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Lampiran 4 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 



 
 

 

 

 



 
 

Lampiran 5 

STANDART OPERASIONAL PROSEDUR 

No. Tindakan Keterangan 

FASE PRA-INTERAKSI 

1. Persiapan alat : kursi atau bantal (jika 

dalam posisi berbaring). 

 

2. Persiapan lingkungan : tenang dan sunyi.  

FASE ORIENTASI 

1. Memberikan salam terapeutik dan bina 

hubungan saling percaya 

 

2. Posisikan klien senyaman mungkin 

dengan posisi duduk atau berbaring dan 

tutup mata klien. Hindari posisi berdiri. 

 

3. Apabila dalam poisisi berbaring, gunakan 

bantal di bawah kepala dan lutut. 

Kepala ditopang apabila dalam keadaan 

posisi duduk 

 

4. Identifikasi tekanan darah dan 

kenyamanan klien. 

 

5. Menjelaskan tujuan, prosedur, dan 

pengisian informed consent. 

 

6. Ciptakan lingkungan yang tenang dan 

sunyi. (jika memungkinkan). 

 

7. Aksesoris seperti : jam, kacamata, sandal 

dilepaskan dari klien. 

 

8. Longgarkan hal-hal yang bersifat 

mengikat ketat, seperti : dasi dan ikat 

pinggang. 

 

9. Selama melakukan gerakan disertai tarik 

napas sedalam-dalamnya, tahan selama 3 

hitungan, kemudian keluarkan dari mulut 

secara pelan-pelan. 

 

 

 



 
 

 

FASE KERJA 

1. Tarik nafas melalui hidung secara 

perlahan-lahan, tahan di dada (1…2…3), 

keluarkan melalui mulut secara perlahan-

lahan (2 kali). 

 

Kelompok Kepala dan Leher ( 2 kali) 

2. Tekuk leher dan kepala ke belakang 

dalam hitungan 8 ketukan, lemaskan dan 

luruskan leher. 

 

3. Tekuk leher dan kepala ke depan dalam 

hitungan 8 ketukan, lemaskan dan 

luruskan leher dan kepala. 

 

Kelompok Otot Wajah (2  kali) 

4. Kerutkan dahi ke atas dalam hitungan 8 

ketukan, lemaskan otot dahi. 

 

5. Tutup mata sekuat-kuatnya dalam 

hitungan 8 ketukan, lemaskan otot mata. 

 

6. Katupkan rahang dan gigi sekuat-kuatnya 

dalam hitungan 8 ketukan, lemaskan otot 

rahang dan gigi. 

 

7. Kuncupkan bibir ke depan sekuat-kuatnya 

dalam hitungan 8 ketukan, lemaskan otot 

bibir. 

 

Kelompok Otot Punggung dan Dada (2 Kali) 

8. Lengkungkan punggung ke belakang 

dalam hitungan 8 ketukan, luruskan dan 

lemaskan otot punggung 

 

9. Dorong dada ke depan dalam hitungan 8 

ketukan, lemaskan otot dada. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Kelompok Otot Bahu, Siku dan Lengan Atas (2 Kali) 

10. Angkat kedua bahu ke atas seolah-olah 

akan menyentuh telinga dalam hitungan 8 

ketukan, lemaskan bahu. 

 

11. Kepalkan tangan dan tekuk siku ke atas 

sehingga otot lengan atas terasa kencang 

dan tegang dalam hitungan 8 ketukan, 

lemaskan dan luruskan siku dan jari-jari, 

rasakan lengan atas menjadi lemas. 

 

12. Kepalkan dan kencangkan kedua 

pergelangan tangan sekuat-kuatnya dalam 

hitungan 8 ketukan, lepaskan kepalan 

tangan dan rasakan jari-jari tangan dan 

telapak tangan menjadi lemas. 

 

13. Tekuk telapak tangan ke atas dengan jari-

jari terbuka sekuat-kuatnya dalam 

hitungan 8 ketukan, lemaskan dan 

luruskan telapak tangan, rasakan lengan 

bawah dan telapak tangan menjadi lemas. 

 

Kelompok Otot Kaki dan Paha (2 kali) 

14. Tekuk pergelangan kaki ke atas ke arah 

lutut dalam hitungan 8 ketukan, rasakan 

ketegangan pada betis dan paha, lemaskan 

pergelangan kaki, rasakan semua 

ketegangan pada betis dan paha hilang. 

 

15. Tekuk pergelangan kaki ke bawah ke arah 

lantai dalam hitungan 8 ketukan, rasakan 

ketegangan pada betis dan paha, lemaskan 

pergelangan kaki, dan rasakan semua 

ketegangan pada betis dan paha hilang . 

 

 

 

 



 
 

16. Tarik nafas melalui hidung secara 

perlahan-lahan, tahan di dada (1…2…3), 

keluarkan melalui mulut secara perlahan-

lahan (2 kali). 

 

FASE TERMINASI 

1. Evaluasi respon klien setelah dilakukan 

relaksasi otot progresif. 

 

2. Kaji tekanan darah setelah melakukan 

relaksasi otot progresif dan 

dokumentasikan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 6 

LEMBAR OBSERVASI 

Responden 

Hasil Pengukuran 

Tekanan Darah Sistol 

Hasil Pengukuran 

Tekanan Darah Diastol 

1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

R1 141 131 130 139 133 130 129 90 81 80 80 80 80 80 

R2 168 127 141 140 143 160 127 96 80 80 81 83 83 83 

R3 144 124 124 124 124 124 124 95 82 82 82 82 82 82 

R4 141 121 121 121 121 121 121 90 81 81 81 81 81 81 

R5 163 138 123 161 145 123 140 90 80 80 80 80 80 80 

R6 142 132 132 132 132 132 132 90 80 80 80 80 80 80 

R7 140 130 130 130 130 130 130 90 80 80 80 80 80 80 

R8 162 156 155 164 154 141 140 90 85 83 84 80 80 80 

R9 140 120 120 120 120 120 120 90 80 80 80 80 80 80 

R10 140 120 120 120 120 120 120 91 81 81 81 81 81 81 

R11 149 147 164 135 131 131 131 90 82 82 85 80 80 80 

R12 149 139 139 139 139 140 124 103 83 83 83 83 90 85 

R13 141 129 131 131 131 131 131 92 83 82 82 85 82 82 

R14 140 120 120 120 120 120 120 95 82 80 80 80 80 80 

R15 141 132 133 148 147 132 132 90 80 80 80 80 80 80 

R16 157 155 152 139 147 147 136 99 88 88 86 87 87 83 

R17 157 150 137 133 138 142 139 91 80 80 80 80 80 80 

R18 168 131 135 134 133 132 130 95 80 80 80 80 89 87 

R19 140 130 130 130 130 121 120 90 80 80 80 80 80 80 

R20 150 141 124 130 141 130 130 96 94 83 83 83 83 83 

R21 140 120 120 120 120 120 120 90 80 80 80 80 80 80 

R22 142 122 122 122 122 122 122 90 84 84 84 84 84 84 

R23 155 127 126 126 125 125 125 90 82 88 82 82 82 80 

R24 154 138 137 136 134 134 134 90 80 80 80 80 80 80 

R25 141 130 130 130 130 130 130 91 82 82 82 82 82 82 

R26 159 137 138 141 141 130 130 100 92 81 89 96 80 80 

R27 142 138 138 138 138 138 138 91 86 86 86 86 86 86 

R28 153 134 133 142 137 137 137 90 83 80 80 80 80 80 

R29 145 132 141 138 146 132 132 90 88 88 88 88 88 88 



 
 

R30 161 158 163 130 141 130 130 91 86 84 80 80 80 80 

R31 149 142 131 130 132 132 132 90 97 94 92 90 90 90 

R32 232 136 136 136 136 136 136 106 83 83 83 83 83 83 

R33 140 127 127 127 127 127 127 90 80 80 80 80 80 80 

R34 140 130 130 130 130 130 130 90 80 80 80 80 80 80 

R35 153 135 135 135 135 135 135 95 84 84 84 84 81 81 

R36 150 137 137 137 137 137 137 93 82 82 82 82 82 82 

R37 152 136 136 136 136 136 136 92 80 80 80 80 80 80 

R38 206 150 150 150 144 144 135 119 85 85 85 83 83 83 

R39 151 130 130 130 130 130 130 94 82 82 82 82 82 82 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 7 

MASTER TABEL 

Responden Usia 
Jenis 

Kelamin 
Pendidikan Pekerjaan 

Tekanan Darah 

Sistol 

Tekanan Darah 

Diastol 

Pretest Posttest Pretest Posttest 

R1 1 2 2 2 141 129 90 80 

R2 3 2 2 2 168 127 96 83 

R3 1 2 2 2 144 124 95 82 

R4 3 2 2 2 141 121 90 81 

R5 2 2 1 2 163 140 90 80 

R6 1 2 3 2 142 132 90 80 

R7 2 2 3 2 140 130 90 80 

R8 1 2 2 2 162 140 90 80 

R9 2 2 5 2 140 120 90 80 

R10 2 2 3 2 140 120 91 81 

R11 1 2 2 1 149 131 90 80 

R12 2 2 4 2 149 124 103 85 

R13 1 2 3 2 141 131 92 82 

R14 1 2 3 2 140 120 95 80 

R15 3 2 2 2 141 132 90 80 

R16 1 2 4 2 157 136 99 83 

R17 3 2 1 2 157 139 91 80 

R18 2 2 2 2 168 130 95 87 

R19 2 2 4 2 140 120 90 80 

R20 2 2 2 2 150 130 96 83 

R21 2 2 1 2 140 120 90 80 

R22 1 2 4 2 142 122 90 84 

R23 1 2 2 2 155 125 90 80 

R24 2 2 3 2 154 134 90 80 

R25 1 2 1 1 141 130 91 82 

R26 1 2 3 2 159 130 100 80 

R27 1 2 2 2 142 138 91 86 

R28 1 2 1 2 153 137 90 80 

R29 1 2 2 2 145 132 90 88 

R30 1 2 4 2 161 130 91 80 

R31 1 2 2 2 149 132 90 90 

R32 1 2 1 2 232 136 106 83 

 



 
 

R33 1 2 2 2 140 127 90 80 

R34 1 1 1 3 140 130 90 80 

R35 1 2 4 2 153 135 95 81 

R36 2 1 2 3 150 137 93 82 

R37 2 2 4 2 152 136 92 80 

R38 1 1 2 3 206 135 119 83 

R39 2 2 1 2 151 130 94 82 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 8 

HASIL OUTPUT ANALISA DATA 

Analisa Univariat 

Usia 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 55 - 65 tahun 22 56.4 56.4 56.4 

66 - 74 tahun 13 33.3 33.3 89.7 

75 - 90 tahun 4 10.3 10.3 100.0 

Total 39 100.0 100.0  

 

Jenis Kelamin 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Laki-laki 3 7.7 7.7 7.7 

Perempuan 36 92.3 92.3 100.0 

Total 39 100.0 100.0  

 

Pendidikan 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Tidak Sekolah 8 20.5 20.5 20.5 

SD 16 41.0 41.0 61.5 

SMP 7 17.9 17.9 79.5 

SMA/SMK 7 17.9 17.9 97.4 

Perguruan 

Tinggi 

1 2.6 2.6 100.0 

Total 39 100.0 100.0  

 

Pekerjaan 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Wirausaha 2 5.1 5.1 5.1 

Ibu Rumah 

Tangga 

34 87.2 87.2 92.3 

Tidak Bekerja 3 7.7 7.7 100.0 

Total 39 100.0 100.0  

 



 
 

 

 

Descriptive Statistics 

 N 

Minimu

m 

Maximu

m Mean 

Std. 

Deviation 

Pretest Sistol 39 140 232 152.26 18.099 

Pretest Diastol 39 90 119 93.21 5.750 

Valid N 

(listwise) 

39 
    

 

 

Descriptive Statistics 

 N 

Minimu

m 

Maximu

m Mean 

Std. 

Deviation 

Posttest Sistol 39 120 140 130.05 6.061 

Posttest Diastol 39 80 90 81.74 2.510 

Valid N 

(listwise) 

39 
    

 

Uji Normalitas 

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest Sistol .249 39 .000 .646 39 .000 

Pretest Diastol .289 39 .000 .617 39 .000 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Descriptives 

 Statistic 

Std. 

Error 

Pretest Sistol Mean 152.26 2.898 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 

146.39 
 

Upper 

Bound 

158.12 
 

5% Trimmed Mean 149.21  

Median 149.00  

Variance 327.564  

Std. Deviation 18.099  

Minimum 140  

Maximum 232  

Range 92  

Interquartile Range 16  

Skewness 3.029 .378 



 
 

Kurtosis 10.890 .741 

Pretest Diastol Mean 93.21 .921 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 

91.34 
 

Upper 

Bound 

95.07 
 

5% Trimmed Mean 92.30  

Median 91.00  

Variance 33.062  

Std. Deviation 5.750  

Minimum 90  

Maximum 119  

Range 29  

Interquartile Range 5  

Skewness 2.931 .378 

Kurtosis 10.402 .741 

 

Uji Bivariat 

Tekanan Darah Sistol 

Ranks 

 N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Posttest Sistol - Pretest 

Sistol 

Negative 

Ranks 

39a 20.00 780.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 0c   

Total 39   

a. Posttest Sistol < Pretest Sistol 

b. Posttest Sistol > Pretest Sistol 

c. Posttest Sistol = Pretest Sistol 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Test Statisticsa 

 

Posttest Sistol 

- Pretest 

Sistol 

Z -5.455b 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 

.000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

 

Tekanan Darah Diastol 

 

Ranks 

 N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Posttest_Diastol - 

Pretest_Diastol 

Negative 

Ranks 

38a 19.50 741.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 1c   

Total 39   

a. Posttest_Diastol < Pretest_Diastol 

b. Posttest_Diastol > Pretest_Diastol 

c. Posttest_Diastol = Pretest_Diastol 

 

Test Statisticsa 

 

Posttest_Dias

tol - 

Pretest_Diast

ol 

Z -5.432b 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 

.000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 9 

DOKUMENTASI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 10 

HASIL UJI SIMILARITAS 
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