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Lampiran 1 Jadwal Penelitian 

 

No. Tahap Penelitian 
Bulan (Tahun 2024) 

Jan Feb Mar Apr Mei Jun Jul Agst 

1. 
Penentuan Judul 

LTA 
       

 

2. 

Penyusunan dan 

bimbingan  

proposal 

       

 

3. 

Pendaftaran 

sidang proposal 

LTA 

       

 

4. 
Sidang proposal 

LTA 
       

 

5. 
Perbaikan sidang 

proposal LTA 
       

 

6. 
Penelitian dan 

pengolahan data 
       

 

7. Penyusunan LTA         

8. 
Pendaftaran 

sidang LTA 
       

 

9. Sidang LTA         
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Lampiran 2 Lembar Pengukuran Skala Nyeri Haid (NRS) 

 

LEMBAR PENGUKURAN SKALA NYERI HAID (DISMENORE) 

“Pengaruh Yoga Child Pose Dalam Mengatasi Nyeri Haid (Dismenore) pada 

Remaja Putri di SMPN 2 Pamulihan Kabupaten Sumedang” 

 

Hari / Tanggal  :   

A. Identitas Sample 

1. Nama  : 

2. Usia  : 

3. Kelas  : 

4. No Hp  : 

5. Haid hari ke : 

6. Umur awal haid : 

7. Lama haid  : 

8. Nyeri haid dirasakan pada hari ke  : 

9. Seberapa sering mengalami nyeri haid? (lingkari pilihan jawaban yang 

sesuai) 

a. Selalu 

b. Sering 

c. Kadang-kadang 

d. Jarang  

10. Penanganan nyeri haid : 

B. Pengukuran Nyeri Pre Test dan Post Test (sebelum dan sesudah dilakukan 

yoga) 

Tanggal  
Nama 

Responden 

Tingkat 

nyeri (Pre 

Test) 

Tingkat 

nyeri (Post 

Test  

Keterangan 
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Petunjuk : 

Dibawah ini terdapat sebuah garis lurus yang menunjukkan angka-

angka dari 0-10, dimana angka 0 menunjukkan”tidak nyeri” sedangkan 

angka 10 menunjukkan “sakit yang tidak terbayangkan”. Kemudian pilihlah 

angka yang berada disepanjang garis yang telah diberi nomor sesuai dengan 

nyeri yang saudari rasakan. 

 

Sumber: (Lestari 2023). 

Keterangan: 

0 : Tidak nyeri / normal 

1 : Nyeri hamper tidak terasa (sangat ringan) seperti gigitan 

nyamuk. 

2 : Tidak menyenangkan (nyeri ringan) seperti dicubit. 

3 : Bisa ditoleransi (nyeri sangat terasa) seperti ditonjok 

bagian wajah. 

4 : Menyedihkan (kuat, nyeri yang dalam) seperti sakit gigi 

dan nyeri disengat tawon. 

5 : Sangat menyedihkan (kuat, dalam, nyeri yang menusuk) 

seperti terkikir. 

6 :  Intens (kuat, dalam, nyeri yang menusuk begitu kuat 

sehingga tampaknya mempengaruhi salah satu dari panca 
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indra) menyebabkan tidak focus dan komunikasi 

terganggu. 

7 :  Sangat intens (kuat, dalam, nyeri yang menusuk begitu 

kuat) dan merasakan nyeri yang sangat menyebabkan tidak 

bisa berkomunikasi dengan baik dan tidak mampu 

melakukan perawatan sendiri. 

8 : Benar-benar mengerikan (nyeri yang begitu kuat) sehingga 

menyebabkan tidak dapat berfikir jernih, dan sering 

mengalami perubahan sikap yang parah jika nyeri datang 

dan berlangsung lama.  

9 : Nyeri tak tertahankan (nyeri yang begitu kuat) sehingga 

tidak bisa mentoleransinya dan ingin segera 

menghilangkan nyerinya bagaimanapun caranya tanpa 

peduli dengan efek samping atau resikonya. 

10 : Sakit yang tidak terbayangkan tidak dapat diungkapkan 

(nyeri baegitu kuat tidak sadarkan diri). 
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Lampiran 3 Lembar Observasi 

 

LEMBAR OBSERVASI YOGA CHILD POSE 

“Pengaruh Yoga Child Pose Dalam Mengatasi Nyeri Haid (Dismenore) pada 

Remaja Putri di SMPN 2 Pamulihan Kabupaten Sumedang” 

 

Nama  : 

Kelas  :  

Usia  :  

Petunjuk  

Isi tabel berikut ini dengan mengacu pada skala nyeri yang tersedia. 

 

Tabel Observasi Skala Nyeri Yoga Child Pose 

No 

Nyeri Haid 

(Dismenore)  

Hari Ke- 

Jam 

Skala Nyeri 

Keterangan 
Sebelum 

diberikan 

Yoga 

Setelah 

diberikan 

Yoga 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

7.      
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Lampiran 4 SOP Yoga Child Pose 

 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

YOGA CHILD POSE 

Pengertian  Yoga merupakan suatu mekanisme penyatuan dari tubuh 

(body), pikiran (mind), dan jiwa (soul). Yoga 

mengkombinasi antara teknik pernafasan, relaksasi dan 

meditasi serta latihan peregangan. Yoga merupakan salah 

satu teknik relaksasi yang dianjurkan untuk menghilangkan 

nyeri haid. 

Manfaat 1. Meningkatkan kekuatan 

2. Meningkatkan kelenturan 

3. Mengurangi nyeri 

4. Mengendlikan emosi 

Persiapan 1. Pilihlah waktu untuk berlatih yoga yang nyaman, 

kapanpun selama kita bisa dan sempat. Untuk waktu 

yang terbaik adalah pada pagi hari sebelum memulai 

aktivitas dan pada malam hari setelah melakukan 

aktivitas. 

2. Pastikan tempat melakukan gerakan yoga nyaman. 

3. Pakailah pakaian yang nyaman untuk bergerak. 

4. Siapkan peralatan yang mungkin dibutuhkan untuk 

melakukan yoga seperti matras. 

5. Jangan berbicara pada saat melakukan yoga. 

6. Lakukan yoga pada suasana yang tenang agar lebih 

mudah rileksasi. 

Alat dan Bahan 1. Matras  
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 Waktu Pemberian 2 kali dengan durasi 30 menit dalam sehari (Ina Sugiharti et 

al., 2024). Dan juga bisa dilakukan kapan saja atau sewaktu-

waktu mengalami nyeri haid (dismenore). 

Gerakan  1. Yoga Child Pose (Balasana) 

a. Duduk bersimpuh, rapatkan kedua kaki,  

b. Kemudian tundukkan badan hingga kening 

menyentuh matras. 

c. Perut melipat seperti posisi sedang bersujud.  

d. Luruskan kedua tangan kedepan.  

e. Tarik napas dalam-dalam dari hidung dan lepaskan 

pelan-pelan melalui hidung, lakukan dalam 8 napas.  
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Lampiran 5 Surat Uji Etik 
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Lampiran 6 Surat Kepala Dinas Kabupaten Sumedang 
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Lampiran 7 Surat Balasan Dinas Kesehatan Kabupaten Sumedang 
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Lampiran 8 Surat Administrator Kesehatan Ahli Muda Seksi Kesga dan Gizi 
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Lampiran 9 Surat Kepala UPTD Puskesmas Pamulihan 
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Lampiran 10 Surat Rekomendasi dari Puskesmas Pamulihan 
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Lampiran 11 Surat Kepala Sekolah SMPN 2 Pamulihan 
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Lampiran 12 Lembar Bimbingan 
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Lampiran 13 Lembar Informed Consent 
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Lampiran 14 Matrik Perbaikan 

 

MATRIK PERBAIKAN SUP  

NAMA MAHASISWA : Siska Nurul Agustiani 

NIM : 211FI01034 

PEMBIMBING UTAMA : Meda Yuliani, S.ST., M.Kes 

PEMBIMBING 

PENDAMPING 

: Ina Sugiharti, S.ST., M.Kes 

JUDUL : Pengaruh Yoga Child Pose Dalam Mengatasi 

Nyeri Haid (Dismenore) pada Remaja Putri 

di SMPN 2 Pamulihan Kabupaten Sumedang 

 

No  Perbaikan 

1. 

Penguji 1 : Bdn. Iceu Mulyati, S.ST., M.Keb 

Masukkan : 

1) Justifikasi gerakan yoga di latar belakang 

2) Waktu pelaksanaan child pose. Berapa kali, 

berapa hari. 

3) Tehnik observasi/intervensi harus jelas. 

4) Waktu penilaian before/after harus jelas kapan 

di nilainya. 

5) Intervensi harus dilakukan oleh peneliti terlebih 

dahulu. 

 

 

 

Sudah diperbaiki hal 3-4 

Sudah diperbaiki hal 22 dan 31 

 

Sudah diperbaiki hal 31 

Sudah diperbaiki hal 31 

 

 

2. 

Penguji 2 : Intan Yusita, S.ST., M.Keb 

Masukkan :  

1) Dalam latar belakang, data yang menyatakan 

bahwa gerakan-gerakan yoga mampu 

mengurangi nyeri. 

2) Perbaiki tujuan khusus. 

3) Jumlah sample 

4) Definisi operasional untuk skala ukur dilihat 

kembali. 

5) Gerakan senam dengan FITT (Frekuensi, 

Intensitas, Type dan Time)  

6) Lengkapi SOP 

7) Buat lembar observasi 

 

 

Sudah diperbaiki hal 3-4 

 

 

Sudah diperbaiki hal 5 

Sudah diperbaiki hal 25 

Sudah diperbaiki hal 27 

 

Sudah diperbaiki hal 44 

 

Sudah diperbaiki hal 44 

Sudah ditambahkan hal 45 

 

 

 

 

 



72 
 

  
 

MATRIK PERBAIKAN LTA 

 

NAMA MAHASISWA : Siska Nurul Agustiani 

NIM : 211FI01034 

PEMBIMBING UTAMA : Meda Yuliani, S.ST., M.Kes 

PEMBIMBING 

PENDAMPING 

: Ina Sugiharti, S.ST., M.Kes 

JUDUL : Pengaruh Yoga Child Pose Dalam 

Mengatasi Nyeri Haid (Dismenore) pada 

Remaja Putri di SMPN 2 Pamulihan 

Kabupaten Sumedang 

 

No  Perbaikan 

1. 

Penguji 1 : Bdn. Iceu Mulyati, S.ST., M.Keb 

Masukkan : 

6) Hasil penelitian dipastikan kembali 

teknik penilayan. 

7) Pembahasan tentang patofisiologi yoga 

child pose terhadap rasa nyeri. 

8) Hasil pasti di kesimpulan 

 

 

Sudah diperbaiki 

 

Sudah diperbaiki 

 

Sudah diperbaiki 

 

2. 

Penguji 2 : Intan Yusita, S.ST., M.Keb 

Masukkan :  

8) Tambahkan data perubahan dilatar 

belakang untuk intervensi kenapa dipilih 

yoga child pose? 

9) Perbaiki abstrak 

10) Perbaiki definisi operasional bagian skala 

ukur 

11) Perbaiki SOP – Daftar Pustaka 

12) Perbaiki simpulan  

 

 

Sudah diperbaiki 

 

 

Sudah diperbaiki 

Sudah diperbaiki 

 

Sudah diperbaiki 

Sudah diperbaiki 

 

 

 

 

 

 

 

 



73 
 

  
 

Lampiran 15 Tabulasi Data 

 

TABULASI DATA 

Pengaruh Yoga Child Pose Dalam Mengatasi Nyeri Haid (Dismenore) pada 

Remaja Putri di SMPN 2 Pamulihan Kabupaten Sumedang 
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Lampiran 16 Hasil Pengolahan Data 

Frequencies 

Statistics 

 

Sebeleum 

Dilakukan 

Yoga Child 

Pose 

Sesudah 

Dilakukan 

Yoga Child 

Pose 

N Valid 36 36 

Missing 0 0 

Percentiles 100 3.00 3.00 

 

Frequency Table 

Sebelum Dilakukan Yoga Child Pose 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid nyeri ringan 25 69.4 69.4 69.4 

nyeri sedang 11 30.6 30.6 100.0 

Total 36 100.0 100.0  

 

Tingkat Nyeri Sebelum Dilakukan Intervensi Yoga Child Pose 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1 5 13.9 13.9 13.9 

2 15 41.7 41.7 55.6 

3 5 13.9 13.9 69.4 

4 3 8.3 8.3 77.8 

5 8 22.2 22.2 100.0 

Total 36 100.0 100.0  
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Sesudah Dilakukan Yoga Child Pose 

 

Frequenc

y Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid tidak nyeri 7 19.4 19.4 19.4 

nyeri ringan 26 72.2 72.2 91.7 

nyeri sedang 3 8.3 8.3 100.0 

Total 36 100.0 100.0  

 

Tingkat Nyeri Sesudah Dilakukan Intervensi Yoga Child Pose 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0 7 19.4 19.4 19.4 

1 15 41.7 41.7 61.1 

2 6 16.7 16.7 77.8 

3 5 13.9 13.9 91.7 

4 3 8.3 8.3 100.0 

Total 36 100.0 100.0  

 

Descriptives 

Descriptive Statistics 

 N 

Minimu

m 

Maximu

m Mean 

Std. 

Deviation 

Sebeleum Dilakukan 

Yoga Child Pose 
36 2 3 2.31 .467 

Sesudah Dilakukan 

Yoga Child Pose 
36 1 3 1.89 .523 

Valid N (listwise) 36     
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Explore 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Sebeleum Dilakukan 

Yoga Child Pose 
36 100.0% 0 0.0% 36 100.0% 

Sesudah Dilakukan 

Yoga Child Pose 
36 100.0% 0 0.0% 36 100.0% 

 

Descriptives 

 Statistic 

Std. 

Error 

Sebeleum Dilakukan 

Yoga Child Pose 

Mean 2.31 .078 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 
2.15  

Upper 

Bound 
2.46  

5% Trimmed Mean 2.28  

Median 2.00  

Variance .218  

Std. Deviation .467  

Minimum 2  

Maximum 3  

Range 1  

Interquartile Range 1  

Skewness .881 .393 

Kurtosis -1.299 .768 

Mean 1.89 .087 
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Sesudah Dilakukan 

Yoga Child Pose 

95% Confidence 

Interval for Mean 

Lower 

Bound 
1.71  

Upper 

Bound 
2.07  

5% Trimmed Mean 1.88  

Median 2.00  

Variance .273  

Std. Deviation .523  

Minimum 1  

Maximum 3  

Range 2  

Interquartile Range 0  

Skewness -.162 .393 

Kurtosis .796 .768 

 

Frequency Table 

Tingkat Nyeri Sebelum Dilakukan Yoga Child Pose 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1 5 13.9 13.9 13.9 

2 15 41.7 41.7 55.6 

3 5 13.9 13.9 69.4 

4 3 8.3 8.3 77.8 

5 8 22.2 22.2 100.0 

Total 36 100.0 100.0  
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Tingkat Nyeri Sesudah Dilakukan Yoga Child Pose 

 Frequency Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0 7 19.4 19.4 19.4 

1 15 41.7 41.7 61.1 

2 6 16.7 16.7 77.8 

3 5 13.9 13.9 91.7 

4 3 8.3 8.3 100.0 

Total 36 100.0 100.0  

 

UJI NORMALITAS 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Sebeleum Dilakukan 

Yoga Child Pose 
.438 36 .000 .580 36 .000 

Sesudah Dilakukan 

Yoga Child Pose 
.390 36 .000 .696 36 .000 

a. Lilliefors Significance Correction 

Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Sesudah Dilakukan 

Yoga Child Pose - 

Sebeleum Dilakukan 

Yoga Child Pose 

Negative 

Ranks 
15a 8.00 120.00 

Positive Ranks 0b .00 .00 

Ties 21c   

Total 36   
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a. Sesudah Dilakukan Yoga Child Pose < Sebeleum Dilakukan Yoga Child 

Pose 

b. Sesudah Dilakukan Yoga Child Pose > Sebeleum Dilakukan Yoga Child 

Pose 

c. Sesudah Dilakukan Yoga Child Pose = Sebeleum Dilakukan Yoga Child 

Pose 

 

Test Statisticsa 

 

Sesudah 

Dilakukan 

Yoga Child 

Pose - 

Sebeleum 

Dilakukan 

Yoga Child 

Pose 

Z -3.873b 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 
.000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
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Lampiran 17 Dokumentasi 

 

 Dokumentasi Pemberian Materi dan Penjelasan Mengenai Yoga Child 

Pose 

 

 

 Pengisian Pretest dan Posttest 
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 Dokumentasi Pemberian Intervensi Yoga Child Pose 
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Lampiran 18 Hasil Cek Plagiarisme 
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Lampiran 19 Riwayat Hidup 

 

RIWAYAT HIDUP 

 

 

Nama : Siska Nurul Agustiani 

NIM : 211FI01034 

Tempat, Tanggal Lahir : Sumedang, 21 Agustus 2003 

Agama : Islam 

Alamat : Dusun Depok RT 002 RW 002 Desa Jatisari Kec. 

Tanjungsari Kab. Sumedang 

Riwayat Pendidikan   

SD : SD Negeri II Tanjungsari  

SMP : SMP Negeri 1 Tanjungsari 

SMA : SMA Negeri Tanjungsari 

Motto Hidup : “Segala sesuatu memiliki waktu dan resikonya 

sendiri, terus berusaha dan berdoa”. 

 

 

 

 

 

 

 


