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MOTTO
Direndahkan dimata manusia, ditinggikan dimata tuhan.

Allah tidak menguji hambanya diluar batas kemampuannya. Hari yang sangat
beratpun.... akan selesai. Allah tidak mengambil sesuatu darimu kecuali akan
menggantinya dengan yang lebih baik.

“maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan.”

(QS. Al-Insyirah: 5-6)

PERSEMBAHAN

1. Allah SWT yang telah memberikan kemudahan dan pertolongan sehingga
saya dapat menyelesaikan skripsi-ini dengan baik.

2. Ayah dan mama tersayang serta Om dan Tante tercinta, yang telah
memberikan kasih sayang, doa, dukungan, pengorbanan, dan bantuan yang
tiada henti. Terima kasih telah tetap berjuang untuk pendidikan saya yang
tidak murah ini di tengah keterbatasan ekonomi. Segala pengorbanan dan
kepercayaan yang diberikan menjadi kekuatan terbesar bagi saya untuk
terus melangkah hingga menyelesaikan pendidikan ini. Mohon maaf jika
saya sering marah karna sikap saya yang capek,badmood. Saya tidak akan
lupa dengan pengorbanan selama ini, semoga hidup lebih lama sampai saya
bisa mengembalikan pengorbanan ini.

3. Terima kasih Gama yang telah menjaga saya dari apapun masalah saya,
terimakasih = untuk segala empati simpatinya kepada saya dan
terimakasihtelah menerima saya menjadi adik yang sangat engkau jaga.
Ferina termakasih telah menjadi ipar perempuan yang sangat baik dan
berhati mulia, dan untuk saudara saya ridho terimaksih sudah mengalah
memberikan alternative kendaraan kepada saya.

4. Sahabat dan rekan terbaik saya, Aulia sahabat 9 tahun dari SMP hingga
sekarang terima kasih telah support dan menghibur saya saat masalah dan
cobaan datang, Fia sahabat saya 15 tahun yang telah menjadi teman saya

dari TK hingga sekarang terimakasih telah ikhlas membantu saya disaat
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saya dalam kondisi terpuruk, dan Nesa Eka Afianti terima kasih telah
menemani 4 tahun yang tidak mudah ini dan tetap menjadi sahabat saya saat
saya dikucilkan, semoga kebaikan yang telah sabahat saya berikan dibalas
dengan kebahagiaan.

. Untuk diri saya sendiri, Terima kasih, sudah bertahan sejauh ini.Untuk
setiap hari yang terasa berat, untuk setiap air mata yang diam-diam jatuh,
untuk setiap lelah yang tidak pernah sempat diceritakan kepada siapa pun.
Terima kasih karena tetap memilih bertahan, meskipun perjalanan kuliah ini
tidak mudah, menjalani pendidikan dengan keadaan ekonomi yang tidak
selalu berkecukupan. Ada banyak hal yang ingin dilakukan, banyak tempat
yang ingin didatangi, tetapi harus belajar memahami keadaan dan memilih
untuk mengutamakan kebutuhan. Bahkan ketika keputusan itu membuatku
dianggap berbeda, diejek, atau dipandang sebelah mata karena tidak pernah
bisa ikut nongkrong dan pergi bersama teman-teman. terima kasih kepada
diriku sudah mampu melewati orang-orang yang tidak selalu membawa
kebaikan. Aku belajar bahwa tidak semua teman adalah tempat untuk
pulang, dan tidak semua kebersamaan harus dipertahankan. Dari mereka,
aku belajar menjadi lebih kuat, lebih mandiri, dan lebih menghargai diriku
sendiri. Alhamdulillah gelar S.Kep, yang lahir dari doa, lelah, dan
perjuangan panjang. Satu langkah besar telah selesai, dan Kini tinggal satu

gelar lagi yang harus diperjuangkan yaitu Ners

viii



DAFTAR ISI

LEMBAR PERNYATAAN ORISINALITAS ..ciiuiiieiiiniciniieeioneisecsscsnsonssonnnn ii
KATA PENGANTAR ..ottt sttt seasestessesaeneeneesaenansens v
DAFTAR TSI .ottt bbbttt ettt b e iX
DAFTAR TABEL ..ottt ettt bttt Xii
DAFTAR GAMBAR ..ottt ettt sne st enes Xiii
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt st enes Xiv
BAB L.t Rttt et et ns 1
PENDAHULUAN L...ooitiiie it sttt i iae et sa st ssesbessesteseeseeseenessessas 1
1.1 Latar Belakang ... 1
BAB1......coovovn . o 0 B R R 14
1.2 RUMUSAN IMASIAN ..ot e et e e nne s 14
1.3 TUJUAN PENEIITIAN (.. etk ab e 15
1.3 PUuan UMM ... it LB e g R 15
1.3 2 TUJUAN KAUSUS ...vviuviireiectecie sttt te sttt s b e be et sbeene e b e aba e e e 15
1.4 Manfaat Penelitian .........cccoooiieiiie et ar e s 15
1.4. 588801 TEOTILIS. ...coovrerernerrere . B gt oo veesensinnnsnsnnsresanareseesesioBecessseens 15
1.4.2 Bagi PendidiKan .............cooiiieiieieeiesiee e 16
1.4.3 Bagi Wanita preMENOPAUSE .........cveiviiieiieiiaiente e sresteeeestesteesaesresnnesresneene e 16
1.4.4 Bagi Tenaga KeSENataN.........c..eoveiieiiiiisiiisie e sb s 16
53N 2 200 S S S Y SORPTP 17
TINJAUAN TEDRI.FR LN A . S B ACL RN AE.................. 17
7N 5 20 SO RPPP 17
2.1 Konsep Senam AerobiC dan YOQa ......couuuriririenierieieiiesmssissesesiresseseessesseeeseeessesnes 17
2.1.1 Definisi Senam AGIODIC ... i ee e neereens 17
2.1.2 Jenis — Jenis Senam ABIODIC .......ccoiieiiie e 17
2.1.3 Manfaat SENamM AEFODIC........ccviiei et 18
2.1.4 Mekanisme Senam AIODIC. ........cccoiieiiieii ettt e 18
2.1.5 Kontraindikasi SeNam AerODIC. ........cooviiiiieiieee e 20
2.1.6 DefiniSi SENAM Y008 ...ueiviiviiiiieieieieese ittt 21
2.1.7 Manfaat SENAM YOgA.......cciririeiiieieisie sttt sttt 21
2.1.8 MeKaniSme SENAM YOG&.........eruerrerreeeieiiiieiesiesre e 22
2.1.9 DefiniSi PreMENOPAUSE. .......eeieitieie it eieeeie ettt sttt st te e este e e seesaeaneesees 24



2.1.10 Karakteristik Masa PremenopauSe. ..........ccoereveieiniinisesese e 25

2.1.11 Tanda dan Gejala Premenopause ........cccevveiiiiiieiesie e 25
2.1.12 Faktor yang Memengaruhi Premenopause...........ccvveverieseeeesieseeseesreseesnes 27
2.1.13 Perubahan Tubuh pada Masa Premenopause ............cccouevvrvnerenenenieiieennens 28
2.1.14 Konsep Menopause Rating Scale (MRS)........cccooeiiiiininincecceeees 29
a. G100 G T I TSP 36
D, Kerangka KONSEP ....c.oiuiiiiiie ittt sttt 37
C. HIPOTESIS. ...ttt bbb 38
BAB 3. Rt b et et R bbbt bttt e e re et 44
3.1 DeSain PeNEIITIAN. .....eveieeiee sttt ettt 44
3.2 Populasi, Sampel, dan SaMPING.........cccooeiiiniiiin i 44
3.3 Variabel Penelitian ... ccc.oiv oo et 47
3.4 Definisi OPrasional ..........ccoeeiuiiieiiiiiiiiinii st sre e 48
3.5 PengumMPUIAN DaLA .......ccveveiiiiiiiiie et 50
3.6 KEraNGKa KEI A .. ivieeieiiiieieiest et b 52
3.7  PengolahaniDatal........ccoueeeeeeiiiiiiiniinnneieneieieeesesesessseseese e fbedhanseseess e e eeeenns 54
3.7.1 Editing...... o0 ....... g .. B gmmm . o L 54
3.7.2 (0710 [FEre] A e o B SRR S 54
3.7.3 QI o ] USSR SRR 56
3.74 ESTelo] ¢[00 [P My o RS 56
3.8 ANANISA DALA........oeiieieieie ittt s e R et nne e e 57
3.9 EtIKA PENEIILIAN ....oveiiee ettt b e dre et 58
3.9.1 Lembar Persetujuan (Informed CONNECE)........cccoovveeerveinicineneieieeeene 58
3.9.2 Tanpa Nama (ANONIMILY) ...c..ciiiiiiiiiiiiie et 58
3.9.3 Keterbatasan Penelitan.............cccccooveiiiiiiiiice i 58
3.94 Kerahasiaan (Confidentiality) .....c.ccooiiiiiii i 59
BAB 4 ... ettt r Rttt te Rt re e et e e eneenenreas 77
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ..ottt 77
4.1 HaSH PENEIITIAN........iiiicicicie e 77
411 Gambaran Umum Lokasi Penelitian ...........ccocovvriiiiieneie e 77
412 Data UMUM ...ttt 78
4.1.3 Data KNUSUS ......coviiiiic e 79
4.2 PembDANASAN........co o 83
BAB 4 .. 83



4.2.1 Efektifitas Sebelum Diberikan Intervensi Senam Aerobic Dan Yoga Terhadap
Penurnan Gejala Menopause Menggunakan Menopause Rating Scale Pada Wanita
IMIBINOPAUSE ...ttt r e e r et e nr e r e nr e n e nre e 83

4.2.2 Efektifitas Sudah Diberikan Senam Aerobic Dan Yoga Terhadap Penurunan
Gejala Menopause Menggunakan Menopause Rating Scale Pada Wanita Desa
Wuluh Dusun Babadan JOmDang. .........cccereeiiiiiiiiecees e 86

4.2.3 Analisis Efektivitas Senam Aerobic Dan Yoga Terhadap Penurunan Gejala
Menopause Menggunakan Menopause Rating Scale Pada Wanita Desa Wuluh

Dusun Babadan JOMDANG.........c.coieeiiiiiicicie et 89
BAB 5 .ottt bR ettt ettt ettt e 93
KESIMPULAN DAN SARAN ..ottt ittt st esena e 93
5.1 KESIMPUIAN ..ottt b ettt 93
4.4 Saran 93
DAFTAR PUSTAKAR . ...a. T... B . B .. B Y o O e, 84

Xi



DAFTAR TABEL
Tabel 2. 1 Interpretasi Penilaian Menopause Rating Scale Sumber: (Pertama et al.,

2024) <ottt e bttt eere s 32
Tabel 2. 2 Penelitian Relevan Efektivitas Senam Aerobic Terhadap Menopause
RALING SCAIE......ccviiiieiece e ra e e nnes 33

Tabel 3. 1 Definisi Oprasional Efektivitas Senam Aerobic dan Yoga Terhadap
Penurnan Gejala Menopuase Menggunakan Menopause Rating Scale Di Desa
Babatan, Kecamatan Kesamben, Kabupaten Jombang. .........cccccoovvininiiinnnnnne 49

Tabel 4.1 distribusi frekuensi berdasarkan karakteristik responden wanita
menopause di desa wuluh dusun babadan..............ccccovverviinieni i 78
Tabel 4.2 Distribusi Skor Menopause Rating Scale Sebelum Diberikan Intervensi
Senam Aerobic Dan Yoga Terhadap Penurunan Gejala Menopause Di Desa
Wuluh Dusun Babadan JOmbang . ....cc...cocieiiiiiiiciiiee i 80
Tabel 4. 3 Distribusi Frekuensi Skor Menopause Rating Scale Sesudah Diberikan
Intervensi Senam Aerobic Dan Yoga terhadap penurunan gejala Menopause Di
Desa Wuluh Dusun Babadan Jombang . .........cccceoeiiiiiniiisce i i 80
Tabel 4. 4 Distribusi Frekuensi Skor Menopause Rating Scale Sesudah Dan
Sebelum Diberikan Intervensi Senam Aerobic Dan Yoga terhadap penurunan
gejala Menopause Di Desa Wuluh Dusun Babadan Jombang ...............cccccee....e. 81

Xii



DAFTAR GAMBAR

Gambar 2. 1 Kerangka konsep Efektifitas Senam Aerobic dan Yoga Terhadap
Penurunan Gejala Menopause Menggunakan Skor Menopause Rating Scale pada
Desa wuluh Dusun Babadan jombang (Sumber: (Novitarum et al., 2025), (Jing et
AL, 2024) ...t 36
Gambar 2. 2 Kerangka konsep Efektifitas Senam Aerobic dan Yoga Terhadap
Penurunan Gejala Menopause Menggunakan Skor Menopause Rating Scale pada
Desa wuluh Dusun Babadan jombanng (Sumber: (Novitarum et al., 2025), (Jing et
AL, 2024)) .o i oSttt e e nen e .37
Gambar 3. 1 Kerangka Kerja Efektifitas Senam Aerobic dan Yoga Terhadap
Penurunan Gejala Menopause Menggunakan Skor Menopause Rating Scale pada

Desa wuluh Dusun Babadan JOmbang..........c.cceeueieeiiiineieese e siesessiee e seenens 53

Xiii


file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253614
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253614
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253614
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253614
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253615
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253615
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253615
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253615
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253618
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253618
file:///C:/Users/WIN%2011/Downloads/merapihkan%202.docx%23_Toc236253618

DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 Surat Izin Penelitian Dari Universitas Bina Sehat PPNI Mojokerto ............. 88
Lampiran 2 Lembar PErmoNONaN ...........cooiiiieiiiiiieee e 89
Lampiran 3 Lembar PersetUJUAN ..........ooiiiireieieiei s 90
Lampiran 4 SOp SENam AEIODIC ........civiiiiieiecie e 91
Lampiran 5 lembar SOP SENam YOQa ........coeiveiiiriiiiine et 92
Lampiran 6 Lembar K0esioner MENOPAUSE..........c.covririrerierieieieesie s 96
Lampiran 7 Lembar Kuesioner Menopause Rating Scale (MRS) .........c.ccooveveiiiinnnnn 98
Lampiran 8 Lembar Observasi Keikutsertaan Senami......coue.ceovveeeninsieereseenesnseennens 89

Lampiran 9 Tabulasi Data Sebelum Melakukan Senam Aerobic Dan Yoga Terhadap

Menopause Rating Scale (MRS) Pada Wanita Premenopause Di Dusun Babadan.......... 93
Lampiran 10 Tabulasi Data Setelah Melakukan Senam Aerobic Dan Yoga Terhadap

Menopause Rating Scale (Mrs) Pada Wanita Premenopause Di Dusun Babadan............ 95
Lampiran 11 Uji STALISTIC .......cc.eiiiieiiiieeie et se sttt ete et sae st dbe s ie e sresta e s e sbesbeesee s 97
Lampiran 12 Lambar Bimbingan SKIPSi........ccccoviveiiiicicie e e 108
Lampiran 13 Lembar Uji ELIK..........ccooiiii i b e e 110
Lampiran 14 Dokumentasi Senam Aeorbic Dan YOga........ccccceeeivevieiieiiesesiesiese e 111
Lampiran 15 Lembar Pengajuan JUdUl .............ccoiiieiiiieii it 112
Lampiran 16 Hasil Uji SIMIAIITas .......cocieiiminininniseneees et 113

Xiv



