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LAMPIRAN  

 

 



 
 

Lampiran 1 

 

LEMBARAN PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN PENELITIAN  

 

Judul :  Pengaruh senam aerobic low impact terhadap penurunan kadar gula 

darah pada lansia dibetes Melitus Tipe 2 Di UPT puskesmas 

Tuntungan Kecamatan Pancur Batu 2023.  

Nama  :  Tri Friwanna Rajagukguk 

Nim :  P07520219082 

Saya adalah mahasiswa poltekes kemenkes medan jurusan keperawatan, 

akan melakukan penelitian tentang “Pengaruh Senam Aerobic Low Impact 

Terhadap Penurunan Kadar Gula Darah Pada Lansia Diabetes Melitus Tipe 2 

Dipuskesmas Medan Tuntungan Kecamatan Pancur Batu Tahun 2023”. Penelitian 

ini merupakan salah satu kegiatan dalam penyelesaian tugas akhir dijurusan 

keperawatan poltekes kemenkes medan. Untuk keperluan tersebut, saya 

mengharapkan ketersediaan bapa atau ibu untuk turut serta tanpa paksaan dalam 

penelitian saya, dimana penelitian ini tidak akan memberikan dampak berbahaya, 

jika bapa dan ibu bersedia, silahkan menandatangani lembar persetujuan ini 

sebagai kesediaan bapa dan ibu.  

Keikut sertaan dalam penelitian ini bersifat sukarela, sehingga berhak 

untuk membebaskan diri setiap saat tanpa ada sansi apapun. Identitas pribadi dan 

semua informasi yang didapat akan dirahasiakan, hanya di perlukan untuk 

penelitian ini saja.   

Demikian permohonan ini isampaikan atas bantuan dan partisipasinya 

saya ucapkan Terimakash    

                                   

Medan, 

               Peneliti            Responden 

  

 

                                    

(Tri Friwanna Rajagukguk)               (                                         ) 

 



 
 

Lampiran 2 

 

LEMBARAN OBSERVASI SEBELUM DAN SESUDAH SENAM 

AEROBIC LOW IMPACT 

Judul :  Pengaruh senam aerobic law impact terhadap penurunan kadar 

gula darah Pada lansia penderita diabetes melitus tipe 2 di UPT 

Puskesmas Tuntungan Kecamatan Pancurbatu Tahun 2023. 

A. Data Umum 

1. Nama     : 

2. Umur    : 

3. Tingkat Pendidikan   : 

4. Pekerjaan    : 

 

B. Data Khusus  

1. Kadar gula darah sebelum aktifitas senam Aerobic Low Impact=……mg/dl 

2. Kadar gula darah sesudah aktivitas senam Aerobic Low Impact=….mg/dl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 3 

SOP KGD 

 

Utuk Mengetahui Kadar Gula Sewaktu Sebagai Indikator Adanya 

Metabolisme Karbohidrat 

Pengertian Pemeriksaan gula darah digunakan 

untuk mengetahui kadar gula darah 

seseorang 

Indikasi 1. Klien yang tidak mengetahui 

penyakitnya 

2. Penderita DM 

Tujuan Utuk mengetahui kadar gula sewaktu 

sebagai indikator adanya metabolisme 

karbohidrat 

Persiapan Alat 1. Glukometer/ Alat Monitor kadar 

Gula Darah 

2. Kapas Alcohol  

3. Hand Scoon Bila Perlu 

4. Stik GDA / Strip Test Glukosa 

Darah  

5. Lanset / Jarum Penusuk 

6. Bengkok 

Prosedur 1. Jelaskan prosedur Tindakan yang 

akan dilakukan kepada pasien. 

2. Mencuci tangan. 

3. Memakai handscoon bila perlu. 

4. Atur posisi pasien senyaman 

mungkin. 

5. Dekatkan alat disamping pasien.  

6. Pastikan alat bisa digunakan.  

7. Pasang stik GDA pada alat 

glucometer. 



 
 

8. Mengurut jari yang akan ditusuk 

(darah diambil dari salah satu 

ujung jari telunjuk, jari tengah, jari 

manis tangan kiri / kanan). 

9. Desinfeksi jari yang akan ditusuk 

dengan kapas alcohol. 

10.  Menusukkan lanset dijari tangan 

pasien, dan biarkan darah 

mengalir secara spontan. 

11. Tempatkan ujung strip test glukosa 

darah (bukan diteteskan) secara 

otomatis terserap kedalam strip. 

12. Menghidupkan alat glukometer 

yang sudah terpasang stik GDA. 

13. Menutup bekas tusuk lenset 

menggunakan kapas alcohol. 

14. Alat glukometer akan berbunyi dan 

bacalah angka yang akan tertera 

pada monitor. 

15.  Keluarkan strip tes glokosa dari 

alat monitor. 

16. Matikan alat monitor kadar glukosa 

darah. 

17. Membereskan alat. 

18. Mencuci tangan.  

19. Dokumentasi: catatan hasil pada 

buku catatan. 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 4 

SOP SENAM AEROBIC LOW IMPACT 

 

 

 

SOP (Standar Operasional Prosedur) SENAM 

AEROBIC LOW IMPACT 

1. PENGERTIAN Latihan yang dilakukan dengan iringan musik yang 

sedang, iramanya dengan rangkaian Gerakan yang 

berpadu, tanpa Latihan yang menggunakan 

lompatan-lompatan dengan menggunakan otot-otot 

tubuh bagian atas maupun bagian bawah tubuh. 

2. TUJUAN 1. Meningkatkan endurance atau daya tahan atau 

stamina. 

2. Menjaga Kesehatan jantung dan stamina tubuh. 

3. Menjaga keseimbangan peredaran darah 

sehingga kadar gula darah stabil. 

4. Meningkatkan daya tahan jantung dan paru-

paru. 

5. Membakar lemak yang berlebihan ditubuh. 

6. Mencegah timbulnya penyakit DM atau 

penyakit kardiovaskuler seperti stroke. 

3. INDIKASI     DM  

4. KONTAINDIKASI -  

 5. PERSIAPAN 

PASIEN 

1. Berikan salam, perkenalan diri dan indentifikasi 

klien dengan cermat 

Jelaskan tentang prosedur Tindakan yang akan 

dilakukan, berikan kesempatan kepada klien 

untuk bertanya dan jawab seluruh pertanyaan 

klien. 

2. Siapkan peralatan yang dipelukan.  

3. Atur posisi klien sehingga merasa nyaman 



 
 

6. PERSIAPAN 

ALAT 

1. Musik 

2. Sound sitem 

7. CARA BEKERJA  

Prosedur senam Aerobic low impact   

1. Pemanasan  

Kegiatan pemanasan atau warning up memiliki tujuan yaitu 

meningkkatkan elstisitas otot-otot dan ligamen disekitar 

persendian untuk mengurangi resiko cedera, meningkatkkan 

suhu tubuh dan denyut nadi sehingga mempersiapkan diri agar 

siap menuju keaktivitas utama yaitu aktivitas Latihan. Pemulihan       

Gerakan harus dilakukan dan dilaksanakan secara sistematis, 

runtut, dan konsisten dimulai dari kepala, lengan, dada, pinggang 

dan kak. 

Gerakan-gerakan yang dilakukan adalah sebagai berikut: 

1. Jalan ditempat (4x8 hitungan) 

2. Sambal jalan ditempat melakukan Gerakan-gerakan sebagai 

berikut: 

1) Kepala menunduk (8 hitungan) 

2)  Kepala menenggadah (8 hitungan) 

3) Kepala menoleh kekanan dan kekiri (8 hitungan) 

4) Mematahkan kepala kekanan dan kekiri (8 hitungan 

3. Basic biceps (2x8 hitungan) 

5) Kedua tangan lurus keebawah dengan bagian lengan 

menghadap kedepan.  

6) Menekukkan lengan bawah hingga menempel dengan 

lengan atas. 

4. Butterfly (2x8 hitungan) 

7) Telapak tangan mengenggam kedua tangan didepan 

wajah, lengan atas rata, lengan bawah ditekuk siku. 

8) Membuka tangan sejauh mungkin. 

2. Kegitan Inti.  

Fase Latihan berlangsung selama 20 atau 30 menit. Salah satu 

indikator Latihan telah memenuhi target adalah dengan 



 
 

memprediksi bahwa Latihan tersebut bahwa telah mencapai 

training zone.  

Lankah-langkah senam aerobic low impact; 

a. Lankah tunggal 

Langkah kaki kakan kearah kanan lanjutkan dengan 

membawa kaki kiri kearah kanan dan menutup Langkah. 

b. Langkah ganda 

Langkahkan kaki kanan kearah kanan, lanjutkan dengan 

membawa kaki kiri kearah kanan dan menutup Langkah 

(hitungan 1). Lakukan hitungan 1 sekali lagi atau kearah 

kanan. (Hitungan 2) 

c. Lankah segitiga 

Langkahkan kaki kanan kearah diagonal kanan depan (1) 

langkahkan kaki kiri kearah diagonal kiri depan (2), bawa 

Kembali kaki kiri kanan ke posisi awal (3) dan bawa kaki kiri 

kembali keposisi awal (4) 

d. Berjalan atau single diagonal step 

Melangkah maju mundur. Hamper sama dengan double step, 

hanya dalam penggunaan Langkah kaki kiri tidak penutup 

Langkah kaki kanan (pada hitungan 1) melainkan bahwa kaki 

kiri disisi belakang kaki kanan. Salah satu kaki menampak 

dilantai, kaki lainnya digunakan untuk mengangkat lutut. 

3. Pendinginan  

Gerakan pendinginan merupakan Gerakan penurunan indentitas 

tinggi ke Gerakan intentitas rendah. Tahap akhir kegiatan aerobic 

ini bertujuan mengembalikan nadi yang cepat karena Latihan 

Kembali menjadi normal. Pada fase ini Gerakan berangsung 

diturunkan kecepatan selama 3-5 menit untuk mengembalikan 

denyut nadi normal. 

8. EVALUASI  

1. Evaluasi hasil yang dicapai. 

2. Beri reinforcement positif pada klien. 

3. Kontak pertemuan selanjutnya. 



 
 

4. Mengakhiri pertemuan dengan baik 

9. HAL-HAL YANG HARUS DIPERHATIKAN  

1. Kenyamanan dengan kekuatan kondisi fisik klien harus selalu dikaji 

untuk mengetahui keadaan klien selama prosedur. 

2. Perhatikan kontraindikasi dilakukan Tindakan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 5 

SURAT IZIN STUDI PENDAHULUAN 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 6 

SURAT IZIN PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 7 

SURAT ETICAL CLEREANCE (EC) 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 8 

SURAT BALASAN PENELITIAN 

 

 

 

 



 
 

Lapiran 9  

LEMBARAN KONSULASI BIMBINGAN SKRIPSI 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 10 

DUKUMENTASI PENELITIAN 

 

      
 

      

    

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 11 

HASIL UJI STATISTIK 

 

Paired Samples Statistics*Kadar Gula Darah 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pre test 212.8485 33 62.75554 10.92434 

post test 163.4848 33 56.33001 9.80580 

 

 

 

Paired Samples Correlations*Kadar Gua Darah 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pre test & post test 33 .959 .000 

 

 

Paired Samples Test* Kadar Gula Darah 

 

Paired Differences 

T Df Sig. (2-tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

Pre test - 

post test 

49.36364 18.21026 3.17000 42.90656 55.82071 15.572 32 .000 



 
 

Lampiran 12 

MASTER TABEL 

PENGARUH SENAM AEROBIC LOW IMPACT TERHADAP PENURUNAN KADAR GULA DARAH DI UPT 
PUSKESMAS TUNTUNGAN KECAMATAN PANCUR BATU TAHUN 2023 

 

NO NAMA UMUR JENIS 

KELAMIN 

PENDIDIKAN PEKERJAAN KADAR GULA 

SEBELUM 

KADAR GULA SESUDAH 

1 Tn.P 70 Laki-Laki SMA Petani 385 304 

2 Tn.N 63 Laki-Laki SMA Petani 346 270 

3 Tn.S 72 Laki-Laki SMA Petani 314 282 

4 Tn.M 64 Laki-Laki S1 PNS 307 266 

5 Tn.A 74 Laki-Laki SD IRT 291 258 

6 Ny.A 63 Perempuan SD IRT 282 198 

7 Ny.R 62 Perempuan S1 PNS 272 196 

8 Ny.S 63 Perempuan SD IRT 265 180 

9 Ny.P 73 Perempuan SD IRT 267 201 

10 Ny.W 67 Perempuan SMA IRT 216 140 

11 Ny.S 62 Perempuan SD IRT 212 189 

12 Ny.D 64 Perempuan SD IRT 205 185 

13 Ny.A 73 Perempuan SD IRT 200 145 

14 Ny.S 60 Perempuan S1 PNS 199 167 

15 Ny.S 64 Perempuan SD IRT 199 154 

16 Ny.M 73 Perempuan SD IRT 197 163 

17 Ny.S 64 Perempuan SMP IRT 195 142 



 
 

18 Ny.A 65 Perempuan S1 PNS 192 148 

19 Ny.P 80 Perempuan SD IRT 188 140 

20 Ny.S 72 Perempuan SMP IRT 187 146 

21 Ny.S 63 Perempuan SD IRT 187 133 

22 Ny.S 64 Perempuan SD Petani 183 132 

23 Ny.K 66 Perempuan SMP Petani 177 127 

24 Ny.K 63 Perempuan SD IRT 170 115 

25 Ny.H 63 Perempuan SD IRT 168 114 

26 Ny.M 64 Perempuan SD IRT 165 116 

27 Ny.A 60 Perempuan SD Petani 163 111 

28 Ny.P 73 Perempuan SD IRT 156 125 

29 Ny.S 65 Perempuan SD IRT 155 97 

30 Ny.D 60 Perempuan SD Petani 153 115 

31 Ny.J 63 Perempuan SD IRT 150 120 

32 Ny.N 60 Perempuan SD Petani 147 107 

33 Ny.K 70 Perempuan SD IRT 131 109 

 

 

  



 
 

Lampiran 13 

RIWAYAT HIDUP PENULIS  
 

Data PRIBADI 

Nama                             : Tri Friwanna Rajagukguk 

Jenis Kelamin                : Perempuan 

Tempat Tanggal Lahir   : Hutalontung, 27 Januari 2001 

Agama                           : Kristen Protestan 

Alamat                           : Binanga Rihit, Hutalontung, Kec. Muara, Tapanuli 

Utara  

 

Nama Orang Tua  

Ayah                              : Alipar Rajagukguk 

Ibu                                 : Murniati Sihombing  

 

Riwayat Pendidikan : 

1.2005 – 2012             : SD Negeri 1. Lobu Tangga  

2. 2012 – 2015             : SMP Negeri 1 Muara 

3. 2015 –  2018           : SMA Negeri 1 Muara 

4. 2019 – sekarang      : Poltekkes Kemenkes Medan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 14  

HASIL TURNITIN  
 

 

 


