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Lampiran 1 

PENGAJUAN JUDUL KARYA TULIS ILMIAH 

NAMA MAHASISWA    : HELEN RAHMA KLANI 
NIM      :  P07520120055 
PEMINATAN       :  GERONTIK 

 
 

NO 
 

                JUDUL YANG DI AJUKAN  
 

    PARAF PEMBIMBING  

   1 Gambaran tingkat stress lansia pada 
penderita Hipertensi di puskesmas 
simalingkar tahun 2023 

 
 
 
 

   2 Gambaran factor resiko terjadinya hipertensi 
pada lansia di puskesmas simalingkar tahun 
2023 

 
 
 
 

   3 Pengaruh senam jantung terhadap tekanan 
darah tinggi pada lansia di puskesmas 
simalingkar tahun 2023 
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PERSETUJUAN JUDUL KARYA TULIS ILMIAH 

NO 
 

                   JUDUL YANG DI SETUJUI 
 

      PARAF 
PEMBIMBING  

 1 Pengaruh senam jantung terhadap tekanan 
darah tinggi pada lansia di puskesmas 
simalingkar tahun 2023 
 
 

 

 

       Medan, 03 November 2022 
 

Ka.  Prodi DIII Keperawatan                      Pembimbing            

                                                     
  
(Afniwati. S.Kep., Ns., M.Kes.)            (Dra. Indrawati, S.Kep, Ns, M.Psi)           

   NIP: 196610101989032002                 NIP: 196310061983122001 
 1965030119890320 
Lampiran 2 

 

 

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN 

 

Setelah saya memperoleh penjelasan dari peneliti, dengan ini saya 

memberikan persetujuan untuk menjadi responden dalam penelitian ini. Saya 

megetahui bahwa saya menjadi bagian dari penelitian ini dilakukan bertujuan 

untuk mengidentifikasi “Pengaruh Senam Jantung Sehat Terhadap 

Penurunan Tekanan Darah Tinggi Pada Lansia” Saya mengetahui bahwa 

tidak ada resiko yang akan saya alami dan saya beritahukan tentang adanya 

jaminan kerahasiaan informasi yang akan diberikan dan saya juga akan 

memahami bahwa penelitian ini bermanfaat bagi layanan keperawatan. 
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Medan,                         2023 

                       

 

 

Peneliti      Responden 

 

 

 

      

             (Helen Rahma Klani)                                     (                                           ) 

 

 

Lampiran 3 

Lembar Observasi 

 

No. Responden : 

Nama   : 

Usia   : 

Pendidikan  : 

Tekanan Darah Sebelum Senam 
 

Tekanan Darah Setelah Senam 
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SOP SENAM JANTUNG 

 

Standar Operasional 

Prosedur 

Senam Jantung 

Pengertian olahraga yang disusun dengan selalu mengutamakan 

kemampuan jantung, gerakan otot besar, dan kelenturan 

sendi 

Tujuan a. Meningkatkan kadar HDL-C 
b. Menurunkan Kadar LDL-C 

Sistol    :  
 

Sistol    : 

Diastol  : 
 

Diastol  : 

Tekanan Darah Sebelum Senam 
 

Tekanan Darah Setelah Senam 

Sistol    :  

 

Sistol    : 

Diastol  : 
 

Diastol  : 

Tekanan Darah Sebelum Senam 
 

Tekanan Darah Setelah Senam 

Sistol    :  
 

Sistol    : 

Diastol  : 
 

Diastol  : 
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c. Menurunkan Tekanan Darah 
d. Mengurangi Obesitas 

Kebijakan Lansia yang terpilih menajdi responden sesuai kriteria 

inklusi dan ekslusi untuk melakukan senam jantung 

 

Persiapan Alat Speaker, Laptop, Video senam 

 

Cara Kerja 1.  Latihan Peregangan dan Pemanasan 
a. Gerakan l 

- Menundukkan kepala 
- Memiringkan kepala ke kanan 
- Memiringkan kepala ke kirib 

b. Gerakan ll 
- Mengangkat bahu kanan 
- Mengangkat bahu kiri 
- Mengangkat kedua bahu 

c. Gerakan lll 

- Saling menekan kedua telapak tangan 
- Menarik jari jari kedua tangan 

d. Gerakan lV 
- Memutar badan ke kanan 
- Memutar badan ke kiri 

e. Gerakan V 

- Menarik ke dua bahu 
- Merentangkan kedua lengan kesamping 

f. Gerakan Vl 
- Memiringkan sisi tubuh ke kanan 
- Memiringkan sisi tubuh ke kanan 

g. Gerakan Vll 

- Memutar badan dan kaki ke kanan 
- Memutar badan dan kaki ke kiri 

h. Gerakan Vlll 
- Membungkukkan badan 

i. Gerakan lX 
- Melangkahkan kaki serong kanan 
- Melangkahkan kaki serong kiri 

j. Gerakan X 
- Mengangkat kaki kanan 
- Mengangkat kaki kiri 

k. Gerakan Xl 
- Saling menekan kedua telapak tangan 
- Menarik jari jari kedua tangan 

l. Gerakan lV 

- Memutar badan ke kanan 
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- Memutar badan ke kiri 
m. Gerakan V 

- Menarik kedua bahu 

- Merentangkan kedua lengan kesamping 
n. Gerakan Vl 

- Memiringkan sisi tubuh ke kanan 
- Memiringkan sisi tubuh ke kanan 

o. Gerakan Vll 
- Memutar badan dan kaki ke kanan 
- Memutar badan dan kaki ke kiri 

p. Gerakan Vlll 
- Membungkukkan badan 

q. Gerakan lX  
- Melangkahkan kaki serong kanan 
- Melangkahkan kaki serong kiri 

r. Gerakan X 

- Mengangkat kaki kanan 
- Mengangkat kaki kiri 

s. Gerakan Xl 
- Menekuk kaki kanan ke belakang 
- Menekuk kaki kiri ke belakang 

 

2. Gerakan inti 

a. Gerakan l 
- Jalan di tempat 

b. Gerakan ll  
- Menundukkan dan menegakkan kepala 

- Memiringkan kepala kesamoing kanan dan 
kiri 

c. Gerakan lll 

- Memutar bahu ke depan 
- Memutar bahu ke belakang 

d. Gerakan lV 

- Jalan di tempat dan rentangkan tangan 
kedepan, ke atas lalu rentangkan 

e. Gerakan V 
- Mendorong lengan ke depan 
- Mendorong lengan ke samping 

f. Gerakan Vl 
- Jalan di tempat dan rentangkan tangan ke 

depan ke atas lalu rentangkan 
g. Gerakan Vl 

- Merenggutkan dan merentangkan tangan 
- Mengangkat kedua lengan tangan dan kaki 

kebelakang 
h. Gerakan Vlll 
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- Jalan di tempat dan rentangkan tangan ke 
depan, ke atas lalu rentangkan 

i. Gerakan lX 

- Memutar badan ke samping kanan dan kiri 
- Membungkuk badan serong ke kanan dan ke 

kiri 
j. Gerakan X 

- Jalan di tempat dan rentangkan tangan ke 
depan, ke atas lalu rentangkan 

k. Gerakan Xl 
- Mengangkat lutut kanan dan kiri 
- Mengayun kaki ke kanan dan kekiri 

l. Gerakan Xll 

- Jalan di tempat dan rentangkan tangan ke 
depan, ke atas lalu rentangkan 

m. Gerakan Xlll 

- Mengayun kedua lengan ke atas kanan dan 
kiri 

- Mengayun ke dua lengan ke samping dan kiri 
belakang 

n. Gerakan XlV 
- Jalan di tempat dan rentangkan tangan ke 

depan, ke atas lalu rentangkan 
o. Gerakan XV 

- Lari di tempat 
p. Gerakan XVl 

- Lari di tempat sambil mengayunkan kaki kana 
dan kiri kedepan bergantian 

q. Gerakan XVll 
- - Lari di tempat sambil mengayunkan kaki 

kana dan kiri kedepan bergantian 

r. Gerakan XVlll 
- Lari ditempat mengangkat lutu ke depan, 

sambil mengangkat kedua lengan lurus 
sejajar ke depan dan keatas 

s. Gerakan XlX 
- Lari di tempat dan menepuk tangan ke atas 

kepala 
t. Gerakan XX 

- Lari ditempat dan rentangkan tangan ke 
depan, ke atas lalu rentangkan, menarik 
nafas. 

 

3. Gerakan Pendingin 
a. Gerakan l 

- Membuka kaki kanan selebar bahu dan 
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membungkuk 
b. Gerakan ll 

- Memutar badan dan kaki kesamping kanan 
dan kiri 

c. Gerakan lll 
- Memutar badan ke kanan dan kekiri’ 

d. Gerakan lV 

- Meluruskan lengan dan kaki 
 

Evaluasi  a. Respon klien 
b. Nilai Tekanan Darah 
c. Dokumentasi 
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Lampiran 4  
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Lampiran 5 
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Lampiran 6 
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Lampiran 7 
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Lampiran 8 
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Lampiran 9 

Statistics 

 Usia Pendidikan Hipertensi1 Hipertensi2 

N Valid 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 

 

 

Usia 

 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 50-59 12 40.0 40.0 40.0 

60-80 18 60.0 60.0 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

Pendidikan 

 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

 

 

 

 

 

SD 4 13.3 13.3 13.3 

SMP 11 36.7 36.7 50.0 

SMA 10 33.3 33.3 83.3 

SMA 5 16.7 16.7 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

Hipertensi  

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Hipertensi 1 140/90-159/99 17 56.7 56.7 56.7 

Hipertensi 2 160/100 13 43.3 43.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  
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Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Pretest * postest 30 100.0% 0 0.0% 30 100.0% 

 

 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Pretest * postest 30 100.0% 0 0.0% 30 100.0% 

 

 

 

Posttest 

 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid PreHipertensi 120/80-139/89 17 56.7 56.7 56.7 

Hipertensi1 140/90/159/99 10 33.3 33.3 90.0 

Hipertensi 2 <160/90 3 10.0 10.0 100.0 

Total 30 100.0 100.0  
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Pretest * postest Crosstabulation 

Count   

 

postest 

Total 

PreHipertensi 

120/80-139/89 

Hipertensi1 

140/90/159/99 

Hipertensi 2 

<160/90 

Pretest Hipertensi1 140/90-159/99 17 0 0 17 

Hipertensi2 160/100 0 10 3 13 

Total 17 10 3 30 

 

 

Chi-Square Tests 

 Value df 

Asymptotic 

Significance (2-

sided) 

Pearson Chi-Square 30.000
a
 2 .000 

Likelihood Ratio 41.054 2 .000 

Linear-by-Linear Association 24.030 1 .000 

N of Valid Cases 30   

a. 3 cells (50.0%) have expected count less than 5. The minimum 

expected count is 1.30. 
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Lampiran 10 

 

 

 

MASTER TABLE 

Rekapitulasi Data Kuesioner Senam Jantung Terhadap Penurunan Tekanan 

Darah Pada Lansia di UPT Puskesmas Simalingkar Kota Medan Tahun 2022 

 

No 
Responden 

Usia 
(tahun)  

Pendidikan Nilai TD PreTest 
(MmHg) 

Nilai TD PosTest 
(MmHg) 

1 54 SD 140/90 135/87 

2 55 SMA 155/90 130/83 

3 56 SMA 150/90 135/88 

4 66 SMA 170/100 161/95 

5 53 S1 163/107 145/95 

6 61 SD 140/95 135/85 

7 59 SMP 163/100 150/95 

8 62 SMP 168/105 153/95 

9 77 S1 169/100 154/85 

10 55 SMP 142/90 134/80 

11 56 SD 147/95 135/87 

12 63 SMP 165/100 155/90 

13 72 SMP 172/103 160/95 

14 66 SMA 168/100 155/92 

15 62 SMP 158/90 135/80 

16 58 S1 140/90 134/82 

17 57 SMA 148/90 135/81 

18 60 SD 140/95 135/85 

19 53 SMP 153/94 135/85 

20 54 SMA 150/90 136/82 

21 60 SMA 143/96 136/84 

22 63 S1 155/96 135/84 

23 61 SMP 165/100 153/87 

24 57 SMA 171/106 155/89 

25 61 SMP 168/100 145/89 

26 71 SMA 143/97 135/85 

27 65 S1 169/102 157/86 

28 70 SMP 168/102 155/89 

29 69 SMA 155/92 135/87 

30 70 SMP 158/95 136/86 
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Lampiran 11 

 

BIODATA ALUMNI MAHASISWA 

PRODI D-III KEPERAWATAN MEDAN 

 

 
 

Nama : Helen Rahma Klani 

Nim  : P07520120055 

Ttl  : Bekasi, 29 Juni 2002 

Agama  : Kristen 

Alamat  : Perum Mustika Grande Jl. Mirah 15 Blok G.8 No.46 

No. Hp  : 0812-8547-7509 

Nama Orangtua  

Ayah  : Edison Sianturi 

Ibu : Masria Simanjuntak 

Pekerjaan Orangtua   

Ayah  : Wiraswasta 

No. Hp  : 0821-1433-4268 

Ibu  : Ibu Rumah Tangga 

No. Hp  : 0813-8496-0794 

Pesan  : Semoga Segala Ilmu Yang Bapak/Ibu Dosen Berikan 

Kepada Kami, Dapat Bermanfaat Sebagai Bekal Menuju 

Masa Depan Yang Lebih Baik Lagi. Saya Mengucapkan 

Terima Kasih Dan Mohon Maaf Apabila Ada Kesalahan. 

Kesan  : Untuk Bapak/Ibu Dosen Poltekkes Medan Jurusan 

Keperawatan, Terima Kasih Karena Telah Memberikan 

Banyak Ilmu Kepada Kami. Terima Kasih Juga, Karena 

Selama Ini Selalu Sabar Dalam Mendidik Kami. Bapak 

/Ibu Dosen, Selalu Bisa Memberikan Penjelasan Yang 

Mudah Dipahami Di Setiap Pertemuannya. Terlebih, 

Kegiatan Praktikum Dan Kegiatan Belajar Lainnya 

Sangat Menarik, Sehingga Tidak Membuat Kami Bosan 

Dalam Mengikuti Proses Pembelajaran. 
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Lampiran 12 
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