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MOTTO 
 
 
 

Hai orang-orang mukmin, jika kamu menolong (agama) Allah, niscaya Dia akan 
menolongmu dan meneguhkan kedudukanmu (Qs. Muhammad: 7)1) 

 

Ketahuilah, bahwa sesungguhnya kehidupan dunia ini hanyalah permainan dan suatu 
yang melalaikan, perhiasan dan bermegah- megah antara kamu serta berbangga-

banggaan tentang banyaknya harta dan anak, seperti hujan yang tanam-tanamannya 
mengagumkan para petani; kemudian tanaman itu menjadi kering dan kamu lihat 
warnanya kuning kemudian menjadi hancur. Dan di akhirat (nanti) ada azab yang 
keras dan ampunan dari Allah serta keridhaan-Nya. Dan kehidupan dunia ini tidak 

lain hanyalah kesenangan yang menipu (Qs. Al Hadiid: 20)2) 

 

 
Niscaya Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman di antaramu dan orang-
orang yang diberi ilmu pengetahuan beberapa derajat. Dan Allah Maha Mengetahui 

apa yang kamu kerjakan (Qs. Al Mujaadilah: 11)3) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1) Derpartemen Agama Republik Indonesia. 2005. Al Qur’an dan Terjemahannya. Bandung: 

CV Penerbit Jumanatul Ali-Art (J-ART) 

2) Derpartemen Agama Republik Indonesia. 2005. Al Qur’an dan Terjemahannya. Bandung: 
CV Penerbit Jumanatul Ali-Art (J-ART) 

3) Derpartemen Agama Republik Indonesia. 2005. Al Qur’an dan Terjemahannya. Bandung: 
CV Penerbit Jumanatul Ali-Art (J-ART) 
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PERBEDAAN TINGKAT NYERI HAID (DISMENORE) 
SEBELUM DAN SESUDAH SENAM DISMENORE 

PADA REMAJA PUTRI DI SMAN 2 JEMBER 
 

 
THE MENSTRUAL PAIN (DYSMENORRHEA)  LEVEL 

DIFFERENCE of FEMALE ADOLESCENT BEFORE AND 
AFTER DISMENORE GYMNASTIC at SMAN 2 

 JEMBER 
 

Nurul Laili 
 
 

 
ABSTRACT 

 
 

Dysmenorrhea is menstrual pain caused by uterus muscle spasms. There are 
64,25% dysmenorrhea secondary incidences and 54,89% dysmenorrhea primary 
incidences. Dysmenorrhea could make somebody left their activity to take a rest. One 
of non-pharmacological therapies that could be used to decrease the dysmenorrhea 
was dysmenorrhea gymnastic. The aim of this research was to identify the difference 
of dysmenorrhea pain before and after dysmenorrhea gymnastic on SMAN 2 Jember 
female students. This study used quasy experimental design with non equivalent 
control group in December 2011 to January 2012. The sample of this study was thirty 
students, devided in to two groups they are experiment group was about 15 students 
and control group was about 15 students, determined using purposive sampling 
method. T dependen and T independent test were used to analysis data. The result of 
experimental group showed that p value (0,000) was less than α (0,05) so that it 
could be concluded that there was a difference of menstrual pain level before and 
after gymnastic dysmenorrhea. The result of control group showed that p value 
(1,000) was more than α (0,05) so that it could be concluded that there was not a 
difference of menstrual pain level before and after gymnastic dismenorrhea on female 
students who didn’t do the gymnastic. The conclusion of the study was that there is a 
significant difference of menstrual pain level after dysmenorrhea gymnastic. 
Dysmenorrhea gymnastic is recommended for decreasing menstrual pain level. 
 
 

Key words : Adolescent, Dysmenorrhea, Dysmenorrhea gymnastic 
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RINGKASAN 

 

Perbedaan Tingkat Nyeri Haid (Dismenore) Sabelum dan Sesudah Senam 

Dismenore pada Remaja Putri SMAN 2 Jember; Nurul Laili, 072310101048; 

2012; 146; Program Studi ilmu Keperawatan Universitas Jember.  

Kata Kunci:  Remaja, Dismenore, Senam Dismenore 

 

Remaja mengalami perubahan dalam tiga aspek yaitu perkembangan 

psikososial, perkembangan kognitif dan perubahan fisik. Perubahan fisik ditandai 

dengan percepatan pertumbuhan pada remaja yang disertai dengan adanya perubahan 

hormonal dalam tubuh. Perubahan hormon pada remaja mengakibatkan terjadinya 

sekresi estrogen dapat menyebabkan penebalan dan diferensiasi dari endometrium, 

terjadinya peningkatan jumlah sel actinomysin, creatin fosfokinase dan ATP dari 

miometrium, kemudian sebagai persiapan untuk terjadinya menstruasi awal 

(menarche) dan kelahiran (Soetjiningsih, dkk. 2002).  

 Keluhan yang paling sering dirasakan oleh remaja saat menstruasi yaitu 

dismenore (Saifuddin dan Rachimhadhi, 2005). Dismenore adalah nyeri selama 

menstruasi yang disebabkan oleh kejang otot uterus. Penyebab dismenore primer 

karena adanya jumlah prostaglandin F2α yang berlebihan pada darah menstruasi, 

yang merangsang hiperaktifitas uterus (Price, 2006). Penanganan Dismenore Primer 

dapat dilakukan dengan cara nonfarmakologi yaitu senam dismenore. Senam 

dismenore adalah salah satu bentuk olahraga yang merupakan rangkaian gerakan 
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secara dinamis yang dilakukan untuk mengurangi keluhan nyeri saat haid. Gerakan 

yang dilakukan dapat dikerjakan secara mandiri, berkelompok atau dengan bantuan 

instruktur. Tujuan senam dismenore, untuk membantu mengurangi keluhan nyeri 

pada saat menstruasi dan membantu remaja putri untuk rileks (Achjar, 2009). 

Tujuan penelitian adalah mengidentifikasi perbedaan tingkat nyeri haid 

(dismenore) sebelum dan sesudah senam dismenore pada remaja putri SMAN 2 

Jember. Jenis penelitian adalah penelitian quasi experiment design dengan rancangan 

non equivalent control group. Rancangan non equivalent control group adalah 

rancangan penelitian yang digunakan untuk membandingkan hasil intervensi program 

kesehatan dengan kelompok kontrol yang serupa tetapi tidak perlu kelompok yang 

benar-benar sama (Notoatmodjo, 2010). Penelitian kali ini, peneliti mengambil  

sampel 15 orang untuk kelompok eksperimen dan 15 orang untuk kelompok kontrol. 

Hasil penelitian Perbedaan Tingkat Nyeri Haid (Dismenore) pada Remaja 

Putri SMAN 2 Jember, perbedaan tingkat nyeri haid pada remaja putri SMAN 2 

Jember untuk remaja yang diberikan terapi baik sebelum dan sesudah senam 

dismenore pada bulan Desember 2011-Januari 2012 (N=15), menunjukkan  nilai t 

hitung > t tabel yaitu 6,959 > 1,761 dan nilai p < α yaitu 0,000 < 0,05; sehingga dapat 

disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha gagal ditolak artinya ada perbedaan tingkat 

nyeri haid dengan diberikan intervensi yaitu senam dismenore pada kelompok 

eksperimen karena nilai p=0,000 berarti ada perbedaan yang amat sangat bermakna.  
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