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Lampiran 7 Penjelasan Penelitian

LEMBAR PENJELASAN PENELITIAN BAGI RESPONDEN PENELITIAN

Saya sebagai peneliti,

Nama : Christian Dhimas Setya Nugraha

NPM 2202223063

Prodi : Sarjana Keperawatan

Perguruan Tinggi : Sekolah Tinggi [lmu Kesehatan Panti Rapih Yogyakarta

a. Judul Penelitian
Pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terdahap Tekanan Darah Pada Lansia Hipertensi Di
Padukuhan Panggul Tengah Candirejo Semanu Gunungkidul.

b. Tujuan Penelitian
Mengetahui Pengaruh senam aerobik /ow impact terhadap tekanan darah pada lanisa di
Padukuhan Panggul Tengah Candirejo Semanu Gunungkidul

c. Manfaat Penelitian
Penelitian ini bermanfaat untuk memberikan bukti ilmiah bahwa Senam Aerobik Low
Impact dapat menjadi salah satu metode nonfarmakologis yang efektif menurunkan
tekanan darah pada lansia. Hasilnya dapat digunakan sebagai referensi bagi tenaga
kesehatan dalam menyusun program intervensi yang murah, mudah dilakukan, dan minim
efek samping. Selain itu, penelitian ini juga memperkaya literatur ilmiah mengenai
penatalaksanaan hipertensi pada lansia, serta membuka peluang pengembangan kegiatan
terapi kelompok yang dapat meningkatkan kualitas hidup dan kesehatan mental mereka.

d. Perlakuan yang akan diberikan pada responden
Pada penelitian ini responden akan diberikan lembar persetujuan yang akan di isi nama,
usia, alamat, jenis kelamin, dan pernyataan setuju untuk mengikuti penelitian. Perlakuan
yang diberikan kepada responden adalah senam akan diberikan 3 kali, dalam kurun waktu
3 hari. 30 menit sebelum dan 30 menit sesudah diberikan senam, responden akan diukur
tekanan darahnya untuk mengetahui perubahan dari tekanan darah tersebut. Kegiatan
Senam akan dilaksanakan selama 30 menit.

e. Masalah etik yang mungkin dihadapi subjek penelitian



Penelitian ini tidak menimbulkan kerugian materi, fisik, ekonomi, dan lainnya. Serta
penelitian ini tidak bertentangan dengan hukum yang berlaku. Penelitian ini hanya
membutuhkan lansia untuk meluangkan waktu mengikuti terapi.

. Bahaya Potensial

Bahaya potensial yang mungkin terjadi antara lain kelelahan ringan, nyeri, pusing, atau
kehilagan keseimbangan selama pelaksanaan senam. Unutuk mencegah hal tersebut,
kegiatan ini dilakukan dengan intensitas ringan sesuai kemampuan lansia. Sebelum
pemeriksaan tekanan darah responden diperiksa terlebih dahulu unutk memastikan kondisi
sama.

. Reward untuk responden

Reward untuk responden bukan berupa uang, melainkan souvenir bermanfaat yaitu gelas
atau tumbler, dengan harapan responden semakin bersemangat mengikuti senam sekaligus
menjaga hidrasi tubuh, yang juga penting untuk kesehatan dan pengelolaan tekanan darah
pada lansia hipertensi.

. Jaminan Kerahasiaan Data

Seluruh informasi dan data dari responden akan dijaga kerahasiaanya, dengan hanya
menggunakan kode dan inisial dalam penulisan laporan. Peneliti hanya menggunakan data
responden untuk kepentingan penelitian saja, dan data akan disimpan dengan baik. Setelah
seluruh proses penelitian, analisis, dan penyusunan laporan selesai, data akan

dimusnahkan secara etis.

1. Informasi Tambahan Responden penelitian dapat menanyakan semua hal yang berkaitan

dengan penelitian ini dengan menghubungi peneliti: Christian Dhimas Setya Nugraha,

Whatsapp : 087880534686

Yogyakarta 16 Agustus 2025

Hormat Saya,

Christian Dhimas Setya Nugraha



Lampiran 8 Informed Consent

LEMBAR INFORMED CONSENT
(PERSETUJUAN RESPONDEN)

Saya yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama L e

Jenis Kelamin @ ...

Umur L e

No telepon N
Alamat e

Dengan ini saya menyatakan bersedia / tidak bersedia ( coret salah satu ) untuk mengikuti
kegiatan penelitian yang berjudul “Pengaruh Senam Aerobik Low Impact Terhadap Tekanan
Darah Pada Lanisa Hipertensi Di Padukuhan Panggul Tengah Candirejo Semanu
Gunungkidul”. Sebagai responden saya menyetujui untuk mengikuti semua prosedur dan
aturan penelitian:

Nama : Christian Dhimas Setya Nugraha

Institusi : STIKes Panti Rapih Yogyakarta

Demikian persetujuan ini saya buat untuk digunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta,.................. 2025

Peneliti,

Responden,

(Christian Dhimas Setya Nugraha)



Lampiran 9 Lembar Data Demografi dan Lembar Observasi

LEMBAR DATA DEMOGRAFI RESPONDEN

Kode D
Jenis Kelamin : Perempuan / Laki - laki

Usia D, Tahun

Jawab pertanyaan berikut dengan memberikan centang ( v') pada kotak yang telah disediakan.
1. Berapa lama anda menderita hipertensi?

O <1 tahun

O 1 tahun

O >1 tahun

2. Berapa lama anda mengkonsumsi obat antihipertensi?

O <1 tahun

O 1 tahun

O >1 tahun

3. Obat apa yang dikonsumsi ?

LEMBAR DATA OBSERVASI RESPONDEN

Kode Nama Tanggal Tanggal Tanggal

Pre Post Pre Post Pre Post




Lampiran 10 SOP Senam Aerobik Low Impact

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR

SENAM AEROBIK LOW IMPACT

1 | Pengertian Senam aerobik low impact adalah jenis senam aerobik
yang dilakukan dengan gerakan ringan, tanpa benturan
keras, tidak memerlukan tenaga atau kekuatan berlebih,
serta dilakukan dalam tempo yang relatif lambat

mengikuti irama musik(Mardiatun et al., 2024)

2 | Tujuan a. Meningkatkan endurance atau daya tahan

b. Meningkatkan kebugaran jantung dan paru-paru dengan
melatih kapasitas kordirespiratiori secara aman

c. Menjaga keseimbanagan peredaran darah sehingga
tekanan darah menjadi stabil

d. Mengurangi stres dan memperbaiki suasana hati

melalui pelepasan endorfin

3 | Persiapan alat a. Speaker atau pengeras suara
b. Mic
c. Musik

4 | Carakerja

Prosedur Senam Aerobik Low Impact

1.) Pemanasan (Warming Up)

Pemanasan (warming up) pada senam adalah tahap awal sebelum melakukan gerakan
inti yang bertujuan mempersiapkan tubuh, meningkatkan sirkulasi darah, dan
mengurangi risiko cedera.

Gerakan-gerakan yang dilakukan adalah sebagai berikut :

a. Jalan ditempat (4 x 8 hitungan)

b. Sambil jalan di tempat melakukan gerakan-gerakan berikut :

1. Kepala menunduk (8 hitungan)

2. Kepala mengadah (8 hitungan)

3. Kepala menoleh kekanan dan kekiri (8 hitungan)




4. Mematahkan kepala kekanan dan kekiri (8 hitungan)

,&??Q

c. Basic biceps (2 x 8 hitungan)

1.3

1. Kedua tangan lurus kebawah dengan bagian dalam lengan menghadap kedepan

2. Menekuk lengah bawah hingga menempel dengan atas

d. Butterfly (2 x 8 hitungan)
1. Telapak tangan menggengam, keduatangan di depan wajah, lengan atas rata, lengan
bawah ditekuk siku

2. Membuka tangan kesamping sejauh mungkin

2.) Kegiatan inti

Saat tubuh sudah siap, maka dapat dilakukan intensitasyang lebih tinggi. Fase latihan
adalah fase utama darisistematika latihan senam aerobik lowimpact yangberlangsung
selama 20 menit. Pada fase ini gerakanberangsur diturunkan kecepatannya selama 3-5
menit untukmengembalikan ke denyut nadi normal.

1. Single step / langkah tunggal




Langkahkan kaki kanan kearah kanan lanjutkan dengan membawa kaki kiri kearah

kanan danmenutup langkah (hitungan 1 memakai angka)

SINGLE STEP

2. Double step/ Langkah ganda

Langkahkan kaki kanan kearah kanan, lanjutkandengan membawa kaki kiri kearah
kanan danmenutup langkah (hitungan 1). Lakukan hitungan 1sekali lagi atau kearah
kanan (hitungan 2)

DOUBLE STEP

3. V step/langkah segitiga

Langkahkan kaki kanan kearah diagonal kanan depan (1), langkahkan kaki kiri kearah
diagonal kiri depan (2), bawa kembali kaki kanan keposisi awal (3) dan bawa kaki kiri

kembali ke posisi awal (4)




V-STEP

4. Berjalan atau single Diagonal step

Melangkah maju mundur. Hampir sama dengandouble step, hanya dalam penggunaan
langkah kakikiri tidak menutup langkah ke kaki kanan (padahitungan 1) melainkan
bahwa kaki kiri disisi belakangkaki kanan. Salah satu kaki menapak dilantai,

kakilainnya digunakan untuk mengangkat lutut.

SINGLE DIAGONAD

3.) Pendinginan (cooling down)

Gerakan  pendinginan  merupakan  gerakan  penurunan dari  intensitas
tinggi ke gerakan intensitas rendah Tahap akhir kegiatan aerobik ini
bertujuan mengembalikan nadi  yang cepat karena latthan kembali
menjadi  normal. Pada  fase ini  gerakan  berangsur  diturunkan

kecepatannya selama 3-5 menit untuk mengembalikan ke denyut nadi

normal.
Pendinginan
&R =Y - -
4 pUtaran mes 1. 4 putaran meju., B avunan
4 putaran munder 4 putaras mundur
= R C 2

Sumber : (Parumpa, 2021)




Lampiran 11 SOP Pengukuran Tekanan Darah

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR

PENGUKURAN TEKANAN DARAH

1 Pengertian

Tata cara pemeriksaan tekanan darah yang merupakan indikator untuk

menilai sistem kardiovaskular

2 Tujuan

Mengetahui nilai tekanan darah sistol dan diastol

3 Persiapan alat

b.

C.

Tensimeter digital
Alat tulis

Lembar observasi

4 Prainteraksi

Peneliti mempersiapkan diri dengan melihat kembali konsep dan
teori tata cara penggunaan tensimeter digital
Peneliti mengecej kembali kelengkapan data pasien/klien

Peneliti mempersiapkan diri

5 Hal yang perlu
diperhatikan

a.

1.

Persiapan

Hindari stimulan : tidak merokok, mengkonsumsi minuman
kafein, alkohol atau olahraga 30 menit sebelum dilakukan
pengukuran

Kosongkan kandung kemih

Gunakan shygmomanometeryang telah dikalibrasi

Gunakan ukuran manset yang benar

6 Prosedur/kerja

A

Minta klien rileks, duduk di kursi selama 5 menit untuk istirirahat
Pastikan lengan pasien setinggi jantung

Petugas ataupun klien tidak boleh bicara saat pengukuran
Lakukan diruangan yang suhunya terkontrol

Lakukan 2 kali pengukuran tekanan darah atau lebih dengan jarak
minimal 1 menit. Rata-ratakan hasil pengukuran, dan berikan
hasil pengukuran tekanan darah kepada pasien, baik secara lisan

maupun tertulis.




7 Evaluasi a. Peneneliti menunjukkan hasil dari pengukuran tekanan darah
kepada responden

b. Peneliti mengapresiasi kerja sama dari responden

c. Peneliti melakukan kontrak waktu 30 menit setelah senam akan

dilakukan pengukuran tekanan darah kembali

8 Dokumentasi  [Peneliti mengecek kembali apakah hasil pengukuran tekanan darah telah

tertulis di formulir pengukuran tekanan darah

Sumber: (Jones Heather M. et al., 2025)




Lampiran 12 Timeline Kegiatan Penelitian

Keterangan | November Januari

Minggu 1 | Minggu 2 | Minggu 3 | Minggu4 | Hari1 | Hari2 | Hari3

Persiapan
dan Perizinan

penelitian

Penyusuanan
dan uji SOP

Pelaksanaan
senam 1

Pelaksanaan
senam 2

Pelaksanaan
senam 3

Pengolahan
data dan
analisis data




Lampiran 13 Rekapuitulasi Data Penelitian

Kode

20

bl

22

23

24

25

26

27

28
29

20

Mama

R
R2
A3
Fid

R3S
RE

AT
Ra
R3
R0
R
Rz
R13
R4

RS
R1G

R17
31
R13
Rz0
R21
Rz
Rz3
Rz4
Rz5
RZE
RzT

Rz5
Rz3

R30

JK

TTWM ® M W W -~ M W W W W W WM - W W WM - - MW MW MWW W W - T

1

Umur

a3
G0
BV
B0

i}
B7

fid
™
fi2
67
0
65
0
&4

70
e

B
T3
B2
G2
ES
il
S
v
=t}
BV
65

&2
fid

2]

LamaHT

+1Tahun

#1Tahun

+1Tahun

»1Tahun

»1Tahun
=1Tahun

»1Tahun

»1Tahun

»1Tahun

+1Tahun

#1Tahun

+1Tahun

»1Tahun

+1Tahun

=1Tahun
»1Tahun

»1Tahun

»1Tahun

+1Tahun

»1Tahun

+1Tahun

#1Tahun

+1Tahun

»1Tahun

+1Tahun

»1Tahun

»1Tahun

=1Tahun
»1Tahun

+1Tahun

idak
teratur

Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Tidak
teratur
Teratur
Tidak
teratur

pre
sigtal

157
147
134
140

155
156

147
153
105
185
185
161
170
141

146
161

=7
173
127
152
212
13z
57
164
1z
Tehd
™

135
o7

126

29 Dezember 2025
pre post
diastal | sistol
2 123
79 126
a7 123
76 145
a7 120
T2 130
76 130
7 130
73 16
] 134
a0 134
2% L=
a5 137
24 143
a4 152
k1 a0
23 142
3z 161
73 128
23 4z
25 =0
38 13
a2 132
26 145
52 13
95 128
2% di
95 173
7 m
a4 ol

post
diastol

a8
il
24
T4

T8
23

T8
a2
il
95
a8
e
T4
aF

a7
085

25
il
20
T3
23
7
25
a7
7
T4
)

96
]

55

pre
sigtal

156
152
197
144

171
143

126
141
141
150
176
159
170
147

148
166

163
52
123
66
135
11
145
Tehd
103
140
11

1
13

134

30 Dezember 2025
pre post
diastal | sistol
25 147
33 136
29 136
75 1z
7% 165
26 142
75 13
3 145
23 133
an 132
106 161
a2 146
0 130
2% 133
26 132
k13 165
26 o7
7 145
kil 108
it 146
a7 164
35 135
20 137
e 153
75 o7
T2 145
74 151
2% 164
73 103
[ 126

post
diastol

78
T4
TE
T2

TE
a4

T3
EE
T2
25
94
a0
75
T2

76
23

E5
a0
75
7
a0
ki)
e
a2
ER
T2
e

s
62

54

pre
sigtal

158
143
150
125

154
147

145
138
158
154
154
178
130
154

133
1

=7
133
13
52
207
133
146
152
1o
138
50

137
120

126

1 Desember 2026
post post

diastal | sistol
28 136
26 128
an 137
T2 120
7% 132
0 150
7 133
73 132
Tz 143
95 177
98 =8
103 62
26 7
76 a8
#l 138
#1 133
25 155
an 57
kil 125
126 120
100 133
29 123
76 135
15 67
BE 03
74 132
24 di
103 153
75 1z
3] 120

post
diastol



Lampiran 14 Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
sistolik sebelum 092 30 200 ars an BTE
diastolik sebelum A07 30 200 966 an 433
sistolik setelah A 30 200 a7s an B70
diastolik setelah 65 30 037 9587 an 260

* This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction



Lamipran 15 Hasil Distribusi Frekuensi Sebelum Senam

Statistics
gistolik diastolik
sebelum sebelum
[ Walid 30 30
Missing 1 1
Mean 152.40 83.60
Minimum 105 62

Maximum 212 98




Lampiran 16 Hasil Distribusi Frekuensi Setelah Senam

Statistics
sistolik diastolik
setelah setelah
M Walid 30 30
Missing 1 1
Mean 14263 7i.27
Minimum 103 65

Maximum 193 a6




Lamipran 17 Hasil Paired Sample T Test

Paired Samples Statistics

Sta. Error

Mean M Std. Deviation Mean
FPair1  sistolik sebelum 162.40 30 23671 4322
sistolik setelah 142,63 30 20.880 3814
Pair2  diastolik sebelum 83.60 ao 8.9vvy 1.638
diastolik setelah 77.27 30 5112 833

Paired Samples Test

Faired Differences
95% Confidence Interval of the

Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1  sistolik sebelum - sistolik 9.767 13.828 2,543 4566 14.967 KR-13 29 =001
setelah
Pair2  diastolik sebelum - 6.333 4957 .905 4,482 8.184 6.998 29 =,001

diastolik setelah




Lamipran 18 Sertifikat Kalibrasi Tensimeter

PEMERINTAH DAERAH DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA
DINAS KESEHATAN VKAN

Morwe o Shsaeitas Kool

BALAI LABKES DAN KALIBRASI LK 320N
ma‘,mmqmquamr%ugﬁqmamam&'omm%@ﬁ

SERTIFIKAT KALIBRASI

No. Pesanan : 0153/KAL/2025
No. Sertifikat : 01-V2.6.014-18.0129

IDENTITAS AILAT

Nama Alat : Blood Pressure Monitor / Tensimeter Digital
Merek : yuwell

Type/Model : YE660D

Nomor Seri : 2206025994

Ruangan H

IDENTITAS PEMILIK
Nama Pemilik : Theodorus Dewa Kim Surya

Alamat : Jalan K H Muhdi No 48, RT/2,RW/20 Maguwoharjo Depok
Sleman, KEL. MAGUWOHARJO, KEC. DEPOK, KAB.
SLEMAN, PROV. D.I. YOGYAKARTA

Sertifikat ini terdiridari : 3 halaman
Diterbitkan tanggal : Yogyakarta, 24 Mei 2025

Pit. KEPALA BLKK,

dr. Woro Umi Ratih, M.Kes, Sp.PK.

Laporan pengujian danf
kecuali seluruh

Dokumen ini ditandg
yang diterbitkan olej;

<D\ <

1l &Y




Lampiran 19 Sertifikat Kalibrasi Tensimeter

PEMERINTAH DAERAH DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA
DINAS KESEHATAN VKAN

Maorms te Abonet tas Wakomal

BALAI LABKES DAN KALIBRASI LK 382 10N
mﬁmmqm:mqma%wﬁqmmm&m&@ﬁ

SERTIFIKAT KALIBRASI

No. Pesanan : 0173/KAL2025
No. Sertifikat : 01-V2.6.014-18.0142

IDENTITAS ALAT

Nama Alat : Blood Pressure Monitor / Tensimeter Digital
Merek : Omron

Type/Model : HEM-8712

Nomor Seri : 20180905479VG

Ruangan : Posyandu Lansia

IDENTITAS PEMILIK
Nama Pemilik : Chatarina Herni Wijayanti
Alamat : Krompakan XI RT 003 RW 024 Sendangmulyo Minggir

Sleman Yogyakarta, KEL. SENDANG MULYO, KEC.
MINGGIR, KAB. SLEMAN, PROV. D.I. YOGYAKARTA

Sertifikat ini terdiridari : 3 halaman
Diterbitkan tanggal : Yogyakarta, 04 Juni 2025

Plt. KEPALA BLKK,

dr. Woro Umi Ratih, M Kes, Sp.PK.

Laporan pengujian dan/fa taus
kecuali seluruhnya b i

Dokumen ini ditandatg
yang diterbitkan oleh Bala

o

s
L

Dy 5
[ %



Lampiran 20 Sertifikat Instruktur Senam
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Lampiran 24 Expert Dengan Instruktur Senam
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Lampiran 26 Berita Acara
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