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PENJELASAN PENELITIAN 

 

Judul penelitian : Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progesif dan Nafas Dalam 

Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Hipertensi di 

Dusun Grubug, Jatisarono, Nanggulan, Kulon Progo 

Peneliti : Rica Yagi Puspita Mukti 

NPM : 202223041 

Institusi : Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Panti Rapih Yogyakarta 

Dengan ini meminta anda untuk berpartisipasi dengan sukarela dalam penelitian 

yang berjudul “Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progesif dan Nafas Dalam Terhadap 

Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Hipertensi di Dusun Grubug, Jatisarono, 

Nanggulan, Kulon Progo”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya 

pengaruh terapi relaksasi otot progesif dan nafas dalam terhadap penurunan tekanan 

darah pada lansia hipertensi di Dusun Grubug, Jatisarono, Nanggulan, Kulon Progo. 

Selanjutnya responden dapat mengikuti terapi genggam jari ini. Partisipasi ini 

bersifat sukarela dan tidak ada paksaan, sehingga anda dapat sewaktu-waktu 

mengundurkan diri dari penelitian ini. Nama dan identitas anda akan tetap kami 

rahasiakan. 

 

 

Kulon Progo,……………..2025 

            Peneliti 

 

 

                          (                   ) 
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INFORMED CONSENT 

(PERNYATAAN PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN) 

 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini : 

Nama  : 

Usia  : 

Jenis kelamin : 

Pendidikan : 

Pekerjaan : 

Alamat  : 

 

Terdapat mendapat keterangan dan secara terperinci dan jelas mengenai : 

Penelitian yang berjudul Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progesif dan Nafas Dalam 

Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Hipertensi di Dusun Grubug, 

Jatisarono, Nanggulan, Kulon Progo. Dengan ini saya menyatakan 

bersedia/tidak bersedia*) menjadi responden dalam penelitian tersebut, 

secara sukarela dan tanpa ada unsur paksaan dari siapapun. Demikian surat 

persetujuan ini saya berikan supaya dapat digunakan sebagaimana semestinya. 

 

 

Kulon Progo,                         2025 

 

Peneliti     Responden 

  

 

 (Rica Yagi Puspita Mukti)         (…………………..) 
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PELAKSANAAN KEGIATAN PENELITIAN 

 

No Kegiatan Tahun 2025 

September Oktober November Desember Januari Februari 

1 Bimbingan proposal penelitian       

2 Pendaftaran seminar proposal penelitian       

3 Seminar proposal penelitian       

4 Revisi proposal penelitian       

5 Mengajukan ijin penelitian       

6 Uji expert instrumen       

7 Uji Ethic Clearance       

8 Pengumpulan data       

9 Mengolah data       

10 Menyusun laporan       

11 Perbaikan laporan penelitian       
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

TERAPI RELAKSASI OTOT PROGESIF DAN NAFAS DALAM 

 

Pengertian : Teknik relaksasi otot progresif  dengan nafas dalam adalah 

peregangan otot-otot yang bertujuan untuk merelaksasi otot supaya 

badan menjadi nyaman dan rileks. 

Manfaat : Meningkatkan tidur, meningkatkan kenyamanan, mengurangi 

rasa stress dan cemas, menurun tekanan darah dan nadi, serta 

mengurangi nyeri. 

No Prosedur 

1 Prainteraksi 

a.  Persiapkan diri dan pastikan menguasai teknik relaksasi otot progesif dan 

nafas dalam 

b.  Mempersiapkan lingkungan yang tenang  

c. Mencuci tangan 

2 Orientasi 

a.  Memperkenalkan diri 

b. Menjelaskan tindakan dan tujuan tindakan yang akan dilakukan 

c. Melakukan kontrak waktu 

d. Memberikan kesempatan bertanya sebelum tindakan dimulai 

3 Tahap kerja : 

Persiapan klien : 

a. Pastikan pada klien untuk duduk dengan posisi nyaman 

b. Atur ventilasi dan sirkulasi udara yang baik dan lingkungan yang 

tenang 

c. Kaji kondisi klien sebelum dilakukan relaksasi otot progresif 

dengan nafas dalam seperti tekanan darah 



Posisi awal :  

a. Lakukan pernapasan biasa (7 kali) 

b. Tarik nafas melalui hidung secara perlahan-lahan, kemudian 

keluarkan melalui mulut secara perlahan-lahan (7 kali) 

c. Tarik nafas melalui hidung secara perlaha-lahan – tahan di dada 

(1..2..3) – keluarkan melalui mulut secara perlahan-lahan (7 kali) 

 

KEPALA dan LEHER (dilakukan 7 – 8 kali) 

 

d. Tekuk leher dan kepala ke belakang secara perlahan-lahan sambil 

tarik nafas dalam melalui hidung (TAHAN 1..2..3) DAN Lemaskan 

dan luruskan leher dan kepala sambil mengeluarkan nafas melalui 

mulut secara perlahan-lahan. 

 

e. Tekuk leher dan kepala anda ke depan sambil tarik nafas dalam 

melalui hidung (TAHAN 1..2..3) DAN Lemaskan dan luruskan 

leher dan kepala anda sambil mengeluarkan nafas melalui mulut 

secara perlahan-lahan 

 

 

 



KELOMPOK OTOT WAJAH (dilakukan 7-8 kali) 

 

f. Kerutkan dahi anda ke atas sambil tarik nafas dalam melalui 

hidung (TAHAN 1..2..3) DAN Lemaskan otot dahi sambil 

keluarkan nafas melalui mulut secara perlahan-lahan. 

 

g. Tutup mata sekuat-kuatnya sambil tarik nafas dalam melalui hidung 

(TAHAN 1..2..3) DAN Lemaskan otot mata sambil keluarkan nafas 

melalui mulut secara perlahan-lahan 

 

h. Katupkan rahang dan gigi sekuat kuatnya sambil tarik nafas dalam 

melalui hidung (TAHAN 1..2..3) DAN Lemaskan otot rahang dan 

gigitan sambil keluarkan nafas melalui mulut secara perlahan-lahan 

 

 

 



 

i. Kuncupkan bibir kedepan sekuat kuatnya sambil tarik nafas dalam 

melalui hidung (TAHAN 1..2..3) DAN Lemaskan otot bibir sambil 

keluarkan nafas melalui mulut secara perlahan-lahan 

 

KELOMPOK OTOT PUNGGUNG DAN DADA 

 

j. Lengkungkan punggung anda ke belakang sambil tarik nafas 

dalam melalui hidung (TAHAN 1..2..3) DAN luruskan dan 

lemaskan punggung anda sambil  keluarkan  nafas  melalui 

mulut secara perlahan-lahan. 

 

k. Dorong dada anda ke depan sambil tarik nafas dalam melalui 

hidung (TAHAN 1..2..3) DAN lemaskan otot dada anda sambil 

keluarkan nafas melalui mulut secara perlahan-lahan 

 



 

OTOT BAHU, SIKU DAN LENGAN ATAS (7 – 8 kali) 

 

l. Angkat kedua bahu ke atas seolah olah akan menyentuh telinga 

sambil tarik nafas dalam melalui hidung (TAHAN 1..2..3) DAN 

Lemaskan bahu sambil keluarkan nafas melalui mulut secara 

perlahan-lahan. 

 

m. Kepalkan tangan dan tekuk situ ke atas sehingga otot lengan atas 

terasa kencang dan tegang sambil tarik nafas dalam melalui hidung 

(TAHAN 1..2..3) DAN Lemaskan dan luruskan siku dan jari jari, 

rasakan lengan atas anda menjadi lemas sambil keluarkan nafas 

melalui mulut secara perlahan-lahan 

OTOT PERGELANGAN TANGAN DAN TELAPAK TANGAN (7 – 

8 kali) 

 



n. Kepalkan dan kencangkan kedua pergelangan tangan sekuat-

kuatnya sambil tarik nafas dalam melalui hidung (TAHAN 1..2..3) 

DAN Lepaskan kepalan tangan dan rasakan jari jari tangan dan 

telapak tangan menjadi lemas sambil keluarkan nafas melalui 

mulut secara perlahan-lahan. 

 

 

 

o. Tekuk telapak tangan ke atas dengan jari jari terbuka sekuat-kuatnya 

sambil tarik nafas dalam melalui hidung (TAHAN 1..2..3) DAN 

Lemaskan dan luruskan telapak tangan, rasakan lengan bawah dan 

telapak tangan menjadi lemas sambil keluarkan nafas melalui mulut 

secara perlahan-lahan 

 

OTOT KAKI dan PAHA (7 – 8 kali) 

 

p. Tekuk pergelangan kaki anda ke atas ke arah lutut, rasakan 

ketegangan pada betis dan paha sambil tarik nafas dalam melalui 

hidung (TAHAN 1..2..3) DAN Lemaskan pergelangan kaki, 

rasakan semua ketegangan pada betis dan paha hilang sambil 

keluarkan nafas melalui mulut secara perlahan-lahan 



 

 

q. Tekuk pergelangan kaki ke bawah ke arah lantai, rasakan 

ketegangan pada betis dan paha sambil tarik nafas dalam melalui 

hidung (TAHAN 1..2..3) DAN Lemaskan pergelangan kaki, 

dan rasakan semua ketegangan pada betis dan paha hilang sambil 

keluarkan nafas melalui mulut secara perlahan-lahan. 

r. Tarik nafas melalui hidung secara perlahan-lahan – tahan di 

dada (1..2..3) – keluarkan melalui mulut secara perlahan-lahan 

(7 kali) 

s. Tarik nafas melalui hidung secara perlahan-lahan – keluarkan 

melalui mulut secara perlahan-lahan (7 kali) 

t. Kembali ke nafas biasa 

 

4 Terminasi 

a. Bantu klien merapikan diri dan kembali duduk biasa 

b. Memberikan pujian atas kerjasama klien selama tindakan  

c. Mencuci tangan 

5 Evaluasi 

a. Evaluasi dan dokumentasikan respon terhadap terapi relaksasi otot 

progesif dan nafas dalam seperti tekanan darah 

Sumber : (Amigo et al., 2019) 
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

TERAPI NAFAS DALAM 

 

Pengertian : latihan pernafasan dengan cara menahan inspirasi secara maksimal 

dan dihembuskan secara perlahan  

Manfaat :menurunkan intensitas nyeri, meningkatkan ventilasi paru, 

memberikan kenyamanan, menurunkan tekanan darah dan 

meningkatkan oksigenasi darah. 

No Prosedur 

1 Prainteraksi 

a. Persiapkan diri dan pastikan menguasai teknik terapi nafas dalam 

b. Mempersiapkan lingkungan yang tenang 

c. Mencuci tangan 

2 Orientasi 

a. Memperkenalkan diri 

b. Menjelaskan tindakan dan tujuan tindakan yang akan dilakukan 

c. Melakukan kontrak waktu 

d. Memberikan kesempatan bertanya sebelum tindakan dimulai 

3 Tahap kerja 

a. Lakukan pernapasan biasa (7 kali) 

b. Tarik nafas melalui hidung secara perlahan-lahan, kemudian 

keluarkan melalui mulut secara perlahan-lahan (7 kali) 

c. Tarik nafas melalui hidung secara perlaha-lahan – tahan di dada 

(1..2..3) – keluarkan melalui mulut secara perlahan-lahan (7 kali) 

d. Ulangi langkah di atas sebanyak 3 kali 

4 Terminasi 

a. Bantu klien merapikan diri dan kembali duduk biasa 

b. Memberikan pujian atas kerjasama klien selama tindakan  

c. Mencuci tangan 

5 Evaluasi 



Evaluasi dan dokumentasikan respon terhadap terapi nafas dalam seperti 

tekanan darah 

Sumber : (Amigo et al., 2019) 
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

MENGUKUR TEKANAN DARAH  

TENSIMETER DIGITAL 

 

Pengertian  : Pengukuran tekanan darah adalah pengukuran tekanan yang timbul 

pada dinding pembuluh darah arteri pada saat darah dipompa oleh 

jantung ke seluruh tubuh. Pengukuran tekanan darah diukur dalam 

satuan mmHg (milimeter air raksa). 

Tujuan : Mengukur tekanan darah sistolik dan diastolic 

No Prosedur 

1 Prainteraksi 

a. Mempersiapkan lingkungan yang tenang  

b. Mencuci tangan 

2 Orientasi 

a. Memperkenalkan diri 

b. Menjelaskan tindakan dan tujuan tindakan yang akan dilakukan 

c. Melakukan kontrak waktu 

d. Memberikan kesempatan bertanya sebelum tindakan dimulai 

3 Tahap kerja 

a. Mempersiapkan alat 

1. Tensimeter digital 

2. Lembar observasi 

3. Alat tulis 

b. Memberikan posisi yang nyaman pada klien, pastikan ruangan tenang. 

c. Pasien dengan posisi duduk bersandar di kursi, lengan diletakkan di 

meja, kaki menapak dilantai dan tidak disilangkan, serta klien tidak 

boleh berbicara selama pengukuran. 

d. Klien disarankan tidak menggunakan pakaian yang berlengan tebal. 

e. Menentukan lokasi untuk pengukuran tekanan darah dan pilih manset 

yang sesuai 



f. Memasang manset di atas arteri brachialis dengan jarak 2,5 cm dari 

denyut arteri dan pasang manset dengan tanda panah manset berada di 

tengah dengan posisi manset yang sepenuhnya kempis 

g. Kencangkan manset dan pastikan ketinggian manset sama dengan 

jantung. 

h. Tekan tombol START/STOP untuk melakukan pengukuran. Manset 

akan mengembang secara otomatis. 

i. Setelah manset mengempis, manset dilepas. 

j. Mengembalikan posisi klien dan mencatat hasil pengukuran. 

4 Terminasi 

a. Melakukan evaluasi perasaan setelah dilakukan tindakan 

b. Memberikan pujian atas kerja sama selama tindakan 

c. Membereskan alat 

d. Mencuci tangan 

Sumber : (Lusiana & Setyani, 2023) 
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LEMBAR OBSERVASI 

 

No Nama Usia Jenis 

Kelamin 

Pendidikan 

terakhir 

Jenis 

Pekerjaan 

Pengukuran TD 

 Pre Post 

1        

2        

3        

dst        
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REKAPITULASI DATA 

 

No Nama 

Responden 

Usia Jenis 

Kelamin 

Pendidikan 

Terakhir 

Pekerjaan PreSis PreDia PostSis PostDia Kelompok 

1 Ny. W 3 2 1 1 154 92 122 78 1 

2 Tn. Mu 2 1 1 2 151 90 123 76 1 

3 Ny. R 3 2 1 1 141 92 115 59 1 

4 Ny. P 2 2 1 2 154 96 132 78 1 

5 Tn. B 3 1 1 2 146 92 128 73 1 

6 Tn. M 3 1 2 1 143 94 127 88 1 

7 Tn. Ma 1 1 1 1 159 97 124 88 1 

8 Tn. S 1 1 3 1 183 109 139 87 1 

9 Ny. S 1 2 1 1 180 91 140 80 1 

10 Ny. M 3 2 1 1 146 92 125 53 1 

11 Ny. E 1 2 3 1 166 96 137 80 1 

12 Ny. K 1 2 3 5 160 100 135 85 1 

13 Ny. N 2 2 2 1 155 98 132 84 1 

14 Ny. Pa 3 2 2 2 165 102 138 80 1 

15 Ny. Ng 2 2 3 1 150 95 130 82 1 

16 Ny. Su 3 2 2 2 158 100 134 86 1 

17 Tn. S 3 1 2 3 147 96 130 86 2 

18 Ny. R 3 2 1 1 158 94 128 71 2 

19 Ny. Sr 2 2 1 4 178 95 149 89 2 

20 Tn. Su 2 1 1 4 165 102 148 97 2 



21 Tn. Sa 1 1 1 4 164 101 140 80 2 

22 Ny. Mu 3 2 2 1 158 94 133 77 2 

23 Tn. J 1 1 1 1 142 93 137 82 2 

24 Ny. I 1 2 3 5 174 98 157 86 2 

25 Tn. Si 3 1 1 1 140 101 122 99 2 

26 Ny. N 3 2 1 1 197 93 177 78 2 

27 Ny. SJ 3 2 3 1 192 101 163 92 2 

28 Tn. Ng 1 1 3 4 195 119 177 111 2 

29 Tn. Ma 2 1 2 3 160 100 140 88 2 

30 Ny. Su 2 2 2 5 150 95 132 84 2 

31 Ny.Ng 2 2 3 5 155 98 135 86 2 

32 Ny. S 3 2 1 1 158 100 143 87 2 
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a. Karakteristik responden (Intervensi) 

 

 

 

 

 



b. Karakteristik responden (kontrol) 

 

 

 

 

 



c. Uji normalitas (Intervensi) 

 

- Tekanan darah sistolik (paired t-test) 

 

 

 

 

 

 

 

 



- Tekanan darah diastolic (wilcoxon) 

 

d. Uji normalitas (kontrol) 

Tekanan darah sistolik dan diastolic (paired t-test) 

 



 

 

e. Uji Mann Withney 

- Uji normalitas 

 





 

Uji man whithney 
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