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Lampiran  1 Informed Consent (Lembar Persetujuan) 

INFORMED CONSENT (PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN) 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini 

Nama  : 

Umur  : 

Jenis Kelamin : 

 

Telah mendapatkan keterangan secara rinci dan jelas mengenai: 

1. Penelitian yang berjudul “Pengaruh Kombinasi Stretching dan Kompres Hangat 

Terhadap Penurunan Nyeri Sendi Pada Lansia di UPTD. Kesejahteraan Sosial Lanjut 

Usia Budi Agung Kupang” 

2. Perlakuan yang akan diterapkan pada subjek 

3. Manfaat ikut sebagai subjek penelitian 

4. Risiko bahaya yang akan timbul 

5. Prosedur penelitian yang akan mendapat kesempatan mengajukan pertanyaan 

mengenai segala sesuatu yang berhubungan dengan penelitian tersebut 

 

Berdasarkan informasi tersebut saya (Bersedia/Tidak Bersedia) menjadi subjek penelitian 

dengan penuh kesadaran serta tanpa keterpaksaan. 

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya tanpa ada tekanan dari pihak manapun. 

                                                                         Kupang,                                      2025 

 

Peneliti 

 

 

Fristhania Rambu Imung Kaley 

Responden 

 

 



Lampiran  2 Lembar Bukti Proses bimbingan: Lembar Konsultasi 

 





 

 

 

 

 

 

 

 





 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran  3 Instrument Penelitian: SOP Stretching dan SOP Kompres Hangat  

STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL  

STRETCHING/PEREGANGAN 

Pengertian  Stretching peregangan, atau yang lebih dikenal dengan 

istilah stretching, adalah salah satu jenis latihan yang 

bertujuan untuk meregangkan otot. Latihan ini sangat 

efektif untuk meningkatkan fleksibilitas serta 

memperluas jangkauan gerakan pada anggota tubuh 

yang melibatkan persendian. Umumnya, aktivitas ini 

dilakukan sebagai bagian dari program olahraga atau 

sebagai upaya rehabilitasi untuk memulihkan fungsi 

tubuh. 

Manfaat  1) Meningkatkan fleksibilitas tubuh 

2) Meningkatkan kinerja otot 

3) Meningkatkan sirkulasi darah 

4) Mengurangi resiko cedera otot 

5) Membantu mencegah kekakuan serta nyeri otot 

6) Mengurangi ketegangan dan mendorong relaksasi.  

Alat dan Bahan  1) Pakaian yang nyaman, sepatu yang tidak licin. 

Persiapan  a. Klien  

1) Menjelaskan kepada klien terkait manfaat 

peregangan  

Prosedur  1. Stretching Paha depan sambil Berdiri 

 
Caranya: 

1) Pastikan pemanasan terlebih dahulu sebelum 

peregangan/stretching dengan berjalan santai 

dengan tempo yang tidak cepat. 

2) Pegang kursi atau bagian belakang sofa sebagai 

tumpuan, untuk menjaga keseimbangan diri 

dengan satu kaki 

(lebih baik jika penyangganya berat) 



3) Pegang kursi dengan tangan kiri, tekuk lutut 

kanan, dan dengan menggunakan tangan 

kanan, pegang kaki di pergelangan atau 

bagian atas kaki dan 

tarik kaki Anda dengan 

lembut ke arah bawah. 

Jaga agar lutut Anda 

tetap mengarah ke 

lantai.  

4) Tahan posisi ini selama 10 

hingga 30 detik, biarkan kaki kembali ke 

bawah dan ulangi dengan kaki kiri. 
2. Duduk dengan lutut menempel ke dada 

 
 

1) Seperti latihan sebelumnya, lakukan sedikit 

gerakan ringan untuk kaki. 

2) Duduklah dengan nyaman di kursi, dan sambil 

duduk, pegang lutut kanan dan tarik perlahan-

lahan ke arah dada. Setelah  merasakan sensasi 

peregangan, tahan posisi ini selama 10 hingga 

30 detik. 

3) Arahkan kaki kembali ke lantai secara perlahan 

dan ulangi latihan ini dengan kaki yang lain. 

3. Peregangan Hamstring (Otot Paha Belakang) 

 
 

1) Pilih permukaan yang kokoh untuk diduduki. 

2) Selanjutnya, rentangkan salah satu kaki ke 

permukaan. Secara perlahan condongkan tubuh 



ke depan, bernapaslah dan raihlah paha, Lutut 

atau pergelangan kaki, (hati-hati dengan 

peregangan ini jangan dilakukan secara 

berlebihan). 

3) Selanjutnya, tahan posisi ini selama 10 hingga 

30 detik dan letakkan kembali kaki Anda 

dengan lembut dan ulangi dengan sisi tubuh 

Anda yang lain. 

4. Peregangan Soleus ( pada betis) 

 
1) Berdirilah dan menghadap kursi sebagai 

penyangga. 

2) Letakkan kaki kanan di depan kaki kiri dan 

letakkan kedua tangan di kursi di depan anda 

sebagai penyangga. Setelah merasa nyaman, 

mulailah menekuk lutut kanan secara perlahan 

hingga mulai merasakan peregangan pada kaki 

kiri bawah. 

3) Pastikan tumit kiri tetap berada di lantai. Tahan 

posisi ini selama 10 hingga 30 detik. 

4) Setelah merasa nyaman dan meregang, 

perlahan-lahan, tukar posisi kaki kiri dan kanan 

Anda dan ulangi latihan ini lagi. 

5. Peregangan Sisi Overhead (Peregangan Samping 

diatas kepala) 

 



1) Berdirilah dengan kaki terbuka selebar bahu dan 

angkat tangan di atas kepala, dengan 

mengaitkan jari-jari  jika mau. 

2) Jaga agar tubuh agar tetap panjang, perlahan-

lahan condongkan tubuh ke kiri.  

3) Tahan posisi ini selama 

10 hingga 30 

detik, kembali ke 

tengah 

4) Ulangi 

peregangan yang 

sama di sisi 

kanan. 

Aspek hebat lainnya dari latihan ini adalah Anda dapat 

melakukannya sambil duduk.Untuk individu dengan 

mobilitas atau komplikasi kesehatan, latihan ini dapat 

diselesaikan dengan cara yang sama: 

1) Duduklah di kursi yang tinggi dan jaga agar 

pinggul, lutut, dan jari-jari kaki tetap 

menghadap ke depan. 

2) Angkat lengan di atas kepala dan ulangi 

instruksi di atas. (Jika Anda merasa ini terlalu 

sulit, letakkan lengan Anda di pinggul, atau ke 

samping). 

3) Bersandarlah secara perlahan ke salah satu sisi 

selama 10 hingga 30 detik. 

4) Jika perlu, satu tangan dapat memegang kursi 

untuk menopang dan menyeimbangkannya. 

6. Peregangan bahu  

 

1) Berdirilah, atau duduk, setinggi yang bisa 

dilakukan 

2)  Pegang salah satu lengan dengan tangan yang 

berlawanan dan secara perlahan, tarik lengan 

secara perlahan di dada hingga mulai merasakan 

peregangan di bahu. (Saat melakukan 

peregangan, pastikan siku berada di bawah 

ketinggian bahu). 

3) Tahan posisi ini selama 10 hingga 30 detik, lalu 

ulangi dengan lengan yang lain. 



4) Sama seperti latihan sebelum ini, Kita dapat 

melakukan peregangan ini sambil berdiri atau 

duduk, sesuai dengan kemampuan masinng-

masing. Sehingga mendapatkan hasil maksimal 

dari latihan peregangan. 

7. Peregangan Trisep ( Peregangan pada bagian 

lengan Belakang) 

 

1) peregangan trisep dapat dilakukan sambil 

berdiri atau duduk. Pastikan duduk tegak dan 

gunakan kursi untuk menjaga punggung tetap 

lurus 

2) Berdiri (atau duduk) tegak dan posisikan kaki 

selebar pinggul.  

3) Angkat kedua lengan di atas kepala, tekuk 

lengan kanan sehingga posisinya berada di 

belakang kepala. 

4) Selanjutnya, letakkan tangan kiri di siku kanan 

dan tarik siku ke bawah secara perlahan ke arah 

punggung hingga mulai merasakan peregangan 

pada lengan atas. 

5) Tahan peregangan ini selama 10 hingga 30 

detik, kembalikan lengan ke posisi semula dan 

ulangi peregangan yang sama untuk lengan kiri. 

8. Peregangan Pinggul Berdiri  

 
1) Pertama, cari kursi  yang kokoh dan berdirilah 

kaki menghadap ke bagian 

belakang kursi, pastikan 

jarak cukup jauh dari 

kursi untuk mengangkat 

kaki. 

2) Kemudian, 

sambil memegang kursi 

dengan kedua tangan, langkahkan kaki kiri ke 

belakang, dan jaga agar lutut kanan tetap 

tertekuk. 

3) Regangkan tubuh dengan tegak, dimana kita 

akan merasakan di bagian depan pinggul kiri. 



4) Tahan posisi ini selama sekitar 10 hingga 15 

detik, ganti kaki sebelah, dan ulangi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



SOP Kompres Hangat 

STANDAR PROSEDUR OPERASIONAL 

KOMPRES HANGAT 

Pengertian  Kompres hangat membantu menciptakan 

kenyamanan, mengurangi atau menghilangkan 

rasa nyeri, mencegah atau mengurangi kejang 

otot, serta memberikan kehangatan pada area 

tubuh tertentu. 

Manfaat  1) Meningkatkan sirkulasi darah yang sehat. 

2) Mengurangi rasa nyeri yang dirasakan. 

3) Memberikan kehangatan dan kenyamanan 

bagi klien. 

4) Meredakan nyeri dengan cara merelaksasi 

otot-otot. 

5) Mengurangi kekakuan sendi dengan 

menurunkan viskositas cairan sinovial. 

Alat dan Bahan  1) Baskom berisi air hangat dengan suhu 40-

43 derajat Celcius. 

2) Handuk/ waslap  

3) Handuk pengering  

4) Termometer 

Persiapan Pasien Sampaikan terlebih dahulu kepada klien 

terkait Prosedur dan Manfaat Kompres 

hangat  

Langkah-Langkah 1) Dekatkan alat yang akan digunakan  

2) Cuci tangan  

3) Atur posisi klien sesuai kenyamanan pasien  

4) Ukur suhu tubuh klien  

5) Basahi waslap dengan air hangat yang 

sudah disediakan, kemudian peras lalu 

letakkan pada daerah sendi  yang sakit atau 

nyeri.  

6) Tutup waslap yang digunakan untuk 

kompres dengan handuk kering agar tidak 

ada air yang menetes. 

7) jika kain mulai terasa dingin, masukkan 

kembali waslap ke dalam air hangat  

8) Ulangi proses ini selama 20 menit 



9) Setelah selesai, keringkan daerah sendi 

yang dikompres dengan menggunakan 

handuk/kain yang kering. 

10) Rapikan pasien, dan alat dan bahan yang 

digunakan 

11) Kaji kembali respon klien setelah diberikan 

kompres hangat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran  4 Lembar Observasi Numerical Rating Scale (NRS) 

Identitas Responden 

Nama  : 

Umur  : 

Jenis Kelamin : 

 

Skala NRS (Numeric Rating Scale): 0 = tidak nyeri, 1–3 = nyeri ringan, 4–6 = nyeri sedang, 7–10 

= nyeri berat 

Hari Perlakuan Jam Skala 

nyeri  

Sebelum 

Jam Skala 

nyeri 

Sesudah 

Senin Stretching  

Kompres 

Hangat 

    

Selasa Stretching 

+ Kompres 

Hangat 

    

Rabu Stretching 

+ Kompres 

Hangat 

    

Kamis Stretching 

+ Kompres 

Hangat 

    

Jumat Stretching 

+ Kompres 

Hangat 

    

Sabtu Istirahat     

 

 

 

 

 

 



Lampiran  5 Lembar ACC Judul 

 

 

 

 

 



Lampiran  6 Surat Permohonan Ijin Pengambilan Data Awal  ke UPTD Kesejahteraan 

Sosial Lanjut Usia di Kupang 

 

 

 

 

 

 

 



 

Lampiran  7 Surat permohonan ijin Penelitian 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



Lampiran  8 Surat Ijin Penelitian 

 

 

 

 

 

 



Lampiran  9 Hasil Uji Turnitin Proposal  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran  10 Surat selesai Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran  11 Data Mentahan SPSS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran  12 Hasil Uji Statistik 

Karakteristik responden UPTD Kesejahteraan Sosial Lanjut Usia di Kupang 

Statistics 

 Umur Jenis kelamin PendidikanTerakhir Pekerjaan 

N 
Valid 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 

Mean 1.30 1.73 3.27 1.13 

Median 1.00 2.00 3.50 1.00 

Minimum 1 1 1 1 

Maximum 2 2 5 2 

Umur 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

60-70 Tahun 21 70.0 70.0 70.0 

71-80 Tahun 9 30.0 30.0 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

Jenis kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Laki-Laki 8 26.7 26.7 26.7 

Perempuan 22 73.3 73.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  

PendidikanTerakhir 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

tidak selesai SD 1 3.3 3.3 3.3 

SD 9 30.0 30.0 33.3 

SMP 5 16.7 16.7 50.0 

SMA 11 36.7 36.7 86.7 

S1 4 13.3 13.3 100.0 

Total 30 100.0 100.0  



 

Hasil Uji Friedman Test 
 

Ranks 

 Mean Rank 

Tingkat nyeri Pretest H1 9.48 

 Tingkat nyeri Posttest H1 7.35 

Tingkat nyeri Pretest H2 7.57 

 Tingkat nyeri Posttest H2 4.90 

Tingkat nyeri Pretest H3 6.57 

 Tingkat nyeri Posttest H3 3.68 

Tingkat nyeri Pretest H4 5.52 

 Tingkat nyeri Posttest H4 3.38 

Tingkat nyeri Pretest H5 3.77 

 Tingkat nyeri Posttest H5 2.78 

 

Test Statisticsa 

N 30 

Chi-Square 169.382 

df 9 

Asymp. Sig. .000 

a. Friedman Test 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran  13 Dokumentasi Hasil Penelitian 

Inform Consent 

 

 
 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hari Pertama 

  
 

   

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

Hari Kedua  

 

 
 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hari Ketiga 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 



Hari Keempat 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hari Kelima 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran  14 Hasil Uji Turnitin Skripsi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran  15 Hasil Uji Etik 

 

 

 

 


