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Lampiran 1 SOP Resistance Training 

STANDAR OPERASIONAL LATIHAN KETAHANAN OTOT 

 (RESISTANCE TRAINING) 

 

No. Prosedur Resistance Training 

1. Pengertian Resistance Training atau latihan ketahanan berupa latihan yang 

menggunakan beban untuk meningkatkan kekuatan dan massa otot. 

2. Tujuan a. Mengoptimalkan status kesehatan 

b. Menurunkan kadar guladarah 

c. Peningkatan sensitivitas insulin 

3. Indikasi Penderita DM Tipe 2 

4. Kontraindikasi a. Detak jantung cepat 

b. Sesak nafas 

c. Cedera atau peradangan 

5. Persiapan Pasien 

DM Tipe 2 

a. Latihan dilakukan pada sorehari 

b. Lakukan pengukuran tekanan darah dan pengukuran kadar 

gula darah sebelum melakukan latihan. 

c. Anjurkan responden untuk memakai pakaian yang nyaman 

dan menyerap keringat 

6. Persiapan Alat a. Tensimeter 

b. Glukometer, lancet dan jarum 

c. Kapas alkohol 

d. Lembar pengukuran kadar gula darah 

e. Jam tangan 

f. Bumbbell 

g. Matras 

7. Persiapan 

Lingkungan 

a. Lingkungan yang aman dan nyaman 

b. Bila perlu menggunakan matras 

8. Prosedur a. Jelaskan manfaat dan tujuan tindakan 

yang dilakukan. 

b. Tanyakan kesiapan penderita sebelum kegiatan 

dilakukan 

c. Berikan reinforcement pada responden sebelum melakukan 

latihan 

d. Latihan dilakukan selama 45menit, 3kali dalam seminggu 
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e. Lakukan pemanasan atau peregangan dinamis selama 5 

menit 

f. Latihan meliputi bagian upper body, core, back, lower 

body, dan total body 

g. Latihan dengan penyelesaian 1-3 set dan 10-15 

pengulangan.1 gerakan 1 menit dengan waktu istirahat 

antar gerakan 30 detik. Waktu istirahat antar set adalah 1 

menit. 

h. Latihan ditutup dengan melakukan pendinginan selama 5 

menit 

i. Lakukan kontrak untuk kegiatan selanjutnya 

9. Evaluasi a. Evaluasi tindakan yang telah dilakukan sebelum dan 

sesudah 

b. Lakukan  penilaian  pengukuran  kadar glukosa darah 
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Lampiran 2 Informed consert Ny. M 
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Lampiran 3 Informed consent Ny. W 
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Lampiran 4 Lembar observasi Ny. M 

LEMBAR OBSERVASI 

LATIHAN KETAHANAN OTOT (RESISTANCE TRAINING) 

 

Inisial Responden: Ny. M 

Hari/Tanggal KGD 

Sebelum 

Latihan Ketahanan 

Otot (Resistance 

Training) 

Intensitas 

60% RM 1 

Set 

Frekuensi  

Latihan 

KGD 

Sesudah 

Dilakukan 

(1) 

Tidak 

(0) 

Ya 

(1) 

Tidak 

(0) 

3x 

semg 

Tidak 

Latihan 

Pre test 227 mg/dl        

Post test         

Minggu I         

Hari 1 

09 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 2 

11 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 3 

13 Juni 2025 

 √ - √ - √ - 198 

mg/dl 

Minggu 2         

Hari 4 

16 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 5 

18 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 6 

20 Juni 2025 

 √ - √ - √ - 157 

mg/dl 

Minggu 3         

Hari 7 

23 Juni 2025 

 √ - √ - √   

Hari 8 

25 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 9 

27 Juni 2025 

 √ - √ - √ - 149 

mg/dl 

Minggu 4         

Hari 10 

30 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 11 

02 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 12 

04 Juni 2025 

 √ - √ - √ - 134 

mg/dl 
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Lampiran 5 Lembar observasi Ny. W 

Responden: Ny.W 

Hari/Tanggal KGD 

Sebelum 

Latihan Ketahanan 

Otot (Resistance 

Training) 

Intensitas 

60% RM 1 

Set 

Frekuensi  

Latihan 

KGD 

Sesudah 

Dilakukan 

(1) 

Tidak 

(0) 

Ya 

(1) 

Tidak 

(0) 

3x 

smg 

Tdk 

Latihan 

Pre test 242 mg/dl        

Post test         

Minggu I         

Hari 1 

09 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 2 

11 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 3 

13 Juni 2025 

 √ - √ - √ - 235 

mg/dl 

Minggu 2         

Hari 4 

16 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 5 

18 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 6 

20 Juni 2025 

 √ - √ - √ - 189 

mg/dl 

Minggu 3         

Hari 7 

23 Juni 2025 

 √ - √ - √   

Hari 8 

25 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 9 

27 Juni 2025 

 √ - √ - √ - 158 

mg/dl 

Minggu 4         

Hari 10 

30 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 11 

02 Juni 2025 

 √ - √ - √ -  

Hari 12 

04 Juni 2025 

 √ - √ - √ - 147 

mg/dl 

Keterangan: 

(1) = Dilakukan (0)=Tidak dilakukan 

*Di isi oleh responden 

*Hasil KGD diisi oleh peneliti 

Program Latihan: 

Intensitas 60 % RM 1 Set(10 gerakan dengan 15 pengulangan),Durasi 

latihan:45menit, frekuensi latihan: 3 kali seminggu (dalam 4 minggu) 

Hasil KGD: 

Normal = < 200 mg/dl  

Tidak Normal=>200Mg/dl 
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Lampiran 6 Surat izin survey awal 
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Lampiran 7 Surat memberikan izin survey awal puskesmas 
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Lampiran 8 Surat izin penelitian poltekkes medan 
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Lampiran 9 Surat memberikat izin penelitian puskesmas 
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Lampiran 10 Ethical clearance 
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Lampiran 11 Dokumentasi 
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Lampiran 12 Lembar bimbingan 

LEMBAR KONSULTASI  

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

Judul KTI :Penerapan Latihan Ketahanan Otot (Resistance Training) Pada 

Penderita Diabetes Mellitus (DM) Tipe 2 Untuk Penurunan 

Kadar Gula darah Di Desa Bangun sari Baru Kecamatan 

Tanjung Morawa Kabupaten Deli Serdang 

Nama Mahasiawa  : Dhea Ananda Fitri 

Nomor Induk Mahasiswa : P07520122052 

Nama Pembimbing  : Dr. Soep, S.Kp., M. Kes 

NO TGL MATERI YANG DIKONSULKAN 

PARAF 

Mahasiswa 
Pembimbing 

Utama 

1. Kamis 

14 November 2024 

Konsultasi pengajuan judul dan jurnal 

pendamping  
 

2. 

 

Jumat 

15 November 2024 

Revisi judul 

 
 

3. 

 

Selasa 

19 November 2024 

ACC pengajuan judul 

 
 

4. 

 

Selasa 

10 Desember 2024 

Bimbingan BAB I latar belakang 

 
 

5. 

 

Kamis 

12 Desember 2024 

Revisi BAB I latar belakang 

 
 

6. Jumat 

13 Desember 2024 

Revisi BAB I latar belakang 

 
 

7. 

 

Senin 

20 Januari 2025 

Bimbingan BAB I rumusan masalah, 

tujuan penelitian  
 

8. 

 

Selasa 

21 Januari 2025 

Revisi BAB I rumusan masalah, tujuan 

penelitian  
 

9. Kamis 

23 Januari 2025 

Bimbingan BAB II tinjauan pustaka 

 
 

10. 

 

Rabu 

05 Februari 2025 

Bimbingan BAB II tinjauan pustaka, 

BAB III metode studi kasus  
 

11. 

 

Kamis 

06 Februari 2025 

Revisi BAB II tinjauan pustaka, BAB 

III metode studi kasus  
 

12. 

 

Kamis 

13 Februari 2025 

ACC Proposal KTI 

 
 

13. 

 

Senin 

23 Juni 2025 

Revisi setelah ujian seminar proposal 

  
 

14. Selasa 

24 Juni 2025 

ACC revisi setelah seminar proposal 
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15. 

 

Selasa 

08 Juli 2025 

Bimbingan BAB IV hasil dan 

pembahasan  
 

16. 

 

Rabu 

09 Juli 2025 

Revisi BAB IV hasil dan pembahasan 

 
 

17. 

 

Kamis 

10Juli 2025 

Bimbingan BAB V kesimpulan dan 

saran 

 

 
 

18. 

 

Jumat 

11 Juli 2025 

Revisi BAB V kesimpulan dan saran 

  
 

19. Senin  

14 Juli 2025 

Bimbingan daftar pustaka dan 

lampiran 

 

 
 

20. Kamis  

15 Juli 2025 

ACC Karya Tulis Ilmiah 

  
 

 

Medan,21 Juli 2025 

Mengetahui  

Ketua Prodi DIII-Keperawatan Medan 

 

Masnila, S.Pd.,S.Kep., Ns., M. Pd. 

NIP. 1970113019930332013 
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LEMBAR KONSULTASI 

BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

Judul KTI : Penerapan Latihan Ketahanan Otot (Resistance 

Training) Pada Penderita Diabetes Mellitus (DM) 

Tipe 2 Untuk Penurunan Kadar Gula darah Di Desa 

Bangun sari Baru Kecamatan Tanjung Morawa 

Kabupaten Deli Serdang 

Nama Mahasiawa  : Dhea Ananda Fitri 

Nomor Induk Mahasiswa : P07520122052 

Nama Pembimbing  : Dra. Indrawati, S.Kep., Ns., M.Psi. 

NO TGL MATERI YANG DIKONSULKAN 

PARAF 

Mahasiswa 
Pembimbing 

Pendamping 

1. Rabu 

05 Febrari 2025 

Bimbingan penulisan kata pengantar 

   
2. 

 

Rabu 

05 Febrari 2025 

Revisi penulisan kata pengantar 

  
3. 

 

Jumat  

07 Februari 

2025 

Bimbingan penulisan BAB I 

  

4. 

 

Senin  

10 Februari 

2025 

Revisi penulisan BAB II & BAB III 

  

5. 

 

Jumat 

14 Februari 

2025 

ACC bimbingan penulisan proposal 

KTI   

6. 

 

Kamis 

10 Juli 2025 

Bimbingan penulisan BAB IV& BAB 

V   
7. 

 

Jumat 

11 Juli 2025 

Bimbingan revisi penulisan BAB IV 

& 

BAB V 

  

8. 

 

Senin 

14 Juli 2025 

Bimbingan penulisan daftar pustaka 

  
9. 

 

Rabu 

16 Juli 2025 

ACC penulisan Karya Tulis Ilmiah 

  
Medan, 21 Juli 2025 

Mengetahui  

Ketua Prodi DIII-Keperawatan Medan 

 

 
Masnila, S.Pd.,S.Kep., Ns., M. Pd. 

NIP. 1970113019930332013 
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