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ABSTRAK

PENGARUH SENAM YOGA TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS NYERI HAID
(DYSMINOREA) PADA REMAJA PUTRI KELAS X DI SMA N 1 SALAK KABUPATEN
PAKPAK BHARAT TAHUN 2020

Nita Dwi Wika Boangmanalu

Masa remaja ialah suatu peralihan dari anak-anak menuju dewasa pada rentang
usia 12 — 22 tahun yang diikuti dengan proses pematangan fisik dan psikologis . Masa
ini berhubungan dengan suatu fenomena fisik yang berhubungan dengan pubertas.
dysminorea merupakan nyeri yan terjadi pada saat menstruasi. Tujuan dari penelitian
ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Senam Yoga terhadap Penurunan Intensitas
Nyeri Haid pada Remaja Putri Kelas X SMA N 1 Salak Kabupaten Pakpka Bharat.

Jenis penelitian ini adalah eksperimental dengan rancangan one group pretest
posttest design. Populasi penelitian ini adalah seluruh siswi kelas X SMA N 1 Salak
yang berjumlah 170 siswi. Sampel penelitian ini sejumlah 35 siswi, pengambilan
sampel dengan metode purposive sampling. Variable independent adalah senam yoga
dan variable dependent adalah nyeri haid. Instrumen penelitian menggunakan
pengukuran skala nyeri Face Pain Scale — Revised (FPS-R). Pengolahan data
menggunakan analisis data spearman Rank.

Dari hasil analisis bivariat didapat bahwa sebelum dilakukan senam yoga hampir
setengah dari responden mengalami nyeri haid dengan skala 3 (lebih nyeri) dengan
jumlah 16 responden (45,7%). Sedangkan setelah dilakukan senam yoga hampir
setengah dari responden mengalami nyeri haid dengan skala 1 (sedikit nyeri)
sebanyak 12 responden (34,3%). Uji statistik Spearman rank menunjukan bahwa p
value = 0,000 < a (0,05) sehingga Ha diterima.

Ada pengaruh senam yoga terhadap penurunan intensitas nyeri haid
(dysminorea). Dari hasil penelitian ini diharapkan senam yoga dapat dijadikan
sebagai salah satu tindalan non farmakologi untuk menggurangi skala dysminorea dan
membantu remaja putri untuk mengurangi mengkonsusmsi obat pereda nyeri .

Kata Kunci : Senam Yoga, Nyeri Haid, Siswi Kelas X



ABSTRACT

THE EFFECT OF YOGA GYMNATICS ON THE REDUCTION OF HAID PAIN
INTENSITY (DYSMINOREA) IN 10™ CLASS STUDENT AT SMAN 1 SALAK,
PAKPAK BHARAT DISTRICT 2020

By Nita Dwi Wika Boangmanalu

Adolescence is a transition from children to adulthood at the age range of 12-22
years which is followed by a process of physical and psychological maturation. This period is
related to a physical phenomenon associated with puberty. dysminorea is pain that occurs
during menstruation. It can interfere with daily activities if not treated, non-
pharmacologically, it can be done with one of the relaxation techniques to treat dysminorea
with yoga. The purpose of this study was to determine the effect of yoga exercise on the
decrease in the intensity of menstrual pain in class X adolescents of SMA N 1 Salak, Pakpka
Bharat Regency.

This type of research is pre-experimental with one group pretest posttest design. The
population of this study were all 175 students of class X SMA N 1 Salak. The sample of this
study was 35 female students, the sample was taken using purposive sampling method. The
independent variable is Yoga exercise and the dependent variable is menstrual pain. The
research instrument used the measurement of the Face Pain Scale - Revised (FPS-R) pain
scale. Processing data using editing, coding, scoring, tabulating with spearman Rank data
analysis.

The results showed that before doing yoga, nearly half of the respondents
experienced menstrual pain on a scale of 3 (more pain) with a total of 16 respondents
(45.7%). Meanwhile, after doing yoga exercises, almost half of the respondents experienced
menstrual pain on a scale of 1 (a little pain) as many as 12 respondents (34.3%). The

Spearman rank statistical test shows that p value = 0.000 <a (0.05) so that Ha is accepted.

So it can be concluded that there is an effect of yoga exercises on reducing the
intensity of menstrual pain (dysminorea). From the results of this study, it is hoped that yoga
exercise can be used as a non-pharmacological action to reduce the dysminorea scale and
help young women to reduce their consumption of pain relievers.

Keywords: Yoga Exercise, Menstrual Pain, Class X Students
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