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Lampiran 1 

SURAT PERMOHONAN IJIN PENELITIAN 
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Lampiran 2 

SURAT BALASAN PERMOHONAN IJIN PENELITIAN 
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Lampiran 3 

PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Kepada  

Yth: Calon Responden Penelitian  

Di Puskesmas Burneh Bangkalan 

Deangan Hormat, 

 Saya yang bertanda tangan di bawah ini adalah mahasiswa Program Studi 

Ilmu Keperawatan Fakultas Kesehatan Universitas Muhammadiyah Gresik 

Nama      : Mardiana 

NIM        : 18012019 

Akan melaksanakan penelitian dengan judul "Pengaruh Senam Bugar 

Lansia Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia Dengan Hipertensi Di Puskesmas 

Burneh Bangkalan". 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Senam Bugar Lansia 

Terhadap Tekanan Darah Pada Lansia Dengan Hipertensi. Saya mengharap 

partisipasi Bapak/Ibu dalam penelitian yang saya lakukan. Kerahasiaan semua 

informasi akan dijaga dan hanya dipergunakan untuk kepentingan penelitian. 

Atas perhatian, kerjasama dan kesediaannya dalam berpatisipasi sebagai 

responden dalam penelitian ini, saya banyak ucapkan terima kasih. Saya berharap 

infomasi ini akan berguna, khususnya dalam penelitian ini.  

 

Bangkalan, April 2020 

 

 

(Mardiana) 
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Lampiran 4 

No.  Responden     : 

Tanggal                  :       /        /2020 

PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN  

 Saya yang bertanda tangan dibawah ini, menyatakan bersedia untuk 

berperan serta dalam penelitian yang akan dilakukan oleh: 

Nama                     :Mardiana 

NIM                         : 18012019 

Status                        : Mahasiswa Program Studi Ilmu Kesehatan Fakultas 

Kesehatan Universitas Muhammadiyah Gresik  

Judul Penelitian:  Pengaruh Senam Bugar Lansia Terhadap Tekanan Darah Pada 

Lansia Dengan Hipertensi Di Puskesmas Burneh Bangkalan 

 Setelah mendapatkan maksud dan tujuan serta hak dan kewajiban 

responden. Dengan ini menyatakan bahwa saya dengan suka rela bersedia menjadi 

responden dalam penelitian ini.  

 Pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya dan penuh kesadaran tanpa 

paksaan. 

 

Bangkalan, April 2020 

Responden 

 

 

(....................................) 
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Lampiran 5 

LEMBAR OBSERVASI TEKANAN DARAH PENDERITA HIPERTENSI 

DI PUSKESMAS BURNEH BANGKALAN 

Data Karakteristik Responden 

1. Nama (Inisial)  : 

2. Alamat   : 

3. Umur   : 

4. Jenis Kelamin  : 

 

 

NO 

SEBELUM DILAKUKAN SENAM 

BUGAR LANSIA 

SETELAH DILAKUKAN 

SENAM BUGAR LANSIA 

Hari / 

Tanggal 

Pemeriksaan 

Tekanan Darah Hari / 

Tanggal  

Pemeriksaan 

Tekanan Darah 

Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik 
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Lampiran 6 

LEMBAR STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

SENAM BUGAR LANSIA 

1.  Pengertian  Senam Bugar lansia adalah senam intensitas ringan sampai 

sedang, bersifat menyeluruh dengan gerakan yang 

melibatkan sebagian besar otot tubuh, serasi sesuai gerak 

sehari-hari (Moniaga V, 2013). 

2.  Manfaat  Manfaat gerakan-gerakan dalam senam bugar lansia yang 

diterapkan dapat meningkatkan komponen kebugaran 

kardio-respirasi, kekuatan dan ketahanan otot, kelenturan 

dan komposisi badan seimbang (Suhardo, 2001 dalam 

Wahyuni 2016). 

3. Indikasi  a. Lansia usia 60 tahun keatas  

b. Lansia yang hanya memiliki riwayat tekanan darah tinggi 

c. Lansia yang rutin mengikuti senam bugar lansia 

d. Lansia yang bersedia menjadi responden 

4.  Kontra 

Indikasi 

a. Nyeri kepala 

b. Kelelahan  

5. Persiapan 

Pasien 

Beri penjelasan kepada lansia gerakan-gerakan senam bugar 

lansia 

6. Prosedur  1. Gerakan Pemanasan  

a. Latihan 1 : untuk menyiapkan kondisi secara 

fisiologis maupun psikologis agar dapat 

melaksanakan latihan gerakan senam dengan baik 

dan benar. 

 
Gambar 2.1 Meluruskan badan dengan kedua tangan 

lurus ke bawah sejajar dengan kedua sisi tubuh. 
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Gambar 2.2 Mengambil napas dari hidung sambil 

mengangkat kedua lengan ke samping atas dan 

membuang napas dari mulut sambil kedua lengan 

diturunkan. 

 
Gambar 2.3 Mengangkat kedua lengan kedepan lalu 

ke atas kemudian diturunkan sebanyak 2 kali. 

b. Latihan 2 : melatih persendian otot bagian samping 

serta bagian belakang. 
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Gambar 2.4 Berjalan di tempat. 

 
Gambar 2.5 Merenggangkan kedua tangan ke depan 

sambil berjalan di tempat. 

 
Gambar 2.6 Mengayunkan kedua lengan ke bawah 

kemudian dorong ke depan dengan telapak tangan 

menghadap ke depan, lalu ayunkan ke bawah hingga 
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telapak tangan berada di depan sisi dada sambil 

berjalan di tempat. Lakukan sebanyak 4 kali. 

 
Gambar 2.7 Kedua tangan diletakkan di pinggang, 

lalu jalan maju dan mundur dimulai dengan tungkai 

kaki kanan dengan gerakan kepala. 

c. Latihan 3 : melatih persendian dan otot bahu serta 

meluaskan gerakan bahu. 

 
Gambar 2.8 Kepala menoleh ke kanan dan ke kiri 

sebanyak 2 kali lalu berjalan maju mundur. 
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Gambar 2.9 Kepala dimiringkan ke kanan dan ke kiri 

sebanyak 2 kali lali berjalan maju mundur. 

 
Gambar 2.10 Leher difleksikan lalu diekstensikan 

sebanyak 2 kali lalu berjalan maju mundur. 

 
Gambar 2.11 Kedua lengan diluruskan ke samping 

lalu angkat ke atas dan turunkan sebanyak 2 kali. 
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Gambar  2.12 Kaki dibuka, tangan diletakkan di 

pinggang lalu bergerak ke samping kanan – kiri. 

 

d. Latihan 4 : melatih koordinasi antara gerakan kaki 

dan lengan serta menguatkan otot kaki, otot lengan 

bagian atas dan bawah. 

 
Gambar 2.13 Turunkan lengan ke samping badan 

dengan kedua telapak tangan di kepal. 
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Gambar 2.14 Kedua bahu diangkat dengan gerakan 

ke samping kanan-kiri sebanyak 2 kali. 

 
Gambar 2.15 Lengan kanan dan kiri diluruskan ke 

depan secara bergantian. 

 
Gambar 2.16 Lengan kanan dan kiri diluruskan ke 

samping secara bergantian. 
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Gambar 2.17 Kedua lengan diletakkan di pinggang 

dengan kaki kanan dan kiri diayunkan ke depan 

secara bergantian. 

e. Latihan 5 : merenggangkan otot-otot tangan, 

punggung atas, paha depan dan belakang, serta betis. 

 
Gambar 2.18 Kedua lengan difleksikan di depan 

dada lalu di dorong ke depan dengan tangan di kepal. 
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Gambar 2.19 Kedua lengan diletakkan di pinggang 

dengan kaki kanan dan kiri diayunkan ke samping 

secara bergantian. 

 
Gambar 2.20 Kedua lengan diekstensikan ke 

samping dengan tangan dikepal. 

 
Gambar 2.21 Kedua lengan diletakkan di penggang 
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dengan kaki kanan diayunkan ke kanan secara 

bergantian. 

 
Gambar 2.22 Kedua lengan di dorong ke bawah 

dengan tangan di kepal. 

 
Gambar 2.23 Kedua lengan diletakkan di pinggang 

dengan kaki kanan dan kiri diayunkan kebelakang 

secara bergantian. 
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Gambar 2.24 Kedua lengan difleksikan ke atas lalu 

diekstensikan ke bawah dengan tangan dikepal 

sambil kaki kanan dan kiri difleksikan ke belakang 

secara bergantian. 

 
Gambar 2.25 Berjalan di tempat sambil lengan 

kanan dan kiri di angkat ke atas secara bergantian. 

Lalu kedua lengan diangkat secara bersama-sama. 
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Gambar 2.26 Mengangkat salah satu lengan ke 

depan sambil menekuk dan meluruskan lutut secara 

bergantian. 

f. Latihan 6 : meregangkan otot-otot tungkai, betis, 

paha bagian bawah serta sisi tubuh. 

 
Gambar 2.27 Mengangkat salah satu lengan ke 

depan lalu ke samping sambil menekuk dan 

meluruskan lutut secara bergantian. 
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Gambar 2.28 Mengangkat kedua lengan kedepan 

lalu ke samping sambil menekuk kedua lutut secara 

bergantian. 

 
Gambar 2.29 Tubuh diarahkan ke samping kanan 

lalu mengayunkan kedua lengan maju sambil 

menekuk dan meluruskan kedua lutut secara 

bergantian. 
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Gambar 2.30 Tubuh diarahkan ke samping kanan 

lalu mengayunkan kedua lengan ke depan tahan 

beberapa detik sambil menekuk dan meluruskan 

kedua lutut. 

 
Gambar 2.31 Menekuk dan meluruskan salah satu 

sisi tungkai kaki, tangan kiri memegang paha kiri 

dan tangan kanan ditekuk ke arah telinga. 
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Gambar 2.32 Tubuh diarahkan ke depan dengan 

menekuk salah satu sisi tungkai kaki, dan satu tangan 

diletakkan pada paha serta tangan yang lain diangkat 

ke atas. 

2. Gerakan Inti 

Gerakan peralihan : mempersiapkan tubuh secara fisik 

maupun mental untuk melakukan gerakan berikutnya. 

a. Latihan Inti 1 : melatih koordinasi gerakan lengan 

dan tungkai. 

 
Gambar 2.33 Berjalan di tempat sambil 

meregangkan kedua tangan ke depan dan ke samping 

lalu menepuk tangan 2 kali. 
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Gambar 2.34 Berjalan maju dan mundur. 

b. Latihan Inti 2 : menguatkan otot tungkai dan lengan 

serta koordinasi gerakan lengan dan kaki. 

 
Gambar 2.35 Melangkah satu kali ke kanan dan ke 

kiri sambil mengayunkan kedua lengan ke depan. 

Lalu melakukan gerakan peralihan. 

c. Latihan Inti 3 : koordinasi gerakan kaki dan lengan 

serta menguatkan otot dada, lengan atas dan bawah. 
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Gambar 2.36 Melangkah 2 kali ke kanan dan ke kiri 

sambil mengayunkan kedua lengan ke samping atas 

dan bawah. Lalu melakukan gerakan peralihan. 

d. Latihan Inti 4 : menguatkan otot lengan bagian atas 

dan bawah serta koordinasi gerakan kaki dan 

lengan. 

 
Gambar 2.37 Membuka kaki kanan dengan gerakan 

maju mundur dan mengangkat lengan kanan ke atas 

dan lengan kiri diletakkan di pinggang secara 

bergantian. Lalu melakukan gerakan peralihan. 

e. Latihan Inti 5 : menguatkan otot samping badan, 

dada, bahu serta menguatkan otot kaki. 
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Gambar 2.38 Mengayunkan salah satu kaki dan 

kedua lengan belakang. Lalu melakukan gerakan 

peralihan. 

f. Latihan Inti 6 : menguatkan otot lengan, dada, serta 

otot kaki dan koordinasi gerakan lengan dan kaki. 

 
Gambar 2.39 Mendorong kaki ke samping kanan dan 

kiri sambil mengangkat lengan dalam keadaan 

difleksikan ke atas dan kebawah. Lalu melakukan 

gerakan peralihan. 

g. Latihan Inti 7 : keseimbangan serta menguatkan 

tungkai dan otot paha depan. 
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Gambar 2.40 Mengangkat kaki ke depan sambil 

mengangkat lengan ke atas secara bergantian dan 

melakukan gerakan peralihan. 

h. Latihan Inti 8 : menguatkan otot paha bagian atas 

serta keseimbangan tubuh. 

 
Gambar 2.41 Mengangkat kaki ke belakang sambil 

memutar kedua lengan. Lalu melakukan gerakan 

peralihan. 

i. Latihan Inti 9 : menguatkan otot kaki, paha bagian 

depan serta mengulurkan otot-otot dada, punggung, 

lengan, perut, dan tungkai. 
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Gambar 2.42 Mengangkat lutut serong ke depan 

sambil mengangkat kedua lengan ke atas dan ke 

bawah. Lalu melakukan gerakan peralihan. 

j. Latihan Inti 10 : melatih koordinasi kaki dan tangan 

dengan gerakan-gerakan yang membutuhkan 

kelincahan. 

 
Gambar 2.43 Mengayunkan kaki kedepan sambil 

kedua lengan difleksikan. Lalu melangkah 2 kali ke 

samping dengan kedua lengan disilangkan. Lalu 

melakukan gerakan peralihan. 

3. Gerakan Pendinginan 

a. Latihan 1 : melenturkan otot-otot lengan, bahu, sisi 

tubuh, dan tungkai serta meregangkannya. 
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Gambar 2.44 Membuka kaki, mengangkat lengan ke 

atas secara bergantian. 

 
Gambar 2.45 Mengangkat kedua lengan ke atas. 

b. Latihan 2 : meregangkan otot lengan, leher dan sisi 

tubuh serta meregangkan otot betis, paha bagian 

belakang dan sisi tubuh. 
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Gambar 2.46 Tungkai kaki ditekuk dengan lengan di 

angkat ke atas secara bergantian. 

 
Gambar 2.47 Mengangkat kedua lengan ke depan 

lalu ke samping dengan kedua kaki dibuka dan 

ditekuk. 

 
Gambar 2.48 Gerakan tubuh ke samping, kedua 

lengan diayunkan ke depan dan kebelakang dengan 

kaki ditekuk dan diluruskan bergantian. 
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Gambar 2.49 Menekuk dan meluruskan salah satu 

sisi tungkai kaki, tangan kiri memegang paha kiri 

dan tangan kanan ditekuk ke arah telinga. 

 
Gambar 2.50 Mengarahkan tubuh ke depan dengan 

menekuk salah satu sisi tungkai kaki, dan satu 

diletakkan pada paha serta tangan yang lain 
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diangkat ke atas. 

 
Gambar 2.51 Mengayunkan badan ke samping 

dengan melemaskan tangan ke samping sambil 

menekuk dan meluruskan tungkai kaki secara 

bergantian. 

c. Latihan akhir pernapasan : mengambil napas dari 

hidung, membuang napas dari mulut. 

 
Gambar 2.52 Kedua kaki dibuka lebar dan ditekuk 

kemudian kedua lengan didorong ke bawah dan ke 

atas lalu ke depan. 
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Gambar 2.53 Kedua kaki dibuka dengan kedua 

lengan diangkat ke samping atas sambil melakukan 

latihan pernapasan. Posisi badan lurus ke depan. 

7. Evaluasi  a. Evaluasi hasil yang dicapai 

b. Kontrak pertemuan selanjutnya 

c. Mengakhiri pertemuan dengan baik 
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Lampiran 7 

jenis kelamin 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid laki-laki 10 22.2 22.2 22.2 

perempuan 35 77.8 77.8 100.0 

Total 45 100.0 100.0  

 

pretest 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid hipertensi stadium 1 30 66.7 66.7 66.7 

hipertensi stadium 2 10 22.2 22.2 88.9 

hipertensi stadium 3 5 11.1 11.1 100.0 

Total 45 100.0 100.0  

 

posttest 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid hipertensi stadium 1 37 82.2 82.2 82.2 

hipertensi stadium 2 6 13.3 13.3 95.6 

hipertensi stadium 3 2 4.4 4.4 100.0 

Total 45 100.0 100.0  
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sebelum * sesudah Crosstabulation 

   sesudah 

Total 

   Hipertensi 

Stadium 1 

Hipertensi 

Stadium 2 

Hipertensi 

Stadium 3 

sebelum Hipertensi Stadium 1 Count 30 0 0 30 

% within sebelum 100.0% .0% .0% 100.0% 

% within sesudah 81.1% .0% .0% 66.7% 

% of Total 66.7% .0% .0% 66.7% 

Hipertensi Stadium 2 Count 7 3 0 10 

% within sebelum 70.0% 30.0% .0% 100.0% 

% within sesudah 18.9% 50.0% .0% 22.2% 

% of Total 15.6% 6.7% .0% 22.2% 

Hipertensi Stadium 3 Count 0 3 2 5 

% within sebelum .0% 60.0% 40.0% 100.0% 

% within sesudah .0% 50.0% 100.0% 11.1% 

% of Total .0% 6.7% 4.4% 11.1% 

Total Count 37 6 2 45 

% within sebelum 82.2% 13.3% 4.4% 100.0% 

% within sesudah 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 

% of Total 82.2% 13.3% 4.4% 100.0% 

 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

sistolik sebelum 45 136.80 10.094 126 162 

sistolik sesudah 45 135.56 10.157 123 162 

diastolik sebelum 45 87.82 5.585 75 100 

diastolik sesudah 45 87.13 5.303 82 100 
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Ranks 

  
N Mean Rank Sum of Ranks 

sesudah - sebelum Negative Ranks 10a 5.50 55.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 35c 
  

Total 45 
  

a. sesudah < sebelum 
   

b. sesudah > sebelum 
   

c. sesudah = sebelum 
   

 

Test Statisticsb 

 
sesudah – 

sebelum 

Z -3.162a 

Asymp. Sig. (2-tailed) .002 

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

  sistolik 

sebelum 

sistolik 

sesudah 

diastolik 

sebelum 

diastolik 

sesudah 

N 45 45 45 45 

Normal Parametersa Mean 136.80 135.56 87.82 87.13 

Std. Deviation 10.094 10.157 5.585 5.303 

Most Extreme Differences Absolute .276 .259 .250 .301 

Positive .276 .259 .250 .301 

Negative -.175 -.184 -.180 -.173 

Kolmogorov-Smirnov Z 1.851 1.738 1.678 2.017 

Asymp. Sig. (2-tailed) .002 .005 .007 .001 

a. Test distribution is Normal.     
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