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Tekanan darah merupakan faktor penting dalam sirkulasi tubuh
yang dapat mempengaruhi homeostasis. Aktivitas fisik dan Indeks
Massa Tubuh (IMT) adalah dua faktor yang berperan signifikan
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analitik dengan pendekatan cross-sectional. Sampel terdiri dari 70
responden yang diambil menggunakan teknik purposive sampling.
Data dikumpulkan m elalui kuesioner yang mengukur aktivitas ‘@ @ @ \
fisik, IMT, dan tekanan darah. Analisis data dilakukan
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menggunakan uji Spearman untuk mengetahui hubungan antara
variabel. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 49 responden (70%)
memiliki tekanan darah normal, 17 responden (24,3%) mengalami
prehipertensi, dan 4 responden (5,7%) mengalami hipertensi.
Sebanyak 37 responden (52,9%) melakukan aktivitas fisik ringan,
28 responden (40%) melakukan aktivitas fisik sedang, dan 5
responden (7,1%) melakukan aktivitas fisik berat. Sebanyak 39
responden (55.7%) memiliki IMT dengan kategori normal, 30
responden (42.9%) memiliki IMT dengan kategori gemuk, dan 1
responden (1.4%) memiliki IMT dengan kategori kurus. Uji
Spearman menunjukkan p-value 0,000, yang mengindikasikan
adanya hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan tekanan
darah (r = -0,438). Selain itu, terdapat hubungan signifikan antara
IMT dan tekanan darah dengan p-value 0,000 (r =0,569). Penelitian
ini menyimpulkan bahwa aktivitas fisik dan IMT berperan penting
dalam pengaturan tekanan darah, dan disarankan untuk
meningkatkan kesadaran akan pentingnya aktivitas fisik dan pola
makan sehat di kalangan tenaga kependidikan.
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PENDAHULUAN

Tekanan darah merupakan faktor penting dalam sirkulasi tubuh, dengan dua kelainan
utama yaitu hipertensi (tekanan darah tinggi) dan hipotensi (tekanan darah rendah) yang dapat
mempengaruhi homeostasis (Lubis, 2023). Hipertensi adalah penyebab utama gagal jantung,
stroke, dan gagal ginjal, serta merupakan salah satu penyakit tidak menular (PTM) yang
angkanya terus meningkat meskipun telah ada upaya promotif dan preventif (Ekarini et al., 2020).
Menurut data World Health Organization (WHO), 22% populasi dunia mengidap hipertensi, dan
diperkirakan akan meningkat menjadi 29,2% pada tahun 2025, dengan total 972 juta penderita,
di mana 333 juta berada di negara maju dan 639 juta di negara berkembang, termasuk Indonesia
(Kemenkes RI, 2019). Di Indonesia, hipertensi menjadi salah satu penyakit tidak menular yang
paling umum, dengan data Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023 menunjukkan prevalensi
hipertensi pada penduduk usia 18 tahun menurun dari 34,1% menjadi 30,0% dibandingkan Riset
Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018, yang mencatat prevalensi 34,1%. Provinsi dengan prevalensi
tertinggi adalah Kalimantan Tengah (40,7%), Kalimantan Selatan (35,8%), dan Jawa Barat (34,4%),
sementara angka kematian akibat hipertensi di Indonesia mencapai 427.218 kematian (Badan
Kebijakan Pembangunan Kesehatan, 2023).

Berdasarkan data Dinas Kesehatan Provinsi Gorontalo tahun 2023, terdapat 85.708
penderita hipertensi di provinsi tersebut, dengan Kabupaten Bone Bolango sebagai daerah
terbanyak (30.813 jiwa), diikuti Kabupaten Gorontalo (20.709 jiwa), Kabupaten Boalemo (19.177
jiwa), Kabupaten Gorut (7.718 jiwa), Kota Gorontalo (5.383 jiwa), dan Kabupaten Pohuwato (1.908
jiwa). Tekanan darah, sebagai indikator kesehatan kardiovaskular, dipengaruhi oleh faktor yang
tidak dapat diubah (usia, jenis kelamin, genetik) dan faktor yang dapat diubah (obesitas,
merokok, kurang aktivitas fisik, konsumsi garam berlebih, konsumsi alkohol, dan stres) (Sinaga,
2022). Aktivitas fisik berperan penting dalam menjaga elastisitas pembuluh darah dan
mengurangi tekanan darah, dengan penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik teratur dapat
menurunkan tekanan darah, terutama pada individu hipertensi, sementara gaya hidup sedentari
meningkatkan risiko hipertensi (Miiller et al., 2023). WHO merekomendasikan orang dewasa
untuk melakukan setidaknya 150 menit aktivitas fisik intensitas sedang atau 75 menit aktivitas
fisik intensitas tinggi setiap minggu, karena kurangnya aktivitas dapat meningkatkan denyut
jantung dan tekanan darah (WHO, 2020). Aktivitas fisik dibagi menjadi tiga kategori: ringan
(misalnya, duduk, berdiri, memasak), sedang (misalnya, bersepeda, berjalan cepat), dan berat
(misalnya, berlari, mengangkat barang berat) (WHO, 2024).

Penelitian oleh Lestari et al. (2020) di Puskesmas Kedu, Temanggung, menunjukkan bahwa
dari 80 responden dewasa, 51,2% mengalami hipertensi, dengan mayoritas penderita hipertensi
melakukan aktivitas fisik ringan (79,2%), sedangkan responden yang tidak hipertensi lebih
banyak melakukan aktivitas fisik berat (73,3%), dan terdapat hubungan signifikan antara
aktivitas fisik dan kejadian hipertensi (p=0,001). Selain aktivitas fisik, Indeks Massa Tubuh (IMT)
juga berperan dalam kejadian hipertensi, di mana IMT yang tinggi berhubungan erat dengan
peningkatan tekanan darah akibat kelebihan berat badan yang menyebabkan resistensi insulin
dan stres oksidatif (Miiller et al., 2023). IMT dihitung dengan membagi berat badan (kg) dengan
tinggi badan (m) kuadrat, dengan kegemukan didefinisikan sebagai IMT > 25,00 kg/m? dan
obesitas sebagai IMT > 30,00 kg/m? menurut kriteria WHO (Kemenkes RI, 2019). Penelitian Dana
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et al. (2022) di Politeknik Kudus menemukan hubungan signifikan antara IMT dan tekanan darah,
dengan hasil uji Pearson menunjukkan p<0,05 dan korelasi positif yang kuat (r=0,6), yang berarti
semakin tinggi IMT, terutama pada kategori berat badan berlebih atau obesitas, semakin tinggi
tekanan darah, dan tekanan darah juga meningkat seiring bertambahnya usia.

Aktivitas fisik dan Indeks Massa Tubuh (IMT) berperan signifikan dalam memengaruhi
tekanan darah, terutama terkait dengan jenis pekerjaan yang dilakukan; individu dengan
pekerjaan yang memerlukan mobilitas tinggi, seperti pekerja lapangan, cenderung memiliki
tekanan darah yang stabil dan risiko hipertensi yang lebih rendah, sementara pegawai yang lebih
banyak duduk berisiko mengalami peningkatan tekanan darah (Garcia & Torres, 2023). Penelitian
oleh Marada et al. (2024) menunjukkan bahwa aktivitas fisik, genetika, stres, dan kebutuhan
kalori berhubungan signifikan dengan obesitas sentral, yang sering dikaitkan dengan
peningkatan risiko tekanan darah. Wawancara awal dengan tenaga kependidikan di Universitas
Negeri Gorontalo (UNG) mengungkapkan bahwa dari empat responden, satu melakukan
aktivitas fisik berat, satu sedang, dan dua ringan, dengan variasi IMT yang menunjukkan bahwa
hanya sedikit yang rutin memantau IMT mereka. Dari segi tekanan darah, dua orang memiliki
tekanan darah normal (110/80 mmHg), satu rendah (90/60 mmHg), dan satu lainnya (125/83
mmHg), sementara data kepegawaian menunjukkan tiga orang menderita hipertensi, termasuk
satu yang telah mengalami stroke akibat tekanan darah yang tidak terkontrol.

Berdasarkan latar belakang yang diuraikan oleh peneliti, maka peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian tersebut dengan judul “Hubungan Aktivitas Fisik Dan Indeks Massa
Tubuh Dengan Tekanan Darah Pada Tenaga Kependidikan UNG”.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan di Universitas Negeri Gorontalo dari 10 Desember 2024 hingga 8
Januari 2025, dengan desain observasional analitik dan pendekatan cross sectional untuk
mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dan indeks massa tubuh dengan tekanan darah pada
tenaga kependidikan. Variabel independen terdiri dari aktivitas fisik dan indeks massa tubuh,
sedangkan variabel dependen adalah tekanan darah. Populasi penelitian adalah 228 tenaga
kependidikan, dengan sampel sebanyak 70 responden yang diambil menggunakan teknik
purposive sampling dan stratified random sampling berdasarkan unit kerja. Data dikumpulkan
melalui kuesioner, termasuk Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) dan pengukuran
tekanan darah, berat badan, serta tinggi badan. Uji validitas dan reliabilitas dilakukan untuk
memastikan keakuratan instrumen. Analisis data meliputi analisis univariat dan bivariat
menggunakan uji korelasi Spearman. Penelitian ini juga mematuhi prinsip etika, termasuk
menghormati privasi responden dan mendapatkan persetujuan sebelum pengumpulan data.

HASIL
Karakteristik Responden

Adapun gambaran umum terkait karakteristik responden meliputi usia, jenis kelamin,
pendidikan terakhir, dan pekerjaan.
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Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden

Karakteristik Responden N Persentase (%)

Jenis Kelamin

Laki — Laki 29 41,4

Perempuan 41 58,6
Usia Responden

19-44 tahun (dewasa) 63 90,0

45-59 tahun (pralanjut) 7 10,0
Pendidikan Terakhir

D3 4 57

S1 59 84,3

S2 7 10,0
Pekerjaan

Administrasi 61 87,1

Laboran 3 43

Teknisi 6 8,6

Sumber: Data Primer, 2024

Analisis Univariat
Tabel 2. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik

No Aktivitas Fisik Frekuensi (n) Persentasi (%)
1. Ringan 37 52.9
2. Sedang 28 40.0
3. Berat 5 7.1
Total 70 100

Sumber: Data primer, 2024

Berdasarkan tabel 2 dapat dilihat bahwa sebagian besar responden yakni 37 responden
(52.9%) melakukan aktivitas fisik ringan, sebagian kecil responden yakni 5 responden (7.1%)
melakukan aktivitas berat, dan selebihnya yakni 28 responden (40.0%) melakukan aktivitas

sedang. Dengan total keseluruhan 70 responden (100%).

Tabel 3. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Indeks Massa Tubuh (IMT)

No IMT Frekuensi (n) Persentasi (%)

1. Kurus 1 14

2. Normal 39 55.7

3. Gemuk 30 429
Total 70 100

Sumber: Data Primer, 2024

Berdasarkan tabel 3 dapat dilihat bahwa sebagian besar responden yakni 39 responden
(65.7%) memiliki IMT dengan kategori normal, sebagian kecil responden yakni 1 responden
(1.4%) memiliki IMT dengan kategori kurus, dan selebihnya yakni 30 responden (42.9%) memiliki

IMT dengan kategori gemuk. Dengan total keseluruhan 70 responden (100%).
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Tabel 4. Distribusi Karakteristik Responden Berdasarkan Tekanan Darah

No Tekanan Darah Frekuensi (n) Persentasi (%)
1. Normal 49 70
2. Prehipertensi 17 243
3. Hipertensi 4 5.7
Total 70 100

Sumber: Data Primer, 2024

Berdasarkan tabel 4 dapat dilihat bahwa sebagian besar responden yakni 49 responden
(70%) memiliki tekanan darah dengan kategori normal, sebagian kecil responden yakni 4
responden (5.7%) memiliki tekanan darah dengan kategori hipertensi, dan selebihnya yakni 17
responden (24.3%) memiliki tekanan darah dengan kategori prehipertensi. Dengan total
keseluruhan 70 responden (100%).

Analisis Bivariat
Tabel 5. Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Tekanan Darah Pada Tenaga Kependidikan UNG

Tekanan Darah
v . T t l _ R

Akt.lf.ltas Normal Prehlp.ert Hipertensi ota P

Fisik ensi value

n % n % N % N %
Ringan 19 | 271 | 14 | 20,0 4 5,7 37 52,9
-0,438

Sedang 251357 | 3 43 0 0 28 40,0 0,000

Berat 5 7,1 0 0 0 0 5 71

Total 49 | 70,0 | 17 | 24,3 4 5,7 70 100

Sumber: Data Primer, 2024

Berdasarkan tabel diatas diperoleh tabulasi silang antara aktifitas fisik dengan tekanan
darah. Dari 37 tenaga kependidikan yang menjalani aktifitas fisik ringan, terdapat 19 orang
(27,1%) yang memiliki tekanan darah dengan kategori normal, 14 orang (20%) yang memiliki
tekanan darah dengan kategori prehipertensi dan 4 orang (5,7%) yang memiliki tekanan darah
dengan kategori hipertensi. Dari 28 tenaga kependidikan yang menjalani aktifitas fisik sedang,
terdapat 25 orang (35,7%) yang memiliki tekanan darah dengan kategori normal dan 3 orang
(4,3%) yang memiliki tekanan darah dengan kategori prehipertensi. Sedangkan dari 5 tenaga
kependidikan yang menjalani aktifitas fisik berat, seluruhnya memiliki tekanan darah dengan
kategori normal.

Dari tabel diatas juga diperoleh nilai p-value dari uji spearman rho sebesar 0,000. Hal ini
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktifitas fisik dengan tekanan
darah (p-value<0,05). Sedangkan untuk nilai korelasi diperoleh sebesar -0,438 yang berarti
hubungan diantara keduanya berlawanan arah dan terbilang cukup kuat.
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Tabel 6. Hubungan Indeks Massa Tubuh Dengan Tekanan Darah Pada Tenaga Kependidikan

UNG
Tekanan Darah
Prehipert Total R
IMT Normal | = nlS[;er ¢ Hipertensi P-value
n % n % n % N %

Kurus 1 1,4 0 0 0 0 1 14
Normal | 36 | 51,4 | 3 4,3 0 0 39 | 55,7 0.000 0,569
Gemuk | 12 | 17,1 | 14 | 200 | 4 57 | 30 | 42,9 !

Total 49 | 700 | 17 | 24,3 4 5,7 70 100

Sumber: Data Primer, 2024

Berdasarkan tabel diatas diperoleh tabulasi silang antara indeks massa tubuh dengan
tekanan darah. Terdapat 1 tenaga kependidikan yang memiliki indeks massa tubuh kurus,
memiliki tekanan darah dengan kategori normal. Dari 39 tenaga kependidikan yang memiliki
indeks massa tubuh normal, terdapat 36 orang (51,4%) yang memiliki tekanan darah dengan
kategori normal dan 3 orang (4,3%) yang memiliki tekanan darah dengan kategori prehipertensi.
Sedangkan dari 30 tenaga kependidikan yang memiliki indeks massa tubuh gemuk, terdapat 12
orang (17,1%) yang memiliki tekanan darah dengan kategori normal, 14 orang (20%) yang
memiliki tekanan darah dengan kategori prehipertensi dan 4 orang (5,7%) yang memiliki tekanan
darah dengan kategori hipertensi.

Dari tabel diatas juga diperoleh nilai p-value dari uji spearman rho sebesar 0,000. Hal ini
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara indeks massa tubuh dengan
tekanan darah (p-value<0,05). Sedangkan untuk nilai korelasi diperoleh sebesar 0,569 yang berarti
hubungan diantara keduanya searah dan terbilang cukup kuat.

PEMBAHASAN
Aktivitas Fisik Pada Tenaga Pendidik UNG

Berdasarkan penelitian pada tenaga pendidikan di Universitas Negeri Gorontalo,
sebanyak 37 responden (52,9%) melakukan aktivitas fisik ringan, menunjukkan bahwa mayoritas
dari mereka cenderung menjalani kegiatan sehari-hari dengan intensitas rendah. Penelitian oleh
Kusumaningati et al. (2023) juga menemukan bahwa 54,7% responden melakukan aktivitas fisik
ringan pada hari kerja, dengan banyak yang bekerja di dalam ruangan selama 8 jam,
menghabiskan waktu dengan duduk di depan komputer, menghadiri rapat, dan melakukan
aktivitas ringan lainnya. Rendahnya aktivitas fisik ini disebabkan oleh beberapa faktor, termasuk
rasa malas, kelelahan, dan jarak tempuh yang membuat pekerja lebih memilih kendaraan
bermotor daripada berjalan kaki (Garcia & Torres, 2023).

Sebanyak 28 responden (40,0%) di UNG melakukan aktivitas fisik sedang, yang
menunjukkan tingkat energi dan pergerakan yang lebih tinggi dibandingkan dengan aktivitas
ringan. Penelitian oleh Indriani & Kanita (2023) menunjukkan bahwa faktor usia berperan dalam
aktivitas fisik, di mana tenaga kependidikan yang lebih muda cenderung lebih aktif, sementara
yang lebih tua memilih aktivitas dengan intensitas sedang karena penurunan fungsi fisik.
Lingkungan kerja yang terbatas dan waktu kerja yang panjang juga menjadi faktor penghambat
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peningkatan intensitas aktivitas fisik (Irfan et al., 2022; Ivanali et al., 2021). Menurut Kusumo
(2020), aktivitas fisik sedang ditandai dengan sedikit berkeringat dan peningkatan denyut
jantung.

Hanya 5 responden (7,1%) yang melakukan aktivitas fisik berat, menunjukkan bahwa
meskipun sebagian besar tenaga kependidikan melakukan aktivitas dengan intensitas rendah,
ada sebagian kecil yang menjalani rutinitas fisik yang lebih menuntut. Penelitian oleh Panggraita
et al. (2022) menunjukkan bahwa beberapa tenaga kependidikan memilih aktivitas fisik berat
untuk meningkatkan imunitas dan kebugaran selama pandemi. Faktor-faktor yang
memengaruhi aktivitas fisik berat termasuk jenis pekerjaan, usia, dan kebiasaan pribadi, di mana
tenaga kependidikan yang lebih muda dan laki-laki cenderung lebih aktif (Multazami, 2022).
Sementara itu, wanita lebih sering terlibat dalam tugas administratif yang cenderung lebih
ringan, sehingga aktivitas fisik mereka lebih rendah (Irfan et al., 2022).

Indeks Massa Tubuh Pada Tenaga Kependidikan UNG

Sebagian besar responden tenaga kependidikan di Universitas Negeri Gorontalo memiliki
Indeks Massa Tubuh (IMT) dalam kategori normal, yaitu 39 responden (55,7%), yang
menunjukkan keseimbangan antara berat badan dan tinggi badan. Meskipun demikian, kondisi
ini tidak selalu mencerminkan pola hidup yang optimal, karena faktor lain seperti kebiasaan
makan, aktivitas fisik, dan gaya hidup juga memengaruhi status IMT. Penelitian oleh Eli et al.
(2023) menunjukkan bahwa sebagian besar tenaga kependidikan memiliki keseimbangan antara
asupan nutrisi dan aktivitas fisik, sedangkan penelitian oleh Bata et al. (2024) menekankan
pentingnya pola makan sehat dan teratur dalam menjaga status IMT. Gaya hidup sehat, termasuk
aktivitas fisik yang teratur, juga berkontribusi pada pengaturan berat badan dan kesehatan secara
keseluruhan (Rodiana, 2022).

Dari hasil penelitian, ditemukan bahwa 1 responden (1,4%) memiliki IMT dalam kategori
kurus, yang menunjukkan bahwa meskipun memiliki pola makan yang teratur, faktor lain seperti
metabolisme tubuh yang cepat dan beban kerja dapat memengaruhi berat badan. Penelitian oleh
Aristawati & Febriyanto (2021) menunjukkan bahwa prevalensi pegawai dengan status gizi kurus
tetap ada, meskipun proporsinya kecil. Selain itu, faktor genetik juga berperan dalam
menentukan status IMT, di mana individu dengan predisposisi genetik tertentu mungkin
memiliki metabolisme yang lebih cepat (Garber & Griffiths, 2020). Beban kerja yang tinggi juga
dapat mengganggu pola makan dan waktu istirahat, yang berkontribusi pada penurunan berat
badan (Farihatin & Subandriani, 2023).

Sebanyak 30 responden (42,9%) memiliki IMT dalam kategori gemuk, yang mencerminkan
kebiasaan pola makan yang kurang seimbang dan aktivitas fisik yang rendah. Penelitian oleh
Damayanti et al. (2019) menunjukkan bahwa pola tidur yang kurang optimal dapat berkontribusi
pada peningkatan IMT, sementara Eli ef al. (2023) menekankan bahwa kurangnya aktivitas fisik
adalah faktor utama yang menyebabkan peningkatan IMT. Pekerjaan yang bersifat sedentari,
seperti tugas administratif, sering kali mengakibatkan rendahnya tingkat aktivitas fisik, yang
pada gilirannya dapat menyebabkan penumpukan lemak tubuh (Eli et al., 2023). Oleh karena itu,
penting bagi tenaga kependidikan untuk memperhatikan pola makan, meningkatkan aktivitas
fisik, dan menjaga kualitas tidur untuk mendukung kesehatan dan keseimbangan berat badan
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Tekanan Darah Pada Tenaga Kependidikan UNG

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada tenaga kependidikan di Universitas Negeri
Gorontalo, sebagian besar responden memiliki tekanan darah dalam kategori normal, yaitu 49
responden (70%), yang mencerminkan kondisi kesehatan kardiovaskular yang stabil.
Keseimbangan antara gaya hidup, pola makan, dan pengelolaan stres yang baik berkontribusi
pada stabilitas tekanan darah ini. Aktivitas fisik, meskipun tidak selalu berat, membantu menjaga
elastisitas pembuluh darah dan fungsi jantung yang optimal. Faktor usia juga berperan, di mana
tenaga kependidikan yang lebih muda cenderung memiliki tekanan darah yang lebih stabil
karena metabolisme tubuh yang aktif (Yunus et al., 2021; Pasaribu et al., 2023).

Namun, terdapat 4 responden (5,7%) yang mengalami hipertensi, menunjukkan adanya
kecenderungan terhadap tekanan darah yang berada di atas batas normal. Faktor-faktor seperti
pola makan tinggi garam, gaya hidup kurang aktif, dan riwayat keluarga dengan hipertensi
dapat berkontribusi pada kondisi ini (Purwono et al., 2020; Afandi & Indiasworo, 2022; Akmal et
al., 2023). Selain itu, 17 responden (24,3%) berada dalam kategori prehipertensi, yang
menunjukkan bahwa meskipun sebagian besar tenaga kependidikan memiliki tekanan darah
normal, masih ada yang memerlukan perhatian lebih. Stres yang berkepanjangan dan kebiasaan
merokok juga dapat memperburuk kondisi tekanan darah (Makalew et al., 2023; Sawitri et al.,
2024).

Prehipertensi merupakan kondisi di mana tekanan darah lebih tinggi dari normal tetapi
belum mencapai angka hipertensi, dan dapat disebabkan oleh berbagai faktor seperti pola makan
yang tidak sehat dan kurangnya aktivitas fisik (Hutagalung, 2021). Penelitian menunjukkan
bahwa stres dapat memicu peningkatan tekanan darah, dan merokok berkontribusi pada kondisi
prehipertensi melalui mekanisme fisiologis yang meningkatkan resistensi vaskular (Halawa et al.,
2023; Sawitri et al., 2024). Oleh karena itu, penting untuk melakukan pengawasan dan langkah
preventif agar kondisi ini tidak berkembang menjadi hipertensi, dengan memperhatikan pola
hidup sehat dan manajemen stres yang baik.

Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Tekanan Darah Pada Tenaga Kependidikan UNG

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada 70 responden tenaga kependidikan di
Universitas Negeri Gorontalo, ditemukan bahwa nilai p-value sebesar 0,000 menunjukkan
adanya hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan tekanan darah (p < 0,05). Dari responden
yang menjalani aktivitas fisik ringan, 19 (27,1%) memiliki tekanan darah normal, 14 (20,0%)
mengalami prehipertensi, dan 4 (5,7%) hipertensi. Sementara itu, dari responden yang
melakukan aktivitas fisik sedang, 25 (35,7%) memiliki tekanan darah normal, dan 3 (4,3%)
prehipertensi. Aktivitas fisik ringan dapat memberikan manfaat dalam menjaga stabilitas
tekanan darah, tetapi faktor lain seperti pola hidup, asupan nutrisi, dan tingkat stres juga
berperan penting (Lestari et al., 2020; Sammeng, 2023).

Meskipun aktivitas fisik ringan bermanfaat, 14 responden (20,0%) masih berada dalam
kondisi prehipertensi, menunjukkan bahwa aktivitas fisik ringan saja belum cukup untuk
mengendalikan tekanan darah secara optimal. Tingkat stres yang tinggi dapat mempengaruhi
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kesehatan tenaga kependidikan, berpotensi menyebabkan prehipertensi akibat peningkatan
kadar hormon stres seperti kortisol (Pandawa, 2024). Selain itu, riwayat kesehatan keluarga juga
berperan dalam mempengaruhi tekanan darah, di mana predisposisi genetik dapat membuat
individu lebih rentan terhadap masalah tekanan darah meskipun mereka melakukan aktivitas
fisik (Makalew et al., 2023). Dari 37 responden yang menjalani aktivitas fisik ringan, 4 (5,7%)
mengalami hipertensi, menunjukkan bahwa faktor lain seperti pola makan yang tidak seimbang
dan kebiasaan hidup juga berkontribusi terhadap kondisi ini (Imamabh et al., 2023).

Dari 28 responden yang menjalani aktivitas fisik sedang, 25 (35,7%) memiliki tekanan
darah normal, menunjukkan bahwa aktivitas fisik sedang dapat berkontribusi signifikan dalam
menjaga stabilitas tekanan darah. Namun, faktor lain seperti pola makan, kualitas tidur, dan
kebiasaan merokok tetap perlu diperhatikan (Garwahusada & Wirjatmadi, 2020; Khusna et al.,
2024). Selain itu, dari 5 responden yang menjalani aktivitas fisik berat, semuanya (7,1%) memiliki
tekanan darah normal, menunjukkan bahwa aktivitas fisik berat dapat memberikan manfaat
signifikan dalam menjaga tekanan darah, terutama jika diimbangi dengan pola makan sehat dan
pengelolaan stres yang baik (Aryanti & Pardede, 2023; Pebriani, 2023).

Hubungan Indeks Massa Tubuh Dengan Tekanan Darah Pada Tenaga Kependidikan UNG

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada 70 responden tenaga kependidikan di
Universitas Negeri Gorontalo, ditemukan nilai p-value sebesar 0,000, yang menunjukkan adanya
hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan tekanan darah (p < 0,05). Dari hasil penelitian, 1
responden (1,4%) dengan IMT kurus memiliki tekanan darah normal, sementara 39 responden
(55,7%) dengan IMT normal menunjukkan 36 (51,4%) memiliki tekanan darah normal. Hal ini
mengindikasikan bahwa meskipun status berat badan rendah tidak selalu berhubungan
langsung dengan gangguan tekanan darah, faktor lain seperti pola makan, tingkat aktivitas fisik,
dan faktor genetik juga berperan penting dalam mempertahankan tekanan darah yang stabil
(Mayestika & Hasmira, 2021; Wang et al., 2020).

Dari 39 responden dengan IMT normal, 3 (4,3%) mengalami prehipertensi, menunjukkan
bahwa meskipun sebagian besar memiliki tekanan darah normal, faktor lain seperti pola makan,
tingkat stres, dan riwayat kesehatan keluarga juga mempengaruhi kondisi tekanan darah. Pola
makan yang seimbang, termasuk konsumsi makanan rendah garam dan kaya kalium, berperan
penting dalam menjaga tekanan darah normal (Wahyudi, 2024). Selain itu, tidur yang cukup juga
berkontribusi pada pengaturan tekanan darah, di mana kurang tidur dapat meningkatkan kadar
hormon stres yang berdampak negatif pada tekanan darah (Jayanti et al., 2023).

Dari 30 responden dengan IMT di atas normal (gemuk), 17 (17,1%) memiliki tekanan darah
normal, menunjukkan bahwa meskipun obesitas dapat menjadi faktor risiko hipertensi, aktivitas
fisik teratur dapat membantu menjaga tekanan darah tetap dalam batas normal. Pengelolaan
stres yang baik, pola tidur yang teratur, dan kebiasaan makan yang sehat juga berkontribusi pada
pengaturan tekanan darah (Chandra et al., 2021; Rizki et al., 2023). Namun, 14 responden (20,0%)
dari kelompok ini mengalami prehipertensi, menunjukkan bahwa faktor-faktor lain seperti
konsumsi garam tinggi dan pola makan yang buruk juga berperan dalam kondisi ini (Gunawan
& Adpriani, 2020).
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Dari 30 responden dengan IMT gemuk, 4 (5,7%) mengalami hipertensi, menunjukkan
bahwa meskipun gaya hidup sehat dapat membantu menjaga tekanan darah, beberapa
responden masih berada dalam kategori hipertensi. Faktor lain seperti jenis kelamin, usia, dan
pengelolaan stres yang lebih baik juga perlu diperhatikan dalam upaya menjaga tekanan darah
tetap stabil (Kusumawaty et al., 2019; Manulu, 2023). Stres yang berkepanjangan dapat memicu
pelepasan hormon stres yang meningkatkan tekanan darah, bahkan pada individu dengan IMT
normal (Isnaini ef al., 2024).

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa meskipun aktivitas fisik dan
status berat badan berperan penting dalam pengaturan tekanan darah, faktor-faktor lain seperti
pola makan, kualitas tidur, dan manajemen stres juga sangat berpengaruh. Oleh karena itu,
pendekatan holistik yang mencakup gaya hidup sehat, aktivitas fisik teratur, dan perhatian
terhadap faktor genetik serta psikologis diperlukan untuk menjaga kesehatan kardiovaskular
dan mencegah hipertensi di kalangan tenaga kependidikan (Rahayuni et al., 2024).

KESIMPULAN
Berdasarkan penelitian hubungan aktivitas fisik dan indeks massa tubuh dengan tekanan
darah pada tenaga kependidikan UNG diperoleh simpulan sebagai berikut:

1. Berdasarkan aktivitas fisik pada tenaga kependidikan didapatkan bahwa kategori aktivitas
fisik yang banyak dilakukan adalah jenis aktivitas ringan dengan jumlah sebanyak 37 tenaga
kependididkan (52,9%).

2. Berdasarkan indeks massa tubuh pada tenaga kependidikan didapatkan bahwa IMT dengan
kategori terbanyak adalah kategori IMT normal sebanyak 39 tenaga kependididkan (55,7%).

3. Berdasarkan tekanan darah pada tenaga kependidikan didapatkan bahwa kategori terbanyak
berada pada kategori dengan tekanan darah normal sebanyak 49 tenaga kependididkan
(70%).

4. Hasil didapatkan nilai p-value sebesar 0,000. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara aktifitas fisik dengan tekanan darah (p-value<0,05). Sedangkan untuk
nilai korelasi diperoleh sebesar -0,438 yang berarti hubungan diantara keduanya berlawanan
arah dan terbilang cukup kuat.

5. Hasil didapatkan nilai p-value sebesar 0,000. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara indeks massa tubuh dengan tekanan darah (p-value<0,05). Sedangkan
untuk nilai korelasi diperoleh sebesar 0,569 yang berarti hubungan diantara keduanya searah
dan terbilang cukup kuat.

SARAN

1. Bagi Institusi pendidikan
Peneliti berharap agar hasil penelitian ini dapat menjadi landasan pengetahuan baru bagi
mahasiswa/i selanjutnya mengenai hubungan antara aktivitas fisik dan indeks massa tubuh
dengan tekanan darah pada tenaga kependidikan UNG.

2. Bagi Tenaga Kependidikan
Diharapkan penelitian ini dapat memberikan informasi berharga bagi tenaga kependidikan
di Universitas Negeri Gorontalo mengenai pentingnya aktivitas fisik dan menjaga indeks
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massa tubuh yang ideal dalam mendukung kesehatan, terutama untuk menjaga tekanan
darah tetap normal. Tenaga kependidikan diharapkan dapat meningkatkan kesadaran
terhadap pentingnya pola hidup sehat dengan mengatur waktu untuk berolahraga secara
teratur, menjaga pola makan yang seimbang, dan mengelola stres dari beban kerja yang ada.
3. Bagi Peneliti Selanjutnya
Disarankan kepada peneliti selanjutnya untuk memperluas cakupan penelitian dengan
melibatkan tenaga kependidikan dari berbagai institusi pendidikan lain, sehingga hasil
penelitian dapat lebih generalis. Peneliti juga dapat menambahkan variabel lain seperti
kualitas tidur, tingkat stres, dan pola makan yang lebih mendalam untuk mengetahui faktor-
faktor yang memengaruhi hubungan antara IMT, aktivitas fisik, dan tekanan darah. Selain
itu, penggunaan metode pemantauan tekanan darah secara kontinu atau wawancara
mendalam dengan responden dapat memberikan data yang lebih akurat dan komprehensif.
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