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Lampiran 3 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

 

Judul penelitian :  

“Pemberian kombinasi Abdiminal Streching Exercise dan Kompres air hangat 

untuk penurunan keluhan nyeri Dismenore pada remaja” 

Peneliti : Intan Davina Putri (211FI01027) 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama  : …………………………………… 

Umur  : ……………………………………  

Jenis Kelamin : …………………………………... 

 

Dengan ini saya menyatakan bahwa peneliti telah memberikan penjelasan yang 

memadai mengenai tujuan penelitian ini kepada saya. Berdasarkan pemahaman 

tersebut, saya menyatakan kesediaan untuk berpartisipasi dalam penelitian ini atas 

kemauan sendiri, tanpa adanya paksaan dari pihak manapun. Pernyataan ini saya 

buat dengan sebenar-benarnya dan dapat digunakan sesuai dengan ketentuan yang 

berlaku dalam konteks penelitian ini. 

 

Bandung, ………………. 2024 

 

 

 

(……………………………) 
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Lampiran 4 

KUESIONER PRE-TEST KARAKTERISTIK RESPONDEN 

 DAN INTENSITAS NYERI 

 
Petunjuk Pengisian  

Isilah data berikut sesuai pertanyaan dibawah ini. 

No. responden : (diisi oleh peneliti) 

Nama : 

Alamat : 

No. hp : 

Usia pertama haid :   Tahun 

Jumlah siklus haid :  Hari 

  

 

A. Data Umum 

Pilih salah satu jawaban yang anda anggap benar dan berilah tanda (√) 

1. Usia 

16 – 17 tahun  

18 – 20 tahun  

21 – 23 tahun  

2. Apa yang anda lakukan saat mengalami nyeri haid atau dismenore?  

Dibiarkan saja   

Istirahat    
 
Minum obat    

Minum jamu   

3. Apakah anda pernah memperoleh informasi mengenai metode 

Abdominal stretching exercise sebagai cara untuk menangani atau 

meringankan nyeri haid? 

Pernah 

Tidak Pernah  
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4. Sejauh ini, apakah Anda pernah menerima atau mengetahui 

informasi tentang penggunaan kompres air hangat sebagai metode 

untuk meredakan atau mengatasi nyeri haid? 

Pernah 

Tidak Pernah  

 

B. Skala Pengukuran Nyeri. 

Pengukuran intensitas nyeri haid akan dilakukan menggunakan 

instrumen numerical rating scale. Responden diminta untuk 

memberikan tanda centang (√) pada salah satu angka yang tersedia di 

bawah ini. Angka yang dipilih menggambarkan tingkat nyeri yang 

dirasakan saat mengalami nyeri haid (dismenore). Perlu diperhatikan 

bahwa semakin besar angka yang dipilih, semakin tinggi tingkat 

keparahan nyeri yang dialami. 

1. Pre – Test (sebelum dilakukan tindakan) 

 

0 : Tidak nyeri  :  

1 – 3 : Nyeri ringan  :  

4 – 6 : Nyeri sedang  :  

7 – 9 : Nyeri berat terkontrol  :  

10 : Nyeri berat terkontrol tidak terkontrol :  
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Lampiran 5 

KUESIONER POST-TEST KARAKTERISTIK RESPONDEN 

 DAN INTENSITAS NYERI 

 

Petunjuk Pengisian  

Isilah data berikut sesuai pertanyaan dibawah ini. 

No. responden : (diisi oleh peneliti) 

Nama : 

Alamat : 

No. hp : 

 

A. Skala Pengukuran Nyeri. 

Pengukuran intensitas nyeri haid akan dilakukan menggunakan 

instrumen numerical rating scale. Responden diminta untuk 

memberikan tanda centang (√) pada salah satu angka yang tersedia di 

bawah ini. Angka yang dipilih menggambarkan tingkat nyeri yang 

dirasakan saat mengalami nyeri haid (dismenore). Perlu diperhatikan 

bahwa semakin besar angka yang dipilih, semakin tinggi tingkat 

keparahan nyeri yang dialami. 

2. Post – Test (sesudah dilakukan tindakan) 

 

0 : Tidak nyeri  :  

1 – 3 : Nyeri ringan  :  

4 – 6 : Nyeri sedang  :  

7 – 9 : Nyeri berat terkontrol  :  

10 : Nyeri berat terkontrol tidak terkontrol :  
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Lampiran 6  

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR  

ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE  

DAN KOMPRES AIR HANGAT 

 

Standar Operasional Prosedur 
Pengertian Abdominal stretching exercise adalah serangkaian gerakan 

peregangan yang bertujuan untuk meningkatkan dan 

mempertahankan kelenturan otot di area perut dan punggung. 

Latihan ini dirancang untuk membantu mengurangi intensitas nyeri 

haid atau dismenore. Sementara itu, kompres hangat adalah metode 

pemberian rasa hangat pada bagian tubuh tertentu menggunakan 

cairan atau alat yang menghasilkan panas. Teknik ini sering 

digunakan untuk mengatasi berbagai kondisi, termasuk peradangan 

sendi, kekakuan otot, perut kembung, dan sensasi dingin pada tubuh. 

Waktu  20 menit 

Manfaat   Abdominal Strecing Exercise 

1) Meningkatkan kebugaran fisik 

2) Memperbaiki kondisi mental dan relaksasi tubuh 

3) Meningkatkan perkembangan kesadaran tubuh. 

4) Mengurangi resiko kram serta nyeri otot dan sendi. 

5) Mengurangi ketegangan otot 

6) Meringankan rasa nyeri saat menstruasi (dismenore) pada 

wanita 

7) Melatih kelenturan otot perut 

8) Memperlancar aliran darah 

 Kompres hangat 

1) Melancarkan sirkulasi darah 

2) Membantu menurunkan suhu tubuh 

3) Mengurangi rasa sakit 
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4) Memberi rasa hangat,nyaman dan tenang pada klien 

5) Memperlancar pengeluaran eksudat 

6) Merangsang peristaltik usus 

Persiapa

n alat 

 Abdominal Strecing Exercise 

1) Bola. 

2) Matras. 

3) Musik. 

 Kompres hangat 

1) Botol air panas dengan tutupnya 

2) Sarung botol 

3) Air panas dan sebuah termometer 

Persiapa

n diri 

1) Mengucapkan salam. 

2) Memberikan penjelasan mengenai prosedur tindakan yang 

akan dilaksanakan, termasuk manfaat yang dapat diperoleh dari 

tindakan tersebut. 

3) Menyepakati waktu yang diperlukan untuk pelaksanaan 

tindakan dengan responden. 

Prosedur a. Jelaskan tujuan dan prosedur tindakan kepada responden. 

b. Siapkan peralatan di dekat pasien. 

c. Cuci tangan sesuai prosedur. 

d. Persiapkan botol air panas: a.Isi botol dengan air panas, tutup 

rapat, dan balik beberapa kali. b. Kosongkan botol. c. Siapkan 

air dengan suhu 40-50°C. 

e. Isi botol dengan air panas sebanyak kurang lebih setengah 

bagian dari botol tesebut. Lalu keluarkan udaranya dengan cara 

: 

1) Letakkan botol di permukaan datar. 

2) Bagian atas botol di lipat sampai kelihatan permukaan  air 

di leher botol. 

3) Kemudian penutup botol  di tutup dengan rapat/benar 
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f. Periksa apakah botol bocor           atau tidak lalu keringkan dengan 

washlap dan masukan ke dalam      sarung botol 

g. Bawa botol tersebut ke dekat klien 

h. Letakkan atau pasang botol pada area perut bagian bawah 

i. Kaji secara teratur kondisi klien untuk mengetahui kelainan 

yang timbul akibat pemberian kompres dengan botol panas, 

seperti kemerahan, ketidaknyamanan, kebocoran, dsb. 

j. Bereskan alat-alat bila sudah selesai 

 Setelah melakukan Kompres hangat, dilanjutkan dengan Pemberian 

Abdominal Strecing Exercise 

 1. Cat Stretch 

Posisi awal dilakukan dengan tangan dan lutut dilantai. 

a. Lengkungkan punggung ke bawah sehingga perut 

mendekati lantai secara nyaman. Angkat dagu dan 

arahkan pandangan ke lantai. Pertahankan posisi ini 

selama 10 detik sambil menghitung bersama-sama, 

kemudian rilekskan otot-otot tubuh. 

 

b. Selanjutnya, lengkungkan punggung ke atas dan 

tundukkan kepala ke arah lantai. Pertahankan posisi ini 

selama 10 detik sambil menghitung bersama-sama, lalu 

rilekskan kembali otot-otot tubuh. 
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c. Duduklah dengan posisi bertumpu pada tumit, kemudian 

julurkan kedua lengan ke depan sejauh mungkin. 

Pertahankan posisi ini selama 20 detik sambil 

menghitung, lalu rilekskan tubuh. 

 

Keterangan : Latihan dilakukan sebanyak tiga kali. 

2. Lower Trunk Rotation 

Posisi awal dilakukan dengan berbaring telentang di atas 

lantai. Tekuk lutut dengan telapak kaki menyentuh lantai. 

Rentangkan kedua lengan ke samping, sejajar dengan lantai.  

a. Secara perlahan, putar kedua lutut ke arah kanan, 

sedekat mungkin dengan lantai. Pastikan bahu tetap 

menempel pada lantai. Pertahankan posisi ini selama 20 

detik sambil menghitung dengan suara yang jelas. 

 

b. Kemudian, putar kembali kedua lutut ke arah kiri 

dengan gerakan yang perlahan, sedekat mungkin 

dengan lantai. Tetap jaga agar bahu tidak terangkat dari 
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lantai. Tahan posisi ini selama 20 detik sambil 

menghitung dengan suara yang jelas. Setelah selesai, 

kembalikan posisi tubuh ke posisi awal.. 

 

Keterangan : Latihan dilakukan sebanyak tiga kali. 

 

3. Buttock / Hip Stretch. 

Berbaring telentang di atas permukaan yang rata dengan lutut 

ditekuk. 

a. Letakkan bagian luar pergelangan kaki kanan Anda di 

atas paha kiri, tepat di area yang berada di atas lutut. 

b. Pegang bagian belakang paha kiri dengan kedua tangan, 

lalu tarik secara perlahan ke arah dada sesuai dengan 

tingkat kenyamanan Anda. Pertahankan posisi ini 

selama 20 detik sambil menghitung dengan suara yang 

jelas. Setelah itu, kembalikan kaki ke posisi semula 

secara perlahan dan rilekskan otot-otot tubuh Anda. 

 

Keterangan : Latihan dilakukan sebanyak tiga kali. 

4. Abdominal Strengthening: Curl Up. 

Posisi awal dilakukan dengan berbaring terlentang, lutut 

ditekuk, kaki dilantai, tangan dibawah kepala. 
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a. Lengkungkan punggung dari lantai dan dorong kearah 

langit-langit. Pertahankan posisi ini selama 20 detik 

sambil menghitung dengan suara yang jelas. 

 

b. Kembalikan punggung ke posisi rata, sejajar dengan 

lantai. Lakukan ini dengan cara mengencangkan otot-

otot perut dan bokong Anda secara bersamaan. 

c. Selanjutnya, lengkungkan bagian atas tubuh Anda ke 

arah lutut. Lakukan gerakan ini secara perlahan dan 

terkontrol. Tahan posisi ini selama 20 detik, sambil tetap 

menjaga pernapasan Anda tetap teratur. 

 

Keterangan : Latihan dilakukan sebanyak tiga kali. 

5. Lower Abdominal Strengthening. 

Posisi awal dilakukan dengan berbaring terlentang, lutut 

ditekuk, lengan dibentangkan sebagian keluar. 

a. Posisikan bola di antara tumit dan bokong. Kemudian, 

ratakan bagian bawah punggung ke lantai dengan cara 

mengencangkan otot-otot perut dan bokong secara 

bersamaan.. 
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b. Secara perlahan, tarik kedua lutut ke arah dada. Bersamaan 

dengan itu, tarik tumit bersama dengan bola yang berada 

di antaranya. Selama melakukan gerakan ini, kencangkan 

otot bokong dan pastikan punggung tetap rata, tidak 

melengkung. 

 

Keterangan : Latihan dilakukan 15 kali 

6. The Bridge Position. 

Posisi awal dilakukan dengan berbaring telentang di atas 

lantai. Tekuk lutut sehingga telapak kaki menyentuh lantai. 

Tempatkan siku di lantai dengan lengan sedikit dibentangkan 

ke samping. 

a. Ratakan punggung ke lantai dengan cara mengencangkan 

otot-otot perut dan bokong secara bersamaan. Pastikan 

seluruh bagian punggung menyentuh lantai. 

b. Secara perlahan, angkat pinggul dan bagian bawah 

punggung Anda. Usahakan untuk membentuk garis lurus 

dari lutut hingga ke dada. Pertahankan posisi ini selama 

20 detik sambil menghitung dengan suara yang jelas. 

Setelah itu, turunkan tubuh Anda kembali ke posisi awal 

secara perlahan dan rilekskan otot-otot tubuh. 
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 Lakukan pendokumentasian 
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Lampiran 7  

 

MASTER TABEL 
 

 

No Usia Kode Perilaku Untuk 

Mengatasi 

Dismenore 

Kode 

Informasi 

Tentang 

Abdominal 

Stretching 

Exercise 

Kode 

Informasi 

Tentang 

Kompres air 

hangat 

 

 

Kode 

Skala 

Dismenore 

Sebelum 

Intervensi 

(NRS) 

 

Kategori 
 

Kode 

Skala 

Dismenore 

Setelah 

Intervensi 

(NRS) 

 

 

Kategori 
Kode 

1 20 2 Isitrahat 2 Pernah 1 Pernah 1 8 Nyeri berat terkontrol 4 1 Nyeri Ringan 2 

2 18 2 Minum obat 3 Tidak Pernah 2 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 0 Tidak Nyeri 1 

3 20 2 Isitrahat 2 Pernah 1 Pernah 1 6 Nyeri Sedang 3 4 Nyeri sedang 3 

4 19 2 Isitrahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 1 Nyeri Ringan 2 

5 19 2 Dibiarkan saja 1 Pernah 1 Pernah 1 9 Nyeri berat terkontrol 4 0 Tidak Nyeri 1 

6 18 2 Minum obat 3 Pernah 1 Pernah 1 9 Nyeri berat terkontrol 4 7 Nyeri berat terkontrol 4 

7 21 3 Minum jamu 4 Pernah 1 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 0 Tidak Nyeri 1 

8 21 3 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Peranh 1 7 Nyeri berat terkontrol 4 0 Tidak Nyeri 1 

9 20 2 Dibiarkan saja 1 Pernah 1 Pernah 1 4 Nyeri Sedang 3 1 Nyeri Ringan 2 

10 19 2 Istirahat 2 Pernah 1 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 1 Nyeri Ringan 2 

11 19 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 8 Nyeri berat terkontrol 4 1 Nyeri Ringan 2 

12 19 2 Istirahat 2 Pernah 1 Pernah 1 6 Nyeri Sedang 3 4 Nyeri Sedang 3 

13 19 2 Minum obat 3 Tidak Pernah 2 Pernah 1 5 Nyeri Sedang 3 2 Nyeri Ringan 2 

14 18 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 8 Nyeri berat terkontrol 4 4 Nyeri Sedang 3 

15 18 2 Minum obat 3 Tidak Pernah 2 Pernah 1 9 Nyeri berat terkontrol 4 1 Nyeri Ringan 2 

16 19 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 3 Nyeri Ringan 2 

17 19 2 Dibiarkan saja 1 Tidak Pernah 2 Pernah 1 2 Nyeri Ringan 2 0 Tidak Nyeri 1 

18 21 3 Isitrahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 6 Nyeri Sedang 3 1 Nyeri Ringan 2 

19 20 2 Isitrahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 6 Nyeri Sedang 3 1 Nyeri Ringan 2 

20 19 2 Minum obat 3 Pernah 1 Pernah 1 8 Nyeri berat terkontrol 4 5 Nyeri Sedang 3 

21 21 3 Isitrahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 7 Nyeri berat terkontrol 4 2 Nyeri Ringan 2 

22 21 3 Isitrahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 5 Nyeri Sedang 3 3 Nyeri Ringan 2 
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23 19 2 Istirahat 2 Pernah 1 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 1 Nyeri Ringan 2 

24 18 2 Minum obat 3 Tidak Pernah 2 Pernah 1 7 Nyeri berat terkontrol 4 3 Nyeri Ringan 2 

25 18 2 Istirahat 2 Pernah 1 Pernah 1 9 Nyeri berat terkontrol 4 4 Nyeri Sedang 3 

26 20 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 6 Nyeri Sedang 3 4 Nyeri Sedang 3 

27 20 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 6 Nyeri Sedang 3 2 Nyeri Ringam 2 

28 19 2 Minum obat 3 Tidak Pernah 2 Pernah 1 5 Nyeri Sedang 3 0 Tidak Nyeri 1 

29 20 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 0 Tidak Nyeri 1 

30 19 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 8 Nyeri berat terkontrol 4 5 Nyeri Sedang 3 

31 19 2 Minum obat 3 Tidak Pernah 2 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 1 Nyeri Ringan 2 

32 18 2 Minum jamu 4 Pernah 1 Pernah 1 6 Nyer Sedang 3 3 Nyeri Ringan 2 

33 20 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 0 Tidak Nyeri 1 

34 20 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 4 Nyeri Sedang 3 

35 19 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 8 Nyeri berat terkontrol 4 4 Nyeri Sedang 3 

36 20 2 Dibiarkan saja 1 Tidak Pernah 2 Pernah 1 5 Nyeri Sedang 2 1 Nyeri Ringan 2 

37 19 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Perrnah 1 6 Nyeri Sedang 2 2 Nyeri ringan 1 

38 19 2 Minum Obat 3 Tidak Pernah 2 Pernah 1 8 Nyeri berat terkontrol 4 4 Nyeri Sedang 3 

39 19 2 Minum jamu 4 Tidak Pernah 2 Pernah 1 5 Nyeri Sedang 3 1 Nyer Ringan 2 

40 20 2 Istirahat 2 Tidak Pernah 2 Pernah 1 3 Nyeri Ringan 2 0 Tidak Nyeri 1 
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Lampiran 8 

HASIL OUTPUT SPSS 

 

Statistics 

 

 

KELOMPOK 

USIA 

PERILAKU 

UNTUK 

MENGATASI 

DISMENORE 

INFORMASI 

TENTANG 

ABDOMINAL 

STRECHING 

EXERCISE 

INFORMASI 

TENTANG 

KOMPRES 

AIR HANGAT 

SKALA 

NYERI 

SEBELUM 

DIBERIKAN 

INTERVENSI 

SKALA 

NYERI 

SESUDAH 

DIBERIKAN 

INTERVENSI 

N Valid 40 40 42 42 42 
42 

Mi  

ssing 
0 0 0 0 0 

0 

Mean  2.36 1.71 1.00 2.98 2.02 

Median  2.00 2.00 1.00 3.00 2.00 

Mode  2 2 1 2 2 

Std. Deviation  .821 .457 .000 .841 .780 

Minimum  1 1 1 2 1 

Sum  99 72 42 125 85 

 

 

KELOMPOK USIA 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 18-20 37 88.1 88.1 88.1 

21-23 5 11.9 11.9 100.0 

Total 42 100.0 100.0  
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PERILAKU UNTUK MENGATASI DISMENORE 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Dibiarkan saja 4 9.5 9.5 9.5 

Istirahat 24 57.1 57.1 66.7 

Minum obat 9 21.4 21.4 88.1 

Minum jamu 5 11.9 11.9 100.0 

Total 42 100.0 100.0  

 

 

INFORMASI TENTANG ABDOMINAL STRECHING EXERCISE 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Pernah 12 28.6 28.6 28.6 

Tidak Permah 30 71.4 71.4 100.0 

Total 42 100.0 100.0  

 

 

INFORMASI TENTANG KOMPRES AIR HANGAT 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Pernah 42 100.0 100.0 100.0 
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SKALA NYERI SEBELUM DIBERIKAN INTERVENSI 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1-3 nyeri ringan 16 38.1 38.1 38.1 

4-6 nyeri sedang 12 28.6 28.6 66.7 

7-9 nyeri berat 

terkontrol 
14 33.3 33.3 100.0 

Total 42 100.0 100.0  

 

 

SKALA NYERI SESUDAH DIBERIKAN INTERVENSI 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0 tidak nyeri 11 26.2 26.2 26.2 

1-3 nyeri ringan 19 45.2 45.2 71.4 

4-6 nyeri sedang 11 26.2 26.2 97.6 

7-9 nyeri berat 

terkontrol 
1 2.4 2.4 100.0 

Total 42 100.0 100.0  

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre test .234 42 .000 .787 42 .000 

Post Test .250 42 .000 .845 42 .000 
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Wilcoxon Signed Ranks Test 

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks 

Post-test - Pre-test Negative Ranks 29a 15.64 453.50 

Positive Ranks 1b 11.50 11.50 

Ties 10c   

Total 40   

 

a. Post-test < Pre-test 

b. Post-test > Pre-test 

c. Post-test = Pre-test 

 

Test Statisticsa 

 

Post-test - Pre-

test 

Z -4.780b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 
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Lampiran 9 

DOKUMENTASI  
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Lampiran 10 

LEMBAR BIMBINGAN  
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Lampiran 11 

RIWAYAT HIDUP 
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Lampiran 12 

CEK PLAGIASI 

 

 


