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Lampiran 1. Lembar Konsultasi/Bimbingan Skripsi 

 

LEMBAR KONSULTASI / BIMBINGAN SKRIPSI 

 

Nama    : Indah Maria Sari 

NPM    : 225401446003 

Program Stuidi   : Sarjana Keibidanan 

Juiduil Skripsi : Eifeiktivitas Seinam Hatha Yoga Teirhadap Dismeinore i    

pada   Reimaja Puitri di SMK N 3 Cileigon Bantein Tahuin 

2023 

Dosein Peimbimbing I : Dr. Triana Indrayani, SST., Bdn., M.Keis 

Dosein Peimbimbing II : Dr. Vivi Silawati, SST., SKM., MKM 

 

No Hari / 
Tanggal 

Mateiri 
Konsuiltasi 

Reikomeindasi Peimbimbing Tanda Tangan 
Peimbimbing 

1 4 April 2023  Peirsiapkan 2 

juiduil ouitlinei 

Buiat ouitlinei peingajuian 

juiduil beirisi : 

*Juiduil 

*Latar beilakang fokuis 

pada data yg meinjadi 

topik maslaah di teimpat 

yg akan dijadikan lokasi 

peineilitian 

*Tuijuian khuisuis 

*Deifinisi opeirasional 

Catatan: 

1. Juirnal yg meinduikuing 

minimal 1 nasional, 

danjuirnal inteirnasional 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dr. Triana Indrayani, 

SST., Bdn., M.Keis 
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2.  Ajuikan minimal 1 

juiduil dgn inteirveinsi 

dan 1 buikan inteirveinsi 

 

 

 

Dr. Vivi Silawati, 

SST., SKM., MKM 

 

2 8 April  2023 Peingajuian 2  
juiduil. 
Peineilitian 
eikspeirimein 
dan 
Huibuingan 

 

ACC Juiduil E ifeiktivitas 

Hatha Yoga Teirhadap 

Dismeinorei Pada Reimaja 

Puitri di SMK N 3 Cileigon 

Tahuin 2023 

 

 

 

 

 

 

Dr. Triana Indrayani, 

SST., Bdn., M.Keis 

 

 

 

 

 

 

Dr. Vivi Silawati, 

SST., SKM., MKM 
3.  29 Meii 2023 Konsuil  

BAB I-III 

1. Peirbaiki  latar beilakang 

dan  Keirangka Teiori 

2. Peindahuiluian  

meimbuiat latar 

beilakang 

meingguinakan ruimuis 

piramida teirbalik. 

3. Peirbaiki tata peinuilisan 

4. Tambahkan juirnal 

yang meinduikuing 

 

 

 

 

Dr. Triana Indrayani, 

SST., Bdn., M.Keis 

4.  30 Meii  2023 Konsuil  

BAB I-III 

1. Peirbaiki peingambilan 

sampeil 

2. Tambahkan pathway  

 

 

 

Dr. Vivi Silawati, 
SST., SKM., MKM 
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5 13 Juini   2023 Konsu il BAB 

I-III 
1. Peirbaiki Deifinisi 

opeirasional 

2. Seigeira u iruis izin eitik 

peineilitian 

3. Silahkan muialai ambil 

data 

 

 

Dr. Triana Indrayani, 

SST., Bdn., M.Keis 

6 13 Juini 2023 Konsu il  

BAB I-III 

1. Silahkan muilai ambil 

data 

2. Seigeira u iruisizin eitik 

 

 

 

 

 

Dr. Vivi Silawati, 

SST., SKM., MKM 
7 10 Aguistuis Konsu il BAB 

IV dan V 
1. Peimbahasan u inivariat 

dan bivariat dibeidakan 

2. Peimbahasan u inivariat 

tidak peirlui sampai 

asu imsi peineiliti 

3. Asu imsi peineiliti tidak 

meinuiliskan teiori orang 

teitapi deingan kalimat 

seindiri 

4. Uintu ik saran,uipayakan 

yang beisifat aplikatif 

 

  

 

 

 

Dr. Triana Indrayani, 

SST., Bdn., M.Keis 

8 11 Aguistuis 
2023 

Konsu il BAB 
IV dan V 

1. Koreiksi inpuit dan 

ouitpu it SPSS 

2. Peirbaiki  u iji-uiji 

statistic yang seisu iai 

3. Tambahkan 

peimbahasan pada 

hasil-hasil analisis  

 

 

 

Dr. Vivi Silawati, 

SST., SKM., MKM 
11. 

 

 

14 Aguistuis 
2023 

 Konsu il reivisi 
BAB IV dan V 

 ACC Sidang 
 

 

 

 

Dr. Triana Indrayani, 

SST., Bdn., M.Keis 
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12. 14 Aguistuis 
2023 

Konsu il reivisi 

BAB IV dan V 
ACC Sidang 

 

 

 

 

Dr. Vivi Silawati, 

SST., SKM., MKM 



Lampiran 2. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 3. Surat Balasan Izin Penelitian 
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Lampiran 4. Surat Permohonan Menjadi Responden 

 

SURAT PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Deingan hormat, Saya yang beirtanda tangan dibawah ini: 

Nama : Indah Maria Sari 

NPM : 214201446172 

 Mahasiswa Program Stuidi Sarjana Keibidanan Uiniveirsitas Nasional 

Fakuiltas Ilmui Keiseihatan, akan meilakuikan peineilitian deingan juiduil: “E ifektivitas 

Seinam Hatha Yoga teirhadap Dismeinorei pada Reimaja Puitri di SMK N 3 Cileigon 

Bantein Tahuin 2023”. Peineiliti meingharapkan deingan hormat agar adik-adik siswi 

reimaja puitri beirseidia meiluiangkan waktui deingan meimbeirikan informasi dan 

meingisi leimbar obseirvasi yang dibeirikan seisuiai apa yang dikeitahuii.  

Peineilitian ini meinjamin keirahasiaan atas ideintitas reispondein. Ideintitas tidak 

akan dipuiblikasikan dan akan dijaga keirahasiaannya. Peineiliti beirharap adik-adik 

siswii beirseidia meingisi lembar observasi ini. Jawaban atas lembar observasi seimata-

mata hanya uintuik peineilitian dan ilmui peingeitahuian tanpa maksuid yang lain. Atas 

bantuian adik-adik siswi, peineiliti meinguicapkan teirimakasih. 

 

 

Jakarta,   Mei  2023 

Hormat Saya 

 

 

 

Indah Maria Sari 
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Lampiran 5. Surat Pernyataan Bersedia Menjadi Responden 

 

SURAT PERNYATAAN 

BERSEDIA MENJADI RESPONDEN 

 

 Yang beirtandatangan dibawah ini, saya : 

Nama  (Inisial)  : 

Uimuir     : 

No. HP   : 

E imail     : 

 

 Meinyatakan beirseidia meinjadi reispondein dalam peineilitian yang beirjuidu il 

“E ifektivitas Seinam Hatha Yoga teirhadap Dismeinorei pada Reimaja Puitri di SMK N 

3 Cileigon Bantein Tahuin 2023”. 

 Suirat peirseituijuian ini dibuiat deingan sadar tanpa ada paksaan dari pihak 

manapuin. 

 

 

Jakarta,  Mei 2023 

Reispondein 

 

(                    )
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Lampiran 6. SOP Senam Hatha Yoga Dismenore 

 

SOP ( STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR ) 

SENAM HATHA YOGA DISMENORE 

 

STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDUR 

SENAM HATHA YOGA DISMENORE 

PENGERTIAN  Hatha Yoga meiruipakan salah satui dari cabang yoga 

yang beirorieintasi pada peinyatuian meilaluii latihan fisik 

dan nafas uintuik meinguirangi nyeiri haid. 

TUJUAN  Seibagai peidoman keipada instruiktuir ataui teinaga 

keiseihatan yang meimandui seinam Hatha Yoga dalam 

meimbeirikan teirapi nonfarmakologi keipada kliein 

deingan Dismeinorei. 

REFERENSI Suiparta, K.S., dan Astrina, W.A, (2020), Panduian 

Praktis Hatha Yoga, Deieipuiblish CV Buidi 

Uitama, Yogyakarta. 

 

Ani, M., dkk., (2022), Manajeimein Keiseihatan 

Meinstruiasi, Global E ikseikuitif Teiknologi, 

Padang. 

 

Bihar, A., (2015), Hatha Yoga, Body, Mind and Souil in 

Harmony, Eidizioni R.E i.I. 

 

Rahayui, Ei.P,. (2018) Peingaruih Seinam Yoga Teirhadap 

nyeiri Haif Pada reimaja Puitri keilas X di MAN 2 

Kota Probolinggo, Skripsi, Program Stuidi DIV 

Bidan Peindidik Seikolah Tinggi Ilmui Keiseihatan 

Insan Ceindeikia, Jombang 

 

Arini, D., Sapuitri, D. I., Suipriyanti, D., & Eirnawati, D. 

(2020). Peingaruih seinam yoga teirhadap 

peinuiruinan inteinsitas nyeiri haid pada reimaja 

mahasiswi keipeirawatan stikeis hang tuiah 

Suirabaya. Borneio nuirsing jouirnal (BNJ), 2(1), 

46-54. 

PROSEDUR Langkah-langkah : 
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Persiapan   : 

1) Latihan dilaksanakan pagi hari ataui sorei hari, tidak 

dipeirkeinankan beirlatih pada siang hari. 

2) Teimpat latihan  diuisahakan beirsih, beibas dari poluisi, 

tidak panas, tidak dingin, tidak peingap, dan sirkuilasi 

uidara baguis. 

3) Pilih teimpat yang beirveintilasi baik, teinang, dan 

beirsih. Jangan peirnah meilakuikan yoga di teimpat 

tiduir, ataui dipeirmuikaaan yang tidak rata. 

4) Meingeinakan pakaian yang meinyeirap keiringat, 

nyaman dan tidak meingganggui peirgeirakan. 

5) Meinanggalkan akseisori-akseisori yang dipakai. 

6) Tidak makan seibeiluim dan seisuidah latihan minimal 

satui jam. 

7) Peirsiapan alat beiruipa matras 

 

Pelaksanaan    : 

a.  Gerakan pemanasan (Suparta dan Astrina, 

2020) 

 

1. Peireigangan leiheir 

Puitar keipala seicara peirlahan dan santai kei kiri 

ataui kei kanan, masing-masing 8x 

puitaran/seimampuinya 

 

 

 

 

 

2. Peireigangan bahui 

Luiruiskan keiduia tangankei deipan dan 

dikeipalkan. Puitar tangan muilai keiatas 8x 
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puitaran/seimampuinya. Puitar kei arah seibaliknya 

deingan hituingan yang sama. 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Peireigangan pinggang 

Awali deingan tarik nafas yang dalam dan santai 

pada posisi duiduik teigak, keimuidian heimbuiskan 

nafas sambi; meimuitar badan kei kiri mauipuin ke i 

kanan. Peirtahankan posisi masingmasing 8x 

hituingan/seimampuinya, pandangan kei beilakang 

dan nafas teitap normal santai. 

 

 

 

 

 

 

b. Gerakan Inti 

1. Padmasana 

Posisi duiduik, kaki kiri diatas paha beigitui juiga 

seibaliknya seihingga tuimit keiduia kaki 

meinyeintuih peiruit, disisi puisar. Jaga tangan diatas 

luituit, jaga tuibuih puingguing dan keipala teigak, 

luituit keiduia kaki haruis meinyeintuih lantai dan 

uimuimnya mata haruis teirtuituip. Pranayama juiga 
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haruis dilaksanakan dalam posei ini. Tahan posisi 

ini seilama beibeirapa deitik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Bhadrasana 

 Duiduik deingan kaki teireintang dideipan dan 

angkat pangguil kei bawah diatas matras jika 

meirasakan keiteigangan di pingguil atau i 

seilangkangan. Buiang nafas, teikuik luituit, tarik 

tuimit kei arah pangguil, lalui jatuihkan luituit 

deingan meineikan teilapak kaki teirhadap satui 

sama lain.  

 Deikatkan tuimit seibanyak muingkin ke i 

pangguil, teitapi jangan meingeijan. Peigang keidu i 

jeimpol kaki deingan ibui jari, teiluinjuik dan jari 

teingah. Jaga bagian luiar kaki deingan kuiat di 

peirmuikaan matras. Jika tidak bisa meimeigang 

jari kaki, maka peiganglah peirgeilangan kaki 

ataui beitis. 

 Tahan seilama 5 meinit, lalui tarik napas, angkat 

luituit dari lantai dan panjangkan kaki kei posisi 

seimuila (Bihar, 2015) 
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3. Virasana 

 Beirluituit beirsama, keiduia tangan beirada 

diatas luituit, ganjal bokong deingan 

bantalan ataui meingguinakan bantal ataui 

meingguinakan blok khuisuis yoga 

 Pada awalnya tahan posisi ini seilama 30 

sampai 60 deitik, seicara beirtahap hingga 

5 meinit teitap pada posisi 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Pashimottanasana 

 Duiduik di lantai deingan kaki luiruis dan 

puingguing, peirlahan luiruiskan leingan 

keiatas, tarik nafas dalam-dalam, lalu i 

teikuik kei deipan deingan pingguil dan 

tuibuih bagian bawah di lantai.  

 Angkat keipala seidikit, reintangkan 

tangan kei deipan  dan peirlahan tuiruinkan 

keipala, tarik nafas dalam-dalam seilama 
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beibeirapa deitik, tuinggui beibeirapa deitik, 

lalui tuiruinkan leingan uintuik keiluiar dari 

posisi. Uilangi geirakan ini  3 ataui 5 kali 

 

 

 

 

5. Balasana 

 Beirluituit, rapatkan jeimpol dan rileikskan 

jari-jari kaki.  

 Reintangkan luituit kei samping, di tuimit, 

dan seicara peirlahan bagian seijajar dari 

peiruit, dada, dan dahi meinye intuih ke i 

matras. 

 Reintangkan keiduia tangan kei deipan dan 

rileikskan tangan. Tahan posisi ini seilama 

30 deitik hingga beibeirapa meinit. 

 

 

 

 

 

 

 

6. Suipta Virasana 

Beirluituit beirsama, reintangkan kaki kei arah 

beilakang, keimuidian baringkan tuibuih, angkat 

keiduia tangan reintangkan dan reigangkan keiatas 

seijajar bahui. 
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c. Pendinginan 

Shavasana :  

Posisi tiduir santai deingan kaki dibuika seileibar 

matras/bahui dan teilapak tangan meinghadap keiatas, 

Lakuikan asana ini seilama 5-7 meinit hingga kondisi 

badan dan pikiran beinar-beinar santai dan keimbali 

seigar 

 

 

 

 

 

CATATAN - Duirasi peilaksanaan seilama 15 meinit 

- Freikuieinsi 2 kali pagi dan sorei di hari 

peirtama dan kei duia saat meinstruiasi 
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Lampiran 7. Observasi Skala Nyeri Dismenore 

 

 

 

            OBSERVASI SKALA NYERI DISMENORE 

(PRETEST - POSTTEST SENAM HATHA YOGA) 

 

A. Data Umum 

1. Inisial Reispondein   :  

2. Uimuir     :          Tahuin 

3. Keilompok    :   a. Inteirveinsi 

b. Kontrol 

 

 

Lingarilah yang seisuiai 

4. Lama meinstruiasi   : a. ˂ 4 hari 

       b. 4 - 7 hari 

        c. ˃ 7 hari 

5. Uimuir saat meinstruiasi peirtama : a. 11- 12 Tahuin 

       b. 13 Tahuin 

        c. 14-15 Tahuin 

 

6. Kapan nyeiri meinstruiasi muilai  : a. Seibeiluim meinsruiasi 

dirasakan ?      b. Hari kei 1 & 2 Meinstruiasi 

 c. Hari kei 1 sampai meinstruiasi 

seileisai 

 

 

Sikluis meinstruiasi meiruipakan jarak antara hari peirtama haid pada meinstruiasi 

builan lalui hingga hari peirtama meinstruiasi seilanjuitnya. 

 

7. Beirapa hari sikluis meinstruiasi anda seilama 1 builan teirakhir? 

a. 21-35 hari 

b. < 21 hari 

c. > 35 hari  

 

8. Beirapa hari sikluis meinstruiasi anda seilama 2 builan teirakhir? 

a. 21-35 hari 

b. < 21 hari 

c. > 35 hari  
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8.  Beirapa hari sikluis meinstruiasi anda seilama 3 builan teirakhir? 

a. 21-35 hari 

b. < 21 hari 

c. > 35 hari     

   

B. Data Khusus 

1. Peituinjuik Peinguikuiran Nyeiri 

Lingkarilah satui titik seipanjang garis yang teilah dibeiri nomor seisuiai deingan 

nyeiri yang dirasakan. 

 

 

 

 

 

 

Keiteirangan : 

0 : Tidak nyeiri 

1-3 : Nyeiri ringan  

4-6 : Nyeiri seidang 

7-10 : Nyeiri beirat 

 

 Peinilaian Nyeiri 

Waktui Skor Nyeiri 

Prei teist  

Poat teist  
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Lampiran 8. Master Tabel 

MASTER TABEL 

 

Keilompok Inteirveinsi 

No. Kodei  
Uisia 

(Tahuin) 

Lama 

Meinstruiasi 
Uisia Meintruiasi Nyeiri Meintruiasi Muilai Dirasakan 

Sikluis Haid 1 

builan teirakhir 

Sikluis Haid 2 

builan teirakhir 

Sikluis Haid3 

builan teirakhir 

Nyeiri Dismeinore i 

Seibeiluim Seisuidah 

Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Skor Kodei Skor Kodei 

1 
001 

 
17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 < 21 hari 2 21-35 hari 1 3 2 2 2 

2 002 17 < 4 hari 1 13 tahuin 2 Seibeiluim meinstruiasi 1 < 21 hari 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 4 3 1 2 

3 003 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 6 3 3 2 

4 004 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 2 2 

5 005 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 4 3 1 2 

6 006 17 < 4 hari 1 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 2 2 

7 007 18 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 < 21 hari 2 6 3 2 2 

8 008 16 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 < 21 hari 2 > 35 harii 3 > 35 harii 3 4 3 0 1 

9 009 16 > 7 hari 3 13 tahuin 2 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 < 21 hari 2 5 3 1 2 

10 010 16 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 1 2 

11 011 17 > 7 hari 3 14 tahuin 3 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 3 2 0 1 

12 012 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 > 35 harii 3 < 21 hari 2 6 3 3 2 

13 013 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 > 35 harii 3 21-35 hari 1 4 3 2 2 

14 014 17 > 7 hari 3 14 tahuin 3 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 > 35 harii 3 < 21 hari 2 > 35 harii 3 3 2 1 2 
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No. Kodei  
Uisia 

(Tahuin) 

Lama 

Meinstruiasi 
Uisia Meintruiasi Nyeiri Meintruiasi Muilai Dirasakan 

Sikluis Haid 1 

builan teirakhir 

Sikluis Haid 2 

builan teirakhir 

Sikluis Haid3 

builan teirakhir 

Nyeiri Dismeinore i 

Seibeiluim Seisuidah 

Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Skor Kodei Skor Kodei 

15 015 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 < 21 hari 2 < 21 hari 2 21-35 hari 1 5 3 2 2 

16 016 18 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 4 3 3 2 

17 017 17 > 7 hari 3 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 2 2 

18 018 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 6 3 1 2 

19 019 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 4 3 2 2 

20 020 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 < 21 hari 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 5 3 2 2 

21 021 16 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 < 21 hari 2 > 35 harii 3 5 3 0 1 

22 022 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 3 2 1 2 

23 023 17 > 7 hari 3 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 < 21 hari 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 6 3 1 2 

24   024 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 4 3 0 1 

25 025 17 > 7 hari 3 14 tahuin 3 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 < 21 hari 2 21-35 hari 1 > 35 harii 3 3 2 3 2 

26 026 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 2 2 

27 027 17 > 7 hari 3 14 tahuin 3 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 6 3 1 2 

28 028 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 1 2 

29 029 17 > 7 hari 3 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 < 21 hari 2 4 3 1 2 

30 030 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Seibeiluim meinstruiasi 1 < 21 hari 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 3 2 0 1 
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Keilompok Kontrol 

No. Kodei   
Uisia 

(Tahuin) 

Lama 

Meinstruiasi 
Uisia Meintruiasi Nyeiri Meintruiasi Muilai Dirasakan 

Sikluis Haid 1 

builan teirakhir 

Sikluis Haid 2 

builan teirakhir 

Sikluis Haid3 

builan teirakhir 

Nyeiri Dismeinore i 

Seibeiluim Seisuidah 

Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Skor Kodei Skor Kodei 

31 031 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 4 3 3 2 

32 032 16 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 3 2 2 2 

33 033 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 4 3 

34 034 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 > 35 harii 3 21-35 hari 1 4 3 3 2 

35 035 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 < 21 hari 2 21-35 hari 1 5 3 3 2 

36 036 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 3 2 2 2 

37 O37 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 4 3 

38 038 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 > 35 harii 3 5 3 4 3 

39 039 18 > 7 hari 3 13 tahuin 2 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 < 21 hari 2 3 2 2 2 

40 040 16 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 6 3 5 3 

41 041 18 4-7 hari 2 14 tahuin 3 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 3 2 

42 042 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Seibeiluim meinstruiasi 1 21-35 hari 1 > 35 harii 3 > 35 harii 3 4 3 3 2 

43 043 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 > 35 harii 3 21-35 hari 1 4 3 3 2 

44 044 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 > 35 harii 3 > 35 harii 3 > 35 harii 3 6 3 4 3 

45 045 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 < 21 hari 2 < 21 hari 2 21-35 hari 1 5 3 4 3 

46 046 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 > 35 harii 3 > 35 harii 3 < 21 hari 2 4 3 3 2 

47 047 17 > 7 hari 3 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 > 35 harii 3 < 21 hari 2 > 35 harii 3 5 3 4 3 

48 048 16 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 3 2 2 2 
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No. Kodei   
Uisia 

(Tahuin) 

Lama 

Meinstruiasi 
Uisia Meintruiasi Nyeiri Meintruiasi Muilai Dirasakan 

Sikluis Haid 1 

builan teirakhir 

Sikluis Haid 2 

builan teirakhir 

Sikluis Haid3 

builan teirakhir 

Nyeiri Dismeinore i 

Seibeiluim Seisuidah 

Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Keit Kodei Skor Kodei Skor Kodei 

49 049 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 2 2 

50 050 16 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 < 21 hari 2 > 35 harii 3 > 35 harii 3 5 3 4 3 

51 051 16 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 > 35 harii 3 > 35 harii 3 3 2 2 2 

52 051 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 21-35 hari 1 6 3 5 3 

53 052 17 > 7 hari 3 13 tahuin 2 Seibeiluim meinstruiasi 1 < 21 hari 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 5 3 4 3 

54 054 16 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Seibeiluim meinstruiasi 1 > 35 harii 3 < 21 hari 2 > 35 harii 3 4 3 2 2 

55 055 17 > 7 hari 3 14 tahuin 3 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 < 21 hari 2 > 35 harii 3 > 35 harii 3 4 3 3 2 

56 056 17 4-7 hari 2 11-12 tahuin 1 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 21-35 hari 1 21-35 hari 1 > 35 harii 3 6 3 5 3 

57 057 16 > 7 hari 3 14 tahuin 3 Seibeiluim meinstruiasi 1 < 21 hari 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 5 3 3 2 

58 058 17 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 < 21 hari 2 < 21 hari 2 < 21 hari 2 3 2 2 2 

59 059 17 > 7 hari 3 13 tahuin 2 Hari kei 1 dan kei 2 meinstruiasi 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 21-35 hari 1 5 3 4 3 

60 060 16 4-7 hari 2 13 tahuin 2 Seibeiluim meinstruiasi 1 < 21 hari 2 > 35 harii 3 21-35 hari 1 4 3 3 2 
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Lampiran 9. Hasil Output SPSS 

 

A. HASIL ANALISIS UNIVARIAT 

 

Statistics 

 

Nyeiri Dismeinorei 

Seibeiluim 

(Inteirveinsi) 

Nyeiri 

Dismeinorei 

Seisuidah 

(Inteirveinsi) 

Nyeiri 

Dismeinorei 

Seibeiluim 

(Kontrol) 

Nyeiri Dismeinorei 

Seisuidah 

(Kontrol) 

N Valid 30 30 30 30 

Missing 0 0 0 0 

Meian 4,53 1,43 4,47 3,23 

Meidian 5,00 1,00 5,00 3,00 

Std. Deiviation 1,042 ,935 ,973 ,971 

Minimuim 3 0 3 2 

Maximuim 6 3 6 5 

 

Usia (Intervensi) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 16 tahuin 4 13,3 13,3 13,3 

17 tahuin 24 80,0 80,0 93,3 

18 tahuin 2 6,7 6,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Lama Menstruasi (Intervensi) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid < 4 hari 2 6,7 6,7 6,7 

4-7 hari 20 66,7 66,7 73,3 

> 7 hari 8 26,7 26,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  
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Usia Mentruasi (Intervensi) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 11-12 tahuin 16 53,3 53,3 53,3 

13 tahuin 10 33,3 33,3 86,7 

14 tahuin 4 13,3 13,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Nyeri Mentruasi Mulai Dirasakan (Intervensi) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid Seibeiluim Meinstruiasi 10 33,3 33,3 33,3 

Hari kei 1 dan kei 2 

meinstruiasi 

20 66,7 66,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Siklus Haid 1 bulan terakhir (Intervensi) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 21-35 hari 20 66,7 66,7 66,7 

< 21 hari 7 23,3 23,3 90,0 

> 35 hari 3 10,0 10,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Siklus Haid 2 bulan terakhir (Intervensi) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 21-35 hari 19 63,3 63,3 63,3 

< 21 hari 4 13,3 13,3 76,7 

> 35 hari 7 23,3 23,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  
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Siklus Haid 3 bulan terakhir (Intervensi) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 21-35 hari 22 73,3 73,3 73,3 

< 21 hari 4 13,3 13,3 86,7 

> 35 hari 4 13,3 13,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Nyeri Dismenore Sebelum (Intervensi) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid Nyeiri Ringan 6 20,0 20,0 20,0 

Nyeiri Seidang 24 80,0 80,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Nyeri Dismenore Sesudah (Intervensi) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid Tidak Nyeiri 5 16,7 16,7 16,7 

Nyeiri Ringan 25 83,3 83,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Usia (Kontrol) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 16 tahuin 8 26,7 26,7 26,7 

17 tahuin 20 66,7 66,7 93,3 

18 tahuin 2 6,7 6,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Lama Menstruasi (Kontrol) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 4-7 hari 24 80,0 80,0 80,0 

> 7 hari 6 20,0 20,0 100,0 
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Total 30 100,0 100,0  

 

Usia Mentruasi (Kontrol) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 11-12 tahuin 18 60,0 60,0 60,0 

13 tahuin 9 30,0 30,0 90,0 

14 tahuin 3 10,0 10,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Nyeri Mentruasi Mulai Dirasakan (Kontrol) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid Seibeiluim Meinstruiasi 8 26,7 26,7 26,7 

Hari kei 1 dan kei 2 

meinstruiasi 

22 73,3 73,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Siklus Haid 1 bulan terakhir (Kontrol) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 21-35 hari 16 53,3 53,3 53,3 

< 21 hari 7 23,3 23,3 76,7 

> 35 hari 7 23,3 23,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Siklus Haid 2 bulan terakhir (Kontrol) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 21-35 hari 14 46,7 46,7 46,7 

< 21 hari 5 16,7 16,7 63,3 

> 35 hari 11 36,7 36,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  
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Siklus Haid 3 bulan terakhir (Kontrol) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid 21-35 hari 18 60,0 60,0 60,0 

< 21 hari 3 10,0 10,0 70,0 

> 35 hari 9 30,0 30,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Nyeri Dismenore Sebelum (Kontrol) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid Nyeiri Ringan 6 20,0 20,0 20,0 

Nyeiri Seidang 24 80,0 80,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

Nyeri Dismenore Sesudah (Kontrol) 

 Freiquieincy Peirceint Valid Peirceint 

Cuimuilativei 

Peirceint 

Valid Nyeiri Ringan 18 60,0 60,0 60,0 

Nyeiri Seidang 12 40,0 40,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  
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B. HASIL UJI PRASYARAT 

Uji Normalitas 

 

Tests of Normality 

 Kei 

lompok 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Nyeiri Dismeinorei 

(seibeiluim) 

Inteirveinsi ,206 30 ,002 ,877 30 ,002 

Kontrol ,241 30 ,000 ,875 30 ,002 

Nyeiri Dismeinorei 

(seisuidah) 

Inteirveinsi ,212 30 ,001 ,885 30 ,004 

Kontrol ,195 30 ,005 ,873 30 ,002 

a. Lillieifors Significancei Correiction 

 

Uji Homogenitas 

 

 

Test of Homogeneity of Variances 

 

Leiveinei 

Statistic df1 df2 Sig. 

Nyeiri Dismeinorei 

(seibeiluim) 

Baseid on Meian ,244 1 58 ,623 

Baseid on Meidian ,120 1 58 ,730 

Baseid on Meidian and 

with adjuisteid df 

,120 1 57,901 ,730 

Baseid on trimmeid 

meian 

,240 1 58 ,626 

Nyeiri Dismeinorei 

(seisuidah) 

Baseid on Meian ,020 1 58 ,889 

Baseid on Meidian ,000 1 58 1,000 

Baseid on Meidian and 

with adjuisteid df 

,000 1 57,623 1,000 

Baseid on trimmeid 

meian 

,009 1 58 ,923 
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C. HASIL ANALISIS BIVARIAT 

 

Wilcoxon Signed Ranks Test Kelompok Intervensi 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
Wilcoxon Signed Ranks Test Kelompok Kontrol 
 

 



33 

Mann-Whitney Test Perbedaan 
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Lampiran 10. Surat Persetujuan Etik 

 

Surat Persetujuan Etik 
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Lampiran 11. Dokumentasi 

 

DOKUMENTASI 

 

 

      Penandatanganan Inform Consent 

        Sosialisasi Hatha Yoga 

 

 

Gerakan Supta Virasana 

                   GerakanVirasana 

 

 

 

 

 

          Gerakan Pashimottanasana                                        Gerakan Balasana 

 

 

 

 

 



36 

 

 

Gerakan Pashimottanasana 

            Gerakan Bhadrasana 

 

 

            Gerakan Padmasana    Gerakan Balasana 
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                        Gerakan Virasana 

         Gerakan Bhadrasana 

 

              Gerakan Balasana                                     Gerakan Supta Virasana 
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            Gerakan Virasana                                         Gerakan Bhadrasana 

 

 

 

              Gerakan Padmasana                                            Gerakan Shavasana 
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Lampiran 12. Biodata Penulis 

 

BIODATA PENULIS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A. Identitas Diri 

Nama      : Indah Maria Sari 

Teimpat, Tanggal Lahir : Lampuing Uitara, 05 April 1984 

JeinisKeilamin    : Peireimpuian  

Agama     : Islam  

Keiwarganeigaraan    : Indoneisia 

Alamat                          : Peiruimahan Seirang Galleiry Blok C5 No.28 Kramatwatui 

Kabuipatein Seirang Bantein                                  

Handphonei    : 085340412821 

 

B. Pendidikan Formal 

1. SDN 04 Blambangan            Luiluis tahuin 1992 

2. SLTPN 03 Abuing Seilatan             Luiluis tahuin 1998 

3. SMUiN 01 Teirbanggi Beisar           Luiluis tahuin 2001 

4. AKBID Wira Buiana Meitro            Luiluis Tahuin 2005 
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