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ABSTRAK

EFEKTIFITAS SENAM HIPERTENSI TERHADAP PENURUNAN
TEKANAN DARAH PADA LANSIA DI WILAYAH KERJA PUSKESMAS
SEMPOR 11

Latar Belakang: Kejadian hipertensi di Indonesia tahun 2018 pada umur >18 tahun
mencapai 34,11% , Jawa tengah berada di angka 37,57% menduduki peringkat ke 4 di
Indonesia, Kabupaten Kebumen 31,61%. Senam Hipertensi Olahraga sangat berpengaruh
bagi penderita hipertensi dalam meningkatkan imunitas tubuh setelah latihan secara teratur,
dan juga dapat mencegah kegemukan, mengatur kadar glukosa darah, menormalkan
tekanan darah, meningkatkan sensitivitas reseptor insulin serta meningkatkan kemampuan
kerja.

Tujuan Penelitian: Mengetahui efektifitas senam hipertensi terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Sempor I1.

Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan metode Pre-Eksperimen dengan
rancangan one-group pre-post test design kepada 55 pasien. Dengan cara melibatkan satu
kelompok subjek. Kelompok subjek diobservasi sebelum dilakukan intervensi, kemudian
diobservasi lagi setelah intervensi Uji statistic menggunakan non parametik yaitu uji
wilcoxom.

Hasil Penelitian: Dari 55 responden di dapatkan hasil uji statistik uji Wilcoxon pada nilai
pre dan post test didapatkan nilai asymp sig (2-tailed) <0,001 atau kurang <0,05 sehingga
data diatas Ha diterima.

Kesimpulan : Terdapat efektifitas terapi senam hipertensi terhadap penurunan tekanan
darah pada lansia.

Rekomendasi: Peneliti selanjutnya adanya pembaruan pada variable lain untuk
memperbanyak dan memperluas hasil penelitian.

Kata kunci :

Lansia, Senam Hipertensi, Tekanan Darah
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ABSTRACT

EFFECTIVENESS OF HYPERTENSION GYMNASTICS ON REDUCING
BLOOD PRESSURE IN THE ELDERLY IN THE WORKING AREA OF
THE SEMPOR Il HEALTH CENTER

Background: The incidence of hypertension among individuals aged over 18 in Indonesia
reached 34.11% in 2018. In Central Java, the rate was 37.57%, ranking it 4th in Indonesia,
with Kebumen Regency at 31.61%. Regular exercise is highly beneficial for individuals
with hypertension as it boosts the immune system, prevents obesity, regulates blood
glucose levels, normalizes blood pressure, increases insulin receptor sensitivity, and
improves physical capacity.

Research Objective: To evaluate the effectiveness of hypertension exercises in reducing
blood pressure among the elderly in the Working Area of the Sempor Il Health Center.
Research Method: This study employed a pre-experimental method with a one-group pre-
post-test design involving 55 patients. The subjects were observed before and again after
the intervention. Statistical analysis was conducted using the non-parametric Wilcoxon
test.

Research Results: The Wilcoxon test results showed a significant difference between pre-
and post-test values, with an asymptotic significance (2-tailed) value of <0.001, which is
less than 0.05, indicating that the null hypothesis (Ha) was accepted.

Conclusion: Hypertension exercise therapy effectively reduces blood pressure in the
elderly.

Recommendation: Future research should explore additional variables to broaden and
enhance the findings.

Keywords: Blood Pressure , Elderly, Hypertension Gymnastics

Y Nursing Student of Universitas Muhammadiyah Gombong
) Nursing Lecturer of Universitas Muhammadiyah Gombong
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Menua atau menjadi tua adalah suatu keadaan yang terjadi didalam
kehidupan manusia. Proses menua merupakan proses sepanjang hidup, tidak
hanya dimulai pada satu waktu tertentu, tetapi dimulai sejak permulaan
kehidupan. WHO (2003) mengklasifikasi lansia menjadi empat bagian, yaitu
middle age (45-59 tahun), elderly (60-74 tahun), old ( 75-89 tahun), dan very
old ( >90 tahun). Lansia bukan suatu penyakit, namun tahap lanjut dari suatu
proses kehidupan yang ditandai dengan penurunan kemampuan tubuh untuk
beradaptasi dari stress lingkungan (Hartiningsih et al., 2021).

Hipertensi adalah suatu keadaan dimana tekanan darah seseorang naik atau
melebihi batas normal, sehingga memberikan kontribusi terhadap mortalitas
dan morbiditas.(Sumartini et al., 2019). Jumlah penderita tekanan darah tinggi
akan terus meningkat secara global, dan pada tahun 2025 diperkirakan akan
mencapai 29% dari populasi global atau 1,6 miliar orang dengan tekanan darah
tinggi. Menurut data WHO pada tahun 2015 telah tercatat sekitar 1.13 miliyar
orang di dunia yang mengidap hipertensi (Organization, 2015). Menurut hasil
Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) Indonesia tahun 2018 di indonesia sendiri
prevalensi hipertensi melalui pengukuran pada umur >18 tahun sebesar 34,11%
dengan penderita berdasarkan diagnosis sebanyak 8,36%. Provinsi Jawa
Tengah menduduki peringkat ke 4 terjadinya hipertensi di Indonesia yaitu
sebanyak 37,57%. Menurut hasil pravelensi hipertensi berdasarkan hasil
pengukuran pada penduduk umur >18 tahun Kabupaten/Kota Kebumen
yaitu sebanyak 31,61%. Kebanyakan pasien hipertensi memiliki kepatuhan
pengobatan yang rendah. Hal ini disebabkan karena tekanan darah tinggi
adalah penyakit yang tidak dapat disembuhkan maka pasien akan menjadi
jenuh untuk mengkonsumsi obat (Handayani et al., 2023).

Tekanan darah tinggi meningkat seiring bertambahnya usia, dan tekanan
darah tinggi yang tidak terkontrol dapat menyebabkan komplikasi serius seperti
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penyakit jantung koroner, stroke, ginjal, dan masalah penglihatan. Hipertensi
mempengaruhi sekitar 25% orang dewasa di seluruh dunia dan diperkirakan
bertanggung jawab atas lebih dari 7 juta kematian di seluruh dunia (Sari et al.,
2018).

Ada beberapa faktor yang dapat mencegah tekanan darah tinggi, yaitu
melalui perubahan gaya hidup sehat. Di era modern saat ini, gaya hidup sudah
mulai berkembang dan dipraktikkan oleh manusia yang sebagian besar
mengkonsumsi makanan siap saji. Gaya modern masa kini akan membuat
semua orang semakin tertarik untuk mengonsumsi makanan cepat saji, dan kita
sudah tahu bahwa makanan cepat saji cukup tinggi sodium. Maka di zaman
sekarang ini, untuk menjaga kesehatan dan menjaga tekanan darah tinggi, yaitu
melalui olahraga (Ratha & Aswad, 2019).

Upaya untuk menurunkan tekanan darah pada hipertensi, dan terapi yang ke
dua yaitu ada terapi non-farmakologi yang bisa di katakan terapi pada gaya
hidup pada hipertensi yaitu caranya tidak merokok, menjaga berat badan,
menghindarai minumam yang beralkohol, olahraga yang cukup, tidak boleh
memakan makanan yang mengakibatkan tekanan darah naik, tidak boleh
mengalami strek itu akan berdampak kenaikan terhadap tekanan darah dan
beristirahat. Dengan Salah satu olahraga yang dapat menurunkan tekanan darah
yaitu senam hipertensi (Safitri & Astuti, 2017).

Manfaat melakukan senam hipertensi ini dapat menurunkan tekanan darah
dalam waktu 1 bulan yang secara rutin minimal setiap 2 X 1 minggu yaitu dapat
meningkatkan kebugaran fisik pada penderita hipertensi. Jadi secara tidak
langsung senam hipertensi ini untuk meingkatkan fungsi pada jantung dan dapat
menurunkan tekanan darah juga dapat mengurangi resiko pada penumpukan
lemak di pembulu darah. Pada senam hipertensi ini bukan hanya untuk
menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi tetapi senam ini juga dapat
melatih otot otot pada jantung dalam yang berkontribusi sehingga dapat
menjaga kemampuan pemompaannya (Kristiani, 2019).

Senam Lansia Menurunkan Tekanan Darah Pada Lansia Hipertensi

Indonesia Untuk meneliti tentang pengaruh senam lansia terhadap lansia
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hipertensi Pre Ekspriment One Group Pretest-Post 15-30 menit 3 kali seminggu
selama 3 minggu. Lansia di Puskesmas Rappokaling Makasar (Non Probability
sampling) 14 lansia. Dalam jurnal ini tidak dijelaskan karakteristi k sampel.
Adanya hubungan senam lansia terhadap penurunan tekanan darah pada lansia.
sistolik p value0.002 dimana p value <0,005. Tekanan darah diastolik nilai p
value 0,00 dimana p value <0.05 (Ramli, 2018).

Penurunan Tekanan Darah Melalui Senam Lansia Pada Lansia Dengan
Hipertensi Indonesia. Untuk mengidentifikasi pengaruh senam lansia terhadap
penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi. Pre Experimen One Group
Pretest-Post 30-60 menit 3 kali seminggu. Yayasan Guna Bakti, Medan (total
sampling) 45 lansia. 61-75 tahun, perempuan, agama budha,pekerjaan ibu
rumah tangga Hasil yang didapatkan nilai p=0,00 (p<0,05) artinya ada
perubahan sistol dan diastol sebelum dan setelah dilakukan senam lansia
(Solihin, E. A. 2020).

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 30
oktober 2023 dipuskesmas sempor Il didapatkan data pada bulan januari sampai
september terdapat 916 orang lansia yang menderita hipertensi. Sedangkan pada
bulan juni terdapat 117 orang, juli terdapat 110 orang, agustus terdapat 97
orang, dan september 121 orang penderita hipertensi. Dari bulan januari sampai
bulan desember di dapatkan data hipertensi di desa pekuncen 170 orang, kedung
jati 190 orang, semali 155 orang, bonosari 150 orang, kedung wringin 160
orang, somagede 140 orang, dan desa kenteng 225 orang. Berdasarkan hasil
wawancara pada 5 penderita hipertensi 3 laki-laki dan 2 perempuan di dapat kan
bahwa 4 responden mengatakan rutin melakukan pengecekan tekanan darah dan
rutin minum obat amlpodipin dan 1 responden mengatakan melakukan
pengecekan tekanan darah dan minum obat saat sakit saja. Selain itu untuk
mengurangi hipertensi mereka melakukan senam hipertensi yang dilakukan

setiap bulan sekali saat kegitan prolanis.
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Berdasarkan dari latar belakang yang tertera diatas penulis tertrarik untuk

menguji efektifitas senam hipertensi terhadap penurunan tekanan darah pada

lansia di wilayah kerja puskesmas sempor II.

B.

Rumusan Masalah
Berdasarkan hasil dari uraian latar belakang masalah, dapat dirumuskan

dengan masalah sebagai “Efektifitas senam hipertensi terhadap penurunan

tekanan darah pada lansia”.

C.

1.

Tujuan

Tujuan Umum

Dalam penelitian ini bertujuan agar mengetahui efektifitas senam hipertensi

terhadap penurunan tekanan darah pada lansia

Tujuan Khusus

a) Mengetahui karakteristik berdasarkan jenis kelamin dan usia

b) Mengetahui tekanan darah sebelum melakukan senam hipertensi

¢) Mengetahui tekanan darah sesudah melakukan senam hipertensi

d) Mengetahui efektifitas senam hipertensi terhadap penurunan tekanan
darah

Manfaat

Manfaat bagi penulis

Sebagai tambahan informasi, wawasan, dan pengetahuan tentang

pentingnya pengaruh efektifitas senam hipertensi terhadap penurunan

tekanan darah pada lansia.

Manfaat bagi peneliti selanjutnya

Hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi bagi peneliti selanjutnya.

Manafaat bagi masyarakat

Hasil ini dapat menjadi wawasan bagi masyarakat serta pencegahan tentang

hipertensi dengan cara melakukan senam hipertensi.
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E. Keaslian Penelitian

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian

Nama Peneliti  Judu Metode Hasil Perasamaan
Dan  Tahun Penelitian Penelitian Penelitian Dan
Penelitian Perbedaan
Dengan
Penelitian
Lain
Purwandari & Efektiftas Senam Pre Experimen Hasil uji  Persamaan
Suwarno, 2020)  Lansia Terhadap One Group menggunakan antara  penulis
Penurunan Pretest-Post Paired T test dengan peneliti
Tekanan Darah diperoleh yaitu keduanya
Pada Kelompok p=0,000 < sama sama
Lansia a=0,05. Senam menggunakan
Hipertensi di lansia topic yang
Kelurahan berpengaruh berkaitan
terhadap tentang  senam
penurunan terhadap
tekanan  darah penurunan
pada penderita tekanan darah,
hipertensi Perbedaanya
ialah pada desain
penelitian yang
saya akan ambil
eksperimen dan
pre-test dan
perbedaan lainya
pada tempat
penelitian, waktu
penelitian,
tujuan variable,
dan sampel
penelitian.
(Ratna & Efektivitas Quasi Berdasarkan Persamaan
Aswad, 2019) Terapi Pijat Experiment Pre hasil uji analisa antara  penulis
Refleksi Dan Test and Post pengaruh terapi dengan peneliti
Terapi Benson Test pijat refleksi dan yaitu keduanya
Terhadap Nonequivalent terapi  Benson sama sama
Penurunan Control Group terhadap menggunakan
Tekanan Darah penurunan topic yang
Pada Penderita tekanan  darah berkaitan
Hipertensi menggunakan tentang  senam
uji wilcoxon terhadap
dengan derajat penurunan
kemaknaan tekanan  darah,
sebesar  a=5% Perbedaanya
didapatkan ialah pada desain
pValue 0.00 penelitian yang

maka Ho ditolak
dan uji analisa
perbedaan

efektivitas antara

saya akan ambil
eksperimen dan
pre-test dan
perbedaan lainya
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terapi
refleksi dan
terapi  Benson
menggunakan
uji mann
withney dengan
derajat
kemaknaan
sebesar  0=5%
didapatkan
pValue tekanan
darah  sistolik
0.330 dan
tekanan  darah
diastolic  0.885
maka Ho
diterima dengan
demikian dapat
disimpulkan
terdapat
pengaruh terapi
pijat refleksi dan
terapi  Benson
terhadap
penurunan
tekanan darah,
dan tidak ada
perbedaan
efektivitas antara
terapi pijat
refleksi dan
terapi  Benson
terhadap
penurunan
tekanan  darah
pada penderita
hipertensi di
Wilayah Kerja
Puskesmas
Hulonthalangi

pijat

pada tempat
penelitian, waktu
penelitian,
tujuan variable,
dan sampel
penelitian.

(N. L. P. J. P.
Dewi et al,
2019)

Senam
Ergonomik
Menurunkan
Keluhan
Muskuloskeletal
Dan Tekanan
Darah Pada
Lansia Penderita
Hipertensi  Di
Panti Sosial
Tresna Werdha
Jara  Marapati
Buleleng

multistage
random
sampling.
Instrument
penelitian yang
digunakan dalam
penelitian ini
adalah kuesioner
Nordic Body
Map,
Tensimeter, dan
Environment
meter.

Berdasarkan
hasil uji
hipotesis
didapatkan nilai
p= 0,0001 (p<
0,05). Itu berarti
bahwa terdapat
penurunan yang
signifikan pada
keluhan
muskuloskletal
sebesar 84,29%
dan tekanan
darah sistolik
sebesar 85,14%.

Persamaan
antara  penulis
dengan peneliti
yaitu keduanya
sama sama
menggunakan
topic yang
berkaitan
tentang
terhadap
penurunan
tekanan darah,
Perbedaanya
ialah pada desain
penelitian yang

senam

Universitas Muhammadiyah Gombong



Berdasarkan
analisis tersebut
dapat
disimpulkan
bahwa  senam
ergonomik dapat
menurunkan
keluhan
muskuloskeletal
dan tekanan
darah sistolik

saya akan ambil
eksperimen dan
pre-test dan
perbedaan lainya
pada tempat
penelitian, waktu
penelitian,

tujuan variable,
dan sampel
penelitian.
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Teriring do’a semoga kita dalam melaksanakan tugas schari-hari senantiasa mendapat
lindungan dari Allah SWT. Aamiin

Sehubungan dengan akan dilaksanakannya penelitian bagi mahasiswa Keperawatan Program
Sarjana Universitas Muhammadiyah Gombong, dengan ini kami mohon kesediaannya untuk
memberikan ijin kepada mahasiswa kami:

Nama : Juli Setyawan

NIM : A12020065

Judul Penelitian  : Efektifitas Senam Hipertensi terhadap Penurunan Tekanan Darah pada
Lansia

Keperluan : Ijin Studi Pendahuluan

Demikian atas perhatian dan ijin yang diberikan kami ucapkan terima kasih.

Wassalamu'alaikum Wr. Wh.

LMNIMUGO " Berkarakter & Mencerahhan
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Lampiran 3. Surat Balasan Izin Studi Pendahuluan

PEMERINTAH KABUPATEN KEBUMEN
DINAS KESEHATAN, PENGENDALIAN PENDUDUK DAN
KELUARGA BERENCANA

PUSKESMAS SEMPOR i

JI. Raya Gombong-Kenteng Semali, Kec. Sempor, Kab. Kebumen
Hp. 087837868679 e-mail: pkmsempor2@gmail.com, Kode Pos 54471

su RANGAN
Nomor: 445/ 3757

Yang bertanda tangan dibawah ini Kepala Puskesmas Sempor |l Kecamatan
Sempor Kabupaten Kebumen Provinsi Jawa tengah, menerangkan bahwa pada
dasarnya kami tidak keberatan dan memberikan izin kepada:

Nama : Juli Setyawan

NIM : A12020065

Status : Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Gombong
Program Studi : Keperawatan Program Sarjana

Judul Penelitian  : Efektifitas Senam Hipertensi terhadap Penurunan
Tekanan Darah pada Lansia
Untuk melaksanakan kegiatan Studi Pendahuluan di Puskesmas Sempor Il
Kabupaten Kebumen, dengan ketentuan sebagai berikut:
1. Pelaksanaan kegiatan tidak mengganggu tugas pokok/pelayanan
pelaksana program
2. Mengumpulkan laporan hasil pelaksanaan kegiatan

Demikian, surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana
mestinya.

Sempor, 25 Oktober 2023

NIP. 19721008 20001210001
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Lampiran 4. Surat Izin Penelitian

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG
LEMBAGA PENELITIAN DAN PENGABDIAN MASYARAKAT
Sekretariat : JI. Yos Sudarso no. 461 Gombong, Kebumen Telp. (0287)472433
Email: Ippm@unimugo.ac.id Web: http://unimugo.ac.id/

No : 564.5/11.3.AU/PN/VI1/2024 Gombong, 21 Juni 2024
Hal : Permohonan ljin

Lampiran  : -

Kepada :

Yth. Kepala Puskesmas Sempor 11

Assalamu’alaikum Wr. Wb.

Teriring do’a semoga kita dalam melaksanakan tugas schari-hari senantiasa mendapat
lindungan dari Allah SWT. Aamiin

Schubungan dengan akan dilaksanakannya penclitian bagi mahasiswa Keperawatan Program
Sarjana Universitas Muhammadiyah Gombong, dengan ini kami mohon kesediaannya untuk
memberikan ijin kepada mahasiswa kami:

Nama : Juli Setyawan

NIM : A12020065

Judul Penelitian  : Efektifitas Senam Hipertensi terhadap Penurunan Tekanan Darah pada
Lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Sempor Il

Keperluan : ljin Penelitian
Demikian atas perhatian dan ijin yang diberikan kami ucapkan terima kasih.
Wassalamu’alaikum Wr.Wb.
_—"=K¢pala LPPM
st Iymadiyah Gombong
v

wi Asti, M.K

UNIMUGO
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Lampiran 5. Balasan Surat 1zin Penelitian

PEMERINTAH KABUPATEN KEBUMEN
DINAS KESEHATAN, PENGENDALIAN PENDUDUK DAN
KELUARGA BERENCANA

PUSKESMAS SEMPOR I

JI. Raya Gombong-Kenteng Semali, Kec. Sempor, Kab. Kebumen
Hp. 087837868679 e-mail: pkmsempor2@amail.com, Kode Pos 54471

SURAT KETERANGAN
Nomor: 400.7.22.1/ 1940

Yang bertanda tangan dibawah ini Kepala Puskesmas Sempor || Kecamatan
Sempor Kabupaten Kebumen Provinsi Jawa tengah, menerangkan bahwa pada
dasarnya kami tidak keberatan dan memberikan izin kepada:

Nama : Juli Setyawan

NIM : A12020065

Status : Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Gombong
Program Studi : Keperawatan Program Sarjana

Judul Penelitian : Efektifitas Senam Hipertensi terhadap Penurunan
Tekanan Darah pada Lansia di Wilayah Kerja
Puskesmas Sempor I
Untuk melaksanakan kegiatan penelitian di Wilayah kerja Puskesmas Sempor
Il Kabupaten Kebumen, dengan ketentuan sebagai berikut:
1. Pelaksanaan kegiatan tidak mengganggu tugas pokok/pelayanan
pelaksana program
2. Mengumpulkan laporan hasil pelaksanaan kegiatan
Demikian, surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana

mestinya.
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Lampiran 6. Surat Keterangan Lolos Etik

SS2o.  KOMISI ETIK PENELITIAN KESEHATAN
( ) )| HEALTH RESEARCH ETHICS COMMITTEE
9

\; UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG
> UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG

eCertificate KETERANGAN LAYAK ETIK No. Protokol : 21213000019
DESCRIPTION OF ETHICAL
EXEMPTION
"ETHICAL EXEMPTION"
Nomor : 170.6/11.3. AU/F/IKEPK/NVI1/2024

Peneliti . Juli Setyawan

Researcher

Nama Institusi : KEPK Universitas Muhammadiyah Gombong
Name of The Institution

"EFEKTIFITAS SENAM HIPERTENSI TERHADAP
PENURUNAN TEKANAN DARAH PADA LANSIA DI
WILAYAH KERJA PUSKESMAS SEMPOR II*

"EFFECTIVENESS OF HYPERTENSION
EXERCISES ON REDUCING BLOOD PRESSURE
FOR THE ELDERLY IN THE SEMPOR Il HEALTH

CENTER WORKING AREA"

Dinyatakan layak etk sesuai 7 (tujuh) Standar WHO 2011, yaitu 1) Nilai Sosial, 2) Nilai limiah, 3)
Pemerataan Beban dan Manfaat, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksploitasi, 6) Kerahasiaan dan Privacy, dan 7)
Persetujuan Setelah Penjelasan, yang merujuk pada Pedoman CIOMS 2016. Hal ini seperti yang
ditunjukkan oleh terpenuhinya indikator setiap standar.

Declared to be ethically appropriate in accordance to 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1) Social Values, 2)
Scientific Values, 3) Equitable Assessment and Benefits, 4) Risks, 5) Persuasion/Exploitation, 6)
Confidentiality and Privacy, and 7) Informed Concent, referring to the 2016 CIOMS Guidelines. This is as
indicated by the fulfillment of the indicators of each standard.

Pernyataan Laik Etik ini berlaku selama kurun waktu tanggal 21 Juni 2024 sampal dengan tanggal 21
September 2024
This declaration of ethics applies during the period June 21, 2024 until September 21, 2024

June 21, 2024
Professor and Chairperson,

Ning Iswati, M.Kep
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Lampiran 7. Hasil Uji Plagiarisme

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG
PERPUSTAKAAN
JI. Yos Sudarso No. 461, Telp./Fax. (0287) 472433 GOMBONG, 54412
Website : https://library.unimugo.ac.id/
E-mail : lib.unimugo@gmail.com

SURAT PERNYATAAN CEK SIMILARITY/PLAGIASI

Yang bertanda tangan di bawah ini:
Nama : Sawiji, M.Sc
NIK 96009
Jabatan : Kepala UPT Perpustakaan, Multimedia, SIM, dan IT

Menyatakan bahwa karya tulis di bawah ini sudah lolos uji cek similarity/plagiasi:
Judul : Efektifitas Senam Hipertensi Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada
Lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas Sempor II

Nama : Juli Setyawan
NIM : A12020065
Program Studi : S-1 Keperawatan
Hasil Cek :27%

Gombong, 31 Juli 2024

Mengetahui,
, Multimedia, SIM, dan IT

Pustakawan Kep
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Lampiran 8. SOP Senam

SOP SENAM HIPERTENSI

1 | Persiapan

a.
1)
2)
b.
1)
2)

Persiapan lansia

Lansia diberi tahu tindakan yang akan dilakukan
Lansia dalam posisi berdiri

Persiapan lingkungan

Ruangan yang tenang dan kondusif

2) Ruangan yang cukup luas

2 | Pelaksanaan

a.
1)

2)

1)

2)

3)

Gerakan pemanasan

Tekuk kepala ke samping, lalu tahan dengan tangan pada sisi yang
sama dengan arah kepala. Tahan dengan hitungan 8-10, lalu
bergantian dengan sisi lain.

Tautkan jari-jari kedua tangan dan angkat lurus ke atas kepala
dengan posisi kedua kaki dibuka selebar bahu. Tahan dengan 8- 10
hitungan. Rasakan tarikan bahu dan punggung.

Gerakan inti

Lakukan gerakan seperti jalan ditempat dengan lambaian kedua
tangan searah dengan sisi kaki yang diangkat. Lakukan perlahan dan
hindari hentakan.

Buka kedua tangan dengan jemari mengepal dan kaki dibuka
selebar bahu. Kedua kepalan tangan bertemu dan ulangi gerakan
semampunya sambil mengatur napas.

Kedua kaki dibuka agak lebar lalu angkat tangan menyerong. Sisi
kaki yang searah dengan tangan sedikit ditekuk. Tangan diletakkan
dipinggang dan kepala searah dengan gerakan tangan. Tahan 8-10

hitungan lalu ganti dengan sisi lainnya.

Universitas Muhammadiyah Gombong




4)

5)

6)

1)

2)

Gerakan hampir sama dengan sebelumnya, tapi jari mengepal dan
kedua tangan diangkat keatas. Lakukan bergantian secara perlahan
dan semampunya.

Hampir sama dengan gerakan inti 1, tapi kaki dibuang ke samping.
Kedua tangan dengan jemari mengepal ke arah yang berlawanan.
Ulangi dengan sisi bergantian.

Kedua kaki dibuka lebar dari bahu, satu lutut agak ditekuk dan
tangan yang searah lutut di pinggang. Tangan sisi yang lain lurus
kearah lutut yang ditekuk. Ulangi gerakan kearah sebaliknya dan
lakukan semampunya.

Gerakan pendinginan

Kedua kaki dibuka selebar bahu, lingkarkan satu tangan ke leher
dan tahan dengan tangan lainnya. Hitungan 8-10 kali dan lakukan
pada sisi lainnya.

2) Posisi tetap, tautkan kedua tangan lalu gerakkan kesamping
dengan gerakan setengah putaran. Tahan 8-10 hitungan lalu arahkan
tangan kesisi lainnya dan tahan dengan hitungan yang sama

Terminasi

a.
1)
2)
b.
1)

Evaluasi

Menanyakan perasaan lansia setelah melakukan senam hipertensi
Memberikan pujian atas keberhasilan lansia

Rencana tindak lanjut

Menganjurkan lansia untuk melakukan senam hipertensi minimal

seminggu 2 kali
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Lampiran 9. Lembar Observasi
LEMBAR OBSERVASI TEKANAN DARAH

Tekanan Darah

No

Jenis

kelami

usia

Pre

Post

Systole

Diastole

Systole

Diastole

Rutin
minu

mobat

Tidak
minu

mobat
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Lampiran 10. Form Surat Permohonan

1. Lembar Permohonan Menjadi Responden

FORMULIR PERMOHONAN MENJADI
RESPONDEN

Kepada yth calon Responden
Ditempat

Dengan Hormat,
Saya yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Juli Setyawan

NIM : A12020065

Prodi : Keperawatan Program Sarjana
Bermaksud akan mengadakan penelitian dengan judul ‘“Efektifitas Senam
Hipertensi Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Lansia Di Wilayah
Kerja Puskesmas Sempor 11”.
Penelitian ini tidak akan memberikan dampak dan risisko yang merugikan bagi
responden. Semua data dan informasi yang didapat dari responden akan dijaga
kerahasiaannya oleh peneliti dan hanya digunakan untuk kepentingan ilmiah.
Dengan ini saya selaku peneliti mohon kesediaan saudara/l bersedia untuk menjadi
responden dalam peneletian ini dengan menandatangani lembar persetujuan yang
saya lampirkan.
Atas perhatian dan kesediaanya menjadi responden saya ucapkan terima kasih

Hormat Saya

Juli Setyawan
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2. Lembar Persetujuan Menjadi Responden
FORMULIR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

Saya yang bertanda tangan di bawah ini :
Nama :
Umur :

Jenis Kelamin :

Menyatakan bahwa saya bersedia menjadi responden penelitian dengan judul
“Efektifitas Senam Hipertensi Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada
Lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas Sempor 11”

Demikian pernyataan ini saya sampaiakan dengan sadar dan tanpa paksaan dari

pihak manapun.

Peneliti Responden

Juli Setyawan (
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3. Lampiran Identitas Responden

IDENTITAS REPONDEN

Petunjuk :

1. Isilah data identitas di bawah ini sesuai dengan data diri anda sendiri!

2. Pilihlah dengan memberikan tanda centang (V) pada kolom dibawah ini !
Identitas Responden

1) Nama

2) Alamat "

3) Jenis Kelamin : |:|Iaki-laki |:| perempuan

4) Umur }

5) Pendidikan : tidakseD SD[ | smpP SMA|:|

sarjana

6) Pekerjaan : tidak bekerja|:| PNS pensiunan PNS buruh

tani

|:| wiraswasta pedagang |:|Iain-lainya
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Lampiran 11. Analisa Data

Jenis_Kelamin

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Laki-laki 11 20.0 20.0 20.0

Perempuan 44 80.0 80.0 100.0

Total 55 100.0 100.0

Usia
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent

Valid 60-74 49 89.1 89.1 89.1

75-90 6 10.9 10.9 100.0

Total 55 100.0 100.0

Statistics
Pre_Systol Post_Systol Pre_Systoll Post_Systoll

N Valid 55 55 55 55

Missing 0 0 0 0
Mean 171.02 167.51 171.07 166.33
Median 167.00 164.00 166.00 162.00
Mode 1662 162 1522 160
Std. Deviation 19.455 18.518 19.356 18.409
Variance 378.500 342.921 374.661 338.891
Minimum 147 144 145 143
Maximum 232 227 232 225
Sum 9406 9213 9409 9148
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Statistics

Pre_Diastol Post_Diastol Pre_Diastoll Post_Diastoll

N Valid 55 55 55 55

Missing 0 0 0 0
Mean 91.40 87.42 90.60 85.60
Median 90.00 86.00 89.00 84.00
Mode 90 87 89 85
Std. Deviation 7.714 7.405 7.380 6.590
Variance 59.504 54.840 54.467 43.430
Minimum 79 75 80 73
Maximum 114 109 111 103
Sum 5027 4808 4983 4708

Test Statistics?

Pre_Systol - Pre_Systol1 - Pre_Diastol - Pre_Diastoll -

Post_Systol Post_Systoll Post_Diastol Post_Diastoll
z -6.443° -6.474P -6.504° -6.468°
Asymp. Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.
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Lampiran 12. Lembar Bimbingan

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG FAKULTAS
ILMU KESEHATAN
PRODI KEPERAWATAN PROGRAM SARJANA

Nama Mahasiswa : Juli Setyawan

NIM 1 A12020065
Pembimbing : Barkah Waladani, M.Kep
Tanggal - s Paraf
Bimbingan Topik /Materi Bimbingan Pembimbing

02/10/2023 Konsul tema

11/10/023 Bimbingan bab 1

&

21/10/2023 Bimbingan bab 1

B QA

28/10/2023 Bimbingan bab 1 revisi, lanjut bab I N

13/10/2023 Finishing bab 1 & 11, lanjut bab 1ll

E2

27/01/2024 Revisi bab 11l [.S?

12/02/2024 Finishing bab 111

%

19/02/2024 Turnitin dan lengkapi berkas &?

18/03/2024 Acc sidang proposal

5
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20/07/2024 Bimbingan bab IV & V M
22/07/2024 RevisibabIV & V N
26/07/2024 Revisi bab IV & V M
31/07/2024 AccbabIV&V N
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