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Lampiran 5 Kuesioner Penelitian

KUESIONER PENELITIAN

Pengaruh Senam Aerobik terhadap Keteraturan Siklus Menstruasi pada
Remaja Putri di SMA Swasta Teladan Medan

Tahun 2026

A. Lembar Checklist Pelaksanaan Senam Aerobik
Identitas Responden
Nama Responden
Kelas
Umur
Usia Pertama Menstruasi :
Berat Badan
Tinggi Badan
Petunjuk pengisian:
Lembar checklist ini diisi untuk mencatat keikutsertaan responden dalam

pelaksanaan senam aerobik selama 7 hari. Berikan tanda centang (v') pada

kolom Ya apabila responden mengikuti senam aerobik dan tanda centang (v)

pada kolom Tidak apabila responden tidak mengikuti senam aerobik.

Mengikuti Senam Aerobik
Ya Tidak

No. Hari Pelaksanaan

Hari ke-1
Hari ke-2
Hari ke-3
Hari ke-4
Hari ke-5
Hari ke-6
Hari ke-7

N o o A~ W NP
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B. Kuesioner Keteraturan Siklus Menstruasi Petunjuk Pengisian:

1. Bacalah setiap pertanyaan dengan teliti.
Jawablah pertanyaan sesuai dengan keadaan menstruasi yang sebenarnya.
Berikan tanda centang (v') pada salah satu pilihan jawaban Ya atau Tidak.

Tidak ada jawaban benar atau salah.

A

Isilah kuesioner dengan jujur sesuai dengan kondisi yang dialami.

No. | Pertanyaan Ya Tidak

1. | Apakah jarak antara hari pertama menstruasi
terakhir dengan hari pertama menstruasi

sebelumnya lebih dari 35 hari?

2. | Apakah jarak antara hari pertama menstruasi
terakhir dengan hari pertama menstruasi

sebelumnya kurang dari 21 hari?

3. | Apakah menstruasi terakhir Anda tidak datang
pada bulan yang seharusnya?

4. | Apakah siklus menstruasi terakhir Anda
mengalami  keterlambatan ~ dibandingkan

dengan waktu menstruasi yang diperkirakan?
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Lampiran 6 Lembar Checklist

LEMBAR CHECKLIST PELAKSANAAN SENAM AEROBIK

Hari-6 | Hari-7

Hari-4 | Hari-5

Hari-3

Hari-2

Hari-1

Kode Responden

RO1
R02
RO3
RO4
RO5
RO6
RO7
R08
R09
R10
R11
R12
R13
R14
R15
R16
R17
R18
R19
R20
R21
R22
R23
R24
R25
R26
R27
R28
R29
R30
R31
R32
R33
R34
R35
R36
R37
R38
R39
R40
R41
R42
R43
R44
R45
R46
R47
R48
R49
R50
R51
R52

No

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.

23.
24,
25.
26.
27.

28.

29.

30.

3L

32.

33.

34.
35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.
44,

45,

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.




Lampiran 7 Master Tabel

Kode Pre-Test : Kode Post-Test :
P1| P2 | P3| P4 | Total Kategori P1 | P2 | P3| P4 | Total Kategori
RO1 2 1 2 2 7 Tidak Teratur | RO1 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
R02 2 1 1 2 6 Tidak Teratur R0O2 2 1 1 2 6 Tidak Teratur
RO3 2 1 2 2 7 Tidak Teratur RO3 1 1 1 1 4 Teratur
RO4 1 1 1 1 4 Teratur R04 1 1 1 1 4 Teratur
R05 1 2 1 2 6 Tidak Teratur | RO05 1 2 1 2 6 Tidak Teratur
RO6 1 1 1 1 4 Teratur RO6 1 1 1 1 4 Teratur
RO7 1 1 1 1 4 Teratur RO7 1 1 1 1 4 Teratur
RO8 2 1 2 2 7 Tidak Teratur RO8 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
RO9 1 1 1 1 4 Teratur R0O9 1 1 1 1 4 Teratur
R10 1 1 1 1 4 Teratur R10 1 1 1 1 4 Teratur
R11 2 1 2 2 7 Tidak Teratur | R11 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
R12 2 1 1 2 6 Tidak Teratur | R12 1 1 1 1 4 Teratur
R13 1 2 1 2 6 Tidak Teratur | R13 1 2 1 2 6 Tidak Teratur
R14 1 1 1 1 4 Teratur R14 1 1 1 1 4 Teratur
R15 2 1 2 2 7 Tidak Teratur | R15 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
R16 1 1 1 1 4 Teratur R16 1 1 1 1 4 Teratur
R17 1 2 1 2 6 Tidak Teratur | R17 1 2 1 2 6 Tidak Teratur
R18 1 1 1 1 4 Teratur R18 1 1 1 1 4 Teratur
R19 1 1 1 1 4 Teratur R19 1 1 1 1 4 Teratur
R20 1 1 1 1 4 Teratur R20 1 1 1 1 4 Teratur
R21 2 1 2 2 7 Tidak Teratur R21 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
R22 2 1 1 2 6 Tidak Teratur | R22 2 1 1 2 6 Tidak Teratur
R23 1 2 1 2 6 Tidak Teratur | R23 1 2 1 2 6 Tidak Teratur
R24 1 1 1 1 4 Teratur R24 1 1 1 1 4 Teratur
R25 2 1 2 2 7 Tidak Teratur R25 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
R26 1 1 1 1 4 Teratur R26 1 1 1 1 4 Teratur
R27 2 1 1 2 6 Tidak Teratur R27 1 1 1 1 4 Teratur
R28 1 1 1 1 4 Teratur R28 1 1 1 1 4 Teratur
R29 1 1 1 1 4 Teratur R29 1 1 1 1 4 Teratur
R30 1 1 1 1 4 Teratur R30 1 1 1 1 4 Teratur
R31 2 1 2 2 7 Tidak Teratur R31 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
R32 2 1 1 2 6 Tidak Teratur R32 2 1 1 2 6 Tidak Teratur
R33 1 2 1 2 6 Tidak Teratur | R33 1 2 1 2 6 Tidak Teratur
R34 1 1 1 1 4 Teratur R34 1 1 1 1 4 Teratur
R35 2 1 2 2 7 Tidak Teratur | R35 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
R36 1 1 1 1 4 Teratur R36 1 1 1 1 4 Teratur
R37 1 1 1 1 4 Teratur R37 1 1 1 1 4 Teratur
R38 2 1 1 2 6 Tidak Teratur R38 1 1 1 1 4 Teratur
R39 1 1 1 1 4 Teratur R39 1 1 1 1 4 Teratur
R40 1 1 1 1 4 Teratur R40 1 1 1 1 4 Teratur
R41 2 1 2 2 7 Tidak Teratur R41 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
R42 2 1 1 2 6 Tidak Teratur R42 2 1 1 2 6 Tidak Teratur
R43 2 1 2 2 7 Tidak Teratur R43 1 1 1 1 4 Teratur
R44 1 1 1 1 4 Teratur R44 1 1 1 1 4 Teratur
R45 2 1 1 2 6 Tidak Teratur | R45 2 1 1 2 6 Tidak Teratur
R46 1 1 1 1 4 Teratur R46 1 1 1 1 4 Teratur
R47 1 1 1 1 4 Teratur R47 1 1 1 1 4 Teratur
R48 1 2 1 2 6 Tidak Teratur R48 1 1 1 1 4 Teratur
R49 1 1 1 1 4 Teratur R49 1 1 1 1 4 Teratur
R50 1 1 1 1 4 Teratur R50 1 1 1 1 4 Teratur
R51 2 1 2 2 7 Tidak Teratur R51 2 1 2 2 7 Tidak Teratur
R52 2 1 1 2 6 Tidak Teratur R52 1 1 1 1 4 Teratur
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Lampiran 8 Hasil Statistik Deskriptif
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Descriptives
Statistic | Std. Error
Skor Siklus Menstruasi Mean 5.27 178
Pretest 95% Confidence Interval for Lower Bound 491
Mean Upper Bound 5.63
5% Trimmed Mean 5.24
Median 6.00
Variance 1.652
Std. Deviation 1.285
Minimum 4
Maximum 7
Range 3
Interquartile Range 2
Skewness .163 .330
Kurtosis -1.755 .650
Skor Siklus Menstruasi Mean 4.96 176
Posttest 95% Confidence Interval for  Lower Bound 4.61
Mean Upper Bound 5.31
5% Trimmed Mean 4.90
Median 4.00
Variance 1.606
Std. Deviation 1.267
Minimum 4
Maximum 7
Range 3
Interquartile Range 2
Skewness .676 .330
Kurtosis -1.376 .650




Lampiran 9 Hasil Crosstabulation Siklus Menstruasi

Kategori Siklus Menstruasi Pretest * Kategori Siklus Menstruasi Posttest

Crosstabulation
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Kategori Siklus Menstruasi Posttest
Tidak Teratur Teratur Total
Kategori Siklus  Tidak Teratur  Count 20 7 27
Menstruasi % within Kategori Siklus
) 74.1% 25.9%| 100.0%
Pretest Menstruasi Pretest
Teratur Count 0 25 25
% within Kategori Siklus
. 0.0% 100.0%| 100.0%
Menstruasi Pretest
Total Count 20 32 52
% within Kategori Siklus
. 38.5% 61.5%| 100.0%
Menstruasi Pretest




Lampiran 10 Hasil Uji McNemar

Chi-Square Tests

Value

Exact Sig. (2-
sided)

McNemar Test
N of Valid Cases

52

.0162

a. Binomial distribution used.
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Juddut Skeipsl

- Kemenkes
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RARTU HIMBINGAN SKRIPSI

Jihan Jogina

PO7120425 142
* Pengaruh Senam Aerobil terhudap Keteatirn
Siklies Menstrumsi pada Remaja Putr di SMA

Swinnti Teladan Medan Tahun 2026,
= Ardinnn Batnbara, SS1.M Keb

 Suryani, SSTM Kew
Pemblenbing U tams
Pombimbing Pendamping
B URAIAN B
NO | TANGGAL KEGIATAN HASIL
BIMBINGAN
I, | 27 Januan | Menjumpai - Dhibort arnhan Wik
2026 pembimbing dan mencan masalish
memperkesalkan il | judul proposal
sebagal mahwsiswl | skripsl
bimbingin
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3| 29 Janvari | Menjumpai | ACC judul
2026 pembimbing proposal skripsi
pendamping dan oleh pembimbing
mengajukan judul pendsmping
proposal skeipsl

(Ardiana umi S§TM Keb

(Ardiana Bulﬂ, SSTM Keh

(Sueyuny, SSTIM Kes)
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Kementerian Kesehatan

Poltekkes Medan
Céz Kemenkes b g 1t
4 e ot ida
4 10 Februan | Mengajukan lotar Revist penulisan
2026 | belakang BAR | latar belakang agar
sesua dengan judul
(Ardiana ’ T.M Keb)
5 | 13 Februan | Menjumpn BAB [ direyisi
2026 pembimbinyg untuk
revisi BAB | 01
(Ardiana Batubara $$ | M Keb)
6. | 20 Februar | Konsultasi hasil Lunjut pengerjaan
2020 pengenaaan BAR 1 | BAB I
dant diaratikun i«
pengetgaan BAB 11 (Ardiana BnﬁnSST,M Keb)
7 | 23 Fehevar | Konsultas) BAB 1L | Lanjul pengerjaan
2020 dan diarahkan HAB I
pengenaan bab 111
(Ardiana Buﬂn.SST.MJ(cb)
¥ 2 Fcbruar | Konsultasi husil Revis) HAB 11
2026 pengerjasan BAB I
(Ardmna hmj;SST.M.ch)
9 | 25 Februan | Konsultash mengenai | Revist sistemuatida
2026 | wistematika dalam penulisan
penulisan proposal | propasal skripsi
shripsi dengan

(Suryant, SK§.M.Kea)
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Poltekkes Medan
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o ACC antuk mayn : Z
proposal skripsi | (Ardana S5TM Kebi
V| 37 Viehruan | Konwultas) proposal | ACC untak maju
2026 sknipst BART - propasal skripsi
HAB NI dengan
permbimbing :11
pendamping (Ardiana B SST.M Keb)
12 S Ma Bunbmgan hasil ACE revisi
2026 revisi proposal proposal skripsi
skeipst dengin
pembimbing | :
(Ardians S8 T M Keb)
K} 15 Juni | Bumbingan hasit ACC revin
2026 reyist proposal proposal skeipsi
shrypsd dengan
pembimbing
pembamping (Suryant, $$1.M Kes)
4] 20 Junl Koosultist hasil Mendapathan
2026 penclition BAB IV | aniban mengenst
petbaikan BAB IV _
a?l
(Ardiana Batubara SST,M Keby)
15|29 Jum 2026 | Koosultass lusil Mendapathin
penchian BAR TV | arahan mengenai
dan BAR V perbaiban HARIY
dan V 0.1‘
(Ardians Batubgra S5T.M Keby
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pendamping (Suryani, §5T.M Kes)
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Pembimbing Utsma Pembimbing Pendamping
> &

(Ardana

SST.M Keb)

NIP 19660523 1986012001

{Survani, SST.M Kes)
NIP 1963111219920322002
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Lampiran 12 Dokumentasi

Pembagian kuesioner

Responden mengisi kuesioner
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Foto bersama Responden
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Lampiran 14 Draft Jurnal

Lampiran Droft Jurnal
PENGARUH SENAM AEROBIK TERHADAP KETERATURAN
SIKLUS MENSTRUASI PADA REMAJA PUTRI

DI SMA SWASTA TELADAN MEDAN
TAHUN 2026

THE EFFECT OF AEROBIC EXERCISE ON MENSTRUAL CYCLE
REGULARITY AMONG ADOLESCENT GIRLS AT TELADAN PRIVATE
HIGH SCHOOL, MEDAN, 2026

"tihan Jogina, *Ardiana Batubars, *Suryani, ‘Irwan Batubara
Program Studi Sarjana Terapan Kebidanan, Poltekes Kemenkes RT Medan
Email Jihanjoging 4@ ymail.com

ABSTRAK

Keteraturan siklus menstruasi merupakan indikator penting kesehatan reproduksi
remaja putrl, namun ketidakteraturan masih banyak ditemukan. Data Riskesdas
2018 menunjukkan sckitar 11,7% remaja putri di Indonesia mengalami menstruast
tidak teratur, sedangkan penclitian pada ssswi SMA di Kota Medan menemukan
hampir separuh responden (46,8%) mengalami siklus menstruast tidak teratur.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam acrobik terhadap
keteraturan siklus menstruasi pada remaga putn di SMA Swasta Teladan Medan
Tihun 2026, Desain pre-experimental menggunakan rancingin One Group Pretest-
Postiest. Populasi penelitian adatah 110 siswi kelas X1, dengan sampel sebanyak 52
responden yvang dipihth menggunakan tekmk simple random sampling. Data
dikumpulkan melalui kuesioner keternturan siklus menstruast sebelum dan sesudah
intervensi senam acrobik, kemudin dianalisis secarn umivariat dan bivanat
menggunakan uji McNemar dengun dersjat kemaknian a = 0,05, Hasil penelitian
menunjukkan bahwa schelum intervensi, 48,1% siklus menstruas teratur dan
51,9% tidak teratur. Seteluh intervens, responden dengan siklus teratur meningkiat
9,4% menjads 61,5%, sedangkan yang tidak teratur menurun 38.5%. Hasil uji
McNemar diperoleh p-value sehesar 0,016 (p < 0,05), schingga HO ditolak dan Ha
diterima, Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa terdapat perubahin
yang signifikan dan senam acrobik terhiclap keteraturan siklus menstruasi pada
remaja putri di SMA Swasta Teladan Medan Tahun 2026, Senam acrobik yang
dilakukan secara rutin dapat menjadi upaya non-farmakologss untuk mendukung
keteraturan siklus menstruasi. Disarankan agar remaja putn membiasakan aktivitas
fisik secara teratur dan pibak sekolah memfasilitasi Kegiatan senam acrobik sebagai
bagian dari program keschatan reproduksi remaja.

Kata Kunci: Senam Acrobik, Keteraturan Siklus Menstruasi, Remaja Putri.
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ABSTRAK

Menstrual cycle regulanty s a crucial indicator of reproductive health among
adolescent girls, yet irregularities remain prevalent. Data from the 2018 Basic
Health Research (Riskesdas) indicate that approximately 11.7% of adolescent girls
in Indonesia experience irregular menstruation, while a study of high school
students in Medan found that neardy half of the respondents (46.8%) had irregular
menstrual cyeles. This study aimed to determine the effect of acrobic exercise on
menstrual eyele regularity among adolescent girls at Teladan Private High School,
Medan, in 2026, A pre-experimental design unlizing the One-Group Pretest-
Postiest method was employed, The study population consisted of 110 Grade X1
female students, with a sample of 52 respondents. selected via simple random
sampling. Data were collected using # menstrual cyele regulanity questionnaire
administered before and after the acrobic exercise intervention and were
subsequently analyzed using univaniate and bivanate methods (McNemar test) with
a significance level of a = 0.05. The results showed that prior 1o the intervention,
48.1% of menstrual cycles were regular and 51.9% were mrregular. Following the
intervention, the proportion of respondents with regular cycles increased by 9.4%
to 61.5%, while the proportion with irregular cycles decreased 1o 3K.5%, The
McNemar test yiclded a p-value of 0.016 (p < (1.03), feading to the rejection of the
null hypothesis (HO) and the acceptance of the altermative hypothesis (Ha), Based
on these findings, it can be concluded that serobic excreise brings about &
significant change in menstrual cycle regularity among adolescent girls at Teladan
Private High School, Medan. Regular acrobic cxercise can serve as a non-
pharmacological approach to support menstrual cycle regularity. It is recommended
that adolescent girls cultivase a habit of regular physical sctivity and that the school
lacilitates acrobic exercise sessions as part of its adolescent reproductive health

program.
Keywords: Acrobic exercise, Menstrual cycle regularity, Adolescent girls

PENDAHULUAN reproduksi yang perlu diperhatikan
Remajs  merupakan  kelompok usia schagai  bagian dari  pemeliharmaan
yang berada pada masa peraliban dari kesehatan reproduksi (WHO, 2024),

anak-gnak  menuju  dewsss  dan
mengalami berbagai perubahan fisik,
psikologs, serta sosial. World Health
Organization (WHO) mendefinisikan
remaja scbagat individu yang berada
pada rentang usia 10-19 tahun, Masa
ini merupakan perode penting dalam
perkembangan keschatan reproduksi
karena terjadi proses pertumbuhan dan
pematangan sistem reproduksi. Pada
remija putrl, menstruasi merupakan
salah  satu  tanda  perkembangan

Menstrizasi merupakan  proses
fisiologis yang berkaitan  dengan
keschatan  reproduksi  perempuan,
Kesehatan  menstruasi tidak  hanya
berkaitan  dengan  proses  brologis.
tetapl juga dengan pengetahuan dan
pemahaman  mengenal  menstruasi
serta  kondisi  keschatan  vang
menyertainya. Ketidakteraturan siklus
menstruasi  merupakan  salah  saw
permasalahan vang dapat ditemukan
pada  remaja  putri.  Berdasarkan
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Riskesdas 2018, sckatar 11,7% remags
perempuan di Indonesia mengalumi
menstruasi tidak temtur, - sedungkan
pada  perempuan  yang tinggal di
wilsynh  perkotaan  prevalensinyi
mencapar  149%  (Kemenkes RI,
2018).

Permasalahan ketidakteraturan siklus
menstruast  juga ditemukan  di
Sumatern Utara, Data yang dikutip
dalam penclitian Sinulingga (2023)
menunjukkan buhwa perempuan di
Provinst  Sumatera  Utarn  yang
mengalami siklus menstruas) tidak
teratr sebesar 11,6%. Sementara itu,
penclitian Pasartbu dan Siregar (2024)
pada 79 siswi SMA Namira [slamic
School Medan menunjukkan bahwa
37 siswi (46.8%) mengalami siklus
menstruasi  dak  temtur. Kondisi
tersebut menunjukkan bahwa
keudakteraturan  siklus  menstrussi
masih  menjadi salah satu
permasalahan  keschatan  reproduksi
yang perlu diperhatikan pada remaja
putri, termasuk di Kota Medan.
Keteraturan siklus menstruasi dapat
dipengaruhi  oleh  berbagai  faktor,
antars lain kondisi psikologis, status
gizi, pola konsumsi, dan akuvitas fisik.
Aktivitas fissk menjadi salah  satu
faktor yang perlu dipechatikan Karena
berkaitan  dengan  berbagai  respons
fisiologis®  tubuh  yang  dapat
berhubungan dengan fungsi
reproduksi, Penclitian Riliyantn et al.
(2025) menemukan adanya hubungan
antara aktivitas fisik dengan siklus
menstreasi pads remaja putri dengan
nilai p=0,006. Penelitian Susanti et al.
(2025) juga menunjukkan adanys
hubungan  vang  signifikan  antara

aknvitas fisik dan siklus menstruasi
dengan nilai p=0,000.

Salah satu bentuk aktivitas fisik yvang
dapat dilakukan olch remaja putri
adaluh senam acrobik. Senam acrobik
merupakan  aktivitas  fisik  yang
dilakukan melalui rungkaian gerakan
twbuh  secara  berirama  dengan
melibatkan berbagar kelompok otot,
Aktivitas 11 dapat mengadi salah satu
pilihan olahraga bagi remaja untuk
meningkatkan  aktivitas  fissk  dan
kebugaran. Penclitian Hardiyanti et-al.
(2024) menunyukkan bahwa
pemberian senam acrobik pada remaja
putri berpengaruh terhadap penurunan
gojala premenstrual syndrome (PMS).
Meskipun  demikian, penelitian
tersebut belum secara khusus menilai
keteraturun siklus menstruasi schagai
hasil intervensi.

Penchition  sebelumnya  mengenm
nktivitas fisik dan siklus menstruasi
pada  remaja  putri di  Indonesia
sebagian besar menggunakan
pendekatan  observasional  untuk
mengetahur hubungan antara aktivitas
fistk dan siklus menstruasi. Riliyantri
et al. (2025} dan Susanti et al. (2025)
meneliti  hubungan - aktivitas  fisik
dengan siklus menstruasi, sedangkan
Hardivanti ¢t al. (2024) memberikan
intervenst  senam  acrobik  dengan
luaran berupa gejala PMS. Dengan
demikian, masih terdapat ruang untuk
mengembangkan  penelitian  yang
secarn khusus membenkan intervensi
senam acrobik dan menilai keteraturan
siklus  menstrussi  sebagai  hasil
penelitian,

Berdasarkan uraian tersebut,
ketidakteraturan  siklus menstruasi
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masih ditemukan pada remaja putr,
termasuk di Kota Medan, Aktivitas
fistk merupakan salah sotu faktor yang
berkaitan dengan siklus  menstruasi,
sedangkan scnam acrobik merupakan
salah satu bentuk aktivitas fisik yang
dapat diterapkan pada remaja putri.
Oleh  karena i, penclitian  ins
dilakukan untuk mengetahui pengaruh
senam acrobik terhadap keteraturan
siklus menstruasi pada remuja putri di
SMA Swasta Teladan Medan Tahun
2026,

TUJUAN PENELITIAN

Untuk mengetahui pengarah  senam
acrobik terhadap keteraturan siklus
menstruasi pada remaja putn di SMA
Swasta Teladan Medan,

1. Tujuan Umum

Untuk mengetahui pengaruh senam
acrobik terhadap keteraturan sikjus
menstruasi pada remaja putn di SMA
Swasta Teladan Medan,

2. Tujuan Khusus

a.Mengetahui  keteraturan siklus
menstruasi pada remaja patn di SMA
Swasts  Teladan Medan  sebelum
diberikan senam acrobik:
b.Mengetabui  keteratunim  siklus
menstruasi pada remaja putn di SMA
Swasta  Teladan Medan  setelah
diberikan senam acrobik.
c.Menganalisis  pengaruh  senam
acrobik terhadap keteraturan sikhus
menstruasi pada remaja putn di SMA
Swasta Teladan Medan,

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode
kuantitatif  dengan  desain  pre-
experimental  dan  pendekatan  One

Group  Pretest-Posttest  Design.
Penelitian  dilaksanakan  di SMA
Swasta Teladan Medan pada Maret—
Juli 2026. Populasi penclitian adalah
seluruh siswi kelas X1 schanyak 110
orang. Sampel berjumlah 52 siswa,
yang ditentukan menggunakan rumus
Slovin dan dipilih dengan  tekmik
simple random sampling. Krterin
mklust meliputi siswi kelas XI| yang
telah mengalami menarche, bersedia
menjadi  responden, dan  mengikuti
seluruh proses penelitian.

Variabel independen dalam penelitian
ini adalah senam aerobik, sedangkan
variabel dependen adalah Ketermturan
siklus  menstruasi,  Instrumen  yang
digunakan berupa lembar checklist
pelaksanann  senam  acrobik  dan
kuesioner keteraturan siklus
menstruasi.  Pengukuran  keteraturan
siklus menstruasi dilakukan sebelum
dan sesudah intervensi.  Intervensi
berupa  senam  acrobik  dibenkan
sefama 7 hari berturut-turut.

Data yang diperoleh diolah melalut
tahap editing, coding, entenng, dan
cleaning. Analisis univariat digunakan
untuk menggambarkan Karaktenstik
responden  dan  distribusi  variabel
penelitian. Analisis bivanat
menggunakan  uji McNemar untuk
mengetahut  perubahan  keteraturan
giklus  menstruasi  schelum  dan
sesudah ntervenss, dengan tingkat
kemaknaan =005,

Penclitian  telah  memperhatikan
prinsip etika  penclitian, meliputi
informed  consent, anonymity,
confidentiality, dan non-maleficence.
Persetujuan etk diperoleh dart Komisi
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Etk Penelitan  Keschatan  (KEPK)

sebelum pencelitian dilaksanakan.
HASIL PENELITIAN

1. Analisis Univariat

Tabel | Distribusi  Frekuensi

Keteraturan  Siklus Menstruas:
Sebelum Intervens: Senam Acrobik

No Siklus Pretest
Menstruasl  F %
1 Tertur 25 TR
3 Tidak v d e
Terutur
Towl 52 100%,

Berdasarkan Tabel | diketabui bahwa
dani 52 responden sebelum diberikan
infervensi senam  acrobik, schagian
besar  responden memiliki  siklus
menstruasi tdok teratur sebanyok 27
responden  (50.9%),  sedangkan
responden  yvang  memiliki - siklus
menstruast  teratur  sehanyak 25
responden  (48.1%). Hasil tersebut
menunjukkan  bshwa  scbelum
diberikan  intervensi,  proporsi
responden dengan siklus  menstrunsi
tidak teratur  sedikit  lebih  besar
dibandingkan dengan responden yang
memiliki siklus menstruasi teratur.
Kondisi im menggambarkan bahwa
ketidokteraturan  siklus  menstruasi
masth diternukan pada remaje putri
yang menjadi responden penclitian.
Selanjutnys,  scluruh  responden
diberikan inervensi senam  aerobik
selama 7 han berturut-turut dengan
durasi 30 menit pada setiap sesi.
Intervensi dilikukan secara terstruktur

sesuai dengan prosedur yang telah
diterapkan dalam penclitian,

Tabel 2 Distnbusi  Frekuens:
Keternturan  Siklus  Menstruasi

sesudah Intervensi Senam Acrobik
Neo Sikbus ~ Pretest
Memstruasi  F %
1 Terur 32 615
2 Tidak 20 385
Teratur
Total 52 100%,

Berdasarkan Tabel 2, diketahui babwa
dari 52 responden setelah diberikan
ntervens: senam  serobik, sebagian
besar  responden  memiliki - siklus
menstruasi teratur, yaitu sebanyak 32
responden  (61,5%),  sedangkan
responden dengan siklus menstruasi
tidak teratur sebanyak 20 responden
(38.5%), Hasil tersebut menunjukkan
bahwa setelah  diberikan  intervensi
senam aerobik, jumlah responden
dengan siklus menstruasi teratur lebih
banyak dibandingkan dengan
responden  yang  memibiki - siklus
menstruast  tidak  teratur.  Dengan
demikian, secars deskriptif terfihat
adanya perubahan distribusi
keteraturan siklus menstruasi setelah
pembenan intervenst senam aerobik
selama 7 han,

2. Analisis Bivariat

Analisis  bivanat dilokukan  untuk
mengetahui pengaruh senam acrobik
terhadop keteraturan miklus menstroasi
schelum  dan  sesudah  intervensi

menggunakan uji McNemar.

Tabel 3 Analisis Keteraturan Siklus
Menstruasi  Sebelum  dan Sesudah
Intervensi Senam Acrobik

Kandisi  Sebelum  Seswdah P
Intervensi  Infervemsi  valoe
o (%) n{%)
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Termmwr 28 n
(48.1%) (61.5%) 0016

Tudak 51 X
Teratur (38,5%)

Towl 6001000 60000%)

Berdasarkan  Tabel 3, Berdasarkan
Tobel 4.3 diketahui bahwa terdapat
peningkatan jumiah responden dengan
siklus  menstruasi  terstur  setelah
diberikan intervensi senam  acrobik,
yaitu dari 25 responden  (48,1%)
menjudi 32 responden (61,5%), Hasil
uji McNemar diperoleh p-value =
0,016 (p < 003), sehingga terdapat
perubahan  yang  bermakna  pada
keteraturan siklus mens.

PEMBAHASAN

1. Keternturan Siklus Menstruasi
Sebelum  Diberikan  Intervensi
Senam Acrobik

Sebelum diberikan intervenst senum
acrobik, dun 52 responden terdapat 25
responden  (48,1%)  dengan  siklus
menstruasi teratur dan 27 responden
(51,9%) dengan  siklus  menstruasi
tudak  teratur.  Hasil  tersebut
menunjukkan bahwa sebagian besur
responden memiliks sikfus menstruns:
tidak  teratur  sebelum  intervensi
Siklus menstruasi umumnya
dikategorikun teratur apabila berada
dalam rentang 21-35 hari, sedangkan
siklus kurang dani 21 han atau lebih
dan 35 han dikategorikan tidak teratur.
Hasil penclitian ini scjalan dengan
Armayantt dan  Damayanti  (2021)
vang menunjukkan adanya hubungan
antarn  aktvitus  fisik  dengan
keteraturan  siklus menstruasi  pada
remaja putn.  Temuan  tersebut

mendukung pentingnya aktivitas fisik
dalam kaitannya dengan keteraturan
siklus  menstruasi, karcna  senam
acrobik merupakan salah satu bentuk
sktivitas  fisik. Menurut  penchiti,
kondisi awal berupa lebih banyaknya
responden dengan siklus menstruasi
tdak teratur menjadi dasar penting
untuk memla perubahan keteraturan
siklus menstruost setelah  dibenkan
infervenst senam acrok

2, Keteraturan Siklus Menstruasi
Sesudah  Diberikan  Intervensi
Senam Aerobik

Setelah diberikan intervensi senam
werobik, dan 52 responden terdapat 32
responden  (61.5%)  dengan  siklus
menstruasi teratur dan 20 responden
(38.5%) dengan siklus  menstrunsi
tidak teratur. Secara deskriptif, jumlah
responden dengan siklus menstruasi
teratur memingkat dari 25 responden
(48,1%) scbelum intervensi menjadi
32 responden  (61,5%) serclah
intervenst.

Perubaban  juga  terthat  padn
responden yvang schelumnya memiliki
siklus tidak teratur, yaitu 7 dari 27
responden  mengalami  perubahan
menjadi  teratur,  sedangkan 20
responden tetap dalam kategon tidak
teratur, Sementara itu, 25 responden
yang sejak  awal  memiliki  siklus
teratur tetap berada dalam Kategori
teratur setelah intervenst,

Hasil ini sejalan dengan penelitian
Safitn dan Purwati yang menunjukkan
bahwa  senam  acrobik  dapat
membenkan perubahan puda kondisi
yang berkaitan dengan menstrussi,
Menurut peneliti, peningkatan jumlah
responden dengan siklus menstruasi
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teratur setelith intervens: menunjukkan
adanya perubahan distribusi
keteraturan siklus menstruasi setelah
pemberian senam aerobik.

3. Pengaruh  Senam  Aerobik
terhadap  Keteraturan  Siklus
Menstruasi

Hasil penclitian menunjukkan bahwa
proporsi  responden  dengan siklus
menstruas) teratur meningkat dan 25
responden (48, 1%) sebelum intervensi
menjadi 32 responden (61,5% ) setelah
intervensi, sedangkan siklus
menstruas) tidak terstur menurun dan
27 responden (51.9%) menjadi 20
responden (38,5%).

Hasil uji McNemar diperoleh p-value
0016 (<005), schingga terdapat
perbedann yang  bermakna  antarn
keteraturan siklus menstruasi sebelum
dan sesudah pemberian senam acrobik
pada remaja putn di SMA Swasa
Teladan Medan Tahun 2026, Hasil ini
menunjukkan  adanys  perubahan
keteraturan siklus menstruasi setelah
diberikan intervens: senam aerobik.
Temuan 1 scjalan dengan penelitian
Armayanti  dan  Damayanti (202))
yang menunjukkan adanya hubungan
antara  aktivitas  fisik  dengan
keteraturan siklus menstruasi  pada
remaja putri, Hasil penelitian ini juga
scjalan dengan penclitian Safitri dan
Purwati yvang menunjukkan adanya
perubahan kondsst menstruasy setelah
pemberian senam acrobik.  Temuan
tersebut mendukung bahwa aktivitas
fisik berups senam acrobik dapat
berkaitan dengan perubahan kondisi
menstruasi pada remaja putri,

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penclitiun mengenai
“Pengaruh Senam Acrobik terhadap
Ketermturan  Siklus Menstruasi pada
Remaja Putn di SMA Swasta Teladan
Medan Tahun 2026", maka dapat
disimpulkan sebagai berikut:

1. Keterauran siklus menstruasi
schelum dibenkan intervens: scpam
serobik menunjukkan bahwa sebanyak
4%,1%  responden memiliki - siklus
menstruasi teratur, sedangkan 51.9%
responden memiliki siklus menstruasi
tidak teratur.

- Ketersturan siklus menstruasi
setelah  diberikan intervensi  senam
serobik menunjukkan bahwa schanyak
61,5% responden memiliki siklus
menstruasi teratur, sedangkan 38.5%
responden memiliki siklus menstrunsi
tsdak teratur.

3. Terdapat pengaruh  senam
acrobik terhadap keteraturan siklus
menstruasi pada remaga putri, dengan
persentase siklus menstruasi teratur
meningkat dari 48,1% menjadi 61,5%
setelah dibenkan intervensi, Hasil uji
McNemar diperoleh p-value 0,016 <
0,05, schingga Ha ditcrima.
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