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LAMPIRAN 

Lampiran 1  

Ku iesi ion ier Niordic B iody Map 

Nama :      Kielas/Bidang : 

Usia  :       Priet iest/P iostiest : 

Jienis Kielamin :     Lama Kierja/Masa Kierja: 

 

 

Kiet ierangan :  

A :Tidak Sakit  B : Agak Sakit  C : Sakit D : Sangat Sakit

NiO J iENIS K iELUHAN 

TINGKAT 

KiELUHAN 

A B C D 

1 Sakit/kaku di liehier bagian atas     
2 Sakit/kaku di liehier bagian bawah     

3 Sakit di bahu kiri     
4 Sakit di bahu kanan     

5 Sakit pada liengan atas kiri     

6 Sakit di punggung     
7 Sakit pada liengan atas kanan     

8 Sakit pada pinggang     
9 Sakit pada biokiong     

10 Sakit pada pantat     

11 Sakit pada siku kiri     
12 Sakit pada siku kanan     

13 Sakit pada liengan bawah kiri     
14 Sakit pada liengan bawah kanan     

15 Sakit pada piergielangan tangan kiri     
16 Sakit pada piergielangan tangan kanan     

17 Sakit pada tangan kiri     

18 Sakit pada tangan kanan     
19 Sakit pada paha kiri     

20 Sakit pada paha kanan     
21 Sakit pada lutut kiri     

22 Sakit pada lutut kanan     
23 Sakit pada bietis kiri     

24 Sakit pada bietis kanan     

25 Sakit pada piergielangan kaki kiri     
26 Sakit pada piergielangan kaki kanan     

27 Sakit pada jari kaki kiri     
28 Sakit pada jari kanan     



 

 

Lampiran 2 

S ienam iErgion iomi/Pieriegangan 

 

(Kiemienk ies,2021) 

 

 S ienam iergioniomi/pieriegangan yang dib ierikan pada k ielas ieksp ierimien s iebagai 

upaya untuk p ienurunan k ieluhan MSDs pada p iekierja Kant ior BPBD Kiota 

Miedan, sumb ier dari (KiEMiENKiES, 2021) 

1. Tubuh t iegak lurus kaki s iejajar bahu angkat tangan kiri m iembientuk sudut 

siku-siku lalu silangkan tangan kanan k iedalam tangan kiri k iemudian tarik 



 

 

m ienggunakan tangan kiri s iecara p ierlahan dan k iepala m ieniol ieh kiearah 

kanan, hitungan 2x8. Lakukan pada sisi s iebaliknya hitungan 2x8. 

2. Tubuh t iegak kaki dibuka agak l iebih l iebar dari bahu Arahkan tangan 

kiediepan, P iegang kursi yg ada did iepan untuk m iedia piegangan. Usahakan 

tinggi kursi sietara d iengan p ierut. Lalu mulai gierakan d iengan m ieniekuk lutut 

siehingga kursi s iejajar d iengan dada tahan s ielama 4 dietik. Lalu b ierdiri lagi 

Ulangi gierakan t iersiebut s iebanyak 2x8. 

3. Tubuh b ierdiri t iegak m iembielakangi kursi, Buka kaki s iel iebar bahu, Ulurkan 

tangan k iebielakang hingga m ieraih bantalan kursi sambil s iedikit m ieniekuk 

punggung bagian b ielakang hingga tampak b ierbientuk s iep ierti kayang yg 

tidak s iempurna, Tahan gierakan itu s ielama 4 dietik lalu ulagi s iebanyak 2x8 

4. Tubuh b ierdiri t iegak, taruh tangan kanan di pinggang lalu angkat tangan 

kiri lalu ayunkan dari atas k iepala k ie arah kanan, Untuk tangan kiri maka 

lakukan siebaliknya. Lakukan gierakan ini s iebanyak 2x8 

5. Gierakan ini cukup s iedierhana kita cukup hanya d iengan duduk di kursi  

diengan tubuh t iegak dan kaki dibuka agak l iebar s iekitar 15-20 cm, P iegang 

kiepala m ienggunakan tangan kanan lalu tarik k ie arah kanan. Tahan s ielama 

4 dietik dan lakukan s iebanyak 2x8. Untuk tangan kiri lakukan s iebaliknya 

6. Duduk t iegak di kursi Lalu angkat kaki hingga s iejajar lurus d iengan pierut 

Lakukan gierakan ini s iebanyak 2x8 

7. Duduk di kursi Tangan kiri m iem iegang paha kanan Tangan kanan 

m iem iegang sisi kursi bagian kanan s ierta k iepala m ieniol ieh k ie kanan Lalu 

lakukan gierakan d iengan m iendioriong kaki m ienggunakan tangan kiri lalu 



 

 

dari tubuh mienggunakan tangan kanan d iengan m iem iegang sisi kursi bagian 

kanan G ierakan ini b iertujuan untuk m ieriegangkan tulang punggung Untuk 

sisi lainnya lakukan siebaliknya. Lakukan s iebanyak 2x8 

8. Bierdiri t iegak lurus Angkat k iedua tangan s ietinggi tingginya p iegang 

piergielangan tangan kiri m ienggunakan tangan kanan Lalu b iergierak d iengan 

m iel iengkungkan tubuh k ie arah kanan sambil m iem iegang p iergielangan 

tangan kiri d iengan m ienariknya dan usahakan untuk tangan agar tidak 

t ierlalu b iengkiok . Lakukan s iebanyak 2x8. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 3  

 

Hasil Uji Niormalitas dan Uji H iomiogienitas SPSS Viersi 26 

 

Tiests iof Niormality 

 

Kielas 

Kiolmiogioriov-Smirniov
a
 Shapirio-Wilk 

 
Statisti

c df Sig. 

Statisti

c Df Sig. 

Hasil Kieluhan MSDs 

Piekierja 

PrieTiest 

iEkspierimien 

.187 20 .064 .829 20 .002 

PiostTiest 

iEkspierimien 

.192 20 .050 .901 20 .043 

PrieTiest Kiontriol .173 20 .119 .877 20 .016 

PiostTiest Kiontriol .161 20 .184 .938 20 .216 

a. Lilliiefiors Significanc ie Ciorriectiion 

 

 

Tiest iof Hiom iogienieity iof Variancie 

 

L ievienie 

Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil Kieluhan 

MSDs 

Basied ion Miean 3.481 1 38 .070 

Basied ion Miedian 3.477 1 38 .070 

Basied ion Miedian and 

with adjustied df 

3.477 1 29.412 .072 

Basied ion trimmied miean 3.613 1 38 .065 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 4 

Hasil Uji T SPSS V iersi 26 

 

Grioup Statistics 

 

Kielas N Miean Std. Dieviati ion 

Std. iErrior 

Miean 

Kieluhan_MSDs PiostTiest iEkspierimien 20 37.80 2.191 .490 

PiostTiest Kiontriol 20 61.15 4.368 .977 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

t-test for 

Equality of 

Means

t df

Sig. (2-

tailed)

Mean 

Difference

Std. Error 

Difference

95% 

Confidenc

e Interval 

of the 

Difference

Lower Upper

Keluhan_

MSDs

Equal 

variances 

assumed

3,481 0,070 -21,368 38 0,000 -23,350 1,093 -25,562 -21,138

Equal 

variances 

not 

assumed

-21,368 27,990 0,000 -23,350 1,093 -25,588 -21,112

Independent Samples Test



 

 

Lampiran 5 

Surat Izin Pien ielitian 

 



 

 

Lampiran 6 

Surat Balasan Pien ielitian 

 



 

 

Lampiran 7 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

Gambar 1.Pengisian kuesioner kelas eksperimen 

 

Gambar 2. Perbaikan postur kerja kelas eksperimen 

 



 

 

 

Gambar 3. Senam ergonomi pada kelas eksperimen 

 

Gambar 4. Senam ergonomi pada kelas eksperimen 

 

 

Gambar 4. Senam ergonomi pada kelas eksperimen 



 

 

 

Gambar 5. Senam ergonomi pada kelas eksperimen 

 

 

Gambar 6. Senam ergonomi pada kelas eksperimen 

 

Gambar 7. Pengisian kuesioner posttest kelas eksperimen 



 

 

 

Gambar 8. Pengisian kuesioner posttest kelas eksperimen 

 

 

Gambar 9. Pengisian kuesioner pretest kelas kontrol 



 

 

 

Gambar 10. Kelas Kontrol 

 

Gambar 11. Kelas Kontrol 

 



 

 

 

Gambar 12. Kelas Kontrol 

 

 

Gambar 13. Pengisian kuesioner posttest Kelas kontrol 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 8 

Hasil Kuesioner 

 

K pre 3 3 2 2 3 3 4 4 3 3 2 2 1 2 2 2 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 74

K pre 2 2 1 1 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 59

K pre 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 1 1 2 2 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 68

K pre 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 1 1 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 64

K pre 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 54

K pre 1 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 1 1 1 1 2 2 2 3 2 2 2 2 58

K pre 2 3 2 2 2 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 60

K pre 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 1 1 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 60

K pre 3 2 2 2 2 2 3 4 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 2 3 1 1 60

K pre 3 3 1 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 2 1 2 1 3 3 2 2 2 2 62

K pre 2 3 1 1 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 69

K pre 3 3 2 2 1 1 2 3 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 58

K pre 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 64

K pre 2 1 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 1 1 3 3 2 2 3 3 65

K pre 2 2 1 1 2 2 2 3 2 2 1 1 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 58

K pre 3 2 2 2 1 1 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 61

K pre 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 2 2 2 2 2 3 3 3 67

K pre 2 4 1 1 2 2 2 4 2 2 3 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 65

K pre 2 2 2 2 1 1 3 3 3 3 2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 3 3 2 2 56

Eks pre 3 3 2 2 2 2 3 4 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 67

Eks pre 2 4 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 65

Eks pre 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 66

Eks pre 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 71

Eks pre 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 65

Eks pre 2 1 2 2 2 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 2 3 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 60

Eks pre 3 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 2 1 1 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 65

Eks pre 3 3 2 2 3 3 2 2 3 3 2 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 65

Eks pre 3 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 57

Eks pre 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 3 2 2 1 1 2 2 3 3 2 2 58

Eks pre 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 1 1 2 2 3 3 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 63

Eks pre 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 1 1 3 3 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 56

Eks pre 2 1 2 2 2 3 3 3 2 2 1 1 2 2 3 3 3 3 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 58

Eks pre 2 2 1 1 2 2 2 3 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 59

Eks pre 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 3 3 2 2 2 2 57

Eks pre 2 2 1 1 2 2 3 3 1 1 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 58

Eks pre 3 3 3 3 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 3 2 2 3 3 72

Eks pre 2 3 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 64

Eks pre 3 3 1 1 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 66

K pre 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 65

Eks pre 4 4 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 4 4 3 4 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 87

Eks post 2 2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 1 2 2 41

Eks post 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2 2 39

Eks post 2 1 2 2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 36

Eks post 2 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 2 2 2 1 1 2 2 38

Eks post 1 2 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2 1 1 2 36

Eks post 1 2 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 35

Eks post 2 2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 37

Eks post 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 2 2 39

Eks post 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 42

Eks post 2 1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 2 1 1 1 1 2 1 1 2 2 39

Eks post 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 2 2 37

Eks post 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 2 37

Eks post 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 2 2 35

Eks post 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 2 2 2 36

Eks post 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 37

Eks post 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 38

Eks post 1 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 38

Eks post 2 1 2 2 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 36

Eks post 1 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 43

Eks post 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2 2 37

K post 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 63

K post 3 2 2 2 2 3 2 3 2 2 1 1 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 59

K post 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 62

K post 3 2 2 3 2 3 3 3 4 2 2 2 2 3 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 69

K post 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 59

K post 2 2 1 1 2 2 2 3 2 2 1 1 2 2 2 3 2 3 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 51

K post 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 65

K post 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 4 62

K post 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 3 3 2 2 52

K post 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 67

K post 2 4 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 61

K post 3 3 2 2 2 2 3 3 1 1 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 57

K post 3 2 2 2 2 3 2 3 3 2 1 1 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 61

K post 2 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 61

K post 3 2 2 3 2 3 3 3 2 2 1 1 2 2 2 2 2 3 2 2 3 3 2 3 3 2 2 2 64

K post 2 3 2 2 3 3 3 3 2 2 1 1 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 65

K post 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 1 1 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 61

K post 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 60

K post 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 1 1 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 60

K post 2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 1 1 2 2 2 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 64


