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ABSTRAK 

 

 

             Masa remaja merupakan suatu proses transisi dari masa anak-anak menuju 

tahap dewasa yang ditandai dengan berubahnya perkembangan tubuh yang cepat. 

Pubertas merupakan suatu bagian penting dari masa remaja yang lebih menekankan 

proses biologis yang mengarah pada kemampuan reproduksi. Perempuan akan 

mengalami ovulasi dan menstruasi yang terkadang juga disertai nyeri haid 

(dismenore). Dismenore Primer ini merupakan gangguan fisik bukan psikis namun 

hal ini sering menjadi suatu masalah bagi remaja, dimana dampak yang ditimbulkan 

dari dismenore bisa menghalangi aktivitas sehari-hari  bahkan sampai bisa jatuh 

pingsan. Terapi non-farmakologi yang dapat dilakukan untuk mengurangi 

Dismenore Primer adalah dengan melakukan senam yoga yaitu Hatha Yoga. Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Hatha Yoga Terhadap 

Dismenore Primer Pada Remaja Putri Di SMPN I Tembuku Bangli 

             Penelitian ini menggunakan metode penelitian quasi eksperimental design 

dengan penelitian nonequivalent control group design. Pemilihan sampel dalam 

penelitian ini yaitu menggunakan teknik purposive Sampling. Sampel dari 

penelitian ini adalah remaja putri  kelas 1 berjumlah 78 orang. Data dianalisis 

menggunakan analisa menggunakan uji Mann Whitney. 

            Hasil analisis menggunakan uji Mann Whitney pada saat setelah yaitu 0,000, 

karena nilai p pada saat setelah  < α (0,05), maka H0 ditolak. Hal ini berarti bahwa 

ada perbedaan Dismenore Primer pada remaja putri pada kelompok intervensi dan 

kontrol di SMPN 1 Tembuku Bangli. Berdasarkan hasil penelitian ini, diharapkan 

remaja putri yang mengalami Dismenore Primer dapat menerapkan Hatha Yoga dan 

mengurangi Dismenore Primer saat menstruasi. 

Kata Kunci       : Hatha Yoga, Dismenore Primer, Remaja Putri 
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ABSTRACT 

 

             Adolescence is a transition period from childhood to adulthood marked by 

rapid changes in body development. Puberty is a critical stage of adolescence that 

focuses on biological processes that lead to reproductive abilities. Adolescence will 

have ovulation and menstruation, which may be accompanied by dysmenorrhea. 

Dysmenorrhea is a physical disorder, not a psychological one, but it is frequently 

a problem for adolescence, where the pain can interfere with daily activities and 

even cause fainting. Yoga, specifically Hatha Yoga, is a non-pharmacological 

therapy that can be used to reduce dysmenorrhea. This study aimed at determining 

the effect of hatha yoga on dysmenorrhea felt by female students at SMPN I 

Tembuku Bangli. 

The research method used in this study was a quasi-experimental design 

with a nonequivalent control group design. In this study, a purposive sampling 

technique was used to select the sample. This study included 78 respondents from 

the 1st grade. The Mann Whitney test was used to analyze the data. 

The Mann Whitney test was used in the analysis, and the results were 0.250 

at the pretest and 0.000 at the posttest, because the p value at the posttest was 

(0.05), and thus H0 was rejected. This means that there are differences in 

dysmenorrhea between the intervention and control groups of female students at 

SMPN 1 Tembuku Bangli. Based on the findings of this study, it is expected that 

adolescence who suffer from dysmenorrhea will be able to use Hatha Yoga to 

alleviate their symptoms. 
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