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LAMPIRAN 1 STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 
Pelaksanaan Jogging Exercise Pada Penelitian Penerapan Jogging Exercise 

Untuk Menurunkan Kadar Gula Darah Pada Pasien DM Tipe II  

Di UPT Puskesmas Tuntungan 

 

 

 

STANDAR OPERASIONAL 

PROSEDUR (SOP) JOGGING 

EXERCISE 

1. PENGERTIAN Jogging exercise adalah olahraga 

aerobik yang dilakukan dengan cara 

berjalan cepat atau berlari  secara rutin, 

dengan frekuensi 3-5 kali dalam 

seminggu (Getu et al. 2023). 

2. TUJUAN a. Menurunkan kadar gula darah 

pada penderita diabetes. 

b. Meningkatkan metabolisme 

glukosa dan sensitivitas insulin. 

c. Menunjang kesehatan jantung 

dan kebugaran tubuh (Zhang et al. 

2021). 

3. INDIKASI a. Penderita diabetes melitus tipe 2 

b. Penderita hipertensi 

c. Penderita penyakit jantung 

d. Stress (Sianturi et al, 2022) 

4. KONTRAINDIKASI a. Pasien dengan Gula Darah yang 

Tidak Terkontrol (hipoglikemia 

(<70 mg/dL) atau hiperglikemia 

ekstrem (>300 mg/dL) (Ginanjar 

et al., 2022). 
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b. Pasien dengan Komplikasi 

Diabetes (Neuropati & Retinopati 

Diabetik) (Sianturi et al. 2022). 

c. Pasien dengan penyakit 

kardiovaskular yang tidak 

terkontrol (Abduh et al., 2023) 

d. Cedera muskuloskeletal atau 

gangguan sendi (Abduh et al., 

2023). 

e. Penderita gangguan pernapasan 

kronis, seperti asma berat atau 

penyakit paru obstruktif kronis 

(PPOK) (Zhang et al., 2021). 

5. PERSIAPAN PASIEN Perkenalkan diri anda dan identifikasi 

klien dengan memeriksa identitas klien 

dengan cermat. 

a. Jelaskan tentang prosedur 

tindakan yang akan dilakukan, 

berikan kesempatan pada klien 

untuk bertanya dan jawab 

seluruh pertanyaan klien. 

b. Siapkan peralatan yang 

dibutuhkan. 

c. Periksa kondisi Kesehatan : 

1. Cek kadar gula darah pasien  

2. Cek vital sign pasien 

a) Tekanan darah 

b) Suhu 

c) Heart rate 

d) Respiratory Rate 

e) Spo2 
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2. Gunakan pakaian dan sepatu 

olahraga yang nyaman. 

6. PERSIAPAN ALAT DAN 

MEDIA 

 Kamera 

7.  DURASI ATAU WAKTU  50 menit 

8. 

  

LANGKAH – LANGKAH 

a. Pemanasan (Warm-Up) 

Melakukan jalan santai disertai peregangan tangan selama 5 menit untuk 

meningkatkan suhu tubuh dan sirkulasi darah. 

b. Latihan inti 

Durasi dan Intensitas: Jogging selama 40 menit dengan intensitas sedang 

hingga tinggi efektif dalam menurunkan kadar gula darah. Teknik lari: 

gunakan langkah ringan dan napas teratur untuk menjaga ritme dan 

mengurangi beban pada sendi.  

c. Pendinginan (Cool-Down) 

menurunkan intensitas jogging menjadi berjalan santai disertai 

peregangan tangan selama 5 menit untuk membantu tubuh kembali ke 

kondisi normal.  

9.  EVALUASI 

a. Evaluasi perasaan pasien saat melakukan jogging exercise. 

b. Beri reinforcement positif pada klien. 

c. Periksa Kembali keadaan pasien : 

1. cek kadar gula darah pasien 

2. vital sign pasien 

a) Tekanan darah 

b) Suhu 

c) Heart rate 

d) Respiratory rate 

e) Spo2 

d. Kontrak pertemuan selanjutnya. 
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e. Mengakhiri pertemuan dengan baik. 

10. HAL YANG PERLU DIPERHATIKAN 

a. Kenyamanan dan kekuatan kondisi fisik klien harus selalu dikaji 

untuk mengetahui keadaan klien selama prosedur. 

b. Perhatikan kontraindikasi dilakukannya tindakan. 
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Lampiran 2 Lembar observasi tahap-tahap jogging exercise 

Penelitian Penerapan Jogging Exercise Untuk Menurunkan Kadar  

Gula Darah Pada Pasien Penderita Diabetes Melitus Tipe II  

Di UPT Puskesmas Tuntungan 

 

Tahap Jogging 

Exercise 

 

Waktu, Hari/ 

Tanggal 

Pasien 1 Pasien 2 

Tidak 

Dilaksa

-nakan  

Dilak-

asank

-an  

Tidak 

Dilak-

sanak

-an  

Dilaks-

ankan  

Hari 1 14 juni 2025 

17.00 – 18.20 

 
 

 
 

1. Pemanasan 
  

 
 

 

jalan santai 

disertai 

peregangan 

tangan selama 5 

menit 

 
 
 

 

 

  ✓ 

 
 

 

   ✓ 

2. Latihan Inti 
  

 
 

 

Jogging 40 

menit dengan 

intensitas 

sedang hingga 

tinggi 

 
 

 

    

 

 

  ✓ 

 
 

 

   ✗ 

3. Pendinginan 
  

 
 

 

jalan santai 

disertai 

peregangan 

tangan selama 5 

menit 

 
 

 

   

 

 

   ✓ 

 
 

 

  ✓ 

Hari 2 15 juni 2025 

17.00 – 18.20 
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1. Pemanasan 
  

 
 

 

jalan santai 

disertai 

peregangan 

tangan selama 5 

menit 

  
 

 

   ✓ 

 
 

 

   ✓ 

2. Latihan Inti 
  

 
 

 

Jogging 40 

menit dengan 

intensitas 

sedang hingga 

tinggi 

  
 

 

  ✓ 

 
 

 

   ✓ 

3. Pendinginan 
  

 
 

 

jalan santai 

disertai 

peregangan 

tangan selama 5 

menit 

  
 

 

  ✓ 

 
 

 

   ✓ 

Hari 3 16 juni 2025 

17.00 – 18.20 

 
 

 
 

1. Pemanasan       

jalan santai 

disertai 

peregangan 

tangan selama 5 

menit 

   

 

   ✓ 

  

 

   ✓ 

2. Latihan Inti      

Jogging 40 

menit dengan 

intensitas 

sedang hingga 

   

 

   ✓ 

  

 

   ✓ 
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tinggi 

3. Pendinginan      

jalan santai 

disertai 

peregangan 

tangan selama 5 

menit 

   

 

  ✓ 

  

 

   ✓ 
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Lampiran 3 Surat Permohonan Menjadi Responden 

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : Tio Roma Sintauli Sitompul 

Nim : P07520122039 

Status : Mahasiswa Poltekkes Kemenkes Medan Jurusan Keperawatan Medan 

           Dengan ini mengajukan permohonan kepada Bapak/Ibu untuk bersedia 

menjadi responden penelitian yang akan saya lakukan dengan judul “ Penerapan 

jogging exercise untuk menurunkan kadar gula darah pada pasien diabetes melitus 

tipr II Di UPT Puskesmas Tuntungan”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

penurunan kadar gula darah sebelum dan sesudah dilakukan jogging exercise. 

Keikutsertaan Bapak/Ibu dalam penelitian ini bersifat sukarela dan tanpa paksaan, 

peneliti menjamin bahwa penelitian ini tidak akan menimbulkan kerugian pada 

Bapak/Ibu sebagai responden. Penelitian ini diharapkan dapat menurunkan kadar 

gula darah pasien diabetes melitus tipe II. Peneliti sangat menghargai hak 

Bapak/Ibu sebagai responden. Peneliti menjaga kerahasiaan identitas atau informasi 

yang Bapak/Ibu berikan. 

Demikian surat permohonan ini peneliti buat, atas kesediaan dan kerja sama 

Bapak/Ibu peneliti mengucapkan terimakasih. 

 

Medan, 13 Juni 2025 
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LAMPIRAN 4 INFORMED CONSERT 
Informed Consert 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : Ny. A 

Umur : 48 tahun 

Setelah membaca dengan seksama, mengerti dan memahami penjelasan informasi 

yang diberikakan dari peneliti, maka saya bersedia ikut berpartisipasi menjadi 

responden dalam penelitian yang dilakukan oleh Tio Roma Sintauli Sitompul  

dengan judul “Penerapan Jogging Exercise Untuk Menurunkan Kadar Gula Darah 

Pada Pasien Diabetes Melitus Tipe II di UPT Puskesmas Tuntungan”. Saya bersedia 

memberikan informasi yang dibutuhkan dalam penelitian sesuai dengan kondisi 

yang sesungguhnya. Demikianlah pernyataan persetujuan ini saya buat dalam 

keadaan sadar dan tidak sedang dalam keadaan paksaan siapapun serta untuk dapat 

dipergunakan sebagaimana mestinya. 

Medan, 13 Juni 2025 

          Responden 

      

     

 

                                                                                                  ( Ny. A )                              

        

 

 

 

 

 

 

 
 



 
 

57 
 
 
 

57 
 

Informed Consert 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : Ny. S 

Umur : 48 tahun 

Setelah membaca dengan seksama, mengerti dan memahami penjelasan informasi 

yang diberikakan dari peneliti, maka saya bersedia ikut berpartisipasi menjadi 

responden dalam penelitian yang dilakukan oleh Tio Roma Sintauli Sitompul  

dengan judul “Penerapan Jogging Exercise Untuk Menurunkan Kadar Gula Darah 

Pada Pasien Diabetes Melitus Tipe II di UPT Puskesmas Tuntungan”. Saya bersedia 

memberikan informasi yang dibutuhkan dalam penelitian sesuai dengan kondisi 

yang sesungguhnya. Demikianlah pernyataan persetujuan ini saya buat dalam 

keadaan sadar dan tidak sedang dalam keadaan paksaan siapapun serta untuk dapat 

dipergunakan sebagaimana mestinya. 

      Medan, 13 Juni 2025 

              Responden 

 

 

 

                        ( Ny. A) 
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Lampiran 5 Surat Survey Awal 
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Lampiran 6 Surat Balasan Dari Puskesmas Medan Tuntungan 
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Lampiran 7 Dokumentasi 

HARI PERTAMA SESI 1     HARI KE DUA SESI 2                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HARI KE TIGA SESI 3                                                
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Lampiran 8 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 9 Surat Balasan Penelitian 

 

 
 

 



 
 

63 
 
 
 

63 
 

 

Lampiran 10 Lembar Konsultasi Pembimbing Pertama 

LEMBAR KONSULTASI BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

Judul KTI : PENERAPAN JOGGING EXERCISE 
UNTUK MENURUNKAN KADAR GULA 
DARAH PADA PASIEN DIABETES 
MELITUS TIPE II DI UPT PUSKESMAS 
TUNTUNGAN 

Nama Mahasiswa : Tio Roma Sintauli 

Sitompul Nomor Induk Mahasiswa : P075201222039 

Nama Pembimbing : Endang Susilawati, SKM, M.Kes 
 

 
No 

 
Tanggal 

 
 Materi Dikonsulkan 

Paraf  

Mahasiswa Pembimbing 
Utama 

1  
11 Nov 
2024 

Bimbingan pengajuan 
judul dan telaah jurnal 

 

 
 

 

2  
13 Nov 
2024 

 
ACC Judul 

 
 

 

 

3 17 Januari 
2025 

Bimbingan bab 1   

 
4 20 Januari 

2025 
Bimbingan bab 1      

 

5 22 Januari 
2025 
 
 

 

Bimbingan bab 1  
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6 23 
Januari 
2025 

Bimbingan bab 1  

 
 

 

7 24 
Januari 
2025 

 Bimbingan bab 1 dan bab 2   

 

8 29 
Januari 
2025 

Bimbingan bab 1 dan bab 2  

 

9 30 
Januari 
2025 

Bimbingan bab 1 dan bab 2 dan bab 
3 

 

 

 

10 31 
Januari 
2025 

Bimbingan bab 1, bab 2 dan bab 3  

 

11 03 
Februa
ri 2025 

Bimbingan bab 1, bab 2 dan bab 3  

 

12 05 
Februari 
2025 

Acc bab 1, bab 2 dan bab 3  

 

13 04 juni 
2025 

Bimbingan bab 4  

 

14 05 Juni 
2025 

Bimbingan bab 4  

 

15 10 juni 
2025  

Bimbingan bab 4  
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16 13 Juni 
2025 

Bimbingan bab 4 dan 5  

 

17 16 Juni 
2025 

ACC bab 4 dan 5  

 

 

Medan, 16 Juni 2025 

          Mengetahui Kaprodi D-III Keperawatan 

 

 
  

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

                                                              Nip 197011301993022013 
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Lampiran 11 Lembar Konsultasi Pembimbing Kedua 

LEMBAR KONSULTASI BIMBINGAN KARYA TULIS ILMIAH 

Judul KTI : PENERAPAN JOGGING EXERCISE 
UNTUK MENURUNKAN KADAR GULA 
DARAH PADA PASIEN DIABETES 
MELITUS TIPE II DI UPT PUSKESMAS 
TUNTUNGAN 

Nama Mahasiswa : Tio Roma Sintauli Sitompul 

Nomor Induk Mahasiswa : P075201222039 

Nama Pembimbing : Dr. Dra. Megawati S.Kep. Ns. M.Kes 
 

 
No 

 
Tanggal 

 
Materi Dikonsulkan 

Paraf  

Mahasiswa Pembimbing 
Pendamping 

1 29 
Januari 
2025 

Bimbingan bab 1, bab 2 dan 
bab 3 

 

 

 
2  

30 Januari 
2025 

 
Bimbingan bab 1, bab 2 dan 
bab 3 

 
 

 
3 31 Januari 

2025 
Bimbingan bab 1, bab 2 dan 
bab 3 

 

 
 
 
 

 
4 2025 Bimbingan bab 1, bab 2 dan 

bab 3 

 

 

 
5 05 

Februari 
2025 

Acc bab 1, bab 2 dan bab 3  
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6 13 Juni 
2025 

Bimbingan bab 4 dan 5  

 

 

7 16 Juni 
2025 

ACC bab 4 dan 5  

 

 

 

 

Medan, 16 Juni 2025 

Mengetahui Kaprodi D-III Keperawatan 

 
 
 
 
 

Masnila Siregar, S.Kep, Ns, M,Pd.  
                                                     Nip 197011301993022013 
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