
 



 



 



 



 



 



 



 



 



Lampiran 10 
 

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI ENUMERATOR 

 

Kepada: 

Yth Bapak/Ibu/Saudara/i 

 

Dengan hormat, 

Sebagi persyaratan skripsi mahasiswa Program Studi Sarjana Keperawatan 

STIKES ‘Aisyiyah Surakarta, saya akan melakukan penelitian tentang “Perbedaan 

Senam Ergonomik dan Senam Jari Terhadap Penurunan Kadar Asam Urat Di 

Posyandu Lansia Kelurahan Pajang”, untuk keperluan tersebut, saya mohon 

kesediaan Bapak/Ibu/Saudara untuk menjadi enumerator dalam penelitian ini. 

Demikian permohonan ini, atas bantuan dan partisipasinya saya ucapkan 

terimakasih. 

 

 

Surakarta, April 2019 

Peneliti 

 

 

(Tri Waningsih) 

  



Lampiran 11 
 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI ENUMERATOR 

  

 Dengan hormat, 

 Yang bertanda tangan di bawah ini, 

Nama  : 

Umur  : 

Jenis Kelamin : 

Dengan ini menyatakan bahwa telah memberikan persetujuan untuk 

berpartisipasi sebagai enumerator, pada penelitian yang dilakukan oleh mahasiswa 

Sarjana Keperawatan STIKES ‘AISYIYAH Surakarta yang bernama Tri  

Waningsih dengan judul “Perbedaan Senam Ergonomik dan Senam Jari Terhadap 

Penurunan Kadar Asam Urat Di Posyandu Lansia Kelurahan Pajang” 

Saya mengetahui bahwa penellitian yang saya lakukan dengan peneliti 

bermanfaat besar terhadap masyarakat umum. 

 

Surakarta, April 2019 

Enumerator 

 

 

 

(                                       ) 

  



Lampiran 12  
 

PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

Yth. Saudara/i………………………. 
Di Tempat 
Dengan hormat, 
  

Saya yang bertanda tangan dibawah ini:  

Nama  : Tri Waningsih 
NIM  : C2015102 
Jurusan : Prodi Sarjana Keperawatan STIKES ‘Aisyiyah Surakarta 
  

Sehubungan akan dilakukannya penelitian tentang “Perbedaan Senam 

Ergonomik dan Senam Jari Terhadap Penurunan Kadar Asam Urat Di Posyandu 

Lansia Kelurahan Pajang”, peneliti mengharapkan kesediaan Saudara/i mengikuti 

senam ergonomik dan senam jari untuk dapat berpartisipasi dan bersedia menjadi 

responden penelitian. Kerahasian jawaban Saudara/i akan terjaga dan hasilnya 

hanya digunakan untuk kepentingan akademik dan peningkatan program 

kesehatan di Kelurahan Pajang. 

 Demikianlah surat permohonan ini dibuat, atas kesediaan dan partisipasi 

Saudari untuk menjadi responden penelitian selama penelitian berlangsung adalah 

merupakan suatu penghargaan bagi kami dan kami ucapkan terimakasih. 

        

 

Hormat Saya,   April 2019 

Peneliti 

 

(Tri Waningsih) 

  



Lampiran 13 
 

PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

Dengan hormat,  

Yang bertanda tangan di bawah ini, 

Nama Inisial  :  

Umur   : 

Jenis Kelamin  : 

 

Menyatakan bersedia untuk menjadi responden dalam penelitian yang 

berjudul “Perbedaan Senam Ergonomik dan Senam Jari Terhadap Penurunan 

Kadar Asam Urat Di Posyandu Lansia Kelurahan Pajang” 

Saya telah diberi tahu oleh peneliti, bahwa mengikuti senam ergonomik 

dan senam jari  ini hanya digunakan untuk kepentingan penelitian dan dijaga 

kerahasiaannya. 

Demikian pernyataan ini di buat untuk digunakan sebagaimana mestinya.  

 

 

     Surakarta,      April 2019 

Responden 

 

 

 

 

(……………………) 

  



Lampiran 14 

 

UNIVARIATE 

Statistics 

 
ergo_pre ergo_post jari_pre jari_post 

N Valid 15 15 15 15 

Missing 0 0 0 0 

Mean 7.8200 6.4867 7.6267 7.4733 

Median 7.9000 6.2000 7.5000 7.4000 

Std. Deviation .91901 .80077 .91532 .72157 

Minimum 6.60 5.60 6.50 6.50 

Maximum 9.70 8.00 9.80 9.20 

 

NORMALITAS 

Tests of Normality 

 Senam Ergonomik dan 

Senam Jari 

Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. 

Hasil Cek Asam Urat 

dime

nsion

1 

Pre-Test Ergonomik .938 15 .354 

Post-Test Ergonomik .893 15 .074 

Pre-Test Jari .928 15 .256 

Post-Test Jari .923 15 .217 

a. Lilliefors Significance Correction 

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

UJI PAIRED T-TEST SENAM ERGONOMIK 

 

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 
Ergonomik - Post 
test Ergonomik 

1.33333 .70068 .18091 .94531 1.72136 7.370 14 .000 

 

  



UJI PAIRED T-TEST SENAM JARI 

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 
Jari - Post test 
Jari 

.15333 .27220 .07028 .00259 .30408 2.182 14 .047 

 

UJI INDEPEENDENT T-TEST  

Independent Samples Test 

 

Levene's 
Test for 

Equality of 
Variances 

t-test for Equality 
of Means t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. 
(2-

tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
Lower Upper 

Hasil Perlakuan 
Equal 
variances 
assumed 

.654 .426 

-3.545 28 .001 -.98667 .27832 -1.55677 -.41656 

 
Equal 
variances 
not assumed 

-3.545 27.702 .001 -.98667 .27832 -1.55705 -.41628 

 

  



Lampiran 15 
 

LEMBAR OBSERVASI KADAR ASAM URAT 
Kelompok Senam Ergonomik 

No Nama Inisial Usia 
Jenis 

Kelamin 
Kadar Asam Urat 

Keterangan 
    Pre-test Post-test  

1. Tn. Sn 68 L 9.4 7.2 Menurun 
2. Ny. Sm 73 P 8.0 6.3 Menurun 
3. Ny. Lm 64 P 7.9 7.9 Tetap 
4. Ny. Rn 65 P 6,6 5.6 Menurun 
5. Ny. Ms 67 P 6.8 5.7 Menurun 
6. Ny. Jn 72 P 8.2 7.4 Menurun 
7. Ny. Dm 70 P 6.8 6.8 Tetap 
8. Tn. My  68 L 8.0 6.2 Menurun 
9. Ny. UP 64 P 7.3 6.1 Menurun 
10. Ny. Wj 64 P 7.0 5.6 Menurun 
11. Ny. HM 87 P 7.5 6.2 Menurun 
12. Ny. SL 61 P 6.8 - Drop out 
13. Ny. Mw 66 P 7.3 5.8 Menurun 
14. Ny. Tn 67 P 8.5 6.0 Menurun 
15. Ny. Smy 65 P 7,3 - Drop out 
16. Ny. SM 62 P 8.3 6.5 Menurun 
17. Ny. Smt 67 P 9.7 8.0 Menurun 
 

  



Lampiran 15 
 

LEMBAR OBSERVASI KADAR ASAM URAT 
Kelompok Senam jari 

No Nama Inisial Usia 
Jenis 

Kelamin 
Kadar Asam Urat 

Keterangan 
    Pre-test Post-test  

1. Ny. Rb 70 P 9,0 8,6 Menurun 
2. Ny.St 70 P 6,9 - Drop out 
3. Ny. Mg 60 P 8,0 7,6 Menurun 
4. Ny. Sp 60 P 7,8 7,8 Tetap 
5. Ny. SW 63 P 8,3 8,0 Menurun 
6. Ny. Sg 65 P 6,5 6,5 Tetap 
7. Ny. SN 69 P  7,5 7,3 Menurun 
8. Ny. Sj 75 P 6,8 7,0 Meningkat 
9. Ny. Sd 78 P 7,6 7,4 Menurun 
10. Ny. Sdr 65 P 7,2 7,2 Tetap 
11. Tn. Wl 67 L  9,8 9,2 Menurun 
12. Ny. L 76 P 6,9 6,9 Tetap 
13. Ny. Yl 69 P 7,5 7,2 Menurun 
14. Ny. SY 64 P 8,0 7,5 Menurun 
15. Ny. Sn 65 P 6,5 6,5 Tetap 
16. Ny. Sm 65 P 7,8 - Drop out 
17. Ny. P 83 P 7,0 7,4 Meningkat 
 

  



Lampiran 16 
LEMBAR OBSERVASI SENAM ERGONOMIK PADA KELOMPOK A 

Perbedaan Senam Ergonomik dan Senam Jari Terhadap Penurunan Kadar Asam Urat Di Posyandu Lansia Kelurahan Pajang 
Nama  :   Pekerjaan  :   Pendidikan  : 
Alamat : Pajang  Jenis Kelamin/Usia :   No.Responden  : 
No Latihan/ Teknik Gerakan Hari 

  Ke-1 Ke-2 Ke-3 

1.  Gerakan Pembuka, Berdiri Sempurna : 

Berdiri tegak, pandangan lurus kedepan, tubuh rileks, tangan didepan dada, telapak tangan kanan di atas 

telapak tangan kiri. Posisi kaki meregang sehingga selebar bahu, telapak dan jari-jari kaki mengarah lurus 

ke depan. 

   

2. Gerakan Lapang Dada : 

Dari posisi sempurna, kedua tangan menjuntai ke bawah, kemudian dimulai memutar lengan. Tangan 

diangkat lurus kedepan, lalu ke atas, terus ke belakang, dan kembali menjuntai kebawah. Satu putaran 

disambung dengan putaran berikutnya. Posisi kaki dijinjitkan-diturunkan, mengikuti irama gerakan 

tangan. 

   

3. Gerakan Tunduk Syukur : 

Dimulai dengan mengangkat tangan lurus ke atas, kemudian badan membungkuk, tangan kemudian 

meraih mata kaki, dipegang kuat, tarik, cengkram. Posisi kaki seperti semula, pada saat itu kepala 

mendongak dan padangan diarahkan kedepan. Kemudian kembali keposisi berdiri dengan lengan 

menjuntai. 

   

4. Gerakan Duduk Perkasa : 

Jatuhkan kedua lutut ke lantai, posisi kedua telapak kaki tegak berdiri, jari-jari kaki tertekuk ke depan. 

Tangan mencengkram pergelangan kaki. Selanjutnya gerakan mau sujud kepala mendongak, pandangan 

kedepan, dagu hampir menyentuh lantai.  

   



5. Gerakan Duduk Pembakaran : 

Kedua telapak kaki dihamparkan ke belakang, sehingga kita duduk beralasakan telapak kaki atau 

bersimpuh seperti duduk sinden. Tangan berpegang pada pinggang. Kemudian gerakan seperti sujud tetapi 

kepala mendongak, pandangan kedepan, dan dagu hampir menyentuh lantai. Setelah beberapa saat, satu 

tahanan nafas kemudian kembali ke posisi duduk pembakaran. 

   

6. Gerakan Berbaring Pasrah : 

Dari posisi duduk pembakaran, rebahkan tubuh ke belakang. Berbaring dengan tungkai pada posisi 

menekuk di lutut. Apabila sudah rebah, tangan diluruskan ke atas kepala, ke samping kanan kiri maupun 

ke bawah menempel badan. Tangan memegang betis, tarik seperti mau bangun, dengan rileks, kepala bisa 

didonggakkan dan di gerakkan ke kanan kiri, hanya di lakukan sekali jadi apabila ingin bangun perlahan-

lahan atau di bantu temannya atau dengan meluruskan kaki kanan kiri terlebih dulu sehingga menjadi 

posisi berbaring lurus biasa 

   

 

Keterangan: 

1. Beri tanda (☑) jika setiap kegiatan dilakukan dengan baik. 

2. Latihan atau senam dilakukan 3 kali seminggu, setelah seminggu senam dialakukan pengecekan kadar asam urat. 

  



Lampiran 17 
 

LEMBAR OBSERVASI SENAM JARI PADA KELOMPOK B 
Perbedaan Senam Ergonomik dan Senam Jari Terhadap Penurunan Kadar Asam Urat Di Posyandu Lansia Kelurahan Pajang 

Nama  :   Pekerjaan  :   Pendidikan  : 
Alamat : Pajang  Jenis Kelamin/Usia :   No.Responden  : 
No Latihan/ Teknik Gerakan Hari 

  Ke-1 Ke-2 Ke-3 

1.  Kedua tangan diulurkan ke depan, ibu jari disembunyikan ke dalam genggaman, kepalan tangan agak 

menekuk ke bawah, kedua sisi kepalan disejajarkan lalu saling dibenturkan 10 kali (sampai 36 kali). 

   

2. Kedua tangan diulurkan ke depan, telapak tangan menghadap ke atas dan ditekuk kedua sisinya 

disejajarkan dan saling dibenturkan 10 kali (36 kali). 

   

3. Kedua telapak tangan terbuka menghadap ke atas saling berhadapan dan dibenturkan dibagian 

pergelangan tangan 10 kali (36 kali). 

   

4. Kedua telapak tangan terbuka menghadap bawah, jari telunjuk jempol atau ibu jari dibuka 90 derajat. 

Kedua pasang bukaan telunjuk dan jempol saling dibenturkan 10 kali (36 kali). 

   

5. Kedua telapak tangan dan jari-jari dibuka lebar-lebar saling dienturkan secara silang 10 kali (36 kali).    

6. Tangan kiri di genggam erat, telapak tangan kanan membentur genggaman tangan kiri 10 kali (36 kali).    

7. Tangan kanan di genggam erat, telapak tangan kiri membentur genggaman tangan kanan 10 kali (36 kali).    

 



8. Telapak tangan kanan menghadap keatas, telapak tangan kiri  menghadap kebawah, saling dibenturkan 

pada punggung tealapak tangan 10 kali (36 kali). 

   

9. Kedua jempol atau ibu jari dan jari telunjuk menarik narik telinga 10 kali (36 kali)    

10. Kedua telapak tangan saling digosok-gosokkan kuat sehingga hangat dan lalu di tutupkan pada mata, bola 

mata diputar kekiri kanan 6 kali.  

   

 
Keterangan: 

1. Beri tanda (☑) jika setiap kegiatan dilakukan dengan baik. 
2. Latihan atau senam dilakukan 3 kali seminggu, setelah seminggu senam dialakukan pengecekan kadar asam urat. 

  



Lampiran 18          
JADWAL PENELITIAN 

N
o 

Kegiatan 
November Desember Januari Febuari Maret April Mei Juni Juli 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1. Pembekalan Dan 
Pengolahan 
Proposal 

                                    

2. Pengajujudul 
proposal sampai 
dengan Acc 

                                    

3. Proses bimbingan 
proposal penelitian 
a. Bab I 
b. Bab II 
c. Bab III 

                                    

4. Presentasi dan ujian 
proposal 

                                    

5. Revisi proposal                                     
6. Proses perijinan dan 

penelitian 
                                    

7. Proses penyusunan 
an ndan bimbing 

                                    

8. Ujian sidang skripsi                                     
9. Revisi skripsi dan 

pengumpulan 
sekripsi 

                                    

 

  



 



 



 



 



 



 





KELOMPOK SENAM ERGONOMIK 

   

   

   

   

 

 



   

KELOMPOK SENAM JARI 

   

   

 

 

 



   

   

 


