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SOP (STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR) 

AEROBIC LOW IMPACT 

• Persiapan alat: 

Siapkan speaker, Kaset musik 

• Persiapan responden 

berada di halaman 

• Persiapan terapis 

Berada dihalaman untuk memberikan arahan kepada responden. 

• Pelaksanaan  

1. Responden melakukan pemanasan masing-masing 2x8 hitungan. 

a. Berdiri tegak 

b. Tangan membentuk huruf V, kemudian tarik nafas dan hembuskan. 

c. Jalan ditempat 

d. Kedua tangan diletakkan di pingggang. 

2. Responden melakukan gerakan inti selama 30 menit di halaman, 

gerakan yang dilakukan berupa: 

a. Gerakan kaki 

1) Single step  

Teknik gerak kaki melangkah satu langkah ke kanan atau ke kiri, 

dengan lutut sedikit ditekuk kemudian posisi kedua lutut merapat 

dan menghadap depan. 

 



2) Double step 

Gerakan melangkah dua langkah ke kanan atau ke kiri dengan 

gerakan terakhir merapatkan kaki dengan menyentuhkan kedua 

lutut. 

 
 

3) V-Step 

Melangkahkan kaki kanan ke arah kanan, kemudian 

melangkahkan kaki kiri ke kiri hingga kaki membentuk huruf V. 

 
 

 

 



4) Squat  

Gerakan membuka kaki selebar satu setengah lebar bahu, 

kemudian menekuk kedua lutut dengan posisi tubuh tetap tegak. 

 
 

b. Gerakan tangan 

1) Bicep curl 

Gerakan menekuk siku dan meluruskannya kembali, gerakan ini 

berfungsi untuk melatih otot lenga depan. 

 
 

2) Pump 

Gerakan menngangkat tangan didepan dada, kemudian 

meluruskan tangan kebawah. 



 
 

3) Butterfly / open the window  

Gerakan membuka dan menutup lengan bawah di depan wajah, 

gerakan ini untuk melatih otot dada. 

 
 

4) Tricep extention  

Gerakan meluruskan lengan, gerakan ini bertujuan untuk melatih 

otot lengan belakang. 



 
 

5) Up right row  

Gerakan mengangkat tangan keatas dari posisi menekuk lengan. 

 
 

c. Responden melakukan gerakan pendinginan 

1) Ambil posisi berdiri tegak dengan kedua kaki sejajar dengan 

bahu, kemudian tekut lutut hingga lurus 90 derajat sambil 

menarik nafas, lalu kembali lagi ke posisi awal dengan 

menghembuskan nafas. 

2) Lari-lari kecil, kemudian pelankan ritme lari. Lebarkan kedua 

kaki lalu tekuk kaki kiri dan hitung sampai 10, kemudian ganti 

kaki kanan yang ditekukdan hitung kembali. 
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JADWAL PENELITIAN 
 

No 
Jadwal 

Penelitian 

Bulan Ke- 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 

1 Pengajuan 

Judul 

              

 2 Studi 

Pendahuluan 

              

3 Penyusunan 

Proposal 
              

4 Proses 

Perijinan 

              

5 
Penelitian 

              

6 Pengolahan 

Data 

              

7 Penyusunan 

Laporan 

              

Keterangan : 

Bulan ke 1  : Januari 

Bulan ke 2  : Februari 

Bulan ke 3  : Maret 

Bulan ke 4  : April 

Bulan ke 5  : Mei 

Bulan ke 6  : Juni 

Bulan ke 7  : Juli 

Bulan ke 8  : Agustus 

Bulan ke 9  : September 

Bulan ke 10 : Oktober 

Bulan ke 11 : November 

Bulan ke 12  :Desember
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ABSENSI RESPONDEN   

 

No Nama Pertemuan  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 Ny. N √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

2 Ny. S √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

3 Tn. P √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

4 Ny. H √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

5 Ny. Y √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

6 Tn. W √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

7 Ny. I √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

8 Ny. J √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

9 Ny. M √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

10 Ny. A √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

11 Ny. T √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

12 Tn. N √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

13 Tn. G √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

14 Ny. R √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

15 Ny. U √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

16 Tn. S √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

17 Ny. I √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

18 Ny. E √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 14 
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DATA PENELITIAN 

 

NO Nama Usia Jenis 

Kelamin 

Pre Test Post Test 

1 Tn. N 65 L 2 1 

2 Tn. S 68 L 2 1 

3 Tn. G 70 L 3 3 

4 Tn. P 73 L 3 2 

5 Ny. Y 60 P 3 2 

6 Ny. W 60 P 2 1 

7 Ny. R 60 P 4 3 

8 Ny. I 61 P 3 2 

9 Ny. J 61 P 3 2 

10 Ny. T 62 P 4 3 

11 Ny. U 62 P 3 2 

12 Ny. I 62 P 2 2 

13 Ny. H 63 P 3 2 

14 Ny. N 66 P 3 2 

15 Ny. E 66 P 3 2 

16 Ny. M 67 P 2 2 

17 Ny. A 67 P 3 2 

18 Ny. S 70 P 3 2 
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HASIL ANALISA DATA 

1. Analisa Data Univariat 

a. Klasifikasi Usia 

 

 

 

 

 

 

 

b. Jenis Kelamin Responden 

 

 

 

 

 

 

 

c. Hasil pengukuran tingkat Stres pada Lansia 

 

1) Hasil pengukuran sebelum dilakukan senam 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Usia Responden 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 60-66 12 66.7 66.7 66.7 

67-74 6 33.3 33.3 100.0 

Total 18 100.0 100.0  

Jenis Kelamin 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Laki-laki 5 27.8 27.8 100.0 

Perempuan 13 72.2 72.2 72.2 

Total 18 100.0 100.0  

Nilai Responden Pre test 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Stres Ringan (15-18) 5 27.8 27.8 27.8 

Stres Sedang (19-25) 11 61.1 61.1 88.9 

Stres Berat (26-33) 2 11.1 11.1 100.0 

Total 18 100.0 100.0  



2) Hasil Pengukuran setelah dilakukan senam 

Nilai Responden Post test 

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

 

Normal (0-14) 3 16,7 16,7 16,7 

Stres Ringan (15-18) 12 66,7 66,7 83,3 

Stres Sedang (19-25) 3 16,7 16,7 100,0 

Total 18 100,0 100,0  

 

2. Analisa Data Bivariat 
Uji pengaruh Wilcoxon 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Nilai Responden Post test - 

Nilai Responden Pre test 

Negative Ranks 15a 8,00 120,00 

Positive Ranks 0b ,00 ,00 

Ties 3c   

Total 18   

a. Nilai Responden Post test < Nilai Responden Pre test  

b. Nilai Responden Post test> Nilai Responden Pre test 

c. Nilai Responden Post test = Nilai Responden Pre test 

 

Test Statisticsb 

 

Nilai Responden 

Post test - Nilai 

Responden Pre 

test 

Z -3,873a 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,000 

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 
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1. Pemeriksaan Tekanan Darah  

    

    
2. Pengisian Kuesioner penyaring dan kuesioner alat ukur 

     
 

 

 

 



3. Pelaksanaan Senam Aerobic Low Impact 
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