
 
 

 

 

LAMPIRAN 1 

 

FORMULIR PERSETUJUAN RESPONDEN 

(INFORMEND CONSENT) 

 
Kode Responden 
 

 
Yang bertanda tangan dibawah ini 

 
Nama :…………………………………. 

Alamat :………………………………… 

  

Setelah memperoleh penjelasan dengan ini saya menyatakan bersedia untuk 

berpartisipasi menjadi responden dari penelitian ini. Saya tidak mendapat 

paksaan dari pihak manapun dan dengan sukarela berpatisipasi dalam 

penelitian ini.Saya melakukan penelitian ini dengan judul “Efektivitas 

pemberian senam LBP dalam meningkatkan kualitas tidur pasien low back 

pain”. Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui dan 

mengidentifikasi Efektifitas pemberian senam lbp dalam meningkatkan 

kualitas tidur pasien(LBP) nyeri punggung bawah ( low back pain). 

 

Demikian persetujuan ini saya buat dengan sungguh-sungguh dan saya sangat 

memahami partisipasi ini akan memberi banyak manfaat dan terjaganya 

kerahasiaan dalam penelitian saya ini saya ucapakan terimakasih. 

 

Medan 15 Agustus 2024 

Responden 

………………… 

  

 

 

 

 



 
 

 

 

LAMPIRAN 2 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)  

SENAM  LBP 

1.Pengertian  Senam nyeri punggung bawah (LBP) adalah jenis senam  

untuk mengurangi dan mengatasi nyeri punggung 

bawah. Senam LBP sangat penting untuk para lanjut 

usia untuk menjaga kesehatan tubuh mereka. Senam 

lansia merupakan olah raga yang ringan, mudah 

dilakukan dan tidak memberatkan pada lansia.  

2.Tujuan  Tujuan senam nyeri punggung bawah adalah untuk 

mengurangi intensitas nyeri punggung bawah dan 

meningkatkan keseimbangan, kekuatan, dan fleksibilitas 

tubuh. Senam ini dirancang untuk membantu mengatasi 

nyeri punggung bawah dengan melakukan gerakan yang 

dapat memperkuat otot abdomen, meningkatkan 

elastisitas otot dan ligamen di punggung, serta 

melakukan relaksasi otot untuk mengurangi ketegangan. 

3.Kebijakan  Dilakukan pada pasien nyeri punggung bawah low back 

pain (LBP) 

4. Persiapan Klien  1.Informasi tentang tindakan yang akan di lakukan 

2). Pastikan pasien dalam keadaan aman 

5. Persiapan 

lingkungan  

1.Lingkungan yang aman dan kondusif  

2. lingkungan yang cukup luas 

5. Langkah-Langkah  1. Petugas menyiapkan alat dan bahan yang 



 
 

 

 

digunakan  

2. Petugas mengucapkan salam sapa  

3. Petugas memperkenalkan diri terlebih dahulu 

4. Petugas mengatur barisan lansia  

5. Petugas melakukan pemanasan (warming up) 

dilakukan secara lambat dan hati-hati (selama 8 

– 10 menit) 

6. Petugas memberikan contoh gerakan senam pada 

lansia, petugas dan lansia bersama-sama 

melakukan senam setelah selesai melakukan 

senam petugas melakukan senam pendinginan 

bersama – sama. 

 6. Hal-hal yang   perlu 

di perhatikan  

Gerakan senam di hentikan bila lansia merasa nyeri, 

tertekan di daerah dada, jantung berdebar, sesak nafas, 

mual, kepala pusing dan rasa lelah yang berlebihan 

.7.Tahap Pelaksanaan   

 

1. Berbaring terlentang dengan posisi kedua lutut 

menekuk dan posisi kaki datar di atas matras. 

Bertujuan untuk menguatkan otot-otot perut dan 

menggerakkan punggung bagian bawah 



 
 

 

 

  

 

 

 

2. Tarik lutut kiri dengan kedua tangan kemudian 

kembali ke posisi semula secara perlahan lahan dan 

ulangi gerakan yang sama untuk lutut kanan. 

Bertujuan menguatkan otot perut dan untuk rileksasi 

otot punggung bawah 

  

 

 

 

3. Kedua lutut ditarik bersama dengan kedua tangan ke 

arah dada semaksimal mungkin. Bertujuan 

menguatkan otot perut dan untuk rileksasi otot 

punggung bawah kanan dan kiri secara bersamaan 

  

 

 

 

 

4.  Naikkan kepala, leher, dan bahu dari atas matras. 

Bertujuan menguatkan otot-otot perut 



 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

5. Salah satu tungkai diangkat dalam posisi lutut lurus 

mengarah lurus keatas kedua tangan menopang pada 

bagian belakang paha. Bertujuan meregangkan otot 

punggung bawah dan hamstring/otot paha belakang 

yang memendek. 
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LAMPIRAN 3 

MASTER DATA 

 

No Usia 
Jenis 

Kelamin 

Skala 

Nyeri 

Sebelum 

Senam 

Skala 

Nyeri 

Sesudah 

Senam 

Kualitas Tidur Sebelum Senam 
Total 

Skor 

Kualitas 

Tidur 

Sesudah 

Senam 

Kualitas 

Tidur 

Subjectif 

Durasi 

Tidur 

Latensi 

Tidur 

Efisiensi 

tidur 

Gangguan 

Tidur 

Penggunaan 

Obat Tidur 

Disfungsi 

Siang 

Hari   

1 60 P 6 5 1 2 0 3 2 0 1 8 5 

2 45 P 4 3 1 1 1 1 1 0 0 5 3 

3 51 P 6 4 1 2 1 0 1 0 2 7 5 

4 39 P 7 5 1 2 1 1 2 0 1 5 4 

5 41 L 6 5 2 3 2 3 2 0 1 13 7 

6 55 P 6 5 0 1 1 2 1 0 0 5 4 

7 47 L 6 4 1 2 2 1 1 0 2 9 6 

8 50 L 5 4 1 1 0 1 1 0 1 5 4 

9 36 L 7 6 1 0 0 0 1 0 1 2 1 

10 44 P 6 5 0 1 0 1 1 0 0 2 2 

11 55 L 6 5 1 1 1 1 1 0 2 6 4 

12 53 L 4 3 1 1 1 0 2 0 2 7 5 

13 65 L 6 3 0 1 1 0 1 0 1 4 3 

14 58 L 6 2 2 2 1 1 2 0 3 11 6 

15 47 P 5 3 2 2 0 1 2 0 2 9 5 
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16 42 L 5 3 1 1 0 0 1 0 2 5 4 

17 66 P 6 4 2 2 0 1 2 0 1 8 5 

18 59 L 5 2 1 0 0 0 1 0 2 4 3 

19 49 L 7 3 2 1 2 0 2 0 3 10 7 

20 36 L 5 3 1 1 0 0 1 0 2 4 4 

21 50 P 7 4 1 1 0 1 2 0 1 6 5 

22 33 P 7 5 1 2 0 0 1 0 1 5 3 

23 41 P 7 3 2 3 0 2 2 0 2 11 6 

24 47 L 6 3 1 2 0 1 1 0 1 6 4 

25 44 L 5 3 1 1 0 0 1 0 2 5 4 

26 53 L 7 4 2 1 1 1 1 0 1 7 4 

27 50 L 5 2 1 1 0 0 1 0 1 4 3 

28 57 P 5 3 1 1 1 1 1 0 2 7 5 

29 48 P 6 2 1 1 0 0 1 0 1 4 3 

30 62 L 6 3 1 1 1 0 1 0 1 5 3 

31 53 P 4 2 0 2 0 1 2 0 1 6 4 
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LAMPIRAN 4 

OUTPUT SPSS 

 

 

 

 

 

 

 

 

Usia 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Dewasa Awal (26-35 

Tahun) 
1 3.2 3.2 3.2 

Dewasa Akhir (36-45 

Tahun) 
9 29.0 29.0 32.3 

Lansia Awal (46-55 

Tahun) 
14 45.2 45.2 77.4 

Lansia Akhir (56-65 

Tahun) 
6 19.4 19.4 96.8 

Manula (>65 Tahun) 1 3.2 3.2 100.0 

Total 31 100.0 100.0  
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Skala Nyeri Sebelum Senam 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 4-6 (Sedang) 24 77.4 77.4 77.4 

7-9 (Berat) 7 22.6 22.6 100.0 

Total 31 100.0 100.0  

 

 

 

 

 

Skala Nyeri Sesudah Senam 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1-3 (Ringan) 17 54.8 54.8 54.8 

4-6 (Sedang) 14 45.2 45.2 100.0 

Total 31 100.0 100.0  

 

 

 

 

 

Kualitas Tidur Sesudah Senam 

 

Frequen

cy Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Vali

d 

< 5 (Kualitas Tidur 

Baik) 
26 83.9 83.9 83.9 

> 5 (Kualitas Tidur 

Buruk) 
5 16.1 16.1 100.0 

Total 31 100.0 100.0  

 

 

 

Kualitas Tidur Sebelum Senam 

 

Frequen

cy Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Vali

d 

< 5 (Kualitas Tidur 

Baik) 
15 48.4 48.4 48.4 

> 5 (Kualitas Tidur 

Buruk) 
16 51.6 51.6 100.0 

Total 31 100.0 100.0  
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Test Statisticsa 

 

Kualitas Tidur 

Sesudah Senam - 

Kualitas Tidur 

Sebelum Senam 

Z -3.317b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .001 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

 

 

 

Ranks 

 N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Kualitas Tidur 

Sesudah Senam - 

Kualitas Tidur 

Sebelum Senam 

Negative 

Ranks 
11a 6.00 66.00 

Positive 

Ranks 
0b .00 .00 

Ties 20c   

Total 31   

a. Kualitas Tidur Sesudah Senam < Kualitas Tidur Sebelum Senam 

b. Kualitas Tidur Sesudah Senam > Kualitas Tidur Sebelum Senam 

c. Kualitas Tidur Sesudah Senam = Kualitas Tidur Sebelum Senam 
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LAMPIRAN 6 
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LAMPIRAN  7 
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LAMPIRAN  8 
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LAMPIRAN  8 

 

LEMBAR BIMBINGAN KONSUL 

 

Nama    : Mei Putri Yani Hulu 

Nim                                       :2014201041 

Dosen Pembimbing           :Eka Nugraha V Naibaho, 

S.Kep.,Ns., M.Kep 

Judul Skripsi :Efektifitas Pemberian Senam 

Dalam MeningkatkanKualitas 

Tidur Pasien Low Back  Pain 

(LBP) Di UPT Puskesmas 

Tanjung Rejo  

No Hari/Tanggal Materi 

Bimbingan 

Tindak 

Lanjut 

Paraf 

1 Selasa,7 Maret  

2024 
Latar belakang Perbaikan  

2 Kamis,29 Maret  
2024 

Latar belakang 

dan  tujuan 

khusus 

Latar belakang 

dan tujuan 

khusus 

 

3 Sabtu, 1 april 

2024 

Tujuan khusus ACC Tujuan 
dan  

khusus 

 

4 Rabu, 3 April 

2024 

Manfaat 

penelitian 

Perbaikan  

5 Selasa, 24April  

2024 
April Manfaat 

penelitian 

 

 

6 Kamis, 3 mei 

2024 

Bab II Perbaikan  

7 Senin, 6 Mei 

2024 

Bab II Perbaikan  

8 Rabu,8 mei 2024 Bab II Perbaikan  

9 Rabu, 21 Mei Bab II ACC (Bab II)  
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2024 

10 Rabu, 24 juni 

2024 

Bab III Perbaikan  

11 Kamis, 28 juni 
2024 

Bab III Bab III  

12 Sabtu, 4 juli 2023 Bab III ACC  

13 Jum’at, 8 juli 

2024 

Bab IV dan Bab 

V 

Perbaikan  

14 Jum’at, 9   
agustus 2024 

Bab IV dan Bab 

V 

Perbaikan  

15 Jumat 16 
agustus 
2024 

ACC Seminar 

Hasil 

ACC Seminar 

Hasil 
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LAMPIRAN  9 

 DOKUMENTASI 
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