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LAMPIRAN 

Lampiran 1 Jadwal Kegiatan 
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Lampiran 2 Rincian Biaya 

 

NO Kegiatan Volume Satuan Unit Cost 

(Rp) 

Jumlah 

(Rp) 

1. Pengandaan skripsi 4 paket 30.000 120.000 

2. Print Lembar observasi 

dan pernyataan 

persetujuan responden 

88 lembar 300 26.400 

3. Alat tulis (bulpoint) 1 pack 15.000 15.000 

4. Konsumsi responden 

(roti) 

176 kotak 4.000 704.000 

5. Air mineral gelas 4 karton 25.000 100.000 

6. Konsumsi ketua senam 

dan instruktur senam 

8 pack 30.000 240.000 

7. Pengandaan skripsi 4 paket 40.000 160.000 

 Jumlah    1.365.400 
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Lampiran 3 Lembar Observasi 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN 

FAKULTAS KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GRESIK 

 

Jl. Sumatra No. 01 GKB_GRESIK, 61121 Telp. (031) 

3952585 

Website : https://www.umg.ac.id, email: info@umg.ac.id 

 

LEMBAR OBSERVASI 

TEKANAN DARAH PENDERITA HIPERTENSI 

  

No Kode Responden : 

Alamat : 

Umur : 

Jenis Kelamin : Laki – Laki / Perempuan 

Pekerjaan : 

Tingkat Pendidikan : 

Nomor Telepon : 

Lama Menderita Hipertensi : 

Pengobatan Hipertensi  : Rutin / kadang-kadang / Tidak 

Terapi Selain Obat-Obatan : 

 

No Sebelum Dilakukan Terapi 

Modalitas Senam ANSI (Anti 

Hipertensi) 

Setelah Dilakukan Terapi Modalitas 

Senam ANSI (Anti Hipertensi) 

Tanggal 

Pemeriksaan 

Tekanan Darah Tanggal 

Pemeriksaan 

Tekanan Darah 

     

https://www.umg.ac.id/
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Lampiran 4 Lembar Informed Consent 

PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN 

FAKULTAS KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GRESIK 

 

Jl. Sumatra No. 01 GKB_GRESIK, 61121 Telp. (031) 

3952585 

Website : https://www.umg.ac.id, email: info@umg.ac.id 

 

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

Kepada : 

Yth. Bapak/Ibu Kepala UPT Puskemas Industri 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini, peneliti selaku mahasiswa Program Studi 

S1 Ilmu Keperawatan Universitas Muhammadiyah Gresik. 

Nama : DWI LINA OCTAVIA 

NIM   : 211103001 

Bersama ini akan melakukan penelitian dengan judul “ Pengaruh Terapi Modalitas 

Senam ANSI (Anti Hipertensi) Terhadap Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi 

Di Puskesmas Industri ”. Sebagai salah satu syarat tugas akhir, hasil penelitian akan 

dimanfaatkan untuk pengembangan dibidang kesehatan dan tidak untuk maksud 

lain. 

Untuk itu mohon partisipasi bapak/ibu untuk menjadi responden penelitian untuk 

mengikuti terapi modalitas senam ANSI (Anti Hipertensi). Atas kesediaan dan kerja 

sama yang baik dalam membantu kelancaran penelitian ini, saya ucapkan banyak 

terima kasih. 

     Gresik,                          2024 

Peneliti 

(DWI LINA OCTAVIA) 

https://www.umg.ac.id/
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Lampiran 5 Lembar Pernyataan Persetujuan 

PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN 

FAKULTAS KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GRESIK 

 

Jl. Sumatra No. 01 GKB_GRESIK, 61121  

Telp. (031) 3952585 

Website : https://www.umg.ac.id, email: info@umg.ac.id 

 

PERNYATAAN PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini : 

 

 

 

 

 

setelah mendapatkan informasi tentang tujuan dan manfaat dari penelitian ini, saya 

bersedia untuk menjadi responden dalam penelitian yang berjudul : 

Pengaruh Terapi Modalitas Senam ANSI (Anti Hipertensi) Terhadap 

Tekanan Darah Pada Pasien Hipertensi Di Puskesmas Industri. Prosedur 

penelitian ini tidak akan memberikan dampak dan resiko apapun pada responden. 

Saya telah diberikan penjelasan mengenai hal tersebut diatas dan saya telah 

diberikan kesempatan untuk bertanya mengenai hal – hal yang belum dimengerti 

dan telah mendapatkan jawaban yang jelas dan benar. 

Dengan ini saya menyatakan secara sukarela untuk ikut sebagai subjek dalam 

penelitian ini. 

     Gresik, ......................... 2024  

                                          Responden  

 

                (.................................................)  

Nama  : 

Usia : 

Jenis Kelamin : 

Alamat : 

Nomor Telepon : 

https://www.umg.ac.id/
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Lampiran 6 Standar Operasional Prosedur (SOP) Terapi Modalitas ANSI (Anti 

Hipertensi) 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN 

FAKULTAS KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GRESIK 

 

Jl. Sumatra No. 01 GKB_GRESIK, 61121 Telp. (031) 

3952585 

Website : https://www.umg.ac.id, email: info@umg.ac.id 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

TERAPI MODALITAS SENAM ANSI (ANTI HIPERTENSI) 

1.  Pengertian Senam anti hipertensi  adalah olah  raga   yang  salah  satunya 

untuk    meningkatkan    aliran    darah    dan pasokan   oksigen   

kedalam   otot-otot   dan rangka  yang aktif khususnya terhadap 

otot jantung, yang dirancang khusus untuk membantu 

menurunkan tekanan darah tinggi dan menjaga kesehatan jantung. 

2.   Tujuan a. Melatih Pergerakan  

b. Melatih Keseimbangan 

c. Mampu Membentuk Postur Tubuh 

d. Meningkatkan Fungsi motoric 

e.  Mampu Menurunkan Tekanan Darah 

f. Pengembangan kekuatan otot 

3.  Indikasi a. Pasien laki – laki atau perempuan yang telah terdiagnosis 

hipertensi 

b. Pasien hipertensi usia 56-65 tahun 

c. Pasien hipertensi yang mengkonsumsi obat anti hipertensi 

https://www.umg.ac.id/
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4.  Kontra 

indikasi 

a. Pasien yang mengalami kelemahan fisik (Kesehatan sendi dan 

tulang, penurunan kekuatan otot, keterbatasan mobilitas, 

masalah penglihatan dan pendengaran) 

b. Pasien hipertensi dengan komplikasi atau penyerta 

5.  Persiapan 

Pasien 

Pasien sebaiknya menggunakan pakaian dengan kriteria : 

a. Tidak menghalangi gerakan, misalnya ketat atau terlalu 

longgar 

b. Cukup ventilasi 

c. Menggunakan bahan yang menyerap keringat (misal katun 

atau kaos) 

d. Tampak rapi dalam penampilan 

e. Menggunakan sepatu olahraga atau sepatu datar supaya tidak 

menghalangi pergerakan betis 

6.  Persiapan 

alat 

a. Pakaian olahraga 

b. Sepatu 

c. Sound system 

d. Tensi digital 

e. Lembar observasi 

f. Alat tulis 

7.  Cara kerja a. Persiapan klien dengan mengkaji tekanan darah 

b. Latihan dimulai dengan gerakan pembukaan, gerakan senam 

ANSI (Anti Hipertensi) , dan pendinginan 

c. Lama latihan selama 30 menit. Latihan dilakukan 2 kali per 

minggu selama 2 minggu 
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d. Pemanasan dan pendinginan durasi waktu 5 menit 

e. Urutan gerakan dasar senam ANSI (Anti Hipertensi) : 

A.  Jalan ditempat 

 

 
Gambar 2. 1  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi) 

 Jalan ditempat 

  

Gerakan jalan di tempat dengan mengangkat kaki setinggi 

betis, lutut ditekuk 90 derajat, setiap kaki yang mendarat 

atau menyentuh lantai dimulai dari bola kaki dan berakhir 

ke tumit. 

B.  Menepuk kedua telapak tangan  

 
Gambar 2. 2  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi) Menepuk Kedua 

Telapak Tangan 
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Gerakan dengan mengangkat kedua tangan ke depan, 

luruskan lengan, dan rapatkan telapak tangan. Tepuk 

telapak tangan kiri dengan telapak tangan kanan secara 

lembut, kemudian tepuk telapak tangan kanan dengan 

telapak tangan kiri. Lakukan gerakan ini secara 

bergantian. 

C. Jalin tangan 

 
Gambar 2. 3  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi) Jalin Tangan 

  

Gerakan mengangkat kedua tangan ke depan dan jalin jari-

jari tangan satu dengan lainnya. Pastikan telapak tangan 

saling berhadapan dan jari-jari tangan saling terjalin 

dengan erat. 
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D. Silang ibu jari  

 
Gambar 2. 4  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi)  

Silang Ibu Jari 

  

Gerakan mengangkat kedua tangan ke depan dengan 

telapak tangan menghadap ke bawah. Silangkan ibu jari 

tangan kanan di atas ibu jari tangan kiri. Kemudian, 

rapatkan kedua telapak tangan dan pastikan ibu jari saling 

bertumpu satu sama lain. Putar tangan secara perlahan ke 

arah berlawanan, menjaga ibu jari tetap saling bertumpu 

E. Adu sisi kelingking 

 
Gambar 2. 5  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi)  

Adu Sisi Kelingking 

 

Gerakan mengngkat kedua tangan ke depan, dengan 

telapak tangan menghadap ke bawah dan jari-jari tangan 



79 

 

 

 

terbuka. Tempatkan sisi kelingking tangan kanan di 

samping sisi kelingking tangan kiri. Dengan lembut, tekan 

kelingking satu tangan ke kelingking tangan yang lainnya. 

etelah adu sisi kelingking, geser tangan dengan lembut 

sehingga kelingking tangan kanan dan kiri bergantian 

dalam kontak 

F. Adu sisi telunjuk 

 
Gambar 2. 6  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi)  

Adu Sisi Telunjuk 

 

Gerakan mengangkat kedua tangan ke depan, dengan 

telapak tangan menghadap satu sama lain dan jari-jari 

tangan terbuka. Fokuskan pada telunjuk. Satukan ujung 

telunjuk tangan kanan dan telunjuk tangan kiri. Dengan 

lembut, tekan kelingking satu tangan ke telunjuk tangan 

yang lainnya. setelah adu sisi telunjuk, geser tangan 

dengan lembut sehingga telunjuk tangan kanan dan kiri 

bergantian dalam kontak. 
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G.  Menepuk lengan dan bahu 

 
Gambar 2. 7  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi)  

Menepuk Lengan dan Bahu 

 

Gerakan dengan mengguunakan tangan yang satu lagi 

untuk menepuk lembut lengan yang diangkat. Tepuk dari 

bagian atas ke bawah dengan gerakan yang lembut dan 

teratur. Setelah menepuk lengan, arahkan tangan yang 

digunakan untuk menepuk ke bahu. Tepuk lembut bahu 

dengan gerakan yang sama, dari atas ke bawah. Ulangi 

gerakan yang sama pada sisi tubuh yang lain, dengan 

menepuk lengan dan bahu menggunakan tangan yang 

sebelumnya tidak digunakan. 

H. Tekan jari  

 
Gambar 2. 8  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi) Tekan Jari 
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Gerakan dengan merentangkan kedua tangan ke depan, 

dengan telapak tangan menghadap ke atas dan jari-jari 

terbuka lebar. Gunakan jari-jari tangan kanan untuk 

menekan lembut setiap jari tangan kiri satu per satu, 

dimulai dari ibu jari hingga kelingking. Tekanan harus 

lembut dan tidak terlalu keras. Setelah menekan jari-jari 

tangan kiri, ulangi gerakan yang sama dengan menekan 

jari-jari tangan kanan menggunakan tangan kiri. 

I. Buka dan mengepal 

 
Gambar 2. 9  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi) Buka dan 

Mengepal 

 

Gerakan dengan merentangkan kedua tangan ke depan 

dengan telapak tangan menghadap ke bawah dan jari-jari 

terbuka lebar. Rentangkan jari-jari tangan lebar-lebar 

sehingga tangan terbuka sepenuhnya. Tahan posisi ini 

selama beberapa detik. Fokus pada peregangan dan 

pembukaan jari-jari tangan. Setelah membuka tangan, 

rapatkan jari-jari tangan dan genggam tangan dengan kuat 
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sehingga membentuk kepalan tangan. Tahan posisi ini 

selama beberapa detik. 

J.  Menepuk pinggang 

 
Gambar 2. 10  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi)  

Menepuk Pinggang 

 

Gerakan dengan meletakkan kedua tangan di samping 

tubuh dengan telapak tangan menghadap ke bawah. 

Angkat salah satu tangan ke samping dan mulailah 

menepuk lembut bagian pinggang di sisi tubuh yang sama. 

Gunakan sisi telapak tangan atau bagian samping tangan 

untuk melakukan tepukan yang lembut. 

K.  Menepuk paha 

 
Gambar 2. 11  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi)  

Menepuk Paha 
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Gerakan dengan mengangkat salah satu tangan ke depan 

dengan telapak tangan terbuka dan jari-jari dirapatkan. 

Tempatkan tangan yang sudah siap di atas salah satu paha. 

Tepuk dengan lembut dan teratur dari atas ke bawah. 

Lakukan gerakan menepuk dengan lembut, fokus pada 

seluruh area paha. 

L.  Menepuk perut 

 

 
Gambar 2. 12  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi)  

Menepuk Perut 

 

Gerakan dengan meleetakkan kedua tangan di samping 

tubuh atau di depan perut dengan telapak tangan terbuka. 

Gunakan telapak tangan atau bagian samping tangan untuk 

menepuk lembut area perut secara bergantian. Mulailah 

dari bagian atas perut dan turun perlahan ke bagian bawah 

perut, atau bisa juga mulai dari sisi perut ke sisi lainnya. 

Tepuk dengan gerakan yang lembut dan teratur. Fokus 

pada gerakan yang menenangkan dan menjaga tekanan 

tetap ringan. 
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M.  Jongkok berdiri 

 

 
Gambar 2. 13  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi)  

Jongkok Berdiri 

 

Gerakan dengan menurunkan tubuh dengan perlahan 

menekuk lutut dan mendorong pinggul ke belakang, 

seolah-olah akan duduk di kursi. Pastikan punggung tetap 

tegak dan lutut tidak melebihi jari-jari kaki. Tahan posisi 

jongkok selama beberapa detik. Angkat tubuh kembali ke 

posisi berdiri dengan perlahan, tekan tumit ke lantai dan 

luruskan lutut sambil menjaga punggung tetap tegak 

N. Kaki menjinjit 

 
Gambar 2. 14  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi)  

Kaki Menjinit 
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Gerakan dengan menjinjitkan jari kaki, posisi tangan 

merapat sambil mendorong kebawah. 

O. Menghentakkan tumit  

 
Gambar 2. 15  

Gerakan Senam ANSI (Anti Hipertensi) Kaki 

Menghentakkan Tumit 

 

Gerakan dengan menghentakkan tumit ke  bawah posisi 

tangan melipat diatas pinggang. Gerakan menghentakkan 

tumit diulang secara bergantian kanan dan kiri. 

8. Hasil a. Menurunnya tekanan darah pada rentang normal, 

tekanan darah sistolik < 140 mmHg dan tekanan darah 

diastolik < 90 

b. Bertambahnya kekuatan fisik 

c. Meningkatnya kecepatan dan kelenturan tubuh 

 

 

 

 

 

 



86 

 

 

 

 Lampiran 7 Lembar Permohonan Perijinan Penelitian Dinas Kesehatan 
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Lampiran 8 Lembar Permohonan Perijinan Penelitian UPT Puskesmas 

Industri 
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Lampiran 9 Lembar Surat Rekomendasi Badan Perencanaan Pembangunan 

Penelitian dan Pengembangan Daerah 
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Lampiran 10  Lembar Surat Rekomendasi Ijin Penelitian Dinas Kesehatan  
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Lampiran 11 Surat Balasan Skripsi Penelitian 
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Lampiran 12 Lembar Bimbingan Konsultasi 
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Lampiran 13 Data Hail SPSS 

Uji Normalitas 

 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

PRE SISTOLIK 

1 

44 100.0% 0 0.0% 44 100.0% 

PRE 

DIASTOLIK 1 

44 100.0% 0 0.0% 44 100.0% 

POST SISTOLIK 

4 

44 100.0% 0 0.0% 44 100.0% 

POST 

DIASTOLIK 4 

44 100.0% 0 0.0% 44 100.0% 

 

Descriptives 

 Statistic 

Std. 

Error 

PRE SISTOLIK 

1 

Mean 157.09 2.059 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 

152.94 
 

Upper 

Bound 

161.24 
 

5% Trimmed Mean 156.59  

Median 152.00  

Variance 186.457  

Std. Deviation 13.655  

Minimum 140  

Maximum 187  

Range 47  

Interquartile Range 21  

Skewness .581 .357 

Kurtosis -.894 .702 

PRE 

DIASTOLIK 1 

Mean 89.41 1.302 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 

86.78 
 

Upper 

Bound 

92.03 
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5% Trimmed Mean 89.87  

Median 90.00  

Variance 74.573  

Std. Deviation 8.636  

Minimum 63  

Maximum 110  

Range 47  

Interquartile Range 8  

Skewness -1.042 .357 

Kurtosis 2.774 .702 

POST SISTOLIK 

4 

Mean 151.68 1.906 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 

147.84 
 

Upper 

Bound 

155.53 
 

5% Trimmed Mean 150.79  

Median 148.00  

Variance 159.896  

Std. Deviation 12.645  

Minimum 137  

Maximum 183  

Range 46  

Interquartile Range 16  

Skewness 1.004 .357 

Kurtosis .194 .702 

POST 

DIASTOLIK 4 

Mean 87.82 .491 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 

86.83 
 

Upper 

Bound 

88.81 
 

5% Trimmed Mean 87.88  

Median 89.00  

Variance 10.617  

Std. Deviation 3.258  

Minimum 80  

Maximum 97  

Range 17  

Interquartile Range 3  

Skewness -.417 .357 
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Kurtosis 1.298 .702 

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

PRE SISTOLIK 

1 

.191 44 .000 .910 44 .002 

PRE 

DIASTOLIK 1 

.255 44 .000 .892 44 .001 

POST SISTOLIK 

4 

.179 44 .001 .892 44 .001 

POST 

DIASTOLIK 4 

.183 44 .001 .912 44 .003 

a. Lilliefors Significance Correction 
 

Uji Wilcoxon Signed Rank Test 

 

Ranks 

 N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

PRE SISTOL 1 - 

POST SISTOL 4 

Negative 

Ranks 

8a 10,13 81,00 

Positive 

Ranks 

35b 24,71 865,00 

Ties 1c   

Total 44   

PRE DIASTOL 1 - 

POST DIASTOL 4 

Negative 

Ranks 

11d 22,18 244,00 

Positive 

Ranks 

29e 19,86 576,00 

Ties 4f   

Total 44   

a. PRE SISTOL 1 < POST SISTOL 4 

b. PRE SISTOL 1 > POST SISTOL 4 

c. PRE SISTOL 1 = POST SISTOL 4 

d. PRE DIASTOL 1 < POST DIASTOL 4 

e. PRE DIASTOL 1 > POST DIASTOL 4 

f. PRE DIASTOL 1 = POST DIASTOL 4 
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Test Statisticsa 

 

PRE 

SISTOL 1 - 

POST 

SISTOL 4 

PRE 

DIASTOL 1 

- POST 

DIASTOL 4 

Z -4,741b -2,235b 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 

,000 ,025 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 
 

Frekuensi 

 

Statistics 

 USIA 

JENIS 

KELAMIN 

PENDIDIKA

N 

PEKERJA

AN 

PENGOBAT

AN HT 

LAMA 

MENDERIT

A HT 

N Valid 44 44 44 44 44 44 

Missing 0 0 0 0 0 0 

Mean 1,30 1,61 2,18 3,11 1,59 1,64 

Minimum 1 1 1 1 1 1 

Maximum 2 2 4 5 2 3 

 

USIA 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 56-60 31 70,5 70,5 70,5 

61-65 13 29,5 29,5 100,0 

Total 44 100,0 100,0  

      

 

JENIS KELAMIN 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid LAKI LAKI 17 38,6 38,6 38,6 

PEREMPU

AN 

27 61,4 61,4 100,0 

Total 44 100,0 100,0  
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PENDIDIKAN 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SARJAN

A 

2 4,5 4,5 4,5 

SMA 33 75,0 75,0 79,5 

SMP 8 18,2 18,2 97,7 

SD 1 2,3 2,3 100,0 

Total 44 100,0 100,0  

 

PEKERJAAN 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid KARYAWAN 

SWASTA 

2 4,5 4,5 4,5 

WIRAUSAHA 6 13,6 13,6 18,2 

IRT 24 54,5 54,5 72,7 

PENSIUNAN 9 20,5 20,5 93,2 

TIDAK BEKERJA 3 6,9 6,8 100,0 

Total 44 100,0 100,0  

 

LAMA MENDERITA HT 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1-2 

TAHUN 

25 56,8 56,8 56,8 

3-4 

TAHUN 

10 22,7 22,7 79,5 

>4 

TAHUN 

9 20,5 20,5 100,0 

Total 44 100,0 100,0  

 

 

PENGOBATAN HT 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid RUTIN 18 40,9 40,9 40,9 

KADANG-

KADANG 

26 59,1 59,1 100,0 

Total 44 100,0 100,0  
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Lampiran 14 Sertifikat Etik 
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Lampiran 15 Tabel Rekapitulasi Data 
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Lampiran 16 Surat Keterangan Selesai Penelitian 
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Lampiran 17 Absensi 
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