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ABSTRAK 
Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi memiliki aktivitas perkuliahan yang padat sehingga cenderung 

kurang aktif secara fisik. Perilaku sedentari ini berisiko meningkatkan tekanan darah, gula darah, dan 

berat badan. Latihan Lunges merupakan bentuk aktivitas fisik sederhana yang dapat meningkatkan 

kebugaran dan menurunkan risiko penyakit tidak menular. Penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan metode desain pre-experimental menggunakan rancangan one group pre-posttest 

design. Populasi dalam penelitian 200 orang dengan teknik simple random sampling menggunakan 

rumus slovin. Sampel pada penelitian berjumlah 60 responden. Intrumen yang digunakan meliputi 

spghymomanometer, glucometer, timbangan digital dan lembar observasi. Analisa data menggunakan 

uji Wilcoxon signed rank test. Hasil penelitian rata-rata tekanan darah sistolik dan diastolik responden 

masing-masing sebesar 120/85 mmHg. Rata-rata kadar gula darah sewaktu sebesar 85 mg/dL. Berat 

badan responden berkisar antara 40–84 kg, dengan rata-rata 53 kg. Seluruh responden menunjukkan 

tekanan darah dan kadar gula darah dalam batas normal pasca intervensi, serta 25% responden 

mengalami penurunan berat badan sebesar 1–2 kg. Uji bivariat Wilcoxon signed rank test menunjukkan 

nilai p = 0.000 (p < 0.05), menandakan adanya pengaruh yang signifikan dari latihan Lunges terhadap 

ketiga variabel. Latihan Lunges berpengaruh positif dalam menjaga kesehatan kardiovaskular dan 

metabolik. Latihan ini direkomendasikan sebagai bentuk aktivitas fisik rutin bagi mahasiswa dengan 

gaya hidup sedentari 

  

Kata kunci : berat badan, gula darah sewaktu, lunges, mahasiswa, tekanan darah 

 

ABSTRACT 
Anesthesiology nursing students often have demanding academic schedules, which can lead to physical 

inactivity. This sedentary behavior increases the risk of elevated blood pressure, blood glucose levels, 

and body weight. Lunge exercises are a simple form of physical activity that can help improve physical 

fitness and reduce the risk of non- communicable diseases. This study aims to determine the effect of 

lunge exercises on blood pressure, random blood glucose levels, and body weight among 

Anesthesiology Nursing students at Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. This study employed quantitative 

method and pre-experimental design using one- group pretest-posttest approach. The population 

consisted of 200 students, and the sample was selected using simple random sampling based on Slovin’s 

formula, resulting in a total of 60 respondents. The instruments used in the study included a 

sphygmomanometer, glucometer, digital scale, and observation sheets. Data were analyzed using the 

Wilcoxon signed-rank test. The average systolic and diastolic blood pressure of the respondents was 

120/85 mmHg. The average random blood glucose level was 85 mg/dL. Respondents' body weight 

ranged from 40 to 84 kg, with an average of 53 kg. After the intervention, all respondents had blood 

pressure and blood glucose levels within normal limits, and 25% of them experienced a weight 

reduction of 1–2 kg. The Wilcoxon signed-rank test showed a p-value of 0.000 (p < 0.05), indicating a 

significant effect of lunge exercises on all three variables. Lunge exercises have a positive impact on 

maintaining cardiovascular and metabolic health. This form of exercise is recommended as a routine 

physical activity for students with sedentary lifestyles. This study suggests that students should regularly 

engage in independent physical exercise to improve their quality of life.  

 

Keywords : lunges, blood pressure, random blood glucose, body weight, students 
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PENDAHULUAN 

 

Mahasiswa keperawatan anestesiologi memiliki beban akademik yang tinggi sehingga 

sering kali kurang memiliki waktu untuk melakukan aktivitas fisik. Kondisi ini mendorong 

munculnya kebiasaan kurang gerak (sedentary behaviour) yang diketahui meningkatkan risiko 

gangguan kesehatan bahkan kematian dini. Kurangnya aktivitas fisik berkontribusi terhadap 

berkembangnya penyakit tidak menular seperti obesitas, hipertensi, diabetes melitus, hingga 

penyakit kardiovaskuler (Kasmira et al., 2021). Data Riset Kesehatan Dasar tahun 2018 

melaporkan bahwa pada kelompok usia 15–24 tahun terdapat prevalensi kanker sebesar 0,47%, 

penyakit ginjal kronis 1,33%, diabetes melitus 0,05%, stroke 0,6%, serta penyakit jantung 

0,7%. Selain itu, prevalensi obesitas pada penduduk usia ≥18 tahun mencapai 14,8%, yang 

menunjukkan tingginya risiko kesehatan akibat pola hidup kurang aktif. 

Aktivitas fisik secara teratur memberikan berbagai manfaat terhadap kesehatan. Selain 

memperkuat otot dan tulang, aktivitas ini juga melancarkan peredaran darah dan oksigen, 

mengoptimalkan metabolisme tubuh, serta meningkatkan daya konsentrasi dan kebugaran 

secara menyeluruh (Wungow et al., 2021). Salah satu bentuk aktivitas fisik sederhana yang 

dapat dilakukan mahasiswa adalah latihan otot tungkai, misalnya lunges. Latihan ini dilakukan 

dengan gerakan berdiri menggunakan tumpuan satu kaki secara bergantian membentuk sudut 

90 derajat. Selain melatih kekuatan otot tungkai, lunges juga menimbulkan hipertrofi otot yang 

berdampak pada peningkatan kekuatan dan daya tahan tubuh (Abdurrochim, 2020). 

Latihan fisik seperti lunges maupun latihan sederhana lainnya terbukti dapat menurunkan 

tekanan darah, memperbaiki profil lipid, mengurangi lemak tubuh, serta mencegah terjadinya 

penyakit jantung dan diabetes melitus. Mekanisme ini terjadi karena saat beraktivitas, otot 

memanfaatkan cadangan glukosa sehingga dapat membantu menurunkan kadar gula darah 

(Alaudin et al., 2023; Ega et al., 2022). Di samping itu, kombinasi antara aktivitas fisik dengan 

pengaturan pola makan berperan penting dalam mengontrol berat badan dan kadar kolesterol. 

Latihan aerobik maupun latihan kekuatan seperti sit up dan push up telah terbukti efektif 

menurunkan massa lemak tubuh, yang pada gilirannya mencegah komplikasi dari obesitas, 

seperti gangguan kardiovaskuler, pernapasan, dan endokrin (Firmansyah et al., 2019).  

Berdasarkan studi pendahuluan pada mahasiswa Prodi Keperawatan Anestesiologi 

Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta angkatan 2024, diperoleh gambaran bahwa mayoritas 

mahasiswa berusia 18–19 tahun dengan berat badan ideal. Namun demikian, aktivitas fisik 

jarang dilakukan, rata-rata hanya sekali seminggu bahkan hampir tidak pernah, meskipun tidak 

terdapat riwayat penyakit turunan seperti hipertensi, diabetes melitus, maupun obesitas. 

Kondisi tersebut menunjukkan adanya potensi risiko kesehatan akibat rendahnya aktivitas fisik, 

sehingga diperlukan upaya preventif. 

 

METODE 

 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan desain pre-

eksperimental one group pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa semester 2 Program Studi Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah 

Yogyakarta, dengan jumlah 200 orang. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 60 mahasiswa 

yang dipilih menggunakan simple random sampling, sesuai dengan kriteria inklusi dan 

eksklusi. Penelitian dilaksanakan di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta pada bulan April 2025. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini meliputi Sphygmomanometer, Glucometer, 

Timbangan digital dan Lembar observasi. Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat 

menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test melalui perangkat lunak SPSS versi 22. 
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Penelitian ini telah mendapatkan izin etik (Ethical Clearance) dari Komite Etik Universitas 

‘Aisyiyah Yogyakarta dengan nomor: No.4361/KEP-UNISA/IV/2025. 

 

HASIL 

 

Penelitian ini dilaksanakan di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta pada bulan April - Mei 

2025. Sebanyak 60 responden yang memenuhi kriteria inklusi telah berpartisipasi dalam 

penelitian ini. 

 
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 

 
Tabel 1.  Distrbusi Frekuensi Karakteristik Responden 

No 
Data 

Frekuensi (n) Persentase (%) 
Demografi 

1.  

Jenis Kelamin 

Perempuan 

Laki-laki 

52 

8 

86,7 

13,3 

 Total 60 100 

2. 

Usia   

18 tahun 32 53,3 

19 tahun 28 46,7 

  Total 60 100 

 

Tabel 1 menunjukan karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin dan usia. 

Berdasarkan Tabel 1 dapatkan hasil bahwa mayoritas responden pada penelitian ini berjenis 

kelamin perempuan yaitu sejumlah 52 responden (86,7%) dan berjenis kelamin laki-laki 

sebanyak 8 responden (13,3%). Berdasarkan usia yaitu usia 18 tahun sebanyak 32 responden 

(53,3%) dan usia 19 tahun sebanyak 28 responden (46,7%).  

 

Hasil Analisis Nilai Pemeriksaan Sebelum Diberikan Latihan Lunges 

 
Tabel 2.  Hasil Analisis Nilai Pemeriksaan Sebelum Diberikan Latihan Lunges 

Variabel Nilai Terendah Nilai Tertinggi Nilai Rata-rata 

Tekanan darah (Sistole) 103 147 120 

Tekanan Darah (Diastole) 71 99 85 

Gula darah sewaktu 80 130 113 

Berat Badan 40 84 53 

 

Tabel 2 menunjukkan hasil analisis frekuensi tekanan darah, gula darah sewaktu dan berat 

badan sebelum diberikan latihan Lunges didapatkan hasil bahwa frekuensi tekanan darah 

sistole 103 hingga 147 mmhg dengan nilai rata-rata 120 mmhg , diastole 71 hingga 99 mmhg 

dengan nilai rata-rata 85 mmhg. Untuk nilai gula darah sewaktu nilai terendah 71 mg/dL dan 

nilai tertinggi 99 mg/dL dengan rata-rata 85 mg/dL. Sementara untuk berat badan didapatkan 

nilai terendah 40 kg hngga nilai tertinggi 84 kg dengan nilai rata-rata 53 kg. 

 

Hasil Analisis Nilai Pemeriksaan Sesudah Latihan Lunges 

 
Tabel 3.  Hasil Analisis Nilai Pemeriksaan Sesudah Latihan Lunges 

Variabel Nilai Terendah Nilai Tertinggi Nilai Rata-rata 

Tekanan darah (Sistole) 95 126 114 

Tekanan Darah (Diastole) 59 89 77 

Gula darah sewaktu 80 115 98 

Berat Badan 40 81 53 
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Tabel 3 menunjukkan hasil analisis frekuensi tekanan darah, gula darah sewaktu dan berat 

badan setelah diberikan latihan Lunges didapatkan hasil frekuensi tekanan darah sistole 95 

hingga 126 mmhg dengan rata-rata 114 mmhg, diastole 59 hingga 89 mmhg dengan rata-rata 

77 mmhg. Untuk nilai gula darah sewaktu didapatkan 80 mg/dL hingga 115 mg/dL dengan nilai 

rata-rata 98 mg/dL. Sementara untuk nilai berat badan didapatkan 40 kg hingga 81 kg dengan 

nilai rata-rata 53 kg. 

 

Pengaruh Latihan Lunges terhadap Tekanan Darah pada Mahasiswa Keperawatan 

Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta 

 
Tabel 4.  Pengaruh Latihan Lunges terhadap Tekanan Darah pada Mahasiswa Keperawatan 

Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta 

 

Berdasarkan tabel 4,  diketahui nilai rata-rata (mean) tekanan darah pretest systole  120,47, 

diastole 85,33 sedangkan post-test systole post 114.23 dan diastole 77.20. hasi uji statistic non 

parametrik Wilcoxon didapatkan systole pre-post p-value 0.001 sedangkan diastole pre-post p-

value 0,000 , apabila p-value jika dibandingkan dengan taraf signifikansi 5% maka p-value 

memiliki nilai yang lebih kecil (p-value <0.05). Nilai p-value 0.000 dapat diartikan Ha diterima 

sehingga terdapat pengaruh latihan Lunges terhadap Tekanan darah pada Mahasiswa 

Keperawatan Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta 2024. 

 

Pengaruh Latihan Lunges terhadap Gula Darah Sewaktu pada Mahasiswa Keperawatan 

Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta 

 
Tabel 5.  Pengaruh Latihan Lunges terhadap Gula Darah Sewaktu pada Mahasiswa 

Keperawatan Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta 
Variabel Mean SD Min Max P-value 

Gula Darah Sewaktu Pre 113.15 9.152 80 130 
0,000 

Gula Darah Sewaktu Post 98.63 8.990 80 115 

                

Berdasarkan tabel 5, diketahui nilai rata-rata (mean) gula darah sewaktu pretest latihan 

113.15 sedangkan post-test latihan 98.63. Hasil uji statistic non parametrik Wilcoxon 

didapatkan p-value 0.000. Nilai p-value 0.000 dapat diartikan Ha diterima sehingga terdapat 

pengaruh Latihan Lunges terhadap gula darah sewaktu pada Mahasiswa Keperawatan 

Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta.  

 

Pengaruh Latihan Lunges terhadap Berat Badan pada Mahasiswa Keperawatan 

Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta 
 
Tabel 6.  Pengaruh Latihan Lunges terhadap Berat Badan pada Mahasiswa Keperawatan 

Anestesiologi Universitas Aisyiyah Yogyakarta 
Variabel Mean SD Min Max p-value 

Berat Badan Pre 53.60 9.145 40 84 
0,000 

Berat Badan Post 53.13 8.609 40 81 

 

Variabel Mean SD Min Max p-value 

Sistole Pre 120.47 10.013 103 147 
0,001 

 

0,000 

Sistole Post 114.23 7.552 95 126 

Diastole Pre 85.33 7.215 71 99 

Diastole Post 77.20 5.963 59 89 
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Berdasarkan tabel 6, diketahui nilai rata-rata (mean) berat badan pretest latihan 53.60 post-

test latihan 53.13. Hasil uji statistic non parametrik Wilcoxon didapatkan p-value 0.000, Nilai 

p-value 0.000 dapat diartikan bahwa Ha diterima sehingga terdapat pengaruh latihan Lunges 

terhadap berat badan pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas Aisyiyah 

Yogyakarta. 

 

PEMBAHASAN 

 
Mayoritas responden dalam penelitian ini berjenis kelamin perempuan (86,3%) dan 

berusia 18–19 tahun. Usia tersebut termasuk dalam kelompok dewasa muda yang secara 

fisiologis memiliki potensi aktivitas fisik yang baik. Namun, aktivitas fisik pada mahasiswa 

sering terhambat oleh tuntutan akademik yang padat sehingga mereka lebih cenderung 

menjalani gaya hidup sedentari (Abadini et al., 2018; Xu et al., 2018). Jenis kelamin turut 

memengaruhi intensitas aktivitas fisik, di mana laki-laki umumnya memiliki massa otot dan 

kepadatan tulang lebih besar, sehingga lebih aktif secara fisik (Aljayyousi et al., 2019). Meski 

demikian, faktor sosial dan budaya juga berperan dalam membentuk kebiasaan aktivitas fisik 

antar gender. Aktivitas fisik terbukti memiliki hubungan erat dengan peningkatan kualitas 

hidup, mencegah obesitas, diabetes melitus, hipertensi, hingga penyakit jantung (Apriliani, 

2020; Astuti et al., 2019). Sebelum diberikan intervensi berupa latihan Lunges, sebagian besar 

responden memiliki tekanan darah dan kadar gula darah sewaktu dalam batas normal, namun 

beberapa mengalami tekanan darah tinggi. Hal ini dapat disebabkan oleh stres, kurang aktivitas, 

dan pola hidup pasif (Michael, 2019; Pawestri et al., 2023). 

Setelah intervensi berupa latihan Lunges selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali per 

minggu, ditemukan adanya penurunan signifikan pada tekanan darah baik sistolik maupun 

diastolik. Latihan ini memicu vasodilatasi pembuluh darah dan meningkatkan kontraksi otot 

jantung sehingga membantu menurunkan tekanan darah (Manungkalit et al., 2024). Selain itu, 

latihan ini berkontribusi dalam menurunkan kadar gula darah sewaktu. Selama aktivitas, otot 

yang berkontraksi menggunakan glukosa sebagai sumber energi, meningkatkan jumlah GLUT-

4 yang memfasilitasi penyerapan glukosa tanpa bantuan insulin (Melda et al., 2021; Chalidzar 

et al., 2020; WHO, 2023). Frekuensi penurunan berat badan juga diamati pada beberapa 

responden, terutama laki-laki, dengan rata-rata penurunan 1–2 kg. Hal ini terjadi akibat 

peningkatan pengeluaran energi selama aktivitas dan meningkatnya metabolisme basal akibat 

pembentukan massa otot (Rafiq et al., 2022; Yang et al., 2022). Latihan lunges yang bersifat 

berkelanjutan mendorong peningkatan kapasitas pembakaran lemak tubuh, terutama pada otot 

rangka, sehingga mendukung penurunan lemak secara fisiologis (Imam Hariadi et al., 2022). 

Kebiasaan hidup sedentari yang umum terjadi pada mahasiswa berkontribusi terhadap 

tingginya persentase obesitas dan gangguan metabolik (Sondang et al., 2024).  

Aktivitas fisik juga memberikan manfaat kognitif yang berdampak positif terhadap 

konsentrasi dan prestasi belajar mahasiswa (Apriliani, 2020). Secara keseluruhan, penelitian 

ini memperkuat temuan sebelumnya bahwa aktivitas fisik teratur—meski dengan intensitas 

sedang—dapat memberikan efek positif terhadap tekanan darah, kadar gula darah, dan berat 

badan. Latihan lunges sebagai bentuk latihan beban dinamis sederhana terbukti efektif dalam 

mendukung kesehatan kardiometabolik pada populasi usia muda seperti mahasiswa. 

 

KESIMPULAN  

 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan pengaruh latihan Lunges terhadap tekanan 

darah, gula darah sewaktu dan berat badan pada mahasiswa Keperawatan Anestesiologi 

Universitas Aisyiyah Yogyakarta dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh pada pemberian 

Latihan Lunges terhadap Tekanan Darah, Gula Darah Sewaktu dan Berat Badan Pada 
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Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta dengan hasil hasil 

uji beda Wilcoxon signed rank test didapatkan nilai p-value sebesar 0.000 atau dapat dikatakan 

nilai p-value pada penelitian ini menunjukkan nilai p-value < (0,05). 

 

UCAPAN TERIMAKASIH 

 
Peneliti mengucapkan banyak terimakasih kepada seluruh responden pada penelitian ini 

yang bersedia untuk berpartisipasi menjadi responden. Peneliti mengucapkan terimakasih 

kepada dosen pembimbing dan dosen penguji yang telah memberikan masukan selama 

penyusunan skripsi.  
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