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Lampiran 1 Surat Izin Pengambilan Data Awal Dari Dinkes ke Puskesmas




Lampiran 2 Lembar Inform consent

Kode Responden :

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 :P0O5303209211479

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



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
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.
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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.
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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
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Lampiran 6 Lembar Persetujuan Judul

Kementerian Kesehatan

« g Ke men kes g | Jalan ‘P.i‘el‘ ;.\' ;nlv(; ,liliba, Oebobo,

Kupang, Nusa Tenggara Timur 85111
2 (0380) 8800256
@@ httpsi//poltekkeskupang.ac.id

LEMBAR PERSETUJUAN JUDUL SKRIPSI

Skripsi Oleh : Donaldo Haryanto Tafetin = NIM: PO530320921179
Den;;njudux~“ik@gpf§2f--§?fesz--?9??3221?&--4!?@&4@2_- xevbohan _Zekanan
dara o P2

otk poce. pe e “fpectenni_  Pr_ pursermas °°£F'

- o 3
-------- “, telah diperiksa dan disetujui untuk diujikan pada ----FRAE2 3 SR 9ny

_Swasa . O} dawac 025

Mengetahui:

Pembimbing Utama Pembimbing Pen

Simon Sani Kleden, S/keg/Ns.. M.Ke
NIP.197409061997031000

Riny Pujivanti, S.Kep..Ns..M.Kep
NIP.199211072022032001

Telah dikoreksi dan disetujui oleh
Koordinator Skripsi

8

Dr. Aemilianus Mau., S Kep.,Ns.M.Kep. Ns Yoani M.B Aty,S Kep.M.Kep
19725271998031001 197908052001122001

Kela prodi



Lampiran 7 Surat Izin Penelitian

PEMERINTAH KOTA KUPANG
SEHATAN KOTA KUPANG

DINAS KE
JL. S. K. Lerik — Kupang, Kode Pos : 85228 .
Website: www,dlnkes-kotakupang.web.id, Email: dinkeskotakupangd6@gmail.com

- KUPANG
SURAT IZIN

NOMOR : B-569 /Dinkes.400.7.22.2/V/2025
TENTANG

|ZIN PENELITIAN

i Direktur Poltekkes Kemenkes Kupang Nomor :

Dasar Surat dari
PP.06.02/F. XXIX/3374/2025 tanggal 7 Mei 2025 Hal :
Permohonan lzin Penelitian, maka dengan ini :

. MEMBERI IZIN

Kepada

Nama . Donaldo Haryanto Tafetin

NIM . PO 5303209211479

Jurusan/Prodi Keperawatan /PPN Tahap Akademik

Instansi/Lembaga Politeknik Kesehatan Kementerian Kesehatan Kupang

“Pengaruh Sistem Ergonomik Terhadap Perubahan
Tekanan Darah Pada Pasien Dewasa Hipertensi di
Puskesmas Oesapa”

Waktu . April 2025

UPTD. Puskesmas Oesapa

Judul Penelitian

Lokasi
Demikian Izin Penelitian ini dibuat untuk dipergunakan sebagaimana mestinya.

Kupang, 23 Mei 2025
an:KEPALA DINAS KESEHATAN
KOTA KUPANG
Plt.Sekretaris

Pembina
NIP. 19691227 199303 1 007

Tembusan : disampaikan dengan hormat kepada :

1. Kepala UPTD. Oesapa di Tempat;
2. Direktur Politeknik Kesehatan Kementerian Kesehatan Kupang di Tempat.

Paraf Hierarki

Kasubag Umum dan Kepegawaian




Lampiran 7 Hasil Uji SPSS

Statistics
[PEKERIAAN  [PENDIDIKAN  [USIA KELAMIN
N Valid 34 34 34 34
Missing 0 0 0 0
PEKERJAAN
Cumulative
Frequency |Percent [Valid Percent |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
Cumulative
Frequency [Percent [Valid Percent |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

Cumulative
Frequency |Percent [Valid Percent |Percent
Valid 18-30 TAHIUN] 1 2,9 2,9 2,9
31-40 TAHUN 5) 147 14,7 17,6
41-50 TAHUN 9 26,5 26,5 441
51-59 TAHUN 19 55,9 55,9 100,0
Total 34 100,0 100,0
KELAMIN
Cumulative
Frequency |Percent |Valid Percent |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
IN Minimum (Maximum |Mean Std. Deviation
riwayat_ht 34 1 2 1,12 ,327
(X?tl\:\(/jistl) 34




TD_Pre

Cumulative
Frequency |Percent |Valid Percent [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
Cumulative
Frequency [Percent |Valid Percent |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-Smirnov? 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

IN Mean Rank [Sum of Ranks
TD_Pre - Negative Ranks [0? ,00 ,00
TD Post o
B Positive Ranks [32° 16,50 528,00
Ties 2¢
Total 34

a. TD_Pre < TD_Post

b. TD_Pre > TD Post

Cc. TD_Pre =TD_Post

Test Statistics?

TD Pre -
TD_Post
Z -5,076°
Asymp. Sig. (2-
tailed) ,000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.




Lampiran 9 Surat Selesai Penelitian

PEMERINTAH KOTA KUPANG
DINAS KESEHATAN
UPTD PUSKESMAS OESAPA

et
22257 31, Suratim 015/006, Kel. Oesapa, Kode Pos 85228 Telp. 0380-8802180, 0821-4182-1541
ite: puskosp.dinkes-ko Jang.info Email: puskesmas. @k kota.go.id

SURAT KETERANGAN
NOMOR : S-BZIPUSK.OSP.OOO.Q.ZNII12025

Yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama - Ni Made D A. Paramitha, S.KM

Jabatan - pJ. Penatausahaan Administrasi

NIP : 19860918 201001 2 024

pangkat/golongan - Penata Tk.1/ llid

Dengan ini menerangkan bahwa:

Nama - Donaldo Haryanto Tafetin

NIM - PO530320921 1479

Pekerjaan : Mahasiswa

Fakultas/Jurusan : Program Studi Sarjana Terapan Keperawatan
Universitas - Poltekkes Kemenkes Kupang

Yang bersangkutan benar-benar telah selesai melakukan penelitian dari
tanggal 01 Mei — 30 Juni 2025 dengan judul : “PENGARUH SENAM
ERGONOMIK TERHADAP PERUBAHAN TEKANAN DARAH PADA
PASIEN DEWASA HIPERTENSI DI PUSKESMAS OESAPA KOTA
KUPANG”.

Demikian Surat Keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana
mestinya.

Kupang, 1 Juli 2025
FaaRTD Puskesmas Oesapa

Kepaja
o

Tembusan disampaikan dengan hormat kepada :
1. Kepala Dinas Kesehatan Kota Kupang di Kupang
5. Direktur Poltekkes Kemenkes Kupang di Kupang
3. Arsip



Lampiran 10 Hasil Tabulasi

- . . Tehomum Moz WASTER TAS
Lol - Fondilin | gt Kebasrps | T (K — e L T T S ardad bervend Swhelam | = el S -
Kk 1 Kl
Serodit ik | [Bmalik Sredulib (L Fre Fosi ] k Ie
1. J 3 4 40 ] 21 a1l 2
F a a 4 b] ) 3 it
2 L 2 3
il 2 2 2 41 i
3 W ax 2 2
(4] a 4 1 £l i 1
4 A A 2
3 A 3 4 ] L1} 0 i ) - 3 ]
: 2 3 2 a i ! 3 3 2 3
W5 a 4 i I [ I ] 3
- - P ] & P i [T 4 2 3
3 2 T 3 41 i 4 3 3
k| -4 2 4 Y =t 40 2
2 o - - 4 il 0 40 i 4 3
13| Tn. M F 7] 1 7] 4 pl! i B H 4 4 3
4|3 BB 3 2 3 2 5 i i A 4 2 2
AN 3 4 2 4 i [ 0 3 i
16| Tn. LI r] 1 3 4 41 W 20 A 2
17 E| E| 4 & ’ 4 W 4 3
[ 2 2 3 2 5 i i i 4 2 3
1 [ a ! 4 5 i 20 A 4 2
< p | 3 4 2 44 i a0 0 2
P B 1 3 44 i i
21 A 3
B 2 2 b 2
22 W a0 3
. . 1 3 4 4 40 . . 2
PE] n 4
2 4 2 i i
24 il [l 4 3
K 2 ] 5 3 )
25 i A 4 2 2
25 5 H a 3 4 5 [ [ T 4 ] 2
27 Y. B 3 2 4 4i 0 i 3 3 2 2
= T 2 p 2 T, . i I 4 3 3
ar a a 4 ] ET; . i " - 2 ‘
3 3 E| 4 i I ET, ] 4 3 3
3 3 2 4 i 2 A 3 2
” S 2 1 2 5 P i 40 4 ] £
33 1.4 E| 4 54 i [ [ 4 3 3
34 i 3 4 5i I [ a1 4 a 2

MR PENINTNKAN
EODE KETERANGAN KODE EETER ANGAN
it
B
314
it
2 LM 2 A
4510
it
3 1N
it
FR i 45
JENIS
HERR KELAMI™
KODE KETER ANGA™N KODFE EETER AM1AN
P
1 1 F
WIK.A AHA
4 F AN
KOSTER 2 Mirnn
Ererre
Thalrald
KETER ANGAN
CLIE DlASTOLEK
. A .
4
4 zl&d it 2
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Lampiran 13 Dokumentasi Penelitian
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Lampiran 14 Surat Bebas Plagiasi
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