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ABSTRAK  

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam dismenore terhadap penurunan 

tingkat nyeri haid (dismenore) primer pada siswi SMK Negeri 2 Gorontalo. Metode yang 

digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan desain quasi experiment menggunakan 

rancangan non-equivalent control group. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum 

diberikan senam dismenore, median tingkat nyeri pada kelompok intervensi sebesar 9,00 dan 

setelah diberikan senam dismenore menurun menjadi 6,50. Pada kelompok kontrol median 

tingkat nyeri tetap sebesar 8,00. Hasil uji Wilcoxon pada kelompok intervensi diperoleh nilai 

p-value = 0,000 (<0,05), sedangkan pada kelompok kontrol diperoleh nilai p-value = 0,655 

(>0,05). Hasil uji Mann-Whitney diperoleh nilai p-value = 0,001 (<0,05), yang menunjukkan 

terdapat perbedaan penurunan tingkat nyeri antara kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol. Simpulan penelitian ini menunjukkan bahwa senam dismenore efektif dalam 

menurunkan tingkat nyeri haid (dismenore) primer pada siswi SMK Negeri 2 Gorontalo 

sehingga dapat dijadikan sebagai salah satu terapi nonfarmakologis untuk mengurangi nyeri 

haid pada remaja putri. 

 

Kata Kunci: Dismenore Primer, Nyeri Haid, Remaja Putri, Senam Dismenore 

 

ABSTRACT 

 

This study aimed to determine the effect of dysmenorrhea exercises on reducing primary 

menstrual pain (dysmenorrhea) in female students at State Vocational High School 2 

Gorontalo. The method used was a quantitative study with a quasi-experimental design using 

a non-equivalent control group. The results showed that before the dysmenorrhea exercises, 

the median pain level in the intervention group was 9.00, and after the exercises, it decreased 

to 6.50. In the control group, the median pain level remained at 8.00. The Wilcoxon test for 

the intervention group yielded a p-value of 0.000 (<0.05), while in the control group, a p-

value of 0.655 (>0.05). The Mann-Whitney test results obtained a p-value of 0.001 (<0.05), 

indicating a difference in pain reduction between the intervention and control groups. The 

conclusion of this study shows that dysmenorrhea exercises are effective in reducing primary 

menstrual pain (dysmenorrhea) in female students at SMK Negeri 2 Gorontalo, so it can be 

used as a non-pharmacological therapy to reduce menstrual pain in adolescent girls. 

 

Keywords: Primary Dysmenorrhea, Menstrual Pain, Adolescent Girls, Dysmenorrhea 
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PENDAHULUAN 

Menstruasi adalah proses alami berupa keluarnya darah, lendir, dan sisa-sisa sel dari 

lapisan dalam rahim (endometrium), yang terjadi secara siklik sebagai hasil dari pelepasan 

atau deskuamasi lapisan tersebut, biasanya sekitar 14 hari setelah ovulasi (Ilham et al., 2022). 

Beberapa gangguan yang berkaitan dengan menstruasi antara lain premenstrual tension 

(ketegangan menjelang haid), mastodinia (nyeri pada payudara), mittelschmerz (nyeri saat 

ovulasi), serta dismenore (nyeri saat menstruasi). Di antara keluhan tersebut, dismenore 

merupakan salah satu yang paling sering dialami dan menjadi alasan utama perempuan muda 

mencari bantuan medis. Nyeri yang dirasakan bisa cukup mengganggu, sehingga 

memengaruhi aktivitas sehari-hari dan menurunkan kenyamanan selama masa menstruasi 

(Indrayani, 2023). Gangguan ini sering kali dianggap wajar, namun pada beberapa kasus 

memerlukan penanganan khusus untuk mengurangi keluhan dan mencegah gangguan yang 

lebih serius (Haditya et al., 2022). 

Menurut data Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) tahun 2020, sekitar 90% wanita 

mengalami dismenore, dengan prevalensi dismenore primer yang dilaporkan melebihi 50% di 

berbagai negara. Di Amerika Serikat angka kejadian dismenore mencapai 62,3%, sedangkan 

di Swedia mencapai 72% (Munir et al., 2024).  

Di Indonesia, sekitar 256.598 remaja 50,48% diantaranya dengan rentang 10 – 24 tahun 

mengalami nyeri haid atau dismenorhea. Secara keseluruhan, kejadian dismenore pada remaja 

putri di Indonesia berkisar antara 45% hingga 95%, dengan dismenore primer mencapai 

54,89% (Ardiani & Sinaga, 2024). Berdasarkan data dari Dinas Kesehatan Provinsi Gorontalo 

tahun 2023, diketahui bahwa persentase kejadian nyeri haid (dismenore) tertinggi terdapat 

pada kelompok remaja putri berusia 10–19 tahun, dengan jumlah kasus sebanyak 328 jiwa 

yang tersebar di beberapa wilayah di Provinsi Gorontalo (Dinkes, Prov 2023). 

Salah satu upaya penanganan dismenore yang efektif adalah melalui senam dismenore. 

Senam dismenore merupakan intervensi nonfarmakologis yang memiliki dasar fisiologis kuat 

dalam menurunkan nyeri haid pada remaja putri (Kusumadewi & Riyanti, 2024). Aktivitas 

fisik teratur terbukti mampu meningkatkan sekresi hormon, terutama estrogen, serta 

merangsang pelepasan endorfin sebagai analgesik alami yang membantu menurunkan 

intensitas nyeri dan meningkatkan rasa nyaman (Cai et al., 2025). Keseluruhan manfaat ini 

menunjukkan bahwa senam dismenore merupakan pilihan intervensi yang efektif, aman, dan 

mudah diterapkan untuk mengurangi keluhan dismenore pada populasi remaja putri (Hakiki 

& Widiyastuti, 2023).  

Berdasarkan hasil wawancara, sebagian besar siswi SMK Negeri 2 Gorontalo 

mengatasi dismenore dengan istirahat, membiarkan nyeri hilang sendiri, atau menggunakan 

kompres hangat. Namun, metode tersebut belum optimal, dan sebagian besar siswi belum 

mengetahui senam dismenore sebagai alternatif penanganan nonfarmakologis.  

Salah satu penelitian yang dilakukan oleh Harahap et al., (2022) mengkaji pengaruh 

senam dismenore terhadap penurunan skala nyeri haid pada remaja menunjukkan bahwa 

setelah diberikan intervensi berupa senam dismenore, terjadi penurunan tingkat nyeri yang 

signifikan. Penelitian yang dilakukan oleh Panjaitan & Khairiah (2024) menunjukkan bahwa 

terdapat penurunan tingkat nyeri haid yang signifikan setelah dilakukan senam dismenore. 

Hasil analisa pada kelompok senam dismenore p value (0,000) < α (0,05) yang berarti ada 

perbedaan yang signifikan antara sebelum dan sesudah diberikan senam dismenore. Hal ini 

menunjukkan bahwa senam dismenore memberikan pengaruh dalam penurunan intensitas 

nyeri. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Fatonah et al., 

2024), menunjukkan bahwa senam dismenore memiliki efektivitas dalam menurunkan 
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tingkat nyeri haid pada remaja putri. Berdasarkan hasil analisis menggunakan uji Wilcoxon 

Signed Rank Test, diperoleh p-value sebesar 0,000 (p < 0,05). 

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh senam dismenore terhadap penurunan tingkat nyeri haid (dismenore) primer pada 

siswi SMK Negeri 2 Gorontalo. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi dalam 

penerapan senam dismenore sebagai intervensi nonfarmakologis untuk mengurangi nyeri haid 

pada remaja putri. Keterbaruan penelitian ini terletak pada penerapan senam dismenore 

sebagai intervensi nonfarmakologis untuk menurunkan nyeri haid primer pada siswi SMK 

Negeri 2 Gorontalo. Penelitian menggunakan desain quasi experiment dengan kelompok 

intervensi dan kontrol untuk menilai perubahan tingkat nyeri sebelum dan sesudah intervensi. 

Hasil penelitian diharapkan dapat mendukung pengembangan evidence-based nursing dalam 

penatalaksanaan dismenore secara nonfarmakologis pada remaja putri. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini telah dilaksanakan di SMK Negeri 2 Gorontalo pada 22 – 25 Januari 

2026. Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan desain quasi 

experiment menggunakan rancangan non-equivalent control group. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan purposive sampling dengan jumlah sampel sebanyak 36 responden 

yang terdiri dari 18 responden pada kelompok intervensi dan 18 responden pada kelompok 

kontrol. Instrumen penelitian menggunakan lembar karakteristik responden dan Numeric 

Rating Scale (NRS) untuk mengukur tingkat nyeri haid (dismenore) primer sebelum dan 

sesudah pemberian senam dismenore. Analisis data dilakukan menggunakan uji Wilcoxon 

dan Mann-Whitney. 

 

HASIL PENELITIAN 

 
Tabel. 1 

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

 

Umur Frekuensi Persentase 

16 Tahun 22 61% 

17 Tahun 12 33% 

18 Tahun 2 6% 

Total 36 100% 

 

Tabel 1 menunjukkan sebagian diketahui bahwa dari total 36 responden, sebagian besar 

berada pada usia 16 tahun yaitu sebanyak 22 orang (61%). Responden berusia 17 tahun 

berjumlah 12 orang (33%), sedangkan responden berusia 18 tahun merupakan kelompok 

paling sedikit yaitu 2 orang (6%). Hal ini menunjukkan bahwa mayoritas responden dalam 

penelitian ini berada pada rentang usia 16 tahun. 
 

Tabel. 2 

Karakteristik Responden Berdasarkan Penanganan Dismenore  

 

Penanganan Intervensi Kontrol Total 

n % n % 

Tidak Ada 7 36,9 9 50 16 

Non-Farmaklogis 11 61,1 9 50 20 

Total 18 100 18 100 36 
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Tabel 2 menunjukkan distribusi penanganan dismenore, pada kelompok intervensi 

sebagian besar responden melakukan penanganan non-farmakologis yaitu sebanyak 11 

responden (61,1%), sedangkan pada kelompok kontrol jumlah responden yang melakukan 

penanganan non-farmakologis dan yang tidak melakukan penanganan sama besar yaitu 

masing-masing 9 responden (50,0%). Secara keseluruhan, penanganan non-farmakologis 

lebih banyak dilakukan dibandingkan tidak melakukan penanganan. Selain itu, dalam 

penelitian ini tidak terdapat responden yang menggunakan penanganan farmakologis. 

 
Tabel. 3 

Distribusi Frekuensi Kategori Tingkat Nyeri Haid Sebelum Intervensi  

pada Kelompok Eksperimen dan Kontrol 

 

Kelompok Kategori 

(Skala Nyeri) 

Frekuensi 

(n) 

Persentase 

(%) 

Eksperimen Nyeri Ringan 11 61,1 

 Nyeri Sedang 7 38,9 

 Total  18 100 

Kontrol Nyeri Ringan 14 77,8 

 Nyeri Sedang 4 22,2 

 Total  18 100 

 

Tabel 3 menunjukkan bahwa sebelum intervensi pada kelompok eksperimen sebagian 

besar responden mengalami nyeri ringan sebanyak 11 responden (61,1%), sedangkan 

responden yang mengalami nyeri sedang sebanyak 7 responden (38,9%). Pada kelompok 

kontrol sebagian besar responden mengalami nyeri ringan sebanyak 14 responden (77,8%), 

sedangkan responden yang mengalami nyeri sedang sebanyak 4 responden (22,2%). 

 
Tabel. 4 

Distribusi Kategori Tingkat Nyeri Haid Sesudah Intervensi  

pada Kelompok Eksperimen dan Kontrol 
 

Kelompok Kategori 

(Skala Nyeri) 

Frekuensi 

(n) 

Persentase 

(%) 

Eksperimen  Nyeri Ringan 18 100 

 Total  18 100 

Kontrol Nyeri Ringan 16 88,9 

 Nyeri Sedang 2 11,1 

 Total  18 100 

  

Tabel 4 menunjukkan bahwa dari total bahwa sesudah intervensi seluruh responden 

pada kelompok eksperimen mengalami nyeri ringan sebanyak 18 responden (100%). Pada 

kelompok kontrol sebagian besar responden mengalami nyeri ringan sebanyak 16 responden 

(88,9%), sedangkan responden yang mengalami nyeri sedang sebanyak 2 responden (11,1%). 

 
Tabel. 5 

Distribusi Tingkat Nyeri Dismenore Sebelum Intervensi  

pada Kelompok Intervensi dan Kontrol 

 

Kelompok 
Sebelum Intervensi Sesudah Intervensi 

Median Min Max Median Min Max 

Intervensi 9 3 10 6,5 1 9 

Kontrol 8 3 10 8 1 10 
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Tabel 5 menunjukkan bahwa median tingkat nyeri haid pada kelompok intervensi 

menurun dari 9 menjadi 6,5 setelah diberikan senam dismenore. Sementara itu, median 

tingkat nyeri pada kelompok kontrol tetap sebesar 8. Hasil ini menunjukkan bahwa senam 

dismenore efektif menurunkan tingkat nyeri haid pada kelompok intervensi. 
 

Tabel. 6 

Uji Normalitas 

 

Variabel Uji Shapiro-Wilk Sig. Keterangan 

Selisih Penurunan Nyeri Kelompok 

Eksperimen 
0,601 0,000 

Tidak berdistribusi 

normal 

Selisih Penurunan Nyeri Kelompok 

Kontrol 
0,447 0,000 

Tidak berdistribusi 

normal 

 

Tabel 6 menunjukkan bahwa nilai signifikansi Shapiro-Wilk pada kelompok 

eksperimen dan kontrol masing-masing sebesar 0,000 (p < 0,05), sehingga data tidak 

berdistribusi normal. Oleh karena itu, analisis dilanjutkan menggunakan uji Wilcoxon dan 

Mann-Whitney. 

 
Tabel. 7 

Hasil Uji Wilcoxon Tingkat Nyeri Dismenore Sebelum dan Sesudah Intervensi 

 

Kelompok Negative 

Ranks 

Positive 

Ranks 

Ties Z P-Value Keterangan 

Eksperimen 13 0 5 -3,606 0,000 Ada perbedaan 

signifikan 

Kontrol 3 2 13 -0,447 0,655 Tidak ada 

perbedaan 

signifikan 

 

Tabel 7 menunjukkan bahwa hasil uji Wilcoxon pada kelompok eksperimen diperoleh 

nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan perbedaan signifikan antara tingkat nyeri 

sebelum dan sesudah dilakukan senam dismenore. Sedangkan pada kelompok kontrol 

diperoleh nilai p = 0,655 (p > 0,05), sehingga tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara 

tingkat nyeri sebelum dan sesudah. 

 
Tabel. 8 

Uji Mann-Whitney 

 

Kelompok N Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 

Mann-

Whitney U 

Z P-Value Keterangan 

Intervensi 18 23,78 428,00 67,000 -3,337 0,001 Signifikan 

Kontrol 18 13,22 238,00     

 

Tabel 8 menunjukkan hasil uji Mann-Whitney pada selisih penurunan tingkat nyeri 

diperoleh nilai p = 0,001 (p < 0,05), sehingga terdapat perbedaan penurunan tingkat nyeri haid 

antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen memiliki mean 

rank sebesar 23,78 lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol sebesar 13,22, sehingga 

menunjukkan bahwa senam dismenore efektif menurunkan tingkat nyeri haid pada siswi 

SMK Negeri 2 Gorontalo. 
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PEMBAHASAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebelum intervensi pada kelompok eksperimen 

terdapat 11 responden (61,1%) dengan nyeri ringan dan 7 responden (38,9%) dengan nyeri 

sedang, sedangkan pada kelompok kontrol terdapat 14 responden (77,8%) dengan nyeri 

ringan dan 4 responden (22,2%) dengan nyeri sedang. Setelah diberikan senam dismenore, 

seluruh responden pada kelompok eksperimen mengalami nyeri ringan (100%), sementara 

pada kelompok kontrol masih terdapat 2 responden (11,1%) dengan nyeri sedang. Hasil ini 

menunjukkan bahwa senam dismenore efektif menurunkan tingkat nyeri haid. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian Harahap et al., (2022) yang 

menunjukkan bahwa sebelum diberikan senam dismenore, sebagian besar remaja putri masih 

mengalami nyeri haid dengan intensitas yang mengganggu aktivitas sehari-hari. Penelitian 

tersebut menjelaskan bahwa nyeri haid yang dialami remaja umumnya disebabkan oleh 

peningkatan produksi prostaglandin yang memicu kontraksi uterus sehingga menimbulkan 

rasa nyeri selama menstruasi. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa setelah dilakukan 

senam dismenore terjadi penurunan tingkat nyeri yang ditandai dengan meningkatnya jumlah 

responden pada kategori nyeri ringan dan tidak ditemukannya lagi responden yang berada 

pada kategori nyeri sedang pada kelompok eksperimen. 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Panjaitan & Khairiah (2024) yang 

menyatakan bahwa kondisi awal remaja putri sebelum diberikan senam dismenore cenderung 

mengalami nyeri haid dengan intensitas yang memerlukan penanganan untuk membantu 

mengurangi rasa tidak nyaman selama menstruasi. Setelah diberikan intervensi senam 

dismenore, terjadi penurunan tingkat nyeri yang signifikan (Solon et al., 2024). Senam 

dismenore membantu meningkatkan sirkulasi darah, mengurangi ketegangan otot, serta 

merangsang pelepasan hormon endorfin yang berperan sebagai analgesik alami sehingga 

mampu menurunkan intensitas nyeri yang dirasakan selama menstruasi (Sumiyati et al., 

2023). Temuan ini semakin diperkuat oleh penelitian Fatonah et al., (2024) yang 

menunjukkan bahwa senam dismenore efektif dalam menurunkan tingkat nyeri haid pada 

remaja putri setelah dilakukan secara teratur. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa senam dismenore efektif dalam menurunkan 

tingkat nyeri haid pada siswi SMK Negeri 2 Gorontalo. Meskipun demikian, tingkat 

penurunan nyeri yang dialami responden tidak selalu sama. Perbedaan tersebut kemungkinan 

dipengaruhi oleh berbagai faktor individu, seperti kondisi fisiologis, perubahan hormonal 

selama menstruasi, tingkat stres, serta ambang nyeri masing-masing responden. Selain itu, 

keterlibatan responden dalam mengikuti setiap gerakan senam dismenore juga dapat 

memengaruhi hasil yang diperoleh. 

Hasil penelitian Pramudianti (2022) menjelaskan bahwa peningkatan produksi 

prostaglandin selama menstruasi dapat menyebabkan kontraksi uterus yang lebih kuat 

sehingga menimbulkan nyeri yang berbeda pada setiap individu. Selain itu, faktor psikologis 

seperti stres dapat meningkatkan sensitivitas terhadap nyeri dan memengaruhi persepsi nyeri 

yang dirasakan. Bella et al., (2025) juga menyatakan bahwa keseimbangan hormon 

reproduksi dan kondisi emosional berperan dalam menentukan intensitas nyeri haid, sehingga 

respons terhadap intervensi nonfarmakologis seperti senam dismenore dapat bervariasi pada 

setiap responden. 

Karakteristik usia responden turut memengaruhi kejadian dismenore pada remaja putri. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia 16 tahun sebanyak 22 

orang (61%), diikuti usia 17 tahun sebanyak 12 orang (33%), dan usia 18 tahun sebanyak 2 

orang (6%). Mayoritas responden yang berada pada usia 16 tahun menunjukkan bahwa 

penelitian ini didominasi oleh remaja pertengahan yang masih mengalami proses pematangan 



2026. Journal of Telenursing (JOTING) 8 (3) 614-622 

 

620 

 

sistem reproduksi. Pada masa tersebut, peningkatan produksi prostaglandin selama menstruasi 

dapat menyebabkan kontraksi uterus yang lebih kuat sehingga menimbulkan nyeri haid. 

Menurut penelitian (Ardiani & Sinaga, 2024). Remaja usia pertengahan memiliki risiko 

mengalami dismenore karena sistem reproduksi belum mencapai kematangan yang optimal. 

Oleh karena itu, intervensi nonfarmakologis seperti senam dismenore diperlukan untuk 

membantu mengurangi intensitas nyeri yang dirasakan. 

Selain usia, penanganan dismenore yang dilakukan responden juga dapat memengaruhi 

tingkat nyeri. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden melakukan 

penanganan nonfarmakologis (20 responden), sedangkan 16 responden tidak melakukan 

penanganan. Bentuk penanganan nonfarmakologis yang umum dilakukan meliputi istirahat 

cukup, kompres hangat, dan aktivitas fisik ringan. Menurut penelitian Esan et al., (2024) 

penggunaan metode nonfarmakologis dapat membantu mengurangi ketidaknyamanan selama 

menstruasi dan meningkatkan kemampuan remaja dalam mengelola nyeri secara mandiri 

(Amaliyah & Khayati, 2023). Namun demikian, efektivitas penanganan dapat berbeda pada 

setiap individu tergantung kondisi fisiologis, ambang nyeri, dan keteraturan dalam melakukan 

tindakan yang diberikan. 

Senam dismenore merupakan salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat 

membantu menurunkan intensitas nyeri haid melalui peningkatan sirkulasi darah, relaksasi 

otot, dan stimulasi pelepasan hormon endorfin (Vionica & Wulandari, 2024). Endorfin 

berperan sebagai analgesik alami yang dapat menghambat transmisi impuls nyeri sehingga 

persepsi nyeri yang dirasakan menjadi lebih ringan (Agustini, 2022). Selain itu, senam 

dismenore juga membantu mengurangi ketegangan otot pada area perut dan panggul serta 

meningkatkan suplai oksigen ke jaringan uterus, sehingga dapat mengurangi kontraksi 

berlebihan yang menjadi penyebab utama nyeri haid pada remaja putri (Swandari, 2023). 

 

SIMPULAN 

Tingkat nyeri haid (dismenore) primer pada siswi SMK Negeri 2 Gorontalo sebelum 

diberikan intervensi senam dismenore sebagian besar berada pada kategori nyeri ringan dan 

nyeri sedang. Setelah diberikan senam dismenore, seluruh responden pada kelompok 

intervensi berada pada kategori nyeri ringan, yang menunjukkan adanya penurunan tingkat 

nyeri haid. Hasil analisis statistik menunjukkan bahwa senam dismenore efektif dalam 

menurunkan tingkat nyeri haid (dismenore) primer pada siswi SMK Negeri 2 Gorontalo, 

sehingga dapat dijadikan sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis untuk membantu 

mengurangi nyeri haid pada remaja putri. 

 

SARAN 

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan penelitian ini dengan jumlah 

sampel yang lebih besar, waktu intervensi yang lebih lama, serta mempertimbangkan faktor-

faktor lain yang dapat memengaruhi nyeri haid, seperti tingkat stres, pola makan, aktivitas 

fisik, dan kualitas tidur. Selain itu, penelitian selanjutnya dapat menggunakan desain 

penelitian yang lebih kuat serta melakukan pengamatan pada lebih dari satu siklus menstruasi 

untuk memperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai efektivitas senam 

dismenore dalam menurunkan nyeri haid. 
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