
 
 

 

Lampiran 1 

Jadwal Rencana Kegiatan 

No Kegiatan Bulan 

Sept Okt Nov Des Jan Feb Mar April Mei Juni Juli Agst Sept Okt 

1 Mengumpulkan 

FUDP 

              

2 Penyusunan/Konsul 

Proposal 

              

3 Ujian Proposal  

 

             

4 Penyusunan/Konsul 

Skripsi 

              

5 Ujian Skripsi  

 

             

6 Yudisiun  

 

             

7 Pendaftaran 

Wisuda 

 

 

             

8 Pelaksanaan 

Wisuda 

              



 
 

 
 

Lampiran 2 

LEMBAR PEMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

Kepada : 

Yth. Calon Responden Penelitian 

Di Tempat 

Dengan Hormat,  

Saya Riska Nurvianingtyas, mahasiswa Fakultas Keperawatan Universitas 

Muhammadiyah Ponorogo. Saat ini saya sedang melaksanakan penelitian tentang 

“Hubungan Keaktifan Senam dengan Tingkat Fleksibilitas Sendi Lansia”. Penelitian ini 

merupakan salah satu kegiatan dalam menyelesaikan tugas akhir di Fakultas Keperawatan 

Universitas Muhammadiyah Ponorogo. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat fleksibilitas sendi lansia yang 

mengikuti kegiatan senam. Alat ukur yang digunakan adalah goniometer, yaitu berupa 

penggaris untuk menilai pergerakan sendi secara maksimal tanpa adanya tahanan. Apabila 

selama dilakukannya pengukuran saudara merasa tidak nyaman atau kelelahan, maka 

pengukuran akan dihentikan. 

Partisipasi saudara dalam penelitian ini bersifat suka rela, sehingga saudara bebas untuk 

mengundurkan diri setiap saat tanpa ada sanksi apapun. Semua informasi yang saudara 

sampaikan akan dirahasiakan dan hanya akan digunakan dalam penelitian ini.  

Atas perhatian dan kesediaan saudara, saya mengucapkan terimakasih. 

                                Hormat Saya 

                                 Peneliti 

 

                                 RISKA NURVIANINGTYAS 

                               NIM. 13631393 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 3 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 Setelah mendengarkan penjelasan dari peneliti tentang penelitian yang berjudul 

“Hubungan Keaktifan Senam dengan Tingkat Fleksibilitas Sendi Lansia”, maka saya 

dengan suka rela dan tanpa paksaan menyatakan bersedia menjadi responden dalam 

penelitian tersebut.   

 

  Ponorogo,…………………… 

  Responden 

 

               (…………………………………)

   

 

 

0 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 4 

KUESIONER 

No. Responden  :  

Tgl  : 

1. Data Demografi 

a. Nama : 

b. Usia :   Tahun 

c. Jenis Kelamin :   P     L 

d. Berat Badan :  Kg.  

e. Tinggi Badan :  Cm. 

f. Pekerjaan :  PNS        Wiraswasta          Lainnya…… 

g. Status Perkawinan :   Menikah           Cerai Mati (Janda) 

h. Pendidikan :  SMA/Sederajat          Lainnya………….. 

i. Keluhan Sendi : Ada/Tidak 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 5 

LEMBAR OBSERVASI PENGUKURAN SENDI LUTUT 

 

No 

 

Nama 

Inisial 

Hasil Pengukuran Sendi Lutut 

Fleksi Ekstensi  

Kesimpulan Kiri Kanan Ket. Kiri Kanan Ket. 

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

 

Keterangan : 

F : Fleksibel 

TF : Tidak Fleksibel 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 6 

TABULASI DATA UMUM 

HUBUNGAN KEAKTIFAN SENAM DENGAN TINGKAT FLEKSIBILITAS SENDI LANSIA 

Di Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah Ponorogo 

 

 

 

No Nama 

Inisial 

Usia BB TB IMT Pekerjaan Status 

Perkawinan 

Pendidikan Keluhan Sendi 

1 Ny. S 78 44 154 18,5 Tidak Bekerja Menikah SMP Ada 

2 Ny. M 72 55 150 24,4 Tidak Bekerja Menikah SMP Ada 

3 Ny. E 61 58 156 23,8 Tidak Bekerja Janda SMA Tidak Ada 

4 Ny. P 60 58 155 24,1 Tidak Bekerja Menikah SMP Ada 

5 Ny. S 67 72 160 28,1 Tidak Bekerja Janda SMA Ada 

6 Ny. S 75 56 165 20,5 Tidak Bekerja Janda SD Ada 

7 Ny. U 68 47 150 20,8 Bekerja Menikah SMA Ada 

8 Ny. B 60 46 150 20,4 Bekerja Janda SMP Ada 

9 Ny. S 68 70 168 24,8 Tidak Bekerja Menikah SMA Ada 

10 Ny. S 71 45 152 19,4 Bekerja Menikah SD Ada 

11 Ny. S 66 50 146 23,4 Tidak Bekerja Menikah SMA Ada 

12 Ny. S 66 55 162 20,9 Tidak Bekerja Menikah SMP Tidak Ada 

13 Ny. T 60 55 154 23,2 Bekerja Menikah SMP Ada 

14 Ny. S 67 47 154 19,8 Tidak Bekerja Menikah SMA Ada 

15 Ny. R 53 47 147 21,7 Bekerja Menikah SMP Ada 

16 Ny. A 64 62 162 23,6 Bekerja Menikah SMA Tidak Ada 

17 Ny. S 65 59 152 25,5 Tidak Bekerja Menikah SMP Ada 

18 Ny. W 60 64 156 26,3 Tidak Bekerja Menikah SMP Tidak Ada 

19 Ny. S 54 48 154 20,2 Bekerja Janda SMP Tidak Ada 

20 Ny. T 56 65 155 26 Tidak Bekerja Menikah SMP Tidak Ada 

21 Ny. M 57 47 157 19,1 Bekerja Janda SMA Tidak Ada 

22 Ny. D 64 68 153 29 Bekerja Menikah SMA Ada 



 
 

 
 

23 Ny. U 62 58 160 22,6 Tidak Bekerja Menikah SMA Ada 

24 Ny. T 64 52 150 23,1 Tidak Bekerja Menikah SMP Ada 

25 Ny. Y 63 49 152 21,4 Bekerja Janda SMA Ada 

26 Ny. S 63 64 167 23 Tidak Bekerja Menikah SMP Ada 

27 Ny. N 62 70 160 27,3 Tidak Bekerja Menikah SMA Ada 

28 Ny. W 63 38 145 18 Bekerja Menikah SMA Ada 

29 Ny. L 62 57 150 25,3 Bekerja Menikah SMP Ada 

30 Ny. C 60 57 164 21,2 Bekerja Janda SMA Ada 

31 Ny. M 58 63 160 24,6 Tidak Bekerja Menikah SMP Tidak Ada 

32 Ny. U 72 51 155 22,6 Bekerja Menikah SD Ada 

33 Ny. N 74 47 153 20 Bekerja Menikah SMA Ada 

34 Ny. S 60 45 154 17,3 Tidak Bekerja Janda SMP Tidak Ada 

 

 

Keterangan : 

BB : Berat Badan 

TB : Tinggi Badan 

IMT : Indeks Masa Tubuh 

SD : Sekolah Dasar 

SMP : Sekolah Menengah Pertama 

SMA : Sekolah Menengah Atas 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 7 

TABULASI DATA KHUSUS 

HUBUNGAN KEAKTIFAN SENAM DENGAN TINGKAT FLEKSIBILITAS SENDI LANSIA 

Di Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah Ponorogo 

 

No 
Nama 

Inisial 

Bulan  

Total  Keterangan  Maret April  Mei  

Mg 

1 

Mg 

2 

Mg 

3 

Mg 

4 

Mg 

1 

Mg 

2 

Mg 

3 

Mg 

4 

Mg 

1 

Mg 

2 

Mg 

3 

Mg 

4 

1 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

2 Ny. M 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

3 Ny. E 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

4 Ny. P 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 23 Tidak Aktif 

5 Ny. S 1 2 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 20 Tidak Aktif 

6 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

7 Ny. U  2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

8 Ny. B 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 21 Tidak Aktif 

9 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

10 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

11 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

12 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

13 Ny. T 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 21 Tidak Aktif 

14 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

15 Ny. R 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

16 Ny. A 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

17 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

18 Ny. W 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 1 2 21 Tidak Aktif 

19 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 



 
 

 
 

20 Ny. T 1 2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 21 Tidak Aktif 

21 Ny. M 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

22 Ny. D 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

23 Ny. U  1 1 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 19 Tidak Aktif 

24 Ny. T 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 22 Tidak Aktif 

25 Ny. Y 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

26 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

27 Ny. N 2 1 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 21 Tidak Aktif 

28 Ny. W 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

29 Ny. L 1 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 2 20 Tidak Aktif 

30 Ny. C 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

31 Ny. M 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

32 Ny. U  2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 2 2 21 Tidak Aktif 

33 Ny. N 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

34 Ny. S 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 Aktif 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

No 

 

Nama 

Inisial 

Hasil Pengukuran Sendi Lutut 

Fleksi Ekstensi  

Kesimpulan Kiri Kanan Ket. Kiri Kanan Ket. 

1 Ny. S 110 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

2 Ny. M 120 120 F 130 130 F Fleksibel 

3 Ny. E 125 125 F 130 130 F Fleksibel 

4 Ny. P 110 115 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

5 Ny. S 100 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

6 Ny. S 130 130 F 130 130 F Fleksibel 

7 Ny. U  120 120 F 130 130 F Fleksibel 

8 Ny. B 115 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

9 Ny. S 120 130 F 130 130 F Fleksibel 

10 Ny. S 120 120 F 130 130 F Fleksibel 

11 Ny. S 110 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

12 Ny. S 120 125 F 130 130 F Fleksibel 

13 Ny. T 110 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

14 Ny. S 120 130 F 130 130 F Fleksibel 

15 Ny. R 130 130 F 130 130 F Fleksibel 

16 Ny. A 120 120 F 130 130 F Fleksibel 

17 Ny. S 115 115 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

18 Ny.W 130 130 F 130 130 F Fleksibel 

19 Ny. S 120 130 F 130 130 F Fleksibel 

20 Ny. T 110 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

21 Ny. M 130 130 F 130 130 F Fleksibel 

22 Ny. D 100 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

23 Ny. U  115 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

24 Ny. T 110 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

25 Ny. Y 130 125 F 130 130 F Fleksibel 

26 Ny. S 120 130 F 130 130 F Fleksibel 

27 Ny. N 120 120 F 130 130 F Fleksibel 

28 Ny.W 110 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

29 Ny. L 125 125 F 130 130 F Fleksibel 

30 Ny. C 120 125 F 130 130 F Fleksibel 

31 Ny. M 125 130 F 130 130 F Fleksibel 

32 Ny. U  110 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

33 Ny. N 100 105 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

34 Ny. S 110 110 TF 130 130 F Tidak Fleksibel 

 

Keterangan : 

F : Fleksibel 

TF : Tidak Fleksibel 

 



 
 

 
 

Lampiran 8 

TABULASI SILANG DATA PENELITIAN  

HUBUNGAN KEAKTIFAN SENAM DENGAN TINGKAT FLEKSIBILITAS SENDI LANSIA 

Di Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah Ponorogo 

 

 

Tabel 5.9  Tabulasi silang Usia terhadap Keaktifan Senam pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah Ponorogo 19 Juli 

2017. 

Usia Aktif % Tidak Aktif % Jumlah % 

45-59 Tahun 4 11,8 1 2,9 5 14,7 

60-74 Tahun 17 50,0 10 29,4 23 79,4 

75-90 Tahun 2 5,9 0 0 2 5,9 

Jumlah 23 67,6 11 32,4 34 100,0 

 

Tabel 5.10 Tabulasi silang Pekerjaan terhadap Keaktifan Senam pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah Ponorogo 19 

Juli 2017. 

Pekerjaan Aktif % Tidak Aktif % Jumlah % 

Tidak Bekerja 12 35,3 7 20,6 15 55,9 

Bekerja 11 32,4 4 11,8 15 44,1 

Jumlah 23 67,6 11 32,4 34 100,0 

 

 

Tabel 5.11  Tabulasi silang Status Perkawinan terhadap Keaktifan Senam pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah 

Ponorogo 19 Juli 2017. 

Status Perkawinan Aktif % Tidak Aktif % Jumlah % 

Menikah 16 47,1 9 26,5 25 73,5 

Janda 7 20,6 2 5,9 9 26,5 

Jumlah 23 67,6 11 32,4 34 100,0 

 

 



 
 

 
 

Tabel 5.12  Tabulasi silang Pendidikan terhadap Keaktifan Senam pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah Ponorogo 19 

Juli 2017. 

Pendidikan Aktif % Tidak Aktif % Jumlah % 

SD 2 5,9 1 2,9 3 8,8 

SMP 9 26,5 7 20,6 16 47,1 

SMA 12 35,3 3 8,8 15 44,1 

Jumlah 23 67,6 11 32,4 34 100,0 

 

Tabel 5.13 Tabulasi silang Keluhan Sendi terhadap Keaktifan Senam pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah Ponorogo 

19 Juli 2017. 

Pendidikan Aktif % Tidak Aktif % Jumlah % 

Ada 16 47,1 9 26,5 25 73,5 

Tidak Ada 7 20,6 2 5,9 9 26,5 

Jumlah 23 67,6 11 32,4 34 100,0 

 

Tabel 5.14 Tabulasi silang keaktifan senam dan fleksibilitas sendi lutut pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah 

Ponorogo 19 Juli 2017. 

Keaktifan Senam Fleksibel % Tidak Fleksibel % Jumlah % p-value 

Aktif 16 47,1 7 20,6 23 67,6  

Tidak Aktif 3 8,8 8 23,5 11 32,4 0,030 

Jumlah 19 55,9 15 44,1 34 100,0  

 Sumber : Data Primer 

 

Tabel 5.15 Tabulasi silang Usia terhadap fleksibilitas sendi lutut pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah Ponorogo 19 

Juli 2017. 

Usia Fleksibel % Tidak Fleksibel % Jumlah % 

45-59 Tahun 4 11,8 1 2,9 5 14,7 

60-74 Tahun 14 41,2 13 38,2 23 79,4 

75-90 Tahun 1 2,9 1 2,9 6 5,9 

Jumlah 19 55,9 15 44,1 34 100,0 

 



 
 

 
 

Tabel 5.16  Tabulasi silang Berat Badan terhadap fleksibilitas sendi lutut pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah 

Ponorogo 19 Juli 2017. 

Berat Badan Fleksibel % Tidak Fleksibel % Jumlah % 

Kurus 0 0 2 5,9 2 5,9 

Normal 16 47,1 9 26,5 25 73,5 

Gemuk 3 8,8 4 11,8 7 20,6 

Jumlah 19 55,9 15 44,1 34 100 

 

Tabel 5.17 Tabulasi silang Keluhan Sendi terhadap fleksibilitas sendi lutut pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah 

Ponorogo 19 Juli 2017. 

Keluhan Sendi Fleksibel % Tidak Fleksibel % Jumlah % 

Ada 12 35,3 13 38,2 25 73,5 

Tidak Ada 7 20,6 2 5,9 9 26,5 

Jumlah 19 55,9 15 44,1 34 100,0 

 

Tabel 5.18  Tabulasi silang Riwayat Pekerjaan terhadap fleksibilitas sendi lutut pada responden Kelompok Senam Geriatri As-Sakinah Aisyiyah 

Ponorogo 19 Juli 2017. 

Keluhan Sendi Fleksibel % Tidak Fleksibel % Jumlah % 

Tidak Bekerja 10 26,5 9 17,6 19 55,9 

Bekerja 9 29,4 6 26,5 15 44,1 

Jumlah 19 55,9 15 44,1 34 100,0 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 9 

HASIL UJI STATISTIK 

 

1. Tabulasi Silang Hubungan Keaktifan Senam dengan Fleksibilitas Sendi Lutut Lansia 

 

 

Fleksibilitas Sendi 

Lutut 

Total Fleksibel 

Tidak 

Fleksibel 

Keaktifan 

Senam 

Aktif 16 7 23 

Tidak 

Aktif 
3 8 11 

Total 19 15 34 

 

2. Hasil Uji Statistik Hubungan Keaktifn Senam dengan Fleksibilitas Sendi Lutut Lansia 

 

Chi-Square Tests 

 Value Df 

Asymptoti

c 

Significan

ce (2-

sided) 

Exact Sig. 

(2-sided) 

Exact Sig. 

(1-sided) 

Pearson Chi-

Square 
5.399

a
 1 .020   

Continuity 

Correction
b
 

3.819 1 .051   

Likelihood Ratio 5.504 1 .019   

Fisher's Exact 

Test 
   .030 .025 

Linear-by-Linear 

Association 
5.240 1 .022   

N of Valid Cases 34     

a. 1 cells (25,0%) have expected count less than 5. The minimum 

expected count is 4,85. 

b. Computed only for a 2x2 table 

 

 

 

 



 
 

 
 

STANDAR OPERASIONAL PRSOEDUR 

PEMERIKSAAN LINGKUP GERAK SENDI 

1. Pengertian  

Suatu tindakan pemeriksaan pada sendi untuk melihat kondisi kesehatan sendi dengan 

menggunakan alat Goniometer. 

2. Alat dan Bahan: 

a. Alat Goniometer 

b. Formulir hasil pengukuran 

c. Alat tulis 

d. Bed/tempat untuk pemeriksaan 

3. Pelaksanaan pengukuran 

a. Persiapan alat 

1) Menyiapkan bed/tempat untuk pemeriksaan 

2) Menyiapkan goniometer 

3) Menyiapkan alat pencatat hasil pengukuran LGS 

b. Persiapan terapis 

1) Membersihkan tangan sebelum melakukan pengukuran 

2) Melepas semua perhiasan yang ada ditangan 

c. Persiapan pasien 

1) Mengatur posisi pasien yang nyaman, segmen tubuh yang diperiksa mudah 

dijangkau oleh pemeriksa 

2) Segmen yang diukur terbebas dari pakaian, tetapi pasien masih berpakaian sesuai 

dengan kesopanan 

d. Pelaksanaan pemeriksaan 

1) Mengucapkan salam, memperkenalkan diri dan meminta persetujuan pasien 

secara lisan. 

2) Menjelaskan prosedur & kegunaan hasil pengukuran LGS kepada pasien. 

3) Memposisikan pasien pada posisi tubuh yang benar (anatomis). 

4) Sendi yang diukur diupayakan terbebas dari pakaian yang menghambat gerakan. 

5) Menjelaskan dan memperagakan gerakan yang hendak dilakukan pengukuran 

kepada pasien. 

6) Melakukan gerakan pasif 2 atau 3 kali pada sendi yang diukur, untuk 

mengantisipasi gerakan kompensasi. 



 
 

 
 

7) Memberikan stabilisasi pada segmen bagian proksimal sendi yang diukur, 

bilamana diperlukan. 

8) Menentukan aksis gerakan sendi yang akan diukur. 

9) Memposisikan goniometer pada LGS maksimal sebagai berikut: 

a. Aksis goniometer pada aksis gerak sendi. 

b. Tangkai statik goniometer sejajar terhadap aksis longitudinal segmen tubuh 

yang statik. 

c. Tangkai dinamik goniometer sejajar terhadap aksis longitudinal segmen tubuh 

yang bergerak. 

d. Membaca besaran LGS pada posisi LGS maksimal dan 

mendokumentasikannya. 

10) Membereskan alat dan pasien 

11) Mencuci tangan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 


