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Lampiran 10 Informan Consent 

 

LEMBAR PERSETUJUAN (INFORMED CONSENT) 

Informed Consent ini diperuntukan bagi pasien dan yang saya undang untuk 

berpartisipasi dalam penelitian saya : 

Peneliti   : Dewi Sri Widiyastuti 

Alamat Instansi : Universitas Sahid Surakarta 

Jln. Adi Sucipto 154, Laweyan, Surakarta 

Informed Consent memiliki dua bagian : 

I. Lembar Informasi 

II. Lembar Persetujuan 

Bagian I. Lembar Informasi 

Latar Belakang 

 Meningkatnya penduduk di Indonesia dibutuhkan perhatian dari semua 

pihak dalam mengatasi berbagai permasalahan yang ada salah satunya adalah 

masalah Kesehatan. Penyakit yang sering terjadi pada penduduk Indonesia adalah 

hipertensi. Menurut Riskesdas dalam (Kemenkes RI, 2021) prevalensi hipertensi di 

Indonesia sebesar 34,1%, mengalami peningkatan. Prevalensi hipertensi di Jawa 

Tengah mencapai 78,51%. Sementara itu, prevalensi hipertensi pada perempuan 

sebanyak 86,44% lebih tinggi daripada laki-laki sebanyak 70,05%. Apabila 

penyakit hipertensi tidak diatasi maka akan menyebabkan berbagai macam 

komplikasi. Diperlukan penatalaksanaan untuk mencegah hipertensi, salah satunya 



 

 
 

dengan senam hipertensi dan senam yoga yang dapat dilakukan secara mandiri 

dirumah dan tidak membutuhkan biaya. 

Tujuan  

Untuk membandingkan efektifitas antara senam hipertensi dengan senam yoga. 

Jenis Intervensi 

Penelitian ini melibatkan saudara untuk berpartisipasi dalam kegiatan senam yang 

dilakukan 3 kali per minggu selama 2 minggu dengan durasi 15-30 menit. 

Pemilihan Responden 

Saudara diundang dalam penelitian ini karena memenuhi kriteria dalam penelitian 

yang dilakukan oleh peneliti. 

Partisipasi Secara Sukarela 

Partisipasi saudara dalam penelitian ini bersifat sukarela dan merupakan pilihan 

saudara. Pilihan yang saudara putuskan tidak akan mempengaruhi terhadap nilai di 

masyarakat. 

Kerugian  

Penelitian ini tidak akan merugikan saudara, hanya membutuhkan waktu sekitar 15-

30 menit setiap pertemuan. 

Keuntungan  

Penelitian ini akan memberikan keuantungan bagi saudara seperti membantu untuk 

rileks dan menurunkan tekanan darah. 

Kerahasiaan  

Peneliti akan menjaga kerahasiaan saudara dengan mencantumkan kode dalam data 

penelitian saat di publikasikan. Semua data penelitian yang saudara telah isi kami 

simpan dan hanya peneliti yang akan mengakses dokumen asli penelitian. 

Pembiayaan  

Semua biaya dalam penelitian ini akan ditanggung oleh peneliti. 

Informasi Tambahan 

Saudara diberikan kesempatan untuk menanyakan semua hal yang belum jelas 

berhubungan dengan penelitian ini. Apabila saudara membutuhkan penjelasan lebih 

lanjut, dapat menghubungi Dewi Sri Widiyastuti dengan nomer handphone 

083171152693. 



 

 
 

Bagian II. Lembar Persetujuan  

Saya telah diundang untuk berpartisipasi dalam penelitian ini dan saya akan 

membaca lembar informasi terkait penelitian ini dengan ini saya menyatakan 

BERSEDIA berpartisipasi dalam penelitian ini. 

Karanganyar,……………………2025 

     Responden 

 

                     (………………………) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 11 Permohonan Menjadi Responden 

 

PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN PENELITIAN 

Kepada : 

Yth. Bapak/Ibu 

Calon Responden Penelitian 

Dengan hormat, 

 Saya yang bertanda tangan di bawah ini adalah mahasiswa Program Studi 

Ilmu Keperawatan Universitas Sahid Surakarta : 

 Nama : Dewi Sri Widiyastuti 

 NIM : 2021121018 

 Saat ini sedang mengadakan penelitian dengan judul “Efektifitas Senam 

Hipertensi Dibandingkan Dengan Senam Yoga Terhadap Tekanan Darah Pada 

Penderita Hipertensi Di Wilayah Desa Gerdu Kecamatan Karangpandan”. Adapun 

tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbandian keefektifitasan senam 

hipertensi dan senam yoga dalam menurunkan tekanan darah. 

 Penelitian ini tidak berbahaya dan tidak merugikan responden. Kerahasiaan 

semua informasi yang telah diberikan akan dijaga dan hanya digunakan untuk 

kepentingan penelitian saja. Apabila bapak/ibu menyetujui, saya mohon 

kesediaanya untuk mentandatangani lembar persetujuan yang kami serahkan, dan 

menjawab semua pertanyaan yang telah disediakan 

 Demikian atas perhatian dan partisipasinya saya ucapkan terimakasih. 

Hormat kami 

 

Dewi Sri Widiyastuti 



 

 
 

Lampiran 12 

JADWAL PENELITIAN 

EFEKTIFITAS SENAM HIPERTENSI DIBANDINGKAN DENGAN SENAM YOGA TERHADAP TEKANAN DARAH 

PADA PENDERITA HIPERTENSI DI WILAYAH DESA GERDU KECAMATAN KARANGPANDAN 

OLEH : DEWI SRI WIDIYASTUTI 

No Kegiatan Bulan / Tahun     

Jul 2024 Agu 2024 Sep 2024 Okt 2024 Nov 2024 Jan 2025 Feb 2025 Mar 2025 Mei 2025 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1. Pengajuan judul skrisi                                     

2. Bimbingan proposal                                     

3. Ujian proposal                                     

4. Revisi proposal dan pengambilan 

ijin penelitian  

                                    

5. Uji validitas dan reabilitas                                     

6. Pengambilan data penelitian                                     

7 Bimbingan penyusunan laporan 

hasil penelitian 

                                    

8. Ujian laporan hasil penelitian                                     

9. Revisi hasil dan pengumpulan 

skripsi 

                                    

10. Publikasi jurnal                                     



 

 
 

Lampiran 13 SOP Senam Yoga 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

SENAM YOGA 

Pengertian  Senam yoga merupakan terapi holistik yang 

menggabungkan postur tubuh (asanas) teknik pernafasan 

(pranayamas) dan meditasi. Gerakan-gerakan Yoga juga 

dapat memperlancar sirkulasi darah. 

Tujuan 1. Menurunkan skala nyeri 

2. Menurunkan tekanan darah 

3. Menurunkan asam urat 

Persiapan Pasien Minta klien untuk duduk diatas alas dan rileks 

Prosedur Tindakan Pra Interaksi  

1. Menyiapkan musik  

Tahap Orientasi 

1. Memberi salam atau menyapa klien 

2. Memperkenalkan diri 

3. Menjelaskan tujuan dan langkah prosedur 

4. Menanyakan kesiapan klien 

Tahap Kerja 

1. Gerakan sukhasana, gerakan ini dilakukan dengan 

duduk bersila dan menutup mata  

2. Gerakan shoulder stretch, gerakan ini dilakukan 

dengan duduk bersimpuh dan menarik tangan ke 

belakang. 



 

 
 

3. Gerakan standing spread leg forward fold, gerakan 

dilakukan dengan berdiri kaki dibuka lebar dan tangan 

didorong ke depan. 

4. Gerakan bidalasana (posisi cat pose), gerakan yoga 

ini dipadukan dengan pernafasan. Posisi gerakan ini 

yaitu seperti kucing. 

5. Gerakan ardha matsyendrasana (half spinal twist), 

gerakan ini dilakukan dengan duduk bersila dan 

memutar badan ke kanan dan kiri. 

6. Gerakan anuloma viloma atau (alternate nostril 

breathing teknik), teknik bernafas ini menghirup 

dengan satu lubang hidung kiri, dan dikeluarkan 

dengan lubang kanan. Lakukan hal ini secara 

bergantian. 

Tahap Terminasi 

1. Melakukan evaluasi 

2. Dokumentasi 

3. Menyampaikan rencana tindak lanjut 

Sumber : Kholifah (2018) 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 14 SOP Senam Hipertensi 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

SENAM HIPERTENSI 

Pengertian Senam hipertensi adalah bagian dari usaha untuk 

mengurangi berat badan dan mengelola stress, dua faktor 

yang mempertinggi risiko hipertensi dan membakar lebih 

banyak lemak di dalam darah serta memperkuat otot-otot 

jantung. 

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 

Persiapa Klien Minta klien untuk berdiri dan rileks 

Prosedur Tindakan Tahap Pra Interaksi  

1. Menyiapkan musik  

Tahap Orientasi 

1. Memberi salam atau menyapa klien 

2. Memperkenalkan diri 

3. Menjelaskan tujuan dan langkah prosedur 

4. Menanyakan kesiapan klien 

Tahap Kerja 

1. Mengukur tekanan darah pre senam hipertensi 



 

 
 

 

 

2. Jalan di tempat dengan ketukan 2 × 8 

 

3. Tepuk tangan 2 × 8 

 

4. Tepuk jari 2 × 8 

 

5. Jalin jari-jari 2 × 8 

 

 



 

 
 

6. Adu sisi kelingking 2 × 8 

 

7. Adu sisi telunjuk 2 × 8 

 

8. Silang ibu jari 2 × 8 

 

9. Ketuk pergelangan tangan kanan dan kiri 2 × 8 

 

 

 

 



 

 
 

10. Tekan jari-jari 2 × 8 

 

11. Buka dan mengepal tangan 2 × 8 

 

12. Menepuk punggung tangan 2 × 8 

 

13. Menepuk bahu 2 × 8 

 

 

 

 



 

 
 

14. Menepuk pinggang 2 × 8 

 

15. Menepuk paha 2 × 8 

 

16. Menepuk betis 2 × 8 

 

17. Jongkok dan berdiri 2 × 8 

 

 

 

 



 

 
 

18. Menepuk perut 2 × 8 

 

19. Kaki jnjit 2 × 8 

 

20. Gerakan pendingian menghirup udara melalui hidung 

dan menghembuskanya melalui mulut 2 × 8 

Tahap Terminasi 

1. Melakukan evaluasi 

2. Dokumentasi 

3. Menyampaikan rencana tindak lanjut 

Sumber : Nugraheni (2019) 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 15 Lembar Screening 

 

Lembar Screening Responden Penelitian 

IDENTITAS 

Nama   

Jenis Kelamin  

Umur   

Alamat   

No. Hp  

Riwayat Merokok   

Riwayat Penyakit  

 

KRITERIA SCREENING 

NO Pertanyaan Jawaban dan Keterangan 

1. Apakah bapak/ibu/saudara mengalami hipertensi 

? 

 

2. Kapan terakhir kali melakukan pemeriksaan 

pengukuran tekanan darah ? 

 

3. Apakah memiliki riwayat penyakit stroke, 

jantung, sesak nafas dan gagal ginjal ? 

 

 

HASIL PEMERIKSAAN TEKANAN DARAH 

Hari/Tanggal Pre Hari/Tanggal Post 

    

KODE FORM 



 

 
 

Lampiran 16 

Lembar Pengukuran Tekanan Darah Senam Hipertensi 

NO Nama Usia Jenis 

Kelamin 

Tekanan Darah Pre  Tekanan Darah Post  

    Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik 

1. Ny.M 46 P 150 100 145 90 

2. Ny.L 36 P 150 95 140 95 

3. Ny.P 56 P 160 98 150 95 

4. Ny.S 38 P 170 110 165 100 

5. Ny.T 42 P 140 90 135 90 

6. Ny.N 53 P 150 90 140 89 

7. Ny.W 44 P 160 115 150 100 

8. Ny.M 55 P 150 90 145 88 

9. Ny.R 47 P 140 95 135 90 

10. Ny.T 35 P 155 105 140 95 

11. Tn.S 56 L 170 110 165 100 

12. Ny.K 52 P 140 98 138 90 

13. Ny.A 37 P 145 95 140 90 

14. Ny.U 33 P 150 97 145 95 

15. Ny.D 48 P 160 96 155 90 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 17 

Lembar Pengukuran Tekanan Darah Senam Yoga 

NO Nama Usia Jenis 

Kelamin 

Tekanan Darah Pre  Tekanan Darah Post  

    Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik 

1. Ny.E 50 P 158 100 140 90 

2. Ny.S 32 P 155 92 150 86 

3. Ny.K 42 P 159 96 145 88 

4. Ny.M 45 P 156 100 150 92 

5. Ny.W 38 P 145 89 140 85 

6. Ny.P 44 P 168 100 165 90 

7. Tn.L 53 L 180 120 175 100 

8. Ny.I 38 P 145 98 135 89 

9. Ny.A 47 P 157 90 145 85 

10. Ny.R 54 P 148 115 142 100 

11. Ny.B 34 P 150 90 138 84 

12. Ny.M 52 P 182 110 175 95 

13. Ny.R 45 P 153 97 147 86 

14. Ny.N 50 P 158 98 155 90 

15. Ny.A 46 P 165 87 157 86 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 18 

HASIL UJI STATISTIK 

Karakteristik Senam Hipertensi 

 

 

 



 

 
 

Karakteristik Senam Yoga 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Analisi Univariat Senam Hipertensi  

PRETEST SISTOLIK 

 

PRETEST DIASTOLIK 

POSTTEST SISTOLIK 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

POSTTEST DIASTOLIK 

 

 

Analisis Univariat Senam Yoga 

PRETEST SISTOLIK 

PRETEST DIASTOLIK 

  

 

 

 



 

 
 

POSTTEST SISTOLIK 

 

POSTTEST DIASTOLIK 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Uji Normalitas 

UJI NORMALITAS SISTOL SENAM HIPERTENSI 

 



 

 
 

 

 

UJI NORMALITAS DIASTOL SENAM HIPERTENSI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

UJI NORMALITAS SISTOL SENAM YOGA 

 

 



 

 
 

 

 

 

UJI NORMLITAS DIASTOL SENAM YOGA 

  



 

 
 

 



 

 
 

Analisis Bivariat 

UJI WILCOXON SIGNED RANK TEST SISTOLIK SENAM HIPERTENSI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

UJI WILCOXON SIGNED RANK TEST DIASTOLIK SENAM HIPERTENSI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

UJI WILCOXON SIGNED RANKS TEST SISTOLIK SENAM YOGA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

UJI WILCOXON SIGNED RANKS TEST DIASTOLIK SENAM YOGA 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 19 

LEMBAR KONSULTASI 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

Lampiran 20 

DOKUMENTASI 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 


