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Lampiran 1 Surat Izin Penelitian 

 



55 
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Lampiran 4 Informed Consent 

 

 

F. INFORMED CONSENT 

 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : 

Umur : 

Kelas : 

Alamt : 

 

 

Dengan ini saya menyatakan bahwa saya bersedia menjadi responden dalam 

penelitian yang berjudul “Pengaruh Senam Aerobik terhadap Keteraturan Siklus 

Menstruasi pada Remaja Putri di SMA Swasta Teladan Medan Tahun 2026”. Saya 

bersedia memberikan informasi yang dibutuhkan sesuai dengan tujuan penelitian 

melalui pengisian kuesioner serta mengikuti kegiatan senam aerobik selama 7 hari. 

Apabila selama mengikuti penelitian saya merasa tidak nyaman atau tidak ingin 

melanjutkan keikutsertaan, saya berhak mengundurkan diri kapan saja tanpa 

dikenakan sanksi atau konsekuensi apapun. 

Demikian surat pernyataan ini saya buat dalam keadaan sadar, tanpa paksaan 

dari pihak manapun, dan saya memahami bahwa keikutsertaan saya dalam 

penelitian ini diharapakan dapat memberikan manfaat bagi pengembangan ilmu 

pengetahuan, khususnya di bidang kesehatan reproduksi remaja. 

Medan, 2026 

(Yang Membuat Pernyataan) 
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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 (✓) pada 

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

pada kolom Tidak apabila responden tidak mengikuti senam aerobik. 

No. Hari Pelaksanaan 
Mengikuti Senam Aerobik 

Ya Tidak 

1. Hari ke-1   

2. Hari ke-2   

3. Hari ke-3   

4. Hari ke-4   

5. Hari ke-5   

6. Hari ke-6   

7. Hari ke-7   
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B. Kuesioner Keteraturan Siklus Menstruasi Petunjuk Pengisian: 

1. Bacalah setiap pertanyaan dengan teliti. 

2. Jawablah pertanyaan sesuai dengan keadaan menstruasi yang sebenarnya. 

3. Berikan tanda centang (✓) pada salah satu pilihan jawaban Ya atau Tidak. 

4. Tidak ada jawaban benar atau salah. 

5. 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 

 
No Kode Responden Hari-1 Hari-2 Hari-3 Hari-4 Hari-5 Hari-6 Hari-7 

1. R01 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

2. R02 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

3. R03 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

4. R04 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

5. R05 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

6. R06 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

7. R07 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

8. R08 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

9. R09 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

10. R10 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

11. R11 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

12. R12 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

13. R13 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

14. R14 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

15. R15 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

16. R16 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

17. R17 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

18. R18 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

19. R19 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

20. R20 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

21. R21 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

22. R22 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

23. R23 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

24. R24 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

25. R25 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

26. R26 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

27. R27 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

28. R28 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

29. R29 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

30. R30 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

31. R31 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

32. R32 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

33. R33 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

34. R34 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

35. R35 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

36. R36 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

37. R37 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

38. R38 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

39. R39 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

40. R40 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

41. R41 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

42. R42 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

43. R43 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

44. R44 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

45. R45 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

46. R46 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

47. R47 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

48. R48 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

49. R49 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

50. R50 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

51. R51 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

52. R52 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 
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Lampiran 7 Master Tabel 

 

Kode 
Pre-Test 

Kode 
Post-Test 

P1 P2 P3 P4 Total Kategori P1 P2 P3 P4 Total Kategori 

R01 2 1 2 2 7 Tidak Teratur R01 2 1 2 2 7 Tidak Teratur 

R02 2 1 1 2 6 Tidak Teratur R02 2 1 1 2 6 Tidak Teratur 

R03 2 1 2 2 7 Tidak Teratur R03 1 1 1 1 4 Teratur 

R04 1 1 1 1 4 Teratur R04 1 1 1 1 4 Teratur 

R05 1 2 1 2 6 Tidak Teratur R05 1 2 1 2 6 Tidak Teratur 

R06 1 1 1 1 4 Teratur R06 1 1 1 1 4 Teratur 

R07 1 1 1 1 4 Teratur R07 1 1 1 1 4 Teratur 

R08 2 1 2 2 7 Tidak Teratur R08 2 1 2 2 7 Tidak Teratur 

R09 1 1 1 1 4 Teratur R09 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 

 

Descriptives 

 
Statistic Std. Error 

Skor Siklus Menstruasi 

Pretest 

Mean 5.27 .178 

95% Confidence Interval for Lower Bound 

Mean Upper Bound 

4.91 

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 

Posttest 

Mean 4.96 .176 

95% Confidence Interval for Lower Bound 

Mean Upper Bound 

4.61 

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 
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Lampiran 9 Hasil Crosstabulation Siklus Menstruasi 

 

Kategori Siklus Menstruasi Pretest * Kategori Siklus Menstruasi Posttest 

Crosstabulation 
 Kategori Siklus Menstruasi Posttest  

 
Total Tidak Teratur Teratur 

Kategori Siklus 

Menstruasi 

Pretest 

Tidak Teratur Count 

% within Kategori Siklus 

Menstruasi Pretest 

20 

 

74.1% 

7 

 

25.9% 

27 

 

100.0% 

Teratur Count 

% within Kategori Siklus 

Menstruasi Pretest 

0 25 25 

0.0% 100.0% 100.0% 

Total 
 

Count 20 32 52 

  % within Kategori Siklus 

Menstruasi Pretest 

 

38.5% 
 

61.5% 
 

100.0% 
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Lampiran 10 Hasil Uji McNemar 

 

Chi-Square Tests 

  

 
Value 

Exact Sig. (2-

sided) 

McNemar Test 

N of Valid Cases 

 

 
52 

.016a 

a. Binomial distribution used. 
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Lampiran 11 Kartu Bimbingan 
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Lampiran 12 Dokumentasi 

 

Penjelasan materi 

 

Pembagian kuesioner 

 

Responden mengisi kuesioner 



71 

 

 

 

Pelaksanaan senam 
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