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EFEK KERJA SENAM JANTUNG SEHAT TERHADAP PERUBAHAN 

TEKANAN DARAH PADA USIA 45-50 TAHUN KLUB ANGGOTA 

SENAM SEHAT SADAGORI BOGOR 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek kerja senam jantung sehat 

terhadap perubahan tekanan darah pada usia 45-50 tahun klub anggota senam 

sehat sadagori Bogor. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 12 Januari 2022 di 

jalan Pamoyanan kecamatan Bogor Selatan dengan sampel 15 orang dan 

melakukan aktivitas senam jantung sehat. Metode yang digunakan ialah metode 

eksperimen dengan desain penelitian “One Group Pre Test dan Post Test Design”. 

Teknik analisis data yang digunakan ialah teknik uji-t dengan menghitung nilai t-

hitung dibanding dengan t-tabel pada derajat kebebasan n-1 dan taraf signifikan 

5%. Hasil perhitungan tekanan darah awal dan akhir setelah melakukan senam 

jantung sehat diperoleh selisih rata-rata (MD) -8,66 dengan standar deviasi (SDD) 

3,51 dan standar eror perbedaan rata-rata (SEMD) 0,90. Dalam perhitungan 

selanjutnya diperoleh nilai t-hitung sebesar -9,53 dengan derajat kebebasan (dk) = 

n-1 = 15-1 = 14 pada taraf signifikan α = 0,05 didapat sebesar 2,14 yang berarti t-

hitung = -9,53 lebih besar dari t-tabel = 2,14. Hal ini menunjukan bahwa hipotesis 

nihil (H0) ditolak dan hipotesis alternatif (H1) diterima. Kesimpulan akhir yang 

diperoleh melalui penelitian ini adalah terdapat Efek Kerja Senam Jantung Sehat 

Terhadap Perubahan Tekanan Darah Pada Usia 45-50 Tahun Klub Senam Sehat 

Sadagori Bogor. 

Kata Kunci: Efek Kerja, Senam Jantung Sehat, Tekanan Darah 

 

 

 

  



 
 

 
 

THE EFFECTS OF HEALTHY HEART GYMNASTIC ON BLOOD 

PRESSURE CHANGES AT THE AGE OF 45-50 YEARS OLD CLUB 

MEMBERS OF HEALTHY GYMNASTICS SADAGORI BOGOR 

 

ABSTRACT 

The aim of this research is used to know about the effects of healthy heart 

gymnastic on blood pressure changes at the age of 45-50 years old club members 

of healthy gymnastics sadagori Bogor. The research is conducted on January 12, 

2022 in Pamoyanan road south Bogor district. The researcher used at least 15 

persons as sample that doing healthy heart gymnastic activity. The method used is 

the experiment method with research design “One Group Pre Test and Post Test 

Design”. The data analysis technique used is t-test compared with the t-table 

toward the free degree n-1 and final result level of blood pressure before and 

after doing healthy heart gymnastic showed that the average result (MD) -8,66 

with the deviation standard contrast (SDD) 3,51 and the error standard with the 

contrast average (SEMD) 0,90. The next result of this research showed that there is 

no hypothesis (H0) rejected and the alternative hypothesis (H1) is accepted. Based 

on the result of the research, the researcher concluded that there is a effect of 

healthy heart gymnastic on blood pressure changes at the age 45-50 years old 

club members of healthy gymnastics sadagori Bogor. 

 

Key Word: Healthy Heart Gymnastic, Blood Pressure, Work Effect 
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