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PERNYATAAN KESEDIAAN PEMBIMBING 

Saya, yang bertanda tangan dibawah ini: 
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Lampiran 6. Ethical Clearance 

 

 
 

 

 



 

 

Lampiran 7. Surat Izin Penelitian 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 8. Surat Permohonan Menjadi Responden 

 

PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

EFEKTIVITAS SENAM YOGA TERHADAP PENURUNAN INTENSITAS 

NYERI HAID PADA REMAJA USIA 16-17 TAHUN DI SMAN 1 CLURING 

 

Oleh: 

Natasya Cindy Saraswati 

 

Dengan Hormat, 

 Dalam rangka pelaksanaan tugas akhir yang merupakan salah satu syarat 

untuk menyelesaikan pendidikan Program Studi Sarjana Terapan Kebidanan di 

Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang, saya selaku mahasiswa bermaksud untuk 

melakukan penelitian tentang efektrivitas senam yoga terhadap penurunan nyeri 

haid pada remaja putri kelas XI MIPA di SMAN 1 Cluring. Adapun tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat 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. Data yang saya peroleh dijamin 

kerahasiaanya dan hanya digunakan untuk kepentingan penelitian.  

 Demikian permohonan saya, atas bantuan dan partisipasinya saya ucapkan 

terimakasih. 

 

 

 

 

Banyuwangi, Mei 2021 

 

 

 

Natasya Cindy Saraswati 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 9. Lembar PSP 

 

PENJELASAN UNTUK MENGIKUTI PENELITIAN (PSP) 

1. Saya adalah mahasiswa Sarjana Terapan Kebidanan Jurusan Kebidanan 

Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang dengan ini meminta anda untuk 

berpartisipasi dengan sukarela dalam penelitian yang berjudul “Efektivitas 

Senam Yoga terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid pada Remaja Usia 16-

17 Tahun di SMAN 1 Cluring” 

2. Tujuan dari penelitian ini adalah: Mengetahui efektivitas senam yoga terhadap 

penurunan intensitas nyeri haid pada remaja usia 16-17 tahun di SMAN 1 

Cluring, yang bermanfaat untuk menjadikan senam yoga salah satu alternatif 

dalam mengatasi nyeri haid. Besar sampel sejumlah 30 siswi. 

3. Prosedur pengambilan data dengan cara melakukan senam yoga selama sekitar 

30-60 menit dan mengisi kuesioner dan membutuhkan waktu kurang lebih 5-10 

menit untuk mengisi kuesioner yang berisi formulir Face Pain Scale Revised 

dengan skala 0-5. Kuesioner akan dibagikan dua kali yaitu sebelum melakukan 

senam yoga dan sesudah senam yoga. Pelaksanaan penelitian ini mungkin 

menyebabkan ketidaknyamanan berupa tersitanya waktu saudara, tetapi untuk 

sedikit mengatasi ketidaknyamanan tersebut, kami menyediakan souvenir untuk 

responden berupa handuk microfiber ukuran 35x75 cm yang akan diberikan 

setelah pelaksanaan senam yoga. 

4. Keuntungan yang anda peroleh dalam keikutsertaan anda dalam penelitian ini 

mungkin akan nampak secara langsung dan manfaatnya akan dapat dirasakan 

hingga seterusnya karena dapat mengatasi permasalahan nyeri haid. 

5. Nama, jati diri serta data jawaban anda akan tetap dirahasiakan. 

6. Seandainya anda tidak menyetujui cara ini anda boleh tidak mengikuti 

penelitian ini sama sekali, untuk itu anda tidak dikenakan sangsi apapun. 

7. Apabila anda memerlukan informasi, maupun bantuan, juga terdapat saran dan 

kritik terkait dengan penelitian ini, silahkan menghubungi Natasya Cindy 

Saraswati dengan nomor 085832738993 sebagai peneliti. 

 

 

   Peneliti, 

Natasya Cindy Saraswati 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 10. Lembar Persetujuan menjadi Responden (Informed Consent) 

 

SURAT PERSETUJUAN (INFORMED CONSENT) 

Yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama : 

Umur : 

Kelas : 

Setelah mendapat keterangan dan penjelasan secara lengkap, serta memahaminya. 

Maka dengan penuh kesadaran dan tanpa paksaan saya menyatakan bersedia ikut 

serta menjadi responden pada penelitian dengan judul “Efektivitas Senam Yoga 

Terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Haid pada Remaja Usia 16-17 tahun di 

SMA Negeri 1 Cluring”, dengan kondisi bahwa data yang diperoleh oleh peneliti 

dari penelitian ini akan dijaga kerahasiaannya dan hanya dipergunakan untuk 

kepentingan penelitian.  

 

 

 

Banyuwangi, ………………2021 

                                                                Yang membuat pernyataan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 11. Instrumen Penelitian 

 

A. Formulir/ Questionnaire/ Instrument yang di gunakan pada Penelitian 

 

KUISIONER PENELITIAN 

 

1. Karakteristik Responden 

Nama  :  

Kelas  : 

Usia  :  

Tanggal Haid :  

Nomer Hp :  

 

Tingkat Intensitas Nyeri (Sebelum Senam Yoga/Sesudah Senam Yoga) 

(Beri tanda X pada Angka dibawah gambar) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

B. SOP Senam Yoga 

 

SOP SENAM YOGA SAAT MENSTRUASI 

 

 

 

STANDART OPERASIONAL PROSEDURE (SOP) 

SENAM YOGA SAAT MENSTRUASI 

PENGERTIA

N 

Latihan yang terdiri dari gerakan fisik dan pernafasan dalam 

untuk meringankan masalah yang muncul saat menstruasi. 

ALAT YANG 

DIBUTUHKA

N 

1. Matras 

PROSEDUR 

PELAKSANA

AN 

A. Tahap Persiapan Diri 

1. Menyiapkan matras yoga yang nyaman  

2. Memakai pakaian yang nyaman untuk bergerak, 

tidak terlalu ketat dan kaku 

3. Jarak antara yoga dengan makan minimal 2 jam 

B. Langkah-Langkah Melakukan Yoga 

1. Virasana  

Duduk di atas tumit dengan kedua lutut dilipat, 

kedua ibu jari kaki saling menempel, dan kedua lutut 

diregangkan lebih lebar sedikit dari pada panggul. 

Posisi kepala lurus menghadap depan. Lakukan 

gerakan ini selama 2 menit dengan hitungan per set 

50 detik dan istirahat 10 detik per set. 

 

 

Gambar 2.7 Gerakan hatha yoga virasana (Sindhu, 

2015) 



 

 

 

2. Mudhasana  

Duduk dalam postur duduk Virasana, kemudian 

buang napas perlahan sambil menggerakan tubuh ke 

depan hingga kening menempel di alas. Kedua tangan 

diletakkan di kedua sisi tubuh. Relaks dan bernapas 

dalam. Tahan selama yang diinginkan. Sambil 

menarik napas, bawa kembali tubuh duduk tegak 

dalam posisi virasana dan saat menahan dalam posisi 

terakhir, usahakan agar selalu menempelkan bokong 

ke tumit. Lakukan gerakan ini selama 2 menit dengan 

hitungan per set 50 detik dan istirahat 10 detik per set. 

 

 

 

Gambar 2.8 Gerakan hatha yoga mudhasana (Sindhu, 

2015) 

 

3. Supta baddha konsana  

Duduk dalam postur duduk baddha konasana, 

kemudian letakkan tangan di belakang tubuh dan 

perlahan baringkan punggung ke alas. Kedua tangan 

ke samping tubuh atau di atas kepala saling memeluk 

siku. Relaks dan bernapas dalam dan tahan salama 

yang diinginkan. Kemudian kedua siku disamping 

tubuh dan perlahan angkat kembali tubuh duduk 

tegak dalam baddha konasana. Lakukan gerakan ini 

selama 2 menit dengan hitungan per set 50 detik dan 

istirahat 10 detik per set. 



 

 

 

 

Gambar 2.9 Gerakan hatha yoga Supta baddha 

konsana (Sindhu,2015) 

 

4. Baddha konsana  

Duduk dengan kedua telapak kaki ditempelkan 

satu sama lain kemudian tangan menggenggam jari-

jari kaki(atau pergelangan kaki). Tarik napas, 

rentangkan tulang punggung, dan buang napas sambil 

gerakkan tubuh ke depan( agak membungkuk) dan 

letakkan kening/wajah ke kaki. Tahan posisi selama 2 

menit dengan hitungan per set 50 detik dan istirahat 

10 detik per set sambil mengatur napas dalam.  

 

 

Gambar 2.10 Gerakan hatha yoga Baddha konsana 

(Sindhu, 2015) 

 

5. Janu Shirsana  



 

 

Duduk dalam postur duduk dandasana, tekuk 

lutut kanan dan tempelkan kaki kanan ke paha kiri 

bagian dalam atas (seperti dalam postur pohon) dan 

jaga agar punggung kaki dalam posisi tegak lurus 

terhadap tulang kering. Tarik napas dan rentangkan 

kedua tangan di atas kepala dengan posisi punggung 

tegak. Buang napas dan bergerak dari arah pinggul ke 

arah kaki. Pegang pergelangan kaki, 18 telapak kaki, 

atau bawah lutut apabila tubuh belum terlalu lentur. 

Dekatkan wajah ke kaki dan usahakan agar punggung 

tidak membungkuk. Bernapas normal dan lakukan 

gerakan ini selama 2 menit dengan hitungan 50 detik 

di setiap kaki dan istirahat 10 detik per gerakan. Tarik 

napas dan kembali duduk tegak, kemudian ulangi 

dengan kaki lainnya.  

 

 

Gambar 2.11 Gerakan hatha yoga Janu Shirsana 

(Sindhu, 2015) 

 

6. Pachimottanasana  

Duduk dalam postur dandasana, tarik napas dan 

rentangkan kedua tagan di atas kepala dengan 

punggung, kepala dan leher tetap tegak. Buang napas 

dan bergerak dari pinggul ke arah kaki, pegang 

pergelangan kaki, telapak kaki, atau bawah lutut 

apabila tubuh masih belum lentur atau genggam 

pergelangan tangan di balik telapak kaki (lakukan 

semampunya). Dekatkan wajah ke kaki, usahakan 

agar punggung tidak bungkuk dengan bernapas 

normal dan menahan napas selama 15-30 detik. Tarik 



 

 

napas kembali duduk tegak dalam postur duduk 

dandasana. Lakukan gerakan ini selama 2 menit 

dengan hitungan per set 50 detik dan istirahat 10 detik 

per set. 

 

Gambar 2.12 Gerakan hatha yoga Pachimottanasana 

(Sindhu, 2015) 

 

7. Upavhisa Konasana  

Duduk dalam postur dandasana, rentangkan 

kaki ke arah samping sejauh yang dapat dilakukan, 

usahakan agar lutut tidak tertekuk dan kaki bagian 

belakang menempel di alas. Sambil membuang 

napas, bergerak ke arah depan dan dekatkan (atau 

tempelkan) wajah pada alas, tangan terentang ke 

depan dan bernapas normal selama 15-30 detik. 

Lakukan gerakan ini selama 2 menit dengan hitungan 

per set 50 detik dan istirahat 10 detik per set. 

 

 



 

 

Gambar 2.13 Gerakan hatha yoga Upavishta 

Konasana (Sindhu, 2015) 

 

8. Bujangasana  

Berbaringlah menelungkup dengan kaki 

merapat, kedua telapak tangan di samping dada 

dengan jari-jari tangan dibawah bahu, dan wajah 

menempel pada alas. Tarik napas, perlahan angkat 

wajah, dada, dan perut dari alas. Buka dada dengan 

menengadah, wajah menatap satu titik terjauh di atas 

kepala. Jaga agar kaki tetap rapat, dengan sedikit 

tertekuk, bahu tidak terangkat, otot bokong kuat, dan 

tubuh bagian bawah tidak terangkat. Bernapas normal 

dan tahan selama 15-30 detik kebmudian buang napas 

dan perlahan turunkan tubuh kembali ke alas. 

Lakukan gerakan ini selama 2 menit dengan hitungan 

per set 50 detik dan istirahat 10 detik per set. 

 

 

Gambar 2.14 Gerakan hatha yoga Bujangasana 

(Sindhu, 2015) 

 

9. Marichyasana III  

Duduk dalam postur dandasana, tekuk lutut 

kanan ke dada, letakkan telapak kaki kanan pada alas. 

Buang napas, gerakkan tubuh ke arah kaki kiriyang 

lurus dari pinggul. Rentangkan tangan kanan 

melingkari tangan kanan yang tertekuk dan dari kiri 

melingkar dari sisi lainnya. Tangan 21 kanan 

menggenggam pegelangan tangan kiri dengan kedua 

bahu sejajar. Tarik napas, tegakkan tubuh, buang 

napas, dan arahkan wajah ke arah bahu kanan 



 

 

kemudian tahan selama 15-30 detik sambil berbapas 

normal. Buang napas, kembali keposisi awal lakukan 

hal yang sama dengan sisi lainnya. Lakukan gerakan 

ini selama 2 menit dengan hitungan gerakan setiap 

kaki 50 detik dan istirahat 10 detik setiap bagian. 

 

 

Gambar 2.15 Gerakan hatha yoga Marichyasana III 

(Sindhu, 2015) 

 

10. Mudhasana  

Duduk dalam postur duduk Virasana, kemudian 

buang napas perlahan sambil menggerakan tubuh ke 

depan hingga kening menempel di alas. Kedua tangan 

diletakkan di kedua sisi tubuh. Relaks dan bernapas 

dalam. Tahan selama yang diinginkan. Sambil 

menarik napas, bawa kembali tubuh duduk tegak 

dalam posisi virasana dan saat menahan dalam posisi 

terakhir, usahakan agar selalu menempelkan bokong 

ke tumit. Lakukan gerakan ini selama 2 menit dengan 

hitungan per set 50 detik dan istirahat 10 detik per set. 

 



 

 

 

Gambar 2.16 Gerakan hatha yoga mudhasana 

(Sindhu, 2015) 

 

11. Viparita karani mudra  

Duduk menyamping pada dinding, kemudian 

berputar dan arahkan bokong sedekat mungkin 

menempel pada dinding, kedua tangan menahan 

tubuh di belakang. Luruskan kaki dan perlahan 

turunkan punggung hingga berbaring di alas. 

Regangkan kaki sejajar dengan pinggul. Kedua 

tangan tergeletak di sisi tubuh atas disisi tubuh atau 

diatas kepala saling memeluk siku, rileks dan 

bernafas dalam. Lakukakan selama yang diinginkan. 

Untuk kembali, perlahan tekuk lutut ke dada, dan 

berguling ke samping kanan. Lakukan gerakan ini 

selama 2 menit dengan hitungan per set 50 detik dan 

istirahat 10 detik per set. 

 

 

Gambar 2.17 Gerakan hatha yoga Viparita karani 

mudra (Sindhu, 2015) 

 

12. Savasana  

Savasana adalah teknik relaksasi yang di 

selenggarakan pada akhir kelas yoga. Ini merupakan 



 

 

cara meditasi untuk mengumpulkan energi dan 

belajar bagaimana membiarkan tubuh dan pikiran 

dalam kondisi rileks. Savasana juga merilekskan 

sekujur tubuh dan memberinya waktu untuk 

memperbaiki sel-sel yang rusak. Hasilnya bisa 

memperlancar peredaran darah. Lakukan gerakan ini 

selama 5-10 menit sampai nafas kembali normal dan 

tubuh rileks. 

 

 

Gambar 2.18 Gerakan hatha yoga savasana 

(Sindhu, 2015) 

 

C. Evaluasi 

1. Pastikan responden telah melakukan senam yoga 

2. Minta responden untuk mengisi Kembali FPS-R 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Lampiran 12. Surat Tanda Selesai Penelitian 

 

 
 

 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 13. Tabulasi Data 

 
Tabulasi Data Pengukuran Nyeri sebelum dan sesudah Senam Yoga pada Siswi kelas XI Ipa 1-5 

SMAN 1 Cluring 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 14. Olah Data SPSS 

 
Data olah Mentah SPSS 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Data Khusus 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 15. Hasil Data SPSS 

 

 

Usia 

  Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 16 9 30,0 30,0 30,0 

17 21 70,0 70,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0   

 

Kelas 

  Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid XI Ipa 1 2 6,7 6,7 6,7 

XI Ipa 2 10 33,3 33,3 40,0 

XI Ipa 3 8 26,7 26,7 66,7 

XI Ipa 4 4 13,3 13,3 80,0 

XI Ipa 5 6 20,0 20,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

Langkah- Langkah Uji Wilcoxon Signed Rank Test 

1. Buka program SPSS kemudian klik Variable View, masukkan perintah: 

Variabel Pertama “Nyeri Haid Sebelum Yoga” masukkan data seperti di bawah 

ini: 

Name: NyeriSebelumYoga 

Type: Numeric 

Width: 8 

Decimals: 0 

Label: Pre Yoga 

Values: Data Tingkat Nyeri Haid 

Measuere: Ordinal 

Variabel Kedua “Nyeri Haid Setelah Yoga” masukkan data seperti di bawah 

ini: 

Name: NyeriSetelahYoga 

Type: Numeric 

Width: 8 

Decimals: 0 

Label: Post Yoga 

Values: Data Tingkat Nyeri Haid 

Measuere: Ordinal 

 

 

 

 

 



 

 

 

2. Pada kolom Values inputkan “data nyeri haid” seperti di bawah ini: 

 

3. Langkah Selanjutnya klik Data View isikan data hasil penelitian, sehingga akan 

Nampak seperti di bawah ini 

 

 

 

 



 

 

 

4. Langkah berikutnya klik menu Analyze lalu pilih Nonparametric Test 

kemudian pilih Legacy Dialogs lalu pilih 2 Related Samples 

 

5. Kemudian di layer akan muncul kotak dialog “Two-Related Samples Test”, 

selanjutnya masukkan variabel  Pre Yoga dan Post Yoga ke kotak Test Pairs 

secara bersamaan, kemudian pada bagian “Test Type” centang pada pilihan 

Wilcoxon, lalu klik Ok. 

 

 



 

 

 

 

6. Maka akan muncul output “Wilcoxon Signed Ranks Test” sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Lampiran 16. Dokumentasi 

 



 

 

 
 
 


