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Pengaruh Senam Dismenorea terhadap Nyeri Haid Remaja Putri di Desa
Wonorejo Sukoharjo

Abstrak

Remaja merupakan masa seseorang tumbuh kearah kematangan dengan
rentang usia 10-19 tahun. Pada remaja putri ciri perubahan kelamin primer adalah
menstruasi. Ketika menstruasi kadang disertai gangguan seperti nyeri haid
(Dismneorea). Dampak yang akan terjadi jika nyeri haid tidak ditangani adalah
gangguan aktivitas hidup sehari-hari, Salah satu intervensi untuk mengurangi
nyeri haid yaitu senam Dismenorea. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui
pengaruh senam Dismenorea terhadap nyeri haid remaja putri di desa Wonorejo
Sukoharjo.

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan pendekatan
Quasy Experiment Nonequivalent Control Group Design dengan analisis data uji
Wiloxcon Sigred Rank Test untuk ada perbedaan sebelum dan sesudah pada
masing-masing kelompok dan Mann Whitney U Test untuk tingkat kemaknaan
perlakuan antara kelompok. Pengambilan sampel dengan cara Probability
Sampling yaitu dengan jumlah sampel sebanyak 60 remaja putri dengan nyeri haid
kemudian untuk membagi responden menjadi 30 responden menjadi kelompok
kontrol dan 30 responden menjadi kelompok perlakuan menggunakan Simple
Random Sampling. Penelitian dilakukan selama bulan Maret sampai Mei 2023 di
desa Wonorejo, Sukoharjo.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi penurunan skala nyeri haid
setelah diberikan senam Dismenorea pada kelompok perlakuan dengan nilai
p=0,000, sedangkan pada kelompok kontrol tidak mengalami penurunan secara
signifikan yaitu dengan p=0,083. Hasil uji tingkat kemaknaan perlakuan antar
kelompok didapatkan p=0,014 sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh
senam Dismenorea terhadap nyeri haid remaja putri di desa Wonorejo, Sukoharjo.

Kata kunci: Remaja Putri, Dismenorea, Senam Dismnenorea
Daftar Pustaka: 67 (2013-2022)



Effect of Dysmenorrhea Gymnastics on Menstrual Pain of Female Teenagers in
Wonorejo Village of Sukoharjo

ABSTRACT

Teens are years in which ones grow and develop towards maturity with an
age range of 10-19 years. In the female teenagers, it is indicated by primary sex
changes, such as menstruation. When they have a menstruation, it is sometimes
accompanied with pain (dysmenorrhea). If it is not well handled, it may interfere
their daily activities. One of the interventions to deal with it is dysmenorrhea
gymnastics. The objective of this research is to investigate the effect of
dysmenorrhea gymnastics on menstrual pain of female teenagers in Wonorejo
Village of Sukoharjo.

This research used the quantitative research method with Quasy Experiment
Nonequivalent Control Group Design. Its dawa were analyzed by using the
Wiloxcon Sigred Rank Test for any differences prior to and following the
treatment of each group of respondents. The Mann Whitney U Test for
significance level of the treatment between the groups. Probability sampling was
used to determine its samples. They consisted of 60 female teenagers with
menstrual pain. Simple random sampling was used to divide the samples into two
groups, namely: control group and treatment group. The research was conducted
from March to May 2023 in Wonorejo Village of Sukoharjo.

The result of the research shows that the menstrual pain scale of the
treatment group decreased significantly after the treatment with the
dysmenorrhea gymnastics as indicated by the p-value of 0.000, while that of the
control group did not experience a significant decline as shown by the p-value of
0.083. The result of significance level test between the groups shows that the p-
value was 0.014, meaning that there was a significant effect of effect
dysmenorrhea gymnastics on menstrual pain of female teenagers in Wonorejo
Village of Sukoharjo.

Keywords: Female teenagers, dysmenorrhea, dysmenorrhea gymnastics
References: 67 (2013-2022)

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan masa
seseorang tumbuh kearah kematangan
dengan rentang usia 10-19 tahun (WHO,
2017). Pada remaja putri ciri perubahan
kelamin  primer adalah  menstruasi.

Menstruasi atau haid yaitu perubahan

fisiologis dalam tubuh seorang wanita
terjadi secara berkala dan dialami rutin
setiap bulannya. (Anwar et al., 2013).
Saat menstruasi terjadi peluruhan dinding
rahim bagian dalam (endometrium) yang
keluar melalui vagina. Proses ini

dipengaruhi oleh hormon reproduksi baik



FSH-Esterogen atau LH-Progesteron
(Prawirohardjo, 2014). Ketika menstruasi
kadang disertai dengan gangguan seperti
mastodinia  (nyeri pada payudara),
mittelschmerz  (nyeri saat  ovulasi),
premenstrual syndrome dan dismenorea
(Anwar et al., 2013). Dari gangguan
tersebut, dismenorea merupakan keluhan
paling umum terjadi (WHO, 2017).

Dismenorea merupakan
menstruasi yang disertai dengan rasa
nyeri (kram) pada perut dan terjadi pada
hari pertama, serta merupakan masalah
ginekologis yang umum terjadi pada
perempuan (Aningsih et al., 2018).
Berdasarkan  data  World  Health
Organization (WHO, 2017) didapatkan
1.769.425 jiwa (90%) yang mengalami
dismenorea, rata-rata lebih dari 50%
perempuan di setiap negara mengalami
dismenorea.) Di Amerika Serikat, Klein
dan  Litt  melaporkan  prevalensi
dismenorea mencapai 59,7%, diantaranya
nyeri, 12% berat, 37% sedang, dan 49%
ringan. Angka kejadian dismenorea di
Indonesia cukup tinggi yaitu sebesar
54,89% dismenorea primer dan 9,36%
dismenorea sekunder (Andriani, 2016).
Sedangkan prevalensi dismenorea di
propinsi  Jawa
2.518.867 jiwa yaitu 56% (Badan Pusat
Statistik Jawa Tengah, 2015).

Nyeri haid

Tengah  mencapai

(dismenorea)

memiliki dampak yang cukup besar bagi

remaja putri karena  menyebabkan

terganggunya aktivitas sehari-hari
(Rohmat, 2013). Dampak yang akan
terjadi jika nyeri haid tidak ditangani
adalah gangguan aktivitas hidup sehari-
hari, pada remaja mereka akan sulit untuk
berkonsentrasi  saat belajar  karena
ketidaknyamanan yang dirasakan ketika
mengalami nyeri sehingga menurunkan
prestasi belajar, kemandulan, pecahnya
kista dan infeksi (Putri, 2017). Menurut
penelitian  Sitorus, 2015 dismenorea
menyebabkan 14% dari pasien remaja
putri sering tidak hadir di sekolah dan
tidak dapat menjalani kegiatan sehari-
hari. Penelitian yang dilakukan UNICEF,
2015 menyebutkan bahwa dismenorea
menjadi penyebab utama remaja putri
tidak masuk sekolah dan terjadi
penurunan konsentrasi belajar. Remaja
dengan dismenorea berat menerima nilai
(7,5%),
konsentrasi (87,1%) dan absen dari
sekolah (80,6%) (Wianti & Maulida,
2018).

Intervensi untuk mengurangi nyeri

yang rendah menurunnya

dismenorea yaitu farmakologis dan non
farmakologis (Handayani et al., 2022).
Terapi farmakologi untuk penanganan
dismenorea dengan pemberian obat —
obatan dan suplemen. Obat - obatan yang
paling sering digunakan antara lain Non
Steroid Anti Inflamation Drug (NSAID),

COX — Il Inhibitor, pemakaian



kontrasepsi hormonal dan pemberian
Vitamin B1, Magnesium, Vitamin E
(Cunningham, 2014). Penanganan non
farmakologi diberikan tanpa penggunaan
obat yang diupayakan dapat membantu
mengurangi keluhan selama haid. Teknik
yang digunakan misalnya usapan lembut
pada perut (effleurage massage), TENS,
akupresur,  akupuntur,  aromaterapi,
perbaikan nutrisi dan olah raga atau
senam (Sanjiwani, 2017).

Senam dismenorea yaitu senam
khusus yang fokus membantu peregangan
seputar otot perut, panggul dan pinggang.
Senam dismenorea tidak membutuhkan
biaya yang mahal, mudah dilakukan dan
tidak menimbulkan efek samping yang
berbahaya bagi tubuh (Hapsari, 2020).
Berdasarkan hasil penelitian diketahui
senam dismenorea berpengaruh terhadap
penurunan nyeri dismenorea (Nuraini,
2017). Menurut hasil penelitian Putri,
2020  senam
mengurangi nyeri haid remaja putri di
SMP Negeri 4 Kota Bengkulu. Sejalan

dismenorea  dapat

dengan penelitian yang dilakukan
Wulandari et. al, 2021 terdapat perngaruh
senam dismenorea terhadap rata-rata
nyeri  dismenorea pada kelompok
intervensi yaitu menurunkan skala nyeri
pada remaja yang mengalami di SMA N
1 Kota Bengkulu Tahun 2021. Senam
dismenorea lebih baik dalam menurunkan

skala nyeri di bandingkan dengan terapi

aromaterapi dengan nilai mean rank
25,3 > 15,7 (Sari & Saudia, 2019).

Hasil studi pendahuluan
penelitian pada bulan November 2022 di
Desa Wonorejo, jumlah remaja yaitu 139
orang dengan 70 merupakan remaja putri
(50,3%).  Hasil

dilakukan pada 10 remaja putri pada

wawancara  yang

tanggal 26 November 2022, mengatakan
bahwa 10 remaja tersebut mengalami
nyeri ketika haid dan 1 diantaranya
pernah ijin sekolah karena nyeri haid.
Selama ini intervensi yang telah
dilakukan remaja putri untuk mengurangi
nyeri haid yaitu dengan rileksasi.

Dari latar belakang diatas, peneliti
tertarik melakukan penelitian tentang
pengaruh senam Dismenorea terhadap
nyeri haid remaja putri di Desa Wonorejo
Sukoharijo.

METODOLOGI

Desain dan rancangan dalam penelitian
ini adalah Quasy Experiment
Nonequivalent Control Group Design.
Penelitian ini telah dilakukan pada bulan
Maret sampai bulan Mei 2023 di Desa
Teknik

dengan cara

Wonorejo, Sukoharjo.
pengambilan  sampel
Probability Sampling sejumlah 60
remaja putri kemudian dengan teknik
Simple Random Sampling, membagi
menjadi 30 responden kelompok kontrol
dan 30 responden kelompok intervensi.

Setelah data terkumpul, dilakukan uji



statistik Wiloxcon Sigred Rank Test, bila
p <0,05 = ada perbedaan bermakna
sebelum dan sesudah diberi perlakuan.
Sedangkan untuk mengetahui tingkat
kemaknaan perlakuan antara kelompok
dilakukan dengan uji statistik Mann
Whitney U Test.
HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Karakteristik Responden

Tabel 1 Karakterikstik Responden
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Berdasarkan umur remaja
yang mengalami nyeri haid untuk
kelompok kontrol adalah remaja
madya (13-15 tahun), yakni 19 orang
(63,3%) dan pada kelompok
intervensi senam Dismenorea adalah
remaja madya (13-15 tahun), yakni
16 orang (53,3%). Dismenorea pada
umumnya terjadi setelah 1-3 tahun
dari usia menarche. Menurut hasil
laporan Survey Demografi dan
Kesehatan Indonesia, 2017 mayoritas
remaja putri Indonesia memiliki usia
menarche berkisar antara 12-14 tahun
dengan kejadian awal kurang dari 8

tahun dan yang paling lambat usia 17

tahun. Hal ini sesuai dengan
penelitian yang dilakukan oleh
Andriana, 2018 vyang melakukan
penelitian terhadap kebugaran fisik
dan Dismenorea bahwa remaja putri
yang sudah menstruasi paling sering
mengalami  gangguan  menstruasi
Dismenorea  yaitu sebanyak 75%
remaja  putri  sebagian  besar
Dismenorea timbul pada 12 bulan
atau  lebih  setelah  menarche
(menstruasi pertama kali). Dengan
menarche yaitu antara 10-16 tahun.
Hasil penelitian juga sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Putri,
2020 menyebutkan bahwa remaja
putri dengan usia 13 tahun paling
banyak mengalami Dismenorea.
Berdasarkan lama haid pada
remaja yang mengalami nyeri haid
untuk kelompok kontrol adalah 3-7
hari, yakni 30 orang (100%) dan
pada kelompok intervensi adalah 3-7
hari, yakni 29 orang (96,7%). Hal ini
sesuai dengan penelitian-penelitian
sebelumnya yang dilakukan oleh
Cicilia, 2013 didapatkan bahwa
kejadian Dismenorea paling banyak
dialami oleh remaja yang memiliki
menstruasi 3 sampai 7 hari yaitu
sebesar 69,7%. Semakin lama
menstruasi mengakibatkan uterus
lebih  sering  Dberkontraksi, dan

semakin banyak prostaglandin yang



berlebihan dapat menimbulkan rasa
nyeri, sedangkan kontraksi uterus
yang terus menerus menyebabkan
suplai darah ke uterus terhenti dan
terjadi Dismenorea (Kojo et al.,
2021). Penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh (Mau
et al., 2020), berdasarkan hasil uji
statistik Chi  Square, terdapat
hubungan antara lama menstruasi
dengan kejadian nyeri menstruasi.
Rata-rata lama menstruasi yaitu lima
hari dengan rentang tiga sampai
dengan enam hari.

. Perbedaan Nyeri Haid Sebelum
dan Sesudah Diberikan Perlakuan
Pada Masing-Masing Kelompok

Tabel 2 Perbedaan Nyeri Haid
Sebelum dan Sesudah pada
Kelompok Kontrol dan Kelompok
Intervensi dengan Uji Wilcoxon
Sigred Rank Test

N £ “ean Fank Nili p

Pada nyeri haid pada
kelompok kontrol diperoleh nilai p
0,083 > 0,05 sehingga dapat
disimpulkan tidak terdapat perbedaan
bermakna nyeri haid sebelum dan
sesudah pada kelompok kontrol. Hal

ini tidak sejalan dengan penelitian

yang dilakukan oleh Ermawati, et al,
2022 vyaitu setelah diberikan teknik
relaksasi napas pada remaja yang
mengalami nyeri Dismenorea
diperoleh hasil p value= 0,001 yang
artinya ada pengaruh yang signifikan
setelah dilakukan relaksasi nafas
dalam. Perbedaan hasil penelitian
tersebut dipengaruhi oleh teknik
relaksasi napas dalam yang diberikan
selama 15-20 menit. Sementara
kelompok kontrol pada penelitian ini
hanya melakukan teknik rileksasi
yang biasanya responden lakukan
yaitu kurang dari 10 menit karena
teknik rileksasi dalam penelitian ini
hanya digunakan sebagai
pembanding.

Sedangkan, hasil uji Wilcoxon
Sigred Rank Test pada nyeri haid
pada kelompok intervensi diperoleh
nilai p 0,000 < 0,05, sehingga dapat
disimpulkan  terdapat perbedaan
bermakna nyeri haid sebelum dan
sesudah pada kelompok intervensi
senam Dismenorea. Hal ini sesuai
dengan penelitian yang dilakukan
oleh Putri, 2020 menunjukkan senam
dismenorea dapat mengurangi nyeri
haid remaja putri di SMP Negeri 4
Kota Bengkulu. Sejalan juga dengan
penelitian yang dilakukan Wulandari
et. al, 2021 dengan nilai p = 0,002,

sehingga terdapat perngaruh senam



dismenorea terhadap rata-rata nyeri
dismenorea pada kelompok
intervensi yaitu menurunkan skala
nyeri pada remaja yang mengalami di
SMA N 1 Kota Bengkulu Tahun
2021.

. Analisis Pengaruh Senam
Dismenorea Terhadap Nyeri Haid
Remaja Putri di Desa Wonorejo
Sukoharjo

Tabel 3 Analisis Pengaruh Senam
Dismenorea Terhadap Nyeri Haid
Remaja Putri di Desa Wonorejo
Sukoharjo
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Hasil uji  statistik Mann
Whitney U Test diperoleh nilai p
0,014 < 0,05, sehingga terdapat
pengaruh senam Dismenorea
terhadap nyeri haid remaja putri di
Desa Wonorejo Sukoharjo. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa
adanya perubahan skala nyeri pada
kelompok intervensi yang artinya
senam Dismenorea efektif dalam
menurunkan skala nyeri pada remaja
putri yang mengalami Dismenorea di
desa Wonorejo, Sukoharjo. Sejalan
dengan penelitian yang dilakukan
oleh Trisnawati & Mulyandari, 2020
tentang Pengaruh Latihan Senam

Dismenore terhadap Penurunan Nyeri

Dismenore pada Mahasiswa
Kebidanan Tahun 2020 didapatkan
bahwa pemberian senam Dismenore
efektif terhadap penurunan
Dismenore.

Hasil penelitian juga sesuai
dengan penelitian yang dilakukan
oleh Idaningsih & Oktarini, 2019
tentang Pengaruh Efektivitas Senam
Dismenore Terhadap Penurunan
Intensitas Nyeri Dismenore Pada
Remaja Putri di SMK YPIB
Majalengka tahun 2019 menunjukan
bahwa ada pengaruh  senam
Dismenorea terhadap penurunan
Dismenorea,  pemberian  senam
Dismenorea efektif dalam
mengurangi dismenore pada remaja
putri. Sejalan dengan penelitian
Idayanti, et al 2018 tentang
Influence of Dysmenorrhea
Gymnastic on Menstrual Pain to 8th
Grade Students Of SMPN2 Sooko
District  Mojokerto  menyebutkan
bahwa ada pengaruh pemakaian
senam terhadap nyeri haid di kelas
VIl SMPN 2 Sooko Mojokerto.

Olahraga/senam  merupakan
salah satu teknik relaksasi yang dapat
digunakan untuk mengurangi nyeri.
Senam  atau olahraga  akan
menghasilkan hormon endorphin.
Endorphin dihasilkan di otak dan

susunan saraf tulang belakang.



Endorphin ~ merupakan  peptida
opinoid endogen yang berfungsi
sebagai neurotransmitter. Endorphin
merupakan morfin untuk mengurangi
signal nyeri. Pada sistem saraf tepi
endorphin  dalam bentuk beta
endorphin  memproduksi analgesia
melalui ikatan kepada reseptor
opinoid di pre dan post sinap ujung
saraf.  Ketika  berikatan, hasil
interaksi  menghambat  pelepasan
takikinin, khususnya substansi P,
yaitu protein kunci yang terlibat
dalam transmisi nyeri (Koneru 2009
dalam Sidemen, 2016).

Teori diatas sesuai dengan
hasil penelitian di desa Wonorejo,
Sukoharjo dimana hasil uji statistik
menunjukkan bahwa ada Pengaruh
Senam Dismenorea Terhadap Nyeri
Haid Remaja Putri di Desa Wonorejo

Sukoharjo.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan

pembahasan dapat disimpulkan sebagai
berikut :

1. Karakteristik responden: sebagian

besar responden berumur 13-15
tahun tahun (remaja madya) 63,3%
pada kelompok kontrol dan 53,3%
pada kelompok intervensi, sedangkan
untuk lama haid sebagian besar 3-7

hari (100% pada kelompok kontrol

dan  96,7%  pada  kelompok

intervensi).

. Hasil analisis skala nyeri sebelum

dan sesudah diberikan perlakuan
pada masing-masing kelompok yaitu
p=0,083 > 0,05 pada kelompok
kontrol sehingga tidak terdapat
perbedaan bermakna  nyeri haid
sebelum dan sesudah pada kelompok
kontrol dan p=0,000 < 0,05 pada
kelompok intervensi sehingga
terdapat perbedaan bermakna nyeri
haid sebelum dan sesudah pada
kelompok intervensi senam

Dismenorea.

. Hasil analisis pengaruh senam

Dismenorea terhadap nyeri haid
remaja putri di Desa Wonorejo
Sukoharjo yaitu terdapat pengaruh
senam Dismenorea terhadap nyeri
haid remaja putri di Desa Wonorejo,

Sukoharjo dengan nilai p 0,014.

SARAN
1. Bagi desa

Disarankan desa dapat
mempertimbangkan senam
Dismenorea sebagai program desa
dalam mengatasi Dismenorea bagi
remaja putri sehingga kesejahteraan

hidup masyarakat bertambah.

. Bagi bidan dan tenaga kesehatan

Disarankan bagi bidan dan
tenaga kesehatan lainnya dapat

memberikan asuhan kebidanan yang



tepat pada remaja putri yang
mengalami Dismenorea.
3. Bagi remaja putri
Disarankan remaja putri dapat
melakukan senam Dismenorea secara
rutin agar dapat mengurangi nyeri
akibat Dismenorea dan menambah
kenyamanan bagi remaja putri
sehingga kualitas remaja  putri
meningkat.
4. Bagi institusi pendidikan
Dapat dijadikan bacaan dalam
meningkatkan pengetahuan
penanganan pada Dismenorea pada
remaja putri.
5. Bagi peneliti selanjutnya
Sebaiknya peneliti berikutnya
dapat meneliti tentang pengaruh
senam Dismenorea terhadap nyeri
haid remaja putri dengan waktu
intervensi penelitian yang lebih lama
yaitu lebih dari 4 minggu sehingga
hasil penelitian lebih signifikan dan
melakukan kontrol yang kebih
maksimal selama proses intervensi.
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