk mengetahui pengaruh senam aerobic 
low impact terhadap tekanan darah pada ibu-ibu Rt 05/ Rw 01 Banyudono 
kabupaten Boyolali tahun 2023/2024 ? 

 
Penelitian ini saya menggunakan jenis penelitian kuantitatif dan 

menggunakan jenis metode eksperimen. Tempat penelitian ini dilaksanakan di 
Halaman RT 05/ RW 01 Banyudono Kabupaten Boyolali tahun 2023/2024. 
Penelitian dilaksanakan dari bulan Mei sampai dengan bulan Juni 2023. Sampel 
yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 28 orang. Pengambilan sampel 
dalam penelitian ini dilakukan dengan teknik total sampling. Dalam penelitian ini 
pengumpulan data tekanan darah pada pralansia penderita hipertensi sebelum dan 
sesudah dilakukan senam aerobic low impact yang diperoleh melalui pengukuran 
langsung pada responden dengan menggunakan alat pengukur tekanan darah. Alat 
yang digunakan oleh peneliti dalam penelitian ini adalah Tensimeter. Metode 
analisis data penelitian menggunakan rumus t-test yang diperhitungkan 
menggunakan rumus SPSS. 

 
Hasil dari penelitian yang telah dilakukan dapat diperoleh simpulan : 1). 

Terdapat pengaruh yang signifikan latihan senam aerobic low impact terhadap 
tekanan darah sistole  pada ibu-ibu tahun 2023/2024. Dibuktikan dengan hasil 
analisis pretest dan postest pada data tekanan darah sistole dengan nilai 2.768 dan 
ttable = 1.703. Ternyata nilai thitung yang diperoleh > dari ttable, Kesimpulannya 
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari hasil pretest dan postest data 
tekanan darah sistole. 2). Terdapat pengaruh yang signifikan latihan senam 
aerobic low impact terhadap tekanan darah diastole  pada ibu-ibu tahun 
2023/2024. Dibuktikan dengan hasil analisis pretest dan postest pada data tekanan 
darah diastole dengan nilai 1.814 dan ttable = 1.703. Ternyata nilai thitung yang 
diperoleh > dari ttable, kesimpulannya bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 
dari hasil pretest dan postest data tekanan darah diastole. 
 
Kata kunci : Senam Aerobic Low Impact,  Tekanan Darah, Senam Aerobik 
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ABSTRACT 

 

Salsya Miftahul Nikmah. The Effect of Low Impact Aerobic Exercise on Blood 
Pressure in Mothers in 2023/2024. Thesis of the Faculty of Teacher Training and 
Education, Tunas Pembangunan University, Surakarta 2023. Advisor 1 Karlina 
Dwi Jayanti, S.Pd, M.Or. Advisor 2 Rima Febrianti, M.Pd.  
 

The aims of this study were: To determine the effect of low impact aerobic 
exercise on blood pressure in women in RT 05/RW01 Banyudono, Boyolali 
district, in 2023/2024? 
 

In this research the researcher used a type of quantitative research and 
used a type of experimental method.  The location of this research was carried out 
at RT05/RW 01 Banyudonos' yard, Boyolali Regency in 2023/2024. The research 
was conducted from May to June 2023. The sample used in this study was 28 
people. Sampling in this study was carried out by using total sampling technique. 
In this study, blood pressure data was collected in pre-elderly hypertensive 
patients before and after low impact aerobic exercise which was obtained through 
direct measurement of respondents using a blood pressure measuring device. The 
tool used by researchers in this study is a sphygmomanometer. The research data 
analysis method used the t-test formula which is calculated using the SPSS 
formula. 
 

The results of the research that has been done can be concluded: 1).  
There is a significant effect of low impact aerobic exercise on systolic blood 
pressure in mothers in 2023/2024.  Evidenced by the results of the pretest and 
posttest analysis on systolic blood pressure data with a value of 2,768 and ttable 
= 1,703. It turned out that the tcount value obtained was > from ttable. The 
conclusion was that there was a significant effect on the results of the pretest and 
posttest systolic blood pressure data. 2). There is a significant effect of low impact 
aerobic exercise on diastolic blood pressure in mothers in 2023/2024. Evidenced 
by the results of the pretest and posttest analysis on diastolic blood pressure data 
with a value of 1,814 and ttable = 1,703. It turns out that the tcount value 
obtained is > from ttable, the conclusion is that there is a significant influence 
from the pretest and posttest results of diastolic blood pressure data. 
 
 Keywords: Low Impact Aerobic Exercise, Blood Pressure, Aerobic Exercise 
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