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ABSTRAK

FAKULTAS ILMU KESEHATAN
SKRIPSI, September 2020
Nadya Urmila Dwi Safitri

EFEKTIFITAS SENAM DISMENORE DAN SENAM AEROBIK LOW
IMPACT TERHADAP PENURUNAN DISMENORE PADA REMAJA
PUTRI DI SMA

Hasil skrining dua sekolah yang ada di Kota Pontianak, yaitu SMA Negeri
8 dan SMA Negeri 10 di peroleh jumlah siswa yang mengalami dismenore, untuk
SMA N 8 berjumlah 17 orang dengan tingkatan nyeri ringan sebanyak 1 orang
(5,88%), nyeri sedang sebanyak 12 orang (70,59%) dan nyeri berat sebanyak 4
orang (23,53%). Sedangkan untuk SMA Negeri 10 yang mengalami dismenore
sebanyak 17 orang dengan tingkatan nyeri ringan sebanyak 2 orang (11,76%),
nyeri sedang sebanyak 13 orang (76,48%) dan nyeri berat sebanyak 2 orang
(11,76%)

Tujuan umum dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui efektifitas
senam dismenore dan senam aerobik low impact terhadap penurunan dismenore
pada remaja putri di SMA Negeri 8 dan SMA Negeri 10. Penelitian ini bersifat
Quasi Eksperimental (eksperimen semu) dengan rancangan penelitian 7wo Group
Pretest-Postest Design. Lokasi pengambilan sampel di Kota Pontianak pada siswa
SMA Negeri 8 dan SMA Negeri 10 di peroleh jumlah siswa yang mengalami
dismenore, untuk SMA N 8 berjumlah 15 orang dan SMA Negeri 10 di peroleh
jumlah siswa 15 orang. Uji statistik yang digunakan untuk menguji hipotesis
dalam penelitian ini adalah uji T berpasangan (Paired Sample T-Test) dan uji
Independent Sample T-Test.

hasil penelitian menunjukkan Terdapat Perbedaan penurunan dismenore
pada remaja putri di  SMA Negeri 8 sebelum dan setelah diberikan senam
dismenore, Tidak terdapat penurunan dismenore pada remaja putri di  SMA
Negeri 8 sebelum dan setelah diberikan senam aerobik low impact dan Terdapat
perbedaan skor point yang berarti antara kelompok senam dismenore (SMA N 08)
dan senam aerobil low impact. Berdasarkan nilai deskriptifnya terbukti kelompok
senam dismenore mengalami gejala penurunan yang sangat significant

Sebagai masukkan dalam menentukan kebijakan program promosi
kesehatan mengenai efektifitas senam dismenore dan senam aerobik low impact
terhadap penurunan dismenore

Kata kunci  : Senam Dismenore, Aerobik low impact, dismenore
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KATA ISTILAH

gerakan-gerakan yang dapat mengurangi nyeri
dismenore karena bertumpu pada otot-otot bagian perut
dan pinggang yang dapat mempengaruhi berkurangnya
nyeri pada saat menstruasi

Masa kesempurnaan remaja

suatu prosedur dimana lapisan rahim dibakar atau
diuapkan dengan alat pemana

racun bagi tubuh dan hati bertanggungjawab terhadap
penghancur estrogen untuk disekresi oleh tubuh

Kembung

data-data yang diperoleh diperiksa dan diberi kode ke
dalam kartu, ini dimaksudkan untuk mempermudah
dalam pengolahan data

nyeri selama atau sebelum menstruasi yang terjadi
akibat peningkatan hormon prostaglandin yang dapat
meningkatkan kontraksi uterus

Proses pengolahan DaTA
Masa remaja awal atau dini

memeriksa kuesioner yang masuk, apakah pertanyaan
terjawab dengan jelas dan sesuai dengan pertanyaan

Keadaan lelah
obat penenang alami yang menimbulkan rasa nyaman

Masa remaja lanjut

: proses pelepasan dinding rahim yang disertai dengan

pendarahan yang terjadi secara berulang setiap bulan,
kecuali pada saat terjadi kehamilan

Masa remaja pertengahan
Mentruasi pertama kali

nyeri kram yang berulang yang terjadi saat menstruasi
tanpa ada kelainan patologik pada pelvis
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Olahraga
Paragraf
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Populasi

Ratio
reason

Remaja

Sampel

Skoring

Self consciousness

Strom and stress)

heightened emotionality

Senam dismenore

Tabulating

Treatment
Urinary frequency
Independent

Dependent

nyeri menstruasi yang terjadi karena kelainan
ginekologik seperti endometrosis.

Kegiatan olah tubuh
Susunan beberapa kalimat
Kontraksi yang terjadi akibat suatu zat

keseluruhan objek penelitian atau objek yang akan
diteliti

Bangkitnya akal

: Nalar

: fase perkembangan antara masa kanak-kanak dan

masa dewasa
Keseluruhan objek penelitian atau objek yang diteliti

Memberikan skor terhadap item-item yang perlu diberi
skor. Berikut adalah pengskoringan dalam penelitian ini

Kesadaran diri

masa yang menggambarkan keadaan emosi pada remaja
yang tidak menentu, tidak stabil, dan meledak-ledak,
dihadapkan pada pencarian pengetahuan tentang
dirinya, apa dan dimana serta bagaimana tentang dirinya

aktivitas fisik berupa gerakan—gerakan yang dapat
digunakan untuk mengurangi nyeri pada saat menstruasi

mengelompokkan data tersebut dalam suatu tabel
tertentu menurut sifat-sifat yang dimilikinya, sesuai
dengan tujuan penelitian

Perlakuan
Sering kencing
Variabel bebas

Variabel terikat



BAB I

PENDAHULUAN

I.1 Latar Belakang

Undang-Undang Republik Indonesia =~ Nomor 36 Tahun 2009
menyatakan bahwa upaya kesehatan adalah setiap kegiatan dan serangkaian
kegiatan yang dilakukan secara terpadu, terintregasi dan berkesinambungan
untuk memelihara dan meningkatkan derajat kesehatan masyarakat dalam
bentuk pencegahan penyakit, peningkatan kesehatan, pengobatan penyakit,
dan pemulihan kesehatan oleh pemerintah dan/atau masyarakat (Kemenkes
RI, 2009).

Salah satu upaya yang dilakukan guna meningkatkan derajat kesehatan
ialah pencegahan. Pelayanan kesehatan promotif adalah suatu kegiatan dan
serangkaian kegiatan pelayanan kesehatan yang lebih mengutamakan
kegiatan yang bersifat promosi kesehatan. Pelayanan kesehatan preventif
adalah suatu kegiatan pencegahan terhadap suatu masalah kesehatan seperti
masalah mentruasi pada wanita usia subur (Kemenkes RI, 2015)

Menstruasi adalah proses pelepasan dinding rahim yang disertai
dengan pendarahan yang terjadi secara berulang setiap bulan, kecuali pada
saat terjadi kehamilan. Periode menstruasi yang tidak teratur atau masalah
lainnya merupakan permasalahan paling sering pada wanita, yaitu nyeri haid
(dysmenorrhea). Dismenore adalah nyeri selama atau sebelum menstruasi
yang terjadi akibat peningkatan hormon prostaglandin yang dapat

meningkatkan kontraksi uterus (Anurogo, 2011; Astria dkk, 2015).



Angka kejadian nyeri haid primer di Indonesia adalah sekitar 54,89%,
sedangkan sisanya adalah tipe sekunder sekitar 41,9%, dimana 31,5% sampai
41,9% terjadi pada usia 9-13 tahun, dan 57,1% sampai 79,4% pada usia 14-18
tahun). Sebanyak 50% wanita mengalami dismenore tanpa patologi pelvis,
10% mengalami nyeri hebat hingga tak mampu beraktivitas 1-3 hari setiap
bulan, dan 25 % mengalami ketidakhadiran di sekolah (Proverawati, 2009)
dalam Monika, 2014)

Dampak nyeri haid yang terjadi saat usia remaja dan remaja yang
mengalami nyeri haid akan terpengaruh aktivitas akademis, sosial dan
olahraganya. Kondisi organ tubuh yang lemah, apalagi jika sering disertai
pusing pada kepala dan nyeri dibagian perut pada saat menstruasi misalnya
dapat menurunkan daya ingat dalam menerima pelajaran (Endah, 2017).

Salah satu ketidaknyamanan fisik saat menstruasi yaitu dismenorea,
dimana bisa menyebabkan penderita harus istirahat dan meninggalkan
pekerjaan sehari-hari, untuk beberapa jam atau beberapa hari. Respon
perilaku terhadap nyeri dapat mencakup pernyataan verbal, perilaku vocal,
ekspresi wajah gerakkan tubuh, kontak fisik dengan orang lain, atau
perubahan respons terhadap lingkungan (Zumrotun, 2017)

Remaja adalah sosok yang berada dalam fase perkembangan emosi
mereka belum stabil. Mereka adalah satu kesatuan antara fisik dan psikis atau
kesatuan antara jasmani dengan rohani yang sedang mengalami
perkembangan dan perubahan menuju tahap kematangan diri  (Almawaliy,

2010). Remaja putri yang mengalami dismenorea sangat mengganggu dalam



proses belajar mengajar. Hal ini menyebabkan remaja putri sulit
berkonsentrasi karena rasa ketidaknyamanan tersebut (Zumrotun, 2017)

Hasil penelitian Sarifah, (2015) menunjukan bahwa sebelum dilakukan
senam dismenore mengalami nyeri haid, sebagian besar dengan nyeri sedang
13 responden (65.0%). Viky (2012) menyatakan bahwa sebelum dilakukan
dilakukan senam dismenore sebanyak 20 responden (100%) mengalami nyeri
haid. Senam dismenore efektif dalam menurunkan skala nyeri pada remaja
putri yang mengalami dismenore (Monika, 2014). Suparto (2011) senam
dismenore efektif dalam mengurangi dismenore pada remaja.

Penelitian Fajarwati (2017) sebagian besar mengalami penurunan
dimana berjumlah 72 (93,5%) remaja yang mengalami nyeri dismenore
setelah diberikan perlakuan senam aerobic low impact pada posisi ringan,
sedangkan sebagian kecil berjumlah 5 (8,5%) remaja mengalami nyeri
dismenore sedang setelah diberikan perlakuan senam aerobic low impact.

Untuk penurunan skala dysmenorrhea pada responden yang diberi
perlakuan senam aerobik low impact sebesar 19.00, sedangkan pada
kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan senam aerobik low impact
didapatkan p = 0,317 dan nilai mean penurunannya sebesar 8.00 (Nurjanah,
2014)

Berbagai upaya yang dilakukan remaja untuk menghilangkan atau
mengurangi rasa nyeri, misalnya dengan memberikan obat anti peradangan
non-steroid (misalnya ibuprofen, naproxen dan asam mefenamat) pada saat
sakit. obat ini akan sangat efektif jika mulai diminum 2 hari sebelum

menstruasi dan dilanjutkan sampai hari 1-2 menstruasi (Nugroho, 2014).



1.2

Upaya pencegahan yang dilakukan remaja dapat dilakukan pula
dengan cara melakukan senam maupun latihan-latihan olahraga yang ringan
seperti senam dismenore sangat dianjurkan untuk mengurangi nyeri haid.
Senam merupakan salah satu teknik relaksasi yang dapat digunakan untuk
mengurangi nyeri, dikarenakan saat melakukan senam, otak dan susunan
saraf tulang belakang akan menghasilkan endorphin, hormone yang berfungsi
sebagai obat penenang alami yang menimbulkan rasa nyaman (Sarifah, 2015)

Berdasarkan hasil skrining dua sekolah yang ada di Kota Pontianak,
yaitu SMA Negeri 8§ dan SMA Negeri 10 di peroleh jumlah siswa yang
mengalami dismenore, untuk SMA N 8§ berjumlah 17 orang dengan tingkatan
nyeri ringan sebanyak 1 orang (5,88%), nyeri sedang sebanyak 12 orang
(70,59%) dan nyeri berat sebanyak 4 orang (23,53%). Sedangkan untuk SMA
Negeri 10 yang mengalami dismenore sebanyak 17 orang dengan tingkatan
nyeri ringan sebanyak 2 orang (11,76%), nyeri sedang sebanyak 13 orang
(76,48%) dan nyeri berat sebanyak 2 orang (11,76%)

Berdasarkan uraian paragraf-paragraf sebelumnya maka peneliti,
tertarik untuk melakukan penelitian mengenai efektifitas senam dismenore
dan senam aerobik low impact terhadap penurunan dismenore pada remaja

putri di SMA Negeri 8 dan SMA Negeri 10

Rumusan masalah

Berbagai upaya yang dilakukan remaja untuk menghilangkan atau
mengurangi rasa nyeri, misalnya dengan memberikan obat anti peradangan
non-steroid (misalnya ibuprofen, naproxen dan asam mefenamat) pada saat

sakit, selain itu perlu ada upaya dalam pencegahan terjadi nyeri di saat haid,



karena hal ini terjadi setiap bulan waktu datangnya haid. Salah satu upaya
pencegahan yang dilakukan remaja dapat dilakukan pula dengan cara
melakukan senam. Maka peneliti tertarik untuk membandingkan mana yang
lebih efektif senam dismenore atau senam aerobik low impact. Hal inilah
yang menjadi rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimanakah
efektifitas senam dismenore dan senam aerobik low impact terhadap
penurunan dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 8§ dan SMA Negeri

10™?

1.3 Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan umum
Tujuan umum dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui
efektifitas senam dismenore dan senam aerobik low impact terhadap
penurunan dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 8 dan SMA Negeri
10.
1.3.1 Tujuan khusus
Tujuan khusus dalam penelitian ini adalah:
1. Untuk mengetahui efektifitas senam dismenore terhadap penurunan
dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 8
2. Untuk mengetahui efektifitas senam aerobik low impact terhadap
penurunan dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 10.
3. Untuk mengetahui perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di
SMA Negeri 8 menggunakan sebelum dan setelah senam dismenore
4. Untuk mengetahui perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di

SMA Negeri 10 menggunakan senam aerobik low impact



5. Untuk mengetahui perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di
SMA Negeri 8 dan SMA Negeri 10 menggunakan senam dismenore
dan senam aerobik low impact.

1.4 Manfaat penelitian
1.4.1 Bagi Puskesmas
Sebagai masukkan dalam menentukan kebijakan program promosi
kesehatan mengenai efektifitas senam dismenore dan senam aerobik low

impact terhadap penurunan dismenore pada remaja putri.

1.4.2 Bagi Remaja
Menambah pemahaman dan pengetahuan mengenai efektifitas senam
dismenore dan senam aerobik low impact terhadap penurunan dismenore

pada remaja putri.

1.4.2 Bagi Peneliti Selanjutnya
Penelitian ini merupakan sarana bagi peneliti selanjunya, dalam
mengaplikasikan berbagai ilmu pengetahuan maupun pengalaman yang telah
diperoleh selama masa perkuliahan dan meningkatkan kemampuan dalam
melakukan pendekatan sebagai ahli kesehatan, serta media penerapan ilmu

tentang kesehatan reproduksi.

I.5 Keaslian penelitian
Berdasarkan penelusuran peneliti terhadap review dari beberapa
sumber yang didapat ada beberapa penelitian yang berkaitan dengan judul

penelitian ini, antara lain:



Tabel 1.1

Keaslian Penelitian

nyeri haid pada

siwi kelas X dan XI

SMAN 14
Semarang

No Peneliti Judul Metode Hasil Persamaan dan
penelitian Perbedaan
1  Nancy Monika | Efektivitas Penelitian ini Uji hipotesis data Persamaan sama-
Sormin Senam merupakan pada kelompok sama
(2014) Dismenore penelitian Quasi | intervensi menggunakan
Dalam Eksperimental. | menggunakan uji T | penelitian Quasi
Mengurangi Responden berpasangan Eksperimental .
Dismenore Pada | adalah siswi di | menunjukkan nilai p-| sedangkan
Remaja Putri Di | SMP Negeri 2 value = 0,000 perbedaan dalam
SMP Negeri 2 | Siantan, (p<0,05). penelitian ini
Siantan Kabupaten Berdasarkan hasil menggunakan dua
Kabupaten Pontianak yang | penelitian mengenai | jenis senam yaitu
Pontianak berjumlah 20 efektivitas senam senam dismenore
orang, diambil | dismenore dalam dan
secara Purposive | mengurangi senam aerobik
Sqmp{ing dgn ' dismgnore pada low impact
dibagi menjadi 2 | remaja putri di SMP
kelompok, yaitu | Negeri 2 Siantan,
kelompok kontrol| Kabupaten
dan kelompok Pontianak, senam
intervensi dismenore terbukti
efektif dalam
mengurangi
dismenore dan dapat
dijadikan sebagai
salah satu intervensi
keperawatan non-
farmakologis dalam
mengurangi
dismneore
2 Tutik Sarifah | Efektivitas Quasi Hasil penelitian Persamaan sama-
(2015) Senam eksperimen menunjukan sama
Dismenore dengan menunjukan bahwa | menggunakan
Terhadap rancangan one ada perbedaan yang | penelitian Quasi
Penurunan group pretest- signifikan sebelum | Eksperimental .
Nyeri Haid posttest design. | dan sesudah senam | sedangkan
Pada Siswi Teknik dismenore terhadap | perbedaan dalam
Kelas X Dan pengambilan penurunan nyeri penelitian ini
XISman 14 sampel adalah haid, terlihat bahwa | menggunakan dua
Semarang probability ( p- value 0,0001). | jenis senama yaitu
sampling, Disimpulkan senam dismenore
dengan sampel | terdapat efektifitas | dan
sebanyak 20 senam dismenore senam aerobik
responden terhadap penurunan | Jow impact




Fitri Fajarwati | Pengaruh pemberian Persamaan sama-
(2017) senam aerobik | Penelitian ini perlakuan senam sama
low impact menggunakan aerobic low menggunakan
Terhadap preexperimental | impact terhadap penelitian Quasi
dismenore design, karena intensitas nyeri Eksperimental .
primer pada tidak adanya haid dismenore sedangkan
remaja variable kontrol. | primer pada remaja | perbedaan dalam
Putri di pondok | Sampel dalam putri di Pondok penelitian ini
pesantren penelitian Pesantren As menggunakan dua
As salafiyyah ini sebanyak 77 | Salafiyyah Mlangi |jenis senama yaitu
mlangi remaja Yogyakarta. Hasil | senam dismenore
Yogyakarta penelitian ini dan
diharapkan dapat senam aerobik
diimplementasikan | Jow impact
sebagai salah satu | Persamaan sama-
penanganan nyeri | gama
dismenore primer | menggunakan
penelitian Quasi
Eksperimental .
sedangkan
perbedaan dalam
penelitian ini
menggunakan dua
jenis senama yaitu
senam dismenore
dan
senam aerobik
low impact
Ana Afita Pengaruh Penelitian ini Pada penelitian ini | Persamaan sama-
Afiah senam aerobik | adalah responden sama
Nurjanah low impact penelitian mengalami menggunakan
(2014) terhadap kuantitatif jenis | penurunan nyeri penelitian Quasi
penurunan quasi yang cukup Eksperimental .
Dysmenorrhea | eksperimental signifikan bisa sedangkan
primer pada dengan dilihat dari p = perbedaan dalam
mahasiswi pendekatan pre | 0,004 dan nilai penelitian ini
diploma iii and post test mean untuk menggunakan dua
Fisioterapi with control penurunan skala jenis senam yaitu
universitas group design. dysmenorrhea pada | senam dismenore
muhammadiya | Responden pada | responden yang dan
h surakarta penelitian diberi perlakuan senam aerobik
ini yaitu senam aerobik low | Jow impact
Mahasiswi impact
Diploma III sebesar 19.00,
Fisioterapi sedangkan pada
Universitas kelompok kontrol
Muhammadiyah | yang tidak
Surakarta diberikan perlakuan
dengan jumlah | senam aerobik low
responden impact didapatkan
sebanyak 26 p = 0,317 dan nilai

responden yang

mean




diambil secara
purposive
sampling.
Penelitian ini
adalah
penelitian
kuantitatif jenis
quasi
eksperimental
dengan
pendekatan pre
and post test
with control
group design.
Responden pada
penelitian

ini yaitu
Mahasiswi
Diploma III
Fisioterapi
Universitas
Muhammadiyah
Surakarta
dengan jumlah
responden
sebanyak 26
responden yang
diambil secara
purposive
sampling.

penurunannya
sebesar

8.00. Adapun uji
beda pengaruh
antara kelompok
senam aerobik Jow
impact dan
kelompok kontrol
sebesar p = 0,000.




BAB V

HASIL DAN PEMBAHASAN

V.1 Hasil
V.1.1 Gambaran umum lokasi penelitian

Kota Pontianak merupakan salah satu kota di Indonesia yang dilintasi
garis khatulistiwa. Karena posisinya tersebut, kota yang merupakan ibukota
provinsi Kalimantan Barat ini di kenal sebagai "Bumi Khatulistiwa".
Letaknya yang dilintasi garis khatulistiwa menjadikan kota Pontianak
sebagai tempat tujuan wisata, baik domestik maupun mancanegara. Letak
Geografis : 00 02°24”—-00 01’ 37° LU dan 1090 16’ 25” — 1090 23’

04” BT dan Luas wilayah  : 107,82 km®. Adapun batas wilayah sebagai

berikut

1. Sebelah Utara : Kecamatan Sungai Ambawang

2. Sebelah Timur : Kecamatan Sungai Raya dan Kecamatan Sungai
Ambawang

3. Sebelah Selatan : Kecamatan Sungai Raya dan Kecamatan Sungai
Kakap

4. Sebelah Barat : Kecamatan Sungai Kakap
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SMA Negeri 08 Pontianak

SMAN 8 Pontianak adalah Sekolah Menengah Atas (SMA)
Negeri yang berlokasi di Propinsi Kalimantan Barat Kabupaten Kota
Pontianak dengan alamat J1. Ampera.
SMA Negeri 10 Pontianak

SMA Negeri 10 Pontianak, merupakan satu di antara Sekolah
Menengah Atas Negeri yang ada di Provinsi Kalimantan Barat,
Indonesia. Sama dengan SMA pada umumnya di Indonesia masa
pendidikan sekolah di SMAN 10 Pontianak ditempuh dalam waktu tiga
tahun pelajaran, mulai dari Kelas X sampai Kelas XII.

SMA Negeri 10 Pontianak beralamat beralamat: Komplek
Purnama agung V, Jalan Purnama, Parit Tokaya, Kec. Pontianak Sel.,
Kota Pontianak, Kalimantan Barat 78124 Jam buka: Buka dan Tutup

pukul 17.00, saat Jumlah siswa: 600



V.1.2 Gambaran Pelaksanaan Penelitian
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Populasi dalam penelitian adalah jumlah siswi yang sebelumnya
telah diseleksi dan dilakukan skreening di SMA negeri 08 dan
SMA N 10 di peroleh seluruh siswi masing-masing 15 orang yang

mengalami nyeri haid

\ 4

Memenubhi syarat menjadi
sampel masing-masing 15

A 4

—

Inklusi

Responden yang mengalami nyeri haid.

A

y

Analisis Data

orang 2. Responden yang sebelumnya dilakukan
skreening
\ 4 3. responnden yang mengikuti anjuran dan
Data Primer B melaksanakan sesuai k@nginap .pene.liti
hl 4. melakukan arahan dari peneliti dari awal
sampai akhir penelitian
v
Wawancara observasi
v
Komunikasi
langsung
v
Pendolahan data

Hasil Penelitian

1.  Tahap Persiapan

Persiapan yang dilakukan peneliti sebelum pelaksanaan

penelitian dilakukan pada bulan Juli. Ada pun persiapan untuk

penelitian yaitu membuat kuesioner kedua membuat video untuk

senam dismenore dan senam aerobik low impact, senam dismenore

dibuat pada tanggal 22 Juli dibantu oleh adik untuk merekam
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gerakkan video senam sedangkan senam aerobik low impact dibuat

pada tanggal 24 Juli.

Tahap Pelaksanaan

Adapun langkah—langkah pelaksanaan penelitian adalah

sebagai berikut :

a.

C.

Setelah mendapat surat izin penelitian dari akademik Fakultas
Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah ke SMA Negeri
08 dan SMA N 10

Sebelum peneliti melakukan penelitian terlebih dahulu peneliti
meminta surat izin penelitian di Akademik Fakultas Kesehatan
pada tanggal 23 Juli 2020. Selanjutnya peneliti mengantarkan
surat izin penelitian kepada bagian tata usaha SMA 8 dan SMA
10.

Menyerahkan surat izin penelitian ke SMA Negeri 08 dan SMA
N 10

Setelah itu meminta izin kepada ibu andini selaku wakil
kesiswaan SMA 10 dan izin kepada bapak heru selaku wakil
kesiswaan SMA 8 untuk menyebarkan video senam kepada
siswi melalui via whatsaap pada tanggal 27 Juli. Penelitian ini
dilakukan pada tanggal 1 Agustus sampai dengan 31 Agustus
2020

Proses intervensi dilakukan dibantu seorang nomerator.



V.1.3 Karateristik Responden
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1. Umur
Tabel V.1
Distribusi umur Responden
SMA Mean Minimum Maksimum SD
SMA N 08 15,07 14 16 0,704
SMA N 10 16 15 17 0,534

Berdasarkan tabel V.1 menunjukkan bahwa rata-rata umur

responden SMA Negeri 08 berusia 15,07 tahun, umur terendah 14 tahun

dan tertua 16 tahun. Sedangkan SMA Negeri 10 rata-rata umur

responden berusia 16 tahun, umur terendah 15 tahun dan tertua 17

tahun

2. Usia Pertama Kali Datang Haid

Tabel V.2
Distribusi Umur Responden Berdasarkan Pertama kali datang Haid
SMA Mean Minimum Maksimum SD
SMA N 08 11,86 10 14 1,245
SMA N 10 11,93 10 14 1,099

Berdasarkan tabel V.2 menunjukkan bahwa rata-rata umur

responden SMA Negeri 08 usia pertama kali datang haid 11,86 tahun,

umur termudah 10 tahun dan tertua 14 tahun. Sedangkan SMA Negeri

10 rata-rata umur responden berusia 11,93 tahun, umur terendah 10

tahun dan tertua 14 tahun
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3. Waktu Lamanya Mentruasi

Tabel V.3
Distribusi Responden Berdasarkan Waktu lama mentruasi
SMA Mean Minimum Maksimum SD
SMA N 08 6,8 4 10 1,424
SMA N 10 6,33 5 8 1,046

Berdasarkan tabel V.3 menunjukkan bahwa rata-rata lamanya
waktu mentruasi responden SMA Negeri 08 selama 6,8 hari, waktu
tercepat 4 hari dan waktu terlama 10 tahun. Sedangkan untuk SMA
Negeri 10 rata-rata lama mentruasi responden selama 6,33 hari, waktu

tercepat 5 hari dan waktu terlama responden sampai 8 hari.

4. Berat Badan (BB) Responden

Distribusi Responden Berdasarkan Berat Badan

Tabel V.4

SMA Mean Minimum Maksimum SD
SMA N 08 53,13 40 69 10,041
SMA N 10 50,06 40 70 8,859

badan responden responden SMA Negeri 08

Berdasarkan tabel V.4 menunjukkan bahwa rata-rata berat

sebesar 53,13 kg, berat

badan terendah 40 kg dan berat badan tertinggi 69 kg. Sedangkan untuk

SMA Negeri 10 rata-rata berat badan

terendah 40 kg dan berat tertinggi 70 kg.

responden 50,06 kg, berat




5. Tingg Badan (TB) Responden
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Tabel V.5
Distribusi Responden Berdasarkan Tinggi Badan
SMA Mean Minimum Maksimum SD
SMA N 08 154,5 150 161 3,440
SMA N 10 156,7 150 165 4,317

Berdasarkan tabel V.5 menunjukkan bahwa rata-rata tinggi

badan responden responden SMA Negeri 08 154,5 cm, tinggi badan
terendah 150 cm dan tinggi badan responden tertinggi 161 cm.
Sedangkan untuk SMA Negeri 10 rata-rata tinggi badan responden
156,7 cm, tinggi badan terendah 150 cm dan tertinggi 165 cm

V.1.4 Analisa Univariat
Analisis univariat dimaksudkan untuk mendeskripsikan variabel —

variabel yang diteliti,.

6. Untuk mengetahui efektifitas senam dismenore terhadap penurunan
dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 8.

Tabel V.6

Distribusi Responden Berdasarkan Skala Nyeri Haid sebelum
dan setelah dilakukan senam dismenore

SMA 08 Mean Minimum Maksimum SD
Sebelum 6,33 4 9 1,496
Setelah 3,933 2 6 1,162

Berdasarkan tabel V.6 menunjukkan bahwa rata-rata gejala

nyeri haid responden SMA Negeri 08 sebelum diberikan senam

dismenore sebesar 6,33,

terendah dengan jumlah skor 4 dan tinggi 9.

Sedangkan setelah diberikan senam dismenore rata-rata mengalami nyeri

haid sebesar 3,933,

terendah 2 dan tertinggi 6.
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7. Untuk mengetahui efektifitas senam aerobik low impact terhadap

penurunan dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 10.

Tabel V.7

Distribusi Responden Berdasarkan Skala Nyeri Haid sebelum

dan setelah dilakukan senam aerobik low impact

SMA 08 Mean Minimum Maksimum SD
Sebelum 5,867 4 9 1,355
Setelah 6,400 5 9 1,121

Berdasarkan tabel V.7 menunjukkan bahwa rata-rata gejala

nyeri haid responden SMA Negeri 10 sebelum diberikan senam aerobik

low impact sebesar 5,867 terendah dengan jumlah skor 4 dan tinggi 9.

Sedangkan setelah diberikan senam aerobik low impact rata-rata

mengalami nyeri haid sebesar 6,400, terendah 5 dan tertinggi 9.

V.1.5 Analisa Bivariat

1. Mengetahui perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di  SMA

Negeri 8 sebelum dan setelah diberikan senam dismenore

:Tabel V.8

Perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 8

sebelum dan setelah diberikan senam dismenore

Nilai rata-
Variabel Mean rata CI95% t p
penurunan
Senam dimenore
6,333 2,400 1,595-3,205 6,393 0,000
3,933

Berdasarkan tabel V.8 diperoleh rata-rata gejala nyeri haid sebelum

diberikan senam dismenore sebesar 6,333 dan setelah 3,933, nilai rata-rata

penurunan gejala nyeri haid 2,400 dengan nilai

CI 95% (1,595-3,205),

dengan nilai probabilitas 0,000<0,05 yang berarti terdapat Perbedaan




penurunan dismenore pada remaja putri di

setelah diberikan senam dismenore.
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SMA Negeri 8 sebelum dan

2. Mengetahui perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di  SMA

Negeri 10 sebelum dan setelah diberikan senam aerobik low impact

:Tabel V.8

Perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 10

sebelum dan setelah diberikan senam senam aerobik low impact

Nilai rata-
Variabel Mean rata CI195% t p
penurunan
Senam aerobik low
impact 5,867 -0,533 -0,9449-0,1217 -2,779 | 0,015
6,400

Berdasarkan tabel V.8 diperoleh rata-rata gejala nyeri haid sebelum

diberikan senam aerobik low impact sebesar 5,867 dan setelah 6,400, nilai

rata-rata kenaikan gejala nyeri haid -0,533 dengan nilai CI 95% (1-0,9449-

0,1217), dengan nilai probabilitas 0,015>0,05 yang berarti tidak terdapat

penurunan dismenore pada remaja putri di

setelah diberikan senam aerobik low impact

SMA Negeri 10 sebelum dan
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3. Untuk mengetahui perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di
SMA Negeri 8 dan SMA Negeri 10 menggunakan senam dismenore

dan senam aerobik low impact.

Tabel 8
Hasil Uji Independent Samples Test
t hitung p
-5,914 0,000

Tabel berikut merupakan tabel utama dari analisis independent
sample t test. Terlihat nilai signifikansi 2 arah (t-tailed) 0,000 < 0,05.
Sehingga terdapat perbedaan skor point yang berarti antara kelompok senam
dismenore dan senam aerobik low impact. Berdasarkan nilai deskriptifnya
terbukti kelompok perlakuan dengan senam dismnore skor lebih tingg Tabel
berikut merupakan tabel utama dari analisis independent sample t test.
Terlihat nilai signifikansi 2 arah (t-tailed) 0.000 < 0.05. Sehingga terdapat
perbedaan skor point yang berarti antara kelompok senam dismenore (SMA
N 08) dan senam aerobil low impact. Berdasarkan nilai deskriptifnya
terbukti kelompok senam dismenore mengalami gejala penurunan yang

sangat significant.

V.2 Pembahasan
V.2.1 Efektifitas senam dismenore terhadap penurunan dismenore pada
remaja putri di SMA Negeri 8
Hasil analisis diperoleh rata-rata gejala nyeri haid sebelum diberikan
senam dismenore sebesar 6,333 dan setelah 3,933, nilai rata-rata penurunan

gejala nyeri haid 2,400 dengan nilai CI 95% (1,595-3,205), dengan nilai
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probabilitas 0,000<0,05 yang berarti terdapat Perbedaan  penurunan
dismenore pada remaja putri di =~ SMA Negeri 8 sebelum dan setelah
diberikan senam dismenore.

Hasil penelitian Sarifah, (2015) menunjukan bahwa sebelum dilakukan
senam dismenore mengalami nyeri haid, sebagian besar dengan nyeri sedang
13 responden (65.0%). Viky (2012) menyatakan bahwa sebelum dilakukan
dilakukan senam dismenore sebanyak 20 responden (100%) mengalami nyeri
haid. Senam dismenore efektif dalam menurunkan skala nyeri pada remaja
putri yang mengalami dismenore (Monika, 2014). Suparto (2011) senam
dismenore efektif dalam mengurangi dismenore pada remaja.

Senam dismenore adalah aktivitas fisik berupa gerakan—gerakan yang
dapat digunakan untuk mengurangi nyeri pada saat menstruasi. Senam
dismenore dapat meningkatkan aliran darah lokal pada daerah pelvis dan
meningkatkan kadar hormon endorphin yang dapat membantu menurunkan
intensitas skala nyeri haid (Firdayanti, 2017)

Menurut Monika (2014) senam dismenore dapat digunakan untuk
mengurangi maupun mengatasi dismenore tanpa efek samping dalam
penggunaan jangka panjang. Senam dismenore dapat menurunkan intensitas
nyeri melalui mekanisme, yaitu dengan merelaksasikan otot-otot yang
mengalami spasme yang disebabkan oleh peningkatan prostaglandin sehingga
terjadi vasodilatasi pembuluh darah dan akan meningkatkan aliran darah ke

daerah yang mengalami spasme dan iskemik (Firdayanti, 2017)
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V.2.2 Efektifitas senam aerobik low impact terhadap penurunan dismenore
pada remaja putri di SMA Negeri 10.

Hasil analisis diperoleh rata-rata gejala nyeri haid sebelum
diberikan senam aerobik low impact sebesar 5,867 dan setelah 6,400, nilai
rata-rata kenaikan gejala nyeri haid -0,533 dengan nilai CI 95% (1-0,9449-
0,1217), dengan nilai probabilitas 0,015>0,05 yang berarti terdapat
penurunan dismenore pada remaja putri di  SMA Negeri 10 sebelum dan
setelah diberikan senam aerobik low impact.

Penelitian Fajarwati (2017) sebagian besar mengalami penurunan
dimana berjumlah 72 (93,5%) remaja yang mengalami nyeri dismenore
setelah diberikan perlakuan senam aerobic low impact pada posisi ringan,
sedangkan sebagian kecil berjumlah 5 (8,5%) remaja mengalami nyeri
dismenore sedang setelah diberikan perlakuan senam aerobic low impact.

Untuk penurunan skala dysmenorrhea pada responden yang diberi
perlakuan senam aerobik low impact sebesar 19.00, sedangkan pada
kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan senam aerobik low impact
didapatkan p = 0,317 dan nilai mean penurunannya sebesar 8.00 (Nurjanah,
2014)

Senam aerobik low impact yaitu latihan senam yang gerakannya
menggunakan seluruh otot, terutama otot-otot besar, sehingga memacu kerja
jantung paru, dan gerakan-gerakan badan secara berkesinambungan pada
bagian-bagian badan bentuk gerakan-gerakan dengan satu atau dua kaki

tetap menempel pada lantai serta diiringi musik (Nurjanah, 2014)
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V.2.3 Perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 8
dan SMA Negeri 10 menggunakan senam dismenore dan senam
aerobik low impact.

Tabel berikut merupakan tabel utama dari analisis independent
sample t test. Terlihat nilai signifikansi 2 arah (t-tailed) 0.000 < 0.05.
Sehingga terdapat perbedaan skor point yang berarti antara kelompok senam
dismenore dan senam aerobik low impact. Berdasarkan nilai deskriptifnya
terbukti kelompok perlakuan dengan senam dismnore skor lebih tingg Tabel
berikut merupakan tabel utama dari analisis independent sample t test.
Terlihat nilai signifikansi 2 arah (t-tailed) 0.000 < 0.05. Sehingga terdapat
perbedaan skor point yang berarti antara kelompok senam dismenore (SMA
N 08) dan senam aerobil low impact. Berdasarkan nilai deskriptifnya
terbukti kelompok senam dismenore dengan senam aerobik low impact
mengalami gejala penurunan yang sangat significant.

Hasil penelitian Monica (2014) Uji hipotesis data pada kelompok
intervensi menggunakan uji T berpasangan menunjukkan nilai p-value =
0,000 (p<0,05). Berdasarkan hasil penelitian mengenai efektivitas senam
dismenore dalam mengurangi dismenore pada remaja putri di SMP Negeri 2
Siantan, Kabupaten Pontianak, senam dismenore terbukti efektif dalam
mengurangi dismenore dan dapat dijadikan sebagai salah satu intervensi
keperawatan non-farmakologis dalam mengurangi dismneore

Hasil penelitian Fajarwati (2017) pemberian perlakuan senam
aerobic low impact terhadap intensitas nyeri haid dismenore primer pada

remaja putri di Pondok Pesantren As Salafiyyah Mlangi Yogyakarta. Hasil
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penelitian ini diharapkan dapat diimplementasikan sebagai salah satu

penanganan nyeri dismenore primer.

Pada penelitian Afita (2014) ini responden mengalami penurunan
nyeri yang cukup signifikan bisa dilihat dari p = 0,004 dan nilai mean untuk
penurunan skala dysmenorrhea pada responden yang diberi perlakuan senam
aerobik low impact sebesar 19.00, sedangkan pada kelompok kontrol yang
tidak diberikan perlakuan senam aerobik low impact didapatkan p = 0,317
dan nilai mean
Keterbatasan Penelitian

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan maka keterbatasan
penelitian yang di alami peneliti diantarannya:

a. Dalam pelaksanaan penelitian ini responden sulit memberikan informasi
yang sebenarnya dan sulit di temui sehingga memperlambat proses
penelitian

b. Pada saat melakukan dokumentasi penelitian peneliti mengalami
kesulitan karena responden tidak mau untuk dilakukan dokumentasi
dengan alasan takut fotonya di sebar luaskan

Dengan keterbatasan tersebut peneliti berupaya mengatasi dengan
cara

a. Berusaha memberikan pemahaman kepada responden yang berkaitan
dengan penelitian yang di lakukan.

b. Untuk mengambil data dan dokumentasi peneliti beserta responden
memilih waktu yang tepat agar peneliti dan responden secara individu

berhadapan langsung tanpa ada pihak yang lain.
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BAB VI

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis dapat disimpulkan sebagai berikut:
Rata-rata gejala nyeri haid responden SMA Negeri 08 sebelum
diberikan senam dismenore sebesar 6,33, terendah dengan jumlah
skor 4 dan tinggi 9. Sedangkan setelah diberikan senam dismenore
rata-rata mengalami nyeri haid sebesar 3,933, terendah 2 dan
tertinggi 6

Rata-rata gejala nyeri haid responden SMA Negeri 10 sebelum
diberikan senam aerobik low impact sebesar 5,867 terendah dengan
jumlah skor 4 dan tinggi 9. Sedangkan setelah diberikan senam
aerobik low impact rata-rata mengalami nyeri haid sebesar 6,400,
terendah 5 dan tertinggi 9.

Terdapat Perbedaan penurunan dismenore pada remaja putri di
SMA Negeri 8 sebelum dan setelah diberikan senam dismenore.

Tidak terdapat penurunan dismenore pada remaja putri di SMA
Negeri 8 sebelum dan setelah diberikan senam aerobik low impact
Terdapat perbedaan skor point yang berarti antara kelompok senam
dismenore (SMA N 08) dan senam aerobil low impact. Berdasarkan
nilai deskriptifnya terbukti kelompok senam dismenore mengalami

gejala penurunan yang sangat significant
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V1.2 Saran

VI1.2.1 Bagi Instansi Terkait

Sebagai masukkan dalam menentukan kebijakan program promosi

kesehatan mengenai efektifitas senam dismenore dan senam aerobik low

impact terhadap penurunan dismenore pada remaja putri di Kota Pontianak

seperti promosi kesehatan yang berkesinambungan misalnya dengan

melakukan penyuluhan yang dilakukan dalam satu bulan sekali yang

dibantu oleh Dinas kesehatan maupun Pihak Puskesmas setempat.

VI.2.2 Bagi Responden

1.

3.

Bagi responden yang mengalami dismnore diharapkan dalam
melakukan pencegahan nyeri haid dapat menggunakan cara yang
aman, jangan menggunakan obat-obatan yang menyebabkan timbulnya
penyakit lain. Senam dismore merupakan salah satu alternatif dalam
melakukan pencegahan nyeri haid karena aman dan mudah untuk
dilakukan.

Perlu diperhatikan dalam melakukan senam sebelum harus didampingi
oleh tenaga ahli supaya gerakkkan yang dilakukan lebih efektif dan
benar sehingga tidak terjadi hal-hal yang diinginkan, seperti cedera
dan keseleo/ salah urat .

Menjaga pola hidup dan pola makan konsumsi gizi yang sehat.

VI1.2.3 Bagi Peneliti Selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya untuk dapat melakukan penelitian

mengenai pengaruh aktivitas fisik terhadap penurunan dismenore pada

remaja putri.
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Lampiran 1

SURAT PERNYATAAN RESPONDEN

Yang bertanda tangan dibawah ini, saya:
Nama
Umur

Alamat

Dengan ini saya tidak berkeberatan, untuk menjadi responden dalam
penelitian yang berjudul “EFEKTIFITAS SENAM DISMENORE DAN
SENAM AEROBIK LOW IMPACT TERHADAP PENURUNAN DISMENORE
PADA REMAIJA PUTRI DI SMA” dan kami bersedia untuk ikut membantu demi

lancarnya penelitian ini sampai selesai.

Demikianlah surat persetujuan ini, saya buat dengan sebenarnya dan tanpa

ada paksaan dari pihak manapun, setelah mengerti betul akan proses penelitian ini.

Pontianak, Agustus 2020

Yang membuat pernyataan
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LEMBAR PENILAIAN TINGKAT NYERI
(PRE-TEST)

1. KARAKTERISTIK RESPONDEN
Kode responden

Usia saat ini : tahun
Sejak usia berapa anda mulai mentruasi.............. tahun
Berapa lama anda mengalami mentruasi............ hari

2. PENGUKURAN SKALA NYERI
Petunjuk :
Lingkari salah satuangka pada grafik di bawahini !
Berapakahskalanyerihaid yang andarasakansaatini ?

IR

Tidak  nyeri ringan nyeri sedang nyeri berat  tidak terkendali

Skala Deskriptif Verbal, Potter (2005)

Ket :
0  :Tidak mengalami nyeri
1-3 : Berlangsung beberapa saat dan dapat melanjutkan kerja sehari-hari
4-6 :Diperlukan obat penghilang rasa nyeri, tanpa perlu meninggalkan
kerjanya
7-9 :Perluistirahat beberapa hari dan dapat disertai; sakit kepala, kemeng
(ngilu, pegal) pada pinggang, diare, dan rasa tertekan

10 : Nyeri yang sangat berat atau nyeri tidak terkendali

3. Apayang anda rasakan selama mengalami mentruasi? Jawaban boleh lebih
dari 1

Nyeri pada pinggang

Nyeri pada paha

Mual

Nyeri sendi

Mudah marah

Sakit kepala

Tidak dapat berkonsentrasi

Tidak dapat masuk sekolah

Tidak melakukan pekerjaan (belajar)

Menangis

mAETITE@R e A0 o
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LEMBAR PENILAIAN TINGKAT NYERI
(POST-TEST)

KARAKTERISTIK RESPONDEN
Koderesponden

Usiasaatini : tahun
Usiahaidpertama kali :

PENGUKURAN SKALA NYERI

Petunjuk :

Lingkari salah satua ngka pada grafik di bawahini !
Berapakah skala nyeri haid yang anda rasakan saat ini ?

RS

Tidak  nyeri ringan nyeri sedang nyeri berat  tidak terkendali

Skala Deskriptif Verbal, Potter (2005)

Ket:

0  :Tidak mengalami nyeri

1-4 : Berlangsung beberapa saat dan dapat melanjutkan kerja sehari-hari

4-6 :Diperlukan obat penghilang rasa nyeri, tanpa perlu meninggalkan

kerjanya

7-9 :Perlu istirahat beberapa hari dan dapat disertai; sakit kepala, kemeng
(ngilu, pegal) pada pinggang, diare, dan rasa tertekan

10 : Nyeri yang sangat berat atau nyeri tidak terkendali

Apa yang anda rasakan selama mengalami mentruasi? Jawaban boleh lebih

dari 1

Nyeri pada pinggang

Nyeri pada paha

Mual

Nyeri sendi

Mudah marah

Sakit kepala

Tidak dapat berkonsentrasi

Tidak dapat masuk sekolah

Tidak melakukan pekerjaan (belajar)

Menangis
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