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Lampiran 1  

LAMPIRAN 

JADWAL KEGIATAN PENELITIAN 

PENGARUH PEMBERIAN SENAM AEROBIC LOW IMPACT TERHADAP TEKANAN 

DARAH PADA LANSIA DI WILAYAH KERJA PUSKESMAS BEBANDEM  

TAHUN 2023 

 

 

No 

 

Kegiatan 

Waktu Kegiatan (Dalam Minggu) 

Januari Februari Maret April Mei Juni 

1 2 3 4 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 
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4 

1 Penyusunan Proposal Penelitian                         

2 Seminar Proposal Penelitian                         

3 Revisi Proposal                         

4 Pengurusan Izin Penelitian                         

5 Pengumpulan Data                         

6 Pengolahan Data                         

7 Analisis Data                    
 

    

8 Penyusunan Laporan                         

9 Sidang Hasil Penelitian                          

10 Revisi Laporan                         

11 Pengumpulan Skripsi                         

 

Keterangan : warna hitam ( proses penelitian) 
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Lampiran 2  

REALISASI ANGGARAN PENELITIAN 

PENGARUH PEMBERIAN SENAM AEROBIC LOW IMPACT 

TERHADAP TEKANAN DARAH PADA LANSIA  

HIPERTENSI DI WILAYAH KERJA  

PUSKESMAS BEBANDEM 

TAHUN 2023 

 

 
 

No Kegiatan  Biaya  

1 Tahap persiapan 

 a. Pembelian ATK Rp. 100.000,00 

 b. Konsumsi untuk pasien Hipertennsi  Rp. 700.000,00 

2 Tahap pelaksanaan 

a. Pengadaan lembar pengumpulan data Rp. 200.000,00 

b. Transportasi dan akomodasi penelitian Rp. 100.000,00 

3 Tahap Akhir  

a. Print proposal Rp. 150.000,00 

b. Biaya tidak terduga Rp. 150.000,00 

c. Ijin penelitian informed concent Rp. 200.000,00 

Jumlah  Rp. 1.600.000,00 
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Lampiran 3  

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Kepada 

Yth. Bapak/Ibu/Saudara/i Calon Responden 

Di – 

 Wilayah Kerja Puskesmas Bebandem 

Dengan hormat,  

Saya yang bertanda tangan dibawah ini adalah mahasiswa Program Studi 

Sarjana Terapan Jurusan Keperawatan Politeknik Kesehatan Denpasar dengan. 

Nama  : Ayu Made Dalem Galang Canangjaya 

Nim : P07120219065 

Akan melakukan penelitian tentang “Pengaruh Pemberian Senam 

Aerobic Low Impact terhadap Tekanan Darah pada Lansia Hipertensi di 

Wilayah Kerja Puskesmas Bebandem Tahun 2023”, sebagai persyaratan untuk 

menyelesaikan Program Studi Sarjana Terapan Keperawatan.  

 Berkaitan dengan hal tersebut, saya mohon kesediaannya untuk menjadi 

responden pada penelitian ini. Apabila bersedia dan menyetujui, maka saya mohon 

untuk menandatangani lembar persetujuan. Demikian permohonan ini saya 

sampaikan dan atas partisipasinya saya ucapkan terima kasih. 

   Denpasar,         2023 

       Hormat saya. 

 

      Ayu Made Dalem Galang Canangjaya 

 NIM. P07120219065 
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Lampiran 4  

 

PERSETUJUAN SETELAH PENJELASAN 

(INFORMED CONSENT) 

SEBAGAI PESERTA PENELITIAN 

 

 

Yang terhormat Bapak/Ibu/Saudara/i, Kami meminta kesediaannya untuk 

berpartisipasi dalam penelitian ini. Keikutsertaan dari penelitian ini bersifat 

sukarela/tidak memaksa. Mohon untuk dibaca penjelasan dibawah dengan seksama 

dan disilahkan bertanya bila ada yang belum dimengerti. 

 

 

Judul 

Pengaruh Pemberian Senam Aerobic Low Impact terhadap 

Tekanan Darah pada Lansia Hipertensi di Wilayah Kerja 

Puskesmas Bebandem Tahun 2023 

Peneliti Utama Ayu Made Dalem Galang Canangjaya 

Institusi Poltekkes Kemenkes Denpasar 

Lokasi Penelitian Puskesmas Bebandem 

Sumber Pendanaan Swadana 

 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian senam 

aerobic low impact terhadap penurunan tekanan darah pada lansia hipertensi tahun 

2023 di Wilayah Kerja Puskesmas Bebandem. Jumlah peserta yaitu sebanyak  37 

orang dengan syarat yaitu kriteria inklusi. Lansia hipertensi yang bersedia menjadi 

responden, lansia hipertensi yang berusia 60-74 tahun, lansia hipertensi yang 

berdomisili Desa Jungutan. Kriteria eksklusi, lansia yang mengalami disabilitas dan 

lansia hipertensi yang tidak hadir satu kali saat penelitian sudah tidak bisa dijadikan 

responden. 



75 
 

 Kegiatan yang akan dilakukan tidak berbahaya karena peserta hanya akan 

diukur tekanan darahnya menggunakan sphygmomanometer. Pengukuran tekanan  

darah akan dilakukan sebelum tindakan senam aerobic low impact pada hari 

pertama dan sesudah senam aerobic low impact pada hari terakhir. Senam aerobic 

low impact  dilakukan dalam durasi 20 menit selama enam kali dalam dua minggu 

diawali dengan pemanasan dan diakhiri dengan pendinginan. 

Atas kesediaan berpartisipasi dalam penelitian ini maka akan diberikan 

imbalan sebagi pengganti waktu yang diluangkan untuk penelitian ini. Kompensasi 

lain yaitu peneliti akan memberikan snack untuk peserta. Peneliti menjamin 

kerahasiaan semua data peserta penelitian ini dengan menyimpannya dengan baik 

dan hanya digunakan untuk kepentingan penelitian. 

Kepesertaan Bapak/Ibu/Saudara/i pada penelitian ini bersifat sukarela. 

Bapak/Ibu/Saudara/i dapat menolak untuk menjawab pertanyaan yang diajukan 

pada penelitian atau menghentikan kepesertaan dari penelitian kapan saja tanpa ada 

sanksi. Keputusan Bapak/Ibu/Saudara/i untuk berhenti sebagai peserta penelitian 

tidak akan mempengaruhi mutu dan akses/kelanjutan pengobatan yang akan 

diberikan. 

 Jika setuju untuk menjadi peserta penelitian ini, Bapak/Ibu/Saudara/i diminta 

untuk menandatangani formular “Persetujuan Setelah Penjelasan (Informed 

Consent) Sebagai Peserta Penelitian” setelah Bapak/Ibu/Saudara/i benar 

memahami tentang penelitian ini. Bapak/Ibu/Saudara/i akan diberi Salinan 

persetujuan yang sudah ditandatangani ini.  

Bila selama berlangsungnya penelitian terdapat perkembangan baru yang 

dapat mempengaruhi keputusan Bapak/Ibu/Saudara/i untuk kelanjutan kepesertaan 
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dalam penelitian, peneliti akan menyampaikan hal ini kepada Bapak/Ibu/Saudara/i. 

Bila ada pertanyaan yang perlu disampaikan kepada peneliti, silahkan hubungi 

peneliti CP : Ayu Dalem (088703035070) 

Tanda tangan Bapak/Ibu/Saudara/i dibawah ini menunjukan bahwa 

Bapak/Ibu/Saudara/i telah membaca, telah memahami dah telah mendapatkan 

kesempatan untuk bertanya kepada peneliti tentang penelitian ini dan menyetujui 

untuk menjadi peserta penelitian.  

Peserta/Subyek Penelitian,     Wali, 

 

 

 

 

Tanggal : / /    Tanggal : / / 

 

 

 

Hubungan dengan Peserta/Subyek Penelitian: 

 

 

 

 

 

 

 

Peneliti 

 

 

 

 

 

Tanggal : / / 
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Tanda tangan saksi diperlukan pada formulir-Consent ini hanya bila: 

 

a Peserta penelitian memiliki kemampuan untuk mengambil keputusan, tetapi 

tidak dapat membaca/tidak dapat bicara 

b Wali dari perserta penelitian membaca/tidak dapat bicara 

 

c Komisi Etik secara spesifik mengharuskan tanda tangan saksi pada penelitian 

ini (misalnya untuk penelitian risiko tinggi dan atau prosedur penelitian 

invasive) 

Catatan : Sanksi harus merupakan keluarga peseta penelitian, tidak boleh anggota 

tim penelitian 

Saksi: 

 

Saya menyatakan bahwa informasi pada formulir penjelasan telah dijelaskan 

dengan benar dan dimengerti oleh peserta penelitian atau walinya dan 

persetujuan untuk menjadi peserta penelitian diberikan secara sukarela. 

Tanggal : / / 

(Jika tidak diperlukan tanda tangan saksi, bagian tanda tangan saksi ini dibiarkan 

kosong) 

*coret yang tidak perlu 
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Lampiran 5  

 

LEMBAR PENGUMPULAN DATA 

 

Judul Penelitian : Pengaruh Pemberian Senam Aerobic Low Impact terhadap 

Tekanan Darah pada Lansia Hipertensi di Wilayah Kerja 

Puskesmas Bebandem Tahun 2023 

 

Kode responden  :  

Tanggal pengisian  :           /       /        

A. Data Umum Responden 

1. Nama  : ………………………………………………………… 

2. Umur  : …………Tahun 

3. Jenis Kelamin : P/L 

4. Pekerjaan   : □ Tidak bekerja     □ Bekerja 

B. Tekanan Darah Pre 

Tekanan Darah   : ………./……….mmHg 

C. Tekanan Darah Post 

Tekanan Darah   : ………./……….mmHg 

D. Apakah mengonsumsi obat antihipertensi : □ Ya     □ Tidak 
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Lampiran 6  

Standar Prosedur Operasional Senam Aerobic Low Impact 

 

A. Pengertian  

 Senam aerobic low impact adalah senam yang gerakannya menggunakan 

seluruh otot, terutama otot-otot besar sehingga memacu kerja jantung serta paru-

paru, dan gerakan badan secara berkesinambungan pada bagian-bagian badan serta 

betuk gerakannya menggunakan satu kaki atau tetap dengan posisi kaki yang sama 

menempel pada lantai. 

B. Tujuan 

 Untuk mengurangi resiko penyakit kardiovaskuler serta menurunkan 

tekanan darah pada lansia hipertensi. 

C. Alat dan Bahan 

1. Laptop 

2. Speaker 

3. Flasdisk senam aerobic low impact 

D. Durasi dan waktu pelaksanaan senam aerobic low impact  

Waktu dalam pelaksanaan senam aerobic low impact  

E. Prosedur Pelaksanaan  

1. Pemanasan 

 Adapun gerakan-gerakan yang dilakukan pada saat pemanasan sebagai 

berikut. 

a. Gerakan marching atau jalan di tempat dengan disertai gerakan-gerakan sebagai 

berikut. 
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1) Kepala menunduk (1 x 8 hitungan) 

2) Kepala menengadah (1 x 8 hitungan) 

3) Kepala menoleh kekanan dan kekiri (1 x 8 hitungan) 

4) Mematahkan kepala kekanan dan kekiri (1 x 8 hitungan) 

 

 
 

b. Basic biceps (2 x 8 hitungan) 

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

2) Menekuk lengan bawah hingga menempel dengan lengan atas 

 

 
 

c. Butterfly (2 x 8 hitungan) 

1) Telapak tangan menggenggam, keduatangan di depan wajah lengan atas rata, 

lengan bawah ditekuk siku. 

2) Membuka tangan kesamping sejauh mungkin. 
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2. Kegiatan Inti 

 Langkah – langkah Senam Aerobik Low Impact 

a. Single step / langkah tunggal 

 Langkahkan kaki kanan kearah kanan lanjutkan dengan membawa kaki 

kiri kearah kanan dan menutup langkah (hitungan 1 memakai angka) 

 

 

b. Double step / langkah ganda 

 Langkahkan kaki kanan kearah kanan, lanjutkan dengan membawa kaki kiri 

kearah kanan dan menutup langkah (hutungan 1). Lakukan hitungan 1 sekali lagi 

atau kearah kanan (hitungan 2). 



82 
 

 

c. V step / langkah segitiga 

 Langkahkan kaki kanan kearah diagonal kanan depan (1), langkahkan kai 

kiri kearah diagonal kiri depan (2), bawa kembali kaki kanan ke posisi awal (3) dan 

bawa kaki kiri kembali ke posisi awal (4). 

 
 

d. Berjalan atau Single Diagonal step 

 Melangkah maju mundur. Hampir sama dengan double step, hanya dalam 

penggunaan langkah kaki kiri tidak menutup langkah ke kaki kanan (pada hitungan 

1) melainkan bahwa kaki kiri disisi belakang kaki kanan. Salah satu kaki menapak 

dilantai, kaki lainnya digunakan untuk mengangkat lutut. 
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3. Pendinginan 

 

F. Hal-hal yang perlu diperhatikan 

 Gerakan senam aerobic low impact dihentikan bila lansia merasa nyeri, 

tertekan didada, jantung berdebar, sesak nafas, mual, kepala pusing, dan rasa lelah 

yang berlebihan.  
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Lampiran 7  

 

Standar Prosedur Operasional Pengukuran Tekanan Darah 

 

 

 PENGUKURAN TEKANAN DARAH 

Pengertian Merupakan tata cara pemeriksaan tekanan darah. 

Tekanan darah merupakan indicator untuk menilai 

sistem kardiovaskuler 

Tujuan Mengetahui nilai tekanan darah  

Kebijakan  SK Kepala Puskesmas Nomor 49 Tahun 2017 

Tentang pemberlakuan jenis pelayanan klinis 

Referensi Buku Pedoman Pengobatan Dasar di Puskesmas 

Tahun 2007 

Langkah-langkah  1. Jelaskan prosedur pada pasien  

2. Cuci tangan 

3. Lap tangan dengan tissue atau kain bersih 

4. Gunakan handscone 

5. Atur posisi pasien, letakkan lengan yang akan 

diukur pada posisi telentang,buka  lengan baju 

6. Pasang manset pada lengan yang sudah 

disiapkan, sekitar 3 cm diatas fossa cubiti 

(jangan terlalu ketat / terlalu longgar) 

7. Tentukan denyut nadi arteri radialis dekstra / 

sinistra 

8. Pompa balon udara manset sampai denyut nadi 

arteri radialias tidak teraba (pompa terus sampai 

manometer setinggi 20 mm Hg lebih tinggi dari 

titik radialis tak teraba) 

9. Letakkan diafragma stetoskop diatas nadi 

brachialis dan dengarkan (Kempeskan balon 

udara manset secara perlahan dan 

berkesinambungan dengan memutar skrup pada 

pompa udara berlawanan arah jarum jam) 

10. Catat tinggi air raksa manometer pada saat 

pertama kali terdengar denyut (suara korotkoff 

I : menunjukkan besarnya tekanan sistolik 

secara auskultasi,dan suara korotkoff 

berikutnya menunjukkan besarnya tekanan 

diastolic secara auskultasi) 

11. Cuci tangan 

12. Catat hasil 

Hal-hal yang perlu diperhatikan Keadaan umum pasien 
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Lampiran 8  

 

MASTER TABEL 

PENGARUH PEMBERIAN SENAM AEROBIC LOW IMPACT  

TERHADAP TEKANAN DARAH PADA LANSIA  

HIPERTENSI DI WILAYAH KERJA 

PUSKESMAS BEBANDEM 

TAHUN 2023 

 
KODE KARAKTERISTIK RESPONDEN TEKANAN DARAH (mmHg)  

Nama Usia Jenis 

Kelamin 

Pekerjaan  Pre Post Pre Post 

1. D 73 2 1 165 91 150 85 

2. W 74 1 1 157 97 139 84 

3. J 74 1 1 160 95 130 86 

4. L 74 1 1 155 98 135 85 

5. N 60 2 2 161 95 156 80 

6. K 65 2 2 162 90 155 85 

7. K 69 1 1 160 99 158 90 

8. S 69 1 1 165 90 158 85 

9. R 74 2 1 150 94 141 85 

10. O 69 1 1 160 91 146 84 

11. L 60 2 1 154 90 143 87 

12. R 69 2 2 170 100 160 90 

13. S 70 2 1 170 93 161 85 

14. R 74 2 1 168 98 152 90 

15. K 60 2 2 167 95 145 89 

16. S 60 2 2 145 95 140 88 

17. P 70 1 1 165 90 138 85 

18. B 70 1 1 160 98 140 87 

19. J 64 1 2 165 94 155 85 

20. W 68 1 1 170 96 159 89 

21. J 68 2 1 165 94 155 90 

22. B 62 1 2 168 95 159 89 

23. R 70 2 1 170 96 165 90 

24. S 70 2 2 170 96 168 89 

25. T 70 1 2 162 100 157 95 

26. R 65 1 2 165 97 159 88 

27. D 65 2 2 170 98 160 87 

28. A 60 2 2 174 93 169 85 

29. P 64 1 2 172 99 165 90 

30. S 70 1 1 175 100 167 90 

31. S 60 2 2 175 98 168 88 

32. A 69 2 1 160 97 154 88 

33. K 65 1 2 170 100 163 89 

34. S 64 1 2 145 97 35 85 

35. B 73 2 1 171 98 160 89 

36. N 72 2 1 163 100 158 80 

37. K 70 1 1 175 100 164 90 

38. N 71 2 1 165 97 157 88 
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Lampiran 9  

Hasil Uji Statistik Pengaruh Senam Aerobic Low Impact terhadap Tekanan 

Darah pada Lansia Hipertensi di Wilayah Kerja  

Puskesmas Bebandem Tahun 2023 

 

A. Hasil Uji Descriptive Statistics Karakteristik Responden 

1. Karakteristik responden berdasarkan usia 

Descriptive Statistics 

  N Minimum Maximum Mean 
Std. 

Deviation 

Umur 38 60 74 67.74 4.631 

Valid N (listwise) 38         

 

2. Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin 

 

Jenis Kelamin 

    Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid Laki-Laki 18 47.4 47.4 47.4 

  Perempuan 20 52.6 52.6 100.0 

  Total 38 100.0 100.0   

 

3. Karakteristik responden berdasarkan pekerjaan 

 

Pekerjaan 

    Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid Tidak 
Bekerja 

22 57.9 57.9 57.9 

  Bekerja 16 42.1 42.1 100.0 

  Total 38 100.0 100.0   
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B. Hasil Identifikasi Tekanan Darah 

1. Tekanan darah sebelum diberikan intervensi senam aerobic low impact 

Descriptive Statistics 

  N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Nilai Pre Test 
Sistolik 

38 145 175 164.32 7.566 

Nilai Pre Test 
Diastolik 

38 90 100 95.89 3.169 

Valid N (listwise) 38         

 

2. Tekanan darah sesudah diberikan intervensi senam aerobic low impact 

 

Descriptive Statistics 

  N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Nilai Post Test Sistolik 38 130 169 153.79 10.576 

Nilai Post Test Diastolik 38 80 95 87.21 2.942 

Valid N (listwise) 38         

 

C. Hasil Uji Normalitas 

 

Case Processing Summary 

  

Cases 

Valid   Missing Total  

N Percent N Percent  N Percent 

Nilai Pre Test 
Sistolik 

38 100.0% 0 0.0% 38 100.0% 

Nilai Pre Test 
Diastolik 

38 100.0% 0 0.0% 38 100.0% 

Nilai Post Test 
Sistolik 

38 100.0% 0 0.0% 38 100.0% 

Nilai Post Test 
Diastolik 

38 100.0% 0 0.0% 38 100.0% 
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Tests of Normality 

  Shapiro-wilk  

  Statistic df Sig. 

Nilai Pre Test Sistolik .927 38 .017 

Nilai Pre Test Diastolik .918 38 .008 

Nilai Post Test Sistolik .926 38 .015 

Nilai Post Test Diastolik .920 38 .010 

 
a. Lilliefors Significance Correction 

 

D. Hasil Uji Paired T-Test 
 

Paired Samples Statistics 

    Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 Nilai Pre Test Sistolik 164.32 38 7.566 1.227 

  Nilai Post Test Sistolik 153.79 38 10.576 1.716 

Pair 2 Nilai Pre Test Diastolik 95.89 38 3.169 0.514 

  Nilai Post Test Diastolik 87.21 38 2.942 0.477 

 

Paired Samples Correlations 

    N Correlation Sig. 

Pair 1 Nilai Pre Test Sistolik & 
Nilai Post Test Sistolik 

38 0.798 0.000 

Pair 2 Nilai Pre Test Diastolik & 
Nilai Post Test Diastolik 

38 0.397 0.014 
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Paired Samples Test 

  
Paired Difference 

 

95% Confidence 
Interval of the 
Difference 

  
  
  

   
   Mean 

 Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean  Lower Upper t   df 

Sig. (2-
tailed)  

Pair 
1 

Nilai Pre 
Test 
Sistolik - 
Nilai Post 
Test 
Sistolik 

10.526 6.438 1.044 8.410 12.642 10.079 37 0.000 

Pair 
2 

Nilai Pre 
Test 
Diastolik - 
Nilai Post 
Test 
Diastolik 

8.684 3.362 .545 7.579 9.789 15.923 37 0.000 
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Lampiran 10 
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Lampiran 11  
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Lampiran 12  
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Lampiran 13  
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Lampiran 14  
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Lampiran 15  
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Lampiran 16  

 

 

 

 



97 
 

Lampiran 17  
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Lampiran 18  

Dokumentasi 
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Lampiran 19  

SURAT PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI REPOSITORY 

 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama    : Ayu Made Dalem Galang Canangjaya 

NIM   : P07120219065 

Program Studi  : Sarjana Terapan 

Jurusan  : Keperawatan 

Tahun Akademik : 2022-2023 

Alamat   : Lingkungan Padangkerta Kaler 

Nomor HP/Email : 088703035070/ayudalem2512@gmail.com 

 

Dengan ini menyerahkan skripsi berupa tugas akhir dengan judul: 

Judul Skripsi 

1. Dan menyetujuinya menjadi hak milik Poltekkes Kemenkes Denpasar serta 

memberikan Hak Bebas Royalti Non-Eksklusif untuk disimpan, dialih 

mediakan, dikelola dalam pangkalan data dan publikasinya di internet atau di 

media lain untuk kepentingan akademis selama tetap mencamtumkan nama 

penulis sebagai pemilik Hak Cipta. 

2. Pernyataan ini saya buat dengan sungguh-sungguh. Apabila dikemudian hari 

terbukti ada pelanggaran Hak Cipta/Plagiarisme dalam skripsi ini, maka segala 

tuntutan hukum yang timbul akan saya tanggung pribadi tanpa melibatkan 

pihak Poltekkes Kemenkes Denpasar. 

Dengan surat pernyataan ini saya buat untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.  

 

    Denpasar, 10 Juni 2023 

    Yang menyatakan, 

    

    

    Ayu Made Dalem Galang Canangjaya  

   NIM. P07120219065 
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Lampiran 20 

 
 

 

 


