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ABSTRAK

Di Indonesia sebagian besar kasus dysminorrhea merupakan dysminorrhea primer, yaitu sekitar
54,89% sedangkan sisanya adalah penderita dysminorrhea sekunder. Pada remaja, prevalensi
dysminorrhea berkisar antara 43% hingga 93%, dengan mayoritas mengalami nyeri ringan.
Dysmenorrhea tersebut mengakibatkan terganggunya aktivitas sehari-hari. Dysmenorrhea dapat
ditangani dengan terapi non farmakologi yaitu senam dysmenorrhea. Senam dysmenorrhea atau
olahraga merupakan salah satu teknik relaksasi yang dapat digunakan untuk mengurangi nyeri,
karena pada saat melakukan senam tubuh akan menghasilkan endorphin. Endorphin adalah
neuropeptide yang dihasilkan tubuh pada saat rileks atau tenang. Tujuan dilakukan penelitian Untuk
mengetahui apakah ada Pengaruh tingkat Dysmenorrhea pada Mahasiswi Prodi Pendidikan Guru
Sekolah Dasar Di Universitas Rokania sebelum dan sesudah dilakukan senam Dysmenorrhea. Jenis
penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan Desain Penelitian Pra Eksperimen dengan
rancangan One Group Pretest-Posttest. Sampel dalam penelitian berjumlah 14 orang. Pengambilan
sampel menggunakan teknik Sampling Jenuh. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon. Hasil
analisis data didapatkan bahwa terjadi perubahan intensitas dysmenorrhea sebanyak 14 responden.
Nilai rata-rata yang diperoleh sebelum dilakukan senam dysmenorrhea adalah 4.29 dan setelah
dilakukan senam dysmenorrhea adalah 2.5. Hasil uji Normalitas data menggunakan Uji Saviro Wilk
Test didapatkan data tidak terdistribusi normal, maka peneliti melakukan uji nonparametric
menggunakan uji Wilcoxon dan diperoleh p value = 0.001 < 0.05. Hasil ini menunjukkan bahwa
HO ditolak dan Ha gagal ditolak. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam
dysmenorrhea terhadap penurunan intensitas dysmenorrhea pada Mahasiswi Semester 2 Kelas A4
Prodi Pendidikan Guru Sekolah Dasar Di Universitas Rokania tahun 2026. Diharapkan setelah
dilakukan penelitian responden dapat menggunakan senam dysmenorrhea untuk menangani
dysmenorrhea dan menghindari penggunaan teknik farmakologi untuk penanganan dysmenorrhea.

Kata Kunci : Dysmenorrhea, senam dysmenorrhea, Skala NRS
Referensi:2019-2025
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ABSTRACT

In Indonesia, the majority of dysmenorrhea cases are primary dysmenorrhea, accounting for
approximately 54.89% of all cases, while the remaining cases are secondary dysmenorrhea. Among
adolescents, the prevalence of dysmenorrhea ranges from 43% to 93%, with most experiencing mild
menstrual pain. However, some adolescents may experience moderate to severe pain that can
interfere with their daily activities and quality of life. One of the non-pharmacological methods that
can be used to reduce menstrual pain is dysmenorrhea exercise. This exercise helps stimulate the
production of endorphins, which act as natural analgesics and contribute to reducing pain intensity.
This study aimed to determine the effect of dysmenorrhea exercise on the intensity of dysmenorrhea
among students of the Elementary School Teacher Education Study Program at Rokania University
in 2026. This research employed a quantitative method with a Pre-Experimental Design using a One-
Group Pretest—Posttest Design. The sample consisted of 14 respondents selected through saturated
sampling. Pain intensity was measured using the Numeric Rating Scale (NRS). Data were analyzed
using theWilcoxon Test. The results showed that the mean intensity of dysmenorrhea before the
intervention was 4.29, The results of the normality test using the Shapiro—Wilk test showed that the
data were not normally distributed. Therefore, the researcher conducted a non-parametric test using
the Wilcoxon test, and obtained a diperoleh p value = 0.001 < 0.05, indicating a significant
difference between dysmenorrhea intensity before and after performing dysmenorrhea exercise.
Based on the findings, it can be concluded that dysmenorrhea exercise has a significant effect on
reducing the intensity of dysmenorrhea among second-semester students of Class A4 in the
Elementary School Teacher Education Study Program at Rokania University in 2026. Therefore,
dysmenorrhea exercise can be recommended as a non-pharmacological alternative therapy for
managing menstrual pain and helping students perform their daily activities more comfortably.

Keywords: Dysmenorrhea, Dysmenorrhea Exercise, Pain Intensity, Numeric Rating Scale (NRS).
Reference : 2019-2025



