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Abstract

Deaths due to hypertension totaled 427,218, highlighting the serious impact of this disease on health. At
the Bengkuring Community Health Centre, there are 1,143 elderly suffering from hypertension, making
hypertension the primary cause of stroke and heart failure, particularly among elderly due to degenerative
processes and a sedentary lifestyle that lacks physical activities such as exercise. The ability of the elderly
to practice hypertension exercises remains very limited due to a lack of regular exercise. This situation
calls for innovative and practical educational strategies, such as the use of videos, to improve hypertension
exercise skills among the elderly. The purpose of this study was to analyze the effect of a hypertension
exercise video on improving the skills of elderly at the Bengkuring Community Health Center using a one-
group pre-test and post-test pre-experimental design. A purposive sampling technique was used to select
46 elderly. After using an observation sheet to collect skill data, the Wilcoxon test was used to analyze the
statistics. With a p-value of 0.000 (p<0.05), the results of the study indicate that the skills of the elderly
improved after receiving the hypertension exercise video intervention. In conclusion, education through
Hypertension exercise videos is effective in improving practical exercise skills among the elderly.

Keywords: Educational Videos, Hypertension Exercises, Skills, Elderly.
Abstrak

Kematian akibat Hipertensi tercatat sebanyak 427.218 jiwa, menunjukkan betapa seriusnya dampak
penyakit ini terhadap kesehatan, di Puskesmas Bengkuring, terdapat 1.143 lansia yang menderita
Hipertensi, sehingga Hipertensi menjadi pemicu utama stroke dan gagal jantung, terutama pada lansia
akibat proses degeneratif dan gaya hidup kurang aktif dalam melakukan aktivitas seperti senam.
Kemampuan lansia dalam mempraktikkan senam Hipertensi masih sangat terbatas karena minimnya
rutinitas olahraga. Kondisi ini menuntut adanya strategi edukasi yang inovatif dan praktis, seperti
pemanfaatan video, guna meningkatkan keterampilan gerakan senam Hipertensi pada kelompok lansia.
Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh media video senam Hipertensi terhadap peningkatan
keterampilan lansia di Puskesmas Bengkuring dengan menggunakan metode pre- experimental one
group pre-test dan post-test. Menggunakan teknik purposive sampling untuk memilih 46 lansia. Setelah
lembar observasi digunakan untuk mengumpulkan data keterampilan, uji Wilcoxon digunakan untuk
menganalisis statistiknya. Dengan nilai p-value sebesar 0,000 (p<0,05), hasil penelitian menunjukkan
bahwa keterampilan lansia menjadi lebih baik setelah mendapatkan intervensi video senam Hipertensi.
Kesimpulannya bahwa edukasi melalui video senam Hipertensi berpengaruh dalam meningkatkan
keterampilan praktik senam pada lansia.

Kata Kunci: Video Edukasi, Senam Hipertensi, Keterampilan, Lansia.
1. PENDAHULUAN

Salah satu penyebab kematian paling umum di dunia adalah Hipertensi, karena
dapat menyebabkan kematian secara tiba-tiba tanpa keluhan atau tanda-tanda
sebelumnya, penyakit ini sering disebut sebagai "The Silent Killer" (Ardiansyah et al,
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2024). Hipertensi merupakan suatu kondisi medis yang dapat meningkatkan risiko
terjadinya berbagai penyakit serius. Di seluruh dunia, angka Hipertensi meningkat setiap
tahunnya. Kondisi ini tidak hanya menjadi masalah kesehatan utama, tetapi juga dapat
menimbulkan komplikasi yang berbahaya. Beberapa komplikasi yang sering muncul
akibat Hipertensi antara lain stroke, infark miokard, gagal jantung, serta gangguan fungsi
ginjal. Dengan demikian, Hipertensi perlu mendapatkan perhatian khusus karena
dampaknya yang luas terhadap kesehatan individu maupun masyarakat (Midu et al.,
2024).

Secara global, prevalensi Hipertensi secara global mencapai 26,4%, atau 972 juta
orang yang menderita kondisi ini. Angka ini meningkat menjadi 29,2% pada tahun 2021.
Sebanyak 1,4 miliar orang berusia 30-79 tahun tercatat menderita Hipertensi, dengan
tingkat prevalensi sebesar 33% pada kelompok populasi dewasa. Dari total kasus tersebut,
sekitar 44% di antaranya tidak memiliki kesadaran akan kondisi patologis yang
dideritanya akibat belum teridentifikasi secara diagnostik, sementara hanya 23% atau
sekitar 320 juta individu (setara dengan satu dari setiap lima penderita) yang mampu
mencapai pengendalian tekanan darah. Terdapat kecenderungan peningkatan kasus yang
substansial, yakni dari 650 juta jiwa pada tahun 1990 menjadi 1,4 miliar jiwa pada tahun
2024, Selain itu penyakit Hipertensi menyebabkan 7,1 juta kematian di seluruh dunia
setiap tahunnya (WHO, 2024).

Secara nasional, tingkat prevalensi Hipertensi di Indonesia pada lansia dengan
rentang usia 65 hingga 74 tahun tercatat sekitar 60—63%. Meskipun demikian, beban
Hipertensi tetap tergolong tinggi pada kelompok lanjut usia, khususnya pada interval usia
65-74 tahun, di mana prevalensinya mencapai lebih dari 57% secara nasional. Data
tersebut menunjukkan adanya kecenderungan peningkatan dari tahun 2018, yang saat itu
hanya sebesar 34,1%, hingga tahun 2024. Pada tahun 2025, diproyeksikan bahwa
prevalensi Hipertensi di tingkat global akan terus meningkat dengan estimasi jumlah
penderita mencapai 1,5 miliar orang. Di Indonesia sendiri, angka prevalensi Hipertensi
masih berada pada tingkat yang mengkhawatirkan, sehingga kondisi ini menjadi ancaman
serius, tidak hanya bagi lansia tetapi juga bagi kelompok usia produktif (Kemenkes,
2025).

Berdasarkan data Dinkes Provinsi Kalimantan Timur (2025) prevalensi Hipertensi
berjumlah 574,700 orang dengan persentase 22,94%. Menurut data (Dinkes Kota
Samarinda 2024) prevalensi Hipertensi berjumlah 214.129 orang dengan persentase
39,46%. Berdasarkan data kasus Hipertensi di Puskesmas Bengkuring, diketahui bahwa
jumlah penderita mengalami dinamika yang bervariasi, yaitu 3.432 orang pada tahun
2022, menurun menjadi 1.932 orang pada tahun 2023, lalu melonjak menjadi 3.604 orang
pada tahun 2024. Banyak orang yang menderita Hipertensi tidak memiliki gejala, berisiko
mengalami komplikasi serius (Pae et al., 2024), karena itu, berbagai upaya pencegahan,
termasuk pola hidup sehat dan olahraga teratur (Suratri, 2020). Untuk pencegahan
Hipertensi, salah satu bentuk olahraga adalah senam.

Senam Hipertensi merupakan serangkaian gerakan terstruktur yang mudah
dilakukan dan terbukti efektif sebagai metode non-farmakologis untuk mengendalikan
tekanan darah pada lansia (Priliana, 2024). Hal ini didukung (Hubaybah et al., 2023)
menunjukkan senam Hipertensi efektif menurunkan tekanan darah pada lansia melalui
aktivitas fisik yang teratur. Hal ini sejalan perkuat oleh (Restawan, et al., 2024)
menyatakan senam Hipertensi efektif dalam upaya pencegahan penyakit Hipertensi.
Dengan demikian, program ini menjadi salah satu upaya meningkatkan aktivitas fisik
lansia. Agar penyampaiannya lebih efektif, senam Hipertensi dapat diajarkan melalui
media video. Video sebagai media edukasi kesehatan dinilai menarik, mudah diakses,
serta mampu menggabungkan gambar dan suara sehingga memudahkan lansia
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memahami langkah-langkah gerakan yang benar (Sayuti et al., 2022). Berdasarkan
penelitian oleh (Nugroho et al., 2024) menunjukkan video efektif untuk menyampaikan
informasi mengenai senam Hipertensi menampilkan langkah — langkah senam yang benar
sehingga memudahkan lansia untuk mempraktikkan secara langsung.

Penggunakan media video membantu menjelaskan bahwa keterampilan adalah
kemampuan seseorang untuk menunjukkan gerakan tubuh secara cepat, akurat, dan
terkoordinasi sebagai hasil dari latihan serta pengalaman praktisi. Dalam pendidikan
kesehatan, penggunaan media video memberikan penjelasan yang lebih rinci tentang
keterampilan psikomotorik. Kemampuan seseorang untuk menunjukkan gerakan tubuh
secara cepat, akurat, dan terkoordinasi adalah kemampuan yang dihasilkan dari latihan
dan praktik langsung. Dalam situasi ini, media video berfungsi sebagai penunjuk visual
yang menyampaikan urutan gerakan secara konsisten tanpa distorsi waktu atau ruang.
Selain itu, karena video dapat diputar ulang dan dijeda, setiap orang, termasuk lansia yang
mengalami keterbatasan fisik atau kognitif, memiliki kesempatan untuk meniru gerakan
tersebut secara bertahap hingga mereka dapat bekerja sama dengan baik (Irawati et al.,
2025).

Oleh karena itu, media video tidak hanya menyampaikan informasi, tetapi juga
secara aktif meningkatkan keterampilan psikomotorik pasien melalui pengulangan auditif
dan visual yang terstruktur. Hal ini didukung (Pae et al., 2024) menunjukkan adanya
meningkatkan keterampilan lansia melakukan senam Hipertensi sesuai dengan arahan
ditayangkan di video. Penelitian oleh (Nur et al., 2024) menyatakan bahwa penggunaan
media video terbukti efektif dalam memfasilitasi lansia untuk menguasai gerakan senam
Hipertensi secara mandiri dan mampu mendemonstrasikan kembali. Sehingga gaya hidup
kurang aktif bukan hanya meningkatkan risiko Hipertensi, tetapi juga menurunkan
keterampilan motorik yang diperlukan untuk melakukan senam sebagai terapi non-
farmakologis.

Meskipun metode edukasi konvensional seperti penggunaan leaflet dan
demonstrasi langsung masih menjadi standar pelayanan dalam promosi kesehatan di
berbagai layanan primer, literatur terkini menunjukkan adanya keterbatasan fungsional
yang signifikan ketika instrumen tersebut diterapkan pada populasi lanjut usia.
Penggunaan media cetak seperti leaflet terbukti kurang optimal karena penyampaian
informasinya yang bersifat statis tidak mampu merepresentasikan transisi gerakan
motorik secara utuh, sehingga berisiko memicu misinterpretasi praktik senam. Hal ini
diperburuk oleh penurunan ketajaman visual anatomis (presbiopia) pada lansia yang
membuat mereka kesulitan memproses informasi tekstual maupun visual dua dimensi
secara mandiri (Aryani & Ekawaty 2024).

Selain itu, metode demonstrasi langsung oleh instruktur di Posyandu membantu
koreksi gerakan secara interaktif. Namun, metode ini tidak efektif karena harus dilakukan
secara langsung dan bergantung pada kemampuan memori kerja lansia. Mengingat lansia
mengalami degenerasi kognitif yang memengaruhi retensi memori jangka pendek,
keterampilan yang diajarkan melalui demonstrasi tunggal cenderung memudar secara
cepat ketika mereka dituntut untuk mereproduksi gerakan tersebut di rumah tanpa
panduan langsung (Fitriani & Sudiyani, 2024). Sebagai solusi inovatif yang
menjembatani kelemahan metode konvensional tersebut, media video menawarkan
keunggulan komparatif melalui pendekatan audio-visual yang dinamis dan terstandarisasi
(Cabral et al., 2024).

Berbeda dengan metode konvensional, media video menawarkan pendekatan
audio-visual yang dapat mengatasi keterbatasan tersebut. Berdasarkan Dual-Coding
Theory, stimulus informasi yang masuk melalui saluran visual dan auditori secara
bersamaan akan meningkatkan pemahaman dan memori jangka panjang, terutama dalam
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mempelajari keterampilan psikomotorik. Keunggulan utama video adalah sifatnya yang
dapat diulang (replayable) dan dijeda (pausable). Hal ini memberikan kebebasan bagi
lansia untuk belajar menyesuaikan dengan kecepatan kognitif mereka masing-masing,
stimulasi ganda melalui visualisasi gerakan aktual dan instruksi auditori terbukti mampu
menurunkan beban kognitif lansia saat mempelajari keterampilan psikomotorik baru.
Keunggulan utama dari media video adalah sifatnya yang dapat diulang dan dijeda
memberikan fleksibilitas bagi lansia untuk mengadaptasi proses belajar dengan kecepatan
kognitif dan fisik mereka masing-masing (Listiyani et al. 2025). Berdasarkan penelitian
(Indriyati et al., 2025) pendidikan kesehatan menggunakan media audio visual (video)
efektif untuk meningkatkan perawatan diri dan pengendalian tekanan darah, serta terbukti
memiliki efektivitas terhadap self management pada pasien Hipertensi. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penggunaan media video senam
Hipertensi terhadap peningkatan keterampilan lansia, guna menemukan alternatif media
edukasi yang paling adaptif dan efektif untuk lansia.

Keterbaruan penelitian ini memfokuskan pada keterampilan lansia dalam
menggunakan media video untuk mempraktikkan gerakan senam Hipertensi. Media video
senam Hipertensi berisi langkah — langkah melakukan senam Hipertensi terdiri dari
gerakan pemanasan, gerakan inti dan gerakan pendinginan. Perbedaaan penelitian ini
dengan penelitian-penelitian sebelumnya yang lebih banyak mengukur peningkatan
pengetahuan atau perubahan sikap, studi ini secara spesifik menilai sejauh mana lansia
mampu mentransfer tayangan visual dan instruksi auditif menjadi gerakan tubuh yang
terkoordinasi, tepat, dan aman sesuai panduan. Dengan demikian, kontribusi orisinal
penelitian ini adalah menggeser fokus dari pendidikan kesehatan yang bersifat informatif
menuju pelatihan keterampilan motorik yang aplikatif, menggunakan media video
sebagai demonstrator yang fleksibel dan dapat diulang.

Selain penyesuaian dari segi gerakan, keunggulan utama media ini juga terlihat
pada pendekatan instruksional audio-visual yang holistik dan ramah lansia. Untuk
menjembatani penurunan daya ingat jangka pendek serta keterbatasan visual yang umum
dialami populasi ini, video tidak sekadar menampilkan peragaan senam dalam diam atau
hanya diiringi musik. Media ini terintegrasi dengan panduan suara (voice-over) yang
menjelaskan setiap detail tahapan gerakan secara perlahan dan artikulatif. Secara
bersamaan, visualisasi gerakan disajikan secara kontinu dan jernih, sehingga lansia
memiliki acuan referensi yang tidak terputus dari awal hingga akhir sesi. Pendekatan
edukasi dalam video ini diperkuat dengan kehadiran peran pendamping secara visual.
Sosok pendamping dalam tayangan tersebut berfungsi sebagai model interaktif yang
mencontohkan bagaimana gerakan senam dapat dieksekusi dengan aman dan nyaman.
Konsep ini tidak hanya memperjelas postur tubuh yang benar, melalui kombinasi antara
visualisasi yang utuh, penjelasan auditori yang spesifik, serta elemen pendampingan,
media video ini terbukti jauh lebih adaptif, komprehensif, dan mudah diinterpretasikan
dibandingkan dengan media edukasi senam konvensional (Mukhlishin, 2024).

Dari sisi teknis medis, gerakan dalam video ini telah diadaptasi secara khusus untuk
menyesuaikan dengan penurunan fungsi fisiologis lansia. Fokus utama terletak pada
gerakan low impact yang meminimalisir beban pada sendi lutut dan menghindari gerakan
perubahan posisi kepala yang terlalu cepat untuk mencegabh risiko vertigo atau kehilangan
keseimbangan. Selain itu, tempo musik dan instruksi suara (voice-over) dibuat lebih
lambat dengan pengulangan yang konsisten guna mengatasi kendala retensi memori dan
penurunan fungsi kognitif yang sering ditemukan pada subjek penelitian. Berbeda dengan
video komersial yang hanya berfokus pada estetika gerakan, video ini mengintegrasikan
pesan edukasi kesehatan.
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Lonjakan tajam dari tahun 2023 ke 2024 (dari 1.932 menjadi 3.604 jiwa), secara
ilmiah, lonjakan penderita ini sangat erat kaitannya dengan peningkatan jumlah penduduk
yang memasuki usia lanjut. Seiring bertambahnya usia, pembuluh darah secara alami
akan mengalami pengkakuan dan kehilangan kelenturannya (arterial stiffness). Hal ini
dipicu oleh interaksi antara penurunan fungsi fisiologis vaskular pada populasi lansia
yang meningkat, serta stresor lingkungan spesifik wilayah Bengkuring yang memicu
respons hormonal terhadap tekanan darah. Faktor biologis tersebut diperburuk oleh
transisi gaya hidup yang kurang gerak (sedentary lifestyle) dan pola konsumsi masyarakat
yang tinggi natrium (garam). Secara fisiologis, asupan garam berlebih akan mengikat air
di dalam tubuh, sehingga volume darah meningkat dan memaksa jantung memompa lebih
keras. Minimnya aktivitas fisik akibat keterbatasan ruang atau kondisi lingkungan
membuat kalori dan natrium menumpuk, yang secara langsung memicu kenaikan tekanan
darah secara massal pada kelompok rentan (Fomina & Nikiforov, 2021). Oleh karena itu,
intervensi senam Hipertensi pada lansia harus disertai dengan pendekatan edukasi yang
adaptif, misalnya melalui video yang mudah diikuti, serta peningkatan frekuensi latihan
secara bertahap untuk memulihkan kemampuan fisik sekaligus membangun kebiasaan
aktif.

Berdasarkan latar belakang sebelumnya, peneliti ingin mengambil judul pengaruh
media video senam Hipertensi terhadap peningkatan keterampilan lansia.

2. METODOLOGI PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode pre-experiment
dengan desain one group pretest-posttest. Pemilihan desain ini tepat karena mampu
melihat perubahan keterampilan lansia sebelum dan sesudah diberikan intervensi pada
kelompok yang sama. Dengan demikian, peneliti dapat mengukur efek langsung dari
perlakuan. Namun, keterbatasan desain ini terletak pada tidak adanya kelompok kontrol,
sehingga sulit memastikan apakah perubahan yang terjadi semata-mata akibat intervensi
atau dipengaruhi faktor lain di luar penelitian. Desain ini bertujuan untuk mengetahui
perbedaan keterampilan lansia di Posyandu Lestari antara sebelum dan sesudah diberikan
intervensi berupa media video senam Hipertensi. Dalam pelaksanaannya, pre-test
dilakukan terlebih dahulu, kemudian diberikan intervensi, dan diakhiri dengan post-test
untuk melihat perbedaan yang terjadi.

Penelitian ini dilaksanakan pada 25 Januari di Puskesmas Bengkuring. Populasi
lansia yang ada di Posyandu Wilayah Kerja Puskesmas Bengkuring berjumlah 73 lansia.
Penentuan sampel dalam penelitian ini dilakukan melalui pendekatan sistematis dua tahap
untuk mencegah terjadinya bias seleksi sekaligus memastikan keterwakilan data. Pada
tahap pertama, dari total populasi yang berjumlah 73 lansia, peneliti menetapkan ukuran
sampel representatif menggunakan perhitungan statistik rumus Lemeshow yang
disesuaikan untuk populasi berukuran pasti (finite population). Berdasarkan perhitungan
tersebut dengan mempertimbangkan tingkat kepercayaan dan batas toleransi kesalahan,
diperoleh besaran sampel sebanyak 46 responden guna mencapai kekuatan uji statistik
yang valid.

Pada tahap kedua, guna memenuhi kuota 46 responden tersebut tanpa unsur
subjektivitas, peneliti mengaplikasikan teknik purposive sampling. Pemilihan lansia dari
total populasi tidak dilakukan secara acak bebas, melainkan disaring ketat melalui
instrumen kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi memastikan bahwa 46 sampel
terpilih merupakan lansia yang memiliki kemampuan kognitif, visual, dan auditori yang
memadai untuk menerima intervensi media video secara optimal. Sebaliknya, kriteria
eksklusi secara otomatis menggugurkan anggota populasi yang memiliki komplikasi
penyakit berat atau keterbatasan mobilitas fisik.
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Penelitian ini menggunakan lembar checklist dengan 20 pernyataan dengan pilihan
ya/tidak menilai keterampilan lansia dalam mempraktikkan gerakan senam Hipertensi
secara benar. Proses uji validitas dan reliabilitas terhadap 20 butir pernyataan dalam
lembar checklist melalui tahapan krusial untuk menjamin bahwa instrumen penelitian
mampu mengukur tingkat keterampilan lansia secara akurat dan konsisten. Dalam uji
validitas, peneliti menggunakan teknik Correlation Pearson yang disesuaikan dengan
karakteristik data dikotomis skala Guttman, di mana setiap butir jawaban "Ya" diberi skor
1 dan "Tidak" diberi skor 0. Uji validitas ditentukan dengan membandingkan r-hitung >
r-tabel tingkat signifikansi 5%. Dengan kata lain, perbandingan antara r-hitung (0.338)
dan r-tabel (lebih dari r-hitung) menjadi dasar penilaian apakah item kuesioner dapat
digunakan untuk mengukur variabel secara akurat (Janna et al., 2021). Setelah seluruh
butir dinyatakan valid, tahap selanjutnya adalah melakukan uji reliabilitas menggunakan
Cronbach’s Alpha, yang mengukur tingkat konsistensi alat ukur dengan nilai (o) > 0,60
yang berarti item pernyataan pada kuesioner tersebut reliabel.

Penelitian ini memiliki alur penelitian yaitu tahap persiapan terdiri dari studi
pendahuluan, penyusunan proposal, memilih populasi dan penentuan sampel, seminar
proposal, pengajuan etika penelitian, izin penelitian dan informed consent, tahap
pelaksanaan terdiri dari pengumpulan data dengan menggunakan pre-test kemudian
dilanjutkan pemberian intervensi berupa media video senam Hipertensi, dan diakhiri
dengan post-test.

Prosedur intervensi, dalam pelaksanaannya di Puskesmas Bengkuring, sebelum
intervensi dimulai, peneliti melakukan pengukuran keterampilan awal (pre-test)
menggunakan instrumen lembar checklist. Pengukuran tahap awal ini berfungsi sebagai
garis dasar untuk mengetahui sejauh mana keterampilan motorik lansia dalam melakukan
gerakan senam Hipertensi sebelum diberikan paparan media video. Setelah itu, lansia
akan diberikan intervensi berupa media video senam Hipertensi, responden diminta untuk
memperhatikan tayangan video dengan durasi pemutaran sekitar 5 menit. Video tidak
hanya ditayangkan sekali melainkan ditayangkan sebanyak 3 kali berturut - turut
Penetapan frekuensi tiga kali penayangan langsung ini didasarkan pada karakteristik daya
tangkap dan ingatan lansia, mereka membutuhkan repetisi (pengulangan) yang seketika
agar urutan gerakan tidak cepat menguap dari ingatan. Dengan mempraktikkannya
berulang pada saat yang bersamaan, keterampilan senam dapat langsung dipahami dan
terekam dengan baik dalam memori otot (muscle memory) mereka pada hari.

Selama proses penayangan video dan sesi praktik berlangsung, para lansia sama
sekali tidak dibiarkan berlatin secara mandiri. Peneliti secara aktif memberikan
pendampingan langsung dari awal hingga sesi berakhir. Kehadiran pendamping dalam
tahap ini memegang peranan yang sangat vital. Selain berfungsi untuk menciptakan
suasana belajar yang nyaman dan memotivasi lansia, peneliti bertugas untuk memantau
respon fisik responden, mengoreksi postur atau gerakan tubuh yang keliru agar presisi
dengan instruksi video. Melalui kombinasi antara kejelasan panduan audio-visual dari
video dan pendampingan yang suportif ini, proses transfer keterampilan diharapkan dapat
berjalan secara aman, terarah, dan maksimal.

Setelah penayangan video senam Hipertensi, (lansia) diminta untuk mempraktikkan
kembali gerakan senam yang baru saja mereka tonton. Mulai dari fase pemanasan,
gerakan inti yang berfokus pada kelancaran sirkulasi darah, hingga ditutup dengan
gerakan pendinginan. Proses pengukuran dilakukan secara langsung dengan cara
mempraktikkan gerakan, mengingat kondisi dan kenyamanan lansia, proses pengukuran
dilakukan secara bergantian. Peneliti akan mengamati secara langsung setiap lansia saat
mereka mempraktikkan gerakan senam Hipertensi. Selanjutnya, peneliti melakukan
observasi dan pengukuran ulang terhadap keterampilan lansia melalui lembar checklist
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posttest. Data dianalisis menggunakan aplikasi SPPS versi 25, analisis univariat
mengidentifikasi karakterisktik responden (jenis kelamin) dan mengidentifikasi
keterampilan pada lansia di Posyandu Lestari dalam bentuk distribusi frekuensi dan
persentase. Adanya pengaruh yang signifikan antara hasil pre-test dan post-test
ditentukan melalui analisis bivariat dengan menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test
dengan tingkat signifikan a = (0,05). Pemilihan uji non-parametrik dipilih karena data
berskala ordinal (kategorik) dan tidak berdistribusi normal. Selain itu, uji yang digunakan
adalah Wilcoxon Signed Rank Test untuk menganalisis perbedaan dua data berpasangan
(pre-test dan post-test) pada satu kelompok menggunakan skala ordinal, sehingga hasil
yang diperoleh sesuai dengan karakteristik data. Bahan pendukung penelitian ini antara
lain, media video senam Hipertensi, layar proyektor, LCD, laptop dan handphone untuk
dokumentasi. Selain itu kuesioner dan lembar checklist sebagai alat pendukung dalan
penelitian.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1 Hasil
Tabel 1. Karakteristik Lansia
Karakteristik ‘ f(n=46) ‘ %
Jenis Kelamin
Perempuan 32 69,6
Laki —Laki 14 30,4
Total 46 100,0

Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui bahwa sebanyak 32 lansia (69,6%) berjenis
kelamin perempuan, sementara itu lansia berjenis kelamin laki-laki sebanyak 14 orang
(30,4%).

Distribusi Tingkat Keterampilan Sebelum dan Sesudah
Intervensi

m Pretest m Postest

100 826
% 80 71,7
I<—( 60
Z
& 40 28,3
5 20 17,4
e 0 . 0 0 0

0

Sangat Terampil Terampil Kurang Terampil Tidak Terampil

Kategori Tingkat Keterampilan

Gambar 1. Diagram Batang Distribusi Tingkat Keterampilan Sebelum dan Sesudah Intervensi

Berdasarkan diagram batang, pada saat pre-test sebanyak 0 (0%) memiliki kategori
sangat terampil, sementara itu sebanyak 33 lansia (71,7%) memiliki kategori terampil dan
sebanyak 13 lansia (28,3%) dan tidak ada lansia memiliki kategori tidak terampil. Setelah
diberikan intervensi, pada saat post-test ada peningkatan keterampilan sebanyak 38 lansia
(82,6%) memiliki kategori sangat terampil, sementara itu sebanyak 8 lansia (17,4%)
dengan kategori kurang terampil dan tidak ada lansia memiliki kategori tidak terampil.
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Tabel 2. Pengaruh Media Video Senam Hipertensi Terhadap Keterampilan Lansia

Pre-test Post-test Z- score Ap -valuse_ Keterangan
Keterampilan f % f % (Asymp. Sig.)
Sangat Terampil 0 0 38 82,6
Terampil 33 71,7 8 17,4 Ada
Kurang Terampil 13 28,3 0 0 -6.016° 0.000 pengaruh
Tidak Terampil 0 0 0 0 signifikan
Total 46 100,0 46 100,0

Hasil analisis statistik menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test mengonfirmasi
adanya perubahan tingkat keterampilan lansia yang nyata setelah diberikan edukasi.
Pengujian tersebut menghasilkan nilai Z-score sebesar -6,016 dengan tingkat probabilitas
(p-value) sebesar 0,000. Berdasarkan nilai p-value 0.000 berada jauh di bawah ambang
batas signifikansi (p<0,05), maka Ha diterima. Artinya, terdapat pengaruh yang sangat
signifikan dari pemanfaatan media video senam Hipertensi terhadap peningkatan
keterampilan praktika lansia. Selain itu, angka negatif pada nilai Z-score (-6,016)
merupakan indikator statistik yang bermakna bahwa secara akumulatif, skor keterampilan
responden pada saat post-test konsisten lebih tinggi daripada saat pre-test. Temuan ini
menyimpulkan bahwa intervensi penayangan video yang disertai praktik langsung secara
efektif mampu memfasilitasi lansia dalam mengingat dan menguasai tahapan gerakan
senam Hipertensi.

3.2 Pembahasan
3.2.1 Pengaruh Media Video Senam Hipertensi Terhadap Peningkatan

Keterampilan Lansia

Berdasarkan temuan penelitian, diketahui bahwa pada tahap sebelum pemberian
intervensi, tidak terdapat seorang pun lansia (0%) yang tergolong dalam kategori sangat
terampil. Adapun sebanyak 33 lansia (71,7%) termasuk dalam kategori terampil, dan
sebanyak 13 lansia (28,3%). Setelah intervensi diberikan, pada saat pelaksanaan post-test,
terjadi peningkatan kemampuan yang ditunjukkan oleh 38 lansia (82,6%) yang masuk ke
dalam kategori sangat terampil, sementara itu sebanyak 8 lansia (17,4%) berada pada
kategori kurang terampil, dan tetap tidak ditemukan lansia yang termasuk dalam kategori
tidak terampil. Peningkatan ini menunjukkan bahwa media video efektif dalam
meningkatkan keterampilan lansia karena mampu menyajikan informasi secara visual dan
demonstratif sehingga lebih mudah dipahami dan ditiru.

Secara umum, keterampilan adalah kemampuan seseorang untuk menerapkan
pengetahuan mereka. Semakin tinggi pengetahuan seseorang, semakin baik pula
keterampilannya dalam bertindak. Dalam penelitian ini, keterampilan lansia diartikan
sebagai kemampuan mempraktikkan gerakan senam Hipertensi dengan benar setelah
menonton media video (Paus, 2024). Keterampilan merujuk pada kemampuan seseorang
dalam mengaplikasikan pengetahuan yang dimiliki ke dalam tindakan atau praktik nyata.
Keterampilan mencakup aspek psikomotorik yang melibatkan koordinasi antara
pengetahuan, gerakan, dan respons terhadap situasi tertentu (Ashari et al., 2021). Dalam
konteks pendidikan kesehatan dan transfer keterampilan, media edukasi seperti video
memegang peranan yang sangat strategis. Media video berfungsi sebagai jembatan yang
menghubungkan aspek kognitif (pengetahuan) dengan aspek psikomotorik
(keterampilan) melalui penyediaan model visual yang jelas, sistematis, dan dapat diamati
secara berulang (Iman, 2025).

Nilai p-value sebesar 0,000 (p<0,05) dihasilkan dari analisis menggunakan uiji
Wilcoxon, dan adanya pengaruh media video senam Hipertensi dalam meningkatkan
keterampilan lansia pada sebelum intervensi dan sesudah pemberian intervensi. Hal ini
sejalan dengan penelitian (Devita, 2025) menunjukkan bahwa peningkatan keterampilan
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praktik senam Hipertensi berkontribusi langsung pada penurunan tekanan darah sistolik.
Hal ini didukung oleh (Nur et al., 2024) menunjukkan adanya peningkatan keterampilan
dalam mempraktikkan gerakan senam Hipertensi. Berdasarkan penelitian ((Lugyana et
al., 2025) menunjukan bahwa terdapat perubahan kemampuan lansia dalam melakukan
gerakan senam Hipertensi setelah video edukasi, Sejalan dengan penelitian Yusriana
(2023) menunjukkan bahwa penggunaan video sebagai media edukasi senam Hipertensi
meningkatkan keterampilan lansia dalam memperagakan kembali gerakan senam
Hipertensi. Penelitian (Istigomah et al., 2023) menunjukkan penggunaan video sebagai
media edukasi efektif meningkatkan keterampilan penderita Hipertensi dalam melakukan
gerakan senam Hipertensi.

Sejalan dengan temuan (Oktaviani et al., 2022) menunjukkan bahwa praktik senam
Hipertensi secara teratur dapat menurunkan tekanan darah dengan media video
demonstrasi, pasien lebih mudah memahami tahapan gerakannya. Hal ini sejalan dengan
penelitian (Efliani, 2022) menunjukkan peningkatan keterampilan lansia dalam
peningkatan yang signifikan, baik dari sisi keterampilan fisik lansia dalam melakukan
gerakan. Hal ini didukung oleh (Nur’amalia et al., 2022) menunjukkan adanya
peningkatan signifikan pada keterampilan lansia dalam melakukan senam. Berdasarkan
penelitian (Restawan et al., 2024) menunjukkan bahwa pelatihan senam Hipertensi dan
edukasi Hipertensi kesehatan dapat meningkatkan kemampuan lansia dalam melakukan
gerakan. Penelitian ini (Elviana et al., 2021) menyatakan bahwa pelatihan senam
meningkatkan kemampuan mengenai senam Hipertensi kepada lansia mengenai cara
melakukan gerakan senam yang benar untuk mengontrol tekanan darah. Temuan pada
penelitian (Moonti et al., 2022) menemukan bahwa adanya peningkatan keterampilan
senam Hipertensi pada lansia berpengaruh terhadap tekanan darah p-value sebesar 0,000.
Penelitian sejalan dengan (Tina et al., 2022) menyatakan bahwa senam Hipertensi
meningkatkan keterampilan praktik karena lansia dapat mengamati dan meniru gerakan
yang ditampilkan secara langsung. Penelitian (Wu Jiabei et al., 2024) menemukan bahwa
media edukasi video memengaruhi keterampilan lansia. Penelitian Achjar & Putri (2022)
yang menunjukkan bahwa penggunaan media audio visual dapat meningkatkan
pengetahuan, sikap, dan tindakan lansia secara signifikan.

Peningkatan keterampilan ini dapat dijelaskan melalui teori belajar sosial dari
Albert Bandura, yang menyatakan bahwa individu belajar melalui proses pengamatan
(observational learning) terhadap suatu model. Dalam konteks ini, video senam
hipertensi berperan sebagai model yang memperlihatkan gerakan secara jelas, sehingga
lansia dapat melalui tahapan belajar yaitu perhatian (attention), penyimpanan (retention),
reproduksi (reproduction), dan motivasi (motivation) sehingga mereka dapat meniru
gerakan yang ditampilkan secara lebih efektif. Penggunaan model visual dalam video
juga meningkatkan kepercayaan diri (self-efficacy) lansia dalam melakukan gerakan
senam secara mandiri (Sarbani et al., 2025).

Pada tahap perhatian, penggunaan media video mampu menarik perhatian lansia
karena menampilkan gerakan secara langsung, disertai kombinasi visual dan audio yang
membuat informasi lebih mudah dipahami. Penelitian menunjukkan bahwa media video
dapat meningkatkan perhatian dan keterlibatan individu dalam proses belajar karena
penyajiannya yang lebih menarik dibandingkan metode konvensional (Anjani et al.,
2024). Selanjutnya, pada tahap penyimpanan, informasi yang telah diamati akan
tersimpan dalam memori jangka pendek maupun jangka panjang dalam bentuk gambaran
gerakan. Video yang dapat diputar ulang memberikan kesempatan bagi lansia untuk
mengulang materi, sehingga memperkuat daya ingat terhadap urutan gerakan yang benar.
Pada tahap reproduksi, lansia mulai menirukan gerakan-gerakan yang telah diamati
sebelumnya. Kejelasan contoh gerakan dalam video membantu lansia melakukan
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penyesuaian antara apa yang dilihat dan kemampuan fisik yang dimiliki, sehingga
gerakan dapat dilakukan dengan lebih tepat. Proses ini merupakan inti dari pembelajaran
melalui observasi atau modeling, dimana individu belajar dengan meniru perilaku yang
diamati. Tahap terakhir adalah motivasi, dimana lansia terdorong untuk melakukan
gerakan secara mandiri. Keberhasilan dalam meniru gerakan serta kemudahan memahami
instruksi melalui video dapat meningkatkan rasa percaya diri sehingga lansia menjadi
lebih konsisten dalam melakukan senam hipertensi. Penelitian menunjukkan bahwa
peningkatan efikasi diri berperan penting dalam mendorong perubahan perilaku dan
keterampilan pada lansia (Sarbani et al., 2025).

Media visual seperti video mampu meningkatkan perhatian lansia karena
menyajikan gerakan secara nyata dan berulang, sehingga informasi lebih mudah disimpan
dalam memori. Selanjutnya, lansia dapat meniru kembali gerakan yang telah diamati,
sehingga terjadi peningkatan keterampilan secara signifikan. Selain itu, adanya contoh
gerakan yang benar dalam video juga meningkatkan kepercayaan diri lansia untuk
mempraktikkan senam secara mandiri. Hal ini didukung oleh penelitian yang menyatakan
bahwa video pembelajaran dapat meningkatkan perhatian, ketertarikan, dan partisipasi
individu karena menggabungkan elemen visual, audio, dan gerakan (Anjani et al., 2024).
Selanjutnya lansia dapat meniru kembali gerakan-gerakan yang telah diamati, sehingga
terjadi peningkatan keterampilan secara signifikan. Proses ini sesuai dengan teori
pembelajaran sosial dari Bandura yang tekanan pembelajaran melalui observasi dan
pemodelan, dimana individu meniru perilaku yang dilihat dari suatu model. Adanya
contoh gerakan yang benar dalam video juga meningkatkan kepercayaan diri (self-ability)
lansia untuk melakukan senam secara mandiri, karena mereka merasa memiliki acuan
yang jelas dalam melakukan gerakan (Sarbani et al., 2025). Selain itu, penggunaan video
juga membantu proses penyimpanan informasi dalam memori dan meningkatkan hasil
belajar karena materi disajikan secara menarik dan mudah dipahami (Tarlam, 2025).

Dengan demikian, penggunaan media video dalam edukasi kesehatan terbukti lebih
efektif dalam meningkatkan keterampilan dibandingkan metode konvensional, karena
sesuai dengan prinsip pemodelan dalam teori belajar sosial yang menekankan pentingnya
observasi langsung terhadap suatu perilaku.

Keterbatasan desain penelitian one group pretest—posttest memiliki keterbatasan
utama karena tidak melibatkan kelompok kontrol, sehingga perubahan yang terjadi
setelah intervensi tidak sepenuhnya dapat diatribusikan hanya pada perlakuan yang
diberikan. Terutama karena sangat rentan terhadap faktor perancu yang mengganggu
validitas internal. Tanpa adanya kelompok kontrol, peneliti tidak memiliki pembanding
yang memadai untuk memastikan bahwa perubahan skor dari pretest ke posttest benar-
benar disebabkan oleh perlakuan, bukan oleh faktor lain yang ikut berubah selama periode
penelitian. Faktor perancu dalam konteks ini merujuk pada variabel luar yang tidak
mengendalikan namun ikut mempengaruhi variabel dependen.

Dalam desain satu kelompok, hampir semua ancaman terhadap validitas internal
pada dasarnya bekerja sebagai variabel perancu karena efeknya tidak dapat dipisahkan
dari efek perlakuan. Sejak awal telah menekankan bahwa perubahan hasil dalam desain
seperti ini sering kali merupakan hasil dari kombinasi berbagai faktor yang saling
bercampur, bukan efek tunggal dari intervensi. Salah satu faktor penting adalah history,
yaitu peristiwa eksternal yang terjadi antara pretest dan posttest. Selain itu, pematangan
juga menjadi sumber perancu yang signifikan. Kedewasaan mengacu pada perubahan
alami dalam diri subjek seiring berjalannya waktu, seperti pertambahan usia, pengalaman,
kelelahan, atau perkembangan kognitif. Dalam penelitian jangka menengah atau panjang,
peningkatan skor posttest bisa jadi hanya mencerminkan perkembangan alami, bukan
efek perlakuan. Faktor pengujian juga berperan sebagai variabel perancu. Ketika subjek
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mengerjakan pretest, mereka bisa belajar dari pengalaman tersebut, sehingga pada
posttest mereka tampil lebih baik, tetapi karena sudah familiar dengan instrumen atau
materi tes. Efek ini dikenal sebagai efek pengujian, dalam desain satu kelompok tidak ada
cara untuk memisahkannya dari efek perlakuan. Selanjutnya instrumentasi merupakan
faktor peran yang muncul ketika terjadi perubahan alat ukur atau cara pengukuran antara
pretest dan posttest. Dalam praktiknya, berbagai strategi dapat digunakan untuk
meminimalkan pengaruh variabel perancu, seperti menambahkan kelompok kontrol,
menggunakan desain quasi-eksperimental yang lebih kuat, atau menerapkan teknik
statistik seperti penyesuaian regresi.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil identifikasi terhadap tingkat keterampilan lansia sebelum
pemberian intervensi menunjukkan bahwa sebanyak 13 orang (28,3%) berada dalam
kategori kurang terampil. Hal ini mengindikasikan masih terbatasnya kemampuan lansia
dalam melakukan gerakan senam Hipertensi secara mandiri dan benar. Setelah diberikan
intervensi berupa media video yang berisi panduan senam Hipertensi, terjadi peningkatan
yang cukup signifikan pada keterampilan lansia. Setelah pemberian intervensi bahwa
sebanyak 38 lansia (82,6%) berhasil mencapai kategori sangat terampil, yang berarti
mayoritas responden mampu mempraktikkan seluruh rangkaian gerakan senam sesuai
dengan standar yang diajarkan dalam video. Dengan demikian, penggunaan media video
sebagai sarana edukasi terbukti memberikan dampak positif terhadap peningkatan
keterampilan lansia, jika melihat kondisi sebelum dan sesudah intervensi. Untuk menguiji
signifikansi statistik dari perubahan tersebut, dilakukan analisis menggunakan uji
Wilcoxon. Hasil analisis memperoleh nilai p-value sebesar 0,000. Hal ini berarti Ho
ditolak, sehingga disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari media video
senam Hipertensi terhadap peningkatan keterampilan lansia sebelum dan sesudah
intervensi.
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