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FORMULIR PERSETUJUAN RESPONDEN 

(INFORMED CONSENT) 

 

 

Yang bertanda tangan dibawah ini : 

 

Nama  : 

Umur  : 

 

 

Menyatakan bahwa : 

1. Memahami prosedur penelitian yang akan dilakukan, tujuan dan manfaat 

dari penelitian yang dilakukan 

2. Telah mendapatkan penjelasan tentang penelitian “Perbedaan Efektivitas 

Latihan Peregangan Seperti Kucing (Cat Streach Exercise) dengan 

Senam Dismenore Terhadap Penurunan Nyeri Menstruasi di SMAN 

12 Bandar Lampung” 

3. Telah diberikan kesempatan untuk bertanya dan mendapatkan jawaban 

terbuka dari peneliti 

 

Dengan pertimbangan diatas, dengan ini saya memutuskan tanpa paksaan dari 

pihak manapun juga, bahwa saya bersedia/tidak bersedia* berpartisipasi 

menjadi responden dalam penelitian ini. 

 

Demikian pernyataan ini saya buat untuk dapat digunakan sepertinya. 

 

 

 

Metro,     Desember 2020 

Yang membuat penyataan, 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

*Coret yang tidak perlu 
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KUESIONER PENELITIAN 

PERBEDAAN EFEKTIVITAS LATIHAN PEREGANGAN SEPERTI KUCING 

(CAT STREACH EXERCISE) DENGAN SENAM DISMENORE 

TERHADAP PENURUNAN NYERI MENSTRUASI 

DI SMAN 12 BANDAR LAMPUNG 

 

 

 

Tanggal 

 

A. Identitas 

Nama  : 

Umur  : 

Kelas  : 

No. Hp  : 

 

B. Karakteristik Responden 

1. Pada usia berapa pertama kali anda menstruasi? ………(Tahun/umur) 

2. Berapa hari siklus menstruasi anda setiap bulannya?...................(Hari) 

3. Berapa lama anda merasakan nyeri menstruasi setiap bulannya? ....... 

(Hari) 

4. Tuliskan tanggal dan bulan hari pertama pada tiga bulan sebelumnnya 

a. Tanggal…., Bulan…., Nyeri : Ya/Tidak, Lama Nyeri….Hari 

b. Tanggal…., Bulan…., Nyeri : Ya/Tidak, Lama Nyeri….Hari 

c. Tanggal…., Bulan…., Nyeri : Ya/Tidak, Lama Nyeri….Hari 

 

C. Tindakan Dalam Penanganan Dismenore 

Petunjuk : Berilah tanda silang (X) dalam kotak pada setiap pertanyaan 

yang tersedia jika pilihan tersebut menjadi jawaban anda, bila ada yang 

kurang mengerti langsung tanyakan pada peneliti yang bersangkutan. 

1. Pada saat nyeri haid datang, apakah aktifitas sehari-hari anda 

terganggu? 

 

Ya 

 

Tidak 
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2. Penanganan apa yang pernah anda lakukan ketika nyeri haid? 

Obat-obatan 

 

Minum Jamu 

 

Istirahat 

 

 

D. Skala Nyeri Sebelum Melakukan Latihan Peregangan Seperti Kucing 

dengan Senam Dismenore dalam skala (Numeric Rating Scale) 

Berilah tanda silang (X) pada salah satu tingkat nyeri yang anda alami! 

 

E. Skala Nyeri Sesudah Melakukan Latihan Peregangan Seperti Kucing 

dengan Senam Dismenore dalam skala (Numeric Rating Scale) 

Berilah tanda silang (X) pada salah satu tingkat nyeri yang anda alami! 

 

 

Keterangan : 

1 : Seperti gatal, nyut-nyut 

2 : Seperti melilit/terpukul 

3 : Seperti perih 

4 : Seperti keram 

5 : Seperti tertekan 

6 : Seperti terbakar 

7-9 : Sangat nyeri dan tidak dapat dikontrol 

10 : Sangat nyeri dan tidak dapat dikontrol 
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CHECKLIST LATIHAN PEREGANGAN SEPERTI KUCING 

(CAT STREACH EXERCISE) 

 

 

 

Tanggal : 

Nama  : 

Usia  : 

No. Hp  : 

 

No. Gerakan Teknik Yoga 

1 a. Punggung dilengkungkan, gerakan perut kearah lantai senyaman 

mungkin, mata melihat ke lantai. Tahan posisi ini selama 10 detik 

 
2 b. Kemudian punggung diarahkan keatas, kepala menunduk kearah 

lantai dan tahan selama 10 detik 

 
3 c. Duduk diatas tumit, lalu rentangkan tangan kearah depan sejauh 

mungkin, tahan selama 10 detik. Lakukan sebanyak 3x 
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CHECKLIST SENAM DISMENOREA 

 

 

Tanggal : 

Nama  : 

Usia  : 

No. Hp  : 

 

No. Gerakan Senam Dismenorea 

1 a. Gerakan Pemanasan 

1) Tarik nafas dalam melalui hidung, sampai perut 

menggelembung dan tangan kiri terangkat. Tahan sampai 

beberapa detik dan hembuskan nafas lewat mulut. 

2) Kedua tangan diperut samping, tunduk dan tegakkan kepala 

(2x8) 

3) Kedua tangan diperut samping, patahkan leher ke kiri ke kanan  

(2x8) 

4) Kedua tangan diperut samping, tengokkan kepala ke kanan ke 

kiri (2x8) 

5) Putar bahu bersamaan keduanya (2x8) 

b. Gerakan Badan 1 

1) Berdiri dengan tangan direntangkan ke samping dan kaki 

direnggangkan kira-kira 30-35 cm 

2) Bungkukkan dipinggang dan berputar ke arah kiri, mencoba 

menjamah kaki kiri dengan tangan kanan tanpa 

membengkokkan lutut 

3) Lakukan hal yang sama dengan tangan kiri menjamah tangan 

kanan 

4) Ulangilah masing-masing posisi sebanyak 4x 
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2 a. Gerakan Badan II 

1) Berdirilah dengan disamping dan kaki sejajar 

2) Luruskan tangan dan angkat sampai melewati kepala. Pada 

waktu yang sama sepakkan kaki kirimu dengan kuat ke 

belakang 

3) Lakukan berganti-ganti dengan kaki kanan 

4) Ulangi 4x masing-masing kaki 

b. Gerakan Pendinginan 

1) Lengan dan tangan, genggam tangan kerutkan lengan dengan 

kuat tahan dan lepaskan 

2) Tungkai dan kaki, luruskan kaki (dorso fleksi) 

3) Seluruh tubuh, kontraksikan/kencangkan semua otot sambil 

nafas dan pelan lalu relaks (bayangkan hal yang 

menyenangkan) 
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