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ABSTRAK
EFEKTIFITAS SENAM ERGONOMIK DAN SENAM AEROBIK LOW
IMPACT TERHADAP PERUBAHAN TEKANAN DARAH PADA
HIPERTENSI DI DESA GEMEKSEKTI

Latar Belakang: Hipertensi adalah salah satu jenis penyakit tidak menular yang
dapat menyebabkan kematian. Prevalensi penderita hipertensi di Indonesia 34,5%
ditahun 2022. Pada akan mengalami penebalan dinding yang menghasilkan
penumpukan kolagen di dalam otot sehingga menyebabkan penyempitan pembuluh
darah sehingga mengalami hipertensi. Kolagen merupakan salah satu faktor yang
berperan dalam terjadinya aterosklerosis yang membutuhkan aktivitas fisik atau
olahraga tertentu yang terbukti efektif menurunkan tekanan darah antara lain senam
ergonomik dan senam aerobik low impact.

Tujuan Penelitian: Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui efektifitas senam
ergonomik dan senam aerobik low impact terhadap perubahan tekanan darah pada
hipertensi di Desa Gemeksekti.

Metode Penelitian: Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan
menggunakan metode Quasi Eksperimen (pre-post test design). Data dikumpulkan
dari 16 usia 45-59 tahun di Desa Gemeksekti menggunakan lembar observasi.
Hasil Penelitian: Tekanan darah sebelum dan sesudah senam ergonomik
mengalami penurunan dengan selisih systole 24,38 mmHg dan diastole 10,6
mmHg. Senam aerobik low impact juga mengalami penurunan tekanan darah
dengan selisih sistole 21,25 mmHg dan diastole 11,75 mmHg.

Kesimpulan: Senam ergonomik lebih efektif menurunkan tekanan darah systole
sedangkan senam aerobik low impact efektif mengurangi tekanan darah diastole.
Rekomendasi untuk Peneliti Selanjutnya: Diharapkan peneliti selanjutnya dapat
menambahkan variabel lain seperti pola makan, tingkat stress, aktivitas fisik.
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Hipertensi, Ergonomik, Aerobik Low Impact
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ABSTRACT
EFFECTIVENESS OF ERGONOMIC EXERCISE AND LOW IMPACT
AEROBIC EXERCISE ON CHANGES IN BLOOD PRESSURE IN
HYPERTENSIVE IN GEMEKSEKTI VILLAGE

Background: Hypertension is a type of non-communicable disease that can lead to
death. The prevalence of hypertension in Indonesia is 34.5% in 2022. On will
experience wall thickening which results in a buildup of collagen in the muscles,
causing narrowing of blood vessels resulting in hypertension. Collagen is one of the
factors that plays a role in the occurrence of atherosclerosis that requires certain
physical activity or exercise that has been proven to be effective in lowering blood
pressure, including ergonomic gymnastics and low impact aerobic gymnastics.
Aim: The aim of this research is to determine the effectiveness of ergonomic
exercise and low impact aerobic exercise on changes in blood pressure in
hypertensive in Gemeksekti Village.

Method: This research is quantitative research using the Quasi Experimental
method (pre-post test design). Data was collected from 16 people aged 45-59 years
in Gemeksekti Village using observation sheets.

Result: Blood pressure before and after ergonomic exercise decreased with a
difference between systole of 24.38 mmHg and diastole of 10.6 mmHg. Low impact
aerobic exercise also decreased blood pressure with a difference between cytole
21.25 mmHg and diastole 11.75 mmHg.

Conclusion: Ergonomic exercise is more effective in reducing systolic blood
pressure, while low impact aerobic exercise is effective in reducing diastolic blood
pressure.

Recommendation: It is hoped that the next researcher can add other variables such
as diet, stress level, and physical activity.

Keywords:

Hypertension, Ergonomic, Low Impact Aerobic
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BAB 1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Kematian di seluruh dunia dominan diakibatkan oleh PTM. Hipertensi
adalah salah satu jenis penyakit tidak menular (PTM) yang berdampak pada
kesehatan. Hal yang paling mendesak untuk diatasi saat ini. Organisasi
Kesehatan Dunia atau WHO telah melakukan perhitungan prevalensi tekanan
darah tinggi di seluruh dunia pada saat ini, jumlah total populasi di seluruh dunia
mencapai 22 persen. Angka kejadian tekanan darah tinggi yang paling tinggi
terjadi di Benua Afrika, dengan persentase mencapai 27%. Asia Tenggara
menempati peringkat ketiga dalam hal tingkat penyakit, dengan jumlah penyakit
mencapai 25 persen dari seluruh populasi (Kemenkes RI P2PTM, 2019).
Berdasarkan hasil riset kesehatan dasar, prevalensi hipertensi pada penduduk >
18 tahun di Indonesia sebesar 34,1%. Rasio ini diperoleh dengan mengukur
tekanan darah, yaitu jika tekanan darah > 140/90 mmHg. Angka ini 25,8% lebih
tinggi dibandingkan tahun 2013. Prevalensi hipertensi di Jawa Tengah sebesar
9,4%. Berdasarkan hasil penelitian, prevalensi hipertensi berdasarkan
pengukuran pada penduduk usia >18 tahun Kabupaten/Kota Kebumen sebesar
31,61%. Prevalensi tekanan darah tinggi di Desa Gemeksekti kunjungan ke 4
posyandu dengan hipertensi, dimana pada bulan september dengan hipertensi 70
orang (Kemenkes RI, 2022).

Semakin tua seseorang, tekanan darahnya cenderung naik, sehingga orang
tua berusia lanjut memiliki risiko tinggi. Mengalami kondisi hipertensi, yang
ditandai dengan tekanan darah yang tinggi. Beranjak tua mengakibatkan
peningkatan tekanan darah, karena arteri pada orang lanjut usia akan mengalami
penebalan dinding yang menghasilkan penumpukan kolagen di dalam otot
sehingga menyebabkan penyempitan pembuluh darah, bertahap mengecil dan
menjadi lebih keras. Ada beberapa langkah yang bisa diambil untuk
mengimbangi atau mengurangi risiko penumpukan. Kolagen merupakan salah

satu faktor yang berperan dalam terjadinya aterosklerosis, yang merupakan salah
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satu penyebab utama hipertensi dibutuhkan kegiatan jasmani secara terjadwal
(Cut Rahmiati & Tjut Irma Zurijah, 2020).

Olah raga pada orang lanjut usia adalah serangkaian kegiatan fisik yang
dilakukan dengan teratur dan terarah. Latihan jasmani yang direncanakan oleh
orang tua lanjut usia berdampak pada kondisi fisik mereka. Aktivitas fisik
dengan membangun tulang yang kuat dan mengurangi keberadaan radikal bebas
dalam tubuh, ini akan membantu menjaga keawetan tubuh Melakukan olahraga
secara teratur oleh penderita hipertensi dapat memberikan sejumlah keuntungan.
Salah satunya adalah menjaga kesehatan dengan mempertahankan dan
meningkatkan kemandirian serta mobilitas dalam kehidupan harian yang
melibatkan aspek biopsikososio (Aji, 2015).

Ada aktivitas fisik atau olahraga tertentu yang terbukti efektif menurunkan
tekanan darah. Diantaranya adalah latihan ergonomis, latihan ergonomis
merupakan latihan dasar dengan gerakan yang sesuai dengan struktur dan
fisiologi tubuh. Tubuh secara otomatis menjaga homeostatis atau keteraturan dan
keseimbangan agar tetap sehat. Senam ergonomis merupakan senam yang secara
langsung dapat membuka, membersihkan, dan mengaktifkan seluruh sistem
tubuh seperti sistem kardiovaskular, saluran kemih, dan reproduksi (Tasman,
2018). Senam aerobik yang cocok untuk penderita hipertensi adalah senam
aerobik low Impact karena merupakan olah raga ringan. Aerobik low impact
merupakan aktivitas fisik yang dapat meningkatkan dan menjaga kesehatan
jantung, paru-paru, sirkulasi, kekuatan otot dan sendi (Ferawati et al., 2020).

Penelitian yang dlakukan Holilah 2020 dengan judul analisis pengaruh
senam ergonomis terhadap penurunan tekanan darah, denyut nadi dan tingkat
stres pada penderita hipertensi primer yang hasilnya terdapat pengaruh yang
signifikan senam ergonomis terhadap penurunan tekanan darah pada dewasa
akhir dan, kategori hipertensi ringan dan normal. Sejalan dengan penenlitian
Tiara Sri Wahyuni, Syamsudin, Lis Nurhayati 2020 yang judulnya penerapan
senam ergonomik dalam menurunkan tekanan darah di Magelang Utara dalam

penelitian ini, ditemukan bahwa melakukan senam ergonomis dapat mengurangi
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tekanan darah sistolik sebesar 10 mmHg. Pengurangan tekanan darah sistolik
berlangsung selama 30 hingga 120 menit.

Penelitian Hanisaningrum Hidayat 2019, pengaruh senam aerobik low
impact terhadap perubahan tekanan darah pada penderita hipertensi di posyandu
jati asih Kecamatan Geger Kabupaten Madiun hasil analisis terhadap yang
menderita hipertensi menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
dalam tekanan darah sistolik dan diastolik setelah mereka melakukan latihan
aerobik dengan intensitas rendah. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa nilai p
untuk tekanan darah sistolik adalah 0,000 yang kurang dari ambang batas 0,005,
serta nilai p untuk tekanan darah diastolik adalah 0,004 dan 0,005. Dengan kata
lain, latihan aerobik dengan intensitas rendah memiliki efek yang berpengaruh
pada perubahan tekanan darah pada yang menderita hipertensi. Sama halnya
dengan penelitian Revansia Missi Perdana, Arina Maliya 2017 yang berjudul
senam ergonomik dan aerobik low impact menurunkan tekanan darah pada
hipertensi, penelitian menunjukan bahwa terdapat perbedaan dalam pengaruh
senam ergonomik memiliki pengaruh paling efektif terhadap tekanan sistolik dan
senam aerobic low impact lebih efektif dalam menurunkan tekanan diastolic
pada orang tua yang menderita hipertensi.

Pada penelitian ini penulis ingin melihat efektifitas senam ergonomik dan
senam aerobic low impact terhadap tekanan darah pada hipertensi di posyandu
Desa Gemeksekti berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan di Puskesmas
I11 Kebumen, yang datang ke puskesmas terbanyak karena hipertensi, hingga
September 2023 jumlah yang datang ke posyandu kantil karena hipertensi
sebanyak 70 orang berusia 45-59 tahun. Berdasarkan hasil wawancara beberapa
mengatakan rata-rata di Desa Gemeksekti mengalami hipertensi, ada yang
karena faktor keturunan, ada karena pola hidup tidak sehat. Mereka sudah
melakukan upaya pencegahan dengan menjauhi pantangan makanan yang bisa
menimbulkan hipertensi akan tetapi belum efektif. Dan berdasarkan hasil uji
coba 10 hipertensi di Posyandu Kantil untuk melakukan senam, hasilnya 5

hipertensi melakukan senam ergonomik 60% efektif menurunkan tekanan darah
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serta 5 hipertensi melakukan senam aerobic low impact 80% efektif menurunkan
tekanan darah baik sistol maupun diastole.

Berdasarkan latar belakang di atas maka peneliti ingin melakukan penelitian
mengenai efektivitas senam ergonomis dan senam aerobik low impact terhadap
perubahan tekanan darah pada penderita hipertensi, kegiatan ini juga sangat
mudah dilakukan oleh secara berkelompok atau mandiri dengan mudah dirumah.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, rumusan masalah peneliti
ini adalah "apakah efektif senam ergonomik dan senam aerobik low impact
terhadap perubahan tekanan darah pada hipertensi di Desa Gemeksekti dan
diantara senam ergonomik dan senam aerobic low impact mana yang paling
efektif menurunkan tekanan darah?"

C. Tujuan Penelitian
1. Tujuan Umum
Mengetahui efektifitas senam ergonomik dan senam aerobik low impact
terhadap perubahan tekanan darah pada hipertensi.
2. Tujuan Khusus

a. Mengidentifikasi tekanan darah sebelum diberikan senam ergonomik dan
senam aerobik low impact di Desa Gemeksekti.

b. Mengidentifikasi tekanan darah sesudah diberikan senam ergonomik dan
senam aerobik low impact di Desa Gemeksekti.

c. Menganalisis efektifitas senam ergonomik dan senam aerobik low impact
serta membandingkan senam mana yang paling efektif terhadap perubahan
tekanan darah pada hipertensi di Desa Gemeksekti.

D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Bagi Pengembangan Iimu
Melalui hasil penelitian ini diharapkan dapat memperkaya sumber
referensi literatur bagi lembaga pendidikan dan meningkatkan pemahaman
dan pengetahuan  mahasiswa keperawatan tentang efektifitas senam
ergonomik dan senam aerobik low impact terhadap perubahan tekanan darah

pada hipertensi.
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2. Manfaat Praktisi
a. Peneliti
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memperluas ilmu pengetahuan
dan menambah pengalaman di bidang penelitian kesehatan.
b. Tempat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai masukan
dalam penerapan terapi senam ergonomic daan senam aerobic low
impact sebagai solusi mengatasi masalah yang berhubungan dengan
hipertensi.
c. Masyarakat
Hasil penelitian ini diharapkan mengajarkan terapi komplementer
senam ergonomik dan senam aerobic low impact pada terhadap tekanan
darah.
E. Keaslian Penelitian

Tabel 1. 1 Keaslian Penelitian

Nama Peneliti

Persamaan dan

Judul Metode Hasil Perbedaan
dan Tahun A . .
Penelitian Penelitian Penelitian Penelitian deI'lgan' '
Penelitian ini
Holilah 2020 Analisis Kuantitatif Hasil Peneliti
Pengaruh penelitian menggunakan
Senam terdapat instrumen
Ergonomis pengaruh yang tensi  digital
Terhadap signifikan dan subjek
Penurunan senam yang sama
Tekanan ergonomis yaitu.
Darah, Denyut terhadap Perbedaannya
Nadi Dan penurunan desain
Tingkat Stres tekanan darah penelitian ini
Pada Penderita pada dewasa pra-
Hipertensi akhir dan, experimental
Primer kategori dan analisa
hipertensi data
ringan dan menggunakan
normal. analisis
multivariat.
Tiara Sri Penerapan Deskriptif Dalam Peneliti
Wahyuni, Senam kualitatif penelitian ini, menggunakan
Syamsudin, Lis Ergonomik ditemukan instrumen
Nurhayati 2020 Dalam bahwa tensi  digital
Menurunkan melakukan namun dengan
Tekanan senam sampel yang
Darah Di ergonomis berbeda vaitu
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Nama Peneliti

Persamaan dan

Judul Metode Hasil Perbedaan
dan Tahun .. . .
Penclitian Penelitian Penelitian Penelitian der.lgan. .
Penelitian ini
Magelang dapat 1 partisipan,
Utara mengurangi selain itu
tekanan darah desain
sistolik penelitian  ini
sebesar 10  studi kasus.
mmHg.
Pengurangan
tekanan darah
sistolik
berlangsung
selama 30
hingga 120
menit.
Hanisaningrum Pengaruh Quasi Hasil analisis Peneliti
Hidayat 2019 Senam Experiment terhadap yang menggunakan
Aerobik  Low menderita subjek  yang
Impact hipertensi sama  yaitu,
terhadap menunjukkan  dan
Perubahan bahwa terdapat menggunakan
Tekanan perbedaan Teknik sampel
Darah  pada yang yang sama
Penderita signifikan purpose
Hipertensi Di dalam tekanan sampling,
Posyandu Jati darah sistolik namun analisa
Asih dan diastolik data yang
Kecamatan setelah mereka digunakan
Geger melakukan penelitian  ini
Kabupaten latihan aerobik uji wilcoxon.
Madiun dengan
intensitas

rendah. Hasil
uji statistik
menunjukkan
bahwa nilai p
untuk tekanan
darah sistolik
adalah 0,000
yang kurang
dari ambang
batas 0,005,
serta nilai p
untuk tekanan
darah diastolik
adalah 0,004
dan 0,005.
Dengan kata
lain, latihan
aerobik
dengan
intensitas
rendah

Universitas Muhammadiyah Gombong



Nama Peneliti

Persamaan dan

Judul Metode Hasil Perbedaan
dan Tahun .. . .
. Penelitian Penelitian Penelitian dengan
Penelitian Lo
Penelitian ini
memiliki efek
yang
berpengaruh
pada
perubahan
tekanan darah
pada yang
menderita
hipertensi.
Revansia Missi  Senam Quasi Penelitian Peneliti
Perdana, Arina Ergonomik Eksperiment ~ menunjukan menggunakan
Maliya 2017 dan  Aerobik bahwa terdapat subyek yang
Low  Impact perbedaan sama yaitu dan
Menurunkan dalam menggunakan
tekanan Darah pengaruh Teknik
pada senam purpose
Hipertensi ergonomik sampling.
memiliki Perbedaannya
pengaruh penelitian ini
paling efektif menggunakan
terhadap rancangan
tekanan metode
sistolik  dan penelitian non-
senam aerobic equivalent two
low impact group design
lebih  efektif
dalam
menurunkan
tekanan

diastolic pada
orang tua yang
menderita
hipertensi.
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Lampiran 3 Surat Izin Studi Pendahuluan di Puskesmas Kebumen 3

PEMERINTAH KABUPATEN KEBUMEN
DINAS KESEHATAN, PENGENDALIAN PENDUDUK DAN KELUARGA
BERENCANA

PUSKESMAS KEBUMEN lII
Jalan Mangkusari No 04 Kutosari, Kebumen Telp (0287) 382898
E-mail : puskkebumen3@gmail.com website :
puskesmaskebumentiga.kebumenkab.go.id
Kode Pos 54317

Kebumen, 11 Desember 2023

Nomor : 070/363

Sifat : Biasa

Lampiran 5

Hal : Pemberian Izin Penelitian

Yth 1. Kepala LPPM Universitas Muhammadiyah Gombong
di
Tempat

Memperhatikan surat nomor 826.1/IV.3.LPPM/A/XI/2023 tertanggal 25
November 2023 perihal sebagaimana tersebut pada pokok surat, dengan ini disampaikan
dengan hormat bahwa pada prinsipnya tidak keberatan dan mengijinkan kepada :

Nama : Aizah Cahyaningrum

NIM : A 12020007

Program Studi : Keperawatan Program Sarjana

Keperluan : Studi Pendahuluan

Judul Penelitian : Efektifitas Senam Ergonomik dan Senam Aerobik Low

Impact terhadap Perubahan Tekanan Darah pada Lansia
Hipertensi di Desa Gemeksekti.

Demikian untuk menjadikan periksa atas perhatiannya di sampaikan terima kasih.

Dokter Gigi (kepala Uptd)
Kabupaten Kebumen

Dokumen ini ditandatangani
secara eloktronik

drg. Mira Maria Mirza
Pembina IV/a

NIP. 197905042006042014
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Lampiran 4 Surat Permohonan Izin Penelitian di Puskesmas Kebumen 3

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 : 353.5/1L.3.AU/PN/V/2024 Gombong, 02 Mei 2024
Hal : Permohonan ljin

Lampiran : -

Kepada :

Yth. Kepala Puskesmas Kebumen 111

Assalamu’alaikum Wr. Wb.

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

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

Nama : Aizah Cahyaningrum

NIM : A12020007

Judul Penelitian  : Efektifitas Senam Ergonomik dan Senam Aerobik Low Impact terhadap
Perubahan Tekanan Darah Lansia Hipertensi di Desa Gemeksekti

Keperluan : 1jin Penelitian

Demikian atas perhatian dan ijin yang diberikan kami ucapkan terima kasih.
Wassalamu’alaikum Wr.Wb.

LUNIMUGO ~ Berkarakter & Mencerahban

IITNTAY MM DITAN,
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Lampiran 5 Surat Izin Penelitian di Puskesmas Kebumen 3

PEMERINTAH KABUPATEN KEBUMEN
DINAS KESEHATAN, PENGENDALIAN PENDUDUK DAN KELUARGA
BERENCANA
PUSKESMAS KEBUMEN I
Jalan Mangkusari Nomor 04 Kutosari Kebumen, Kode Pos 54317
Telp (0287) 382898
Laman puskesmaskebumentiga.kebumenkab.go.id
Pos-el puskkebumen3@gmail.com

Kebumen, 15 Mej 2024

Nomor : 070/135

Sifat : Biasa

Lampiran i

Hal : Pemberian Izin Penelitian

Yth. 1. Kepala LPPM Universitas Muhammadiyah Gombong
di
Tempat

Memperhatikan surat nomor 353.5/11.3.AU/PN/V/2024 tertanggal 2 Mei 2024 perihal
sebagaimana tersebut pada pokok surat, dengan ini disampaikan dengan hormat bahwa pada
prinsipnya tidak keberatan dan mengijinkan kepada :

Nama : Aizah Cahyaningrum

NIM : A 12020007

Program Studi : Keperawatan Program Sarjana
Keperluan :ljin Penelitian

Judul Penelitian  :Efektifitas Senam Ergonomik dan Senam Aerobik Low Impact
terhadap Perubahan Tekanan Darah pada Lansia Hipertensi di
Desa Gemeksekti.

Demikian untuk menjadikan periksa atas perhatiannya di sampaikan terima kasih.

Dokter Gigi Ahli Madya (kepala
Uptd/puskesmas)
Kabupaten Kebumen

Dokumen ini ditandatangani

secara elektronik

drg. Mira Maria Mirza

Dokumen ini telah ditandatangani secara elektronik menggunakan sertifikat elektranik yang
diterbitkan oleh Balal Sertifikas! Elektronik (BSrE), Badan Siber dan Sandi Negara
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Lampiran 6 Surat Keterangan Lolos Uji Etik

ﬁ KOMISI ETIK PENELITIAN KESEHATAN
S HEALTH RESEARCH ETHICS COMMITTEE
'?\q( 4 UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG
e UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG
eCertificate KETERANGAN LAYAK ETIK No. Protokol : 21113000259
DESCRIPTION OF ETHICAL
EXEMPTION
"ETHICAL EXEMPTION"

Nomor : 074.6/11.3. AU/F/KEPK/IV/2024

Peneliti ? Aizah Cahyaningrum

Researcher

Nama Institusi KEPK Universitas Muhammadiyah Gombong
Name of The Institution

"EFEKTIFITAS SENAM ERGONOMIK DAN SENAM
AEROBIK LOW IMPGE™ACT TERHADAP PERUBAHAN
TEKANAN DARAH PADA LANSIA HIPERTENSI DI DESA

GEMEKSEKTI"

"THE EFFECTIVENESS OF ERGONOMIC GYMNASTICS

AND LOW IMP'ACT AEROBIC GYMNASTICS ON BLOOD

PRESSURE CHANGES IN HYPERTENSIVE ELDERLY IN
GEMEKSEKT! VILLAGE"

Dinyatakan layak etik 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 lo be ethically appropriaite in accordance o 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1) Social Values, 2}
Scienlific Values, 3) Equilable 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 indicalors of each standard.

Pernyataan Laik Etik ini berlaku selama kurun waktu tanggal 25 April 2024 sampai dengan tanggal 25 Juli
2024
This declaration of ethics applies during the period April 25, 2024 until July 25, 2024

April 25, 2024
Professor and Chairperson,

Ning Iswati, M.Kep
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Lampiran 7 Hasil Uji Turnitin

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

SURAT PERNYATAAN CEK SIMILARITY/PLAGIASI

Yang bertanda tangan di bawabh ini:

Nama : Sawiji, M.Sc
NIK 96009
Jabatan : Kepala UPT Perpustakaan, Multimedia, STM, dan IT

Menyatakan bahwa karya tulis di bawah ini sudah lolos vji cek similarity/plagiasi:

Judul : Efektifitas Senam Ergonomik dan Senam Acrobik Low Impact terhadap
Perubahan Tekanan Darah Lansia Hipertensi di Desa Gemeksekti
Nama : Aizah Cahyaningrum
NIM : A12020007

Program Studi : S1 Keperawatan
Hasil Cek  :26%

Gombong, 28 Mei 2024

Pustakawan ’\ gcrp . Wultimedia, SIM, dan IT

Pl

(Desy Sekigavot )

~~(Sawiji, M.Sc)
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Lampiran 8 Instrumen Penelitian

PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN

Yang saya hormati,

Ibu/Saudari Calon Responden

Assalamualaikum, wr. wb.

Saya yang bertanda tangan di bawah ini mahasiswa Universitas

Muhammadiyah Gombong:
Nama : Aizah Cahyaningrum
NIM : A12020007

Program Studi : Keperawatan Program Sarjana

Fakultas : Fakultas [lmu Kesehatan

Dengan ini saya sebagai peneliti meminta kesediaan dari Ibu/Saudari untuk
menjadi responden dalam penelitian saya tersebut. Sebelum itu saya akan
menjelaskan penelitian saya:

1. Penelitian ini berjudul “Efektifitas Senam Ergonomik dan Senam Aerobik
Low Impact terhadap Perubahan Tekanan Darah pada Hipertensi Di Desa
Gemeksekti”.

2. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektifitas senam ergonomik dan
senam aerobik low impact terhadap perubahan tekanan darah pada
hipertensi.

3. Berikut ini prosedur yang akan dilakukan selama penelitian:

a) Memberikan petunjuk kegiatan senam terkait penelitian yang harus
dilakukan kepada responden selama proses penelitian.

b) Mengukur tekanan darah sebelum melakukan senam ergonomik dan

senam aerobic low impact dan menulis hasilnya dilembar observasi.
¢) Memberikan latihan senam ergonomik selama 20 menit dan melakukan
senam aerobik low impact pada responden selama 25 dilakukan secara

bersama dengan lokasi senam yang berbeda. Lokasi senam ergonomik
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d)

g)

dilakukan diposyandu kantil dan senam aerobik low impact dilakukan
dirumah bu dariah sebelah kanan posyandu kantil selama seminggu 3
kali pada hari senin, rabu, jumat dan 3 minggu berturut-turut.

Setelah itu responden istirahat selama 10-15 menit dengan snack yang
sudah disiapkan peneliti.

Mengukur tekanan darah sesudah senam ergonomik dan senam aerobik
low impact dan menulis hasilnya dilembar observasi.

Peneliti membuat kontak untuk bertemu dan melakukan senam
berikutnya di tempat posyandu kantil dan jam yang sama jm 09.00.
Setelah penelitian selesai dilakukan dan peneliti sudah memperoleh
data penelitian selanjutnya menganalisis data hasil penelitian dan

memberikan ucapan terima kasih kepada responden berupa barang

Semua data yang didapat dari Ibu/Saudari akan dijamin kerahasiaannya

karena lembar observasi hanya diberi kode nomer sebagai pengganti

identitas Ibu/Saudari.

Semua proses penelitian tidak menimbulkan risiko dan hanya perlu

meluangkan waktu +40 menit untuk mengisi lembar observasi dan

mengukur tekanan darah.

Apabila Ibu/Saudara mengalami hal yang tidak nyaman selama penelitian

ini, maka Ibu/Saudari memiliki hak untuk menghentikan saya dalam meneliti.

Peneliti juga menghargai apabila Ibu/Saudara tidak berpartisipasi dalam penelitian

Melalui penjelasan penelitian tersebut, saya mengharapkan Ibu/Saudara

berpartisipasi menjadi responden dalam penelitian tersebut. Demikian penjelasan
dari saya. Terima kasih.

Wassalamualaikum, wr. wb.

Peneliti

Aizah Cahyaningrum
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FORMULIR PERSETUJUAN UNTUK
BERPARTISIPAST DALAM PENELITIAN

Judul Penelitian :
[Efektifitas Senam Ergonomik dan Senam Aerobik Low Imp*act terhadap Perubahan Tekanan
IDarah pada Lansia Hipertensi Di Desa Gemeksekti

Saya (Nama Lengkap) :

e Secara suka rela menyetujui bahwa saya terlibat dalam penelitian di atas.
Saya yakin bahwa saya memahami tentang tujuan, proses, dan efek yang mungkin terjadi
pada sava jika terlibat dalam penelitian ini,

e Saya telah memiliki kesempatan untuk bertanya dan saya puas dengan jawaban yang saya
terima

e Saya memahami bahwa partisipasi saya dalam penelitian ini bersifat sukarela dan saya dapat
keluar sewaktu-waktu dari penelitian

e Saya memahami bahwa saya akan menerima salinan dari lembaran pemyataan informasi dan

persetujuan
INama dan Tanda tangan Tanggal
responden No. HP
INama dan Tanda tangan Tanwgal
saksi angsa
Nama dan Tanda tangan wali !
(jika diperlukan) Tanggal

Saya telah menjelaskan penelitian kepada pastisipan yang bertandatangan diatas, dan saya yakin bahwa
responden tersebut paham tentang tujuan, proses, dan efek yang mungkin terjadi jika dia ikut terlibat
dalam penelitian ini.

N;n;ls;tciian Tanda tangan g L?)"ﬁgpal 19 Maret 2024
P i, 0895392598970

(Aizah Cahyaningrum)
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LEMBAR OBSERVASI TEKANAN DARAH
LANSIA YANG MENGIKUTI SENAM ERGONOMIK

No. Responden : (dliisi oleh peneliti)
Usia
Jenis kelamin
Pekerjaan
Pendidikan

Sebelum mengikuti gerakan Sesudah mengikuti gerakan

senam ergonomik senam ergonomik
29 April 2024 17 Mei 2024
Sistole Diastole Sistole Diastole
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LEMBAR OBSERVASI TEKANAN DARAH
YANG MENGIKUTI SENAM AEROBIK LOW

IMPACT
No. Responden : (dlisi oleh peneliti)
Usia
Jenis kelamin
Pekerjaan
Pendidikan
Sebelum mengikuti gerakan Sesudah mengikuti gerakan
aerobik low impact senam aerobik low impact
29 April 2024 17 Mei 2024
Sistole Diastole Sistole Diastole
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SOP SENAM ERGONOMIK

Pengertian Senam ergonomik adalah
tehnik senam untuk
mengembalikan atau
membetulkan  posisi  dan
kelenturan dalam sistem saraf,
dan aliran darah
memaksimalkan supply
oksigen ke otak, membuka
sistem  kecerdasan, sistem
keringat, pemanasan tubuh.

Tujuan a. Mengoptimalkan suplai
darah dan oksigen sehingga
fungsi organ paru, jantung,
ginjal, lambung, usus.

b.Meningkatkan kemampuan
memori

¢. Meningkatkan kemampuan
system syaraf

d.Mobilisasi sendi, jaringan

lunak

e.Mengurangi nyeri sendi

f.Mengembalikan atau
membetulkan posisi  dan
kelenturan  sistem  saraf
dan aliran darah.

Indikasi a. Hipertensi

b. Hiperurisemia
c. Hiperkolesterolemia

Kontraindokasi

a. Suhu tubuh meningkat

b. Kepala berputar

c. Sensasi  tidak  nyaman
didada dan  kesulitan
bernafas

Persiapan Pasien

a. Perkenalkan diri anda dan
identifikasi klien dengan
memeriksa identitas Kklien
dengan cermat.

b. Jelaskan tentang prosedur
tindakan yang akan
dilakukan, berikan
kesempatan pada untuk
bertanya dan jawab seluruh
pertanyaan.
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c. Siapkan peralatan yang
dibutuhkan

d. Atur  posisi  sehingga
merasa aman dan nyaman

Persiapan alat dan media Musik senam ergonomik

Langkah —langkah gerakan senam
ergonomik

Gerakan pembuka, berdiri

sempurna

a. Berdiri tegak pandangan lurus
kedepan

b. Tubuh rileks

c. Tangan ke depan dada, telapak
tangan kanan di atas telapak
tangan kiri menempel di dada,
dengan jari-jari sedikit
merenggang

d. Telapak dan jari-jari kaki
mengarah lurus kedepan

e. Pernafasan  diatur  serileks
mungkin

Gerakan lapang dada

a. Posisi berdiri sempurna

b. Kedua tangan  menjuntai
kebawah

c. Memutar  lengan: tangan
diangkat lurus ke depan, lalu
keatas, selanjutnya  terus
kebelakang  dan  kembali
menjuntai ke bawah.

Gerakan tunduk syukur

a. Mengangkat tangan lurus ke
atas sambil menarik nafas
dalam

b.Tangan membungkuk sambil
membuang nafas sedikit demi
sedikit, kemudian meraih
mata kaki, dipegang kuat, dan
tarik.

c. Kembali keposisi semula
berdiri ~ dengan lengan
menjuntai sambil membuang
nafas.
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Gerakan duduk perkasa

a. Jatuhkan lutut ke lantai

b. Posisikan kedua telapak kaki
tegak berdiri, jari-jari kaki
tertekuk mengarah ke depan

c. Tangan mencengkeram
pergelangan kaki

d. Ambil nafas dalam

e. Mulai gerakan seperti mau
sujud tetapi kepala
mendongak, pandangan
kedepan jadi dagu hamper
menyentuh  lantai  sambil
membuang nafas.

Gerakan duduk membakar

a. Dari posisi sebelumnya, kedua
telapak kaki duduk bersimpuh
seperti sinden.

b. Tangan berada di pinggang

c. Lalu gerakan seperti mau sujud
tetapi  kepala mendongak,
pandangan ke depan dan dagu
hampir  menyentuh  lantai
sambil buang nafas sedikit
demi sedikit.

Gerakan berbaring pasrah

a. Dari posisi duduk pembakaran,
rebahkan tubuh ke belakang
dengan hati-hati

b. Jika sudah rebah, tangan
luruskan kesamping samping
kanan maupun Kiri menempel
badan.

c. Tangan memegang betis

»
£
-

(5 Menit)

e

Ga> ¥

(5x)

Sumber : (Madyo Wratsongko, 2015)
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SOP SENAM AEROBIK LOW IMPACT

PENGERTIAN

Latihan yang dilakukan dengan
iringan  musik yang sedang,
iramanya  dengan  rangkaian
gerakan yang dipandu, tanpa
latihan  yang menggunakan
lompatan- lompatan dan
menggunakan otot-otot tubuh baik
bagian atas maupun bagian bawah
tubuh.

TUJUAN

1. Meningkatkan endurance
atau daya tahan atau
stamina

2. Menjaga kesehatan jantung dan
stamina tubuh dan

3. Menjaga keseimbangan
peredaran darah sehingga
tekanan darah menjadi stabil

Meningkatkan  daya  tahan
jantung dan paru-paru,

e

INDIKASI

Hipertensi

Gangguan keseimbangan
Penderita gangguan tidur
Gangguan emosi dan mental

KONTRAINDIKASI

Penderita diabetes
Gagal jantung
Infark miokard
Penderita demam
Pusing

Batuk

PERSIAPAN PASIEN

Rlog,rwDER WD

Berikan salam, perkenalkan
diri anda dan identifikasi klien
dengan memeriksa identitas
klien dengan cermat.

2. Jelaskan tentang  prosedur
tindakan yang akandilakukan,
berikan kesempatan kepada
klien untuk bertanya dan jawab
seluruh pertanyaanklien.

3. Siapkan peralatanyang
diperlukan.

4. Atur posisi klien sehingga

merasa aman dannyaman.
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PERSIAPAN ALAT 1. Musik
2. Sound Sistem

Langkah-langkah senam
aerobic low impact

1. Pemanasan (Warming Up)
a. Jalan di tempat (2 kali 8

hitungan)
b. Berjalan diam di tempat
diiringi dengan

melaksanakan  gerakan-
gerakan sebagai berikut:
1.Kepala menghadap
kebawah (hitung 2x8)
2.Kepala menghadap ke
atas (hitung 2x8)
3.Kepala menoleh ke Kiri
dan ke kanan (hitungan
2x8)
4.Miringkan kepala
(membungkuk ke
samping) ke kanan dan
Kiri (hitungan 2x8)
c. Basic biceps (2 x 8
hitungan)
1.Kedua lengan di
rentangkan ke bawah,
telapak tangan
menghadap kedepan.
2.Menekuk tangan hingga
menyentuh otot bisep.
d. Butterfly (2 x 8 hitungan) :
1. Letakkan tangan di depan
dengan posisi telapak
tangan rapat.
2. Rentangkan tanganmu ke
samping kanan dan Kiri
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2. Kegiatan Inti

a. Single step / langkah
tunggal
Mulailah dengan
mengangkat kaki kanan
ke samping kanan, lalu
geserkan kaki Kiri ke
arah kanan dan akhiri
langkah dengan
menekan kaki ke tanah
(1 hitungan).

b. Double step / langkah
ganda
Ambil satu langkah
dengan kesamping
kanan, lalu langkah
kesamping  kiri (1
hitungan). Hitung lagi
sebanyak satu kali.

c. V step [/ langkah
segitiga
Gerakkan kaki kanan
ke arah depan kanan

diagonal, gerakkan
kaki kiri ke arah depan
Kiri diagonal,

pulangkan kaki kanan
ke posisi awal, dan
pulangkan kaki Kiri.
Kembali ke posisi
semula.

d. Berjalan atau Single
Diagonal step
Bergerak maju dan
mundur. Mirip dengan
double step, tetapi
dalam double step, kaki
Kiri  tidak  menutup
langkah ke kaki kanan
seperti pada hitungan 1,
melainkan  kaki  Kiri
berada di belakang kaki
kanan.  Satu  kaki
menginjak ke lantai,
sedangkan kaki yang
lain digunakan untuk
mengangkat lutut.
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3. Pendinginan (Cooling

Down)
Pada fase ini gerakan
berangsur diturunkan

kecepatannya selama 3-5
menit untuk mengembali
kan ke denyut nadi normal

Sumber : (Faridah et al., 2022)
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Lampiran 9 Hasil Analisa Data

Statistics
Jenis Kelamin Pekerjaan Pendidikan
Usia Responden Responden Responden Responden
N Valid 32 32 32 32
Missing 0 0 0 0

Usia Responden

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 45 3 9.4 9.4 9.4
47 4 12.5 12.5 21.9
48 1 3.1 3.1 25.0
49 4 12.5 12.5 37.5
50 4 125 12.5 50.0
81 3 9.4 9.4 59.4
52 8 9.4 9.4 68.8
53 2 6.3 6.3 75.0
54 2 6.3 6.3 81.3
B/ 1 3.1 3.1 84.4
58 & 3.1 3.1 87.5
59 4 12.5 12.5 100.0
Total 32 100.0 100.0
Jenis Kelamin Responden
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Perempuan 32 100.0 100.0 100.0
Pekerjaan Responden
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid IRT 28 87.5 87.5 87.5
Wiraswasta 4 12.5 12.5 100.0
Total 32 100.0 100.0
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Pendidikan Responden

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid PT 2 6.3 6.3 6.3
SD 15 46.9 46.9 53.1
SMA 10 31.3 31.3 84.4
SMP 5 15.6 15.6 100.0

Total 32 100.0 100.0

Uji Normalitas Data

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov2 Shapiro-Wilk
Kelompok Senam Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Sistole Senam Ergonomik 216 16 .044 .839 16 .009
Senam Aerobik Low Impact 219 16 .040 .816 16 .004
Diastole Senam Ergonomik .330 16 .000 778 16 .001
Senam Aerobik Low Impact .356 16 .000 .748 16 .001

a. Lilliefors Significance Correction

Uji Wilcoxon
Descriptive Statistics Ergonomik
Percentiles
Std. Maximu 50th

N Mean Deviation Minimum m 25th (Median) 75th
Pre Test 16 158.13 13.769 140 180 150.00 155.00 170.00
Sistole
Pre Test 16 91.88 4.031 90 100 90.00 90.00 90.00
Diastole
Post Test 16 133.75 14.083 120 170 120.00 130.00 140.00
Sistole
Post Test 16 81.25 6.191 70 90 80.00 80.00 87.50
Diastole

Universitas Muhammadiyah Gombong



Ranks

N Mean Rank Sum of Ranks
Post Test Sistole - Pre Test  Negative Ranks 142 7.50 105.00
Sistole Positive Ranks 0P .00 .00
Ties 2¢
Total 16
Post Test Diastole - Pre Test Negative Ranks 134 7.00 91.00
Diastole Positive Ranks 0° .00 .00
Ties 3f
Total 16
a. Post Test Sistole < Pre Test Sistole
b. Post Test Sistole > Pre Test Sistole
c. Post Test Sistole = Pre Test Sistole
d. Post Test Diastole < Pre Test Diastole
e. Post Test Diastole > Pre Test Diastole
f. Post Test Diastole = Pre Test Diastole
Test Statistics?®
Post Test Post Test
Sistole - Pre Diastole - Pre
Test Sistole Test Diastole
Z -3.316° -3.314°
Asymp. Sig. (2-tailed) .001 .001
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
Descriptive Statistics Aerobik Low Impact
Percentiles
Std. 50th
N Mean Deviation =~ Minimum Maximum  25th  (Median)  75th
Pre Test 16 158.75 15.000 140 180 150.00 155.00 177.50
Sistole
Pre Test 16 92.50 4.472 90 100 90.00 90.00 97.50
Diastole
Post Test 16 137.50 15.275 120 170 122.50 135.00 150.00
Sistole
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Post Test 16 80.75 5.000 80 90 80.00 80.00  90.00

Diastole

Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks

Post Test Sistole - Pre Test  Negative Ranks 142 7.50 105.00
Sistole Positive Ranks o° .00 .00

Ties 2¢

Total 16
Post Test Diastole - Pre Test Negative Ranks 13d 7.00 91.00
Diastole Positive Ranks 0° .00 .00

Ties 8]

Total 16
a. Post Test Sistole < Pre Test Sistole
b. Post Test Sistole > Pre Test Sistole
c. Post Test Sistole = Pre Test Sistole
d. Post Test Diastole < Pre Test Diastole
e. Post Test Diastole > Pre Test Diastole
f. Post Test Diastole = Pre Test Diastole

Test Statistics®
Post Test Post Test
Sistole - Pre Diastole - Pre
Test Sistole Test Diastole

z -3.335° -3.500°
Asymp. Sig. (2-tailed) .001 .000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Mann-Whitney Sistol

Test Statistics?

x1
Mann-Whitney U 82.000
Wilcoxon W 218.000
7 -1.753
Asymp. Sig. (2-tailed) .040
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Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .046°

a. Grouping Variable: Kelompok

b. Not corrected for ties.

Mann-Whitney Diastol

Test Statistics?®

X1
Mann-Whitney U 58.000
Wilcoxon W 194.000
Z -2.741
Asymp. Sig. (2-tailed) .006
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .007°

a. Grouping Variable: Nama Senam

b. Not corrected for ties.
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