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Yang bertandatangan d� bawah �n� : 

 
Nama : Nab��at�rrahmah 

N�� : �������� 

�r�gram �t�d� : �end�d��an ���ter 

  �a���ta� �ed��teran �n�ver��ta� ���a�a ����ma ��raba�a� 

 

�en�ata�an dengan �ebenarn�a bahwa ��r���� �ang �a�a t���� dengan 

��d�� ���b�ngan Y�ga dengan ������ �en�tr�a�� �ada �an�ta �� �anggar �r�ma 

�ara� ��raba�a �ah�n ������ ada�ah benar�benar ha��� �ar�a �end�r�� b��an 

mer��a�an �engamb�� a��han t����an ata� ����ran �rang �a�n �ang �a�a a��� 

�ebaga� t����an ata� ����ran �a�a �end�r�� ��ab��a d��em�d�an har� da�at 

d�b��t��an bahwa ��r���� �n� ada�ah ha��� ����a�an� ma�a �a�a ber�ed�a mener�ma 

�an��� ata� �erb�atan ter�eb�t� 
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Yang bertanda tangan d� bawah �n�: 

Nama   : Nab��at�rrahmah 

N � �   : �������� 

�r�gram �t�d�  : �end�d��an ���ter 

   �a���ta� �ed��teran �n�ver��ta� ���a�a ��raba�a 

�en�ata�an dengan �e��ngg�hn�a bahwa ba��� �ene��t�an �a�a dengan ��d��� 

�H������� Y��� ������ S����� ���������� ���� ������ D� S������ ����� 

����� S������� ����� ������ 

ber�ed�a �nt�� d��nggah da�am e-repository �n�ver��ta� ���a�a ����ma 

��raba�a ��rat �ern�ataan �er�et���an �n� d�g�na�an �ebaga�mana d��er���an� 

 

��raba�a� �� �aret ���� 
Yang memb�at �ern�ataan� 
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���� �ENG�N��� 

 

���� �����r �en���� �an�at�an �e�ada ���ah ���� �ta� ber�at rahmat dan 

�ar�n�a�N�a �eh�ngga �en���� da�at men�e�e�a��an ��r���� dengan ��d�� 

�ene��t�an ��b�ngan Y�ga dengan ������ �en�tr�a�� dan �adar �em�g��b�n 

�ada �an�ta d� �anggar �r�ma�ara� ��raba�a �ah�n ���� �n��  

�da��n �en����an ��r���� �n� mer��a�an �a�ah �at� ��arat �nt�� 

men�e�e�a��an �end�d��an �ada �r�gram �t�d� �end�d��an ���ter g�na 

mem�er��eh ge�ar �ar�ana �ed��teran �ada �a���ta� �ed��teran �n�ver��ta� 

���a�a ����ma ��raba�a�  

�a�am �r��e� �en����nan ��r���� �n� tent�n�a t�da� �e�a� dar� d�r�ngan 

dan bant�an berbaga� ��ha�� ma�a dar� �t� �en���� meng��a��an ter�ma �a��h 

�ang �ebe�ar�be�arn�a �e�ada :  

��� �a�a� �r��� �r� �armad���� dr����������� ��� �e�a�� �e�t�r �n�ver��ta� 

���a�a ����ma ��raba�a  

��� �a�a� �r��� ��edart�� dr�� ������� �h��� ����ar� �e�a�� �e�an �a���ta� 

�ed��teran �n�ver��ta� ���a�a ����ma ��raba�a �ang te�ah member� 

�e�em�atan �e�ada �en���� �nt�� men�nt�t ��m� d� �a���ta� �ed��teran 

�n�ver��ta� ���a�a ����ma ��raba�a� 

��� �a�a� �er� �et�awan� dr�� ���m�n� �e�a�� d��en �emb�mb�ng �ang dengan 

�abar te�ah me��ang�an wa�t� �nt�� mengarah�an dan memb�mb�ng �en���� 

dem� �e�an�aran �en����nan �r����a� ��r���� �n��  
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��� �b� ��t� ��� �r�tan�a� ���������� �e�a�� d��en �eng��� �ang te�ah 

men�em�at�an wa�t�n�a �nt�� meng��� ha��� �er�a �en���� �erta 

member��an rev����rev��� g�na men�em��rna�an ��r���� �n��  

��� �egena� ��m �e�a��ana ��r���� dan �e�retar�at ��r����� ��r���� �n�ver��ta� 

���a�a ����ma ��raba�a �ang te�ah mem�a����ta�� �r��e� �en�e�e�a�an 

��r���� �n�� 

��� �e�ada �rang t�a ter�a�ang� ��ahanda ���ar����� �b�nda ��� �a�anah 

�e�m�� dr��ndah �ardan�� ��� ��bar �arhabenn�� �ardh�t���ah dan �e��arga 

�ang te�ah ban�a� member��an d�r�ngan �emangat �erta d�a da�am 

men�e�e�a��an ���r���� �n�� 

�en���� men�adar� ha��� ��r���� �n� ma��h �a�h dar� �em��rna� ma�a dar� 

�t� �en���� menghara��an adan�a �r�t�� dan �aran �ang ber���at membang�n 

da�am rang�a �en�em��rnaan �en����an ber���tn�a� �em�ga �en����an ��r���� �n� 

da�at ber��ntr�b��� bag� �ara ��ha� �ang ber�e�ent�ngan� ��h�r �ata �en���� 

��a��anm�h�n maa� dan  ter�ma �a��h� 
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�ene��t�an �n� bert���an �nt�� memb��t��an �engar�h ��ga terhada� ������ 

men�tr�a�� dan �adar hem�g��b�n da�am darah �ada �� �am�e� wan�ta d� �anggar 
�r�ma�ara� ��raba�a� �ata awa� men�n����an ����� �am�e� dengan ������ 
mentr�a�� n�ma� dan ����� �am�e� menga�am� gangg�an ������ men�tr�a��� 
�nt�� mem�erba��� ��nd��� d��a���an �r�gram �at�han ��ga �e�ara r�t�n �ang 
d��e��m����an dengan �at�han ��rang � �a�� �er m�ngg� �ang d����t� ��eh �� 
�am�e� dengan ��� �am�e� ������ dengan men�tr�a�� n�rma� dan ���� 
menga�am� gangg�an ������ men�tr�a��� �edang�an ��� �am�e� dengan 
hem�g��b�n n�rma� dan ����� �am�e� dengan hem�g��b�n t�da� n�rma�� �ada 
�e��m��� �at�han �eb�h dar� � �a�� �er m�ngg� d����t� ��eh �� �am�e� dengan ��� 
mem����� ������ men�tr�a�� n�rma� dan ����� �am�e� dengan gangg�an ������ 
men�tr�a��� �edang�an ��� �am�e� dengan hem�g��b�n n�rma� dan ����� 
dengan hem�g��b�n t�da� n�rma�� �e�a��� met�de �ene��t�an de��r��t�� ana��t�� 
dengan �ende�atan ��ant�tat�� �b�erva���na� �ang mengg�na�an ���� �tat��t�� 
crosstab� a�a�ysis dan Wi�co�o�� �est� dengan memband�ng�an ������ men�tr�a�� 
dan �adar hem�g��b�n awa� re���nden �ebe��m dan �e��dah �at�han ��ga �e�ara 
r�t�n� �a��� �ene��t�an �ete�ah �at�han r�t�n ��rang dar� � �a�� �er m�ngg� ������ 
men�tr�a�� dan �adar hem�g��b�n �em�a �am�e� men�ad� n�rma�� �e��m��� 
�at�han r�t�n �eb�h dar� � �a�� �er m�ngg� �am�e� �ang menga�am� gangg�an ������ 
men�tr�a�� t�r�n men�ad� �� dan �em�a �adar hem�g��b�n men�ad� n�rma�� N��a� 
ana����� �tat��t�� men�n����an ��gn����a�n�� ���������� �eh�ngga d���m����an ada 
h�b�ngan �ang ��gn����an antara ��ga terhada� ������ men�tr�a�� dan �adar 
hem�g��b�n da�am darah �ada wan�ta d� �anggar �r�ma�ara� ��raba�a �ah�n 
����� �a��� mere��menda���an  �at�han ��ga �e�ara r�t�n �ebaga� tera�� a�ternat�� 
mem�erba��� �tat�� ������ men�tr�a�� dan �adar hem�g��b�n da�am darah�  
 
���� ����� � ��ga� men�tr�a��� hem�g��b�n 



�v 
 

���������

 

N���������������� ����� ��e� ���ect� o�� �o�a� o�� �e�str�a�� �yc�es� a���
�e�o��obi���e�e�s�o��Wo�e�� i���ri�a�aras���rabaya��t��io� i��������
�i�a�� �ro�ect�� �e�ica�� ���catio�� �t��y� �ro�ra��� �e�ica�� �ac��ty��
Wi�aya� ��s��a� ��i�ersity� ��rabaya� �dv���r: dr� �er� �et�awan� 
���m�n� �e�ter�: ��t� ����r�tan�a� ������ ����� 

 
��is� researc��ai�s� to�pro�e� t�e�e��ect�o�� yo�a�o�� t�e��e�str�a�� cyc�e�a���

�e�o��obi�� �e�e�s� i�� b�oo�� i�� ��� �e�a�e� sa�p�es� at� �a���ar� �ri�a�aras�
��rabaya���re�i�i�ary�s�o�e��������o��t�e�sa�p�e��a��a��o�a���e�str�a��cyc�e�
a��� ������ o�� t�e� sa�p�e� �a�� �e�str�a�� cyc�e� �isor�ers�� �o� i�pro�e� t�e�
co��itio���a� ro�ti�e�yo�a�e�ercise�pro�ra�� is�per�or�e����ic�� is��ro�pe���it��
e�ercises� �ess� t�a�� �� ti�es�per��ee��� �o��o�e��by���� sa�p�es��it�� ����sa�p�e�
cyc�es� �it�� �or�a�� �e�str�atio�� a��� ����� e�perie�ci��� �e�str�a�� cyc�e�
�isor�ers����i�e�����sa�p�es��it���or�a�� �e�o��obi��a������ �� ���o�� sa�p�es�
�it�� ab�or�a�� �e�o��obi��� ��� t�e� e�ercise� �ro�p� �ore� t�a�� �� ti�es� per� �ee��
�o��o�e�� by� ��� sa�p�es��it�� ���� �a�i��� �or�a���e�str�a�� cyc�es� a��� ������
sa�p�es� �it�� �e�str�a�� cyc�e� �isor�ers�� ��i�e� ���� sa�p�es� �it�� �or�a��
�e�o��obi��a����������it��ab�or�a���e�o��obi�����ro�����escripti�e�a�a�ytic�
researc���et�o�s��it��a��obser�atio�a����a�titati�e�approac���se��a�statistica��
crosstab� a�a�ysis� a��� Wi�co�o�� test� by� co�pari��� �e�str�a�� cyc�es� a���
�e�o��obi���e�e�s�o��t�e�respo��e�ts�be�ore�a���a�ter�re���ar�yo�a�practice����e�
res��ts� o�� t�e� st��y� a�ter� ro�ti�e� e�ercise� �ess� t�a�� �� ti�es� per� �ee�� o�� t�e�
�e�str�a�� cyc�e� a��� �e�o��obi�� �e�e�s� i�� a��� sa�p�es� beca�e� �or�a��� ��e�
e�ercise� �ro�p� ro�ti�e�y��ore� t�a�� �� ti�es� per� �ee�� sa�p�es� t�at� e�perie�ce��
�e�str�a�� cyc�e��isor�ers� �e��� to� ���a���a��� �e�o��obi�� �e�e�s� beca�e��or�a���
�tatistica�� a�a�ysis� s�o�e�� a� si��i�ica�ce� �a��e� o�� ������ ������ so� t�at� it� �as�
co�c���e��t�at�t�ere��as�a�si��i�ica�t�re�atio�s�ip�bet�ee��yo�a�o��t�e��e�str�a��
cyc�e�a����e�o��obi���e�e�s�i��b�oo��i���o�e��at��a���ar��ri�a�aras���rabaya�
i����������ese�res��ts�reco��e��e��t�at�ro�ti�e�yo�a�practice�as�a��a�ter�ati�e�
t�erapy�i�pro�es�t�e��e�str�a��cyc�e�stat�s�a����e�e�s��e�o��obi��i��t�e�b�oo���
�
�ey��or�s��yo�a���e�str�atio����e�o��obi��
 

 

 


