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ABSTRAK

Masa remaja merupakan fase transisi dari masa kanak-kanak menuju masa dewasa yang ditandai
dengan pertumbuhan fisik yang pesat, terutama masa pubertas. Salah satu perubahan biologis
yang dialami oleh anak perempuan pada masa ini adalah menstruasi, yang sering kali disertai
dengan rasa tidak nyaman saat menstruasi atau dismenorea. Menstruasi merupakan proses
alamiah di mana lapisan endometrium rahim dilepaskan secara berkala saat tidak terjadi
pembuahan. Penanganan yang dapat dilakuntuk meredakan nyeri haid adalah melalui senam
dismenorea. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Senam Dismenorea
Terhadap Intensitas Nyeri Menstruasi Primer Pada Remaja Putri Di SMP Negeri 1 Baturiti
Penelitian ini menggunakan desain quasi eksperimen dengan rancangan metode yang digunakan
adalah non-equivalent control group design. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah
total sampling dengan jumlah sampel 48 orang remaja putri. Data dianalisis menggunakan uji
Wilcoxon. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan perbedaan yang signifikan antara tingkat nyeri
sebelum dan sesudah uji (p < 0,05), yang menunjukkan bahwa latihan dismenorea efektif dalam
meredakan nyeri haid. Berdasarkan hasil ini, diharapkan remaja putri dapat menerapkan senam
dismenore untuk mengurangi nyeri menstruasi primer.

Kata Kunci: Nyeri Menstruasi Primer, Remaja Putri, Senam Dismenorea

ABSTRACT

Adolescence is a transitional phase from childhood to adulthood, marked by rapid physical
growth, particularly during puberty. One of the biological changes girls experience during this
period is menstruation, which is often accompanied by discomfort during menstruation, or
dysmenorrhea. Menstruation is a natural process in which the endometrial lining of the uterus is
periodically shed when fertilization does not occur. One treatment for
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relieving menstrual pain is dysmenorrhea exercises. The purpose of this study was to determine
the effect of dysmenorrhea exercises on the intensity of primary menstrual pain in adolescent girls
at SMP Negeri 1 Baturiti. This study used a quasi-experimental design with a non-equivalent
control group design. The sampling technique used was total sampling, with a sample size of 48
adolescent girls. Data were analyzed using the Wilcoxon test. The Wilcoxon test results showed
a significant difference between pre- and post-test pain levels (p < 0.05), indicating that
dysmenorrhea exercises are effective in relieving menstrual pain. Based on these results, it is
hoped that young women can apply this form of exercise as an alternative strategy to overcome
discomfort during menstruation.

Keywords: Adolescent Girls, Dysmenorrhea Exercise, Primary Menstrual Pain

Introduction (Pendahuluan)

Masa remaja adalah Proses peralihan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa
ditandai dengan perubahan perkembangan fisik yang pesat. Masa remaja berhubungan
dengan suatu fenomena fisik yang berhubungan dengan pubertas. Pubertas adalah fase
penting dalam masa remaja di mana yang paling ditekankan adalah proses biologis yang
mengarah pada kemampuan reproduksi [1]. Perempuan akan mengalami proses ovulasi
dan menstruasi yang kadang-kadang juga disertai dengan rasa nyeri haid (dismenorhea).
Menstruasi adalah proses alami di mana lapisan dalam rahim, yang disebut endometrium,
dilepaskan secara periodik jika tidak terjadi pembuahan sel telur. Proses ini biasanya
dimulai sekitar 14 hari setelah ovulasi dan biasanya berlangsung sekitar 3-7 hari. Selama
menstruasi, darah, lendir, dan debris sel dari endometrium dikeluarkan melalui vagina
[2].

Data World Health Organization (WHO) menunjukan kejadian dismenorhea
sebesar 1.769.425 (90%) remaja putri mengalami dismenorhea, dengan 10-15%
mengalami dismenorhea berat. Sebagian besar perempuan di setiap negara mengalami
dismenorhea, dengan persentase lebih dari 50%. Studi longitudinal dari Swedia, sebanyak
72% wanita di bawah usia 19 tahun dan 67% wanita yang berusia 24 tahun dilaporkan
mengalami dismenorhea. Sebuah studi penelitian di India menemukan bahwa tingkat
kesadaran wanita tentang dismenorhea rendah, hanya sekitar 34,34% dari 99 responden
yang mencari bantuan medis untuk mengurangi ketidaknyamanan akibat dismenorhea
[3]. Di Indonesia, 55% wanita mengalami dismenorhea. Prevalensi dismenorhea berkisar
antara 45-95% di antara wanita usia produktif [4].

Menurut Dinas Kesehatan Provinsi Bali Tahun 2019. Berdasarkan data yang ada
di Bali, jumlah kasus dismenorhea diperkirakan mencapai sekitar 29.505 orang. Dari total
29.505 orang, ada yang mengalami dismenorhea sekunder, ada juga yang mengalami
dismenorhea primer, dan tingkat keparahan dismenorhea mulai dari ringan hingga berat.
Hasil penelitian yang dilakukan di Sekolah Menengah Pertama (SMP) PGRI 5 Denpasar,
jumlah sampel sebanyak 154 siswa menyatakan bahwa 139 orang (90,3%) remaja yang
berusia 14 tahun mengalami dismenorhea primer, dan 15 orang (9,7%) tidak mengalami
dismenorhea. Penyebab dismenorhea dapat berupa trauma, peradangan nyeri, atau karena
trauma psikologis [5]. Dismenorea merupakan keluhan ginekologis yang umum dialami
oleh wanita. Dismenoa yang terjadi bisa dirasakan baik sebelum maupun selama
menstruasi, terutama berfokus pada kram di bagian bawah perut. Dismenorea juga dapat
berlangsung secara terus-menerus atau berulang. Faktor yang mempengaruhi
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berlangsungnya dismenorea primer yakni: berubahnya hormon, lingkungan, sosial

budaya, serta dukungan individu dekat, nilai agama, serta kecemasan [6]. Senam

dismenore merupakan aktivitas fisik yang dapat digunakan untuk mengurangi nyeri. Saat

melakukan senam tubuh akan menghasilkan endorphin, hormon endorphin yang semakin

tinggi akan menurunkan atau meringankan nyeri yang dirasakan seseorang sehingga

seseorang menjadi lebih nyaman, gembira, dan melancarkan pengiriman oksigen ke otot
[7]

Hasil penelitian oleh [8] yang berjudul Pengaruh Senam Pada Remaja Putri Untuk
Mengatasi Primary Dysmenorhea. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah
purposive sampling yang terdiri dari 30 remaja putri yang mengalami dismenorea setiap
menstruasi. Data dikumpulkan menggunakan lembar observasi dan dianalisis
menggunakan Paired T-Test untuk menentukan perbedaan skor dalam satu kelompok dan
Independent T-Test untuk menentukan perbedaan skor antar kelompok. Hasilnya
menunjukkan bahwa ada yang signifikan terdapat perbedaan skala nyeri dismenore
sebelum dan sesudah diberikan intervensi. Senam dismenorea memiliki efek mengurangi
nyeri dismenore pada remaja putri.

Berdasarkan survey awal yang di lakukan peneliti melalui data dari UKS SMP
Negeri 1 Baturiti pada tanggal 28 Oktober-04 November tahun 2024 di dapatkan jumlah
remaja putri kelas VII sebanyak 103 orang. Peneliti wawancara langsung terhadap 10
orang, 8§ orang mengalami nyeri menstruasi pada hari pertama sampai tidak bisa
mengikuti pelajaran di sekolah cara mengatasinya dengan minum air hangat, 2 orang
mengalami nyeri tapi masih bisa mengikuti pelajaran. Kesepuluh remaja putri tersebut
belum tahu cara mengatasi dengan benar. Berdasarkan uraian di atas peneliti tertarik
untuk meneliti. Penelitian dengan judul Pengaruh Senam Dismenorea Terhadap Intensitas
Nyeri Menstruasi Primer Pada Remaja Putri Di SMP Negeri 1 Baturiti.

Methods (Metode Penelitian)

Penelitian ini menggunakan desain Quasy Eksperimen dengan rancangan Non-
Equivalent Control Grup. Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 1 Baturiti. Variabel
independen dalam penelitian ini adalah Senam Dismenorea sedangkan variabel dependen
adalah Intensitas nyeri menstruasi primer. Peneliti memberikan intervensi dilakukan tiga
kali selama satu minggu sebelum menstruasi dengan durasi 30 menit. Data dianalisis
menggunakan uji Wilcoxon. Pengumpulan data penelitian menggunakan lembar
kuesioner Numeric Rating Scale (NRS). Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh
remaja putri kelas VII di SMP Negari I Baturiti yang mengalami dismenorea yaitu 48
orang. Teknik sampling dalam pengambilan sampel yaitu Total Sampling. Sampel dalam
penelitian ini adalah remaja putri sebanyak 48 remaja putri di bagi menjadi 2 kelompok
yaitu kelompok intervensi sebanyak 24 responden diberikan senam dismenorea dan
kelompok kontrol sebanyak 24 responden diberikan setelah penelitian selesai.
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Results and Discussion (Hasil dan Pembahasan)

HASIL
Tabel 1
Karakteristik Responden Berdasarkan Umur dan Usia Menarche Remaja
Putri Kelas VII di SMP Negeri 1 Baturiti

Karakteristik n % Mean+Std
Umur Intervensi 12 Tahun 2 8,3
13 Tahun 17 70,8 2,63+0,647
14 Tahun 5 20,5
Kontrol 12 Tahun 0 0,0
13 Tahun 21 87,5 2,88+0,338
14 Tahun 3 12,5
Usia Intervensi < 11 Tahun 2 8,3
Menarche 12 Tahun 18 75,0 2,670,637
13 Tahun 4 16,7
Kontrol <11 Tahun 3 12,5
12 Tahun 17 70,8 2,58+0,717
13 Tahun 4 16,7

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan karakteristik responden remaja putri kelas VII di
SMP Negeri 1 Baturiti pada kelompok Intervensi dan kontrol sebagian besar berada pada
umur 13 tahun yaitu sebanyak 17 responden (70,8%) pada kelompok kontrol sebagian besar
berada pada dan 21 responden (87,5%) pada kelompok intervensi, dengan menarche
sebagian besar responden mengalami pada usia 12 tahun (normal) sebanyak 18 (74,8,0%)
pada kelompok kontrol dan 17 (70,8%).

Tabel 2
Intensitas Nyeri Menstruasi Primer pada Kelompok Intervensi Sebelum
dan Setelah Diberikan Senam Dismenorea Pada Remaja Putri Kls VII

Kelompok Intervensi

Intensitas Nyeri n % Mean+Std Min- P-Value
Max
Pretest Tidak Nyeri 0 0
Nyeri Ringan 2 8,3
Nyeri Sedang 8 333 0039 -4
Nyerl Berat. 14 58,3 0.000
Posttest Tidak Nyeri 0 0,0
Nyeri Ringan 16 66,7
Nyeri Sedang 8 333  2°>5t0482 233
Nyeri Berat 0 0

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa pada kelompok intervensi sebelum
diberikan senam dismenorea sebagian besar remaja putri kelas VII di SMP Negeri 1
Baturiti intensitas nyeri menstruasi dengan kategori nyeri berat yaitu sebanyak 14
(58,3%) dan setelah diberikan diberikan senam dismenorea sebagian besar remaja putri
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mengalami nyeri menstruasi dengan katarogi ringan yaitu sebanyak 16 (66,7%) dari 24
responden dengan nilai p-value yang didapatkan sebesar 0,000.

Tabel 3
Intensitas Nyeri Menstruasi pada kelompok kontrol sebelum dan
setelah diberikan senam dismenorea pada Remaja Putri Kelas VII

Kelompok Kontrol
Intensitas Nyeri n % Mean+Std Min- P-Value
Max
Pretest Tidak Nyeri 0 0
Nyeri Ringan 3 12,5
Nyeri Sedang 7 29,2 3,460,721 2-4
Nyeri Berat 14 58,3 0317

Posttest  Tidak Nyeri 0 0
Nyeri Ringan 2 8,3
Nyeri Sedang 8 333 o006 2-4
Nyeri Berat 14 58,3

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa intensitas nyeri menstruasi primer yang
dialami remaja putri kelas VII di SMP Negeri 1 Baturiti pada kelompok kontrol tidak
mengalami perubahan diamana hasil pretest dan posttest didapatkan sebagian besar
responden mengalami tingkat nyeri berat sebanyak 14 (58,3%) pada kelompok kontrol,
dengan nilai p-value yang didapatkan sebesar 0,317 dari 24 responden.

Tabel 4
Pengaruh Senam Dismenorea Terhadap Intensitas Nyeri Menstruasi Primer Pada
Remaja Putri Kls VII di SMP Negeri 1 Baturiti

Variabel Kelompok Mean+SD P Value
Intervensi 2,33+0,482
Intensitas Nyeri 0.000
Kontrol 3,50+0,659

Berdasarkan tabel 4 didapatkan nilai p=0,000 (p<0,05) yang berarti Ho di tolak
sehingga dapat disimpulkan bahwa ada Pengaruh Senam Dismenorea Terhadap Intensitas
Nyeri Menstruasi Primer Pada Remaja Putri Kls VII di SMP Negeri 1 Baturiti.

PEMBAHASAN

Dari hasil Uji Wilxocon pada kelompok kontrol didaptakan nilai p=0,317
(p>0,05), sedangkan pada kelompok intervensi setelah diberikan Senam Disminorea
didapatkan nilai p=0,000 (p<0,05) yang artinya bahwa ada Pengaruh Senam Dismenorea
Terhadap Intensitas Nyeri Menstruasi Primer Pada Remaja Putri Kls VII di SMP Negeri
1 Baturiti
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Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian milik [9], yang menyatakan bahwa
rata-rata remaja yang tidak menerapkan senam yoga mengalami dismenorea dengan nilai
p= 0,043. Dan remaja yang menerapkan senam yoga mengalami perubahan dismenorea
dengan nilai p=0,893 dengan tingkat nyeri menggunakan WaliDD skor sebelum
menerapkan senam yoga dengan nilai 6,53 (tingkat sedang) dan setelah menerapkan
senam yoga dengan nilai 4,27 (ringan). Sejalan dengan penelitian milik [10]. yang
mengatakan bahwa terdapat perubahan skala nyeri dismenorea pada remaja putri setelah
diberikan senam yoga. Senam dismenorea adalah senam yang fokusnya membantu
peregangan seputar otot perut, panggul dan pinggang, selain itu senam tersebut dapat
memberikan sensasi rileks yang berangsur-angsur serta mengurangi nyeri jika dilakukan
secara teratur [11]. Penelitian yang dilakukan oleh [12] dari hasil penelitian menunjukan
bahwa ada pengaruh diberikan dan tidak diberikan senam dismenorea terhadap
penurunan nyeri. Senam Disminorea pada remaja putri yang terbukti aman dan mampu
meminimalkan nyeri menstruasi yang dialami oleh remaja putri selama proses
menstruasi.

Nyeri yang berhubungan dengan menstruasi dimulai pada atau tepat sebelum awal
periode dan berlangsung selama satu sampai dua hari. Dilaporkan bahwa paha atas atau
tengah mungkin mengalami nyeri spasmodik [13]. Faktor utama penyebab
ketidaknyamanan menstruasi adalah hormon progesteron yang menghambat atau
mencegah kontraktilitas uterus sedangkan estrogen menyebabkannya. sehingga
endometrium dapat membuat prostaglandin F2, yang mendorong kontraksi otot polos
pada saat fase sekretorik. Hasil penelitian ini selaras dengan penelitian [14], Hasil sulastri
Senam dismenorea merupakan aktivitas fisik yang dapat digunakan untuk mengurangi
nyeri. Saat melakukan senam tubuh akan menghasilkan endorphin, hormon endorphin
yang semakin tinggi akan menurunkan atau meringankan nyeri yang dirasakan seseorang
sehingga seseorang menjadi lebih nyaman, gembira, dan melancarkan pengiriman
oksigen ke otot[15].

Conclusion (Simpulan)

Bedasarkan hasil penelitian Hasil uji Wilcoxon menunjukkan perbedaan yang signifikan
antara tingkat nyeri sebelum dan sesudah uji (p < 0,05), yang menunjukkan bahwa latihan
dismenorea efektif dalam meredakan nyeri haid. Sehingga hal ini dapat memberikan
kontribusi terhadap ilmu pengetahuan yang berhubungan dengan nyeri menstruasi primer
yang dialami oleh remaja putri dan bisa diaplikasikan dalam kehidupan sehari — hari.
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