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ABSTRAK 

  

Latar Belakang : Dismenorea adalah keadaan dimana rasa sakit yang parah terjadi 

selama menstruasi. Dysmenorrhoe berasal dari bahasa Yunani, kata “dys” artinya 

sulit, nyeri atau tidak wajar, “meno” artinya bulan dan kata “rrhoe” mengalir.. 

Dismenorea yang dialami oleh remaja sangat menganggu aktivias sekolah, 

menurunkan konsentrasi belajar, bahkan tak jarang menyebabkan 

ketidakhadirannya di sekolah. Penanganan dismenorea sangat penting untuk 

dilakukan, salah satunya dengan menggunakan terapi non farmakologi yang mudah 

dan bisa dilakukan kapanpun oleh remaja, yaitu gerakan senam dismenorea. Senam 

Dismenorea adalah jenis senam yang dirancang khusus untuk membantu 

meredakan dismenorea yang dialami oleh wanita, terutama remaja putri. Senam ini 

berfokus pada peregangan otot-otot di sekitar perut, panggul, dan pinggang, yang 

dapat membantu mengurangi ketegangan dan meningkatkan aliran darah ke area 

tersebut. Tujuan : Diketahuinya pengaruh senam dismenorea terhadap penurunan 

dismenorea pada siswi di SMP Bina Jaya Kota Palembang Tahun 2025. Metode : 

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain quasi eksperimental dan 

pendekatan one group pretest-posttest design. Penelitian ini dilakukan pada bulan 

Maret-Mei 2025. Pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan teknik 

purposive sampling dengan jumlah sampel 60 responden. Alat ukur yang digunakan 

yaitu NRS (Numeric Rating Scale) dan Analisis data menggunakan wilcoxon. Hasil 

: Berdasarkan hasil uji statistik wilcoxon menunjukkan bahwa p-value 0.000 (α 

≤0,05). Hal ini dapat menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang bermakna antara 

variabel independen (Senam Dismenorea) dengan variabel dependen (Dismenorea). 

Kesimpulan : Ada pengaruh senam dismenorea terhadap penurunan dismenorea 

pada siswi di SMP Bina Jaya Kota Palembang Tahun 2025. Saran : Diharapkan 

senam dismenorea dapat digunakan sebagai salah satu alternatif untuk menangani 

nyeri haid (dismenorea) pada remaja putri.  

  

Kata Kunci : Senam Dismenorea, Dismenorea, Nyeri Haid  
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ABSTRACT 

 

Background : Dysmenorrhea is a condition characterized by severe pain during 

menstruation. The term "dysmenorrhea" originates from the Greek words “dys” 

meaning difficult, painful, or abnormal, “meno” meaning month, and “rrhoe” 

meaning flow. Dysmenorrhea experienced by adolescents can significantly disrupt 

school activities, reduce concentration in learning, and often lead to school 

absenteeism. Proper management of dysmenorrhea is essential, one of which is 

through non-pharmacological therapy that is easy to perform and can be done 

anytime by adolescents—namely dysmenorrhea exercise. Dysmenorrhea exercise 

is a type of physical activity specifically designed to help relieve menstrual pain 

experienced by women, particularly adolescent girls. This exercise focuses on 

stretching the muscles around the abdomen, pelvis, and lower back to reduce 

muscle tension and improve blood circulation in the area. Purpose : To determine 

the effect of dysmenorrhea exercise on reducing dysmenorrhea among female 

students at Bina Jaya Junior High School in Palembang in 2025. Method : This 

study is a quantitative research with a quasi-experimental design using a one-group 

pretest-posttest approach. The study was conducted from March to May 2025. The 

sampling technique used was purposive sampling with a total of 60 respondents. 

The measurement tool used was the Numeric Rating Scale (NRS), and data analysis 

was performed using the Wilcoxon test. Results : Based on the Wilcoxon statistical 

test, the p-value was 0.000 (α ≤ 0.05). This indicates a significant effect between 

the independent variable (dysmenorrhea exercise) and the dependent variable 

(dysmenorrhea). Conclusion : There is a significant effect of dysmenorrhea 

exercise on reducing menstrual pain among female students at Bina Jaya Junior 

High School, Palembang, in 2025. Suggestions : Dysmenorrhea exercise is 

recommended as an alternative method to manage menstrual pain (dysmenorrhea) 

among adolescent girls. 

  

Say Key : Dysmenorrhea Exercise, Dysmenorrhea , Pain Period 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Remaja merupakan suatu kehidupan antara masa kanak-kanak dan dewasa, 

dari usia 10 hingga 19 tahun. Masa remaja merupakan tahap perkembangan 

manusia yang unik dan merupakan masa yang penting untuk meletakkan dasar 

kesehatan yang baik. Remaja mengalami pertumbuhan fisik, kognitif dan 

psikososial yang pesat. Hal ini memengaruhi cara mereka merasakan, berpikir, 

mengambil keputusan, dan berinteraksi dengan dunia di sekitar mereka. World 

Health Organization (WHO) menetapkan batasan usia konkritnya adalah 

berkisar antara 10-20 tahun. Kemudian WHO membagi kurun usia tersebut 

dalam dua bagian yaitu remaja awal 10-14 tahun, dan remaja akhir 15-20 tahun 

(WHO, 2023). Salah satu tanda pubertas pada remaja perempuan ialah 

menstruasi pertama atau menarche (Handayani, 2022). 

       Menstruasi adalah pelepasan dinding rahim (endometrium) yang disertai 

dengan pendarahan dan terjadi secara berulang ulang setiap bulan kecuali pada 

saat kehamilan. Menstruasi merupakan luruhnya dinding dalam rahim yang 

banyak mengandung pembuluh darah. Peristiwa ini terjadi setiap bulan yang 

berlangsung selama kurang lebih 3-7 hari, jarak satu haid ke haid berikutnya 

berlangsung kurang lebih 28 hari (antara 21-35) tetapi pada masa remaja 

biasanya siklus ini belum teratur. Adapun salah satu gangguan menstruasi ialah 

dismenorea (Villasari, 2021).  

       Dismenorea adalah keadaan dimana rasa sakit yang parah terjadi selama 
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menstruasi. Dysmenorrhoe berasal dari bahasa Yunani, kata “dys” artinya sulit, 

nyeri atau tidak wajar, “meno” artinya bulan dan kata “rrhoe” mengalir. 

Dismenorea ditandai dengan kram pada perut, nyeri atau rasa tidak nyaman 

pada perut, nyeri di punggung, sakit kepala, nyeri di seluruh tubuh, mual, 

sistem pencernaan meningkat, nyeri pada paha, sembelit serta nafsu makan 

berkurang (Ilham et al., 2022).  

WHO melaporkan pada tahun 2018 bahwa dari beberapa penelitian yang 

telah dilakukan, didapatkan prevelensi dismenorea sebesar 90% pada wanita 

dan 10-15% diantaranya mengalami dismenorea berat. Hal ini didukung dengan 

penelitian yang dilakukan di berbagai negara dengan hasil pravelensi 

dismenorea, pravelensi dismenorea primer Amerika Serikat keadaan pada 

wanita usia 12-17 tahun adalah 59,7% denggan tingkat keparahan penyakit 49% 

terbagi menjadi 3 grade yaitu dismenorea ringan (37%), dismenorea sedang 

12%, dan nyeri perut di sekolah. Hal ini sama juga terjadi di Jepang, dimana 

prevalensi dismenorea primer sebesar 46%, menyebabkan 27,3% pasien bolos 

sekolah (Kusuma et al., 2023). Prevalensi dismenore di Indonesia sebesar 

64,25%, terdiri dari dismenore primer sebesar 54,89% dan 9,36% mengalami 

dismenore sekunder (Salsabila Putri et al., 2023). Adapun angka kejadian 

dismenorea di Sumatera Selatan pada tahun 2020 sebanyak 64,3% (Fahni, 

2022). 

Faktor terjadinya dismenorea ada dua yakni faktor internal dan faktor 

eksternal. Faktor internal seperti faktor usia, riwayat keluarga, lama menstruasi, 

dan kebiasaan olahraga atau aktifitas fisik, sedangkan faktor eksternal antara 
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lain faktor stress, status gizi, dan fast food (Aisyaroh et al, 2022). 

Menurut (Kusuma et al., 2023) penanganan nyeri haid dapat dilakukan 

dengan pengobatan farmakologi dan non-farmakologi. Pengobatan farmakologi 

yang bisa dilakukan yaitu dengan pemberian terapi analgesik (contohnya ibu 

profen, aspirin, dan asam mefenamat), pemberian Obat Anti Inflamasi 

Nonsteroid (NSAID), serta bisa juga dilakukan dengan pemberian terapi 

hormon. Terapi nonfarmakologi yang bisa dilakukan yaitu menggunakan cara 

alternatif yang dapat mengurangi nyeri seperti melakukan kompres air hangat, 

komsumsi coklat tanpa kandungan susu, terapi musik, aromaterapi, distraksi, 

mengatur pernapasan dengan pernapasan dengan pernapasan dalam dan latihan 

fisik seperi olahraga ringan, yoga atau senam. 

       Senam dismenorea adalah jenis senam yang dirancang khusus untuk 

membantu meredakan nyeri haid yang dialami oleh wanita, terutama remaja 

putri. Senam ini berfokus pada peregangan otot-otot di sekitar perut, panggul, 

dan pinggang, yang dapat membantu mengurangi ketegangan dan 

meningkatkan aliran darah ke area tersebut. Dengan melakukan senam 

dismenorea secara teratur, diharapkan dapat mengurangi intensitas nyeri yang 

dirasakan selama menstruasi dan memberikan rasa nyaman bagi para wanita 

yang mengalaminya (Saraswati et al., 2023). Senam dismenorea bisa dilakukan 

setiap 5 kali berturut-turut dalam seminggu sebelum menstruasi, karena senam 

dismenorea efektif dalam mengurangi nyeri menstruasi (Horman et al., 2021). 

       Menurut penelitian yang dilakukan Destiana (2024), menunjukkan hasil 

dari 35 sampel didapatkan kesimpulan bahwa terdapat penurunan skala nyeri 
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sebelum dan sesudah dilakukan senam dismenorea (perubahannya yaitu 

mengalami penurunan nyeri yang cukup signifikan). Senam dismenorea 

memiliki pengaruh terhadap penurunan skala nyeri dismenorea. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa semua responden mengalami penurunan skala 

nyeri dengan kategori terbanyak pada skala nyeri 1 sebanyak 17 responden atau 

65.4%. Hasil uji statistik atau wilcoxon sebelum diberikan intervensi terdapat 

26 responden yang mengalami nyeri, sesudah diberikan intervensi dengan nilai 

Asymp, sign sebesar 0,00 dimana (sig, ≤ 0,05). Kesimpulannya terdapat 

pengaruh senam disminore terhadap penurunan nyeri dismenorea pada siswi 

SMP Negeri 23 Bandar Lampung. 

Berdasarkan lokasi yang masih memiliki keterbatasan dalam perhatian 

terhadap kesehatan dibandingkan dengan wilayah perkotaan, sehingga 

penelitian ini dapat memberikan wawasan yang lebih mendalam mengenai 

kondisi dan kebutuhan kesehatan yang ada di SMP Bina Jaya. Survey 

pendahuluan yang telah dilakukan pada siswi Bina Jaya kota  Palembang 

dengan menggunakan teknik wawancara didapatkan bahwa 24 dari 27 (88,89%) 

siswi yang diwawancarai mengaku mengalami dismenorea pada saat menstruasi 

dan 3 siswi lainnya mengaku tidak mengalami dismenorea pada saat menstruasi. 

Dengan adanya angka kejadian dismenorea yang cukup besar pada siswi SMP 

Bina Jaya kota Palembang, penulis ingin melakukan penelitian di lokasi 

tersebut.  

Berdasarkan latar belakang, penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

yang berjudul “Pengaruh Senam Dismenorea Terhadap Penurunan Dismenorea 
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Pada Siswi di SMP Bina Jaya Kota Palembang Tahun 2025”. 

B. Rumusan Masalah 

      Berdasarkan uraian masalah dalam latar belakang maka rumusan masalah 

dalam penelitian ini yaitu apakah ada Pengaruh Senam Dismenorea Terhadap 

Penurunan Dismenorea Pada Siswi di SMP Bina Jaya Kota Palembang Tahun 

2025 ? 

C. Tujuan  

1. Tujuan Umum 

             Diketahuinya Pengaruh Senam Dismenorea Terhadap Penurunan 

Dismenorea Pada Siswi di SMP Bina Jaya Kota Palembang Tahun 2025. 

2. Tujuan Khusus 

a. Diketahuinya skala dismenorea sebelum dilakukan Senam Dismenorea 

Terhadap Penurunan Dismenorea pada Siswi di SMP Bina Jaya kota 

Palembang. 

b. Diketahuinya skala dismenorea sesudah dilakukan Senam Dismenorea 

Terhadap Penurunan Dismenorea pada Siswi di SMP Bina Jaya kota 

Palembang. 

c. Diketahuinya pengaruh Senam Dismenorea Terhadap Penurunan 

Dismenorea pada Siswi di SMP Bina Jaya kota Palembang. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis         

       Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk 

mengembangkan dan menambah pengetahuan yang telah ada tentang 
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Pengaruh Senam Dismenorea terhadap penurunan dismenorea pada siswi  

serta diharapkan dapat menjadi bahas pustaka di perpustakaan Politeknik 

Kesehatan Palembang. 

2. Manfaat Praktis        

      a. Bagi Peneliti Selanjutnya 

        Penelitian ini diharapkan bisa menjadi penambah wawasan dan bahan 

literatur pengetahuan dan pengalaman bagi peneliti selanjutnya dalam 

menerapkan ilmu yang sudah di dapat di dalam perkuliahan, terkhusus 

untuk bidang metode penelitian mengenai terapi komplementer mengatasi 

dismenorea.  

b. Bagi Institusi Poltekkes Kemenkes Palembang 

       Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sumber pustaka atau 

referensi bagi mahasiswi kebidanan Poltekkes Kemenkes Palembang. 

c. Bagi SMP Bina Jaya kota Palembang 

       Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan bahan informasi dan 

edukasi untuk meningkatkan wawasan remaja putri dalam penerapan 

Senam Dismenorea untuk mengurangi nyeri dismenorea yang kerap kali 

di temui dan mengganggu aktivitas remaja putri.  
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