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Lampiran 1 Surat Izin Survey Awal 
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Lampiran 2 Lembar Persetujuan Survei Awal 
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Lampiran 3 Lembar Penjelasan Persetujuan Menjadi Responden Penelitian 

LEMBAR PENJELASAN PERSETUJUAN MENJADI 

RESPONDEN PENELITIAN 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

 

Nama : Inka Wiyanda Darmayu 

 

NIM : P07520122014 

 

Program studi : D III Keperawatan 

 

Saya saat ini sedang melakukan penelitian dengan judul : “Penerapan Senam 

Hipertensi Untuk Menurunkan Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi 

Di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia Binjai”. Untuk keperluan tersebut, saya 

mengharapkan ketersediaan Bapak/Ibu untuk turut serta tanpa paksaan dalam 

penelitian saya,dimana penelitian ini tidak akan memberikan dampak berbahaya 

dan tidak menimbulkan kerugian kepada Bapak/Ibu responden. Penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan manfaat yakni membangtu menurunkan tekanan 

darah secara non farmakologi dan mengurangi ketergantungan terhadap obat 

farmakologi. Peneliti sangat menghargai hak Bapak/Ibu sebagai responden. 

Peneliti akan menjaga kerahasiaan identitas dan informasi yang Bapak/Ibu 

berikan. 

Demikian surat permohonan ini peneliti sampaikan kepada calon responden 

dalam penelitian ini. Atas kesediaanya saya ucapkan terima kasih. 

 

 

Binjai, 4 Juni 2025 

Peneliti Responden 

 

 

 

 

 

 

(Inka Wiyanda Darmayu) ( ) 

NIM: P07520122014 
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Lampiran 4 Persetujuan Menjadi Responden Penelitian 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

INFORMED CONSENT 

Setelah mendapatkan penjelasan dari peneliti, saya yang bertanda tangan dibawah 

ini: 

Nama : 

Umur : 

Jenis kelamin  : 

Menyatakan (bersedia/tidak bersedia) menjadi responden dalam penelitian 

yang dilakukan oleh saudara Inka Wiyanda Darmayu , Mahasiswa DIII 

Keperawatn Poltekkes Kemenkes Medan yang berjudul “Penerapan Senam 

Hipertesni Untuk Menurunkan Tekanan Darah Pada Lansia Penderita Hipertensi”. 

Demikian surat persetujuan ini saya buat dengan sejujur-jujurnya tanpa 

paksaan dari pihak manapun . 

 

 

 

 

 

 

 

Binjai, 4 Juni 2025 

Responden 

 

 

 

 

 

 

( ......................................... ) 
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Lampiran 5 Lembar Checklist Penelitian 

 

LEMBAR CHECKLIST PENELITIAN 

PENERAPAN SENAM HIPERTENSI UNTUK MENURUNKAN 

TEKANAN DARAH PADA LANSIA PENDERITA HIPERTENSI 

Kode responden □□ 

Data umum responden : 

1. Nama : 

2. Umur : 

3. Jenis kelamin 

Laki-laki □ Perempuan □ 

4. Usia 
 

 

45 – 59 tahun □ 60 – 74 tahun □ 

75– 90 tahun □ Lebih dari 90 tahun □ 

5. Berat badan : …… kg 

6. Pendidikan 

Tidak sekolah □ SMA □ 

SD □ Perguruan Tinggi □ 

SMP □ 
7. Kebiasaan merokok 

Ya □ Tidak □ 

8. Riwayat hipetensi keluarga 

Ya □ Tidak □ 

9. Penyakit lain 

Penyakit sistem saraf □ 

Diabetes Melitus □ 

10. Status konsumsi obat antihipertensi 

Ya □ Tidak □ 



Lampiran 6 Surat Ijin Melakukan Penelitian 
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Lampiran 7 Lembar Persetujuan Melakukan Penelitian 
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Lampiran 8 Lembar Observasi Gerakan Senam Hipertensi 

 

LEMBAR OBSERVASI 

 

Observasi Pelaksanaan 

Ya Tidak 

1. Gerakan pemanasan 

Lakukan pemanasan dengan 

jalan di tempat 3x8, 

setelahpemanasan kemudian 

masuk ke gerakan inti. 

 

2. Gerakan inti 

a. Tahapan pemanasan 

1. Jalan ditempat 

terlebih dahulu 

dengan hitungan 2 x 

8 mengikuti irama 

musik pengiring 

senam 

b. Tahapan gerakan inti 

1. Arahkan tangan ke 

depan dan lakukan 

gerakan tepuk tangan 

sebanyak 1 x 8 

hitungan mengikuti 

irama musik 

pengiring senam 

2. Lakukan gerakan 

menepuk jari-jari 

tangan sejajar kanan 

dan kiri berhadapan 

lurus kedepan 
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sebanyak 1 x 8 

3. Silangkan jari-jari 

tangan secara 

berlawanan arah,dan 

lakukan gerakan 

menepuk jari secara 

menyilang,jari 

kelingking kanan 

menepuk jari jempol 

kiri dan masing- 

masing sebaliknya 

sebanyak 1 x 8 

4. Lakukan gerakan 

tangan 

menengadah,dan 

tepuk jari kelingking 

sebanyak 1 x 8 

5. Hadapkan telapak 

tangan 

kebawah,tekuk 

kedua jari jempol 

dan lakukan gerakan 

menepuk adu jari 

jempol sebanyak 1 x 

8 

6. Tepuk lengan kiri 

atas dan kanan atas 

masing-masing 

sebanyak 1 x 8 

7. Ketuk nadi pada 

tangan kanan dan 

kiri menggunakan 
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pinggir telapak 

tangan ,yakni 

samping jari 

kelingking masing- 

masing 1 x 8 secara 

bergantian 

8. Tekan telapak tangan 

membentuk gerakan 

salam kedepan 

sebanyak 1 x 8 

9. Arahkan kedua 

tangan ke depan dan 

buka telapak tangan 

lalu kepalkan seperti 

meremas ,lakukan 

secara bergantian 

sebanyak 2 x 8 

10. Tepuk lengan kanan 

dan lengan kiri atas 

secara bergantian 

masing- masing 1 x 

8 

11. Menepuk perut 

menggunakan kedua 

telapak tangan 

sebanyak 1 x 8 

12. Menepuk Punggung 

sebanyak 1 x 8 

13. Menepuk paha 

bagian depan sambil 

menekuk lutut 

sedikit ,lakukan 
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sebanyak 1 x 8 

14. Menekuk kedua lutut 

,lalu tepuk kedua 

betis samping kiri 

dan kanan sebanyak 

1 x 8 

15. Lakukan gerakan 

jongkok kemudian 

berdiri secara 

perlahan dan kedua 

tangan kedepan 

telapak tangan 

menghadap 

kebawah,lakukan 

sebanyak 1 x 8 

hitungan 

16. Jinjit sebanyak 1 x 8 

hitungan dengan 

postur badan tegap 
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Lampiran 9 Lembar Observasi Tekanan Darah Pre dan Post 

 

Lembar Observasi Tekanan Darah 

Nama : 

Umur : 

Jenis kelamin : 

Kode responden : 

No Tanggal Sebelum 
( pre test) 

Kategori 

Hipertensi 

Tanggal Sesudah 
( post test) 

Kategori 

Hipertensi 

Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik 

1         

2         

3         

4         

5         

6         

7         

 

Keterangan Kategori Penilaian Tekanan Darah : 

1. Normal : < 120/< 80 

2. Pra-Hipertensi: 120-139/80-89 

3. Hipertensi tingkat 1: 140-159/90-99 

4. Hipertensi tingkat 2 : > 160/> 100 

5. Hipertensi sistolik terisolasi : > 140/> 90 
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Lampiran 10 Lembar Standar Operasional Prosedur 

 

Standar Operasional Prosedur Senam Hipertensi 

 

 TERAPI SENAM HIPERTENSI 

No. Dokumen No.Revisi Halaman 

1.  Pengertian Pengertian 

Terapi ini merupakan tindakan (terapi aktivitas) pada klien 

yang mengalami tekanan darah tinggi. senam hipertensi 

adalah suatu gerakan yang dilakukan secara teratur dan 

terorganisasi bagi penderita hipertensi yang bertujuan 

untuk  melancarkan  atau  menurunkan  tekanan  intra 

vaskular 

2.  Tujuan 1. Melancarkan sirkulasi darah 

2. Menurunkan tekanan darah tinggi 

3. Mencegah stroke 

4. Mencegah penyakit gagal jantung 

5. Mengurangi obesitas bila dilakukan secara 

rutin 

6. Menjaga kebugaran jasmani 

3.  Kebijakan Permenkes Nomor 809 Tahun 2010 tentang 

4.  Referensi Allender, JA & Spradley BW (2019), 

Community health nursing, promoting 

and protecting the public’ s health, 

6th ed, Philadelphia, Lippincott 

Williams & Wilkins. 

Barbara C. Long (2020), Essential of Medical 

Surgical 

Nursing – A Nursing Process Approach, 

The CV Mosby Company USA 
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nd 

 

 

Mc. Murray A (2019), Community health a 

wellness; a sosioecological approach, 

2nd ed, Australia, Southwood press. 

Pender, N.J, Murdaugh, C.L, & Parsons, M.A 

(2019), Health promotion innursing 

practice, 4th , New Jersey, Pearson 

Education, Inc. 

Wright,  LM  & Leahey,  M (2020),  Nurses 

and family; 

a guide to family assessment and 

intervention, 2nd ed, Philadelphia, F.A 

davis Company 

5. Prosedur/ 

Langkah- langkah 

1. Persiapan 

-Klien : Klien diberi tahu 

- Alat/bahan : tidak ada alat/bahan yang spesifik 

- Lingkungan : Ruangan yang tenang 

2. Pelaksanaan 

1. Tahap Pemanasan Lakukan pemanasan dengan jalan di 

tempat 3x8, 

setelah pemanasan kemudian masuk ke gerakan inti. 

2. Gerakan inti 
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Terminasi 

- Evaluasi repon dan menananyakan perasaan klien setelah 

mengikuti senam hipertensi 

- Memberi pujian atas keberhasilan klien mengikuti 

rangkaian senam 

Hipertensi 

4.Rencana tindak lanjut 

 

-Menganjurkan klien untuk melaksanakan senam hipertensi 

dilakukan minimal 3 kali dalam seminggu selama 30 menit 



88 
 

 

 

Lampiran 11 Dokumentasi Senam Hipertensi 

DOKUMENTASI PELAKSANAAN PENERAPAN SENAM HIPERTENSI 

PADA LANSIA PENDERITA HIPERTENSI DI UPTD 

PELAYANAN SOSIAL LANJUT USIA BINJAI 

 

 

(Hari Pertama) Rabu, 4 Juni 2025 

 



89 

 

 

 

(Hari Kedua) Kamis, 5 Juni 2025 
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(Hari Ketiga) Selasa, 10 Juni 2025 
 



89 

 

(Hari Keempat) Rabu, 11 Juni 2025 
 

(Hari Kelima) Kamis, 12 Juni 2025 
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(Hari Keenam) Jumat, 13 Juni 2025 

 

 

 

(Hari ketujuh) Senin, 16 Juni 2025 
 


