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ABSTRAK

Remaja adalah masa peralihan dari kanak - kanak ke dewasa, pada masa remaja
terjadi kematangan organ reproduksi ditandai dengan menstruasi, pada wanita
sering terjadi gangguan saat menstruasi yaitu nyeri saat haid. Dismenore mulai
dirasakan saat menjelang menstruasi dan terus berlanjut sampai hari ke-3. Cara
non farmakologis dapat dilakukan dengan senam dismenore yaitu teknik relaksasi,
latihan fisik yang menghasilkan hormon endorphin sebagai obat pereda nyeri
alami. Olahraga untuk dismenore dapat mencegahnya. Senam dismenore adalah
teknik yang menjamin kondisi nyaman dan bebas stres selama dismenore.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam dismenore terhadap
penurunan tingkat sismenore pada remaja putri. Penelitian ini menggunakan
penelitian quasi eksperiment dengan rancangan, one group pre test and post test.
populasi dalam penelitian ini adalah 111 orang remaja putri yang mengalami
menstruasi, sedangkan sampel dalam penelitian ini sebanyak 29 orang yang
mengalami disminore dengan skala nyeri ringan pada remaja putri di SMA Negeri
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1 Rambah Hilir. Instrument yang digunakan oleh peneliti adalah lembar observasi
. Hasil penelitian dari analisa data sekala nyeri sebelum melakukan senam
dismenore yaitu ( 4,57 ) sedangkan rata - rata skala nyeri setelah dilakukan senam
dismenore ( 1,50 ). Hal ini menunjukkan bahwa mean setelah dilakukan senam
dismenore lebih kecil dari pada mean sebelum dilakukan senam dismenore.
Berdasarkan hasil data uji statistic T-Dependen bahwa didapatkan nilai (P-value
0,000) < 0,05 yang artinya ada pengaruh senam hipertensi terhadap penurunan
tingkat nyeri pada remaja putri di SMA Negeri 1 Rambah Hilir. Diharapkan hasil
penelitian ini dapat menjadi sumber informasi bagi pihak sekolah khususnya bagi
SMA Negeri 1 Rambah Hilir bahwa melakukan senam dismenore dapat
menurunkan tingkat nyeri haid pada remaja putri dan dapat dijadikan sebagai
terapi alternative.

Kata kunci: Remaja, Dimenore, Senam

Pasir pengaraian university

Bachelor of Midwifery, faculty of Health Sciences
Thesis, jun 2024
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ABSTRACT
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Adolescence is a transition period from childhood to adulthood. During adolescence,
reproductive organs mature, marked by menstruation. In women, menstrual disorders
often occur, namely pain during menstruation. Dysmenorrhea begins to be felt just before
menstruation and continues until the 3rd day. Non-pharmacological methods can be done
with dysmenorrhea exercises, namely relaxation techniques, physical exercises that
produce the hormone endorphin as a natural pain reliever. Exercise for dysmenorrhea can
prevent it. Dysmenorrhea exercise is a technique that ensures comfortable and stress-free
conditions during dysmenorrhea. This study aims to determine the effect of dysmenorrhea
exercise on reducing the level of dysmenorrhea in adolescent girls. This research uses
quasi-experimental research with a one group pre-test and post-test design. The
population in this study was 111 teenage girls who experienced menstruation, while the
sample in this study was 29 people who experienced dysmenorrhea with a mild pain scale
in teenage girls at SMA Negeri 1 Rambah Hilir. The instrument used by researchers is an
observation sheet. The research results from data analysis of the pain scale before doing
dysmenorrhea exercises were (4.57) while the average pain scale after doing
dysmenorrhea exercises was (1.50). This shows that the mean after doing dysmenorrhea
exercises is smaller than the mean before doing dysmenorrhea exercises. Based on the
results of the T-Dependent statistical test data, a value (P-value 0.000) < 0.05 was
obtained, which means that there was an effect of hypertension exercise on reducing pain
levels in young women at SMA Negeri 1 Rambah Hilir. It is hoped that the results of this
research can be a source of information for schools, especially for SMA Negeri 1 Rambah
Hilir, that doing dysmenorrhea exercises can reduce the level of menstrual pain in young
women and can be used as an alternative therapy.

Keywords: Teenagers, Dimenorrhea, Gymnastics
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