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(INFORMED CONSENT) 

 

Setelah saya membaca dan memahami isi dari penjelasan pada lembar 
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Studi Keperawatan Universitas Nasional yaitu: 
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Alamat Instansi : Jl. Harsono RM No. 1 Ragunan, Jakarta Selatan, Daerah Khusus  

                            Ibukota Jakarta, 12550 
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Jakarta, 4 Januari 2023 
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Lampiran 5 Instrumen Penelitian 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)  

SENAM ERGONOMIK 

1. Pengertian Gerakan senam ergonomik merupakan gerakan yang sangat 

efektif, efisien dan logis. Senam ergonomik mampu 

mengembalikan dan memperbaiki posisi dan kelenturan sistem 

saraf dan aliran darah, memaksimalkan suplai oksigen ke otak. 

2. Tujuan Latihan ergonomik untuk membuka, membersihkan, dan 

merevitalisasi seluruh sistem tubuh seperti kardiovaskular, 

kandung kemih, dan sistem reproduksi. 

3. Waktu 25 menit 

4. Kebijakan Dilakukan pada penderita hipertensi 

5. Referensi Buku dari Wratsongko tahun 2015 

6. Alat dan Bahan 

 

1. spigmomanometer digital 

2. lembar observasi tekanan darah 

3. Matras alas untuk senam 

7. Gerakan Senam 

Ergonomik 

1. teknik pembuka berdiri sempurna 

 

2. teknik lapang dada 
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3. teknik tunduk syukur 

 

4. teknik duduk perkasa 

 

5. teknik duduk pembakar 

 

6. teknik berbaring pasrah 

 

8. Frekuensi 1. Teknik pembuka berdiri sempurna 

Bagi pemula dilakukan 2-3 menit. Akan tetapi kalau sudh 

terbiasa mungkin cukup 30-60 detik. 

2. Teknik lapang dada 

Keseluruhan 40 kali putaran dalam waktu 4 menit.  

3. Teknik Tunduk Syukur 

Frekuensi gerakan 5 kali dalam waktu 4 menit. Sekali 

gerakan dibutuhkan waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk jeda bernapas. 

4. Teknik Duduk Perkasa 

Frekuensi gerakan 5 kali dalam waktu 4 menit. Sekali 

gerakan dibutuhkan waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk jeda bernapas. 
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5. Teknik Duduk Pembakar 

Frekuensi gerakan 5 kali dalam waktu 4 menit. Sekali 

gerakan dibutuhkan waktu 35 detik ditambah 10 detik 

untuk jeda bernapas. 

6. Teknik Berbaring Pasrah 

Selama 5 menit 

7. Hal-hal yang 

perlu 

diperhatikan 

1. Pemeriksaan tekanan darah dan nadi sangat penting 

sebelum melakukan latihan 

2. Melakukan pemanasan terlebih dahulu, kemudian latihan 

inti, dan yang terakhir melakukan pendinginan 

3. Bila memungkinkan, minumlah air sebelum, selama dan 

sesudah berlatih. 

4. Pakaian yang digunakan terbuat dari bahan yang tipis dan 

ringan 
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Lampiran Instrumen Penelitian 

 

 

LEMBAR PANTAU HASIL 

 

Nama                 :  

Usia                   : 

No. Handphone : 

 

No. Tanggal 

Pelaksanaan 

 

Sebelum Intervensi 

 

Sesudah Intervensi 

Sistolik 

 

Diastolik Sistolik Diastolik 

1.    

 

  

2.  

 

     

3. 
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Lampiran 6 Master Tabel 

No. 

Responden 

Inisial 

Responden 

Usia Pre-test H-1 Post-test H-3 

Sistolik Diastolik Sistolik Diastolik 

R1 Ny. R 69 174 91 170 85 

R2 Ny. M 76 153 72 153 70 

R3 Ny. M 67 151 96 152 90 

R4 Ny. T 62 141 101 139 97 

R5 Ny. Y 70 162 69 142 71 

R6 NY. N 68 148 92 146 90 

R7 Ny. O 68 144 117 142 110 

R8 Ny. S 65 134 72 129 70 

R9 Ny. D 62 148 91 143 91 

R10 Ny. S 63 135 84 130 82 

R11 Ny. E 47 162 76 159 74 

R12 Ny. R 82 169 116 166 95 

R13 Ny. A 60 145 84 154 92 

R14 Ny. R 79 149 82 148 95 

R15 Ny. S 75 165 96 150 93 

R16 Ny. E 65 167 96 161 96 

R17 Ny. N 69 139 93 152 82 

R18 Ny. H 63 143 92 146 102 

R19 Ny. N 60 147 79 135 90 

R20 Ny. S 68 140 79 137 81 

R21 Ny. L 64 147 85 151 82 

R22 Ny. E 65 146 95 142 92 

R23 Ny. M 70 146 82 147 84 

R24 Ny. A 55 134 88 138 90 

R25 Ny. W 59 146 96 154 91 

R26 Ny. S 66 137 78 131 78 

R27 Ny. Z 53 145 80 150 88 

R28 Ny. R 57 157 89 140 91 

R29 Ny. S 65 135 75 134 72 

R30 Ny. R 84 168 86 149 89 

R31 Ny. W 71 163 108 145 102 

R32 Ny. S 68 145 96 141 98 

R33 Ny. N 55 149 97 140 87 

R34 Ny. T 75 151 115 149 110 
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Lampiran 7 Hasil Output Analisis Data 

 

Sistolik 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

PreTest 34 100.0% 0 0.0% 34 100.0% 

PostTest 34 100.0% 0 0.0% 34 100.0% 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

PreTest Mean 149.56 1.877 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 145.74  

Upper Bound 153.38  

5% Trimmed Mean 149.18  

Median 147.00  

Variance 119.830  

Std. Deviation 10.947  

Minimum 134  

Maximum 174  

Range 40  

Interquartile Range 16  

Skewness .605 .403 

Kurtosis -.480 .788 

PostTest Mean 146.03 1.658 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 142.66  

Upper Bound 149.40  

5% Trimmed Mean 145.71  

Median 146.00  

Variance 93.423  

Std. Deviation 9.666  

Minimum 129  

Maximum 170  

Range 41  

Interquartile Range 12  

Skewness .408 .403 

Kurtosis .190 .788 



68 
 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

PreTest .167 34 .017 .930 34 .032 

PostTest .087 34 .200* .978 34 .711 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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DIASTOLIK 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Pre-test Diastolik 34 100.0% 0 0.0% 34 100.0% 

Post-test Diastolik 34 100.0% 0 0.0% 34 100.0% 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

Pre-test Diastolik Mean 89.65 2.108 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 85.36  

Upper Bound 93.94  

5% Trimmed Mean 89.23  

Median 90.00  

Variance 151.084  

Std. Deviation 12.292  

Minimum 69  

Maximum 117  

Range 48  

Interquartile Range 16  

Skewness .569 .403 

Kurtosis .077 .788 

Post-test Diastolik Mean 88.53 1.758 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 84.95  

Upper Bound 92.11  

5% Trimmed Mean 88.37  

Median 90.00  

Variance 105.045  

Std. Deviation 10.249  

Minimum 70  

Maximum 110  

Range 40  

Interquartile Range 13  

Skewness -.028 .403 

Kurtosis -.057 .788 
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Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre-test Diastolik .128 34 .174 .952 34 .136 

Post-test Diastolik .116 34 .200* .963 34 .292 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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SISTOLIK PRE TEST AND POST TEST 
 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pre-Test Sistolik 149.56 34 10.947 1.877 

Post-Test Sistolik 146.03 34 9.666 1.658 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pre-Test Sistolik & Post-Test 

Sistolik 

34 .718 .000 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Pre-Test Sistolik - Post-Test 

Sistolik 

3.529 7.829 1.343 .798 6.261 2.629 33 .013 
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DIASTOLIK PRE TEST AND POST TEST 

 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pre-test Diastolik 89.65 34 12.292 2.108 

Post-test Diastolik 88.53 34 10.249 1.758 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pre-test Diastolik & Post-test 

Diastolik 

34 .842 .000 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Pre-test Diastolik - Post-test 

Diastolik 

1.118 6.628 1.137 -1.195 3.430 .983 33 .333 
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    Lampiran 8 Bukti Foto Kegiatan penelitian 
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