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ABSTRAK 

Remaja putri yang memasuki masa pubertas akan mengalami menstruasi. 

Menstruasi menimbulkan masalah yakni nyeri menstruasi. Nyeri menstruasi yang 

dirasakan remaja putri dapat diatasi dengan melakukan senam dismenore. Senam 

dismenore merupakan latihan fisik yang berfokus pada peregangan otot perut, 

panggul, dan pinggang yang dapat memberikan rasa nyaman sehingga 

menghasilkan hormon endhorphin yang dapat mengurangi nyeri menstruasi. 

Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh senam dismenore terhadap nyeri 

menstruasi pada remaja putri. 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian quasy-eksperimental desain non-

equivalent control group dengan jumlah sampel 30 responden menggunakan 

accidental sampling. Instrumen pengumpulan data menggunakan lembar observasi 

dan pengukuran skala nyeri Numeric Rating Scale (NRS). Data dianalisis 

menggunakan uji Paired Sample T-Test dan uji Independent Sample T-Test. 

Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan rata-rata nyeri menstruasi 

pada kelompok intervensi untuk hasil pretest dan posttest adalah 4,93 serta adanya 

perbedaan rata-rata nyeri menstruasi pada kelompok kontrol untuk hasil pretest dan 

posttest adalah 4,07. Hasil statistik didapatkan nilai p value 0,000 < 0,05 

disimpulkan bahwa ada pengaruh senam dismenore terhadap nyeri menstruasi pada 

remaja putri di SMP Negeri 1 Kediri. Dianjurkan bagi remaja putri menerapkan 

senam dismenore secara rutin pada pagi atau sore hari saat menstruasi sebanyak 2 

kali dalam 1 periode menstruasi dengan durasi 30 menit. 

 

Kata kunci: nyeri menstruasi, remaja putri, senam dismenore 
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ABSTRACT 

Adolescent girls who are starting puberty will have periods. Menstrual 

discomfort is one issue that arises during the menstrual cycle. Young women might 

overcome their menstrual pain by practicing dysmenorrhea exercises. 

Dysmenorrhea exercise is a physical exercise that focuses on stretching the muscles 

in the abdominal, pelvic, and waist muscles which can provide a feeling of comfort 

thereby producing the hormone endorphin which can reduce menstrual pain. The 

purpose of the study was to ascertain how dysmenorrhea exercises affected 

adolescent girls' menstrual pain. 

This study used a quasi-experimental research type with a non-equivalent 

control group design with a sample size of 30 respondents using accidental 

sampling. Data collection instruments used observation sheets and Numeric Rating 

Scale (NRS) pain scale measurements. Data were analyzed using the Paired Sample 

T-Test and the Independent Sample T-Test. 

According to the research findings, the intervention group experienced an 

average menstrual pain difference of 2.33 for the pretest and posttest results, while 

the control group experienced an average menstrual pain difference of 1.20 for the 

pretest and posttest results. According to the statistical data, which showed a p-

value of 0.000 < 0.05, adolescent girls at SMP Negeri 1 Kediri had menstrual pain 

in response to dysmenorrhea exercises. Adolescent girls are advised to perform 

dysmenorrhea exercises twice during a single menstrual month, lasting 30 minutes 

each time, in the morning or evening. 
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