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ABSTRAK

PENGARUH SENAM LANSIA TERHADAP PENURUNAN
TEKANAN DARAH PADA PASIEN HIPERTENSI
DI PROLANIS FKTP DESA PODOLUHUR KECAMATAN KLIRONG

Latar belakang, hipertensi di Jawa Tengah sebesar 37,57%, di kebumen mencapai 45.764
kasus, di prolanis ada 50 kasus. Hipertensi menjadi masalah penyakit kronis yang dapat
mematikan sehingga harus mendapatkan penanganan lebih lanjut, oleh karena itu program
pemerintah melalui BPJS Kesehatan dalam program kerja Pengelolaan Penyakit Kronis
(PROLANIS) yang diselenggarakan melalui FKTP (Fasilitas Kesehatan Tingkat Pertama)
melakukan senam lansia yang berguna untuk mengontrol tekanan darah. Senam lansia
sendiri bermanfaat untuk menjaga fungsi jantung, menjaga keelastisan pembuluh darah,
menjaga lansia supaya tetap sehat bugar, dan menunda perubahan fisiologis.

Tujuan, dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui Pengaruh Senam Lansia Terhadap
Penurunan Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi Di Prolanis FKTP Desa Podoluhur,
Kecamatan Klirong.

Metode, metode yang digunkan Pre-eksperimental Design One Group Pretest-Posttest.
Populasi dalam penelitian ini yaitu 50 responden dengan hipertensi yang berusia 40-70
tahun. Sample yang digunkan dengan total sampling, penelitian ini dilakukan selama 3
minggu dengan pemberian perlakuan 2 kali dalam seminggu.

Hasil, uji Wilcoxon Signed Rank Test menujukan hasil statistik .000 yang artinya nilai
tersebut <0.05 sehingga hipotesa Ha di terima yaitu terdapat pengaruh senam lansia
terhadap penurunan tekanan darah pada pasien hipertensi di prlanis FKTP Desa Podoluhur,
Kecamatan Klirong, dan hipotesa HO ditolak.

Keimpulan, senam lansia memberikan berengaruh untuk menurunkan tekanan darah pada
pasien hipertensi dengan rata-rata penurunan dalam 3 minggu yaitu sebesar 19,79 untuk
sistolik, dan 7,34 untuk diastolik.

Kata Kunci ;
Hipertensi, Penurunan Tekanan Darah, Senam Lansia,
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ABSTRACT

THE EFFECT OF ELDERLY GYMNASTICS ON DECLINE
BLOOD PRESSURE IN HYPERTENSIVE PATIENTS
AT PROLANIS FKTP, PODOLUHUR VILLAGE, KLIRONG DISTRICT

Background, the high number of hypertension cases in Central Java reached 37.57%, in
Kebumen it reached 45,764 cases, in Prolanis it reached 50 cases. Hypertension is a chronic
disease problem that can be deadly so it must be treated further, therefore the government
program through BPJS Kesehatan in the Chronic Disease Management (PROLANIS) work
program organized through FKTP (First Level Health Facilities) conducts exercises for the
elderly which are useful for controlling blood pressure. Elderly gymnastics itself is useful
for maintaining heart function, maintaining the elasticity of blood vessels, keeping the
elderly healthy and fit, and delaying physiological changes.

The purpose of this study is to determine the effect of elderly gymnastics on lowering
blood pressure in hypertension patients at Prolanis FKTP, Podoluhur Village, Klirong
District.

The method, in this study used the Pre-experimental Design One Group Pretest-Posttest
method. The population in this study was 50 respondents with hypertension aged 40-70
years. The sample was used with total sampling, this study was carried out for 3 weeks
with treatment 2 times a week.

The results of the Wilcoxon Signed Rank Test showed a statistical result of .000 which
means that the value was <0.05 so that hypothesis Ha was accepted, namely that there was
an effect of elderly gymnastics on reducing blood pressure in hypertensive patients in the
FKTP prlanis of Podoluhur Village, Klirong District, and hypothesis HO was rejected.

In conclusion, elderly gymnastics has an effect on lowering blood pressure in hypertensive
patients, which initially was systolic blood pressure of 140-180 mmHg, and diastolic 81-
95 mmHg, after doing elderly gymnastics blood pressure dropped to, systolic 100-150
mmHg, and diastolic 70-80 mmHg, so that the average decrease in 3 weeks was 19.79 for
systolic, and 7.34 for diastolic.

Keywords;
hypertension, blood pressure reduction, elderly exercise,
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Kejadian hipertensi di dunia menurut WHO atau Word Health
Organization mencapai angka 1,13 juta orang mengalami hipertensi. Angka
hipertensi akan meningkat tiap tahunya diperkiraan mencapail,5 dengan
kematian 2,5 juta kematian (WHO, 2015). Asia Tenggara merupakan
penyandang hipertensi terbanyak dengan angka kematian mencapai 1,5 juta
dengan peringkat 10 sebagai penyakit terbanyak pasien rawat jalan (Erman
etal., 2021).

Angka kejadian hipertensi di Indonesia sendiri mencapai 63.309.620
kasus dengan angka kematian 427.218 (Casmuti & Fibriana, 2023).
Hipertensi di Indonesia menduduki peringkat ke 3 setelah TBC dan Stroke.
Menurut data hasil Riset Kesehatan Dasar atau Riskedas tahun 2018
mengalami kenaikan 34,1% dari tahun 2013 yang sebelumnya hanya 28.8%.
(Purwono et al., 2020). Data Riskesdas 2018 Jawa Tengah mencapai angka
37,57% kasus hipertensi, perempuan 40,17% dan laki-laki 34,83%. %. Di
kebumen sendiri mencapai 45.764 kasus (Dinas Kesehatan, Pengendalian
Penduduk dan Keluarga Berencana Kabupaten Kebumen). Sedangkan kasus
hipertensi di FKTP kasus hipertensi mencapai 50 kasus yang masuk ke
dalam Prolanis dari program BPJS Kesehatan.

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan di FKTP Desa Podoluhur pada
tanggal 06 Desember 2024 didapatakan data penderita hipertensi yang
tergabung dalam program prolanis yang diselenggarakan oleh BPJS
kesehatan berjumlah 50 pasien, laki-laki sebanyak 13 pasien, dan
perempuan sebanyak 37 pasien. Sedangkan dengan pengobatan hipertensi
rutin tiap bulan yang disebut pasien PRB berjumalah 5 pasien. Rentang
umur pasien hipertensi dalam prolanis mulai dari 40 — 70 tahun.

Hipertensi merupakan suatu penyakit tidak menular atau PTM yang
terus meningkat tiap tahunya karena gaya hidup yang tidak baik.

Pencegahan yang telah dilakukan dan dikembangkan masih belum bisa
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menghendel kasus hipertensi, oleh karena itu kasus hipertensi harus
mendapatkan penanganan yang serius (Ekarini et al., 2020).

Hipertensi merupakan gangguan pada pembuluh darah sehingga supalai
oksigen tidak mencukupi semua sel yang dapat menyebabkan nyeri pada
pasien. Hipertensi sendiri sering disebut The Silent Kiler karena banyak
orang tidak menyadarinya tanpa mereka melakukan pemeriksaan tekanan
darah (Erman et al., 2021). Menurt WHO (Word Health Organization)
dikatakan hipertensi jika tekanan darah sistol > 140 mmHg dan diastole >
90 mmHg. (Sistikawati et al., 2021).

Penyebab hipertensi ada 2 faktor yaitu yang dapat di ubah misalnya gaya
hidup, stress, obesitas, kebiasan merokok, konsumsi alcohol, kurangnya
aktivitas, dan konsumsi tinggi natrium. Sedangkan faktor yang tidak bisa
diubah meliputi genetik, umur, jenis kelamin, dan etnis (E. Soesanto &
Marzeli, 2020). Jenis kelamin laki-laki dan perempuan sama besarnya
terkena hipertensi namun pada saat usia perempuan sudah memeasuki
menepouse > 60 tahun akan lebih rentang terkena hipertensi karena faktor
hormon, jika hipertensi tidak di tangani dengen serius dapat mengakibatkan
gagal ginjal, jantung coroner, dan stroke (Ayu et al., 2022).

Tanda gejala hipertensi dibedakan menjadi hipertensi primer dan
sekunder. Hipertensi primer belum diketahu secara pasti, pada hipertensi
sekunder dapat berupa nyeri kepala atau terasa berat di bagian tengkuk
terasa pusing, jantung berdebar, mudah lelah, pandangan kabur, telinga
berdengin, bahkan bisa terjadi mimisan, mual dan pingsan. Maka dari itu
hipertensi harus mendapatkan penanganan yang serius untuk menghindari
komplikasinya, penanganan yang dapat dilakukan bisa dengan farmakologis
(obat anti hipertensi) dan non-farmakologis (modifikasi gaya hidup atau
tanpa pengobatan) (Laili et al., 2022). Pengobatan yang dilakukan dengan
non farmakologis dapat dengan menjaga pola makan sehat, olahraga teratur,
berhenti merokok, berhenti konsumsi alkohol, berolahraga bisa dengan

jogging, bersepeda, dan senam lansia (Oktaviani et al., 2022).
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Upaya preventif dari pemerintah melalui PBJS Kesehatan melalui
program kerja yang bernama PROLANIS (Pencegahan Penyakit Kronis)
yang diselenggarakan di FKTP (Fasilitas Kesehatan Tingkat Pertama)
dengan tujuan meningkatkan kualitas hidup penderita hipertensi. Prolanis
merupakan sistem pelayanan kesehatan dan pendekatan proaktif yang
dilaksanakan secara terintegrasi yang melibatkan peserta, fasilitas kesehatan
dan pemeliharaan kesehatan agar peserta kesehatan BPJS yang menderita
penyakit kronis dapat mencapai kualitas hidup yang optimal dan biaya
pelayanan kesehatan yang efektif dan efisien. Salah satu program kerja
prolanis melalui FKTP dengan melakukan senam, senam yang dilakukan
dengan melaksanakan senam lansia yang telah dilakukan 2 kali dalam
seminggu (Warjiman et al., 2021).

Senam lansia merupakan suatu senam aerobik yang bermanfaat bagi
lansia, karena pada lanjut usia akan mengalami penurunan fungsi fisik dan
kesehatan berupa penurunan masa otot, penurunan kekuatan, dan penurunan
fungsi otak. Pada lansia akan terjadi regenerasi jaringan untuk memperbaiki
atau mengganti untuk mempertahankan fungsi secara normal, namun proses
ini perlahan akan menurun sehingga akan rentan terhadap infeksi. Pada
lansia terjadi penurunan imun dan fungsi jantung sehingga rentan terjadi
penyakit hipertensi (Diniyah & Sudaryanto, 2024). Salah satu tujuan dari
senam lansia yaitu untuk meningkatkan daya tahan tubuh, kekuatan otot,
koordinasi tubuh, dan menjaga kesehatan tubuh. Senam lansia juga dapat
menunda perubahan fisiologis pada proses penuaan, senam lansia dapat
menurunkan tekanan darah jika dilakukan dalam waktu 30 menit secara
rutin. (Yudi abdul majid et al., 2023).

Aktivitas berupa senam lansia dapat mendorong jantung untuk bekerja
secara optimal, kegiatan olahraga dapat meningkatkan kebutuhan energi
untuk mencukupi kebutuhan sel, jaringan, dan organ tubuh lainya, dalam
hal ini dapat meningkatkan aliran darah balik ke vena yang menyebabkan

volume sekuncup naik dan meningkatkan curah jantung. Setelah melakukan
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olahraga dengan terus menerus membuat pembuluh darah semakin elastis
sehingg terjadi pen urunn tekanan darah (Artati, 2021).

Keberhasilan senam wuntuk menurunkan tekanan darah sejalan
berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Kristiani & Dewi, 2021)
dengan judul “Pengaruh Senam Lansia Terhadap Tekanan Darah Pada
Hipertensi Di Posyandu Lansia Puntodewo Wilayah Penanggungan RW 05
Surabaya” yang telah melaksanakan penelitian melaksanakan senam selama
3 kali dalam 3 minggu yang mendapatkan hasil sebelum melaksanakan
senam tekanan darah berada di grade 1 sebanyak 11 orang dan grade 2
sebanyak 24 orang, sehingga rata-rata teknan darah responden berada di
kategori hipertensi grade 2. Tekanan darah setelah melakukan senam berada
pada grade 1 sebanyak 22 orang, dan grade 2 sebanyak 5 orang, sehingga
tekanan darah banyak yang turun setelah melakukan senam yang berada di
grade 1. Pengukuran tekanan darah kembali setelah 30 menit beristirahat,
karena vasodilatasi parifer terjadi selama 30-120 menit sebelum tekanan
darah kembali semula.

Aktifitas fisik dan berolahraga yang cukup dan teratur sangat fektif dan
terbukti dapat menurunkan tekanan darah, karena  olahraga dapat
menguatkan otot jantung untuk memompa darah keseluruh tubuh, yang
akibatnya kerja jantung menjadi lebih ringan sehingga hambatan pada
dindidng arteri berkurang, sehingga tekanan darah menjadi turun (Emilda et
al., 2023). Berdasarakan uraian di atas peneliti tertarik untuk membuktikan
apakah senam lansia memiliki pengaruh untuk menurunan tekanan darah
sehingga peneliti mengangkat sebuat judul “Pengaruh Senam Lansia
Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi Di Prolanis

FKTP Desa Podoluhur”.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan hasil urean latar belakang masalah di atas, dapat
dirumuskan masalah sebagai “Pengaruh Senam Lansia Terhadap Penurunan

Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi Di Prolanis FKTP Desa Podoluhur”.
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C. Tujuan Penelitian

1.

Tujuan Umum
Dalam penelitian ini bertujuan agar mengetahui Pengaruh Senam
Lansia Terhadap Penurunan Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi di

Prolanis FKTP (Fasilitas Kehatan Tingkat Pertama) Desa Podoluhur.

2. Tujuan Khusus

a. Mengetahui karakteristik (usia dan jenis kelamin) pasien yang
menderita hipertensi di prolanis FKTP Desa Podoluhur, Kecamatan
Klirong.

b. Mengetahui penurunan tekanan darah sebelum dan sesudah
melakukan senam lansia di prolanis FKTP Desa Podoluhur,

Kecamatan Klirong.

D. Manfaat Penelitian

¥

Manfaat bagi FKTP

Sebagai pembelajaran bagi tenaga medis dan karyawan di FKTP
pentingnya menjaga kesehatan tubuh pada pasien hipertensi dan
memberi dukungan terhadap pasien hipertensi agar dapat tetap
mengikuti senam untuk menjaga kesehatan tubuh.

Manfaat bagi penulis

Sebagai tambahan informasi, wawasan, dan pengetahuan tentang
pentingnya senam lansia terhadap penurunan tekanan darah pada pasien

hipertensi.

. Manfaat bagi penelitian selanjutnya

Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan sebagai refrensi untuk dijadikan
sebagai bahan penelitian selanjutnya.

Manfaat bagi Masyarakat

Hasil ini dapat menjadi wawasan bagi masyarakat sebagai pencegahan

hipertensi dan cara melakukan senam lansia.
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E. Keaslian Penelitian

Nama Judul Metode Hasil Persamaan
Peneliti Penelitian Penelitian Penelitian dan
dan Perbedaan
Tahun dengan
Penelian Penelitian Ini
(Kristiani ~ Pengaruh Jenis metode Tekanan Persamaan
& Dewi, Senam Lansia pre- darah antara penulis
2021) Terhadap eksperimental  sebelum dengan
Tekanan Darah one group pre- dilakukan penelitian
Pada post test senam lansia yaitu sama
Hipertensi di design, sample kategori sama
Posyandu menggunakan hipertensi menggunakan
Lansia total sampling. grade 1 topik yang
Puntodewo Data tekanan berjumlah 11 sama  yaitu
Wilayah darah dicatat orang, senam lanisa
Penanggungan dengan lembar hipertensi untuk
RW 05 obsrvasi dat grade 2 menurunkan
Surabaya diuji dengan berjumlah 24 tekanan darah.
uji statistic 7 orang. Perbedaan
Test One Setelah penelitian ini
Sample. diberikan yaitu  judul,
perlakuan tempat
senam penelitian,
terdapat sample, waktu
perubahan penelitian, dan
tekanan darah tujuan
dengan penelitian.
kategori
tekanan darah
normal 8
orang, grade I
22 orang, dan
grade I 5
orang
(Sari & Efekivitas Metode yang Tekanan Persamaan
Ikbal, Senam Lanjut digunkan darah antara penulis
2022) Usia Pada dengan quasi sebelum dan  peneliti
Penurunan eksperimen dilakukan yaitu  topik
Tekanan Darah One  Group senam yang
Penderita Pre Test and sistolik 140- digunakan
Hipertensi Post Test. Data 159 mmHg, menggunakan
diuji dengan diastolik 90- senam lansia
analisis 100 mmHg. untuk
univariat dan Setelah menurunkan
bivariat dilakukan tekanan darah.
dengan uji # senam teknan Sedangkan
test darah sistolik perbedaanya

Dependent.

130-145

yaitu metode
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mmHg,
diastoliknya
80-100. Hasil
uji  statistik
mendapatkan
p value
sistolik p
value 0,001
(p<0,05)
sehingga
terdapat
pengaruh
senam lansia
terhadap
tekanan
darah.

yang
digunakan,
waktu, tempat,
judul, dan
sample.

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian
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. Prosedur pengambilan bahan data dengan observasi dengan melakukan
pemeriksaan tekanan darah pada saat sebelum dan sesudah dilakukan terapi
data pendukung lainya diperoleh dari hasil wawancara. Cara ini mungkin
menyebabkan ketidaknyamanan tetapi anda tidak perlu khawatir karena
penelitian ini untuk kepentingan pengembangan studi penelitian.

. Keuntungan yang anda peroleh dalam keikutseraan anda pada penelitian ini
adalah anda turut terlibat aktif mengikuti perkembangan penelitian dan
keberhasilan sustu metode yang diberikan.

. Nama dan jati diri anda beserta seluruh informasi yang tersamapaikan akan
tetap dirahasiakan

. Jika saudara membeutuhkan informasi sehubung dengan penelitian ini,

silahkan hubungi peneliti pada nomor Hp : 081392850567

Peneliti

Lulu Lutfiatul Fajriah
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Keperluan : Ijin Penelitian
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Dengan Hormat,
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untuk mendapatkan Ethical Clearance dari Tim Etik Universitas Muhammadiyah Gombong atas
nama :

Nama = Lulu Lutfiatul Fajriah

NIM = 202402158
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Judul Penelitian = Pengaruh Senam Lansia Terhadap Penurunan Tekanan Darah
Pada Pasien

Hipertensi di Prolanis FKTP Desa Podoluhur

Rancangan Penelitian = Pre-experimental Design One Group Pretest-Postiest
Subyek Penelitian = Kelompok Hipertensi

Waktu penelitian = Juni 2025

Pembimbing Skripsi/Thesis = 1. Ning Iswati, M.Kep

Bersama ini kami lampirkan proposal penelitian
Demikian surat permohonan ini kami ajukan, atas perhatian dan bantuannya kami ucapkan
terimakasih.

Gombong, 12 Mei 2025
Pembimbing/Ketua LPPM Hormat saya
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bersifat original.
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)

Senam Lansia

A. Nama Senam lansia
kegiatan
B. Pengertian Senam lansia merupakan sutu kegiatan fisik yang memberikan
pengaruh baik terhadap tingkat kemempuan fisik manusia,
Gerakan olahraga yang ringan dan mudah dilakukan yang tidak
memberatkan lansia. Aktivias olahraga ini membentu tubuh agar
tetap bugar dan segar karena akan melatih tulang tetap kuat,
mendorong  jantung bekerja optimal dan membantu
menghilangkan radikal bebas yang berkeliaran di dalam tubuh.
C. Tujuan 3. Menjaga tubuh lansia tetap sehat dan aktif dengan
meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani dan rohani.
4. Meningkatkan kekuatan otot tubuh.
5. Menundan proses penuaan.
6. Mencegah terjadinya cedera.
7. Menurunkan tekanan darah.
8. Memerbaiki pasokan oksigen dan proses metabolism.
D. Waktu Dilakukan 2 kali dalam seminggu dengan kurun waktu 30 menit.
E. Alatdan 1. Lembar observasi
bahan 2. Sound sistem
3. Hp
F. Hal —hal Gerakan dihentikan bila lansia merasakan nyeri, tertekan atau
yang terasa berat di daerah dada, sesak nafas, mual, pusing, lelah yang
diperhatikan | berlebihan.
G. Gerakan Pra interakssi :

senam lansia

1. Melakukan penegecekan tekanan darah sebelum melakukan
senam.

2. Menyiapkan alat yang digunakan.

Tahap orientasi :

1. Mengucapkan salam atau menyapa pasien.

2. Memperkenalkan diri.

3. Menjelaskan tujuan dan prosedur.

4. Menanykan kesiapan pasien.

Tahap Kerja:

A. Pemanasan
1. Kedua tangan tarik ke atas sambil menglur otot samping
sampai kebawah ulangi 2x8 hitungan.
Mengulur otot samping keatas bahu 1x8 hitungan.
Mengulur otot punggung melihat kebawah 1x8 hitungan.
Melihat ke arah atas dengn menahan 1x8 hitungan.
Menarik otot leher ke arah samping kanan dan kiri dengen 1x8
hitungan.
Mengulur otot samping sambil membuka kaki selebar bahu
dengan 1x8 hitungan.
7. Menarik otot samping kearah kanan dan kiri masing-masing
dengen 1x8 hitungan.
8. Mengulur lurus lengan kedepan 1x8 hitungan.

nhwn

a
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9.

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

-

22.

Mengilir otot samping kearah kanan dan kiri bergantian
masing-masing 1x8 hitungan.

Mengulur otot punggung kearah bawah 1x8 hitungan.

Tarik otot punggung kebelakang bawa ke atas 1x8 hitungan.
Mengangkak 1 kaki kanan tangan kiri ke atas sambil
merasakan detak jantung kseimbangan badan lakukan
bergantian masing-masing 1x8 hitungan.

Kaki kanan di angkat di tekuk kebelnag jari kaki di tahan
tangan kiri keatas, lakukan bergantian masing-masing 1x8
hitungan.

Angkat kaki kanan kedepan silangkan dan tahan jari kaki
tangan kiri ke atas lakukan secara bergantian dengan hitungan
1x8.

Lenturkan otot samping, otot kaki, dan pergelangan tangan
dengan 1x8 hitungan.

Tekuk lutut tangan kanan di atas lutut tangan kiri di tarik
keatas sedikit condong kesamping kanan tahan 1x8 hitungan.
Mendorong lengan kanan ke depan dengen sikap kuda-kuda
dengan kekuatan otot kaki dengen 1x8 hitungan.

Memutar badan 1x8 hitungan di lanjut dengan Gerak
keseimbangan keaarah kiri dan kanan sebnayak 1x8 hitungan.
Lakukan gerakan yang sama (16-18) untuk bagian sebelah
kiri.

Latih otot kaki dengan kakan dan kiri jalan di tempat 1x8
hitungan, diimbangi dengan mngulur otot samping ke atas dan
kebawah 1x8 hitungan.

Keseimbangan kakan dan kiri bergoyang otot kaki, otot
samping, dan tangan 1x8 hitungan.

Membuka lengan setinggi bahu kekanan kiri 1x8 hitungan,
dilanjut membuka kedepan ronga dada 1x8 hitungan.

B. Gerakan inti

Berdiri dengan sikap sempurna dan santai. Hitungan 2x8 jalan
di tempat

Gerakan kepala menoleh kearah kanan dan kiri 1x8 hitungan
di tambah mengelengkekn kepala 1x8 hitugan, degan tangan
di pingag dan kaki jalan di tempat.

Mengagkak bahu kanan dan kiri dengan 1x8 hitungan.
Menangkat kedua bahu kekanan dan kiri 2x8 hitungan
Mengangkat kedua bahu ayun kekanan dan kiri 2x8 hitungan.
Mengayun lepas kenan dan kekiri 2x8 hitungan.

Melipat tangan, mengayun kekanan dan kiri hitungan 2x8.
Mendorong kekanan dan kekiri dengan 2x8 hitungan.
Mendorong lengan bergantian keatas dengan 2x8 hitungan.

. Mendorong kedua lengan ke atas 2x8 hitungan.

. Menganggkat bahu kanan dan kiri hitungan 2x8 hitungan.

. Mendorong bahu kedepan dengan 2x8 hitungan.

. Membukak lengan dengan 2x8 hitungan.

. Jalan ditempat diselingi tepuk tangan 2 kali, lakukan 2x8

hitungan.

Universitas Muhammadiyah Gombong



15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

22.

3.

10.

11.

Tumit kedepan bergantian kanan dan kiri dengan tangan di
pinggang lakukan 2x8 hitungan.

Mendorong kedua tangan kedepan dan kaki di angkat bersama
dengan ayunan kedua tangan.

Tumit buka kesamping 2x8 hitungan.

Membuka tangan dengan mengangkat kaki kekanan dan kekiri
dengan 2x8 hitungan.

Melenggakan tumit keserong samping kanan dan kiri dengan
2x8 hitungan.

Gerakan memompa dengan mengangkat kaki serong ke kanan
dan kiri dengan 2x8 hitungan.

Menarik kaki kebelakang dengan badan tegap tangan di
pinggang dengan 2x8 hitungan.

Dorong kedua lengan serong ke atas dengan kaki ditarik
kebelakang dengan 2x8 hitungan.

Lakukan gerakan peralihan jalan di tempat, hentakan kedua
tangan kebawah, dan tepuk tangan 2 kali dengan 2x8 hitungan.

a. Gerakan inti I

Dua langkah kekanan dengan mengangkat kaki kebelakang,
dan dua langkakah kekiri dengan mengangkat kaki
kebelakang, dengan 2x8 hitungan.

Membuka tangan bergantian kanan dan kiri dengan kaki tetap
di angkat kebelakang dengan 2x8 hitungan.

Memutar lengan bergantian kanan dan kiri dengan gerakan
kaki sama, 2x8 hitungan.

Memutar kedua tangan denga 2x8 hitungan.

Mengangkat kedua bahu gerakan kaki masih sama kaki di
angkat kebelakang, dengan 2x8 hitungan.

Mendorong kedua lengan kedepan, dengan gerakan kaki tetap
2x8 hitungan.

Membuka kedua lengan, dengan gerakan kaki tetap 2x8
hitungan.

Menarik otot samping ke kanan dan kiri dengan gerakan kaki
sama 2x8 hitungan.

Silang diagonal sambil menoleh kearah amping bawah dengan
gerakan kaki tetap, dengan 2x8 hitungan.

Melipat kedua tangan ke kanan dan kiri, dengan gerakan kaki
tetap hitungan 2x8.

Lakukan gerakan peralihan jalan di tempa, hentakan kedua
tangan kebawah, dan tepuk 2 kali tangan di ulur kedepan dan
hentakan kebawah sambil bilangh hah, lakukan 4x8 hitungan.

b. Gerakan inti 2

Maju 2 langkah dengan serong kanan dan kiri mundur sejajar
dan lurus kebelakang, dengan 2x8 hitungan.

Gerakan tangan dengan gaya memanah kesamping serong
kanan dan kiri, mengangkat bahu kebelakang dislingi tepuk
tangan 2 kali, hitungan 2x8.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Mengulur otot samping dengan gerakan meliuk kearah serong
kanan dan kiri, mengangkat bahu dan mundur kebelakang
diselingi tepuk tangan 2 kali, lakukan 2x8 hitungan.
Membuka kedua lengan dengan serong kanan dan Kkiri,
mundur dengan tangan silang dan buka 2 kali hentakan
kebawah, dengan 4x8 hitungan.

Mendorong lengan ke atas serong kanan dan kiri, mundur dan
silang lengan dan buka hentakan kebawah, dengan 4x8.
Lakukan gerakan peralihan hentakan tangan kebawah, tepuk
tangan 2 kali menjulur tangan kedepan tarik ke atas dan
hentakan kebawah sambil bilang hah, dengan 4x8 hitungan.
Gerakan maju dan mundur mengangkat kedua kaki secara
bergantian kanan dan kiri, dengan 2x8 hitungan.

Dorong tangan kedepan dengan gerakan maju 2 kali dan
mundur 2 kali, mengangkat kaki dan kedua tangan ke atas
hitungan 4x8.

Gerakan kaki sama, membuka lengan kesamping maju dan
mundur mendorong kedua lengan kedepan smabil
mengangkakt kaki berantian, dengan 2x8 hitungan.

Gerakan kaki sama lenggang membuka berdiri kedua tangan
dan siku mengagkat kaki dan memompa, hitungan 2x8.
Lakukan gerakan peralihan hentakan tangan kebawah, tepuk
tangan 2 kali menjulur tangan kedepan tarik ke atas dan
hentakan kebawah sambil bilang hah, lakukan 4x8.

Ayunkan kaki kedepan untuk usia muda yang mampu dengan
Gerakan melompat dan membuka kaki ke kanan dan kiri,
lakukan 2x8 hitungan.

Gerakan mengayun kedua tangan kedepan kaki kedepan
berantian sambil melompat, kemudian memompa membuka
keamping kanan dan kiri, lakukan 4x8 hitungan.

Jalan maju mundur mengangkakat kaki maju mengangkat
mundur mengangkat, dengan 4x8 hitungan.

Lakukan gerakan peralihan hentakan tangan kebawah, tepuk
tangan 2 kali menjulur tangan kedepan tarik ke atas dan
hentakan kebawah sambil bilang hah, lakukan 4x8.

Dua langkah kanan dan kiri tangan di atas pingang, membuka
kaki dan menutup 2x8 hitungan.

Membuka dua lengan kanan dan kiri, membuka paha dan
tepuk tangan 2 kali sambil teriak hah.

Dua langkah ke kana dan kiri, kemudian satu kaki maju seperti
sikap kuda-kuda dan rapatkan.

Gerakan tangan memanah ke samping, dan maju dengan gaya
menembak, dengan 4x8 hitungan.

Dua langkah kekanan dan kiri tarik kaki kebelakang dengan
2x8 hitungan.

Dua tangan melepaskan atau di kepakan kemudian tarik
tangan maksimal kebelakang, dengan 4x8 hitungan.

Lakukan gerakan peralihan hentakan tangan kebawah, tepuk
tangan 2 kali menjulur tangan kedepan tarik ke atas dan
hentakan kebawah sambil bilang hah, lakukan 4x8.
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23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Goyang pinggul diawali dengan tangan di atas 1x8 hitungan,
Gerakan pinggang 1x8 hitungan, ulangi 2x8 hitungan.
Goyang pinggul 4 kali Gerakan lengan di atas, dan 4 kali
hitungan goyang pinggul, dengan hitungan 2x8.

Goyang pinggul 2 kali tangan di atas, dan 2 kali goyang
pinggul, dengan 2x8 hitungan.

Goyang pinggul dengan 1 kali tangan di atas, dan 1 kali
goyang pinggul, dengan 2x8 hitungan.

Jalan santai dengan 8 kali hentakan, tepuk tangan 8 kali sambil
jalan di tempat, untuk mengakhiri gerakan inti.

Dianjutkan melenturkan otot-otot kaki mulai dari kanan dan
kiri 8 hitungan.

Keseimbangan gerakan tangan kanan dan kiri sambil
melenturkan otot samping 8 kali hitungan.

Ayunkan kesamping kanan dan kiri dikombinasikan dengan
otot kaki 1x8 hitungan.

Membuka kedua lengan bahu ke atas dan bawah melaui
samping badan 1x8 hitungan.

Membuka dan menutup lengan menyilang kedepan dan
kesamping 1x8 hitungan.

Melemaskan otot bahu dan otot samping dengan menjulurkan
tangan kekiri dan kanan 1x8 hitungan.

C. Gerakan pendinginan

Mengayunkan kedua lengan keatas dengan badan tegap
hitungan 1x8.

Mnrik siku kanan dan siku kiri masing-masing 1x8 hitungan.
Mngulur otot samping menrik tangan kiri kearah kanan,
lakukan pada bagian kanan 1x8 hitungan.

Membuka lengan dan menyilangkan menolak kearah kanan,
kaki kanan di tekuk menekuk kedua kaki dengan menahan
siku, berdiri tegap dan menggelengkan kepala kesamping
kanan, lakukan gerakan sama pada bagian kiri masing-masing
1x8 hitungan.

Membuka lengan kearah serong kanan membuka tangan
setinggi bahu, menyilangkan tangan ke atas masing-masing
1x8 hitungan.

Dorong tangan kedepan dengan badan tegap kearah kanan
posisi kuda-kuda, menarik ujung kaki dengan tangan Kkiri
keatas, lakukan gerakan yang sama maing-masing 1x8
hitungan.

Kaki kanan maju kedepan badan tegap kedua tangan lurus
kedepan, kemudian buka kedua lengan, dan menarik otot
pinggang dan perut sambil pandangan ke ujung bawah kaki,
diakhiri denggan mengulur otot punggung ke bawah naik ke
atas sambil membuka kaki selebar bahu dengan menarik otot
pinggang dan perut kebelakang, masing-masing gerakan 1x8
hitungan.

Menyilangkan kedua lengan keatas kepala, dengan posisi
Ingan lurus, dengan 2x8 hitungan.
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8. Menganyunkan kedua lengan mksimal kebelakang, dengan
1x8 hitungan.

H. Sumber https://youtu.be/BgdCqxOkAZs?si=5j3um00iDXw8Gtib
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LEMBAR OBSERVASI TEKANAN DARAH

Kode Inisial | Umur Jenis Tekananan darah Penurunan
Responden | nama kelamin
1(2(3|1 2 Sebelum | Sesudah | Sistol| Diastole
dilakukan | dilakukan
senam senam
Sistol Diastole
total
Rata-rata
Keterangan
Usia : Jenis kelamin : Tekanan darah sistol : Tekanan darah diastole :
1.50 1. Laki-laki (L) 1.80-90 1.<130
2.60 2. Perempuan (P) | 2.>90 2.131-139
3.70 3.> 140
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Uji Statistik Dengan SPSS

a. Karakteristik (umur, Jenis Kelamin)

Usia
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  40-49 tahun 11 22.0 22.0 22.0

50-59 tahun 18 36.0 36.0 58.0

60-69 tahun 19 38.0 38.0 96.0

70 tahun 2 4.0 4.0 100.0

Total 50 100.0 100.0

b. Normalitas Data
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.

Sistolik Sebelum Senam .196 50 .000 792 50 .000
Lansia
Diastolik Sebelum Senam 120 50 .069 .978 50 474
Lansia
Sistolik Setelah Senam .305 50 .000 473 50 .000
Lansia
Diastolik Setelah Senam 143 50 .012 927 50 .004
Lansia

a. Lilliefors Significance Correction
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c¢. Perbedaan Tekanan Darah Sebelum dan Sesudah Senam

Ranks
N Mean Rank  Sum of Ranks

Sistolik Setelah Senam Negative Ranks 502 25.50 1275.00
Lansia - Sistolik Sebelum Positive Ranks o .00 .00
Senam Lansia Ties oc

Total 50
Diastolik Setelah Senam Negative Ranks 49¢ 25.00 1225.00
Lansia - Diastolik Sebelum  Positive Ranks 0 .00 .00
Senam Lansia Ties 1f

Total 50

a. Sistolik Setelah Senam Lansia < Sistolik Sebelum Senam Lansia

b. Sistolik Setelah Senam Lansia > Sistolik Sebelum Senam Lansia

c. Sistolik Setelah Senam Lansia = Sistolik Sebelum Senam Lansia

d. Diastolik Setelah Senam Lansia < Diastolik Sebelum Senam Lansia

e. Diastolik Setelah Senam Lansia > Diastolik Sebelum Senam Lansia

f. Diastolik Setelah Senam Lansia = Diastolik Sebelum Senam Lansia

d. Pengaruh Senam Lansia Terhadap Tekanan Darah

Test Statistics?

Diastolik

Setelah Senam
Sistolik Setelah Lansia -
Senam Lansia - Diastolik

Sistolik Sebelum Sebelum Senam

Senam Lansia Lansia
4 -6.156° -6.098°
Asymp. Sig. (2-tailed) .000 .000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.
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