
 
 

 
 
 

 

 

 

LAMPIRAN



 
 

 
 
 

Lampiran 1 Surat Izin Pengambilan Data Awal Dari Dinkes ke Puskesmas 

  



 
 

 
 
 

Lampiran 2 Lembar Inform consent 

 

 

PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : 

Alamat : 

Menyatakan bersedia menjadi subjek (responden) dalam penelitian dari: 

Nama : Donaldo Haryanto Tafetin 

NIM : PO5303209211479 

Prodi : Pendidikan Profesi Ners Tahap Akademik Jurusan Keperawatan  

   Politeknik Kesehatan Kemenkes Kupang 

Judul : “Pengaruh senam erogonomik terhadap perubahan tekanan darah 

pada pasien dewasa hipertensi di puskesmas oesapa” 

Prosedur penelitian ini tidak akan memberikan dampak dan risiko apapun 

pada subjek penelitian. Peneliti sudah memberikan penjelasan mengenai tujuan 

penelitian, yaitu sebagai kepentingan menyelesaikan tugas akhir sebagai mahasiswi 

Program Studi Pendidikan Profesi Ners Tahap Akademik Politeknik Kesehatan 

Kemenkes Kupang. Peneliti akan menjaga kerahasiaan mengenai identitas, 

pertanyaan, dan jawaban yang sudah saya berikan. 

Maka dengan ini saya menyatakan, saya bersedia untuk ikut serta sebagai 

subjek dalam penelitian ini dengan sadar dan tanpa paksaan, serta bersedia 

menjawab semua pertanyaan yang diajukan kepada saya dengan sebenar- benarnya 

sesuai dengan kondisi saya. 

Kupang,  2025 

 

 

 

(…………………………….) 

  

Kode Responden : 



 
 

 
 
 

Lampiran 3 Data Umum Responden 

 

No. Pertanyaan Jawaban 

1 Nama (inisial)  

2 Jenis Kelamin  

3 Usia  

4 Pendidikan  

5 Pekerjaan  

   

   

   

 

  



 
 

 
 
 

Lampiran 4 Standar Operasional Prosedur (SOP) Senam Ergonomik 

Nama Kegiatan Senam Ergonomik 

Pengertian Gerakan senam ergonomik adalah gerakan yang 

mengoptimalkan posisi tubuh pada ruang kerja dengan tujuan 

mengurangi atau menghilangkan kelelahan 

Tujuan  4. Untuk mengurangi kelelahan 

5. Untuk mengembalikan atau membetulkan posisi dan 

kelenturan sistem saraf serta aliran darah 

6. Memaksimalkan suplai oksigen ke otak 

Waktu Dilakukan selama 20-25 menit 

Langkah-langkah 7. Gerakan pembuka berdiri sempurna 

Berdiri tegak, pandangan lurus ke depan, tubuh rileks, tangan 

di depan dada, telapak tangan kanan di atas telapak tangan 

kiri, menempel di dada, dengan jari-jari sedikit meregang. 

Posisi kaki meregang hingga mengangkang kira-kira selebar 

bahu, telapak kaki dan jari-jari kaki mengarah lurus ke depan.  

Frekuensi: 

Bagi pemula, mungkin agak lama sekitar 2-3 menit. Namun, 

apabila sudah terbiasa mungkin cukup 30-60 detik. Gerakan 

ini yang penting sudah bisa menghantarkan pada kondisi 

rileks, maka ini dikatakan cukup. 

 

8. Gerakan lapang dada 



 
 

 
 
 

Berdiri tegak, kedua lengan diputar ke belakang semaksimal 

mungkin, tarik nafas dalam melalui hidung lalu hembuskan 

perlahan melalui mulut. Saat dua lengan di atas kepala, kaki 

dijinjit. 

Frekuensi:  

Gerakan ini dilakukan sebanyak 15 kali putaran. Satu 

gerakan memutar butuh waktu 5 detik sebagai gerakan 

aerobik. Keseluruhan waktu yang dibutuhkan adalah 2 menit. 

Kemudian istirahat sebelum melakukan gerakan kedua. 

 

9. Gerakan tunduk syukur 

Posisi tubuh berdiri tegak dengan menarik napas dalam 

perlahan, lalu tahan nafas sambil membungkukkan badan ke 

depan sempurna. Tangan berpegangan pada pergelangan 

kaki, wajah menengadah dan hembuskan nafas secara 

perlahan. 

Frekuensi: 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 5 kali. Umumnya 1 kali 

gerakan selesai dalam waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk menarik napas, jadi keseluruhan gerakan selesai dalam 

4 menit. 



 
 

 
 
 

 

 

10. Gerakan duduk perkasa 

Posisi duduk dengan jari kaki sebagai tumpuan, tarik nafas 

dalam lalu tahan sambil membungkukkan badan ke depan. 

Tangan bertumpu pada paha dan wajah menengadah. 

Frekuensi: 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 5 kali. Umumnya 1 kali 

gerakan selesai dalam waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk menarik napas, jadi keseluruhan gerakan selesai dalam 

4 menit. 

 



 
 

 
 
 

 

 

11. Gerakan duduk pembakaran 

Posisi duduk seperti duduk perkasa kemudian dua tangan 

menggenggam pergelangan kaki, tarik nafas dalam sambil 

membungkukkan badan ke depan sampai punggung terasa 

regang, wajah menengadah sampai terasa regang. 

Hembuskan napas secara perlahan. 

Frekuensi: 

Gerakan ini dilakukan sebanyak 5 kali. Umumnya 1 kali 

gerakan selesai dalam waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk menarik napas, jadi keseluruhan gerakan selesai dalam 

4 menit. 

 



 
 

 
 
 

 

12. Gerakan berbaring pasrah 

Posisi kaki seperti pada gerakan duduk pembakaran 

kemudian baringkan badan perlahan semampunya. Jika bisa 

punggung menyentuh alas atau lantai. Apabila tidak mampu 

menekuk kaki maka kaki dapat diluruskan. 

Frekuensi: 

Gerakan ini dilakukan minimal 2 menit, gerakan dilakukan 

perlahan dan tidak dipaksakan saat merebahkan badan 

maupun bangun. 

 

  



 
 

 
 
 

Lampiran 5 Lembar Observasi Penderita Hipertensi 

 

  



 
 

 
 
 

Lampiran 6 Lembar Persetujuan Judul 

 

 

  



 
 

 
 
 

Lampiran 7 Surat Izin Penelitian 

 

  



 
 

 
 
 

Lampiran 7 Hasil Uji SPSS 

 

Statistics 

 PEKERJAAN PENDIDIKAN USIA KELAMIN 

N Valid 34 34 34 34 

Missing 0 0 0 0 

 

PEKERJAAN 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid PNS 12 35,3 35,3 35,3 

IRT 14 41,2 41,2 76,5 

WIRAUSAHA 5 14,7 14,7 91,2 

PETANI 2 5,9 5,9 97,1 

KOSTER 1 2,9 2,9 100,0 

Total 34 100,0 100,0  

 

PENDIDIKAN 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid SMP 1 2,9 2,9 2,9 

SMA 18 52,9 52,9 55,9 

S1 14 41,2 41,2 97,1 

S2 1 2,9 2,9 100,0 

Total 34 100,0 100,0  

 

 

  



 
 

 
 
 

USIA 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 18-30 TAHIUN 1 2,9 2,9 2,9 

31-40 TAHUN 5 14,7 14,7 17,6 

41-50 TAHUN 9 26,5 26,5 44,1 

51-59 TAHUN 19 55,9 55,9 100,0 

Total 34 100,0 100,0  

 

KELAMIN 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid LAKI-LAKI 15 44,1 44,1 44,1 

PEREMPUAN 19 55,9 55,9 100,0 

Total 34 100,0 100,0  

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

riwayat_ht 34 1 2 1,12 ,327 

Valid N 

(listwise) 
34     

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 

 

 

TD_Pre 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid hipertensi tahap 1 17 50,0 50,0 50,0 

hipertensi tahap 2 17 50,0 50,0 100,0 

Total 34 100,0 100,0  

 

TD_Post 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid normal 10 29,4 29,4 29,4 

prehipertensi 14 41,2 41,2 70,6 

hipertensi tahap 1 9 26,5 26,5 97,1 

hipertensi tahap 2 1 2,9 2,9 100,0 

Total 34 100,0 100,0  

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

TD_Pre ,338 34 ,000 ,638 34 ,000 

TD_Post ,220 34 ,000 ,851 34 ,000 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

  



 
 

 
 
 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

TD_Pre - 

TD_Post 

Negative Ranks 0a ,00 ,00 

Positive Ranks 32b 16,50 528,00 

Ties 2c   

Total 34   

a. TD_Pre < TD_Post 

b. TD_Pre > TD_Post 

c. TD_Pre = TD_Post 

 

Test Statisticsa 

 

TD_Pre - 

TD_Post 

Z -5,076b 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 
,000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 
 

Lampiran 9 Surat Selesai Penelitian 

 

 



 
 

 
 
 

Lampiran 10 Hasil Tabulasi 



Lampiran 11 Hasil Turniting 

  



 
 

 
 
 

 

Lampiran 12 Lembar Konsultasi 

  



 
 

 
 
 

Lampiran 13 Dokumentasi Penelitian 

  

 

 

 
 

 

 

 



 
 

 
 
 

Lampiran 14 Surat Bebas Plagiasi 
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