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Lampiran 1 : Surat Izin Penelitan 

 

 

Lampiran 2 : Surat balasan dari SMAN 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 2 : Surat balasan SMAN 6  

 



 
 

 
 

Lampiran 3 : Surat Izin Kaji etik 

 



 
 

 
 

Lampiran 4 

LEMBAR PENJELASAN DAN PERSETUJUAN PENELITIAN 

Dengan hormat,  

 Saya Ai Riska Nurhamidah, mahasiswa tingkat 4 Program Studi Sarjana 

Keperawatan Universitas Bhakti Kencana Bandung angkata 2018. Saya 

bermaksud akan melaksanakan penelitian dengan judul “Pengaruh Senam 

Dismenorea Terhadap Nyeri Menstruasi Pada Remaja Putri Di SMA Negeri 6 

Kota Cimahi”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Senam 

Dismenorea Terhadap Nyeri Menstruasi Pada Remaja Putri Di SMA Negeri 6 

Kota Cimahi. 

 Manfaat yang akan diperoleh dari penelitian ini adalah hasil penelitian 

dapat mengetahui adanya pengaruh antara senam dismenorea terhadap nyeri 

menstruasi pada remaja putri, serta semua biaya penelitian ini tidak dibebankan 

kepada responden. Penelitian ini dilakukan sebagai tahap akhir saya dalam 

penyelesaian studi di Fakultas Keperawatan Universitas Bhakti Kencana 

Bandung.  

 Sehubungan dengan hal tersebut, apabila anda setuju untuk menjadi 

responden dalam penelitian ini dimohon untuk menandatangani kesediaan 

menjadi responden. Atas kesediaan dan kerjasamanya saya sampaikan 

terimakasih.  

Yang Bertandatangan Dibawah ini 

Nama :  

Umur : 

Dengan ini menyatakan bahwa saya Bersedia / Tidak Bersedia  

Bandung, …………………2022 

 

                 Responden      Peneliti  

 

 

(…………………..)   (Ai Riska Nurhamidah) 

 

 



 
 

 
 

Lampiran  5  

INSTRUMEN PENELITIAN  

LEMBAR OBSERVASI 

Nama :  

Usia :  

Kelas :  

Alamat :  

 

No Pernyataan Ya Tidak 

1 Posisikan badan dalam keadaan duduk yang 

nyaman  

  

2 Tarik nafas dalam melalui hidung, tahan 

sampai beberapa detik dan hembuskan lewat 

mulut sebanyak 4x 

  

3 Memanjangkan tangan  kebawah lantai, buka 

pinggul, dan perut sampai merasa rileks  

  

4 Ulangi gerakan tersebut sebanyak 6x sambil 

mengambil nafas  

  

5 Tangan dan lutut menyentuh lantai, punggung 

didorong ke atas dan turunkan kepala 

menunduk ke arah lantai. Secara bergantian 

kemudian punggung dilengkungkan dan perut 

didorong ke arah lantai secara perlahan. 

  

6 Lakukan gerakan tersebut sebanyak 3x dan 

tahan dalam 10 hitungan pada setiap 

gerakannya. 

  

7 Posisikan badan tidur telengkup, lalu secara 

perlahan tangan menaikkan badan.  

  

8 Lakukan gerakan tersebut sebanyak 3x dan 

tahan dalam 10 hitungan pada setiap gerakan. 

  

9 Posisi duduk dengan kedua telapak kaki 

dipertemukan hingga ke pangkal paha, 

tundukan kepala hingga menyentuh kaki. 

  

10 Lakukan gerakan tersebut sebanyak 3x dan 

tahan dalam 10 hitungan disetiap gerakannya. 

  



 
 

 
 

11 Posisi badan tidur terlentang dengan kedua 

telapak kaki dipertemukan, posisi tangan 

disimpan dibawah kepala tahan dalam 10 

hitungan. 

  

12 Posisi duduk dengan tangan diregangkan dan 

diangkat ke atas kepala hingga kedua telapak 

tangan bertemu.  

  

13 Lakukan gerakan tersebut sebanyak 6x 

gerakan sambil mengatur nafas hingga rileks. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 6  

Standart Operating Procedure (SOP) Senam Dismenorea  

 SOP SENAM DISMENOREA 

PENGERTIAN Senam dismenorea adalah senam yang fokusnya membantu 

peregangan seputar otot perut, panggul, dan pinggang. Selain itu, 

senam memberikan sensasi rileks yang berangsur-angsur serta 

mengurangi nyeri jika dilakukan secara teratur. 

TUJUAN Sebagai pedoman kepada instruktur atau tenaga kesehatan yang 

bertugas sebagai pemandu senam dalam memberikan terapi 

nonfarmakologi (senam) kepada klien dengan nyeri menstruasi. 

WAKTU Dilakukan 3x dalam satu minggu dengan durasi waktu 30 menit 

TEKNIK SENAM 

DISMENORE 

1) Gerakan pemanasan 

a) Tarik nafas dalam melalui hidung, tahan sampai beberapa 

detik dan hembuskan lewat mulut (sebanyak 4x). 

b) Kedua tangan di perut samping, tunduk dan tegakkan kepala 

(2x8 hitungan). 

c) Kedua tangan di perut samping, patahkan leher ke kiri-kanan 

(2x8 hitungan). 

d) Kedua tangan di perut samping, tengokan kepala ke kanan-

kiri (2x8 hitungan). 

e) Putar bahu bersamaan keduanya (2x8 hitungan). 

 

2) Gerakan inti 

a) Gerakan badan I 

(1) Berdiri dengan tangan direntangkan ke samping dan kaki 

diregangkan kira-kira 30-35 cm. 

(2) Bungkukkan pinggang berputar ke arah kiri, mencoba 

meraba kaki kiri dengan tangan kanan tanpa membengkok 

ke lutut. 



 
 

 
 

(3) Lakukan hal yang sama dengan tangan kiri menjamah kaki 

kanan. 

(4) Ulangi masing-masing posisi sebanyak 4x (2x8 hitungan). 

b) Gerakan badan II 

(1) Berdirilah dengan tangan di samping dan kaki sejajar. 

(2) Luruskan tangan dan angkat sampai melewati kepala. Pada 

waktu yang sama tendangkan kaki kiri dengan kuat ke 

belakang. 

(3) Lakukan bergantian dengan kaki kanan. 

(4) Ulangi 4 kali untuk masing-masing kaki (2x8 hitungan). 

 

3) Gerakan pendinginan 

a) Lengan dan tangan: genggam tangan kerutkan lengan dengan 

kuat, tahan dan lepaskan (sebanyak 4x). 

b) Tungkai dan kaki: luruskan kaki (dorsi fleksi) secara 

bergantian, tahan (2x8 hitungan) dan lepaskan. 

c) Seluruh tubuh: kontraksikan atau kencangkan semua otot 

sambil ambil nafas pelan teratur lalu rileks (bayangkan hal 

menyenangkan) kemudian lepaskan (sebanyak 4 kali). 

 

EVALUASI Evaluasi hasil yang tercapai 

Sumber : Susanti, Lina (2017). Pengaruh Senam Dismenorea Terhadap Penurunan Nyeri 

Dismenorea pada Mahasiswi Tingkat II Keperawatan Di Stikes Bhakti Husada Mulia Madiun



 

 
 

  



 

 
 

Lampiran 8 : Bukti izin penggunaan video 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 9 : Data Penelitian  

A. Kelompok Konrol  

R 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 Total 

1 1 0 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 10 

2 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

3 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

4 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

5 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

6 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 

8 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

9 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

10 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

11 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

12 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

13 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

14 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 12 

15 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

16 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

17 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

18 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

19 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

20 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 
 

 

B. Kelompok Intervensi  

R 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 Total 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

5 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

6 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

9 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

10 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

13 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 11 



 
 

 
 

14 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

18 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

19 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

20 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 10 : Hasil analisa Data  

A. Uji Normalitas  

 

 

Intervensi 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 12 4 10.0 20.0 20.0 

13 16 40.0 80.0 100.0 

Total 20 50.0 100.0  

Missing System 20 50.0   

Total 40 100.0   

 

 

 

Kategori 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Kurang Terampil 3 7.5 15.0 15.0 

Terampil 17 42.5 85.0 100.0 

Total 20 50.0 100.0  

Missing System 20 50.0   

Total 40 100.0   

 

 

Kontrol 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 9 4 10.0 20.0 20.0 

10 2 5.0 10.0 30.0 

11 8 20.0 40.0 70.0 

12 4 10.0 20.0 90.0 

13 2 5.0 10.0 100.0 

Total 20 50.0 100.0  

Missing System 20 50.0   

Total 40 100.0   

 

 



 
 

 
 

Kategori 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Kurang Terampil 18 45.0 90.0 90.0 

Terampil 2 5.0 10.0 100.0 

Total 20 50.0 100.0  

Missing System 20 50.0   

Total 40 100.0   

 

 

Tests of Normality 

 

kelompok 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

psikomotor Interve .422 20 .000 .631 20 .000 

Kontrol .232 20 .006 .899 20 .040 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

B. Uji Mann Withney U Test 

 

Ranks 

 Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks 

Kontrol 1 20 28.90 578.00 

2 20 12.10 242.00 

Total 40   

Kategori 1 20 27.50 550.00 

2 20 13.50 270.00 

Total 40   

 

 

Test Statisticsa 

 Kontrol Kategori 

Mann-Whitney U 32.000 60.000 

Wilcoxon W 242.000 270.000 

Z -4.811 -4.394 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 .000 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .000b .000b 

a. Grouping Variable: Kelompok 

b. Not corrected for ties. 



 
 

 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

Lampirran 11 : Daftar Riwayat Hidup  

 

CURICULUM VITAE 

DATA PRIBADI 

 

 

 

Nama  : Ai Riska Nurhamidah 

TTL  : Ciamis, 15 Desember 1999 

No. Telp : 082123319355 

Email  : riskanurhamidah46@gmail.com 

Alamat  : Cijerah 2 Blok 8 Gg Lengleng No 81 RT 05 RW 12 Kel. Melong      

Kec. Cimahi Selatan Kota Cimahi 

 

DATA PENDIDIKAN 

Tahun 2018- Sekarang   Universitas Bhakti Kencana 

Tahun 2015- 2018   SMAN 6 Cimahi 

Tahun 2013- 2015   SMP Pasundan 7 Bandung 

Tahun 2007- 2013    SDN Melong Mandiri 7 

 



 
 

 
 

Lampiran 12 : Dokumentasi Kegiatan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 13 Lembar Bimbingan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 14 Matriks Sidang Ujian Proposal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

Lampiran 15 Matriks Sidang Akhir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 



 

 
 

 

Lampiran 16 Bukti Bebas Plagiarisme 

 

 



 

 
 

Lampiran 17 

TIMELINE SKRIPSI 

 

NAMA : AI RISKA NURHAMIDAH  

Bulan Januari Februari Maret April Mei Juni Juli 

Minggu ke- I II III IV I II III IV I II III IV I II III IV I I

I 

III IV I II III IV I II III IV 

Kegiatan                             

Menentukan Tema dan 

Penyerahan form persetujuan  

                            

Bimbingan                              

Penyerahan ujian proposal                              

Ujian proposal                              

Penelitian dan bimbingan                              

Pendaftaran sidang                              

Ujian sidang akhir skripsi                              

Perbaikan skripsi                             

Penyusunan manuskrip                             

Pengumpulan naskah skripsi dan 

publikasi 

                            

Pelaporan nilai ujian akhir                              

Yudisium                              



 

 
 

 


