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ABSTRAK

Nelfia, 2024 : Hubungan Aktivitas Fisik dengan Tingkat Dismenore Pada
Remaja Putri di SMA Negeri 1 Teluk Kuantan

Permasalahan yang sering dialami remaja putri pada saat menstruasi adalah
nyeri haid atau dismenore. Dismenore merupakan rasa nyeri yang terjadi pada perut
bagian bawah. Cara mengatasi dismneore dapat dilakukan secara non farmakologi
salah satunya melakukan aktivitas fisik. Melakukan aktivitas fisik seperti olahraga
dengan rutin dan teratur akan membantu sirkulasi oksigen dan darah menjadi lancar
selain itu melakukan aktivitas fisik meningkatkan hormon endorphin yang
dihasilkan alami oleh otak yang berfungsi membantu mengurangi rasa nyeri. Tujuan
dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan tingkat
dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 1 Teluk Kuantan.

Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasi. Jumlah populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh siswi kelas XI dan XII SMA Negeri 1 Teluk Kuantan
berjumlah 344 orang. Sampel ditarik menggunakan dengan teknik purposive
sampling berjumlah 85 orang. Analisis data penelitian menggunakan analisis
korelasi Rank Spearman dengan taraf signifikan a = 0,05. Hasil analisis data indeks
koefisien korelasi aktivitas fisik terhadap tingkat dismenore sebesar -0,349 dengan
nilai p-value 0,001 < 0,05. Berdasarkan hasil analisis data tersebut dapat
disimpulkan terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan tingkat
dismenore dengan arah hubungan negatif artinya apabila aktivitas fisik meningkat
maka tingkat nyeri dismenore akan menurun.

Kata Kunci : Aktivitas Fisik, Dismenore, Remaja
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Remaja merupakan seseorang yang mengalami transformasi dan mulai
meninggalkan kehidupan anak-anak menjadi dewasa yang mana dalam fase ini
mengalami perubahan dan juga perkembangan fisik maupun psikologia yang
disebut dengan masa remaja (Rahmawati et al., 2023). Menurut Peraturan
Menteri Kesehatan RI No. 25 tahun 2014 remaja adalah kelompok usia 10
sampai 18 tahun. Pada saat remaja seseorang akan mengalami perubahan
biologis yang mencakup pematangan pada organ reproduksi, peningkatan tinggi
badan, penambahan masa tulang dan perubahan proporsi tubuh. Untuk wanita
yang sudah remaja organ reproduksinya mengalami pematangan dan akan
mengalami menstruasi. Menstruasi merupakan kejadian fisiologis yang ditandai
dengan hormon-hormon reproduksi pada perempuan yang menginjak masa
remaja sudah mulai bekerja (Wati & Febriyatna, 2021). Menstruasi adalah hal
yang wajar dialami setiap wanita dan akan berulang setiap bulannya. Menstruasi
atau pendarahan pada rahim yang terjadi secara periodik dan berulang ini terjadi
karena peluruhan endometrium yang diakibatkan oleh hormon estrogen dan
progestron mengalami perubahan kadar yang mengakibatkan terjadinya
menstruasi (Eliska Br Gurusinga et al., 2021). Ketika menstuasi terjadi kontraksi
rahim dan perubahan hormon yang menyebabkan rasa nyeri atau dismenore.

Pesrsentase penderita dismenore di Indonesia mencapai 64,25% dengan

tingkat kejadian dismenore 54,89% dismenore primer dan 9,36% dismenore



sekunder (Lestari et al., 2024). Sementara itu, angka dismenore di Riau yang
pernah diteliti pada remaja putri angka dismenore sebesar 95,7 %. Dismenore
merupakan rasa nyeri yang timbul sebelum maupun pada saat periode menstruasi
yang disertai rasa nyeri atau kontraksi otot rahim yang mengakibatkan rasa sakit
dan kram pada perut bagian bawah dan biasanya rasa nyeri tersebut menyebar
sampai ke pinggang, punggung bagian bawah dan paha (Susiloningtyas, 2018).
Banyak orang beranggapan jika dismenore adalah hal wajar yang terjadi pada
wanita saat mengalami menstruasi khususnya remaja putri. Nyeri yang dirasakan
ketika menstruasi akan sangat mengganggu apabila nyeri tersebut terjadi
berkepanjangan dan terus menerus. Menurut ( Nuryanti et al., 2023) gejala yang
dialami wanita ketika dismenore yaitu akan merasakan tidak nyaman, sakit
kepala, gangguan konsentrasi, mual, diare, nafsu makan berkurang dan
kelelahan sehingga akan berdampak buruk terhadap kualitas hidup karena akan
mengganggu untuk melakukan aktivitas dan remaja yang mengalami dismenore
di sekolah akan mengganggu kegiatan belajar dan dapat mempengaruhi prestasi.

Dismenore terbagi menjadi 2 jenis yaitu dismenore primer dan
dismenore sekunder. Dismenore primer adalah kondisi rasa nyeri ketika
menstruasi yang tidak disebabkan karena penyakit pada organ reproduksi
melainkan terjadi karena peningkatan hormon prostaglandin dan leukotriene,
dismenore primer ini adalah keluhan dan jenis dismenore yang paling sering
dialami oleh remaja purti, sedangkan dismenore sekunder merupakan nyeri yang
terjadi karena adanya penyakit pada alat reproduksi, nyeri haid ini biasanya

disebabkan karena endometriosis, pelvic inflammatory disease, abses, adenome



dan kista ovarium (Pawae et al., 2024). Dampak buruk yang dapat timbul saat
dismenore akan berpengaruh pada kehidupan remaja putri dan dapat
menurunnya aktivitas fisik sehingga mengakibatkan remaja putri malas untuk
melakukan aktivitas seperti olahraga, belajar dan aktivitas fisik lainnya (Malik
& Setiowati, 2022). Selain merasa malas untuk melakukan aktivitas fisik
dismenore juga dapat mengganggu konsentrasi pada saat belajar di kelas. Selain
itu, dismenore juga akan berdampak terhadap fisik, psikologis dan sosial.
Tindakan yang bisa dilakukaan untuk menurunkan dismenore dengan cara
farmakologi dan non farmakologi. Metode farmakologi adalah penangan
mengurangi atau menghilangkan nyeri dengan cara mengkonsumsi obat-obat
penghilang nyeri. Sedangkan metode non farmakologi merupakan penangan
yang dilakukan dengan cara relaksasi, distraksi, kompres hangat, pijat
akupresure, dan aktivitas fisik seperti olahraga. penanganan secara non
farmakologi adalah metode yang murah, simpel, dan tidak menimbulkan efek
yang merugikan bagi penderita dismenore karena tidak menimbulkan efek
samping seperti obat (Rachmawati, 2020). Kurangya aktivitas fisik bisa memicu
terjadinya nyeri pada saat menstruasi karena distribusi oksigen dan darah
menurun dalam sirkulasi sistematik sehingga mengakibatkan terjadinya
dismenore.

Aktivitas fisik merupakan proses kontraksi otot yang menghasilkan
gerak yang membutuhkan energi dan tenaga. Salah satu aktivitas fisik yang dapat
dilakukan untuk membantu mencegah dan menurunkan dismenore adalah

dengan melakukan olahraga. Aktivitas fisik seperti olahraga akan menghasilkan



hormon endorphin sehingga akan menghambat pelepasan hormon prostaglandin.
Latihan olahraga ringan dapat membantu untuk mengurangi dismenore. Cara
relaksasi yang bisa dilakukan untuk membantu menurunkan rasa nyeri salah
satunya olahraga karena saat berolahraga otak dan saraf tulang belakang
mengeluarkan endorphin hormon ini berperan memberikan rasa nyaman dan
sebagai obat penenang alami (Puspitasari et al., 2021). Olahraga yang dilakukan
secara teratur seperti jogging, berlari, bersepeda, renang, dan senam aerobik
akan membantu menurunkan rasa nyeri karena ketika berolahraga oksigen akan
terdistribusi ke pembuluh darah. Melakukan aktivitas fisik secara teratur akan
memberikan manfaat untuk kesehatan.

Pada beberapa penelitian menunjukkan ada berbagai faktor yang terkait
dengan dismenore. Beberapa faktor-faktor yang menjadi penyebab terjadinya
dismenore pada perempuan ketika menstruasi usia menarche, siklus menstruasi
tidak normal, lama menstruasi, obesitas, kurang gizi, riwayat keluarga dan
kurangnya aktivitas fisik (Gunawati & Nisman, 2021). Perkembangan teknologi
yang begitu pesat saat ini berdampak kepada aktivitas manusia yang
menyebabkan seseorang malas untuk bergerak dan melakukan aktivitas fisik
terutama olahraga. Menurut WHO (2024) orang dewasa di dunia lebih dari 25%
kurang aktif. Persentase aktivitas fisik di dunia, remaja yang berusia 11-17 tahun
cenderung kurang gerak 81%. lebih dari Remaja perempuan kurang aktif
daripada laki-laki dengan persentase 85% dan laki-laki 78%. Hal ini tidak
memenuhi rekomendasi WHO untuk melakukan aktivitas fisik intensitas sedang

hingga berat minimal 60 menit perhari. Menurunnya aktivitas fisik disebabkan



karena kurangnya aktivitas pada waktu senggang, perkembangan teknologi dan
peningkatan penggunaan transportasi. Sementara persentase aktivitas fisik di
Indonesia anak usia 10-15 tahun sebesar 34% dan usia 16-30 tahun sebesar
35,7%. Frekuensi aktivitas fisik di Indonesia masih tergolong rendah dan belum
memenuhi standar dengan persentase 65%. Sementara itu, berdasarkan aspek
durasi remaja berolahraga atau aktivitas fisik sebesar 37,7% dengan durasi 30
menit atau lebih (KEMENPORA, 2023).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Tesa Samudrea Putri, Menik
Sri Daryanti (2023) Pada Mahasiswi S1 Kebidanan bahwa ada hubungan antara
aktivitas fisik dengan kejadian dismenore pada mahasiswi semester VII program
studi S1 Kebidanan Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Dari 52 responden paling
banyak memiliki aktivitas rendah sebagian besar mengalami nyeri berat
(36,5%), sebanyak (23,1%) mengalami nyeri sedang dengan aktivitas sedang,
aktivitas tinggi mengalami nyeri berat sebanyak (9,6%). Dari hasil uji statistik
diperoleh nilai p value 0,001 (p<0,05) yang artinya terdapat hubungan antara
aktivitas fisik dengan kejadian dismenore. Berbeda dengan penelitian yang
dilakuan Kahirunnisa, Nora Maulina (2017) di Madrasah Aliyah Swasta
Alumuddin Uteunkot Cunda Kota Lhokseumawe dengan Jumlah sampel
sebanyak 74. Data yang diperoleh dari hasil uji statistik menandakan bahwa
tidak terdapat hubungan aktivitas fisik dengan nyeri haid (dismenorea) pada
santriwati MAS Ulumuddin Uteunkot-Cunda Kota Lhokseumawe.

Berdasarkan pengamatan awal yang dilakukan di SMA Negeri 1 Teluk

Kuantan terhadap 15 siswi dengan cara menyebarkan kuesioner didapatkan hasil



bahwa 14 siswi mengalami dismenore pada saat menstruasi dengan tingkat nyeri
ringan dan sedang. Gejala yang dialami oleh siswi pada saat menstruasi yaitu
nyeri perut bagian bawah, nyeri punggung, sakit kepala, kram perut dan
perubahan suasana hati. Akibat yang ditimbulkan dari rasa nyeri dan gejala yang
dialami pada saat menstruasi yaitu mengganggu konsentrasi siswi pada saat
belajar dan menggangu aktivitas sehari-hari. Sementara untuk aktivitas fisik
yang dilakukan oleh siswi SMA Negeri 1 Teluk Kuantan rata-rata melakukan
aktivitas fisik dalam seminggu dengan durasi 90-120 menit dalam seminggu
dengan jenis aktivitas yang dilakukan seperti mengerjakan pekerjaan rumabh,
berjalan santai dan olahraga ringan. Hal tersebut tidak memenuhi standar yang
mana untuk usia remaja direkomendasikan 60 menit setiap hari dengan intesitas
sedang hingga berat. Salain itu rata-rata siswi menggunakan kendaraan bermotor
dan diantar oleh orang tua pergi ke sekolah. Kendala yang dialami oleh siswi
untuk melakukan aktivitas fisik karena kurangnya waktu. SMAN 1 Teluk
Kuantan menerapkan sekolah full day yang mana proses pembelajarannya
dimulai dari pagi sampai sore sehingga mayoritas murid tidak ada waktu dan
tidak sempat melakukan aktivitas fisik seperti olahraga. Berdasarkan uraian latar
belakang diatas penulis ingin melakukan penelitian menganai hubungan
aktivitas fisik dengan tingkat dismenore pada remaja putri di SMAN 1 Teluk

Kuantan.

B. Identifikasi Masalah
1. Tingkat aktivitas fisik siswi SMAN 1 Teluk Kuantan yang dilakukan masih

rendah



2. Remaja putri di SMA Negeri 1 Teluk Kuantan pada saat menstruasi
mengalami dismenore
3. Belum diketahui hubungan aktivitas fisik terhadap tingkat dismenore pada

remaja putri di SMA Negeri 1 Teluk Kuantan

C. Pembatasan Masalah
Dari latar belakang masalah dan identifikasi masalah di atas, maka
penelitian ini dibatasi masalah adalah “Hubungan aktivitas fisik dengan tingkat

dismenore pada ramaja putri di SMA Negeri 1 Teluk Kuantan™.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah di atas maka dapat dirumuskan masalah yaitu apakah ada hubungan
aktivitas fisik dengan tingkat dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 1

Teluk Kuantan?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang masalah penelitian ini bertujuan untuk

mengetahui Hubungan Aktivitas Fisik dengan Tingkat Dismenore pada Remaja

Putri di SMA Negeri 1 Teluk Kuantan.

F. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Penlitian ini diharapkan dapat menambah wawasan dan

pengetahuan terkait aktivitas fisik dapat mengurangi rasa nyeri dismenore.



2. Manfaat Praktis

a. Sebagai salah satu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar Serjana
Olahraga (S1) program studi ilmu keolahragaan, Departemen Kesehatan
dan Rekreasi, Fakultas Ilmu Keolahragaan.

b. Sebagai pedoman bagi siswi untuk melakukan aktivitas fisik seperti
olahraga yang baik, benar, terukur dan teratur agar mendapatkan hasil
yang maksimal bagi kesehatan.

c. Pengembanagan ilmu pengetahuan dan bahan bacaan perpustakaan
Sebagai tambahan masukan, informasi dan bahan bacaan mahasiswa
mengenai pentingnya melakukan aktivitas fisik terutama olahraga yang

teratur bermanfaat bagi kesehatan
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BAB YV

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti pada
remaja putri di SMA Negeri 1 Teluk Kuuantn pada bulan Agustus 2024
dapat ditarik kesimpulan terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas
fisik dengan tingkat dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 1 Teluk

Kuantan dengan nilai p-value 0,001< 0,05.

B. Saran
1. Bagi Tempat Penelitian

Diharapkan penelitian ini menjadi salah satu tempat untuk menambah
informasi dan wawasan mengenai hubungan aktivitas fisik terhadap
tingkat dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 1 Teluk Kuantan.
2. Bagi Responden

Diharapkan remaja mampu meningkatkan dan melakukan aktivitas fisik
secara rutin dan teratur seperti melakukan kegiatan olahraga agar dapat
mengurangi tingkat dismenonre. Responden juga diharapkan dapat
menghindari dan mengatasi dismenore secara mandiri sehingga pada
saat mengalami menstruasi tidak mengganggu kegiatan sehari-hari dan
kesehatan diri juga terjaga.

3. Bagi Peneliti selanjutnya
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Bagi peneliti selanjutnya diharapkan melakukan penelitian di tempat
yang berbeda dan mengembangkan penelitian dengan faktor lain yang

mempengaruhi dismenore pada remaja.
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