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LAMPIRAN 



 

Lampi iran 1 

 

STANDAR OPEiRRASIiONAL PROSEiDUR 

SEiNAM PROLANIiS 

Tahap Peirsiiapan 

 

1. Meinjeilaskan maksud dan tujuan diilakukan peineili iti ian (i inform consein) 

 

2. Peineili iti i meinyi iapakan alat (speikeir, teinsi i, buku, leiptop/HP) 

 

3. Meilakukan peimeiri iksaan teikanan darah pada seiti iap kliiein dan meincatat 

hasi il peimeiri iksaan (preiteis) 

4. Peiseirta beirbari is di i lapangan 

 

5. Iinstruktur seinam beirdi iri i di i teimpat yang teilah di i teitapkan 

 

6. Peilaksanaan i inteirveinsi i di ilakukan seilama 1 mi inggu di ilakukan 3 kali i seilama 20 

meini it seiti iap i inteirveinsi i. 

A. Geirakan Peimanasan 

 

Geirakan peimanansan beirguna untuk meireilaksasi ikan otot-otot danpeirseindi ian 

tubuh 

1. Geirkan jalan di iteimpat 8x hi itungan dan geirakan i ini i diiulang beibanyak 2x 

 

2. Geirakan jalan di iteimpat di i iikuti i geirakan tangan di iangkat keiatas lalu turun 

meinyampi ing 8x hi itungan dan geirakan di iulang seibanyak 2x 

3. Geirakan jalan di iteimpat, keipala sambi il beirganti ian di iteikuk kei atas lalu keibawah, 

keikanan dan keiki iri i 8x hi itungan dan geirakan di iulang seibanyak 4x 



 

4. Beirdi iri i lurus kaki i rapat lutut dan siiku diiteikuk di ideipan dada beirsamaan 8x 

hiitungan 

5. Kakii diireinggangakan keimudiian geirakan bahu meimutar 

keibeilakang 8x1 hi itungan 

6. Posiisi i kaki i lurus lalu lutut di iteikuk beirsamaan deingan geirakan tangan seipeirti i 

meimompa lurus keideipan di ideipan dada 8x hi itungan 

7. Posiisi i kaki i agak meireinggang lalu tangan kanan dan ki iri i beirganti ian di iputar 

keiarah beilakang 5x hi itungan 

8. Geirakan jalan di iteimpat di iseili ingi i deingan beirteipuk tangan 4x hiitungan 

 

9. Kaki i di ireinggangakan keimudi ian geirakan bahu meimutar keibeilakang 8x 

hiitungan 

10. Geirakan tangan seipeirti i meimompa di i i ikutii deingan geirakan kaki i kanan dan 

ki iri i beirganti ian di imajukan 4x hiitungan 

11. Geirakan tangan beirganti ian di iluruskan sambi il di i i ikutii geirakan kaki i 

beirganti ian di i majukan 8x hi itungan dan geirakan di iulang seibanyak 2x 

12. Geirakan jalan di iteimpat di iseili ingi i deingan beirteipuk tangan 4x hiitungan 

 

13. Geirakan tangan seipeirti i meimompa di i i ikutii deingan geirakan kaki i kanan dan 

ki iri i beirganti ian di imajukan 4x hiitungan 



 

14 Geirakan tangan lurus diideipan dada lalu siiku diiteikuk dii iikuti i deingan geirakan 

kaki i di imajukan seicara beirganti ian 8x hi itungan dan geirakan di iulang 

seibanyak 2x 

15 Geirakan tangan lurus di ideipan dada lalu di igeirakan keiatas lalu di igeirakan 

keisampi ing seipeirti i meireintangkan tangan 8x hiitungan dan geirakan di iulang 

seibanyak 2x 

16. geirakan salah satu tanganlurus kei atas dan geirakan tangan yang satunya 

di iluruskan keisampi ing seipeirti i meimbeintangkan tangan di i i ikuti i deingan 

meinari ik nafas dalam 8x hi itungan 

17. Geirakan kaki i di ireinggangkan di i i ikuti i geirakan tangan di igeirakan keiatas 

deingan meingeinggam 8x hi itungan 

18. Geirakan kaki i agak di ireinggangkan lalu lutut seidi iki it di iteikuk lalu geirakan 

tangan salah salah satu lurus di ideipan dada dan tangan satunya di ireintangkan 

kei sampi ing di ilakukan geirakan tangan di ilakukan beirganti ian 8x hi itungan 

19. Posiisi i kaki i lurus rapat deingan geirakan tangan di isi ilangkan di ideipan dada 

tangan ki iri i meinyeintuh si iku dan tangan kanan meimeigang bahu 8x hiitungan 

dan geirakan di iulang seibanyak 2x 

20. Geirakan kaki i kanan dan ki iri i beirganti ian di igeirakan mundur lalu geirakan 

tangan seipeirti i meindorong kei deipan 8x hi itungan dan geirakan di iulang 

seibanyak 4x 



 

B. Geirakan iintii 

 

1. Geirakan jalan di iteimpat sambi il geirakan tangan di isiilangkan di ideipan dada 

sampai i meinye intuh bahu 8x hiitungan dan geirakan di iulang seibanyak 2x 

2. Geirakan tangan lurus di ideipan lalu si iku meineikuk di i i ikuti i deingan geirakan 

kaki i beirganti ian di i geirakan keisampi ing kanan dan ki iri i 8x hiitungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 8x 

3. Geirakan tangan seipeirti i meingangkat barbeil lalu di i iikuti i geirakan kaki i 

beirganti ian di igeirakan kei sampi ing kanan dan ki iri i 8x hiitungan dan geirakan 

di iulang seibanyak 8x 

4. Geirakan jalan di iteimpat lalu geirakan tangan di isi ilangkan sambi il beirteiri iak 

hah pada hi itungan keili ima 8x hiitungan dan geirakan di iulang seibnayak 3x 

5. Geirakan kaki i kanan dan ki iri i beirganti ian di igeirakan keisampi ing kanan dan ki iri i 

di i i ikutiigeirakan tangan beirganti ian di inai ik dan turunkan 8x hiitungan 

6. Geirakan tangan seipeirti i geirakan meindorong keideipan beirganti ian keisampi ing 

kanan dan ki iri i di i i ikuti i geirakan kaki i di i tari ik mundur beirganti ian 8x hi itungan 

7. Geirakan kaki i kanan dan ki iri i beirganti ian di igeirakan keisampi ing kanan dan ki iri i 

di i i ikutiigeirakan tangan beirganti ian di inai ik dan turunkan 8x hiitungan 

8. Geirakan tangan seipeirti i geirakan meindorong keideipan beirganti ian keisampi ing 

kanan dan ki iri i di i i ikuti i geirakan kaki i di i tari ik mundur beirganti ian 8x hi itungan 



 

9. Geirakan kaki i beirgeirak ziig zag lalu di i iikuti i geirakan salah satu tangan 

di iteikuk seijajar deingan dada dan tangan yang satunya di ireintangkan 

keisampi ing 8xhi itungan 

10. Geirakan jalan di iteimpat lalu geirakan tangan di isi ilangkan sambi il beirteiri iak hah 

pada hi itungan keili ima 8x hi itungan dan geirakan di iulangi i seibanyak 3x 

11. Geirakan jalan di iteimpat di i i ikuti i geirakan salah satu tangan beirganti ian 

di ireintangankan 8x hi itungan dan geirakan di iulangi i seibanyak 8x 

12. Geirakan jalan di iteimpat lalu geirakan tangan di isi ilangkan sambi il beirteiri iak 

hah pada hi itungan keili ima 8x hiitungan dan geirakan di iulang seibanyak 3x 

13. Geirakan jalan di iteimpat deingan seidi iki it lompatan di i iikuti i geirakan tangan 

di iangkat keiatas 8x hi itungan dan geirakana di iulang seibanyak 8x 

14. Geirakan jalan di iteimpat lalu geirakan tangan di isi ilangkan sambi il beirteiri iak 

hah pada hi itungan keili ima 8x hiitungan dan geirakan di iulang seibanyak 3x 

15. Geirakan tangan seipeirti i meimompa keibawah dan keideipan di i i ikuti i deingan 

geirakan kaki i kanan dan ki iri i beirganti ian di imajukan 8x hiitungan dan geirakan 

di iulang seibanyak 8x 

16. Geirakan jalan di iteimpat lalu geirakan tangan di isi ilangkan sambi il beirteiri iak 

hah pada hi itungan keili ima 8x hiitungan dan geirakan di iulang seibanyak 2x 



 

17. Geirakan tangan seipeirti i beirputar keisampi ing di i i ikuti i deingan geirakan kaki i 

di igeirakan keisampi ing kanan dan ki iri i seicara beirganti ian 8x hi itungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 3 

18. Geirakan jalan di iteimpat di i i ikuti i geirakan tangan di ireintangkan keisampi ing lalu 

beirgeirak keiatas lalu di iturunkan sambi il tari ik nafas dalam 8x hi itungan dan 

geirakan di iulang seibanyak 2x 

C. Geirakan peindiingiinan 

 

Geirakan peindi ingi inan beirmanfaat untuk meimbantu meingurangi i keileilahan 

otot dan meilati ih fleiksi ibeili itas otot 

1. Posiisi i kaki i agak meimbuka dan lutut diiteikuk di i iikuti i geirakan tangan kanan 

dan ki iri i beirganti ian di i luruskan keideipan dam di ireintangkan keisampi ing 8x 

hi itungan dan geirakan di iulang seibanyak 8x 

2. Posiisi i kaki i lurus geirakan tangan kanan meinyi ilang meinyeintuh bahu dan 

tangan ki iri i meinye intuh si iku diilakukan beirganti ian 8x hiitungan dan geirakan 

di iulang seibanyak 4x 

3. Geirakan kaki i beirganti ian diigeirakan keibeilakang dan di i iikuti i geirakan tangan 

di igeirakan keideipan seipeirti i meindorong 8x hi itungan dan geirakan di iulang 

seibanyak 8x 

Sumbeir : Iita Tri isusi ilowati i 2019 



 

STANDAR OPEiRRASIiONAL PROSEiDUR 

 

JALAN KAKIi 

 

Tahap Peirsiiapan 

 

1. Meinjeilaskan maksud dan tujuan diilakukan peineili iti ian (i inform consein) 

2. Peiseirta beirbari is di i lapangan 

3. Peilaksanaan i inteirveinsi i di ilakukan seilama 1 mi inggu diilakukan 2 kali i seilama 20 

meini it seiti iap i inteirveinsi i. 

A. Geirakan Peimanasan 

 

1. Teikuk keipala kei sampi ing, lalu tahan deingan tangan pada si isi i yang sama deingan 

arah keipala. arah keipala. Tahan deingan Tahan deingan hi itungan 8-10, lalu 

beirganti ian deingan si isi i lai in. 

2. Tautkan jari i-jari i keidua tangan dan angkat lurus kei atas keipala deingan posi isi i keidua 

kaki i diibuka seileibar bahu. Tahan deingan 8-10 hi itungan. Rasakan tari ikan bahu dan 

punggung. 

B. Geirakan Iintii: 

 

1. Keipala teigak 

2. Pandangan lurus kei deipan, dagu seijajar peirmukaan tanah 

3. Geirakan bahu seicara spontan meingi ikuti i ayunan leingan 

4. Ayunkan leingan seicara beibas deingan si iku seidi iki it fleiksii 

5. Punggung teitap lurus 

6. Kontraksi ikan otot diindi ing peirut 

7. Meindarat deingan leimbut dari i tumiit kei jari i kakii 

C. Geirakan peindiingiinan 

1. Keidua kaki i di ibuka seileibar bahu, li ingkarkan satu tangan kei leiheir dan tahan deingan 

tangan lai innya. lai innya. Hi itungan Hi itungan 8-10 dan lakukan pada si isi i lai innya. 



 

2. Posiisi i teitap, tautkan tautkan keidua tangan lalu geirakkan geirakkan kei sampi ing deingan 

geirakan seiteingah putaran. Tahan 8-10 hi itungan hi itungan lalu arahkan arahkan 

tangan kei si isi i lai innya lai innya dan tahan deingan hi itungan sama. 

 

Sumbeir : Haryono, Ii. R., & Prastowo, N. A. (2020) 
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SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

(Informed Consent) 

 

Deingan Hormat, saya yang beirtandatangan di ibawah i ini i : 

Nama : Kameili ia Sarii 

NIiM : 191FK03093 

Status : Mahasiiswii 

Prodii : S1 Keipeirawatan Uni iveirsi itas Bhakti i Keincana Bandung 

Deingan i ini i meinyatakan bahwa akan meilakukan peineili iti ian deingan judul : 

“Peingaruh seinam prolani is dan jalan kaki i teirhadap teikanan darah pada peindeiri ita 

hi ipeirteinsi i di i uptd puskeismas pabuaran kabupatein subang”. Sangat meingharapkan 

Saudara/i i untuk dapat beirparti isi ipasi i dalam peineili iti ian i ini i. 

Adapun keiuntungan bagi i Saudara/i i yai itu deingan adanya i inteirveinsi i i ini i bi isa 

meinurunkan teikanan darah. Seirta meinurut peineili iti i tiidak ada keirugi ian yang beirarti i. 

Apabi ila teirjadi i keirugi ian maka seipeinuhnya meinjadi i tanggung jawab peineili iti i. 

Data dan hasi il peineili iti ian i ini i akan di ijaga keirahasi iaannya seirta di igunakan deingan 

seii iziin Saudara/i i. Seimua hasi il yang di ipeiroleih meirupakan bahan atau data yang akan 

beirmanfaat bagi i peingeimbangan i ilmu keipeirawatan dan meini ingkatkan mutu kualiitas 

asuhan keipeirawatan. 

Seiki ian i informasi i meingeinai i peineili iti ian yang dapat saya sampai ikan. Beisar harapan 

saya keipada Saudara/i i yang beirkeinan meinjadi i reispondein dalam peineili iti ian i ini i. 

Teiri imakasi ih atas peirhati iannya. 

 

 

Hormat Saya 

 

 

 

 

Kameili ia Sarii 



Lampiran 3 
 

 

SURAT PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

Saya yang beirtandatangan diibawah i ini i : 

 

Nama : 

 

Umur : 

 

Peikeirjaan : 

 

Peindiidiikan : 

 

Meinyatakan beirseidi ia untuk meinjdi i reispondein peineili iti ian darai i : 

Nama : Kameili ia Sari i 

NIiM : 191FK03093 

 

Prodi i  : S1 Keipeirawatan Uni iveirsi itas Bhakti i Keincana Bandung 

 

Seiteilah saya meindapatkan peinjeilasan meingeinai i tujuan, manfaat, dan jami inan 

keirahasi iaan data. Saya beirseidi ia untuk di ijadi ikan reispondein dalam peineili iti ian yang 

beirjudul “Peingaruh Seinam Prolani is Dan Jalan Kaki i Teirhadap Teikanan Darah Pada 

Peindeiri ita Hi ipeirteinsi i Di i Upt Puskeismas Pabuaran Kabupatein Subang”. Deimi iki ian surat 

peirseitujuan i ini i saya buat deingan sukareila tanpa ada paksaan dari i pi ihak manapun. 

 

 

 

 

Subang, juli i 2023 

 

 

 

 

 

 

Nama reispondein 
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LEMBAR OBSERVASI 

 

 

 

Kodei Kliiein : 

 

Nama : 

 

Umur : 

 

Peindiidiikan : 

 

Peikeirjaan : 

 

 

 

1. Teikanan Darah Seibeilum Iinteirveinsi i :  mmHg 

 

 

2. Peilaksanaan Iinteirveinsi i : 

 

Tekanan Darah 

Sebelum Setelah 

Sistol Diastol Sistol Diastol 

    

 

 

 

3. Teikanan Darah Seiteilah Iinteirveinsi i :  mmHg 
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DATA HASIL PENELITIAN 

KARAKTERISTIK 

 

No Nama Umur 
Jeiniis 

Keilamiin 
Peindiidiikan Peikeirjaan 

A1 Ny. A 52 Peireimpuan SMP Peitanii 

A2 Ny. N 51 Peireimpuan SD Peiteirnak 

A3 Ny. J 54 Peireimpuan SD IiRT 

A4 Ny. R 47 Peireimpuan SMA Peidagang 

A5 Ny. Ei 45 Peireimpuan SD Peidagang 

A6 Ny. A 52 Peireimpuan Ti idak Seikolah IiRT 

A7 Ny. Ii 40 Peireimpuan SMP Peitanii 

A8 Ny. R 39 Peireimpuan SMP IiRT 

A9 Ny .M 50 Peireimpuan SD IiRT 

A10 Ny. W 43 Peireimpuan Peirguruan Tiinggii GURU 

A11 Ny. M 44 Peireimpuan Peirguruan Tiinggii Peidagang 

A12 Ny. S 48 Peireimpuan SD IiRT 

A13 Ny. S 53 Peireimpuan SD Peitanii 

A14 Ny. S 55 Peireimpuan SMA Peiteirnak 

A15 Ny. H 55 Peireimpuan SMA IiRT 

A16 Ny. T 45 Peireimpuan SMP IiRT 

A17 Ny. Ei 43 Peireimpuan SMA Peidagang 
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Tekanan Darah Intervensi Senam Prolanis Dan Jalan Kaki 

Sebelum Dan Setelah 

 

 

 

No 

 

Nama 

Tekanan Darah 

Sebelum Setelah 

Sistol Diastol Sistol Diastol 

A1 Ny. A 144 102 121 95 

A2 Ny. N 175 103 140 85 

A3 Ny. J 145 82 126 80 

A4 Ny. R 140 90 135 82 

A5 Ny. Ei 174 99 138 83 

A6 Ny. A 178 99 149 85 

A7 Ny. Ii 199 136 155 90 

A8 Ny. R 157 100 142 82 

A9 Ny .M 139 88 122 81 

A10 Ny. W 160 90 130 85 

A11 Ny. M 191 115 144 90 

A12 Ny. S 135 88 119 80 

A13 Ny. S 150 86 145 86 

A14 Ny. S 152 82 140 81 

A15 Ny. H 136 95 125 85 

A16 Ny. T 180 90 160 77 

A17 Ny. Ei 154 98 120 78 
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HASIL PERHITUNGAN 

 

KARAKTEiRIiSTIiK REiSPONDEiN 

 

 
Usia 

 

 
Freiqueincy 

 

 
Peirceint 

 

 
Valiid Peirceint 

Cumulatiivei 

Peirceint 

Valiid 39 1 5,9 5,9 5,9 

40 1 5,9 5,9 11,8 

43 2 11,8 11,8 23,5 

44 1 5,9 5,9 29,4 

45 2 11,8 11,8 41,2 

47 1 5,9 5,9 47,1 

48 1 5,9 5,9 52,9 

50 1 5,9 5,9 58,8 

51 1 5,9 5,9 64,7 

52 2 11,8 11,8 76,5 

53 1 5,9 5,9 82,4 

54 1 5,9 5,9 88,2 

55 2 11,8 11,8 100,0 

Total 17 100,0 100,0 
 

 
 

 
Pendidikan 

 

 
Freiqueincy 

 

 
Peirceint 

 

 
Valiid Peirceint 

Cumulatiivei 

Peirceint 

Valiid Pe irguruan tiinggii 2 11,8 11,8 11,8 

SD 6 35,3 35,3 47,1 

SMA 4 23,5 23,5 70,6 

SMP 4 23,5 23,5 94,1 

Ti idak Seikolah 1 5,9 5,9 100,0 

Total 17 100,0 100,0 
 



 

 
Pekerjaan 

 

 
Freiqueincy 

 

 
Peirceint 

 

 
Valiid Peirceint 

Cumulatiivei 

Peirceint 

Valiid GURU 1 5,9 5,9 5,9 

IiRT 7 41,2 41,2 47,1 

Peidagang 4 23,5 23,5 70,6 

Peitanii 3 17,6 17,6 88,2 

Peiteirnak 2 11,8 11,8 100,0 

Total 17 100,0 100,0 
 

 
 
 

 

ANALISA UNIVARIAT 

 
Statistics 

Siistol_prei Diiastol_prei Siistol_post Diiastol_post 

N Valiid 17 17 17 17 

Miissiing 0 0 0 0 

Meian 159,35 96,65 135,94 83,82 

Std. Eirror of Meian 4,832 3,212 3,060 1,125 

Meidiian 154,00 95,00 138,00 83,00 

Modei 135a
 90 140 85 

Std. Deiviiatiion 19,925 13,243 12,617 4,640 

Variiancei 396,993 175,368 159,184 21,529 

Skeiwneiss ,586 1,767 ,256 ,851 

Std. Eirror of Skeiwneiss ,550 ,550 ,550 ,550 

Kurtosiis -,795 4,150 -,894 ,752 

Std. Eirror of Kurtosiis 1,063 1,063 1,063 1,063 

Rangei 64 54 41 18 

Miiniimum 135 82 119 77 

Maxiimum 199 136 160 95 

Sum 2709 1643 2311 1425 

a. Multi iplei modeis eixi ist. The i smalleist valuei i is shown 



 

ANALISA BIVARIAT 

 

 
Tests of Normality 

Kolmogorov-Smiirnova
 Shapiiro-Wiilk 

Statiistiic df Siig. Statiistiic df Siig. 

Siistolei_Prei .135 17 .200*
 .924 17 .172 

Diiastol_Prei .198 17 .075 .838 17 .007 

Siistol_Post .138 17 .200*
 .946 17 .394 

Diiastol_Pst .165 17 .200*
 .938 17 .301 

*. Thi is iis a lowe ir bound of thei truei siigniifiicancei. 

a. Liilliie ifors Siigniifi icancei Correictiion 

 

 

Descriptives 
 
 

Statiistiic Std. Eirror 

Siistolei 
_Prei 

Meian 159.35 4.832 

95% Confiideincei I inteirval for 
Meian 

Lowe ir Bound 149.11  

Uppeir Bound 169.60  

5% Tri immeid Meian 158.50  

Meidiian 154.00  

Variiancei 396.993  

Std. Deiviiatiion 19.925  

Miiniimum 135  

Maxiimum 199  

Rangei 64  

I inteirquartiilei Rangei 35  

Skeiwneiss .586 .550 

Kurtosiis -.795 1.063 

Diiastol 
_Prei 

Meian 96.65 3.212 

95% Confiideincei I inteirval for 
Meian 

Lowe ir Bound 89.84  

Uppeir Bound 103.46  

5% Tri immeid Meian 95.27  

Meidiian 95.00  

Variiancei 175.368  

Std. Deiviiatiion 13.243  

Miiniimum 82  

Maxiimum 136  

Rangei 54  

I inteirquartiilei Rangei 13  

Skeiwneiss 1.767 .550 

Kurtosiis 4.150 1.063 



 

 

Siistol_ 
Post 

Meian 135.94 3.060 

95% Confiideincei I inteirval for 
Meian 

Lowe ir Bound 129.45  

Uppeir Bound 142.43  

5% Tri immeid Meian 135.55  

Meidiian 138.00  

Variiancei 159.184  

Std. Deiviiatiion 12.617  

Miiniimum 119  

Maxiimum 160  

Rangei 41  

I inteirquartiilei Rangei 21  

Skeiwneiss .256 .550 

Kurtosiis -.894 1.063 

Diiastol 

_Pst 

Meian 83.82 1.125 

95% Confiideincei I inteirval for 
Meian 

Lowe ir Bound 81.44  

Uppeir Bound 86.21  

5% Tri immeid Meian 83.58  

Meidiian 83.00  

Variiancei 21.529  

Std. Deiviiatiion 4.640  

Miiniimum 77  

Maxiimum 95  

Rangei 18  

I inteirquartiilei Rangei 5  

Skeiwneiss .851 .550 

Kurtosiis .752 1.063 

 
 

 
Pai ireid T- Teist 

 

Paired Samples Test 

Paiire id Diiffeireinceis 
 
 
 
 
 

 
t 

 
 
 
 
 

 
df 

 
 
 
 
 

 
Si ig. (2-taiileid) 

 
 
 
 

 
Meian 

 
 

 

Std. 

Deiviiatiion 

 

 

Std. Eirror 

Meian 

95% Confiideincei 

I inteirval of thei 

Diiffeireincei 

Loweir Uppeir 

Paiir Si istolei_Pre i - 

1 Diiastol_Prei 

62.706 13.819 3.352 55.601 69.811 18.709 17 .000 

Paiir Si istol_Post - 

2 Diiastol_Pst 

52.118 13.119 3.182 45.372 58.863 16.380 17 .000 
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DOKUMENTASI PENELITIAN 
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CATATAN PEMBIMBING UTAMA 

 

NO HARI / 

TANGGAL 

CATATAN PEMBIMBING PARAF 

PEMBIMBING 

1.  Selasa, 08 

November 2022 

- Pengarahan 

- Cari fenomena 

- Cari Masalah, siapkan 

judul 

- Lakukan studi 

pendahuluan 

 

 

2.  Kamis, 10 

November 2022 

- Mengembangkan dari 

jurnal sebelumnya 

- Aktivitas apa saja untuk 

menurunkan gula darah 

  

3.  Kamis, 17 

November 2022 

- Data DM 

- Aktivitas prolanis 

- Agenda prolanis 

 
 

4.  Selasa, 20 

Desember 2022 

- Perbaiki cover 

- BAB 1 

- Kalimat SPOK 

- Satu palagraf maksimal 

5 kalimat 

- Dafus 2018-2022 

- Angka kejadian urgensi 

- Dampak 

menunjukanpenting 

untuk teliti 

- Data pendukung, jurnal 

- Membuat BAB 1-4 

 

 

5.  Selasa, 03 

Januari 2023 

- Tindakan 2 kelompok 

yang berbeda, caranya 

bagaimana 

- Teknnik penulisan tabel 

kiri dan kanan tidak ada, 

lihat panduan 

- Uji validitas pake 

instrumen apa? Alat 

apa? 

- SOP Senam & jalan kaki 

berapa lama dan berapa 

kali? 

- Uji normalitas data 
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6.  Rabu, 04 

Januari 2023 

- Mekanismenya 

bagaimana? Senam 

prolanis dan jalan kaki 

bisa menurunkan 

tekanan darah 

- Jangan SPSS tapi 

melakukan program 

komputer 

- Univariatnya apa? Cara 

ukur uji normalitas dulu 

baru pengaruh 

- Gambar senam 

camtumin 

- Kegiatan prolanis ada 

apa saja? 

 

 

7.  Jumat, 19 Mei 

2023 

- ACC UP 

 
8.  Kamis, 14 Juni 

2023 

- Perbaiki BAB 1- 4 

- Lakukan uji etik 

- Lakukan uji validitas 

- Persiapkan penelitian 

  

9.  Selasa, 14 

November 2023 

- ACC Sidang akhir 

 

 
10.   - Perbaikan setelah sidang  

- Susun manuskrip 

- Susun kelengkapan 

matrik penguji 

  
 

 
 



 

 

NO HARI / 

TANGGAL 

CATATAN PEMBIMBING PARAF 

PEMBIMBING 

1. kamis, 10 

November 2022 

- Buat litrev + pelajari 

tema penelitian 

 

 
2. Rabu, 28 

desember 2022 

- Apa kebaruannya? 

- Kenapa ngambil itu? 

- Dari data jelaskan dulu 

dari hipertensi, 

permasalahannya 

- Jangan langsung ke 

prolanis 

- Intervensi farmakologi 

dan nonfarmakologi 

- Dampak dari hipertensi 

- Penanggulangan dari 

PKM 

- Program dari prolanis 

apa saja 

 

 

3. Senin, 02 

januari 2023 

- ACC Judul 

- Kerangka konseptual 

- Faktor resiko ke 

hipertensi dari hipertensi 

masuk ke terapi farma 

kologi dan 

nonfarmakologi 

- Populasi semua pasien 

yang hipertensi di PKM 

- Menggunakan purposive 

sample 

- Kriteria inklusi dan 

ekslusi 

 

4. Senin, 09 

januari 2023 

- Bukan deskripsi, 

menganalisis atau 

mengidentifikasi 

- Narasikan jangan 

banyak angka 

- Senam masknya ke 

olahraga  

- Karena 2 intervensi itu 

yang dilakukan di 

puskesmas 

- Panasnya jangan disini, 

kalo disini semuanya 

berarti masuk 

- Kontrol jalan kaki 

perlakuan senam 

prolanis 

 



 

- Deskripsi konseptual 

kasih nomer 

- Univariat kalo normal 

pake apa? 

- Tidak normal pake apa 

ujinya? 

 

5. Rabu, 15 

febuari 2023 

- Pakai desain one gruf 

- Kriteria inklusi dan 

eklusi lihat dari 

penelitian sebelumnya 

 

 
6. Jumat, 15 mei 

2023 

- ACC UP 

 

 
7. Kamis, 16 juni 

2023 

- Lengkapi saran dari 

penguji 

- Segera lalkukan uji etik 

- Persiapkan penelitian 

 

 
8. Senin, 18 

september 2023 

- Definisi operasional 

tekanan darah berapa 

lama dari pre ke post 

diukurnya dan kapan 

saja diukurnya, setiap 

kali kegiatan atau awal 

dan akhir saja 

- Atas dasar apa yang 

diambil tekanan 

darahsegini untuk 

kriteria inklusi dan 

ekslusi  

- Lihat indikasi dan 

kontraindikasi 

- Inform consen ganti 

bukan bahasa akan lagi 

tapi apa yang sudah 

dikerjakan 

- Karakteistik responden 

apakah ada ditujuan? 

- Kalau tidak ada 

masukan di lampiran 

saja 

 

 



 

9. Minggu, 15 

september 2023 

- Sebelum analisa data 

bivariat harusnya 

univariat dulu TD pre, 

TD post, bivariat tes 

perbedaan 

- Untuk pembahasan sama 

dengan tujuan dan hasil 

TD Pre, TD post, 

perbedaan 

- Abstrak di introduction 

jangan muncul definisi 

tapi permasalahan 

- Abstrak penuhi kaidah 

IMRAD 

- Berapa lama dilakukan, 

intrumen apa saja yang 

dipakai? 

 

 

10 Senin, 13 

november 2023 

- ACC SIDANG AKHIR 
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