














Lampiran   7

LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN 

(INFORMED CONSENT)

Saya yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama responden : ……………….

Umur : ……………….

Menyatakan bersedia menjadi subyek (responden) dalam penelitian dari :

Nama : Indri Andriani

Nim : 2013-33-005

Program Studi : Keperawatan

Judul : Pengaruh  Senam Terhadap  Kualitas  Tidur  Lansia  Di  Panti

Sosial  Tresna  Werdha  Budi  Mulia  3  Margaguna  Jakarta

Selatan Tahun 2017

Saya  telah  diberikan  penjelasan  mengenai  hal-hal  yang  berhubungan  dengan

penelitian diatas dan saya telah diberikan kesempatan untuk bertanya mengenai

hal-hal yang belum dimengerti  dan telah mendapatkan jawaban dan pertanyaan

yang sudah diberikan.

Berdasarkan lembar  ini  saya  menyatakan secara sadar  dan sukarela  untuk ikut

sebagai responden dalam penelitian ini serta bersedia menjawab semua pertanyaan

dengan sadar dan sebenar-benarnya.

  Jakarta, ...........……….

Responden

(…………….)
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KUESIONER KARAKTERISTIK RESPONDEN

1. PETUNJUK

1. Dibawah ini terdapat pernyataan terkait identitas responden, dimohon untuk

diisi secara lengkap dan benar

2. Pilih salah satu jawaban dengan memberi tanda ceklist ( √ ) bagi pernyataan

yang terdiri atas beberawa alternatif jawaban

3. Setelah selesai, periksalah kembali apakah jawaban sudah terisi semua atau

belum

4. Terima kasih atas kesediannya dalam mengisi kuesioner ini

2. IDENTITAS RESPONDEN

1. Nama :

2. Usia :

3. Jenis Kelamin

[ ] Laki-laki [ ] Perempuan

3. Latar Belakang Pendidikan

[ ] SD [      ] Sarjana (S1)

[ ] SMP [      ] Lain-lain, ……

[ ] SMA/SMK/sederajat
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LEMBAR OBSERVASI SENAM LANSIA

Hari/Tanggal :

Nama Responden :

Usia :

NO ITEM YA TIDAK
GERAKAN PEMANASAN

1. Menggerakan kepala kekanan dan kekiri
2. Menggerakan kepala kebawah dan keatas
3. Satu tangan dipinggang dan satu tangan digerakan kesamping atas
4. Kedua tangan dipinggang kemudian putar kekanan dan kekiri
5. Ujung kaki diputar 

GERAKAN KONDISIONING (INTI)
6. Jalan ditempat sambil mengatur nafas 
7. Kaki bergantian kedepan dengan tangan diangkat setinggi bahu
8. Melangkah kesamping dua langkah, posisi tangan seperti mendorong
9. Maju dengan mengangkat lutut dan kedua siku diayun didepan dada
10. Melangkah  kesamping  satu  langkah  dan  tangan  didorong  keatas

dengan mengepal
11. Mengangkat kaki kedepan dengan tangan dipinggang
12. Melangkah kesamping dengan merentangkan tangan kesamping
13. Menghadap  kesamping  dengan  ujung  kaki  dibuka  tutup  sambil

tangan mendorong keatas
14. Jalan ditempat sambil mengatur nafas

GERAKAN PENDINGINAN
15. Satu tangan dipinggang dan satu tangan digerakan kesamping atas
16. Kedua tangan dipinggang kemudian putar kekanan dan kekiri
17. Tarik nafas melalui hidung dan keluarkan melalui mulut
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LEMBAR OBSERVASI KUALITAS TIDUR

Hari/Tanggal :

Nama Responden :

Usia :

NO ITEM YA TIDAK
1. Terlihat santai
2. Terlihat tidak sedih
3. Terlihat tidak tertekan
4. Terlihat melamun 
5. Terlihat tidak fokus
6. Mudah lupa atau tidak nyambung saat diajak bicara
7. Terlihat segar
8. Wajah tidak terlihat lesu atau pucat
9. Dapat melakukan aktivitas
10. Terlihat bersemangat
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR

SENAM LANSIA

NO Kegiatan Penjelasan
1. Pengertian Senam lansia adalah serangkaian gerak nada yang teratur dan 

terarah serta terencana yang diikuti oleh orang lanjut usia yang 

dilakukan dengan maksud meningkatkan kemampuan fungsional

raga untuk mencapai tujuan tersebut.
2. Tujuan a. Meningkatkan kualitas tidur 

b. Menghilangkan stress

c. Dapat tidur dengan nyenyak
3. Indikasi a. Lansia yang berusia > 60 tahun

b. Lansia yang mengalami kualitas tidur buruk
4. Prosedur a. Persiapan 

1) Lansia  dalam  kondisi  sehat  berdasarkan  hasil  riwayat

pemeriksaan dokter  yang meliputi  pemeriksaan tekanan

darah, nadi, pernapasan.

2) Malam  sebelum  senam  dilakukan,  peserta  dianjurkan

untuk cukup tidur.

3) Makan  terakhir  paling  tidak  4  jam  sebelum  senam

dilakukan.

4) Sebaiknya  mengenakan  pakaian  olahraga  dan  sepatu

olahraga.



5) Pelaksanaan senam sebaiknya  dilakukan pada sore hari

jam 16.00 – 16.30 WIB.

b. Pelaksanaan (setiap gerakan dilakukan dengan hitungan 2x8)

1) Pemanasan 

a) Menggerakan kepala kekanan dan kekiri

b) Menggerakan kepala kebawah dan keatas

c) Satu  tangan  dipinggang  dan  satu  tangan  digerakan

kesamping atas

d) Kedua  tangan  dipinggang  kemudian  putar  kekanan

dan kekiri

e) Ujung kaki diputar

2) Kondisioning (inti) 

a) Jalan ditempat sambil mengatur nafas

b) Kaki  bergantian  kedepan  dengan  tangan  diangkat

setinggi bahu

c) Melangkah  kesamping  dua  langkah,  posisi  tangan

seperti mendorong

d) Maju  dengan  mengangkat  lutut  dengan  pada  dan

kedua siku diayun didepan dada

e) Melangkah  kesamping  satu  langkah  dan  tangan

didorong keatas dengan mengepal

f) Mengangkat kaki kedepan dengan tangan dipinggang



g) Melangkah kesamping dengan merentangkan tangan

kesamping

h) Menghadap  kesamping  dengan  ujung  kaki  dibuka

tutup sambil tangan mendorong keatas

i) Jalan ditempat sambil mengatur nafas

3) Pendinginan 

a) Satu  tangan  dipinggang  dan  satu  tangan  digerakan

kesamping atas

b) Kedua  tangan  dipinggang  kemudian  putar  kekanan

dan kekiri

c) Tarik  nafas  melalui  hidung  dan  keluarkan  melalui

mulut
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