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ABSTRAK 

 

 

JAQUELINA MARIANA GUTERRES: “Efektivitas Brisk Walking Exercise 

Dan Senam Aerobic Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Wanita Dewasa Di 

Puskesmas Reamari, Baucau, Timor-Leste Tahun 2021” 

 
 

Latar Belakang: Hipertensi adalah salah satu penyakit yang mematikan di dunia 

dan dapat menyerang siapa saja tua maupun muda. Senam termasuk salah satu 

olahraga yang dapat mengontrol hipertensi. Upaya untuk melakukan pencegahan 

komplikasi hipertensi adalah dengan brisk walking exercise dan senam aerobic. 

 

Tujuan Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas antara 

brisk walking exercise dan senam aerobic terhadap penurunan tekanan darah pada 

wanita dewasa di puskesmas Reamari, Baucau Timor Leste Tahun 2021 

 

Metode Penelitian: Penelitian kuantitatif dengan desain pra-eksperimen, 

pendekatan two group pretest-posttest without control. Pengambilan sampel 

menggunakan purposive sampling berjumlah 30 sampel. 15 responden brisk 

walking exercise dan 15 responden senam aerobic. Uji statistic yang digunakan 

adalah Paired t-test. 

 

Hasil: : Hasil analisis menunjukan Senam brisk walking exercise di dapatkan 

nilai sig < 0,05, sedangkan hasil senam aerobic didapatkan nilai sig < 0,05. Hasil 

uji t-test menunjukkan t hitung (6,025) > t table (2,179), didapatkan bahwa 

aerobic lebih efectif untuk menurunkan tekanan darah dilihat dari nilai sig 0.022. 

 

Kesimpulan: Hasil analisis menunjukan bahwa senam aerobic lebih efektif 

terhadap penurunan tekana darah pada wanita dewasa dibandingkan dengan brisk 

walking exercise. 

 

Saran: Pasien hipertensi dapat menjadikan senam aerobic sebagai salah satu 

alternative dalam mengontrol penyakit hipertensi, disamping penggunaan obat 

antihipertensi. 

 

Kata Kunci: brisk walking exercise dan senam aerobic, Wanita Dewasa, 
Tekanan Darah 

 

Kepustakaan: 31, 2010-2018 
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ABSTRAK 

 

 

JAQUELINA MARIANA GUTERRES: “The effectiveness of Brisk Walking 

and Aerobic Exercise on reducing blood pressure against adult women at the 

Reamari Public Health Center, Baucau, Timor-Leste in 2021” 

 
 

Background: Hypertension is one of the deadliest diseas in the world than can 

affect anyone, young or old. Efforts to prevent complivations of hypertension are 

brisk walking and aerobic exercise. 

 

Objection: To know effectiviness between doing Brisk Walking and Aerobic 

Exercise towards on reducing blood pressure on adult women Public Health 

Center, Baucau, Timor-Leste in 2021. 

 

Methods of Analyzing: Quantitative research with a pre-experimental design 

with a two group pretest-posttest without control. Design approach using 

purposive sampling of 30 samples, 15 respondents Brisk Walking Exercise and 15 

respondents Aerobic exercise. The statistical test used is the Paired t-test. 

 

Result: The results of the analysis show that brisk walking exercise has a sig < 

0,05, while the results of aerobic exercises have a sig < 0,05 The results of the T- 

test showed that t count (6.025) > t table (2.179), it was found that aerobics was 

more effective for lowering blood pressure as seen from the sig value of 0.022. 

 

Conclusion: The result of analysis show that Aerobic Exercise is more effective 
on blood pressure than Brisk Walking. 

 

Sugestion: Hypertensive patients can use aerobic exercise as an alternative in 

controlling hypertension, in addition to the use of antihypertensive drugs 

 

Keywords: Brisk Walkimg and Aerobic Exercise, adult women.Blood Pressure 
XVII + 95 + 39+ Tables + schemes + Literature: 31, 2010-2018. 
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penelitian dan memperoleh informasi yang diperlukan selama penelitian 

skripsi ini. 

 
 

Peneliti menyadari dalam penyusunan skripsi ini masih banyak kekurangan. 
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