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Lampiran 1 Surat Izin Pengambilan Data Awal 

 

 

 

Lampiran 2  Surat Balasan Survei awal 

 

 

 

 

 

Lampiran 3  Surat izin Survei Awal  

 

 

FREQUENSI 

 

Usia Responsen 
 

FREQUENCIES VARIABLES=umur_responden 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Statistics 

umur_responden 

N Valid 35 

Missing 0 

 

 

umur_responden 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 15 5 14.3 14.3 14.3 

16 28 80.0 80.0 94.3 

17 2 5.7 5.7 100.0 

Total 35 100.0 100.0  
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FREQUENCIES VARIABLES=Menarch 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Statistics 

Menarch  

N Valid 35 

Missing 0 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

FREQUENCIES VARIABLES=Lama_Menstruasi 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Statistics 

Lama_Menstruasi 

N Valid 35 

Missing 0 

 

Lama_Menstruasi 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Menarch 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 
11 4 11.4 11.4 11.4 

12 5 14.3 14.3 25.7 

13 24 68.6 68.6 94.3 

14 1 2.9 2.9 97.1 

15 1 2.9 2.9 100.0 

Total 35 100.0 100.0  
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Valid 4 13 37.1 37.1 37.1 

5 3 8.6 8.6 45.7 

6 3 8.6 8.6 54.3 

7 16 45.7 45.7 100.0 

Total 35 100.0 100.0  

 
 

FREQUENCIES VARIABLES=Waktu_Timbul_Nyeri 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Statistics 

Waktu_Timbul_Nyeri 

N Valid 35 

Missing 0 

 

Waktu_Timbul_Nyeri 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 1 26 74.3 74.3 74.3 

2 9 25.7 25.7 100.0 

Total 35 100.0 100.0  

 

 
 

FREQUENCIES VARIABLES=Tingkat_nyeri_sebelum 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

 

Statistics 

Tingkat_nyeri_sebelum 

N Valid 35 

Missing 0 

Mean 3.49 

Median 3.00 

Mode 3 

Sum 122 
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Tingkat_nyeri_sebelum 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 
Sedikit lebih nyeri 3 8.6 8.6 8.6 

Lebih nyeri 16 45.7 45.7 54.3 

sangat nyeri 12 34.3 34.3 88.6 

nyeri sangat hebat 4 11.4 11.4 100.0 

Total 35 100.0 100.0  

 

 
 

FREQUENCIES VARIABLES=Tingkat_nyeri_sesudah 

  /STATISTICS=MEAN MEDIAN MODE SUM 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Statistics 

Tingkat_nyeri_sesudah_senam 

N Valid 35 

Missing 0 

Mean 1.37 

Median 1.00 

Mode 1 

Sum 48 

 

 

Tingkat_nyeri_sesudah senam yoga 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 
tidak nyeri 8 22.9 22.9 22.9 

sedikit nyeri 12 34.3 34.3 57.1 

sedikit lebih nyeri 9 25.7 25.7 82.9 

lebih nyeri 6 17.1 17.1 100.0 

Total 35 100.0 100.0  

 
 

Tests of Normality 
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 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

pre_yoga .245 35 .000 .851 35 .000 

post_yoga .212 35 .000 .875 35 .001 

a. Lilliefors Significance Correction    

 

Nonparametric Correlations 
 

[DataSet0]  

 

Correlations 

   Tingkat_nyeri_sebelum Tingkat_nyeri_sesudah 

Spearman's rho 
Tingkat_nyeri_sebelum Correlation Coefficient 1.000 .815** 

Sig. (2-tailed) . .000 

N 35 35 

Tingkat_nyeri_sesudah Correlation Coefficient .815** 1.000 

Sig. (2-tailed) .000 . 

N 35 35 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).   
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Lampiran 1 Surat Izin Pengambilan Data Awal 

 

 

 

Lampiran 2  Surat Balasan Survei awal 
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Lampiran 3  Surat izin Survei Awal  
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Lampiran 4 Surat Selesai Penelitian 
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Lampiran 5. Informed 

 

FORMULIR INFORMASI DAN PERTANYAAN KESEDIAAN 

SEBAGAI SUBJEK PENELITIAN 

Judul Penelitian       : PENGARUH SENAM YOGA TERHADAP  PENURUNAN 

INTENSITAS  NYERI HAID (DYSMINOREA) PADA 

REMAJA PUTRI KELAS X DI SMA N 1 SALAK 

KABUPATEN PAKPAK BHARAT TAHUN 2020 

Instansi Pelaksana  : Program Studi Kebidanan Program Sarjana Kebidanan     

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan (STIKes) Mitra Husada 

Medan. 

INFORMASI PENELITIAN 

 

Dengan Hormat, 

 Sehubungan dengan kegiatan penelitian yang akan saya lakukan yang 

berjudul “ Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid  

( Dysmonorea ) pada remaja Putri Kelas X Di SMA N 1 Salak Kabupaten Pakpak 

Bharat Tahun 2020  “ maka saya sebagai peneliti memohon kesediaan Ibu/Bapak 

untuk mengijinkan saya melakukan penelitian di SMA N 1 Salak kelas X  menjadi 

responden/subjek penelitian dalam kegiatan penelitian ini. 

      Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada 

pengaruh Senam Yoga terhadap nyeri haid yang dialami oleh remaja. 

      Untuk keperluan tersebut, saya mohon kesediaan adik-adik siswi kelas X 

untuk menjadi responden dalam penelitian ini. 

Demikian permohonan saya, atas bantuan dan partisipasinya saya ucapkan 

terima kasih. 

     Hormat Saya 

 

 

                Nita Dwi Wika Boangmanalu 



28 
 

28 
 

PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI SUBJEK PENELITIAN 
(INFORMEDCONSENT) 

 

 

Yang bertanda tangan dibawah ini,saya : 

Nama  :............................................................ 

Umur : ........................................................... 

Profesi : …………………………………….... 

Alamat :............................................................ 

No.Telepon/Handphone : ........................................................... 

Bersedia dan mau berpartisipasi menjadi responden/subjek 

penelitian yang berjudul ” Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan 

Intensitas Nyeri Haid ( Dysmonorea ) pada remaja Putri Kelas X Di 

SMA N 1 Salak Kabupaten Pakpak Bharat Tahun 2020   ” yang akan 

dilakuka oleh: 

Nama : Nita Dwi Wika Boangmanalu 

Alamat : Jl. Sikadang Njandi, Sosor Kec Salak  

   Kabupaten  Pakpak Bharat 

Instansi : Program Studi Kebidanan Program Sarjana    

KebidananSekolah Tinggi Ilmu Kesehatan (STIKes) 

Mitra Husada Medan 

No. Handphone : 0821-7835-3072 

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya tanpa ada 

paksaan dari siapapun. 

 

                                                                                  Medan,16 Desember 2020 

               Mengetahui,   

Peneliti                                                                             Responden 

 

 

(Nita D W Boangmanalu)  (. .......................... ) 
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SOP SENAM YOGA SAAT MENSTRUASI 

 

 

 

 

 

 

STANDART OPERASIONAL PROSEDURE (SOP) 

SENAM YOGA SAAT MENSTRUASI 

 

 
 

 

PENGERTIAN 
Latihan yang terdiri dari gerakan fisik, pernafasan dalam, dan 

meditasi untuk meringankan masalah yang muncul saat 

menstruasi. 
 

 

TUJUAN 
1. Merilekskan tubuh, terutama bagian perut, panggul dan 

rahim. 

2. Menstabilkan dan mengembalikan keadaan fisik, psikologis 

dan emosi. 

3. Menjaga kesehatan organ reproduksi. 

4. Menyeimbangkan sistem hormon. 

5. Meringankan stress 

6. Menyembuhkan gangguan pada organ dalam perut. 

7. Meringankan nyeri menstruasi (Disminorea) 

8. Meningkatkan fungsi organ bagian dalam perut. 
 

PERALATAN 
1. Balok/Bantal/Guling 

2. Matras 
 

 

PROSEDUR 

PELAKSANAAN 

A. Tahap Persiapan Diri 

1. Menyiapkan matras yoga yang nyaman (dibuat khusus 

untuk latihan yoga). 

2. Menyiapkan alat bantu yoga 

3. Memakai pakaian yang nyaman untuk bergerak, tidak 

terlalu ketat dan kaku. 

4. Jarak antara makan dengan yoga minimal 2 jam 

5. Waktu yang baik melakukan yoga adalah di pagi hari 

sebelum melakukan aktifitas atau malam hari setelah 

aktivitas. 

B. Langkah Kerja (Posisi Yoga) 

1. Balasana 

Berdiri diatas lutut. Satukan kedua jempol kaki dan biarkan 

jari-jari kaki rileks ke belakang. Buka lutut ke samping 

selebar sisi tubuh kemudian duduklah diatas tumit kaki. 

Pelan- pelan, turunkan perut, dada dan dahi diatas matras. 
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Luruskan tangan kedepan dan rilekskan kedua tangan. 

 

2.  Paschimottanasana 

Duduk di matras dengan posisi kaki lurus ke depan. Tarik 

daging bokong ke belakang dengan tangan, sehingga 

tubuh merasa duduk pada tulang selangkangan, dan 

dorong tulang ekor ke belakang. Kencangkan dan luruskan 

kai dengan menarik telapak kaki ke arah tulang kering. 

Tekan paha dan betis ke lantai. Turunkan tubuh dan dahi 

di atas bantal atau selimut di atas kaki. Palingkan wajah ke 

satu sisi agar tetap dapat bernafas. Letakkan tangan 

disamping kaki dan panjangkan ke depan. 

 
3. Adho Mukha Virasana 

Dari posisi virasan dengan alat bantu, turunkan perut, 

dada dan dahi di atas bantal atau guling tambahan yang 

ada di atas paha, selain yang sudah ada di bawah 

bokong. Palingkan wajah ke salah satu sisi agar dapat 

tetap bernafas. Panjangkan tubuh dengan cara 

memanjangkan tangan ke depan. 

 
4. Adho Mukha Padmasana 

Dari posisi duduk teratai atau posisi duduk setengah 

teratai, letakkan bantal atau guling diatas kaki. Turunkan 

perut, dada dan dahi di atas bantal atau guling. Palingkan 



31 
 

31 
 

wajah ke salah satu sisi agar dapat tetap bernafas. 

Panjangkan tubuh dengan cara memanjangkan tangan ke 

depan. 

 
5. Adho Mukha Baddha Konasana 

Dari posisi Janu Sirsasana, tekuk kaki yang lurus dan 

tempelkan telapak kakinya di telapak kaki yang sudah 

menekuk dari posisi Janu Sirsasana. Letakkan lutut di 

atas balok atau bantal. Kencangkan telapak kaki dengan 

menekan telapak kaki satu sama lain dan menarik jari-jari 

kaki ke arah tulang kering. Letakkan bantal atau guling di 

depan telapak kaki. Rilekskan kepala di atas bantal yang 

ada di depan kaki. Palingkan wajah ke salah satu sisi agar 

dapat tetap bernafas. Panjangkan tubuh dengan cara 

memanjangkan tangan ke depan. Tekan telapak tangan ke 

lantai. Angkat siku dan ketiak. 

 
6. Parsva Upavistha Konasana 

Duduk di matras dengan posisi kaki lurus ke depan. Buka 

kedua kaki ke samping hingga membentuk huruf V. Tarik 

daging bokong ke belakang dengan tangan, sehingga 

tubuh merasa sedang    duduk    pada selangkangan. 

Kencangkan dan luruskan kaki  dengan menarik telapak 

kaki ke arah tulang kering. Tekan paha dan betis ke lantai. 

Hadapkan dada ke arah kaki kiri. Turunkan perut, dada 

dan dahi di atas bantal atau guling di kaki kiri. Palingkan 

wajah ke salah satu sisi agar dapat tetap bernafas. 

Luruskan tangan dengan menekan telapak tangan ke 

lantai. 
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7. Adho Mukha Savanasana 

Dari posisi berdiri, turunkan tubuh ke bawah dan letakkan 

tangan di lantai. Tekuk lutut dan dorong kaki satu per satu 

jauh ke belakang dan sejajarkan antara kaki kiri dan 

kanan. Buka kedua kaki selebar pinggul dan dorong 

bokong ke depan dan belakang. Luruskan kaki, tekan paha 

ke belakang. Rilekskan kepala di atas balok yang ada di 

lantai. Rilekskan leher dan kepala, pejamkan mata. 

 
8. Setu Bandaha Sarvangasana 

Siapkan bantal, guling, atau beberapa selimut di matras. 

Berbaringlah telentang dengan meletakkan bahu, tulang 

punggung, dan pinggul di atas. Biarkan kepala teerletak 

rileks di atas matras. Tubuh boleh menekuk sehinggan 

lutut menghadap ke atas dan telapak kaki menginjak lantai 

dan dibuka selebar pinggul atau biakan kaki lurus ke 

depan di atas lantai dengan rileks. 

 
EVALUASI 1. pastikan responden telah melakukan senam yoga 

2. minta responden mengisi kembali FPS - R 
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LEMBAR OBSERVASI Post test 

 

PENGARUH SENAM YOGA TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS  

NYERI HAID ( DESMINOREA) PADA REMAJA PUTRI KELAS X 

 DI SMA N 1 SALAK KABUPATEN PAKPAK BHARAT  

TAHUN 2020 

 

Tanggal : ....................    No.Responden : ............... 

Petunjuk pengisian : 

1. Sebelum mengisijawaban dimohon membaca dengan teliti setiap 

pertanyaan. 

2. Berilah tanda ( ✓) pada jawaban yang sesuai dengan keadaan 

yang sebenarnya, dengan kiteria jawaban: 

A. DATA UMUM 

1. Nama Responden        :  

2. Umur    

15 Tahun    

16 Tahun 

17 Tahun 

18 Tahun 

            3. Menarche (mens pertama kali)  

11- 12 tahun     

13 tahun 

14-15 tahun 

            4. Lama menstruasi 

< 4 hari    
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4 – 7 hari 

> 7 hari 

            5. Waktu timbulnya nyeri menstruasi  

                          Sebelum menstruasi 

           Hari ke 1 & 2 menstruassi   

           Hari ke 1 – menstruasi selesai 

 

B. Data Khusus 

Berilah tanda √ pada gambar yang sesuai dengan tingkat nyeri anda ! 
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LEMBAR OBSERVASI Post Test 

 

PENGARUH SENAM YOGA TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS  

NYERI HAID ( DESMINOREA) PADA REMAJA PUTRI KELAS X  

DI SMA N 1 SALAK KABUPATEN PAKPAK BHARAT  

TAHUN 2020 

 

Tanggal : ....................    No.Responden : ............... 

Petunjuk pengisian : 

3. Sebelum mengisijawaban dimohon membaca dengan teliti setiap 

pertanyaan. 

4. Berilah tanda ( ✓) pada jawaban yang sesuai dengan keadaan 

yang sebenarnya, dengan kiteria jawaban: 

C. DATA UMUM 

3. Nama Responden        :  

4. Umur    

15 Tahun    

16 Tahun 

17 Tahun 

18 Tahun 

            3. Menarche (mens pertama kali)  

11- 12 tahun     

13 tahun 

14-15 tahun 

            4. Lama menstruasi 

< 4 hari    
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4 – 7 hari 

> 7 hari 

            5. Waktu timbulnya nyeri menstruasi  

                          Sebelum menstruasi 

           Hari ke 1 & 2 menstruassi   

           Hari ke 1 – menstruasi selesai 

 

D. Data Khusus 

Berilah tanda √ pada gambar yang sesuai dengan tingkat nyeri anda ! 
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DOKUMENTASI 
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TABULASI DATA UMUM DAN DATA KHUSUS 

 

 

No. 

 

Responden 

Data Umum Data Khusus 

Umur Menarche Lama Menstruasi Waktu Timbulnya 

Nyeri 

Tingkat Nyeri 

Sebelum 

Tingkat Nyeri 

Sesudah 

1. A 16 13 4 Sebelum haid 3 1 

2. N 16 13 7 Sebelum haid 3 1 

3. C 17 13 4 Sebelum haid 3 2 

4. K 15 13 7 Sebelum haid 2 0 

5. L 16 13 4 Sebelum haid 3 1 

6. R 16 12 7 Hari 1 – ke 2 haid 4 1 

7. N 16 13 4 Hari 1 – ke 2 haid 3 1 

8. D 16 13 6 Sebelum haid 4 2 

9. T 16 11 7 Sebelum haid 4 3 

10. S 15 12 4 Sebelum haid 2 0 

11. F 16 13 7 Sebelum haid 3 0 

12. I 16 13 7 Hari 1 – ke 2 haid 2 0 

13. F 16 13 4 Hari 1 – ke 2 haid 4 3 
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14. W 16 13 5 Sebelum haid 4 2 

15. D 16 14 6 Hari 1 – ke 2 haid 3 1 

16. I 17 13 7 Hari 1 – ke 2 haid 3 1 

17. T 15 13 7 Hari 1 – ke 2 haid 3 0 

18. A 16 13 4 Hari 1 – ke 2 haid 4 2 

19. I 16 11 7 Hari 1 – ke 2 haid 3 1 

20. H 16 12 4 Hari 1 – ke 2 haid 3 1 

21. G 16 13 7 Hari 1 – ke 2 haid 4 1 

22. H 16 13 5 Sebelum haid 2 0 

23. E 15 12 4 Sebelum haid 3 1 

24. B 16 13 4 Sebelum haid 5 3 

25. C 16 13 7 Hari 1 – ke 2 haid 3 1 

26. L 16 13 4 Sebelum haid 4 3 

27. K 16 11 7 Sebelum haid 3 2 

28. J 16 13 7 Sebelum haid 2 0 

29. S 17 13 4 Hari 1 – ke 2 haid 4 2 

30. A 15 11 5 Sebelum haid 4 3 

31. E 16 15 7 Sebelum haid 4 3 
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32. R 16 13 7 Sebelum haid 2 0 

33. T 16 13 6 Sebelum haid 4 2 

34. Y 16 12 4 Sebelum haid 3 2 

35. U 16 13 7 Sebelum haid 3 2 
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FREQUENSI 

 

Usia Responsen 
 

FREQUENCIES VARIABLES=umur_responden 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Statistics 

umur_responden 

N Valid 35 

Missing 0 

 

 

umur_responden 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 15 5 14.3 14.3 14.3 

16 28 80.0 80.0 94.3 

17 2 5.7 5.7 100.0 

Total 35 100.0 100.0  
 

 

 

FREQUENCIES VARIABLES=Menarch 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Statistics 

Menarch  

N Valid 35 

Missing 0 
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FREQUENCIES VARIABLES=Lama_Menstruasi 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Statistics 

Lama_Menstruasi 

N Valid 35 

Missing 0 

 

Lama_Menstruasi 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 4 13 37.1 37.1 37.1 

5 3 8.6 8.6 45.7 

6 3 8.6 8.6 54.3 

7 16 45.7 45.7 100.0 

Total 35 100.0 100.0  

 
 

FREQUENCIES VARIABLES=Waktu_Timbul_Nyeri 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Statistics 

Waktu_Timbul_Nyeri 

N Valid 35 

Missing 0 

 

Menarch 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 
11 4 11.4 11.4 11.4 

12 5 14.3 14.3 25.7 

13 24 68.6 68.6 94.3 

14 1 2.9 2.9 97.1 

15 1 2.9 2.9 100.0 

Total 35 100.0 100.0  
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Waktu_Timbul_Nyeri 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 1 26 74.3 74.3 74.3 

2 9 25.7 25.7 100.0 

Total 35 100.0 100.0  

 

 
 

FREQUENCIES VARIABLES=Tingkat_nyeri_sebelum 

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

 

Statistics 

Tingkat_nyeri_sebelum 

N Valid 35 

Missing 0 

Mean 3.49 

Median 3.00 

Mode 3 

Sum 122 

 

 

Tingkat_nyeri_sebelum 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 
Sedikit lebih nyeri 3 8.6 8.6 8.6 

Lebih nyeri 16 45.7 45.7 54.3 

sangat nyeri 12 34.3 34.3 88.6 

nyeri sangat hebat 4 11.4 11.4 100.0 

Total 35 100.0 100.0  

 

 
 

FREQUENCIES VARIABLES=Tingkat_nyeri_sesudah 

  /STATISTICS=MEAN MEDIAN MODE SUM 

  /ORDER=ANALYSIS. 
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Statistics 

Tingkat_nyeri_sesudah_senam 

N Valid 35 

Missing 0 

Mean 1.37 

Median 1.00 

Mode 1 

Sum 48 

 

 

Tingkat_nyeri_sesudah senam yoga 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 
tidak nyeri 8 22.9 22.9 22.9 

sedikit nyeri 12 34.3 34.3 57.1 

sedikit lebih nyeri 9 25.7 25.7 82.9 

lebih nyeri 6 17.1 17.1 100.0 

Total 35 100.0 100.0  

 
 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

pre_yoga .245 35 .000 .851 35 .000 

post_yoga .212 35 .000 .875 35 .001 

a. Lilliefors Significance Correction    
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Nonparametric Correlations 
 

[DataSet0]  

 

Correlations 

   Tingkat_nyeri_sebelum Tingkat_nyeri_sesudah 

Spearman's rho 
Tingkat_nyeri_sebelum Correlation Coefficient 1.000 .815** 

Sig. (2-tailed) . .000 

N 35 35 

Tingkat_nyeri_sesudah Correlation Coefficient .815** 1.000 

Sig. (2-tailed) .000 . 

N 35 35 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).   
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