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PENGARUH LATIHAN JALAN SANTAI SELAMA 30 MENIT 

TERHADAP PERUBAHAN DENYUT NADI PADA LANSIA 

DI ASRAMA KOPASGAT BOGOR 

 

ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan jalan santai selama 30 

menit terhadap perubahan denyut nadi pada lansia di asrama kopasgat Bogor. 

Penelitin ini dilakukan pada tanggal 7 November-5 Desember. Penelitian ini 

menggunakan metode eksperimen dengan desain penelitian One Group Pre Test 

dan Post Test Design. Sampel 15 orang wanita lanjut usia dengan teknik 

pengambilan sempel menggunakan Purposive Sampling. Sampel akan diukur 

jumlah denyut nadi sebelum (pre test) dan diukur kembali setelah jalan santai 

selama 30 menit (post test) selama 12 kali pertemuan sehingga akan memberikan 

hasil akhir. Alat yang digunakan untuk mengukur penelitian ini adalah 

pulsemeter. Teknik pengolahan data dalam penelitian ini menggunakan Uji-t. 

Hasil penelitian ini menunjukan hasil t-hitung (7,72) lebih besar dari t-tabel 

dimana t-tabel dengan derajat kebebasan (n - 1) dan taraf signifikasi α = 0,05 

didapat sebesar 2,14. maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan 

jalan santai selama 30 menit terhadap perubahan denyut nadi pada lansia di 

Asrama Kopasgat Bogor. 
 

Kata Kunci : Denyut nadi, lansia, jalan santai 
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THE EFFECTPF RELAXING TRAFFIC TRAINING FOR 30 MINUTES ON 

CHANGES OF OLD RATE IN ELDERLY AT THE ASRAMA KOPASGAT BOGOR 

 

ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of 30 minutes of leisurely exercise on the changes 

in pulse in the elderly at the Asrama Kopasgat Bogor. This research was conducted in 7 

November to 5 December. This study uses an experimental method with One Group Pre 

Test and Post Test Design research designs. A sample of 15 elderly women used a 

sampling technique using purposive sampling. The sample will be measured by the 

number of pulses before (pre test) and measured again after a leisurely walk for 30 

minutes (post test) for 12 meetings so that it will give the final results. The instrument 

used to measure this research is the pulsemeter. Data processing techniques in this study 

used the t-test. The results of this study indicate the results of t-count (7.72) are greater 

than t-table while t-table with degrees of freedom (n - 1) and significance level α = 0.05 

obtained by 2.14, then it can be concluded that there is an influence of 30 minutes of 

leisurely exercise on the change in pulse in the elderly at the Asrama Kopasgat Bogor. 
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