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ABSTRAK 

 

Salah satu keluhan yang muncul pada saat menstruasi adalah rasa nyeri 

(dismenore). Dismenore dapat menimbulkan dampak bagi kegiatan atau aktivitas 

para wanita khusunya remaja. Banyak cara untuk menghilangkan atau 

menurunkan nyeri haid yaitu dengan abdominal stretching exercise untuk 

meningkatkan kekuatan otot perut dan mengurangi rasa nyeri perut. Tujuan 

penelitian ini yaitu mengetahui pengaruh abdominal stretching exercise terhadap 

tingkat nyeri pada remaja dengan dismenore di SMKN 1 Kubu 

Desain penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan rancangan pre-

experimental design tipe one group pretest-posttest. Jumlah populasi sebanyak 

229 orang dan sampel sebanyak 69 orang dengan teknik proporsional random 

sampling. Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini yaitu dengan 

menggunakan NRS. Data dianalisis menggunakan paired sampel t-test untuk 

membandingkan hasil sebelum dan sesudah diberikan intervensi. 

Tingkat nyeri pada remaja dengan dismenore sebelum dilakukan 

abdominal stretching exercise di SMKN 1 Kubu sebagian besar mengalami nyeri 

ringan yaitu sebanyak 27 (39.1%) responden dan setelah dilakukan abdominal 

stretching exercise sebagian besar tidak mengalami nyeri yaitu sebanyak 37 

(53.6%) responden. Hasil uji statistik didapatkan p-value 0.000 lebih kecil dari 

nilai alpha (p< α (0.05), berarti dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

abdominal stretching exercise terhadap tingkat nyeri pada remaja dengan 

dismenore di SMKN 1 Kubu 
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ABSTRACT 

 

One of the complaints that arise during menstruation is pain 

(dysmenorrhea). Dysmenorrhea can have an impact on the activities or activities 

of women, especially teenagers. There are many ways to eliminate or reduce 

menstrual pain, namely by stretching abdominal exercises to increase abdominal 

muscle strength and reduce abdominal pain. The purpose of this study was to 

determine the effect of abdominal stretching exercise on pain levels in adolescents 

with dysmenorrhea at SMKN 1 Kubu 

The research design is a quantitative study with a pre-experimental 

design type one group pretest-posttest. Total population of 229 people and a 

sample of 69 people with proportional random sampling technique. The 

measuring instrument used in this study is the NRS. Data were analyzed using a 

paired sample t-test to compare the results before and after the intervention was 

given. 

The level of pain in adolescents with dysmenorrhea before abdominal 

stretching exercise at SMKN 1 Kubu mostly experienced mild pain, namely 27 

(39.1%) respondents and after abdominal stretching exercise, most did not 

experience pain, namely 37 (53.6%) respondents. The statistical test results 

obtained a p-value of 0.000 which is smaller than the alpha value (p <α (0.05), 

meaning that it can be concluded that there is an effect of abdominal stretching 

exercise on pain levels in adolescents with dysmenorrhea at SMKN 1 Kubu 

. 

 

Keywords: Abdominal Stretching Exercise, Pain Level, Adolescents, 

Dysmenorrhea 
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