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Abstract

In Indonesia, the incidence of dysmenorrhea is quite large, reaching 60-
70% of women in Indonesia. Gymnastics is a way that can be done to
reduce dysmenorrhea. The general objective of this study was to
determine whether there was an effect of dysmenorrhea exercise on the
intensity of menstrual pain in female adolescents at SMP Negeri 1 Sitiung.
In this study the experimental method was used in one group (one group
pretest posttest). The data analysis used was the Wilcoxon Signed Rank
Test through the SPSS application. The results of this study showed that
there was an effect of reducing pain levels after doing Dysmenorrhea
exercises with a p-value of 0.05. It was concluded that most young women
at SMP Negeri 1 Sitiung experienced a decrease in pain from severe to
mild after doing dysmenorrhea exercises.

PENDAHULUAN yang hebat dapat mengganggu aktivitas
sehari hari, sehingga memaksa penderita
Menstruasi merupakan  proses untuk istirahat dan meninggalkan pekerjaan

pelepasan dinding rahim yang disertai
dengan pendarahan yang terjadi secara
berulang setiap bulan, kecuali pada saat
terjadi kehamilan. Hari pertama terjadinya
menstruasi dihitung sebagai awal setiap
siklus menstruasi (hari ke — 1). Menstruasi
akan terjadi 3 — 7 hari. Hari terakhir
menstruasi adalah waktu berakhir sebelum
mulai siklus menstruasi berikutnya. Rata —
rata perempuan mengalami siklus menstruasi
selama 21 — 40 hari. Hanya sekitar 15 %
perempuan yang  mengalami  siklus
menstruasi selama 28 hari (Nuraeni, 2017).
Dysmenorrhea dalam Bahasa
Indonesia adalah nyeri menstruasi, sifat dan
derajat rasa nyeri ini bervariasi. Mulai dari
yang ringan sampai yang berat. Keadaan
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atau cara hidup sehari-hari untuk beberapa
jam atau beberapa hari. Hampir semua
wanita mengalami rasa tidak enak pada perut
bagian bawah saat menstruasi. Uterus atau
rahim terdiri atas otot yang juga berkontraksi
dan relaksasi. Umumnya, kontraksi otot
uterus tidak dirasakan, namun kontraksi yang
hebat dan sering menyebabkan aliran darah
ke uterus terganggu sehingga timbul rasa
nyeri (Nuraeni, 2017).

Gejala-gejala  yang muncul saat
menstruasi  yaitu payudara terasa berat,
penuh, membesar dan nyeri tekan, nyeri
punggung, merasa rongga pelvis semakin
penuh, nyeri kepala dan muncul jerawat,
iritabilitas  atau  sensitifitas meningkat,
metabolisme meningkat Berdasarkan Riset
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Kesehatan Dasar (RIKESDAS, 2018), Di
Indonesia rata- rata usia menarche adalah 13
tahun. Ada sekitar 60.861.350 remaja berusia
10- 24, sekitar 30,2% dari total penduduk di
Indonesia. Sebagian besar remaja putri tidak
memiliki pengetahuan yang akurat tentang
kesehatan reproduksi dan seksulitas, mereka
juga memiliki akses terhadap pelayanan dan
informasi kesehatan reproduksi. Informasi
yang biasanya didapat dari teman atau media
yang sering tidak akurat (luluk, 2019).

Menurut Badan Pusat Statistik
Provinsi Sumatera Barat tahun 2017 jumlah
remaja putri umur 13-15 tahun di Kota
Padang terdapat 24.667 orang remaja putri,
sedangkan di Solok 10.382 orang remaja
putri, Pasaman Barat 12.363 orang remaja
puttri, Tanah Datar 9.492 orang remaja putri
dan di Dharmasraya sebanyak 5.438 orang
remaja putri.

Terapi nonfarmakologi yaitu terapi
yang dapat membantu  mengurangi
dismenore yang terdiri dari kompres panas,
masase, distraksi, istirahat dan olahraga atau
senam (Price, 2005). Senam merupakan cara
yang dapat dilakukan untuk mengurangi
dysmenorrhea. Senam dysmenorrhea yang
dilakukan dan diikiuti dengan rasa keletihan,
suhu basal tubuh meningkat 0.2-0.4°C, servik
berawan, lengket, tidak dapat ditembus
sperma, mongering dengan pola granular,
ostium menutup secara bertahap, dan kram
uterus yang menimbulkan nyeri haid (Bobak,
2012)

Dysmenorrhea merupakan salah satu
masalah ginekologi yang paling umum
dialami wanita dari berbagai tingkat usia.
dysmenorrhea merupakan gejala yang timbul
karena adanya kelainan dalam rongga
panggul dan sangat mengganggu aktivitas
perempuan, bahkan seringkali mengharuskan
penderita beristirahat dan meninggalkan
aktivitasnya (Bobak, 2012). dysmenorrhea
dapat menghambat aktivitas remaja sehari-
hari yang berdampak pada penurunan
prestasi remaja di  sekolah  karena
ketidakhadirannya Menurut World Health
Organization (WHO), remaja dimulai dari
usia 10-19 tahun dan sekitar 18% remaja dari
jumlah penduduk sebanyak 1,2 miliar,
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sedangkan United Nation Children Fund
(UNICEF) pada tahun 2015 menemukan
fakta bahwa 1 dari 6 anak perempuan
terpaksa tidak masuk sekolah selama satu
hari atau lebih, pada saat menstruasi. Remaja
di perkotaan mendapat sumber informasi
mengenai kebersihan menstruasi dari lbu
sebanyak 60% dan di desa 58%, dengan
memberikan informasi mengenai waktu
menarche (Usia pertama kali menstruasi),
cara membersihkan pembalut dan mengatasi
gejala seperti rasa sakit atau bau (Jeanita,
2017).

Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar
(RIKESDAS, 2018), Di Indonesia rata- rata
usia menarche adalah 13 tahun. Ada sekitar
60.861.350 remaja berusia 10- 24, sekitar
30,2% dari total penduduk di Indonesia.
Sebagian besar remaja putri tidak memiliki
pengetahuan yang akurat tentang kesehatan
reproduksi dan seksulitas, mereka juga
memiliki akses terhadap pelayanan dan
informasi kesehatan reproduksi. Informasi
yang biasanya didapat dari teman atau media
yang sering tidak akurat (luluk, 2019).

Menurut Badan Pusat Statistik
Provinsi Sumatera Barat tahun 2017 jumlah
remaja putri umur 13-15 tahun di Kota
Padang terdapat 24.667 orang remaja putri,
sedangkan di Solok 10.382 orang remaja
putri, Pasaman Barat 12.363 orang remaja
puttri, Tanah Datar 9.492 orang remaja putri
dan di Dharmasraya sebanyak 5.438 orang
remaja putri.

Terapi nonfarmakologi yaitu terapi
yang dapat membantu  mengurangi
dismenore yang terdiri dari kompres panas,
masase, distraksi, istirahat dan olahraga atau
senam (Price, 2005). Senam merupakan cara
yang dapat dilakukan untuk mengurangi
dysmenorrhea. Senam dysmenorrhea yang
dilakukan secara teratur dapat membantu
mengurangi nyeri (Sallika, 2010).
dysmenorrhea  dapat diatasi  dengan
melakukan senam khusus yaitu senam
dysmenorrhea yang fokusnya membantu
peregangan seputar otot perut, panggul dan
pinggang, dengan senam tersebut dapat
memberikan sensasi rileks yang berangsur-



angsur dapat mengurangi
dilakukan secara teratur.

Senam dysmenorrhea 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
(Sugani dan Priandarini, 2010). Latihan atau
senam ini tidak membutuhkan biaya yang
mahal, mudah dilakukan dan tentunya tidak
menimbulkan efek samping yang berbahaya
bagi tubuh

Berdasarkan survei awal yang telah
dilakukan di SMP Negeri 1 Sitiung, pada
tanggal 26 September 2022 melalui
wawancara kepada 10 siswa, didapatkan
seluruh siswa mengalami nyeri bahkan 3
siswa putri tidak bisa masuk sekolah karena
nyeri yang dirasakan. Selama ini para siswi
mengaku tidak pernah meminum obat
ataupun melakukan tindakan senam dan
pengompresan yang digunakan untuk
mengurangi  nyeri  haid. Permasalahan
tersebut menarik perhatian peneliti untuk
melakukan penelitian mengenai terapi alami
dengan menggunakan latihan fisik atau
senam dismenore dalam rangka membantu
mengurangi dan mengatasi dysmenorrhea
khususnya pada remaja.

nyeri  jika

METODE

Penelitian ini yang digunakan dalam
penelitian ini adalah penelitian kuantitatif
dengan menggunakan metode eksperimen
dalam satu kelompok (one group pretest
posttest) dengan jumlah responden sebanyak
25 orang remaja putri di SMP Negeri 1
Sitiung Kabupaten Dharmasraya Tahun
2023.
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HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Tingkat Nyeri Sebelum Intervensi

Tingkat Nyeri N %
Tidak Nyeri 0 0
Nyeri Ringan 0 0
Nyeri Sedang 9 36.0
Nyeri Berat 16 64.0
Total 25 100.0

Berdasarkan tabel diatas diketahui bahwa
skala nyeri yang dirasakan responden saat
saat Dismenore sebelum di berikan intervensi
berupa senam paling banyak pada kategori
Nyeri berat sebanyak 16 orang (64%) dan
Nyeri sedang sebanyak 9 orang (36%)

Tabel 2. Tingkat Nyeri Setelah Intervensi

Tingkat Nyeri N %
Tidak Nyeri 0 00.0
Nyeri Ringan 7 28.0
Nyeri Sedang 16 64.0
Nyeri Berat 2 08.0
Total 25 100.0

Berdasarkan tabel diatas diketahui
bahwa skala nyeri yang dirasakan responden
saat saat Dismenore setelah di Dberikan
intervensi berupa senam paling banyak pada
kategori Nyeri sedang sebanyak 16 orang
(64%) dan Nyeri ringan sebanyak 7 orang
(28%) dan Nyeri berat sejumlah 2 orang (8%)
dan tidak ada yang Tidak nyeri.

Tabel 3. Analisis Bivariate Pengaruh
Senam Dysmenorrhea Exercise
Rerata

_ ) Std. p-

Tindakan N Tingkat o Zovon value
Nyeri

Pre 25 7.31 0.953 0.000

Senam

Post 25 5.00 1.745

Senam

Berdasarkan tabel diatas diketahui
hasil analisis bivariate pengaruh senam
dysmenorrhea exercise sebelum dan sesudah
dilaksanakan senam menggunakan Wilcoxon
signed rank test didapatkan hasil penurunan
skala nyeri setelah dilakukan senam dan hasil
uji statistic sebelum dan sesudah dilakukan



senam dysmenorrhea yang artinya ada
pengaruh pemberian senam terhadap tingkat
dysmenorrhea. Berdasarkan hasil rerata nyeri
(mean) sebelum diberikan intervensi berupa
senam dismenore didapatan nilai 7.31 yang
termasuk kedalam kategori nyeri berat dan
setelah diberikan intervensi berupa senam
dismenore didapatkan nilai 5.00 yang
termasuk kedalam kategori nyeri ringan.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat
disimpulkan bahwa sebagian besar siswi
mengalami penurunan rasa nyeri dari berat
ke ringan setelah dilakukan Dysmenorrhea
Exercise.
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