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Abstract :  Non-pharmacological therapies for managing dysmenorrhea include yoga exercises and clary sage 
aromatherapy. This pre-experimental research determined the effect of yoga exercises and clary sage 
aromatherapy to relieve dysmenorrhea pain scale among 11th and 12th-graders at Advanced High School Nurul 
Islami Semarang with a one-group pretest-posttest design. The population in this study consists of students from 
the XI and XII grades of Advanced High School Nurul Islami Semarang, 70 students, with a research sample of 
42 respondents. The data collection technique for this research was purposive sampling. The numeric rating scale 
serves as the measuring tool. The statistical test conducted before and after yoga exercises and clary sage 
aromatherapy in this study is the Wilcoxon test, obtaining a p-value of 0.000 < 0.05. The result accepts the 
alternative hypothesis (Ha). This indicates that yoga exercises and clary sage aromatherapy relieve dysmenorrhea 
pain in 11th and 12th graders at Advanced High School Nurul Islami Semarang. The conclusion is that yoga 
exercises and clary sage aromatherapy have an impact on reducing dysmenorrhea. 
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Abstrak : Terapi non farmakologi dalam menangani dismenore adalah senam yoga dan aromaterapi clary sage. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam yoga dan aromaterapi clary sage terhadap penurunan 
skala nyeri dismenore kelas XI dan XII di SMA Unggulan Nurul Islami Semarang. Jenis penelitian ini 
menggunakan desain penelitian pre experiment dalam satu kelompok dengan rancangan penelitian one group 
pretest-posttest desain. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa-siswi kelas XI dan XII SMA Unggulan Nurul 
Islami dengan jumlah 70 siswa dan sampel penelitian berjumlah 42responden. Teknik pengambilan data penelitian 
ini yaitu menggunakan Teknik purposive sampling. Alat ukur yang digunakan Numeric Rating Scale. Uji statistic 
sebelum dan sesudah senam yoga dan aromaterapi clary sage yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji 
Wilcoxon menunjukan hasi p-value 0,000 < 0,05 yang berarti Ha diterima, artinya ada Pengaruh Senam Yoga dan 
Aromaterapi Clary Sage Terhadap Penurunan Skala Nyeri Dismenore Kelas XI dan XII di SMA Unggulan Nurul 
Islami Semarang. Kesimpulannya adalah senam yoga dan aromaterapi clary sage berpengaruh terhadap penurunan 
dismenore 
 
Kata kunci: remaja putri, dismenore, yoga, aromaterapi clary sage 

 
1. PENDAULUAN 

Menurut WHO tahun 2022 batas usia remaja rentan dalam usia 11-20 tahun. Pada masa 

itu remaja mengalami masa peralihan dari pubertas ke dewasa. Pubertas pada remaja putri 

ditandai dengan menstruasi pertama kali yaitu menarche. Remaja yang mengalami menarche 

dini (<12tahun) beresiko 1,6 kali lebih berpotensi untuk mengalami dismenore (Indrayani et 

al., 2023). Gangguan menstruasi yang paling umum terjadi pada remaja putri yaitu dismenore 

atau nyeri menstruasi. Menstruasi dikatakan teratur jika berjalan tiga kali dengan periodik yang 

sama setiap bulannya dengan kisaran siklus 28 hari (21-35 hari) dengan lama haid 3 – 7 hari 

(Fitriningtyas et al., 2017). 
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Di dunia kejadian dismenore menurut WHO sangat tinggi. Berdasarkan data WHO tahun 

2022, angka kejadian disminore pada remaja putri mencapai 90%, dan 10-15% diantaranya 

mengalami dismenore berat, yang menyebabkan remaja putri tidak dapat melakukan aktivitas 

apapun, yang dapat menurunkan kualitas hidup pada bidang akademis, sosial, kegiatan 

olahraga dan menjadi penyebab remaja putri tidak dapat masuk sekolah (Guarango, 2022). 

kejadian disminore di Indonesia mencapai 64,25% remaja putri yang mengalami 

dismenore yang terdiri dari 54,89% mengalami dismenore ringan dan 9,36% mengalami 

dismenore berat. Dismenore menjadi suatu kondisi yang merugikan bagi banyak wanita. 

Disminore dapat ditandai dengan timbulnya kram pada perut bagian bawah  hingga menjalar 

ke pinggang maupun paha, yang disertai dengan pusing, diare, mual, muntah, lemas hingga 

pingsan. Dismenore terjadi 2 - 3 hari sebelum menstruasi maupun 1-2 hari saat berlangsungnya 

menstruasi. (Tsamara et al., 2020).  

Upaya untuk mengurangi rasa nyeri dismenore baik secara farmakologis maupun dengan 

cara terapi non farmaklologi paling sederhana dengan mencoba mengalihkan rasa nyeri, 

kompres hangat pada area nyeri, massage, tidur yang cukup, hipnoterapi, distraksi seperti 

mendengarkan musik serta relaxasi nafas dalam menggunakan aromaterapi, latihan fisik dan 

yoga. Senam yoga menjadi salah satu pilihan cara sederhana, dengan melakukan senam yoga 

dapat membantu mergangkan dan melacarkan darah pada otot perut, panggul, dan pinggang 

yang dapat memberikan perasaan nyaman  dan teknik pernafasan yang terdapat di rangkaian 

senam yoga mampu dalam mengurangi tingkat nyeri saat menstruasi (Pratama et al., 2020).  

Aromaterapi clary sage (salvia sclarae)  dapat menimbulkan efek relaksasi yang kuat, 

menghilangkan ketegangan dan kram otot, menurunkan stress atau depresi serta menimbulkan 

perasaan senang dan tenang (Pujiati et al., 2019). Aromaterapi clary sage (salvia sclarae) 

memiliki efek antidepresan dan melawan stress paling ampuh. Karena terdapat menimbulkan 

hormon dopamin dan 5-hydroxytryptamine yang membuat individu merasa nyaman 

(Geethanjali et al., 2020). 

Penelitian sebelumnya yang telah dilakukan oleh cahyati pada tahun 2022 yang berjudul 

“Pengaruh yoga terhadap intensitas dismenore primer pada remaja putri di Posyandu Remaja 

Insan Permai Desa Cikancung Bandung” menjelaskan bahwa yoga dapat diperaya 

mengendalikan rasa cemas sehingga dapat mengurangi nyeri. Dengan berlatih yoga dapat 

meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh tubuh dan otak, meningkatkan kapasitas paru – paru 

saat bernafas, mengurangi ketegangan tubuh, pikiran, dan mental, serta dapat mengurangi  

cairan yang menumpuk di bagian pinggang yang menyebabkan nyeri saat menstruasi. Hasil 

penelitian menunjukkan nilai 𝜌 value (0,000) < nilai 𝛼 (0,05) artinya ada pengaruh yoga 
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terhadap penurunan nyeri. Dapat dilihat dari perubahan intensitas nyeri sebelum dan sesudah 

melakukan yoga (Cahyati et al., 2022).  

Dismenore masih sering terjadi di remaja sekolah menengah atas hal ini dibuktikan oleh 

studi pendahuluan yang telah dilakukan peneliti di SMA Unggulan Nurul Islami Semarang 

pada kelas XI dan XII di bulan januari terdapat 70 responden remaja putri, setelah dilakukan 

wawancara dari 12 siswi ditemukan 11 diantaranya mengalami nyeri saat menstruasi pada 

bagian perut bawah disertai gejala tambahan lainnya. 11 siswi yang mengalami dismenore, 5 

siswi diantaranya mengalami nyeri ringan pada perut bagian bawah yang masih dapat ditahan 

dan tidak menggangu aktivitas kesehariannya, 4 siswi mengalami nyeri sedang pada perut 

bagian bawah namun menjalar ke pinggang, siswi mulai kehilangan nafsu makan dan 

berkurangnya komunikasi dengan baik serta aktivitas mulai tergangu, sedangkan 1 siswi 

mengalami nyeri berat dan 1 siswi mengalami nyeri hebat dengan nyeri yang dirasakan 

semakin kuat, kehilangan nafsu makan, lemas, badan tidak mampu untuk beraktivitas dan 

berkomunikasi dengan baik. 

Berdasarkan 11 siswi yang mengalami dismenore, 3 diantaranya melakukan penanganan 

menggunakan kompres air hangat, 1 diantaranya menggunakan obat analgesik dan 8 

diantaranya menangani dengan tidur saja. Di SMK Ma’arif NU 01 Semarang setelah dilakukan 

wawancara dari 12 siswi didapatkan bahwa 5 diantaranya mengalami dismenore ringan, 3 

diantaranya mengalami dismenore sedang, 1 diantaranya mengalami dismenore berat dan 3 

diantaranya tidak mengalami dismenore. siswi – siswi mmenangani nyeri tersebut dengan 

menggunakan analgesik dan tidur. Dari responden ke 2 sekolah tersebut menyatakan bahwa 

tidak pernah melakukan terapi non-farmakologi dengan menggunakan teknik senam yoga dan 

aromaterapi clary sage dalam menurunkan skala nyeri dismenore. 

Berdasarkan uraian latar belakang diatas dan studi pendahuluan yang telah dilakukan 

oleh peneliti dengan melakukan perbandingan antara SMA Unggulan Nurul Islami Semrang 

dengan SMK Maa’rif NU Semarang, peneliti lebih tertarik melakukan penelitian di SMA 

Unggulan Nurul Islami Semarang karena terdapat kasus dismenore yang lebih banyak. Hasil 

studi pendahuluan didapatkan bahwa penanganan dismenore sudah banyak dilakukan dengan 

berbagai macam cara farmakologi maupun non-farmakologi. Siswi di SMA Unggulan Nurul 

Islami yang belum pernah melakukan penanganan dismenore dengan senam yoga dan 

aromaterapi meskipun banyak penelitian yang mengkaji senam yoga, namun belum ada 

penelitian yang mengkaji aromaterapi jenis carly sage ini maka, peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Senam Yoga dan Aromaterapi Clary Sage 

Terhadap Penurunan Skala Nyeri Dismenore Di SMA Unggulan Nurul Islami Semarang”. 
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2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif, rancangan yang digunakan yaitu 

Pre Experiment dengan one grup pretest – posttest design. Desain ini bertujuan untuk 

mengetahui Pengaruh Senam Yoga dan Aromaterapi Craly Sage terhadap Penurunan Skala 

Nyeri Dismenore di SMA Unggulan Nurul Islami Semarang dengan cara mengukur intensitas 

nyeri menstruasi sebelum dan sesudah diberikan intervensi untuk mengidentifikasi pengaruh. 

Penelitian ini hanya menggunakan satu kelompok intervensi. Kelompok intervensi merupakan 

kelompok yang di tes ( diteliti keadaan sebelum dan sesudah ). Pada desain ini dilakukan dua 

kali yaitu pengukuran pertama dilakukan diawal (pre test) sebelum diberikan intervensi  dan 

pengukuran kedua (posttest) dilakukan setelah diberikan intervensi. 

Dalam Penelitian ini merupakan peneltian one group pretest – posttest design. Penelitian 

ini hanya menggunakan satu kelompok eksperiment tanpa perbandingan serta penetapan 

sampel yang tidak acak. Penggambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling. 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswi SMA UNGGULAN NURUL ISLAMI dengan 

jumlah 70 remaja putri.  Responden sampel dalam penelitian ini adalah sebagian siswi kelas X 

dan XI yang mengalami dismenore. Penambilan sampel dilakukan secara purposive sampling. 

Berdasarkan kriteria inklusi dan ekslusi didapatkan sampel sebanyak 41, 176  yang dibulatkan 

menjadi 42 sampel. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

HASIL  

Analisis Univariat 

a. Disttribusi frekuensi karateristik responden  

Tabel 1 
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Remaja Putri Kelas XI Dan XII 

Di SMA Unggulan Nurul Islami Semarang 
  Karakteristik  Responden  Frekuensi Presentase 

 10 – 12 th : Remaja 
Awal  

0 0% 

Usia 13 – 15 th : Remaja 
Tengah  

9 21% 

 16 – 19 th : Remaja 
Akhir  

33 79% 

 Jumlah 42 100% 
Siklus   Teratur : 21 – 35 hari  23 55% 
Menstruasi  Tidak Teratur : ≥ 35 

hari  
19 45% 

 Jumlah    
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Berdasarkan hasil karakteristik usia penelitian yang dilakukan di SMA 

Unggulan Nurul Islami Semarang dari 42 responden yang diberikan intervensi Senam 

Yoga dan Aromaterapi Clary Sage dapat diketahui usia remaja putri yang mengalami 

dismenore yaitu remaja pertengahan sebanyak  9 responden (21,4%)  dan remaja akhir 

sebanyak 33 responden (78,6%).  

Berdasarkan hasil karakteristik siklus menstruasi penelitian yang dilakukan di 

SMA Unggulan Nurul Islami Semarang dari 42 responden yang diberikan intervensi 

Senam Yoga dan Aromaterapi Clary Sage dapat diketahui bahwa siklus menstruasi 

setiap remaja putri berbeda- beda. 23 responden (55%) yang mengalami siklus 

menstruasi yang teratur dan 19 responden (45%) mengalami siklus menstruasi tidak 

teratur. Penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan Kurnia Apsara, 2023  

yang menunjukkan bahwa siklus menstruasi normal terjadi setiap 21 – 35 hari sekali 

dengan rata – rata siklus menstruasi 28 hari dengan lama hari menstruasi berkisar 3 – 7 

hari. 

b. Tingkat nyeri sebelum dilakukan intervensi senam yoga dan aroma terapi clary 

sage 

Tabel 2 
Distribusi Frekuensi Sebelum diberikan Intervensi Senam Yoga 

dan Aromaterapi Clary Sage 

Intervensi  Tingkat Nyeri Frekuensi Presentase 
 0 : Tidak Nyeri  0 0% 
  1 : Nyeri Hampir Tidak 

Terasa 
0 0% 

  2 : Nyeri Ringan  3 8% 
 3 : Nyeri Sangat Terasa 6 14% 
 4 : Nyeri Kuat  9 21% 
 5 : Nyeri Menusuk  10 24% 
Pertama  6 : Nyeri Yang Intens  2 5% 
 7 : Nyeri Yang Sangat Intens  8 19% 
 8 : Nyeri Begitu Kuat  4 9% 
 9 : Nyeri Menyiksa  0 0% 
 10 : Nyeri Tidak Sadarkan 

Diri  
0 0% 

 Jumlah 42 100% 
 0 : Tidak Nyeri  0 0% 
 1 : Nyeri Hampir Tidak 

Terasa 
6  14% 

 2 : Nyeri Ringan  16 38% 
 3 : Nyeri Sangat Terasa 7 17% 
 4 : Nyeri Kuat 6 14% 
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Berdasarkan tabel 2 diketahui hasil penelitan yang dilakukan di SMA  Unggulan 

Nurul Islami Semarang pada 42 remajga putri sebelum diberikan intervensi pertama 

senam yoga dan aromaterapi clary sage terdapat 3 responden (8%) yang mengalami skala 

nyeri 2 yaitu nyeri ringan, 6 responden (14%) yang mengalami skala nyeri 3 yaitu nyeri 

sangat terasa, 9 responden (21 %) mengalami skala nyeri 4 yaitu nyeri kuat, 10 responden 

(24%) mengalami skala nyeri 5 yaitu nyeri menusuk, 2 responden (3%) mengalami skala 

nyeri 6 yaitu nyeri yang intens, 8 responden (19%) mengalami skala nyeri 7 yaitu nyeri 

yang sangat intens, dan 4 responden (9%) mengalami skala nyeri 8 yaitu nyeri begitu 

kuat.  

 

c. Tingkat Nyeri Sesudah diberikan Intervensi Senam Yoga dan Aromaterapi Clary Sage 

Tabel 3 
Distribusi Frekuensi Setelah diberikan Intervensi Senam Yoga 

dan Aromaterapi Clary Sage 

Kedua  5 : Nyeri Menusuk 6 14% 
 6 : Nyeri Yang Intens 1 3% 
 7 : Nyeri Yang Sangat Intens  0 0% 
  8 : Nyeri Begitu Kuat  0 0% 
 9 : Nyeri Menyiksa 0 0% 
 10 : Nyeri Tidak Sadarkan 

Diri  
0 0% 

 Jumlah  42 100% 
 0 : Tidak Nyeri 11 26% 
 1 :  Nyeri Hampir Tidak 

Terasa 
15 36% 

Ketiga  2 : Nyeri Ringan  12 29% 
 3 : Nyeri Sangat Terasa  3 7% 
 4 : Nyeri Kuat  1 3% 
 5 : Nyeri Menusuk  0 0% 
 6 : Nyeri Yang Intens  0 0% 
 7 : Nyeri Yang Sangat Intens  0 0% 
 8 : Nyeri Begitu Kuat  0 0% 
 9 : Nyeri Menyiksa 0 0% 
 10 : Nyeri Tidak Sadarkan 

Diri  
0 0% 

 Jumlah  42 100% 

Intervensi  Tingkat Nyeri Frekuensi Presentase 
 0 : Tidak Nyeri  0 0% 
  1 : Nyeri Hampir Tidak 

Terasa 
6 14% 

  2 : Nyeri Ringan  16 38% 
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Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa setelah diberikan intervensi senam yoga 

dan aromaterapi clary sage selama 3kali berturut – turut mengalami penurunan tingkat 

skala nyer. Pada pemberian intervensi pertama terjadi penurunan sebanyak 6 responden 

(14%) yang mengalami skala nyeri 1 yaitu nyeri hampir tidak terasa, 16 responden (38%) 

mengalami skala nyeri 2 yaitu nyeri ringan, 7 responden (17%) yang mengalami skala 

nyeri 3 yaitu nyeri sangat terasa, 6 responden (14%) mengalami skala nyeri 4 yaitu nyeri 

 3 : Nyeri Sangat Ringan  7 17% 
 4 : Nyeri Kuat  6 14% 
Pertama  5 : Nyeri Menusuk  6 14% 

 6 : Nyeri Yang Intens  1 3% 
 7 : Nyeri Yang Sangat Intens  0 0% 
  8 : Nyeri Begitu Kuat  0 0% 
 9 : Nyeri Menyiksa  0 0% 
 10 : Nyeri Tidak Sadarkan 

Diri  
0 0% 

 Jumlah 42 100% 
 0 : Tidak Nyeri  11 26% 
 1 : Nyeri Hampir Tidak 

Terasa 
15  36% 

 2 : Nyeri Ringan  12 29% 
 3 : Nyeri Sangat Ringan 3 7% 
 4 : Nyeri Kuat 1 3% 
  5 : Nyeri Menusuk 0 0% 
 6 : Nyeri Yang Intens 0 0% 
Kedua  7 : Nyeri Yang Sangat Intens  0 0% 
 8 : Nyeri Begitu Kuat  0 0% 
 9 : Nyeri Menyiksa 0 0% 
 10 : Nyeri Tidak Sadarkan 

Diri  
0 0% 

 Jumlah  42 100% 
 0 : Tidak Nyeri 32 76% 
 1 :  Nyeri Hampir Tidak 

Terasa 
9 22% 

Ketiga  2 : Nyeri Ringan  1 3% 
 3 : Nyeri Sangat Terasa  0 0% 
 4 : Nyeri Kuat  0 0% 
 5 : Nyeri Menusuk  0 0% 
 6 : Nyeri Yang Intens  0 0% 
 7 : Nyeri Yang Sangat Intens  0 0% 
 8 : Nyeri Begitu Kuat  0 0% 
 9 : Nyeri Menyiksa 0 0% 
 10 : Nyeri Tidak Sadarkan 

Diri  
0 0% 

 Jumlah  42 100% 
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kuat, 6 responden (14%) mengalami skala nyeri 5 yaitu nyeri menusuk, dan 1 responden 

(3%) mengalami skala nyeri 6 yaitu nyeri yang intens.  

Sesudah pemberian intervensi kedua kembali terjadi penurunan tingkat skala nyeri 

dengan hasil observasi terdapat 11 responden (26%) yang berada di skala nyeri 0 yaitu 

tidak nyeri, 15 responden (36%) mengalami skala nyeri 1 yaitu nyeri hampir tidak terasa, 

12 responden (29%) yang mengalami skala nyeri 2 yaitu nyeri ringan, 3 responden (7%) 

yang mengalami skala nyeri 3 yaitu nyeri sangat terasa, dan 1 responden (3%) mengalami 

skala nyeri 4 yaitu nyeri kuat. Sesudah pemberian intervensi ketiga terjadi penurunan 

tingkatan skala nyeri sebanyak 32 responden (76%) yang berada di skala nyeri 0 yaitu 

tidak nyeri, 9 responden (22%) yang mengalami skala nyeri 1 yaitu nyeri hampir tidak 

terasa dan 1 responden (3%) yang mengalami skala nyeri 2 yaitu nyeri ringan. Sehingga 

pada tabel diatas dapat dikatakan bahwa pemberian intervensi selama 3kali berturut – 

turut terjadi penurunan drastis tingkat nyeri dismenore yang dialami setiap responden. 

 

Analisis Bivariat 

a. Uji Normalitas Pre – Post Intervensi Pertama 

Tabel 4 

Uji Normalitas Data Shapiro – Wilk Intervensi Pertama 

 

 

 

 

 

 

 

b. Uji Normalitas Pre – Post Intervensi Kedua 

Tabel 5 

Uji Normalitas Data Shapiro – Wilk Intervensi Kedua 

 

 

 

 

 

 

Test of 

Normality 

 Shapiro Wilk  

 Statistic Df Sig 

Pre – Test pertama 929 42 0,012 

Post – Test 

pertama   

891 42 0,001 

Test of 

Normality 

 Shapiro Wilk  

 Statistic Df Sig 

Pre – Test Kedua 891 42 0,001 

Post – Test Kedua  881 42 0,000 
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c. Uji Normalitas Pre – Post Intervensi Ketiga 

Tabel 6 

Uji Normalitas Data Shapiro – Wilk Intervensi Ketiga 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 7 

Uji Normalitas Data Shapiro – Wilk  Pretest Pertama dan Posttest Ketiga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengaruh Senam Yoga dan Aromaterapy Clary Sage Terhadap Penurunan Skala Nyeri 

Disminorea 

1. Intervensi pertama 

Tabel 8 
Pengaruh Senam Yoga dan Aromaterapy Clary Sage Terhadap Penurunan 

Skala Nyeri Dismenore 
                               Ranks  Posttest – 

Pretest 
pertama 

  N Mean 
Rank 

Sum 
of 

Rank 

Z Asymp. Sig. 
(2-tailed) 

Test of 

Normality 

 Shapiro Wilk  

 Statistic Df Sig 

Pre – Test Ketiga 881 42 0,00 

Post – Test 

Ketiga 

560 42 0,00 

Test of 

Normality 

 Shapiro Wilk  

 Statistic Df Sig 

Pre – Test 

Pertama 

929 42 0,012 

Post – Test 

ketiga 

560 42 0,000 
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Post test 
Pertama 
– Pre test 
Pertama 

Negative 
Rank 

30ᵃ 15.50 465.00   

Post test 
Pertama 
– Pre test 
Pertama 

Positive 
Rank 

0ᵇ 0.00 0.00 - 5. 260 0.000 

 Ties 12 ͨ     
 Total 42     

 

2. Intervensi kedua 

Tabel 9 
Pengaruh Senam Yoga dan Aromaterapy Clary Sage Terhadap Penurunan 

Skala Nyeri Dismenore 
                               Ranks  Posttest – 

Pretest 
pertama 

  N Mean 
Rank 

Sum 
of 

Rank 

Z Asymp. Sig. 
(2-tailed) 

Post test 
Kedua – 
Pre test 
Kedua 

Negative 
Rank 

42ᵃ 21.50 903.00   

Post test 
Kedua – 
Pre test 
Kedua 

Positive 
Rank 

0ᵇ 0.00 0.00 - 5. 780 0.000 

 Ties 0 ͨ     
 Total 42     

 

3. Intervensi ketiga 

 Tabel 10  
Pengaruh Senam Yoga dan Aromaterapy Clary Sage Terhadap Penurunan 

Skala Nyeri Dismenore 
                               Ranks  Posttest – 

Pretest 
pertama 

  N Mean 
Rank 

Sum 
of 

Rank 

Z Asymp. Sig. 
(2-tailed) 

Post test 
Ketiga – 
Pre test 
Ketiga 

Negative 
Rank 

31ᵃ 16.00 496.00   
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Post test 
Ketiga – 
Pre test 
Ketiga 

Positive 
Rank 

0ᵇ 0.00 0.00 - 5. 072 0.000 

 Ties 11  ͨ     
 Total 42     

 
Tabel 11 

Pengaruh Senam Yoga dan Aromaterapy Clary Sage Terhadap Penurunan 
Skala Nyeri Dismenore 

                               Ranks  Posttest – 
Pretest 
pertama 

  N Mean 
Rank 

Sum 
of 

Rank 

Z Asymp. Sig. 
(2-tailed) 

Post test 
Ketiga – 
Pre test 
Pertama 

Negative 
Rank 

42ᵃ 21.50 903.00   

Post test 
Ketiga – 
Pre test 
Pertama 

Positive 
Rank 

0ᵇ 0.00 0.00 - 5. 664 0.000 

 Ties 0 ͨ     
 Total 42     

 

Sebelum dilakukan analisi data, dilakukan uji normalitas terlebih dahulu untuk 

melihat data berdistribusi normal atau tidak menggunakan uji Shapiro – Wilk dengan 

ketentuan nilai p-value < α = 0.05. Berdasarkan data hasil uji normalitas intervensi 

pertama pada kedua variabel didapatkan nilai signifikansi pretest sebesar 0,012 dan 

post test sebesar 0,001 yang menunjukkan bahwa nilai signifikasi < 0,05, sedangkan 

intervensi kedua didapatkan nilai signifikansi pretest sebesar 0,001 dan post test 

sebesar 0,000 yang menunjukkan bahwa nilai signifikasi < 0,05, dan intervensi ketiga 

didapatkan nilai signifikansi pretest sebesar 0,012 dan post test sebesar 0,001 yang 

menunjukkan bahwa nilai signifikasi < 0,05. 

Kemudian dilakukan uji normalitas pada pretest pertama dan posttest terakhir 

didapatkan nilai signifikasi pre sebesar 0,012 dan post test sebesar 0,000 yang 

menunjukkan bahwa nilai signifikasi < 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa data 

dinyatakan tidak normal. Karena data dinyatakan tidak normal sehingga peneliti 

menggunakan uji statistik alternatif yaitu Uji Wilcoxon. Berdasarkan data hasil Uji 

Wilcoxon  pada intervensi pertama didapatkan hasil signifikasi 0.000, sedangkan 
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intervensi kedua didapatkan hasil signifikasi 0.000 , dan intervensi ketiga didapatkan 

hasil signifikasi 0.000.  

Kemudian penliti menggunakan dua uji untuk menyimpulkan yaitu dilakukan uji 

wilcoxon pada pretest pertama dan posttest terakhir dan didapatkan hasil signifikasi 

0.000.  karena  p-value 0.000 < 0.05 maka, Ho ditolak dan Ha diterima yang artinya 

ada pengaruh Senam Yoga dan Aromaterapi Clary Sage Terhadap Penurunan Skala 

Nyeri Dismenore di kelas XI dan XII SMA Unggulan Nurul Islami Semarang.  

Dengan berlatih yoga dapat meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh tubuh dan otak, 

meningkatkan kapasitas paru – paru saat bernafas, mengurangi ketegangan tubuh, 

pikiran, dan mental, serta dapat mengurangi  cairan yang menumpuk di bagian 

pinggang yang menyebabkan nyeri saat menstruasi. Dibuktikan dengan hasil 

penelitian yang menunjukkan nilai 𝜌 value (0,000) < nilai 𝛼 (0,05) artinya ada 

pengaruh yoga terhadap penurunan nyeri. Sedangkan penelitian yang dilakukan oleh 

(Pujiati et al., 2019) minyak essensial Clary Sage (salvia sclarae) apabila digunakan 

dengan cara inhalasi atau dihirup dapat menimbulkan efek relaksasi yang kuat, dapat 

menurunkan kecemasan, stress maupun depresi. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil penelitian dapat dianalisa dengan Uji Wilcoxon menggunakan dua uji yaitu pretest 

pertama dan posttest terakhir didapatkan hasil p value 0.000 ≤ 0.05 maka, Ho ditolak Ha 

diterima yang artinya ada pengaruh senam yoga dan aromaterapi clary sage terhadap penurunan 

skala nyeri dismenore kelas XI dan XII Di SMA Unggulan Nurul Islami Semarang. Hasil 

penelitian ini dapat dijadikan sebagai acuan penelitian, sehingga dapat digunakan dalam 

penelitian selanjutnya dengan memperbaiki beberapa hal yang masih kurang. 
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