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MOTTO

“Tak mengapa jika keluhan itu kerap hadir, namun hiduplah seperti air mengalir. Terus
mengalir mengikuti arus meski terkadang rintangan menghalangi jalanmu. Karena
percayalah, semua pasti ada hikmahnya dan keindahan akan menyambut di ujung waktu

yang ditakdirkan.”

(Nabila Hafizhah)
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PENGARUH SENAM DISMENOREA TERHADAP INTENSITAS NYERI
MENSTRUASI PADA REMAJA PUTRI KELAS X
DI SMAN 1 CANGKRINGAN

Nabila Hafizhah Arwa Putri.!, Heni Febriani?, Maria Margaretha Marsiyah®

INTISARI

Latar belakang : Keluhan yang paling banyak dialami remaja putri saat menstruasi
ialah dismenorea. Wanita merasakan rasa tidak nyaman maupun nyeri pada perut
bagian bawah sebelum, selama, maupun setelah menstruasi dikatakan menderita
dismenorea. Salah satu penanganan non farmakologi untuk mengurangi dismenorea
yaitu dengan cara olahraga secara teratur atau senam dismenorea.

Tujuan penelitian : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam
dismenorea terhadap intensitas nyeri menstruasi pada remaja putri kelas X di SMAN 1
Cangkringan.

Metode : Penelitian ini menggunakan metode pre experimental dengan desain
penelitian one group Pretest-Posttest without control group. Responden pada
penelitian ini adalah 30 siswi yang mengalami nyeri menstruasi. Teknik pengambilan
sampel menggunakan teknik non-probability sampling (total sampling). Alat ukur yang
digunakan untuk mengumpulkan data yaitu kuesioner Numeric Ranting Scale (NRS).

Hasil : Rata-rata skala nyeri menstruasi sebelum senam yaitu 5,13 (Nyeri Sedang) dan
setelah senam yaitu 2,23 (Nyeri Ringan) dengan nilai P Value = 0,000. Hal ini
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan setelah dilakukan intervensi
berupa senam dismenorea.

Kesimpulan : Senam dismenorea mempunyai pengaruh terhadap penurunan intensitas
nyeri menstruasi pada remaja putri kelas X di SMAN 1 Cangkringan.

Kata kunci : Dismenorea, Intensitas Nyeri Menstruasi, Senam Dismenorea
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THE EFFECT OF DYSMENORRHEA EXERCISES ON MENSTRUAL PAIN
INTENSITY IN CLASS X ADOLESCENT GIRLS
AT SMAN 1 CANGKRINGAN

Nabila Hafizhah Arwa Putri.!, Heni Febriani?, Maria Margaretha Marsiyah®

ABSTRACT

Background : The most common complaint experienced by adolescent girls during
menstruation is dysmenorrhea. Women who feel discomfort or pain in the lower
abdomen before, during, or after menstruation are said to suffer from dysmenorrhea.
One of the non-pharmacological treatments to reduce dysmenorrhea is by exercising
regularly or dysmenorrhea gymnastics.

Objective : This study aims to determine the effect of dysmenorrhea gymnastics on
menstrual pain intensity in class X adolescent girls at SMAN 1 Cangkringan.

Methods : This study used a pre experimental method with a research design of one
group pretest-posttest without control group. Respondents in this study were 30 female
students who experienced menstrual pain. The sampling technique used non-
probability sampling technique (total sampling). The measuring instrument used to
collect data is the Numeric Ranting Scale (NRS) questionnaire.

Results : The average menstrual pain scale before gymnastics was 5.13 (Moderate
Pain) and after gymnastics was 2.23 (Mild Pain) with a P Value = 0.000. This shows
that there is a significant difference after the intervention in the form of dysmenorrhea
exercises.

Conclusion : Dysmenorrhea gymnastics has an effect on reducing the intensity of
menstrual pain in class X adolescent girls at SMAN 1 Cangkringan.

Keywords : Dysmenorrhea, Menstrual Pain Intensity, Dysmenorrhea Gymnastics
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Masa remaja ialah salah satu tahapan perkembangan pada manusia.
Pergeseran perkembangan dari bayi ke dewasa terjadi sepanjang masa remaja.
Gejala pubertas pertama kali berkembang semasa remaja dan berlangsung
hingga kematangan seksual tercapai. Masa remaja awal akan mengalami masa
pubertas yaitu perubahan dalam kematangan fisik secara perlahan, termasuk
perubahan hormonal dan fisiologis (Hidayah & Palila, 2018). Datangnya
menstruasi merupakan salah satu tanda pubertas pada remaja putri disebabkan
karena adanya perubahan hormonal. Setiap wanita mengalami perubahan
fisiologis yaitu dengan terjadinya menstruasi, dimana ditandai dengan
keluarnya darah akibat lepasnya endometrium maupun lapisan dinding rahim

disebabkan kurangnya pembuahan dinding rahim (Suherman et al., 2022).

Keluhan yang paling banyak dialami remaja putri saat menstruasi ialah
dismenorea. Wanita merasakan rasa tidak nyaman maupun nyeri pada perut
bagian bawah sebelum, selama, maupun setelah menstruasi dikatakan
menderita dismenorea (Nurfadillah et al., 2021). Namun, tidak semua orang
mengalami dismenorea atau nyeri haid karena faktor yang mempengaruhi
nyeri haid dapat bervariasi antar individu dan tingkat keparahannya bisa
berbeda-beda (Wulandari, 2021). Peningkatan hormon prostaglandin
menyebabkan otot-otot rahim jadi tegang dan menimbulkan rasa tidak nyaman
pada saat mengalami menstruasi (Qomarasari, 2021).

Nyeri pada perut bagian bawah, kadang-kadang menjalar ke pinggang,
punggung bawah, dan paha, dikenal dengan istilah dismenorea (Maimunah &
Yanti, 2017). Nyeri menstruasi mempengaruhi sebagian besar remaja berusia
antara 12 dan 17 tahun, merujuk Sarifah dkk. (2015). Namun merujuk

penelitian lain, remaja berusia antara 15 dan 17 tahun sebanyak 71% penderita



nyeri haid (Aziz, 2014). Dismenorea bisa muncul 2-3 tahun setelah siklus
menstruasi pertama seorang wanita dan mencapai puncaknya antara usia lima
belas dan dua puluh lima tahun, saat rahim berfungsi dengan baik (Widyanthi
etal., 2021).

Merujuk statistik Organisasi Kesehatan Dunia (WHQ) pada tahun
2020, 10-16% wanita mengalami dismenorea berat, dan 1.769.425 wanita
mengalami dismenorea dengan jumlah keseluruhan (90%). Secara global,
dismenorea sangat umum terjadi, rata-rata lebih dari 50% wanita mengalami
dismenorea (Herawati, 2017). Prevalensi dismenorea di Indonesia ialah
64,25%, dengan dismenorea primer sejumlah 54,89% kasus dan dismenorea
sekunder sejumlah 9,36%. 75% wanita melaporkan pernah mengalami kram
menstruasi dalam 50 tahun terakhir (Indah & Susilowati, 2022). Wanita usia
subur di Provinsi Daerah Istimewa Yogyakarta yang menderita dismenorea
sebesar 52%. Para wanita ini mempergunakan obat pereda nyeri untuk
mengobati dismenorea yang mereka alami, dan mereka tidak mengetahui
cara lain untuk meredakan nyeri pada saat menstruasi (Ananda & Mahmudah,
2023).

Provinsi Daerah Istimewa Yogyakarta terdiri dari Kota Yogyakarta,
Kabupaten Bantul, Kabupaten Gunungkidul, Kabupaten Sleman, dan
Kabupaten Kulon Progo. Badan Pusat Statistik (BPS) melaporkan, dengan
total penduduk sejumlah 123.659 jiwa, Kabupaten Sleman termasuk
kabupaten dengan konsentrasi remaja putri tertinggi pada tahun 2021, urutan
kedua yakni Kabupaten Bantul dengan total remaja putri sebesar 110.010 jiwa,
Kabupaten Gunungkidul 72.232 jiwa, Kabupaten Kulon Progo 50.514 jiwa
sementara itu Kota Yogyakarta mempunyai remaja putri sebesar 46.911 jiwa
(Rosyidah, 2022).



Berdasarkan laporan Ananda dan Mahmudah (2023) terkait terjadinya
dismenorea di wilayah Sleman, sejumlah 88,64% responden melaporkan
mengalami dismenorea, sementara itu 11,36% melaporkan tidak merasakan
adanya nyeri semasa menstruasi. Kecamatan Cangkringan ialah salah satu dari
17 kecamatan pada Kabupaten Sleman (Triyanto & Keban, 2019). Merujuk
data kementrian pendidikan, kebudayaan, riset dan teknologi (2023) pada
Kecamatan Cangkringan mempunyai total SMA dan SMK sejumlah 4 sekolah
yakni SMKN 1 Cangkringan yang mempunyai 401 siswi, SMAN 1
Cangkringan sejumlah 241 siswi, SMKS Muhammadiyah Cangkringan
sejumlah 194 siswi, dan yang terakhir SMAS Sunan Kalijogo mempunyai 22
siswi. Berdasarkan penelitian sebelumnya, diketahui bahwa nyeri menstruasi
dialami 90,5% siswi di salah satu SMA Negeri pada wilayah Cangkringan.
Nyeri menstruasi dilaporkan 81,4% peserta dalam penelitian berbeda yang
dilaksanakan oleh Hikmawati dkk. di SMAN 1 Cangkringan (Anggraeni dkk.,
2017).

Gangguan yang menyebabkan nyeri saat menstruasi tidak boleh
diabaikan karena bisa menimbulkan dampak buruk. Nyeri menstruasi yang
tidak diatasi bisa menyebabkan gangguan pada rutinitas sehari-hari, infeksi,
perforasi rahim dari 1UD, kista pecah, ektopik pecah, kehamilan tidak
terdeteksi, retrograde menstruation, dan infertilitas, depresi, serta gelisah.
Darah menstruasi yang berlebihan (menorrhagia) dan rasa nyeri sepanjang
siklus menstruasi ialah keluhan yang sering menyerang wanita ketika

mengalami dismenorea. (Luli et al., 2020).

Ada dua jenis intervensi untuk mengurangi dismenorea: farmakologis
dan non-farmakologis. Cara farmakologis yakni dengan pemberian
pengobatan hormonal, analgesik, dan obat-obatan. Namun, penggunaan obat-
obatan akan mengakibatkan ketergantungan dan bisa menimbulkan efek

samping Yyang bisa merugikan kesehatan individu tersebut. Terapi



nonfarmakologis ialah pelayanan medis tanpa menggunakan obat-obatan.
Melaksanakan yoga, dipijat, sering berolahraga, melaksanakan senam
dismenorea, tidur cukup, serta mengompres perut dengan air hangat ialah
contoh dari terapi nonfarmakologis untuk mengatasi dismenorea (Hanifah,
2022).

Peregangan otot pinggang, perut, dan panggul pada saat senam
dismenorea ialah salah satu jenis relaksasi yang membantu meringankan rasa
tidak nyaman dan dapat mengurangi intensitas nyeri saat mengalami
dismenorea (Maharani & Hartutik, 2023). Olahraga menyebabkan tubuh
memproduksi hormon endorfin, yakni hormon kebahagiaan dimana dengan
cara alami mengurangi rasa sakit. Hasilnya, produksi hormon endorfin bisa
membantu seseorang yang mengalami dismenorea bisa menjadi rileks,
mengurangi nyeri menstruasi, serta menyebabkan otot menerima lebih
banyak oksigen. Selain itu, senam dismenorea juga mempunyai manfaat lain
seperti meningkatkan kesadaran tubuh, mengurangi kram atau rasa tidak
nyaman, merelaksasi tubuh, meningkatkan kesehatan mental, dan

mengurangi dismenorea saat menstruasi (Sarlis & Wilda, 2020).

Merujuk penelitian Astuti (2021) sebelumnya, Remaja putri yang
diberikan senam dismenorea mengalami penurunan derajat nyeri bulanan
dari sedang sejumlah 4 orang (26,7%) dan berat sejumlah 11 orang (73,3%)
menjadi sedang sejumlah 13 orang (86,7%). Intensitas nyeri mengalami
penurunan rata-rata dari 6,73 jadi 4,67. Di Kecamatan Alam Jaya Tangerang,
pemberian intervensi senam dismenorea terbukti berhasil menurunkan

ketidaknyamanan menstruasi pada remaja putri P = 0,000 (P<0,05).

Temuan dari investigasi awal yang dilaksanakan peneliti di SMAN 1
Cangkringan. Sembilan (90%) dari sepuluh orang yang telah diwawancarai
melaporkan mengalami dismenorea. Tiga (33,3%) melaporkan nyeri ringan,

lima (55,6%) melaporkan nyeri sedang, dan satu (11,1%) melaporkan nyeri



hebat. Ada berbagai cara siswi mengatasi nyeri menstruasinya yaitu dengan
1 (11,1%) orang melaporkan mengonsumsi obat antinyeri, 3 (33,3%)
melaporkan mempergunakan kompres air hangat, dan 6 (66,7%) membiarkan
rasa sakitnya hilang dengan sendirinya. Nyeri menstruasi menyebabkan
banyak siswi bolos sekolah dan terganggu dari tugas sekolah. Berbagai siswi
mengatakan bahwa mereka tidak mengetahui tentang senam dismenorea dan
tidak pernah melakukan senam dismenorea.

Mengingat konteks masalah ini, peneliti tertarik untuk melaksanakan
penelitian terkait pengaruh senam dismenorea terhadap intensitas nyeri
menstruasi pada remaja putri kelas X di SMAN 1 Cangkringan.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, maka rumusan masalah
penelitian ini ialah ”Apakah ada pengaruh senam dismenorea terhadap
intensitas nyeri menstruasi pada remaja putri kelas X di SMAN 1
Cangkringan?”.

C. Tujuan Penelitian
1. Tujuan Umum
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam dismenorea
terhadap intensitas nyeri menstruasi pada remaja putri kelas X di SMAN 1
Cangkringan.
2. Tujuan Khusus
a. Untuk mengetahui intensitas skala nyeri saat menstruasi yang
diderita remaja putri sebelum dilaksanakan senam dismenorea di
SMAN 1 Cangkringan
b. Untuk mengetahui intensitas skala nyeri saat menstruasi yang
diderita remaja putri setelah dilaksanakan senam dismenorea di
SMAN 1 Cangkringan



D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Hasil penelitian ini diharapkan bisa memberikan manfaat dan menambah
pengetahuan khususnya di bidang keperawatan terutama terkait pengaruh
senam dismenorea terhadap intensitas nyeri menstruasi pada remaja putri.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Remaja Putri
Penelitian ini bisa dipergunakan untuk menambah informasi tentang
metode mencegah nyeri menstruasi, dimana akan menurunkan
frekuensinya dan menghindari mengganggu kegiatan akademis.
b. Bagi Institusi Pendidikan
Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan reputasi institusi
pendidikan dalam bidang penelitian kesehatan dan sebagai dasar untuk
pengembangan program kesehatan di sekolah, kampus, atau komunitas.
c. Bagi Tenaga Kesehatan
Penelitian ini diharapkan bisa jadi sumber bagi pelayanan asuhan
keperawatan tentang masalah kesehatan reproduksi, khususnya dimana
berkaitan dengan dismenorea.
d. Bagi Peneliti Selanjutnya
Diharapkan bahwa penelitian ini akan berfungsi sebagai referensi dan
acuan untuk penelitian yang akan datang.
E. Ruang Lingkup Penelitian
1. Lingkup Masalah
Penelitian ini termasuk lingkup keperawatan maternitas
2. Lingkup Subjek
Responden penelitian ini ialah remaja putri kelas X di SMAN 1
Cangkringan



3. Lingkup Waktu dan Tempat
a. Lingkup Waktu
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Maret hingga Mei 2024
b. Lingkup Tempat
Lingkup tempat dari penelitian ini ialah SMAN 1 Cangkringan



F. Keaslian Penelitian

Tabel 1. 1 Keaslian Penelitian

No.  Penelitian Tudul Metode Hasil Persamaan Perbedaan
1. Diah Avu Efektivitas Senam Desain penelitian Pemberian senam Desain Penelitian vyang
Astuti, Wofri Dismenorea pre  experimental  dismenorea penelitian pre  dilakukan  oleh
Layani, dan terhadap dengan rancangan berpengaruh experimental  Astuti (20213
Zahrah Penanganan Nyeri owne group Pretest- terhadap dengan pemilihan subjek
MMaulidin Haid pada Remaja Posftest Pemilihan penurunan nveri rancangan penelitian
Septimar Putri di Kelurahan subjek  penelitian haid pada remaja one  grouwp menggunakan
(2021} Alam Jaya Kota menggunakan putri di Kelurahan Prefest- metode purposive
Tangerang metode purposive Alam Taya Posttest. sampling
sampling vaitu Tangerang sedangkan pada
hanya remaja putri  P=0,000 {p=0,05). peneliti sekarang
yang  terindikasi Pemberian senam menggunakan
nyeri haid. Sampel dismenorea pada teknik HOH-
berjumlah 15 remaja putri probability
orang. mampu sampling  (total
mengurangi sampling).
infensitas  mveri




haid dari berat
terkontrol
sebanvak 11 orang
(73,3%) dan
sedang sebanvak 4
orang (26,7%)
menjadi nveri
berat sebanyak 2
orang (13,3%) dan
sedang sebanyak
13 orang (86,7%).
Rata-rata
penurunan
intensitas  nyeri
vaitu 6,73 menjadi
4.67.

2

Rizky Amalia Pengaruh Senam  Desain yang

& Hendro Dismenorea digunakan  yaitn

Djoko (2016)

terhadap Nyeri Haid pra efsperimental

Hasil penelitian Rancangan

menunjukkan

penelitian

Penelitian
dilakukan

yang
oleh

bahwa  sebelum menggunakan Amalia & Djoko




10

pada MMahasiswi
Tingkat 1 Prodi
Eebidanan  Stikes
William Booth
Surabava

fone group pre-
post test design).
Populaszi penelitian
adalah seluruh
mahasiswi tingkat
1 prodi kebidanan
Stikes William
Booth  Surabaya
vang mengalami
haid
27

nyeri
sejumlah
responden, sampel
penelitian
sebanyak 27
responden,
menggunakan
feknik HoH-

propability

dilakukan senam
dismenorea
sebanyak 18

responden (67%)
mengalami  nyeri
haid dengan skala

ringan dan setelah

dilakukan senam
dismenorea
sebanvak 19

responden  (70%)
tidak mengalami
nyeri haid, hasil
i statistic
wilcoxon
menunjukkan
adanya pengaruh
zenam dismenorea

terhadap nyeri

ong  group
pre-past  tast
design  dan
teknik
pengambilan
sampel
menggunakan
teknik  non-
probability
sampling
(Total

Sampling)

(2018)
menggunakan
desain Dra-
eksperimental,
sedangkan pada
peneliti sekarang
menggunakan
desain pre

ekzperimental.




sampling {total haid dengan
sampling). tingkat signifikan
0,000 {p=0,05)
Tutik Sarifah, Efektivitas Senam Penelitian ini Hasil penelitian Rancangan Penelitian  yang
Asti Nuraeni, Dismenorea menggunakan menunjukan penelitian dilakukan oleh
& Mamat terhadap Penuvrunan metode penelitian bahwa ada menggunakan Sarifah et  al
Suprivanto MNyernn Haid pada guasi pertbedaan vang ome group (2015)
(2015) Sizwi Eelas X dan eksperimental signifikan pre-post test . menggunakan
pAl SMAN 14 dengan rancangan sebelum dan design desain quasi
Semarang one group Prefest- sesudah  senam eksperimental
Posttest  design.  dismenorea dan teknik
Teknik sampling terhadap sampling  vang
vang  digunakan penuronan noveri digunakan adalah
adalah teknik haid. terlihat teknik
probability bahwa  (p-value probability
sampling dengan 0,0001). sampling,
metode simple Disimpulkan sedangkan pada
random sampling.  terdapat peneliti sekarang

efektivitas senam

menggunakan

11



dismenorea
terhadap
penurunan  nyeri
haid pada siswi
kelaz X dan XI
SMAN 14

Semarang.

desain pre
eksperimental
dan teknik
pengambilan
sampel
menggunakan

total sampling.

12



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

1. Hasil observasi pengukuran skala nyeri numerik (0-10), rata-rata
intensitas nyeri menstruasi pada remaja putri sebelum dilakukannya
senam dismenorea adalah 5,13 (Nyeri Sedang).

2. Rata-rata intensitas nyeri menstruasi pada remaja putri setelah
dilakukannya senam dismenorea adalah 2,23 (Nyeri Ringan).

3. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh senam
dismenorea terhadap intensitas nyeri menstruasi pada remaja putri kelas
X di SMAN 1 Cangkringan.

B. Saran

1. Bagi Remaja Putri
Remaja putri sebaiknya menerapkan latihan senam dismenorea secara
rutin untuk mencegah dan mengurangi intensitas nyeri menstruasi.

2. Bagi Institusi Pendidikan
Menyediakan program kesehatan khusus yang mencakup senam
dismenorea dan memastikan adanya fasilitas serta instruktur yang
terlatih untuk membantu remaja putri melakukan senam dismenorea.

3. Bagi Tenaga Kesehatan
Menyediakan layanan konseling bagi remaja putri yang mengalami
dismenorea untuk memberikan dukungan dan panduan dalam
menerapkan senam dismenorea.

4. Bagi Peneliti Selanjutnya
Melakukan penelitian jangka panjang dan menggunakan rancangan
penelitian kelompok kontrol agar dapat membandingkan efek dari
intervensi yang telah dilakukan serta meneliti pengaruh faktor-faktor

atau metode lain yang dapat mengurangi nyeri menstruasi.
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