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Lampiran 5

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN

Dengan Hormat,

Saya sebagai mahasiswa Program Studi Kebidanan Poltekkes Kemenkes

Medan,

Nama : Sarah Septiana Pangaribuan

NIM : P07524417070

Bermaksud melakukan   penelitian tentang “Pengaruh Senam Yoga

Terhadap Penurunan nyeri haid (dismenore) Pada Remaja Putri di Gereja GBKP

Simpang Selayang Tahun 2021”. Sehubungan denga ini saya memohon kesediaan

saudari untuk menjadi responden dalam penelitian yang akan saya lakukan.

Kerahasiaan data saudari akan sangat saya jaga dan informasi yang saya dapatkan

akan saya gunakan untuk kepentingan penelitian ini.

Demikian permohonan saya, atas perhatian dan kesediaan saudari saya

ucapkan terima kasih.

.

Medan, .................................2021

Hormat Saya

Sarah Septiana Pangaribuan
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Lampiran 6

LEMBAR PERSEUJUAN MENJADI RESPONDEN

(INFORMED CONSENT)

Yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama :

Umur :

Alamat :

Dengan ini menyatakan bahwa :

Saya telah menyutujui untuk menjadi responden pada penelitian yang

dilakukan oleh Mahasisa D4 Kebidanan Poltekkes Kemenkes Medan.

Nama : Sarah Septiana Pangaribuan

NIM : P07524417070

Judul : Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Dismenore Pada

Remaja Putri di Gereja GBKP Simpang Selayang Tahun 2021.

Sebelumnya saya telahdiberi penjelasan tentang tujuan penelitian ini dan

informasi yang saya butuhkan. Jika saya tidak berkenan maka peneliti akan

mengehentikan pengumpulan data ini dan saya berhak mengundurkan diri.

Dengan sadar dan sukarela serta tidak ada unsur paksaan dari siapapun dan

pihak manapun saya menyatakan bahwa saya bersedia menjadi responden dalam

penelitian ini.

Medan, Mei 2021

Peneliti Responden yang Menyatakan

( ) ( )



Lampiran 7

STANDART OPERASIONAL PROSEDUR

PELAKSANAAN SENAM YOGA

A. PENGERTIAN :

Senam Yoga adalah teknik yang berfokus pada susunan   otot, mekanism

pernafasan, postur dan kesadaran tubuh yang dapat digunakan untuk mengurangi

nyeri pada saat menstruasi yang dilakukan selama 15 menit dengan hitungan yang

berbeda-beda untuk setiap gerakan.

B. TUJUAN :

Tujuan Senam Yoga ini adalah mengurangi nyeri pada saat menstruasi yang

dialami oleh remaja putri

C. ALAT/BAHAN :

1. Video Senam Yoga

2. Matras (jika ada)

D. PROSEDUR KERJA :

1. Memilih tempat dan posisi senyaman mungkin

2. Menggunakan pakaian yang nyaman untuk bergerak (tidak ketat dan
kaku)

3. Mengukur skala nyeri dengan mengisi lembar pengukuran skala nyeri
numerik (pre-test)

4. Menampilkan video senam yoga berdurasi 15 menit yang akan diikuti
oleh responden (bisa menggunakan android/laptop)

5. Melakukan Yoga selama 15 menit dan jangan berbicara saat melakukan
senam yoga

6. Lakukan yoga pada suasana yang tenang agar memudahkan rileksasi

7. Mengukur skala nyeri kembali dengan mengisi lembar pengukuran
skala nyeri numerik (post-test)

8. Evaluasi respon responden setelah melakukan senam yoga

9. Dokumentasi
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E. GERAKAN YOGA UNTUK MENGATASI NYERI HAID (Dismenorea)

1. Child’s Pose

Berlututlah di lantai, rapatkan jari-jari anda dan
duduklah di tumit anda, lalu pisahkan lutut selebar
pinggul. Baringkan tubuh di antara paha seperti
posisi sujud. Luruskan tangan ke bagian depan dan
rileks. Lakukan pose ini selama 5 menit

2. Cat and Cow Pose

Letakkan telapak tangan dan lutut di lantai seperti
posisi merangkak. Pastikan pergelangan tangan
sejajar lurus di bawah bahu dan lutut terbuka sejajar
pinggul serta ujung jari kaki menekan lantai. Lalu
tarik napas dan tekut punggung hingga seperti sapi.
Tahan selama 5 detik kemudian  keluarkan nafas
dan tekuk punggung ke atas seperti kucing, tahan
selama 5 detik. Ulangi sebanyak 10 kali

3. Cobra Pose

Berbaringlah telungkup lalu tekuk tangan di sebelah
dada sehingga kedua telapaknya bersentuhan
dengan lantai. Tariklah  bahu sedikit ke belakang
dan  kek bawah menjauhi telinga. Aktifkan otot
perut dengan menarik pusar ke arah tulang
punggung. Mulailah melakukan postur kobra
dengan menjauhkan dada dari lantai menggunakan
otot punggung dan perut untuk melengkungkan
punggung ke belakang. Bertahanlah sambil
bernapas panjang 4-5 putaran nafas atau sekitar 30
detik. Lakukan berulang sebanyak 5 kali.

4. Butterfly Pose

Duduklah dengan posisi kai lurus ke arah depan,
kemudian lipat ke dua kaki. Pertemukan telapak
kaki kanan dan kiri. Letakkan tangan di bawah kaki,
tarik kedua ujung kaki sedekat mungkin dengan
selangkangan. Tarik nafas dalam-dalam dan tekan
paha dan lutut ke lantai sambil menghembuskan
nafas. Mulailah mengepakkan kedua kaki secara
perlahan seperti sayap kupu-kupu dan tingkatkan
kecepatan secara bertahap. Kepakkan sebanyak 15-
20 kali, lau kurangi   kecepatan dan hentikan
perlahan. Lakukan gerakan ini selama 6 menit
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Lampiran 8

LEMBAR PENGUKURAN SKALA NYERI PRE-TEST

Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid
(Dismenore) Pada Remaja Putri di Gereja GBKP Simpang Selayang

Nama                 :

Usia                   :

Siklus haid :

Lama haid :

Hari haid :

Pengukuran nyeri sebelum dilakukan yoga (pre-test)

Petunjuk :

Di bawah ini terdapat sebuah garis lurus yang menunjukkan angka-
angka dari 0-10, angka 0 menunjukkan “tidak ada nyeri” dan angka 10
menunjukkan “nyeri buruk sampai tidak tertahan”. Lingkarilah satu titik
sepanjang garis yang telah diberi nomor sesuai dengan nyeri yang saudari rasakan.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Keterangan :

 Nilai 0= Tidak ada rasa nyeri/normal

 Nilai 1= Nyeri hampir tidak terasa (nyeri sangat ringan seperti digigit

nyamuk)

 Nilai 2= Tidak menyenangkan (nyeri ringan, ada sensasi seperti dicubit

namun tidak begitu sakit))

 Nilai 3= Bisa ditoleransi (nyeri sudah mulai terasa namun masih bisa

ditoleransi, seperti disuntik)

 Nilai 4= Menyedihkan (nyeri cukup menggangu, seperti sakit gigi atau

disengat lebah)
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 Nilai 5= Sangat menyedihkan (nyeri benar-benar menggangu seperti

pergelangan kaki yang terkilir)

 Nilai 6 = Intens (nyeri sudah sampai tahap mengganggu indera, terutama

indera penglihatan)

 Nilai 7 = Sangat intens (nyeri yang menusuk begitu kuat sehingga

mengakibatkan penderita tidak bisa melakukan aktivitas)

 Nilai 8 = Benar-benar mengerikan (nyeri yang mengakibatkan penderita

tidak dapat berfikir jernih bahkan terjadi perubahan perilaku)

 Nilai 9 = Nyeri tak tertahankan (nyeri yang mengakibatkan penderita

menjerit-jerit dan menginginkan cara apapun untuk menyembuhkan nyeri

yang dirasakan)

 Nilai 10 = Nyeri buruk sampai tidak tertahankan (nyeri dapat

menyebabkan penderita tak sadarkan diri/pingsan)
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Lampiran 9

LEMBAR PENGUKURAN SKALA NYERI POST-TEST

Pengaruh Senam Yoga Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid
(Dismenore) Pada Remaja Putri di Gereja GBKP Simpang Selayang

Nama                 :

Usia                   :

Siklus haid :

Lama haid :

Hari haid :

Pengukuran nyeri setelah dilakukan yoga (post-test)

Petunjuk :

Di bawah ini terdapat sebuah garis lurus yang menunjukkan angka-
angka dari 0-10, angka 0 menunjukkan “tidak ada nyeri” dan angka 10
menunjukkan “nyeri buruk sampai tidak tertahan”. Lingkarilah satu titik
sepanjang garis yang telah diberi nomor sesuai dengan nyeri yang saudari rasakan.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Keterangan :

 Nilai 0= Tidak ada rasa nyeri/normal

 Nilai 1= Nyeri hampir tidak terasa (nyeri sangat ringan seperti digigit

nyamuk)

 Nilai 2= Tidak menyenangkan (nyeri ringan, ada sensasi seperti dicubit

namun tidak begitu sakit))

 Nilai 3= Bisa ditoleransi (nyeri sudah mulai terasa namun masih bisa

ditoleransi, seperti disuntik)

 Nilai 4= Menyedihkan (nyeri cukup menggangu, seperti sakit gigi atau

disengat lebah)
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 Nilai 5= Sangat menyedihkan (nyeri benar-benar menggangu seperti

pergelangan kaki yang terkilir)

 Nilai 6 = Intens (nyeri sudah sampai tahap mengganggu indera, terutama

indera penglihatan)

 Nilai 7 = Sangat intens (nyeri yang menusuk begitu kuat sehingga

mengakibatkan penderita tidak bisa melakukan aktivitas)

 Nilai 8 = Benar-benar mengerikan (nyeri yang mengakibatkan penderita

tidak dapat berfikir jernih bahkan terjadi perubahan perilaku)

 Nilai 9 = Nyeri tak tertahankan (nyeri yang mengakibatkan penderita

menjerit-jerit dan menginginkan cara apapun untuk menyembuhkan nyeri

yang dirasakan)

 Nilai 10 = Nyeri buruk sampai tidak tertahankan (nyeri dapat

menyebabkan penderita tak sadarkan diri/pingsan)
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Lampiran 10

LEMBAR OBSERVASI

PENILAIAN SKALA NYERI MENSTRUASI (DISMENOREA)

Pengaruh PerlakuanSenam Yoga Terhadap Penurunan Nyeri Haid

Pada Remaja Putri di GBKP Simpang Selayang

Tahun 2021

PETUNJUK PENILAIAN :

SKALA NYERI MENSTRUASI (DISMENOREA) :

Nilai 0 tidak nyeri, nilai 1-3 nyeri ringan, 4-6 nyeri sedang, 7-9 nyeri berat, 10

nyeri sangat berat.

No Nama Responden
Usia Lama

Menstruasi

Skala Nyeri

Menstruasi

(Dismenorea)

Pre-test Post-test

1 Nn.A 15 < 7 Hari 3 1

2 Nn.T 15 < 7 Hari 3 1

3 Nn.J 15 < 7 Hari 3 2

4 Nn.E 14 < 7 Hari 4 3

5 Nn.V 16 < 7 Hari 4 2

6 Nn.D 14 < 7 Hari 3 1

7 Nn.J 14 < 7 Hari 5 3



8 Nn.A 15 < 7 Hari 4 2

9 Nn.A 13 < 7 Hari 3 2

10 Nn.A 15 < 7 Hari 3 2

11 Nn.D 13 < 7 Hari 4 3

12 Nn.C 15 < 7 Hari 7 6

13 Nn.D 13 < 7 Hari 2 0

14 Nn.D 14 < 7 Hari 3 1

15 Nn.P 13 < 7 Hari 8 6

16 Nn.K 15 < 7 Hari 2 1

17 Nn.K 13 > 7 Hari 7 6

18 Nn.S 14 < 7 Hari 4 3

19 Nn.N 14 < 7 Hari 2 1

20 Nn.C 15 < 7 Hari 2 1

21 Nn.A 13 < 7 Hari 3 2

22 Nn.G 15 < 7 Hari 5 3

23 Nn.D 15 < 7 Hari 3 2

24 Nn.C 12 < 7 Hari 4 2

25 Nn.V 13 > 7 Hari 7 5

26 Nn.L 15 < 7 Hari 4 3
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Lampiran 12

Output Statistic

Tingkat Nyeri Pre Test

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

1-3 Nyeri Ringan

Valid 4-6 Nyeri Sedang

7-9 Nyeri Berat

Total

13 50.0 50.0 50.0

9 34.6 34.6 84.6

4 15.4 15.4 100.0

26 100.0 100.0

Tingkat Nyeri Post Test

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

0 Tidak Nyeri

Valid 1-3 Nyeri Ringan

4-6 Nyeri Sedang

Total

1 3.8 3.8 3.8

21 80.8 80.8 84.6

4 15.4 15.4 100.0

26 100.0 100.0

Usia

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

12 Tahun

Valid 13 Tahun

14 Tahun

15 Tahun

16 Tahun

Total

1 3.8 3.8 3.8

7 26.9 26.9 30.8

6 23.1 23.1 53.8

11 42.3 42.3 96.2

1 3.8 3.8 100.0

26 100.0 100.0
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Siklus Menstruasi

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

<28 Hari

Valid 28 Hari

>28 Hari

Total

15 57.7 57.7 57.7

8 30.8 30.8 88.5

3 11.5 11.5 100.0

26 100.0 100.0

Lama Menstruasi

Frequency Percent Valid Percent

Cumulative

Percent

<7 hari

Valid >7 hari

Total

24 92.3 92.3 46.2

2 7.7 7.7 100.0

26 100.0 100.0

Case Processing Summary

Cases

Valid Missing Total

N Percent N Percent N Percent

Pre_Test

Post_Test

26

26

100,0%

100,0%

0

0

0,0%

0,0%

26

26

100,0%

100,0%

Descriptives

Statistic Std. Error

Pre_Test Mean 3,85 ,331

95% Confidence Interval for Lower Bound

Mean Upper Bound

3,16

4,53

5% Trimmed Mean 3,73

Median 3,50

Variance 2,855

Std. Deviation 1,690

Minimum 2

Maximum 8

Range 6
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Interquartile Range 1

Skewness 1,177 ,456

Kurtosis ,712 ,887

Post_Test Mean 2,31 ,350

95% Confidence Interval for Lower Bound

Mean Upper Bound

1,59

3,03

5% Trimmed Mean 2,23

Median 2,00

Variance 3,182

Std. Deviation 1,784

Minimum 0

Maximum 6

Range 6

Interquartile Range 2

Skewness ,869 ,456

Kurtosis ,305 ,887

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Statistic Df Sig. Statistic df Sig.

Pre_Test

Post_Test

,271

,222

26

26

,000

,002

,831

,871

26

26

,001

,004

a. Lilliefors Significance Correction

Ranks

N Mean Rank Sum of Ranks

Post_Test - Pre_Test Negative Ranks

Positive Ranks

Ties

Total

26a 13,50 351,00

0b ,00 ,00

0c

26

a. Post_Test < Pre_Test

b. Post_Test > Pre_Test

c. Post_Test = Pre_Test
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Test Statisticsa

Post_Test -

Pre_Test

Z

Asymp. Sig. (2-tailed)

-4,597b

,000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

One-Sample Statistics

N Mean Std. Deviation Std. Error Mean

Pre_Test

Post_Test

26

26

3,85

2,31

1,690

1,784

,331

,350

One-Sample Test

Test Value = 0

T df Sig. (2-tailed) Mean Difference

95% Confidence Interval

of the Difference

Lower Upper

Pre_Test

Post_Test

11,606

6,597

25

25

,000

,000

3,846

2,308

3,16

1,59

4,53

3,03
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Lampiran 15

DAFTAR RIWAYAT HIDUP

A. DATA PRIBADI

Nama : Sarah Septiana Pangaribuan

Tempat/Tanggal Lahir : Bagan Batu, 26 September 1999

Jenis Kelamin : Perempuan

Alamat : Simpang Caltex

Kewarganegaraan : Indonesia

Status : Belum Menikah

Agama : Kristen

Nama Orangtua

Ayah : Wilmar Pangaribuan

Ibu : Dermawani Hutagaol

Anak ke : 4 dari 4 Bersaudara

No.Hp : 0853 6573 4969

Email : sarah_septiana@yahoo.com

B. PENDIDIKAN FORMAL

No Nama Sekolah Tahun Masuk Tahun Tamat

1 SDN 007 Bagan Sinembah 2006 2011

2 SMPN 1 Bagan Sinembah 2011 2014

3 SMAN 1 Bagan Sinembah 2014 2017

4 Poltekkes Kemenkes RI Medan

Jurusan D-IV Kebidanan Medan

2017 2021
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