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ABSTRAK 

Masa remaja adalah masa transisi yang ditandai dengan adanya perubahan fisik, 

emosi dan psikis. Salah satu masalah yang sering dihadapi oleh remaja yaitu pada 

saat menstruasi. Menstruasi bisa terjadi ketika lapisan dinding rahim 

(endometrium) yang menebal luruh karena tidak adanya pembuahan sel telur. 

Dismenore adalah rasa sakit pada bagian bawah perut ketika mengalami 

menstruasi. Dismenore dapat dikategorikan menjadi 2 yaitu primer dan sekunder. 

Dismenore primer yaitu ngeri haid yang terjadi pada wanita yang mengalami 

menstruasi pada saat usia 15-25 tahun dengan tidak adanya kelainan organ 

reproduksi atau organ lainnya yang memiliki dampak negatif yaitu 

memperngaruhi aktivitas remaja. Sedangkan Dismenore sekunder adalah nyeri 

menstruasi yang berkembang dari primer yang terjadi sesudah usia 25 tahun yang 

disebabkan oleh kelainan ginekologi. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh senam dismenore dalam menurunkan nyeri haid pada 

remaja putri. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain penelitian pra-

eksperimen, analisis data uji T dependent test. Sampel pada penelitian ini adalah 

12 responden, yang dipilih dengan teknik kriteria tertentu. Data dikumpulkan 

melalui penyebaran kuesioner secara langsung. Hasil Penelitian rata-rata skala 

dismenore dismenore responden sebelum senam dismenore yaitu 4.33 dan rata-

rata skala dismenore sesudah senam dismenore yaitu 3.17. Hasil analisis bivariat 

di dapatkan nilai p = 0,0001 dengan demikian, p-value 0,001 < 0,05 yang 

menunjukkan ada pengaruh senam dismenore terhadap dismenore pada remaja 

putri di SMAN 3 Rambah Hilir. Kesimpulan bahwa senam dismenore memiliki 

pengaruh dalam mengurangi dismenore pada remaja putri Saran untuk kepala 

sekolah SMAN 3 Rambah Hilir Agar bekerja sama dengan tim kesehatan tentang 

dismenore agar remaja putri bisa lebih memahami cara pengobatan non 

farmakologi untuk mencegah terjadinya dismenore. 

Daftar Pustaka  : 18 (2017-2023) 

Kata Kunci  : Dismenore, Senam Dismenore, SMAN 3 Rambah Hilir 
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ABSTRACT 

 

Adolescence is a transition period marked by physical, emotional and 

psychological changes. One of the problems that teenagers often face is during 

menstruation. Menstruation can occur when the thickened lining of the uterus 

(endometrium) sheds due to the absence of fertilization of the egg. Dysmenorrhea 

is pain in the lower abdomen during menstruation. Dysmenorrhea can be 

categorized into 2, namely primary and secondary. Primary dysmenorrhea is 

menstrual cramps that occur in women who experience menstruation at the age of 

15-25 years with no abnormalities in the reproductive organs or other organs that 

have a negative impact, namely affecting adolescent activities. Meanwhile, 

secondary dysmenorrhea is menstrual pain that develops from primary that 

occurs after the age of 25 years which is caused by gynecological disorders. The 

aim of this study was to determine the effect of dysmenorrhea exercise in reducing 

menstrual pain in adolescent girls. This type of research is quantitative with a 

pre-experimental research design, T dependent test data analysis. The sample in 

this study was 12 respondents, selected using certain criteria techniques. Data 

was collected through distributing questionnaires directly. Research results: The 

average dysmenorrhea scale of respondents before dysmenorrhea exercise was 

4.33 and the average dysmenorrhea scale after dysmenorrhea exercise was 3.17. 

The results of the bivariate analysis obtained a p-value = 0.0001, thus, p-value 

0.001 < 0.05, which shows that there is an influence of dysmenorrhea exercise on 

dysmenorrhea in young women at SMAN 3 Rambah Hilir. The conclusion is that 

dysmenorrhea exercise has an influence in reducing dysmenorrhea in adolescent 

girls. Suggestions for the principal of SMAN 3 Rambah Hilir to collaborate with 

the health team regarding dysmenorrhea so that adolescent girls can better 

understand non-pharmacological treatment methods to prevent dysmenorrhea. 

Bibliography: 18 (2017-2023) 
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