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ABSTRAK 

 

 

Latar iBelakang: iDismenorea iadalah inyeri iselama ihaid iyang idapat idirasakan idiperut 
ibawah iatau idipinggang, iyang ibersifat iseperti imules-mules, iseperti idi itusuk-tusuk, 
isehingga iakan imengakibatkan ipenurunan iproduktivitas ipada isiswi idalam 
ipembelajaran idisekolah. iMenurut iWorld iHealth iOrganization i(WHO) iangka 
idismenorea idi idunia isangat ibesar, irata-rata ilebih idari i50% iperempuan idi isetiap 
iNegara imengalami idismenorea. iDi iSwedia idi itemukan iangka ikejadian idismenorea 
ipada iwanita iberumur i19 itahun isebanyak i72,42%. iDi iAmerika iSerikat idiperkirakan 
ihampir i90% iwanita imengalami idismenorea, idan i10-15%. iUpaya iuntuk imengatasi 
idismenorea iprimer idiantaranya iremaja imembutuhkan ipenanganan iyang iterintegrasi 
idan imenyeluruh, ikarena isecara iumum idapat imengganggu iaktivitas isehari-hari idan 
idapat iberdampak ipada iturunnya iproduktivitas idalam ipembelajaran idisekolah. iSalah 
isatu icara iuntuk imengatasi idengan irutin imelakukan ikebiasaan iolahraga iuntuk 
imenurunkan irasa inyeri. iTujuan: ipenelitian iini iuntuk imengetahui ihubungan ikebiasaan 
iolahraga idengan itingkat idismenorea iprimer ipada iremaja iputri idi iSMA iNegeri i10 
iSemarang. iMetode: ijenis ipenelitian ikuantitatif, imenggunakan ipendekatan ianalitik, 
icross isectional. iHasi: iHasil ipenelitian imenunjukkan i60 i i(71, i4%) imempunyai 
ikebiasaan iolahraga isering, idan i62 i(73,8%) isiswi imengalami itingkat idismenorea 
iringan. iHasil iUji ichi isquare ididapatkan inilai ip= i0,176 i(>0,05) ikesimpulan: iTidak 
iterdapat ihubungan iantara ikebiasaan iolahraga idengan itingkat idismenorea iprimer 
ipada iremaja iputri idi iSMA iNegeri i10 iSemarang. isaran i: iSiswi idiharapkan ibisa 
imemaksimalkan iwaktu idurasi iyang isesuai idengan iprinsip iolahraga iyaitu i>30 imenit 
isecara irutin iagar idapat imeningkatkan idaya itahan itubuh iserta imanfaat idari 
ipengurangan irasa inyeri idismenorea. i i 
 
Kata iKunci: iDismenorea, iOlahraga, isiswi i 

 i i 
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ABSTRACT 

 
Background: iDysmenorrhea iis ipain iduring imenstruation ithat ican ibe ifelt iin ithe ilower 
iabdomen ior iwaist, iwhich iis ilike ia irash, ilike iprickling, iso iit iwill iresult iin ia idecrease 
iin iproductivity ifor ifemale istudents iin ilearning iat ischool. iAccording ito ithe iWorld 
iHealth iOrganization i(WHO), ithe inumber iof idysmenorrhea iin ithe iworld iis ivery ilarge, 
ion iaverage imore ithan i50% iof iwomen iin ieach icountry iexperience idysmenorrhoea. 
iIn iSweden, iit iwas ifound ithat ithe iincidence iof idysmenorrhoea iin iwomen iaged i19 
iyears iwas i72.42%. iIn ithe iUnited iStates, iit iis iestimated ithat ialmost i90% iof iwomen 
iexperience idysmenorrhoea, iand i10-15%. iEfforts ito iovercome iprimary idysmenorrhoea 
iamong iteenagers irequire iintegrated iand icomprehensive itreatment, ibecause iin 
igeneral iit ican iinterfere iwith idaily iactivities iand ican ihave ian iimpact ion idecreasing 
iproductivity iin ilearning iat ischool. iOne iway ito iovercome ithis iis iby iregularly idoing 
iexercise ihabits ito ireduce ipain. iObjective: iThis iresearch iis ito idetermine ithe 
irelationship ibetween iexercise ihabits iand ithe ilevel iof iprimary idysmenorrhoea iin 
iyoung iwomen iat iSMA iNegeri i10 iSemarang. iMethod: iquantitative iresearch itype, 
iusing ian ianalytical iapproach, icross isectional. iResults: iThe iresults ishowed ithat i60 
i(71.4%) ihad ia ihabit iof iexercising ifrequently, iand i62 i(73.8%) ifemale istudents 
iexperienced imild ilevels iof idysmenorrhoea. iThe ichi isquare itest iresults iobtained ia 
ivalue iof ip i= i0.176 i(> i0.05). iConclusion: iThere iis ino irelationship ibetween iexercise 
ihabits iand ithe ilevel iof iprimary idysmenorrhoea iin iyoung iwomen iat iSMA iNegeri i10 
iSemarang. iSuggestion: iFemale istudents iare iexpected ito ibe iable ito imaximize ithe 
iduration iof itime iin iaccordance iwith ithe iprinciples iof iexercise, inamely i>30 iminutes 
iregularly iin iorder ito iincrease iendurance iand ibenefit ifrom ireducing ithe ipain iof 
idysmenorrhoea. 
 
Keywords: iDysmenorrhoea, iSports, ifemale istudents 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar iBelakang 

Remaja imerupakan isuatu iproses iperpindahan idari ianak-anak ike 

idewasa. iPada imasa iremaja iakan iterjadi iberbagai iperubahan iyang isangat 

icepat idan itanpa ikita isadari idi iantaranya iyaitu iadanya ifaktor ihormonal, 

iperubahan ifisik, ipsikologis idan isosial i(Batubara, i2016). iPada imasa-masa 

iremaja ibiasanya iakan imengalami iberbagai iperubahan iyang iterjadi idi idalam 

itubuh iyang imemungkinkan iuntuk ibereproduksi, ipada imasa iperkembangan 

ireproduksi idi isebut idengan imasa ipubertas. i 

Pada ifase ipubertas iakan iterjadi iperubahan ikhusus i(Batubara, i2016), 

isalah isatu itanda-tanda i ipubertas iyang imuncul i ipada iremaja iputri iyaitu idi 

itandai idengan iadanya ipermulaan imenstruasi. iMenstruasi i(haid) imerupakan 

iproses ifisiologis iyang iterjadi ipada iwanita iyang iterjadi isecara iberkala, iyang idi 

isebabkan ioleh i iadanya iproses ipeluruhan ilapisan idalam idinding irahim iatau 

iendometrium iyang ibanyak imengandung ipembuluh idarah, ikarena ipeluruhan 

itersebut ipembuluh idarah iterputus, idan ikeluar idarah. iSalah isatu igangguan 

iatau ikeluhan iyang isering iterjadi idi ikalangan iremaja isaat imenstruasi iadalah 

idismenorea iatau inyeri isaat imenstruasi. i 

Dismenorea imerupakan imasalah ikesehatan iyang ipaling iumum iterjadi 

idan idialami ioleh isebagian iwanita. iDismenorea iadalah inyeri iyang idi irasakan 

isaat ihaid i iyang idi ialami ipara iremaja, ihal itersebut iumumnya idisebabkan 

iadanya isuatu iketidakseimbangan ipada ihormon iprogesteron idalam idarah 

iyang iakan imenimbulkan irasa itidak inyaman iatau inyeri ipada isaat imensturasi 

i(Hamzah i& iB, i2021). i 
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Berdasarkan i iWorld iHealth iOrganization i(WHO) iangka ikejadian 

idismenorea idi idunia isangat ibesar, irata-rata ilebih idari i50% iperempuan idi 

isetiap iNegara imengalami idismenorea. iAngka ikejadian idismenorea idi iSwedia 

isebanyak i72,42%. iDi iAmerika iSerikat idiperkirakan ihampir i90% iwanita 

imengalami idismenorea, idan i10-15% idiantaranya imengalami idismenorea 

iberat, iyang imenyebabkan imereka itidak imampu imelakukan ikegiatan iapapun 

i(Lail, i2019). iMenurut isantoso idalam i(Widyanthi iet ial., i2021) ipravelensi 

idismenorea idi iindonesia isebesar i64,25% iyang iterdiri idari i54,89% idismenorea 

iprimer idan i9,36% idismenorea isekunder. iMenurut ipenelitian iyang idi ilakukan 

ioleh i i(priharyanti iwulandari, i2015) idalam isuatu ipenelitian ipada i50 iorang 

iremaja iputri idi isemarang idi itemukan ikejadian idismenorea iringan isebanyak 

i18%, idismenorea isedang i62%, idan idismenorea iberat i20%, ijika iseorang isiswi 

imengalami idismenorea, iaktivitas ibelajar imereka iterganggu idan itidak ijarang 

ihal iini imembuat imereka itidak imasuk isekolah. iBerdasarkan iangka ikejadian idi 

iatas imasih itingginya iangka ikejadian idismenorea. 

Dismenorea idiklasifisikan imenjadi idua, iyaitu idismenorea iprimer idan 

idismenorea isekunder. iHal iyang imembedakanya iterletak ipada iada iatau 

itidaknya ikelainan ipada ipanggul. iDismenorea iprimer imerupakan inyeri ihaid 

iyang itidak ididasari ikondisi ipatologis isedangkan idismenorea isekunder 

imerupakan inyeri ihaid iyang ididasari idengan ikondisi ipatologis iseperti 

iditemukanya iendomeriosis iatau ikista iovarium. iDismenorea iprimer 

imerupakan imasalah iyang icukup ikrusial ibagi ipara iremaja iperempuan ikarena 

idapat imenganggu iaktivitas. iDismenorea iprimer idapat imenyebabkan imual, 

imuntah, idiare, isakit ikepala, ilemas, idan inyeri ipunggung isehingga idapat 

iberdampak imenurunkan ikosentrasi isiswi idalam ibelajar i(Ammar, i2016). iNyeri 
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isaat ihaid ijuga idapat imenganggu iaktivitas isosial ikarena isaat imengalami inyeri, 

ipenderita ibiasanya icenderung idiam ibahkan itidak iingin iberinteraksi idengan 

iorang ilain, iatau ijustru icenderung ilebih iemosi. 

Beberapa ifaktor irisiko iyang iberhubungan idengan idismenorea iprimer 

iantara ilain imenarche, iRiwayat ikeluarga idengan ikeluhan idismenorea, itingkat 

istress, ikebiasaan imemakan imakanan icepat isaji, imerokok, idurasi iperdarahan 

isaat ihaid idan iaktivitas ifisik iatau ikebiasaan iolahraga i(Larasati, iT. iA. i& iAlatas, 

i2016). iKebiasaan iolahraga iatau iaktivitas ifisik idapat imenurukan ikejadian 

idismenorea iprimer idengan imeningkatkan isekresi iendorfin. iHal iini idapat 

imenjadi ianalgesik inon ifarmakologi ipada iremaja idengan idismenorea iprimer. i 

Dengan isering imelakukan ikebiasaan iolahraga idapat ibermanfaat iuntuk 

ipenatalaksanaan idismenorea iprimer imelalui ibeberapa icara, isalah isatunya 

iadalah ipeningkatan ikadar iendorfin. iEndorfin imemiliki istruktur iyang isama 

idengan imorfin, iyaitu iobat iyang idigunakan iuntuk imenghilangkan irasa isakit. 

iEndorfin idapat imenghasilkan iperasaan ieuforia iyang isangat imirip idengan 

iyang idihasilkan ioleh iopioid ilainnya. iNamun iapabila ikadarnya iterlalu ibanyak, 

imaka idalam iwaktu iyang ilama idapat imenyebabkan iseseorang iselalu imerasa 

itersudutkan iatau iterancam, idan imemicu irefleks icemas idan iketakutan iuntuk 

isetiap ihal ikecil. iHal iini iterjadi ikarena itubuh iyang idibanjiri iendorfin iakan isecara 

ialami imengasumsikan ibahwa iakan idatang isesuatu iyang 

imenyakitkan.Sehingga idengan isering imelakukan ikebiasaan iolahraga idapat 

imengurangi isensasi inyeri ikarena idapat imemberikan iefek irelaksasi idengan 

imenurunkan iaktivitas isaraf isimpatis, imeningkatkan ivolume ipernafasan. 

iKejadian idismenorea iakan imeningkat ipada iwanita iyang itidak idan ikurang 

imelakukan iolahraga, isehingga ipada isaat iwanita imengalami idismenorea, 
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ioksigen itidak ibisa itersalurkan ike ipembuluh-pembuluh idarah iorgan ireproduksi 

iyang ipada isaat iitu iterjadi ipenyempitan ipembuluh idarah i(vasokontriksi). i 

Hal iini isejalan idengan ipenelitian iyang idi ilakukan ioleh i(Hamzah i& iB, 

i2021) imenunjukkan ihasil iuji istatistik idi iperoleh ip ivalue=0,024<0,05 iyang 

iartinya idi idapatkan iketerkaitan ikebiasaan iolahraga idengan ikejadian 

idismenorea. ihal iini ibisa idi isebabkan iadanya iresponden iyang ijarang 

iberolahraga idapat imengakibatkan ioksigen itidak ibisa itersalurkan idengan ibaik 

ipada ipembuluh idarah ibagian ireproduksi iyang ipada isaat iitu iterdapat 

ivasokontriksi isehingga imenyebabkan iresponden imengeluh inyeri ipada isaat 

imensturasi. iDengan iberolahraga imerupakan isalah isatu iteknik ipengalihan 

iselama inyeri ihaid, ikarena iselama iolahraga iakan imenghasilkan ihormon 

iendorfin iyang iberefek irelaxasi isehingga imengurangi irasa isakit idan 

imemberikan iperasaan isenang, isehingga irasa isakit iselama imenstruasi 

imenjadi iteralihkan, iselain iitu iolahraga ijuga imudah idilakukan idan itidak 

imenimbulkan iefek isamping idan isalah isatunya isebagai iupaya ipola ihidup 

isehat. i 

Pemerintah iberupaya iuntuk imengatasi ipermasalahan ikesehatan 

ireproduksi ipada iremaja iyaitu ipemerintah iberusaha iagar iremaja idapat 

imemperoleh iedukasi, iinformasi, idan ilayanan imengenai ikesehatan iremaja 

iagar imampu ihidup isehat idan ibertanggung ijawab. iHal iini itertera isebagaimana 

iyang idi imaksud ipada iayat i(1) ipasal i11 idilaksanakan isesuai idengan 

ipertimbangan imoral inilai iagama idan iberdasarkan iketentuan iperaturan 

iperundang-undangan i(Mts i& iMa, i2011). 

Berdasarkan i idari isurvei iawal iyang idi ilakukan idi iSMAN i10 iSemarang, 

isurvei iawal imelalui iwawancara idengan imenanyakan iseputar idismenorea 

ikepada i10 isiswi, i6 isiswi imengalami inyeri ihaid isaat imensturasi idi idapatkan 
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isebagian ibesar isiswi imengalami idismenorea. iMenurut ipenanggung ijawab 

iUKS i(Usaha iKesehatan iSekolah) imengatakan ibahwa iselama i2 ibulan iterakhir 

ibanyak isiswi iyang idatang ike iUKS idengan ikeluhan inyeri ihaid. iSelama i2 ibulan 

iterakhir ipenjaga iUKS imenangani isiswi ikelas i10,11,12 iIPA imaupun iIPS i iyang 

imengalami idismenorea isebanyak i65 isiswi idan ibeberapa iketerangan idari iguru 

imengatakan ibahwa imasih ibanyak isiswi iyang imeminta iizin iuntuk imelewatkan 

ijam ipelajaran ikarena idismenorea. 

Bedasarakan istudi ipendahuluan iterdapat i52 isiswi iSMAN i10 iSemarang 

imengatakan iupaya iyang idilakukan iuntuk imengurangi inyeri idismenorea iyaitu 

idengan imengkonsumsi iobat ianalgetik iseperti iibuprofen, iaspirin, iparasetamol 

idan iada ijuga isiswi iyang imelakukan ikompres ihangat. i iDari isiswi imengatakan 

ipola iaktivitas iremaja iatau ikebiasaan iolahraga iyang isering idilakukan iyaitu 

ijogging, iberenang, igym, ibersepeda idan iada isiswi iyang imelakukan iyoga 

idengan idurasi imasing imasing isiswi irata irata i30 imenit. i 

Berdasarkan iuraian idi iatas ibahwa ikasus idismenorea imasih ibanyak 

iterjadi idi iSMAN i10 iSemarang iyang iberkaitan idengan ipola iaktivitas iremaja. 

iOleh ikarena iitu, ipeneliti itertarik iuntuk imelakukan ipenelitian iyang iberjudul 

i“Hubungan ikebiasaan iolahraga idengan itingkat idismenorea iprimer ipada 

iremaja iputri idi iSMAN i10 iSemarang” 

 

B. Rumusan iMasalah 

Dengan imemperhatikan ilatar ibelakang ipermasalahan iyang iada, imaka 

irumusan imasalah idalam ipenelitian iini iadalah i“Apakah iterdapat ihubungan 

iantara ikebiasaan iolahraga idengan itingkat idismenorea iprimer ipada iremaja 

iputri idi iSMAN i10 iSemarang”? 

 

C. Tujuan iPenelitian 
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1. Tujuan iUmum 

Tujuan iumum idari ipenelitian iini iadalah iuntuk imengetahui 

iHubungan iKebiasaan iOlahraga idengan iTingkat iDismenorea iPrimer ipada 

iSiswi idi iSMAN i10 iSemarang. 

2. Tujuan iKhusus 

a. Mendiskripsikan ikebiasaan iolahraga iremaja iputri idi iSMAN i10 

iSemarang 

b. Mendiskripsikan itingkat idismenorea iprimer ipada iremaja iputri idi 

iSMAN i10 iSemarang 

c. Menganalisis ihubungan ikebiasaan iolahraga idengan itingkat 

idismenorea iprimer ipada iremaja iputri idi iSMAN i10 iSemarang. 

 

D. Manfaat iPenelitian 

1. Manfaat iTeoritis i 

Penelitian iini idiharapkan idapat imenjadi iinformasi iilmiah iyang 

ibermanfaat ipada iremaja iterkait ikebiasaan iolahraga idapat imengurangi 

itingkat inyeri idismenorea iprimer. 

2. Manfaat iPraktis i 

a. Bagi iProdi idan iSarjana iPendidikan iProfesi iBidan iFK iUnisula i 

Di igunakan isebagai itambahan ireferensi idalam ipembelajaran 

iyang iberkaitan idengan igangguan imenstruasi. i 

b. Bagi iPeneliti i 

Dapat imenambah ipengetahuan ipeneliti imengenai ihubungan 

ikebiasaan iolahraga idengan itingkat idismenorea ipada iremaja iputri. 

 

c. Bagi iResponden i 
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Dapat imenjadi iinformasi ibagi ipara iremaja iputri iagar ibisa 

imelakukan iolahraga iatau iaktivitas ifisik isecara irutin isehingga idapat 

imenurunkan inyeri ipada isaat imenstruasi. 

d. Bagi iSekolah iSMA i10 iSemarang i 

Dapat imenjadi ibahan ipendidikan idan imotivasi ibagi isiswi 

iterkait iberbagai ihal iyang ibisa idilakukan iuntuk imengurangi irasa inyeri 

ipada isaat imenstruasi ikhusunya idengan imelakukan iaktivitas 

iolahraga iatau iaktivitas ifisik isecara irutin. i 
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E. Keaslian iPenelitian i 

Tabel i1. i1. iKeaslian iPenelitian 
No Peneliti,tahun i Judul iPenelitian Metode ipenelitian Hasil Persamaan Perbedaan 

1. (Puzia iNurul iFadilah, 

i2021) 
Hubungan iKebiasaan 

iOlahraga idengan 

iDismenorea ipada 

iMahasiswa iProgram 

iStudi iDiploma iIII 

iKebidanan iUniversitas 

iMuhammadiyah 

iTasikmalaya 

Desain idalam ipenelitian iini 
imenggunakan imetode 

isurvei ianalitik idengan 

ipendekatan icross isectional. 

iPopulasi idalam ipenelitian 

iini iadalah iseluruh 

imahasiswa itingkat iI idan iII 

iberjumlah i72 imahasiswa. 

iTeknik isampling iyang 

idigunakan imengambil 
iseluruh ipopulasi iyaitu 

idengan imenggunakan itotal 
isampling. 

Berdasarkan ihasil ipengujian 

idengan imenggunakan iuji ichi-
square imengenai ihubungan 

ikebiasaan iolahraga idengan 

idismenorea idiperoleh ihasil ip 

ivalue i0,000 iartinya iada 

ihubungan iantara iolahraga 

idengan ikejadian idismenorea 

ipada imahasiswa iprodi iDIII 

iKebidanan iUniversitas 

iMuhammadiyah 
Tasikmalaya. 

a. Metode 

imenggunakan 

isurvei ianalitik 

idengan 

ipendekatan 

icross 

isectional 
b. Variabel 

iindependen 

iyaitu 

ikebiasaan 

iolahraga 
c. variabel 

idependen 

iyaitu 

idismenorea 

Waktu, itempat, 

ipopulasi, 

isampel. i 

2. (Siti, i2016) Pengaruh iKebiasaan 

iOlahraga idengan 

iKejadian iNyeri iHaid 

i(Dismenorea iPrimer) 

ipada iSiswi iSMA iIslam 

iAs-Syafi’iyah i02 iPondok 

iGede 

Jenis ipenelitian iini 
imenggunakan ideskriptif 

ikomparasi idengan 

ipendekatan icross-
sectional. iPopulasi idalam 

ipenelitian iini iyaitu iremaja 

iputri iSMA iIslam iAs- 

iSyafi’iyah i02 iPondok iGede 

idalam iyang iberjumlah i100 

iorang. 
. 

Dari ihasil ipenelitian, iterdapat 
pengaruh ikebiasan iolahraga 

idengan ikejadian inyeri ihaid 

i(dismenorea iprimer). iHal iini 
iterlihat idari iuji iMann-Whitney 

inilai ip ilebih ikecil idari inilai 
iα=0,05, isehingga itolak iH0 

iyang iartinya iterdapat 

ipengaruh ikebiasaan iolahraga 

idengan ikejadian inyeri ihaid 

i(dismenorea iprimer). iHal iini 
imenunjukkan ipengaruh 

a. metode 

imenggunakan 

icross 

isectional 
b. variabel 

iindependen 

idan idependen 

i 
 

Waktu, itempat, 

ipopulasi, isampel 
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ikebiasaan iolahraga iyang itidak 

irutin idapat imenimbulkan 

iterjadinya inyeri ihaid i( 

idismenorea iprimer) ipada isiswi 
iSMA 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 
 

 

A. Landasan iTeori 

1. Remaja 

a. Pengertian Remaja 

Remaja iatau ibisa idi ikenal idengan iadolenscence iberasal idari 

ibahasa ilatin iyang iartinya itumbuh imenjadi ikematangan. iKematangan 

iyang idimaksud ibukan ihanya ikematangan ifisik itetapi ijuga 

ikematangan isosial idan ipsikologi i(Rima iWirenviona, i2020). iRemaja 

imerupakan imasa iperalihan idari ianak-anak imenjadi idewasa. iPada 

iperiode iini iakan iterjadi iberbagai iperubahan iyaitu iperubahan i 

ihormonal, ifisik, ipsikologis imaupun isosial. iPerubahan iini iterjadi 

idengan isangat icepat idan iterkadang itanpa ikita isadari. iPerubahan 

ifisik iyang imenonjol iyaitu iadanya iperkembangan itanda-tanda iseks 

isekunder, iterjadinya ipacu itumbuh, iserta iperubahan iperilaku idan 

ihubungan isosial idengan ilingkungannya i(Batubara, i2016). i 

Pengertian iremaja imenurut iWorld iHealth iOrganization iadalah 

ipenduduk iyang iberusia i10-19 itahun. iSedangkan imenurut iPeraturan 

iMenteri iKesehatan iRepublik iIndonesia iNo. i25 iTahun i2014, iremaja 

iadalah ikelompok iusia i10 itahun isampai iberusia i18 itahun idan imenurut 

iBadan iKependudukan idan iKeluarga iBerencana iNasional i(BKKBN) 

irentang iusia iremaja iadalah i10-24 itahun idan ibelum imenikah i(Eka 

iSarofah iNingsih, iIda iSusila, i2021). 

Sehingga idapat idi isimpulkan ibahwa iremaja iadalah iindividu 

iyang iberusia i10-19 itahun idan ibelum imenikah, idan iperalihan idari 
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imasa ianak-anak ike imasa idewasa iyang imeliputi iperubahan ibiologis, 

ipsikologis idan isosial. 

b. Karakteristik iRemaja 

Menurut iSidik iJatmika i(2010) iciri i– iciri iremaja idi iantaranya 

iyaitu: 

1) Remaja imulai imenyampaikan ikebebasannya idan ihaknya iuntuk 

imengemukakan ipendapatnya isendiri. iHal iini idapat imenciptakan 

iketegangan idan iperselisihan, idan ibias imenjauhkan iremaja idari 

ikeluarganya. i 

2) Remaja ilebih imudah idipengaruhi ioleh iteman-temanya, ihal iIni 

iberarti ibahwa ipengaruh iorangtua isemakin ilemah. i 

3)  iRemaja imengalami iperubahan ifisik iyang iluar ibiasa, ibaik 

ipertumbuhannya imaupun iseksualitasnya. iPerasaan iseksual 

iyang imulai imuncul ibisa imenakutkan, imembingungkan idan 

imenjadi isumber iperasaan isalah idan ifrustrasi. i 

4) Remaja isering imenjadi iterlalu ipercaya idiri i(over iconfidence) idan 

iini ibersama-sama idengan iemosinya iyang ibiasanya imeningkat, 

imengakibatkan isulit imenerima inasihat idan ipengarahan iorang 

itua i(Saputro, i2018). 

c. Tugas-tugas iPerkembangan iRemaja 

William i iKay, isebagaimana idikutip i(Yudrik iJahja, i2011) 

imengemukakan i itugas-tugas iperkembangan i imasa iremaja isebagai 

iberikut: 

1) Menerima ifisiknya isendiri iberikut ikeragaman ikualitasnya. 

2) Mencapai ikemandirian iemosional idari iorangtua iatau ifigur-figur 

iyang imempunyai iotoritas. 
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3) Mengembangkan iketrampilan ikomunikasi iinterpersonal idan i 

ibergaul idengan iteman isebaya, ibaik isecara iindividual imaupun 

ikelompok. 

4) Menemukan imanusia imodel iyang idijadikan iidentitas ipribadinya. 

iMenerima idirinya isendiri idan imemiliki ikepercayaan iterhadap 

ikemampuannya isendiri i(Saputro, i2018). 

d. Masalah ipada iRemaja 

Menurut iDaud iet ial., i(2021), ipermasalahan iyang itimbul ipada 

iremaja idi iantaranya iyaitu: i 

1) Problema iberkaitan idengan iperkembangan ifisik idan imotorik 

Pada imasa iremaja iditandai idengan iadanya ipertumbuhan 

ifisik iyang icepat. iKeadaan ifisik ipada imasa iremaja idipandang 

isebagai isuatu ihal iyang ipenting, inamun iketika ikeadaan ifisik itidak 

isesuai idengan iharapannya i(ketidaksesuaian iantara ibody iimage 

idengan iself ipicture) idapat imenimbulkan irasa itidak ipuas idan 

ikurang ipercaya idiri. i 

Menurut i(Rima iWirenviona, i2020) iPermasalahan iyang 

isering i idi ialami iremaja ipada isaat imenstruasi iyaitu idismenorhea 

i(nyeri iperut), iamenorrhea i(tidak ihaid iselama ibeberapa iwaktu 

iatau iketerlambatan ihaid), imenorrhagia i(darah ihaid iyang ikeluar 

iterlalu ibanyak). 

2) Problema iberkaitan idengan iperkembangan ikognitif idan ibahasa. 

Pada imasa iremaja iawal iditandai idengan iperkembangan 

ikemampuan iintelektual iyang ipesat. iNamun iketika, isi iremaja 

itidak imendapatkan ikesempatan ipengembangan ikemampuan 



13 
 

 

iintelektual, iterutama imelalui ipendidikan idi isekolah, imaka iboleh 

ijadi ipotensi iintelektualnya itidak iakan iberkembang ioptimal. 

iBegitu ijuga imasa iremaja, iterutama iremaja iawal imerupakan 

imasa iterbaik iuntuk imengenal idan imendalami ibahasa iasing. 

iNamun idikarenakan iketerbatasan ikesempatan idan isarana idan 

ipra isarana, imenyebabkan iremaja ikesulitan iuntuk imenguasai 

ibahasa iasing. 

3) Problema iberkaitan idengan iperkembangan iperilaku isosial, 

imoralitas idan ikeagamaan. 

Masa iremaja idisebut ipula isebagai imasa isocial ihunger 

i(kehausan isosial), iyang iditandai idengan iadanya ikeinginan iuntuk 

ibergaul idan iditerima idi ilingkungan ikelompok isebayanya i(peer 

igroup). iPenolakan idari ipeer igroup idapat imenimbulkan ifrustrasi 

idan imenjadikan idia isebagai iisolated idan imerasa irendah idiri. 

iNamun isebaliknya iapabila iremaja idapat iditerima ioleh irekan 

isebayanya idan ibahkan imenjadi iidola itentunya iia iakan imerasa 

ibangga idan imemiliki ikehormatan idalam idirinya. 

2. Dismenorea 

a. Pengertian 

Dismenorea i(dysmenorhea) iyaitu iberasal idari ibahasa iyunani. 

iKata idys iyang iberarti isulit, inyeri, iabnormal; imeno, iyang iberarti ibulan; 

idan irhea, iberarti ialiran iatau iarus. iSehingga isecara isingkat 

idismenorea idapat idi idefinisikan isebagai ialiran imensturasi iyang isulit 

iatau imensturasi iyang imengalami inyeri. iNyeri imensturasi imerupakan 

isuatu igejala idan ibukan isuatu ipenyakit idan ibiasa idi ipakai iuntuk iistilah 
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inyeri ihaid iyang icukup iberat idi imana ipenderita ibiasanya ihanya 

imengobati inyeri idismenorea isendiri idengan ianalgesik iatau isampai 

imemeriksakan idiri ike idokter. i(Setyowati, i2018). 

Menurut ipenelitian iyang idi ilakukan ioleh i(Nuralam iet ial., i2020) 

iDismenorea imerupakan ikeluhan iyang isering idialami iwanita isaat 

imenstruasi. iNyeri ihaid idapat idi itandai idengan igejala iseperti ikram 

ipada iperut ibagian ibawah idan inyeri ipunggung iyang idisebabkan ioleh 

ikejang iotot iuterus isehingga imembatasi iaktivitas inormal idan 

imemerlukan ipengobatan ike idokter. iNyeri imulai itimbul isesaat 

isesudah iatau iselama ihaid, imencapai ipuncaknya idalam iwaktu i24 ijam 

idan isetelah i2 ihari iakan imenghilang 

Menurut i(Desi iErnita iAmru, i2022), ihal iitu imerupakan isuatu 

ikeadaan iyang ifisiologis ibagi iremaja iputri iyang imengalami inyeri ipada 

isaat imenstruasi. iKarena ipada isaat iitu, ikadar iestrogen idalam itubuh 

iberada ipada ititik iterendah. iSedangkan ihormone iprostaglandin idalam 

idosis iyang inormal i(berperan imemicu ikontraksi irahim iagar ilapisan 

irahim iterkikis idan idikeluarkan imelalui idarah imenstruasi) isemakin 

imeningkat. 

Berdasarkan iuraian idi iatas idapat idisimpulkan ibahwa 

idismenorea iadalah inyeri iperut ipada ibagian ibawah iyang iterjadi ipada 

isaat iwanita imengalami imenstruasi, inyeri iini idapat imenyebabkan 

iterganggunya iaktivitas isehari ihari. 

b. Etiologi 

Menurut i(Syaiful i& iNaftalin, i2018), ipenyebab idari idismenorea 

iadalah iterjadinya ikontraksi iyang ikuat iatau ilama ipada idinding irahim, 
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ihormon iprostaglandin iyang icenderung itinggi idan iperlebaran ileher 

irahim ipada isaat imengeluarkan idarah imenstruasi idan iterjadinya 

ikontraksi ipada imiometrium iyang iterlalu ikuat isaat imengeluarkan 

idarah imenstruasi i(peluruhan ilapisan iendometrium iuteri, ibekuan 

idarah iatau istolsel, isel-sel iepitel idan istoma idari idinding iuterus idan 

ivagina iserta icairan idan ilender idari idinding iuterus, ivagina iserta ivulva) 

isehingga iakan imenyebabkan iketegangan iotot isaat iberkontraksi idan 

iterjadinya inyeri isaat imenstruasi i(dismenorea). i 

Menurut i(Zainiyah i& iNurdiana, i2019) iyang idi ikutip idalam 

iNanang iWinarto iAstarto, iet iall i(2011) ipenyebab ipasti idisminore 

ibelum idiketahui isecara ipasti, ipada idisminore iprimer inyeri itimbul 

iakibat itingginya ihormone iprostaglandin. iSedangkan, ipada idisminore 

isekunder ididuga ipenyebab iterbanyak iadalah iendometriosis. 

c. Klasifikasi 

Menurut i(Utama, i2017) iyang idi ikutip iKarim i(2013) 

imenyebutkan ibahwa iDismenorea idapat idiklasifikasikan imenjadi idua 

iyaitu iprimer idan isekunder. 

1) Dismenorea iPrimer i 

Menurut i(Sarwono. iS.W, i2011) iDismenorea iprimer 

iadalah inyeri ihaid itanpa iditemukan ikeadaan ipatologi ipada 

ipanggul. iDismenorea iprimer iberhubungan idengan isiklus iovulasi 

idan idisebabkan ioleh ikontraksi imiometrium isehingga iterjadi 

iiskemia iakibat iadanya iprostaglandin iyang idiproduksi ioleh 

iendometrium ipada ifase isekresi. iPerempuan idengan 

iDismenorea iprimer ididapatkan ikadar iprostaglandin ilebih itinggi 
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idibandingkan idengan iperempuan itanpa iDismenorea. 

iPeningkatan iini iterjadi ilebih ikurang i48 ijam ipertama isaat ihaid. 

iHal iini isejalan idengan iawal imuncul idan ibesarnya iintensitas 

ikeluhan inyeri ihaid. iKeluhan imual, imuntah, inyeri ikepala, iatau 

idiare isering imenyertai iDismenorea ikarena imasuknya 

iprostaglandin ike isirkulasi isistemik. i 

2) Dismenorea isekunder i 

Menurut i(Marmi, i2013) idismenorea isekunder iadalah 

inyeri ihaid iyang idisebabkan ioleh ikelainan iginekologi iatau 

ikandungan. iPada iumumnya iterjadi ipada iwanita iyang iberusia i25 

itahun iyang iberkembang idari idismenorea iprimer iyag iterjadi 

isesudah i25 itahun idan ipenyebabnya ikarena ikelainan ipelvis 

i(Ofori iet ial., i2020). iMenurut i(Anurogo, i2011a) iDismenorea 

isekunder imerupakan isuatu inyeri ipada ibagian iabdomen iyang 

idisebabkan ikarena iadanya ikelainan ipada ipanggul. iDismenorea 

isekunder ibisa iterjadi isetelah iremaja imengalami imenstruasi, 

itetapi ipaling isering idatang ipada iusia i20-30 itahunan. iPenyebab 

iyang ipaling isering idialami ioleh iremaja iadalah iendometriosis, 

iadenomyosis, ipolip iendometrium, ichronic ipelvic iinflammatory 

idisease idan ipenggunaan iperalatan ikontrasepsi iatau iintra 

iuterine idevice i(IUD). 

Selain iitu imenurut iCalis, i2011 idalam i(Made i& iDewi, i2013) 

ijenis inyeri ihaid idibagi imenjadi idua iyaitu inyeri ispasmodik idan inyeri 

ikongestif. 

1) Nyeri ispasmosdik i 
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Nyeri ispasmodik iterasa idi ibagian ibawah iperut idan 

iberawal isebelum imasa ihaid iatau isegera isetelah imasa ihaid 

imulai. iBanyak iperempuan iterpaksa iharus iberbaring ikarena 

iterlalu imenderita inyeri iitu isehingga iia itidak idapat imengerjakan 

iapa ipun. iAda idi iantara imereka iyang ipingsan, imerasa isangat 

imual, ibahkan iada iyang ibenar-benar imuntah. 

2) Nyeri ikongestif i 

Penderita idismenorea ikongestif iyang ibiasanya iakan itahu 

isejak iberhari-hari isebelumnya ibahwa imasa ihaidnya iakan 

isegera itiba. iMereka imungkin iakan imengalami ipegal, isakit ipada 

ibuah idada, iperut ikembung itidak imenentu, ibeha iterasa iterlalu 

iketat, isakit ikepala, isakit ipunggung, ipegal ipada ipaha, imerasa 

ilelah iatau isulit idipahami, imudah itersinggung, ikehilangan 

ikeseimbangan, imenjadi iceroboh, iterganggu itidur, iatau imuncul 

imemar idi ipaha idan ilengan iatas. 

d. Faktor iyang imempengaruhi iDismenorea iPrimer 

1) Umur iMenarche i 

Umur imenarche imerupakan isalah isatu ifaktor iyang 

imempengaruhi iterjadinya iDismenorea, ihal itersebut idikarenakan 

iumur imenarche iyang iterlalu idini iberpengaruh iterhadap iproses 

ipendewasaan iseseorang, ijika iorgan itubuh iorang itersebut 

idewasa ipada isaat ibelum icukup iumur iatau i< i12 itahun imaka iakan 

iterjadi iketidaksiapan imental ibagi iorang itersebut idan ilebih ibesar 

iresiko iterkena iDismenorea ibila idibandingkan idengan iorang 

iyang imengalami imenarche i> i12 itahun. i 
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Menurut ipenelitian iyang idi ilakukan ioleh i(Hamzah i& iB, 

i2021) imenunjukkan i idari i i51 i iresponden idengan iusia 

imenarche<12 itahun iterdapat i48 i(94,1%) iresponden iyang 

imengalami idismenorea, i i ihal i i iini i i idapat i i iterjadi i i ikarena isemakin 

i i idini i i iseseorang i i imenstruasi i i imaka imenyebabkan isemakin i i 

ilama i i imenstruasi iterjadi, i i i imaka isemakin isering iuterus 

iberkontraksi iakibatnya isemakin ibanyak ipula iprostaglandin iyang 

idiproduksi. iAkibat idari iproduksi iprostaglandin iyang iberlebihan 

iakan imenimbulkan irasa inyeri iyang ihebat isaat imenstruasi. iHasil 

iuji istatistik idiperoleh ipvalue= i0,030<0,05, isehingga iterdapat 

ihubungan iantara iusia imenarche idengan ikejadian idismenorea 

ipada iSiswi iSMA iNegeri i1 iLolak itahun i2021. 

2) Tingkat iStress i 

Stress imerupakan isuatu irespon ifisiologis, ipsikologis idari 

imanusia iyang imencoba iuntuk iberadaptasi idan imengatur ibaik 

itekanan iinternal idan ieksternal. iStres idapat imenjadi isalah isatu 

ifaktor ipenyebab idismenorea. iBerdasarkan idata ipenelitian 

ibahwa iresponden iyang imengalami idismenorea ijuga imengalami 

istres, ibaik istres iringan idan istres iberat, inamun iada ijuga iyang 

itidak imengalami istres. iDari idata itersebut, istres iyang idialami 

iresponden isangat iberkaitan idengan idismenorea. iStres idapat 

imengganggu ikerja isistem iendokrin isehingga idapat 

imenyebabkan irasa isakit isaat imenstruasi iatau idismenorea, 

iselain iitu ifaktor ipsikis isangat iberpengaruh iterhadap idismenorea 

ikarena inyeri idapat idibangkitkan iatau idiperberat ioleh ikeadaan 
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ipsikis. iKegiatan ibelajar idisekolah imerupakan isalah isatu ihal 

iyang idapat imenyebabkan istres ipada isiswi. iBerdasarkan 

ipenelitian iyang idi ilakukan ioleh i(Ilmi iet ial., i2017) idi idapatkan ip 

ivalue i= i0,037 idengan iα i= i0,05 i(5%) iyang iberarti inilai ip i< iα, imaka 

idemikian iHo iditolak idan iHa iditerima. iHal iini idikarenakan 

iseberapa ibesar itekanan iatau istres iyang iia ialami imaka iakan 

imempengaruhi inyeri ihaidnya. 

3) Riwayat iKeluarga i 

Riwayat i ikeluarga i i(ibu i iatau i isaudara iperempuan 

ikandung) i imerupakan isalah isatu i i ifaktor i i irisiko i i idismenorea 

ikarena iberkaitan idengan iadanya ifaktor igenetik iyang 

imenurunkan i i i isifat i i i ikepada i i i iketurunannya. iKondisi ianatomi i i 

idan i i ifisiologis i i idari i i iseseorang ipada i i iumumnya i i ihampir i i isama 

dengan i iorang itua idan isaudara isaudaranya. iSebagian ibesar 

iresponden iyang imengalami idismenorea imenyatakan 

imempunyai isaudara iperempuan idan iibu iyang ipernah i 

imengalami i idismenorea i isebelumnya iserta imemiliki iriwayat 

ikeluarga ipositif. iHal iini idi isebabkan ikarena iadanya ifaktor igenetik 

iyang idapat imempengaruhi ikeadaan iresponden isehingga 

iapabila iada ikeluarga iresponden iyang imengalami idismenorea 

icenderung imempengaruhi ipsikis iresponden i(Sulistyorini iet ial., 

i2017). 

Sesuai ipenelitian iyang idi ilakukan ioleh i(Hamzah i& iB, 

i2021) idi idapatkan ihasil iuji istatistik idi iperoleh inilai ipvalue= 

i0,039<0,05, isehingga ibisa idi isimpulkan ibahwa iterdapat 
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ihubungan iantara iriwayat ikeluarga idengan ikejadian idismenorea 

ipada isiswi iSMA iNegeri i1 iLolak iTahun i2021. i 

4) Kebiasaan iolahraga i 

Menurut iTjokronegoro i(2004) idalam i(Puzia iNurul 

iFadilah, i2021) ibahwa ikejadian idismenorea iakan imeningkat 

idengan ikurangnya iolahraga, isehingga iketika iterjadi 

idismenorea, ioksigen itidak idapat itersalurkan ike ipembuluh-

pembuluh idarah idi iorgan ireproduksi iyang isaat iitu iterjadi 

ivasokontriksi isehingga imenyebabkan itimbulnya irasa inyeri itetapi 

ibila iseseorang iteratur imelakukan iolahraga imaka idia idapat 

imenyediakan ioksigen ihampir i2 ikali ilipat iper imenit isehingga 

ioksigen itersampaikan ike ipembuluh idarah iyang imengalami 

ivasokontriksi. iHal iini iakan imenyebabkan iterjadinya ipenurunan 

idismenorea. i 

Olahraga imerupakan isalah isatu iteknik irelaksasi iyang 

idapat idigunakan iuntuk imengurangi inyeri. iHal iini idisebabkan 

isaat imelakukan iolahraga itubuh iakan imenghasilkan iendorphin. 

iOlahraga idapat imenyebabkan itubuh imenjadi irelaks idengan 

imenghasilkan ihormon iendorphin. iEndorphin idihasilkan idi iotak 

idan isaraf itulang ibelakang. iHormon iini idapat iberfungsi isebagai 

izat ipenenang ialami isehingga imenimbulkan irasa inyaman. 

e. Gejala iDismenorea iPrimer 

Dismenorea iprimer idapat imenimbulkan igejala-gejala iseperti 

irasa itidak ienak ibadan, ikram, ilelah, imual, imuntah,diare, inyeri 

ipunggung ibawah, isakit ikepala, ikadang ikadang idapat ijuga idi isertai 

ivertigo iatau isensasi iperasaan icemas, igelisah, ihingga ijatuh ipingsan 
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i(Anurogo, i2011b). iNyeri idi imulai ibeberapa ijam isebelum iatau 

ibersamaan idengan iawitan imensturasi idan iberlangsung iselama i48 

isampai i72 ijam. iNyeri iyang iberlokasi idi iarea isuprapubis idapat iberupa 

inyeri itajam, ikram, isakit. iSering ikali iterdapat isensasi ipenuh idi idaerah 

ipelvis iatau isensasi imular iyang imenjalar ike ipaha ibagian idalam idan 

iarea ilumbosakralis 

f. Dampak iDismenorea iPrimer 

Dismenorea iprimer iyang iterjadi iakan imengakibatkan iadanya 

ipenurunan iaktifitas ikeseharian iseperti ibelajar, iperkuliahan, idan 

iaktivitas ilainnya. iHal iini ididukung idengan ihasil ipenelitian, iadanya 

ihubungan iantara idismenorea iprimer idengan iaktivitas ibelajar 

imahasiswi ipada itahun i2014 iyang imenunjukkan ibahwa idismenorea 

isedang idan iberat idapat imenyebabkan igangguan ipada iaktivitas 

ibelajarnya. iKondisi imahasiswi iyang itidak ibugar iakibat imengalami 

idismenorea isedang idan iberat iselama ikegiatan ipembelajaran iakan 

imengganggu ipada iaktivitas ibelajarnya. i 

Dampak ipsikologis iyang iditimbulkan idari idismenorea 

iterhadap iaktivitas ibelajar, iyaitu ipenurunan ikonsentrasi idalam 

imendengarkan imateri iyang idisampaikan ioleh idosen imaupun iguru, 

ikurang iaktif iselama ikegiatan iseperti imalas iatau ikurang iaktif idalam 

ibertanya, imenjawab, iatau imengajukan ipendapat iterkait itopik itertentu 

iyang isedang idibahas ibahkan ijika iremaja itersebut itidak imampu 

imenahan inyerinya ikarena idismenorea iberat, iremaja iakan imemilih 

iizin iatau imungkin iabsen imasuk isekolah ikerena itidak imampu iuntuk 
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imengikuti ikegiatan ipembelajaran iakibat idismenorea itersebut i(Ofori 

iet ial., i2020) 

g. Derajat iDismenorea iPrimer 

Intensitas inyeri imenurut iMultidimensional iScoring iof 

iAndersch iand iMilsom idalam i(Larasati, iT. iA. i& iAlatas, i2016) 

imengklasifikasikan inyeri idismenorea isebagai iberikut: i 

1) Derajat idismenorea iringan i 

Dismenorea iringan idi idefinisikan isebagai inyeri ihaid iyang 

idialami isaat imenstruasi idan iberlangsung ihanya ibeberapa isaat, 

inyeri imasih idapat iditahan idan ipenderita imasih ibisa imelakukan 

iaktivitasnya isehari-hari. i 

2) Derajat idismenorea[ isedang i 

Dismenorea isedang ididefinisikan isebagai inyeri ihaid iyang 

itimbul ipada iperut ibagian ibawah isaat imenstruasi iyang idialami 

icukup imengganggu, isehingga ipenderita imemerlukan iobat 

ipenghilang irasa inyeri iseperti iparacetamol, iibuprofen iatau 

ilainnya. iPenderita iakan imerasa ibaikan ijika isudah imeminum 

iobat idan ibisa ikembali imelakukan iaktivitasnya. 

3) Derajat idismenorea iberat i 

Dismenorea iberat ididefinisikan isebagai inyeri ihaid 

idengan irasa inyeri isaat imenstruasi ipada ibagian ibawah iperut 

iyang iluar ibiasa, iyang idi isertai ikeluhan isistemik iseperti imuntah, 

ipingsan idan itidak ikuat iuntuk iberaktivitas ihingga imembuatnya 

ibutuh iwaktu iuntuk iberistirahat ibeberapa ihari. i 

h. Skala iPengukuran iNyeri iDismenorea i 
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Intensitas iNyeri i(skala inyeri) iadalah igambaran itentang 

iseberapa iparah inyeri iyang idirasakan iindividu, ipengukuran iintensitas 

inyeri isangat isubjektif idan iindividual idan ikemungkinan inyeri idalam 

iintensitas iyang isama idirasakan isangat iberbeda ioleh idua iorang iyang 

iberbeda. iInstrumen iyang idi igunakan idalam imengukur iskala inyeri 

iyaitu iNumerik i(Numerical iRating iScale i/ iNRS). i 

Numeric irating iscale imerupakan iskala inyeri iyang ipaling 

idigunakan. iSkala inyeri iini idirancang iuntuk idigunakan ioleh ipasien 

iyang iberusia idi iatas i9 itahun. iPada ipengukuran iskala inyeri iini, ipasien 

idiminta iuntuk imenilai irasa isakit iyang idialami imenggunakan iangka i0-

10, isemakin ibesar iangka iyang idi ipilih, imaka isemakin isakit ijuga inyeri 

iyang idi irasakan i(Abdelhady iet ial., i2021). 

 

 

 

Gambar i2. 1. iNumeric iRating iScale 
 

Keterangan i: i 

1) 0 i(tidak inyeri) i: itidak inyeri, iwajah itersenyum, iberaktivitas idengan 

imudah, itidak imenunjukkan iarea iyang inyeri. 

2) 1-3 i(nyeri iringan) i: iterasa ikram ipada iperut ibagian ibawah, itetapi 

imasih idapat imelakukan iaktivitas, idapat iberkomunikasi idengan 

ibaik, idan imasih idapat iberkonsentrasi. 

3)  i4-6 i(nyeri isedang) i: iterasa ikram ipada iperut ibagian ibawah, 

iwajah imenyeringai, imendesis, imenyebar ike iarea ipinggang, 

ikurang inafsu imakan, isebagian iaktifivitas iterganggu, isulit 



24 
 

 

ikonsentasi, imemegang iarea iyang inyeri, idan idapat 

imendeskripsikan inyerinya. i 

4) 7-9 i(nyeri iberat iterkontrol) i: iterasa ikram iberat ipada iperut ibagian 

ibawah, iwajah imenyeringai, imenangis, inyeri imenyebar ike 

ipinggang, ipaha iatau ipunggung, itidak ikuat iberaktivitas, 

iterkadang itidak imengikuti iperintah itetapi imasih irespon iterhadap 

itindakan, idapat imenunjuk ilokasi inyeri, imual, itidak inafsu imakan. i 

5) 10 i(nyeri isangat iberat/ itidak iterkontrol) i: iterasa ikram iyang iberat 

isekali ipada iperut ibagian ibawah, inyeri imenyebar ike ipinggang, 

ikaki idan ipunggung, isakit ikepala, imual, imuntah, itidak imau 

imakan, ilemas, itidak idapat iberaktivitas, itangan imengepal, 

imengatupkan igigi, imenjerit iterkadang isampai ipingsan, ipasien 

itidak imampu ilagi iberkomunikasi. 

i. Penanganan iDismenorea 

Metode ipenanganan idismenorea iterdapat idua ijenis iterapi 

iyang ibisa idilakukan iyaitu iterapi ifarmakologi idan iterapi inon-

farmakologi. i(Rini iNovianti, i2021) idalam i(Wagiyo i& iRahmawati, 

i2020). 

Ada ibeberapa icara ipenanganan inyeri isecara inon ifarmakologi 

iantara ilain: i 

1) Olahraga/senam i 

Olahraga iyaitu ilatihan ifisik iseperti ijogging, iberenang, 

isenam idan ibersepeda. iLatihan-latihan iolahraga iyang iringan 

isangat idi ianjurkan iuntuk imengurangi idismenorea. 

iMembiasakan iolahraga iringan idan iaktivitas ifisik isecara iteratur 

iseperti ijalan isehat, iberlari, ibersepeda iataupun iberenang ipada 

isaat isebelum idan iselama ihaid idapat imembuat ialiran idarah ipada 
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iotot isekitar irahim imenjadi ilancar isehingga irasa inyeri idapat 

iteratasi iatau iberkurang i(oktobriarini, i2020). 

2) Akupresur i 

Akupresur idikenal isebagai isalah isatu imetode 

ipengobatan iChina itradisional. iMetode iini idapat idigunakan iuntuk 

ipenyembuhan idismenorea idengan imenggunakan iteknik 

imemijat ipada ititik imeridian ibagian itubuh itertentu i(Husaidah, 

i2021). 

3) Aromaterapi i 

Aromaterapi imerupakan isuatu imetode idalam irelaksasi 

iyang imenggunakan iminyak iesensial ipada ililin iaromaterapi 

iterdapat ikandungan iminyak iesensial iatau iminyak iasitri iyang 

ibersifat imenurunkan iatau imenghilangkan irasa inyeri i(Mokoginta 

iet ial., i2021). 

4) Kompres ihangat i 

Kompres ihangat imerupakan isalah isatu imetode inon 

ifarmakologi iyang idianggap isangat iefektif idalam imenurunkan 

inyeri iatau ispasme iotot i(Anugraheni i& iWahyuningsih, i2013). i 

5) Teknik irelaksasi inafas idalam i 

Teknik irelaksasi inafas idalam isangat iefektif iuntuk 

imenurunkan inyeri idismenorea. iTeknik inafas idalam iadalah 

iteknik imelakukan ihirupan inafas idalam, inafas ilambat idan 

ibagaimana imenghembuskan inafas isecara iperlahan. 

3. Kebiasaan Olahraga 

a. Pengertian iOlahraga 
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Menurut iUndang-Undang iUU iNo. i11 iTahun i2022 iTentang 

iKeolahrgaan. iOlahraga imerupakan isegala ikegiatan iyang imelibatkan 

ipikiran, iraga, idan ijiwa isecara iterintregasi idan isistematis iuntuk 

imendorong, imembina, iserta imengembangkan ipotensi ijasmani, 

irohani, isosial idan ibudaya i(Presiden iRepublik iIndonesia, i2022). 

iMenurut iDr.Palmizal i(2017), iolahraga imerupakan ikesehatan idan 

iserangkaian igerakan itubuh iyang idilakukan isecara iteratur. iOlahraga 

imerupakan ialat iuntuk imerangsang ipertumbuhan idan iperkembangan 

ijasmani, irohani idan isosial. 

Dapat idi isimpulkan idari ikedua ipendapat ibahwa iolahraga 

imerupakan isuatu ikesehatan idan iserangkain igerakan itubuh iyang 

ibisa idi ilakukan isecara iteratur iuntuk imerangsang ipertumbuhan idan 

iperkembangan ijasmani, irohani, isosial idan ibudaya. 

b. Macam-macam iLatihan iFisik iatau iOlahraga 

1) Latihan iAerobik 

Latihan iaerobik idi isebut isebagai ilatihan ikardiopersi 

ikarena imelatih ikerja ijantung idan iparu. iContoh ilatihan iaerobik 

iadalah ijalan icepat ikeliling irumah, inaik iturun itangga, ijogging, 

ibersepeda, iberenang, ibermain ibola, iyoga. iWaktu iyang 

idigunakan isetiap ikali iolahraga ilamanya i60 imenit iyang 

ipelaksanaanya idibagi imenjadi itiga itahap iyaitu i15 imenit 

ipemanasan, i30 imenit iuntuk ilatihan iinti, idan i15 imenit iuntuk 

ipendinginan. 

2) Latihan iAnaerobik 
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Latihan ianaerobik iadalah ilatihan iyang iberfokus ipada 

ibeban idan ikekuatan iotot. iContoh ilatihan ianaerobik iadalah ipush-

up, iberjongkok, iparu iparu, icrunch i(Prasetyo iKusumo, i2020). i 

Menurut i(Kemenkes iRI, i2019) iaktivitas ifisik iselain 

iolahraga idi isarankan isebagai iberikut i: i 

a) Melakukan ijalan icepat iselama i30 imenit idiperkirakan idapat 

imembakar isekitar i100-300 ikalori ijika imelakukanya iselama 

ijalan ikaki i30 imenit. i i 

b) Melakukan ipekerjaan irumah itangga iyang imenggerakkan 

iotot iseperti imenyapu, imenyetrika, idan imencucui ibaju 

c) Melakukan iaktifitas iberkebun 

d) Naik iturun itangga 

c. Klasifikasi iAktifitas iFisik iatau iOlahraga 

Aktivitas ifisik idi ibagi imenjadi i3 ikategori iberdasarkan iitensitas 

idan ibesarnya ikalori iyang idigunakan iyaitu: iaktivitas ifisik iringan, 

iaktivitas ifisik isedang, iaktivitas ifisik iberat i(kemenkes iRI, i2018). 

1) Aktifitas iFisik iRingan 

Kegiatan iyang ihanya imemerlukan isedikit itenaga idan 

ibiasanya itidak imenyebabkan iperubahan idalam ipernapasan. 

iEnergi iyang idi ikeluarkan i<3,5 ikkal/menit. iContohnya iyaitu 

iberjalan icepat i(kecepatan i5 ikm/jam) ipada ipermukaan irata idi 

idalam iatau idi iluar irumah, idi ikelas. 

2) Aktifitas iFisik iSedang 

Saat imelakukan iaktivitas ifisik isedang itubuh isedikit 

iberkeringat, idenyut ijantung idan ifrekuensi inafas imenjadi ilebih 

icepat. iEnergi iyang idi ikeluarkan iyaitu i3,5-7 ikkal/menit icontoh 
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iaktivitas ifisik isedang iyaitu iberjalan icepat i(kecepatan i5 ikm/jam) 

ipada iperkiraan irata irata idi idalam irumah, idi ikelas, ibersepeda, 

ibulutangkis, isenam iaerobik i(low iimpact), iyoga, ibermain ibiliard, 

iberenang. i 

3) Aktivitas ifisik iberat i 

Selama iberaktivitas, itubuh imengeluarkan ibanyak 

ikeringat, idenyut ijantung idan ifrekuensi inafas imeningkat isampai 

iterengah-engah. iEnergi iyang idi ikeluarkan i> i7 ikkal/menit. iContoh 

iaktivitas ifiisk iberat iyaitu iberjalan isangat icepat i(kecepatan ilebih 

idari i5 ikm/jam), iberjalan imendaki ibukit, ibersepeda ilebih idari i15 

ikm/jam idengan ilintasan imendaki, isenam iaerobik i(high iimpact), 

imengangkut ibeban iberat. 

d. Prinsip iOlahraga 

Prinsip iolahraga imenurut i(Prasetyo iKusumo, i2020) iantara 

ilain: i 

1) Baik i 

Olahraga idilakukan iminimal i30 imenit imenggunakan 

iperlengkapan iolahraga iyang isesuai. iDilakukan isecara ibertahap 

idengan ipemanasan i5-10 imenit idan idiikuti idengan ipendinginan 

iselama i5 imenit. I 

2) Benar i 

Olahraga iyang idipilih imerupakan iyang idigemari, iaman, 

imudah idan idisesuaikan idengan ikondisi ifisik isetiap iindividu. 

3) Terukur i 
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Melakukan ipengukuran inadi isetiap iselesai iolahraga 

iuntuk imenilai iketercapaian itarget idenyut inadi iyang isudah 

iditentukan. 

4) Teratur i 

Untuk imencapai ihasil ioptimal, iolahraga iperlu idilakukan 

iminimal i3 ikali iseminggu 

e. Aktifitas iFisik iberdasarkan iUsia 

Menurut i(Prasetyo iKusumo, i2020) iaktvitas ifisik iberdasarkan 

iusia iantara ilain: i 

1) Usia i5-17 iTahun i 

a) Anak-anak idan iremaja iyang iberusia i5-17 itahun iharus 

imelakukan iaktivitas ifisik idengan iitensitas isedang ihingga 

ikuat iminimal i60 imenit isetiap ihari. i 

b) Aktivitas ifiisk iyang idilakukan isebagian ibesar imerupakan 

iaktivitas iaerobik. i 

c) Melakukan iaktivitas iitensitas ikuat itermasuk iyang 

imemperkuat iotot idan itulang iminimal i3 ikali iper iminggu. i 

2) Usia i18 iTahun-64 iTahun 

a) Individu idewasa iyang iberusia i18-64 itahun iharus imelakukan 

iminimal i150 imenit iaktivitas ifisik iaerobik idengan iitensitas 

isedang idalam isatu iminggu iatau iminimal i75 imenit iaktivitas 

ifisik iaerobik idengan iitensitas itinggi idalam isatu iminggu iatau 

ikombinasi ikeduanya. i 

b) Aktivitas iaerobik iharus idilakukan idalam idurasi iminimal 

iselama i10 imenit 
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c) Orang idewasa idapat imeningkatkan iaktivitas ifisik iaerobik 

iitensitas isedang ihingga i300 imenit iper iminggu iatau 

imelakukan i150 imenit ilatihan ifisik iaerobik idengan iitensitas 

iyang ikuat iper iminggu iatau ikombinasi ikeduanya. i 

d) Kegiatan ipenguatan iotot iharus idilakukan iselama i2 ihari iatau 

idalam iseminggu. 

f. Manfaat iOlahraga 

Menurut iUndang-Undang iUU iNo. i11 iTahun i2022 iTentang 

iKeolahrgaan ipasal i14 idan ipasal i22 imanfaat iolahraga isebagai 

iberikut: i 

1) Membudayakan iaktivitas ifisik 

2) Mempertahankan, imemulihkan, idan imeingkatkan ikesehatan 

iserta ikebugaran itubuh 

3) Meningkatkan iderajat ikebugaran idan ikesehatan idan 

imenciptakan igaya ihidup isehat i(Presiden iRepublik iIndonesia, 

i2022). 

Menurut i(nel iarianty, i2014) imanfaat ilatihan ifisik iatau 

iolahraga iyaitu: 

1) Menurunkan irisiko ipenyakit iseperti itekanan idarah itinggi idan 

ikolestrol 

2) Mencegah ipenyakit itidak imenular i 

3) Meningkatkan ikebugaran ifisik idan ikekuatan iotot i 

4) Mengoptimalkan ikesehatan imental idan ifungsi ikognitif i 

5) Mencegah itrauma idan iserangan ijantung imendadak. i 

g. Peningkatan iLatihan iFisik 
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Contoh ipeningkatan iLatihan iFisik iatau iOlahraga imenurut i(nel 

iarianty, i2014), iyaitu i: 

Tabel i2.1. iPeningkatan iLatihan iFisik iatau iOlahraga 

Program i 
Minggu i 

Ke 
Frekuensi i 

Per iminggu i 
Durasi i 
(Menit) 

Itensitas i 
(%max 

iDN*) 

Tahap iPemula 1 3 12 5-60 

2 3 14 60 

3 3 16 65 

4 3 18 65-75 

5 3 20 65-75 

Tahap i 
Pengembangan 

i 

6-9 3-4 21 75-85 

10-13 3-4 24 75-85 

14-16 3-4 24 75-85 

17-19 4-5 28 75-85 

20-23 4-5 30 75-85 

24-27 4-5 30 75-90 

Tahap i 
Pemeliharaan i 

>28 3 30-35 75-90 

 

4. Hubungan Kebiasaan Olahraga dengan Kejadian Dismenorea 

Menurut i(Puzia iNurul iFadilah, i2021) iolahraga imerupakan isalah 

isatu iteknik irelaksasi iyang idapat idigunakan iuntuk imengurangi 

idismenorea, ihal iini idisebabkan ikarena ipada isaat imelakukan iolahraga 

itubuh iakan imenghasilkan ihormone iendorphin iyang idihasilkan idi iotak idan 

isumsum isyaraf itulang ibelakang. iHormone iini idapat iberfungsi isebagai 

iobat ipenenang ialami iyang idiproduksi iotak iuntuk imenimbulkan irasa 

inyaman. iDismenorea ilebih isedikit iterjadi ipada iolahragawati 

idibandingkan iwanita iyang itidak imelakukan iolahraga/ isenam i(Nuraeni, 

i2017) 

Dismenorea iprimer ilebih isedikit iterjadi ipada iwanita iyang 

iberolahraga idibandingkan iwanita iyang itidak imelakukan iolahraga/ 

isenam. iDengan iberolahraga imaka iakan imenurunkan igejala idismenorea 

iprimer. iDengan iberolahraga iakan imenurunkan ikadar iprostaglandin, iserta 

imelepaskan iendorfin iyang idapat imemberikan iefek ipenurunan irasa isakit.  
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Hal iini isejalan idengan ipenelitian iyang idi ilakukan ioleh i(A’im iMatun 

iet ial, i2022) iHal iini idiperkuat ioleh ihasil ihipotesis iyang imenggunakan iuji 

istatistik iKoefisien iKontingensi ididapatkan inilai iprobability ilebih ikecil idari 

ipada inilai itaraf isignifikan iρ i= i0,000 i< iα i= i0,05 idengan idemikian iH0 iditolak. 

iHal iini iberarti iada ihubungan iantara ikebiasaan iolahraga idengan ikejadian 

idismenorhoe ipada iremaja iputri ikelas i2 idi iSMAN i2 iBangkalan. i 

Kebiasaan iolahraga iyang ibaik idiharapkan idapat imenurunkan 

inyeri ihaid iprimer ipada iremaja ikarena idengan imelakukan iolahraga idapat 

imenyediakan ioksigen ilebih ibanyak iserta imengeluarkan ihormon iendorfin 

iyang idilepaskan idi isirkulasi idarah idan imembuat ialiran idarah idisekitar 

irahim imenjadi ilancar isehingga idapat imenurunkan irasa inyeri. i 
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B. Kerangka iTeori i 

Dalam ipenelitian iini iframe iwork iyang idi igunakan iyaitu iMARS iModel iof 

iIndividual iBehaviour 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar i2. 2. iKerangka iTeori 
Sumber: iModifikasi iMARS iModel iSteven iL. iMC iSchane idan iMary iAnn iVon iGlinow i2008 

 

 

C. Kerangka Konsep  

 

 

 

Gambar i2.i3. iKerangka iKonsep 

Variabel Independen 

Kebiasaan 
Olahraga 

Variabel Dependen 

Dismenorea Pada Remaja 

Values: 
1. Sosial 
2. Personal  
3. Kontusional 

4. Spritual & moral  

Personality: 
1. Heridity atau 

keturunan 
2. Lingkungan  

Perceptions: 
1. Objek (lingkungan 

fisik) 
2. Sosial (manusia) 

Emotions and attitudes  

Situotional Factor: 
1. Usia menarche  
2. Stress 
3. Kebiasaan Olahraga  
4. Riwayat Keluarga  

Motivation: 
1. Internal 
2. Eksternal  

Abilitiy: 
Kebiasaan olahraga  
1. Ringan  
2. Sedang  

3. Berat  

Perilaku olahraga untuk 
mengurangi nyeri haid 
dismenorea  

Role Perceptions: 
1. Memahami 

tugas dan peran  
2. Memahami 

perioritas  
3. Memahami 

perilaku yang 
disukai  

Stress 
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D. Hipotesis 

1. Hipotesis iAlternatif i(Ha) i: iTerdapat iHubungan iKebiasaan iOlahraga 

idengan iTingkat iDismenorea iPrimer ipada iRemaja iPutri idi iSMAN i10 

iSemarang. 

2. Hipotesis inol i(Ho) i: iTidak iada iHubungan iKebiasaan iOlahraga idengan 

iTingkat iDismenorea iPrimer ipada iRemaja iPutri idi iSMAN i10 iSemarang. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Jenis idan iRancangan iPenelitian 

1. Jenis Penelitian 

Jenis ipenelitian iyang idi iguankan idalam ipenelitian iini iadalah 

ianalitik. iMenurut iSugiyono i(2013), ianalitik iyaitu imetode iyang iberfungsi 

iuntuk imendeskripsikan iatau imemberikan igambaran isuatu iobjek iyang 

iditeliti imelalui idata iatau isampel iyang itelah idikumpulkan isebagaimana 

iadanya itanpa imelakukan ianalisis imembuat ikesimpulan iyang iberlaku 

iuntuk iumum. 

2. Rancangan Penelitian 

Pada ipenelitian iini, ipeneliti iakan imenggunakan idesain ipenelitian 

icross isectional ipenelitian icross isectional. iMenurut i(Sugiyono, i2018) 

iCross-sectional imerupakan istudi iyang imenggunakan idata iyang idihimpun 

idengan icukup isatu ikali isaja i(bisa idihimpun ipada ikurun iwaktu ibeberapa 

ihari, ibeberapa iminggu iatau ibeberapa ibulan) iguna imendapatkan ijawaban 

iyang idibutuhkan ipada ipenelitian idengan icara iobservasi iatau 

ipengumpulan idata isekaligus. 

 
B. Subjek Penelitian 

1. Populasi 

Populasi iadalah ikeseluruhan ijumlah iyang iterdiri iatas iobyek iatau 

isubyek iyang imempunyai ikualitas idan ikarakteristik itertentu iyang idi 

itetapkan ioleh ipeneliti iuntuk idi ipelajari idan ikemudian idi itarik ikesimpulanya 

i(sugiyono, i2018). iDalam ipenelitian, ipopulasi idibedakan imenjadi idua iyaitu 
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ipopulasi itarget idan ipopulasi iterjangkau. iPopulasi itarget iadalah ipopulasi 

iyang imemenuhi ikriteria isampling idan imenjadi isasaran iakhir ipenelitian. i 

Populasi itarget idari ipenelitian iini iadalah iseluruh isiswi idi iSMAN i10 

iSemarang, isedangkan ipopulasi iterjangkau iadalah ibagian idari ipopulasi 

itarget iyang idapat idijangkau ioleh ipeneliti, idari ipopulasi iterjangkau idipilih 

isampel iyang iakan idijadikan isubjek iuntuk ilangsung iditeliti iguna 

imemenuhi idata ipenelitian. iPopulasi iterjangkau idari ipenelitian iini iadalah 

iseluruh isiswi idi iSMAN i10 iSemarang ikelas i10,11,12. iAdapun iyang 

imenjadi ipopulasi idalam ipenelitian iini iadalah iseluruh iSiswi iremaja iPutri 

ikelas i10,11,12 iSMAN i10 iSemarang iyang iberjumlah ikeseluruhanya iyaitu 

i554 isiswi. i 

2. Sampel 

Sampel imenurut i(Wahidmurni, i2017) iadalah isebagai ibagian idari i 

ipopulasi iyang imewakili ipopulasi idalam ipengambilan idata ipenelitian. 

iUntuk imenentukan ijumlah isampel idalam ipenelitian iini iyaitu ijumlah 

isampel idiambil iberdasarkan irumus islovin. iRumus iSlovin iadalah irumus 

iyang idigunakan iuntuk imenghitung ibanyaknya isampel iminimum isuatu 

isurvei ipopulasi iterbatas idimana itujuan iutama idari isurvei itersebut iadalah 

iuntuk imengestimasi iproporsi ipopulasi. i 

Rumus ipengambilan isampel idalam ipenelitian iini imenggunakan 

irumus islovin isebagai i iberikut: 

n i= i

N

1 i+N(∝)2
z 

Keterangan: 

n  i: i ukuran isampel 

N : i ukuran ipopulasi 

 :  tingkat keselahan (10% i/ i0,01) 
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Dalam imenggunakan irumus iini, imenentukan iberapa ibatas 

itoleransi ikesalahan. iBatas itoleransi ikesalahan iini idinyatakan idengan 

ipresentasi. iSemakin ikecil itoleransi ikesalahan, isemakin iakurat isampel 

imenggambarkan ipopulasi. iDalam ipenelitian iini imengambil ipresentase 

ibatas ikesalahan itoleransi isebesar i10%. iDengan idemikian iperhitungan 

isampel imenggunakan irumus islovin: i 

n i = i i
N

1+N(∝)
2
 

= i

N

1+N(0,011)2
 

= i

544

1+544 i(0,01)
 

= i

544

1+544x0,01
 

= i i
544
6,44

 

n i = i84 iSampel 

Berdasarkan irumus itersebut, imaka ibesar isampel iyang idibutuhkan 

iadalah i84 iresponden. i 

Tabel i3. 1. iTeknik iPengambilan iSampel 
No. Nama iKelas i Pengambilan iSampel i 

1. Kelas iX 26 iResponden 
2. Kelas iXI 14 iResponden 
3. Kelas iXII 44 iResponden i 

 Total  i i i i i i i i 
i i 

84 iResponden i 

 

Dalam ipenelitian iini iyang imenjadi isampel iyaitu iresponden iyang 

imemenuhi ikriteria itertentu. iAdapun ikriteria iyang idijadikan isebagai 

isampel ipenelitian iyaitu: 

a. Kriteria iInklusi: 

1) Siswi iSMAN i10 iSemarang i 
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2) Responden iyang isudah imengalami imensturasi isecara iteratur 

isecara ibulan i 

3) Bersedia imengikuti ipenelitian iini idengan imengisi idan 

imendatangani ilembar iinformed iconsent. 

4) Siswi iyang iberusia iditahap iremaja iyang iberusia i13-18 itahun i 

b. Kriteria iEksklusi: 

1) Responden iyang imempunyai iriwayat igenekologi iatau isedang 

isakit i 

2) Memiliki iriwayat iperdarahan idiluar isiklus imenstruasi 

3) Memiliki ipenyakit ikronik i 

4) Memiliki iriwayat imenjalani ipengobatan irutin i 

5) Sedang imengkonsumsi iobat iobatan ianti inyeri 

6) Memiliki iriwayat inyeri iperut ibawah idi iluar isiklus imensturasi 

3. Teknik Sampling 

Teknik isampling iadalah iteknik ipengumpulan isampel iuntuk 

imenentukan isampel iyang iakan idigunakan idalam ipenelitian. iUntuk 

imenentukan isampel iyang iakan idi igunakan idalam ipenelitian, iterdapat 

iberbagai iteknik isampling iyang idi igunakan. iTeknik ipengambilan isampel 

ibertujuan iuntuk imemudahkan ipeneliti idalam imenentukan isampel iyang 

iakan iditeliti i(sugiyono, i2018). 

Teknik iSampling iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah 

ipurposive isampling, ipurposive isampling imerupakan iteknik ipengambilan 

isampel isumber idata idengan ipertimbangan itertentu i(Sugiyono, i2016). 

iTeknik isampling iyang idigunakan idalam ipenelitian iini iyaitu isuatu iteknik 

ipenetapan isampel idengan icara imemilih isampel idiantara ipopulasi iyang 
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isesuai idikehendaki ioleh ipeneliti, isehingga isampel iyang itelah idipilih idapat 

imewakili ikarakteristik ipopulasi. iSetelah imenentukan ijumlah isampel idan 

iteknik isampling iyang iakan idigunakan, iperlu iada ikriteria ikhusus iyang idi 

ipenuhi ioleh isampel iagar ihasil ipenelitian isesuai idan itidak ibias. 

C. Prosedur Penelitian 

1. Tahap Pra-penelitian 

a. Peneliti imengajukan ipermohonan iuji ietik ipenelitian ikepada ikomisi 

ietik ipenelitian ifakultas ikedokteran iprogram iStudi iSarjana idan iProfesi 

iKebidanan iUniversitas iIslam iSultan iAgung ikepada iSMAN i10 

iSemarang imelalui ipersetujuan iproposal ioleh idosen ipembimbing. 

b. Selanjutnya itahap iawalnya iyaitu istudi ipendahuluan ioleh iketua iprodi 

iS1 ikebidanan iUnissula. 

c. Setelah imendapatkan iizin idari ipihak isekolah iSMAN i10 iSemarang, 

ipeneliti iakan imencari iinformasi iyang iberkaitan iterhadap iresponden 

iyaitu iremaja iyang imengalami idismenorea iketika imensturasi. 

2. Tahap iPenelitian 

a. Peneliti iterlebih idahulu imenentukan isampel iberdasarkan ikriteria 

iinklusi idan ieksklusi iyang isudah iditetapkan 

b. Meminta ipermohonan imenjadi iresponden iagar iberpartisipasi idalam 

ipenelitian iini idengan imenjawab ipertanyaan-pertanyaan ipada ilembar 

ipengawasan iyang idiajukan 

c. Memberikan ipenjelasan ikepada iresponden itentang itujuan idari 

ipengisian ikuisioner idengan itarget iremaja iputri iyang imengalami 

idismenorea i 
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d. Meminta iresponden iyang ibersedia iikut iserta idalam ipenelitian iini 

iuntuk imendatangani ilembar ipersetujuan i(informed iconsent) imenjadi 

isubjek ipenelitian 

e. Memberikan ipenjelasan itentang ilangkah ipengisian ikuisioner ikepada 

iresponden 

f. Memberikan ikuisioner ikepada iresponden iyang ibersedia iikut iserta 

idalam ipenelitian idan imempersilahkan imengisi ikuisioner iyang 

idiberikan 

g. Meminta iresponden iyang itelah imengisi ilembar ikuesioner iuntuk 

imengembalikan ikepada ipeneliti imemastikan isemua ikuisioner itelah 

iterisi 

h. Menarik ikesimpulan idari ihasil ianalisis idata 

i. Menyusun ilaporan ipeneliti 
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3. Tahap prosedur kegiatan penelitian  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gambar i3. 1. iTahap iProsedur ikegiatan iPenelitian 
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D. Variabel Penelitian 

Variabel iadalah isesuatu iyang idi igunakan isebagai iciri, isifat, iatau 

iukuran iyang idi imiliki iatau ididapatkan ioleh isuatu ipenelitan itentang isesuatu 

ikonsep ipengertian itertentu, imisalnya iumur, ijenis ikelamin, ipendidikan, istatus 

iperkawinan, ipengetahuan idan isebagainya. i(soekidjo iNotoatmodjo, i2018). 

Variabel idependent iatau ibisa idi isebut ivariabel iterikat iadalah iVariabel 

iyang idipengaruhi ioleh ivariabel ibebas iatau ivariabel iindependent. iSedangkan 

ivariabel iindependent iatau idi isebut idengan ivariabel ibebas iadalah ivaribel iyang 

imempengaruhi ivariabel idependent. i 

Variabel-variabel idalam ipenelitian iini iadalah i: 

1. Variable iX i(Variable iIndependent) iadalah ikebiasaan iolahraga ipada 

iremaja iputri i i 

2. Variable iY i(Variable iDependent) iadalah idismenorea ipada iremaja iputri i 

E. Definisi Operasional Penelitian 

Definisi iOperasional ivariabel imenjelaskan icara iyang idigunakan idalam 

ipenetapan ibatas-batas iterhadap ivariabel iyang iakan iditeliti isupaya ivariabel 

iyang iakan iditeliti ibisa idiukur idengan iinstrumen iatau ialat iukur ivariabel itersebut 

i(soekidjo iNotoatmodjo, i2018). iBerikut iini iakan idiuraikan idefinisi ioperasional 

itentang ivariabel-variabel idi idalam ipenelitian iini idapat idilihat ipada itabel 

isebagai iberikut: 

 

 

 

 

 

 



43 
 

 

Tabel i3.2. iDefinisi iOperasional iPenelitian. 

Variabel i 
Definisi 

iOperasional i 
Alat iUkur Skalai Hasil iUkur i 

Independen i 
Kebiasaan 

iOlahraga i 

aktvitas ifisik iyang 

idilakukan ioleh isiswi 
iremaja iputri iSMAN 

i10 iSemarang isecara 

iterencana idan 

iterstruktur iyang 

imelibatkan igerakan 

itubuh iberulang-
ulang idan ibertujuan 

iuntuk imeningkatkan 

ikebugaran ijasmani 
iserta idilakukan 

iminimal i2x 

iseminggu idengan 

idurasi iminimal i30 

imenit. i 
 

Kuesioner 

i 
Ordinal i 

 
 
 
 
 
 

Skala ilikert i 
Selalu i(76-100%) 
Sering i(51-75%) 
Jarang i(26-50%) 
Tidak iPernah(0-
25%) 
 
Setelah idilakukan 

itranformasi idata i 
 
Jarang i 
(0-50%) 
Sering i 
(51-100%) 

Dependen i 
Dismenorea 

iPrimer i 

Nyeri iperut ibagian 

ibawah iyang 

idirasakan iremaja 

iputri isaat imenstruasi 
itanpa iadanya 

ikelainan ipada ipelvis, 

iyang idapat 

imenganggu iaktivitas 

isehari-hari ipada 

iremaja iputri. i 

NRS i 
(Numeric 

iRating 

iScale) 

Ordinal  iHasil iSkor i 
0 i(Tidak iNyeri) 
1-3 i(Nyeri iRingan) 
4-6 i(Nyeri 
iSedang) 
7-10 i(Nyeri iBerat) 
 
Setelah idilakukan 
 itranformasi idata i 
Nyeri iRingan i i i 
(0-6) 
Nyeri iBerat i 
 i(7-10) 
 

 

F. Metode Pengumpulan Data 

1. Jenis Data 

a. Data iPrimer 

Data iprimer iadalah idata iyang idiperoleh isecara ilangsung idari 

isubjek ipenelitian idengan imenggunakan ialat ipengukuran iatau ialat 

ipengambilan idata ilangsung ikepada isubjek isebagai isumber iinformasi 

iyang idicari i(sugiyono, i2018). iData iprimer iyang idigunakan idalam 

ipenelitian iini iyaitu idari iresponden idengan imelakukan ipengisian 

ikuesioner. 
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b. Data iSekunder 

Data isekunder iadalah idata iyang ilangsung idikumpulkan ioleh 

ipeneliti isebagai ipenunjang idari isumber ipertama. iDapat ijuga 

idikatakan idata iyang itersusun idalam ibentuk idokumen-dokumen 

i(sugiyono, i2018). i iPenelitian iini imenggunakan idata isekunder iberupa 

ijurnal-jurnal iyang idicari imelalui igoogle ischolar, iE-book itentang 

imasalah ikesehatan idan ipubmed. 

2. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik ipengumpulan idata imerupakan ilangkah iyang ipaling iutama 

idalam ipenelitian, ikarena itujuan iutama idari ipenelitan iadalah 

imendapatkan idata. iTanpa imengetahui iteknik ipengumpulan idata, imaka 

ipeneliti itidak iakan imendapatkan idata iyang imemenuhi istandar idata iyang 

iditetapkan i(sugiyono, i2018). 

Teknik ipengumpulan idata idari ipenelitian iini idilakukan idengan 

imembagikan ikuesioner ipenelitian iatau iangket ikepada iresponden iyang 

ibertujuan iuntuk imengetahui ihubungan ikebiasaan iolahraga iremaja 

idengan idismenorea. 

3. Alat Ukur 

Instrumen ipenelitian iini iadalah ikuesioner, ikuesioner i imerupakan 

iteknik ipengumpulan idata iyang idilakukan idengan icara imemberi 

iseperangkat ipertanyaan iatau itertulis ikepada iresponden iuntuk 

idijawabnya. iKuesioner iini iterdiri idari itiga ibagian, ilembar ipertama iberisi 

ilembar ipersetujuan, ibagian ikedua iberisi iidentitas iresponden, ibagian 

iketiga iberisi iskala ipengetahuan idan iperilaku itentang ikebiasaan iolahraga 

idan idisminore. i(Darmanah, i2019). i 
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Dalam ipenelitian iini ikuesioner iyang idigunakan iadalah ikuesioner 

ipernyataan imengenai iperilaku iresponden itentang ikebiasaan iolahraga 

imeliputi isoal idengan ijawaban iselalu idiberikan iskor i(4), isering idiberikan 

iskor i(3), ijarang idiberikan iskor i(2), itidak ipernah idiberikan iskor i(1). 

iSedangkan ikuesioner iyang ike idua iyang idigunakan iadalah ikuesioner 

ipertanyaan imengenai itingkat inyeri idismenorea idengan ijawaban iYa idan 

iTidak, iuntuk ijawaban ifavorable ijika imemilih ibenar idiberikan iskor i2, ijika 

imemilih ijawaban isalah idiberikan iskor i1. iUntuk iunfavorable ijika imemilh 

ibenar idiberikan iskor i1, ijika imemilih isalah idiberikan iskor i1. iPertanyaan 

ifavorable iadalah ipernyataan iyang itidak imendukung iatau itidak imemihak 

iobjek ipenelitian. i 

Adapun ikisi-kisi ikuisoner imenegenai iHubungan iKebiasaan 

iOlahraga idengan iTingkat iDismenorea iPrimer ipada iRemaja iPutri isebagai 

iberikut: i 

Tabel i3. 3. iKisi-kisi iKuesioner 

Variabel Indikator 
Pernyataan 
Favorable 

Pernyataan 

iunfavorable 
Jumlah 

i 

Perilaku 

iKebiasaan 

iolahraga 

ipada iremaja 

ipuri 

Perilaku 

ikebiasaan idalam 

iberolahraga, 

isering itidaknya 

imelakukan 

iolahraga, i idurasi 
iolahraga 

1, i2, i6, i8 i7 5 isoal i 

Frekuensi 
iolahraga 

 3 1 isoal 

Waktu iolahraga 4 5 2 isoal 
Jenis iolahraga 

iringan, ijenis 

iolahraga iberat 

iyang idi igunakan 

11,12  2 isoal 

Manfaat iolahraga  9,10 2 isoal 

Total ijumlah 

isoal 
   12 iSoal 

a. Uji iValiditas i 
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Kuesioner iakan idilakukan iuji ivaliditas idengan imetode i 

iproduct imoment iperason icorrelation, ianalisis itersebut idilakukan 

idengan imengkorelasikan imasing-masing iskor iitem idengan iskor 

itotal. iDikatakan ivalid ijika ir ihitung i> itabel, isedangkan ijika ir ihitung i< ir 

itabel, imaka idinyatakan itidak ivalid. i 

Tabel i3. 4. I Hasil iUji iValiditas iKebiasaan iOlahraga ipada iRemaja 

iputri 

Pertanyaan 

i 
r ihitung i r itabel i Keterangan i 

X1 0.632 0.444 Valid 

X2 0.586 0.444 Valid 

X3 0.557 0.444 Valid 

X4 0,451 0.444 Valid 

X5 0.667 0.444 Valid 

X6 0.538 0.444 Valid 

X7 0.460 0.444 Valid 

X8 0.663 0.444 Valid 

X9 0.688 0.444 Valid 

X10 0.652 0.444 Valid 

X11 0.732 0.444 Valid 

X12 0.834 0,444 Valid 

 

Berdasarkan itabel i3.4 imaka idapat idilihat iseluruh ipertanyaan 

iuntuk ivariable ikebiasaan iolahraga ipada iremaja iputri imemiliki istatus 

ivalid, ikarena ir ihitung i> ir itabel isebesar i0,444, isehingga ikuesioner 

ilayak iuntuk idigunakan. 

b. Uji iReliabilitas 

Reliabilitas imenunjuk ipada isuatu ipengertian ibahwa isuatu 

iintrumen icukup idapat idipercaya iuntuk idigunakan isebagai ialat 

ipengumpul idata ikarena iinstrumen itersebut isudah ibaik. iJika inilai 

iCronbach’s ialpha i> i0,60 imaka ikuesioner idinyatakan ireliabel iatau 

ikonsisten i(Sugiyono i2021). 

Tabel i3. i5. iHasil iUji iReliabilitas 
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Variable 
Cronbach’s 

iAlpha 
Keterangan 

Kebiasaan 
iOlahraga 

0.852 Reliabel 

 
 
G. Metode Pengolahan Data 

Setelah idata iterkumpul, idata iperlu idi iproses idan idi ianalisis isecara 

isistematis iagar idapat iterdeteksi. iData itersebut iditabulasi idan idikelompokkan 

isesuai idengan ivariabel iyang idi iteliti. iLangkah-langkah ipengolahan idata 

iadalah isebagai iberikut i: 

1. Editing i(memeriksa) 

Dalam itahap iini idilakukan idengan ipengecekan iatau ipemeriksaan 

idata iyang itelah iterkumpul, iapabila iterdapat ikesalahan idan ikekeliruan 

idalam ipengisian, idiperbaiki idan idilakukan ipendataan iulang iterhadap 

iresponden. iPemeriksaan idilakukan idilapangan, isehingga iapabila iterjadi 

ikekurangan ibisa isegera idilengkapi. 

2. Coding i(Pemberian ikode) 

Kegiatan imemberikan ijawaban isecara iangka iatau ikode iterhadap 

idata iyang iterdiri iatas ibeberapa ikategori. iData iyang isudah iterkumpul idan 

iedit iselanjutnya idiberi ikode iuntuk imempermudah idalam ipelaksanaan 

ipengolahan idata idari ijawaban iresponden isesuai idengan iindikator ipada 

ikuesioner. i 

a. Berdasarkan iKebiasaan iOlahraga 

1) Tidak iPernah idi iberi ikode i“1” 

2) Jarang idi iberi ikode i“2” 

3) Sering idi iberi ikode i“3” 

4) Selalu idi iberi ikode i“4” 

 



48 
 

 

b. Berdasarkan iTingkat iNyeri iDismenorea i 

1) Kode i1 i= iTidak iNyeri 

2) Kode i2 i= iNyeri iRingan i 

3) Kode i3 i= iNyeri iSedang i 

4) Kode i4 i= iNyeri iBerat i 

3. Scoring i(Pemberian iskor) 

Scoring imerupakan ikegiatan ipemberian iskor ipada ivariable, idata 

iyang itelah idiberi ikode iselanjutnya idilalukan iscoring isesuai idengan 

ikategori idata idan ijumlah ipertanyaan idari ivariabel. iDalam ipenelitian iini 

iscoring idi itentukan idengan icara imenilai ikebiasaan iolahraga dan itingkat 

inyeri idismenorea iyang idi ialami. i 

a. Untuk ipertanyaan ipositif i(favorable) 

1) Jika imenjawab i“Ya” iskor i: i2 

2) Jika imenjawab i“Tidak” iskor i: i1 

b. Untuk ipertanyaan inegatif i(unfavorable) 

1) Jika imenjawab i“Ya” iskor i: i2 

2) Jika imenjawab”Tidak” iskor i: i1 

4. Data iEntry i(Memasukan iData) 

Data, iyakni ijawaban-jawaban idari imasing-masing iresponden 

iyang idalam ibentuk i“kode” idimasukkan ike idalam iprogram iatau i“software” 

ikomputer. I 

5. Cleaning i(Pembersihan iData) 

Apabila isemua idata idari isetiap isumber idata iatau iresponden 

iselesai idi imasukkan, iperlu idicek ikembali iuntuk imelihat ikemungkinan-

kemungkinan iadanya ikesalahan ikode. i 
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6. Tabulating i(Menyusun iData) 

Tahap itabulasi iadalah iproses ipengolahan idata idi imana ipeneliti 

imemasukkan idata ike idalam itabel-tabel itertentu ibaik idalam ibentuk itabel 

ifrekuensi imaupun itabel isilang. iProses itabulasi ibiasanya ijuga 

imengikutkan ipengaturan idan ipenghitungan iangka-angka. 

H. Analisis Data 

Analisis idata itelah idilakukan idengan imenggunakan iSPSS iversi i27, 

ianalisis ipada ipenelitian iini imenggunakan i2 ijenis ianalisis iyaitu ianalisis 

iunivariat idan ianalisis ibivariat. 

1. Analisis Univariat 

Analisis iunivariat idilakukan ipada itiap ivariabel idari ihasil ipenelitian, 

iyang ibertujuan iuntuk imenjelaskan iatau imendiskripsikan ikarakteristik 

isetiap ivariabel ipenelitian. iBentuk ianalisis iunivariate itergantung idari ijenis 

idatanya. i(soekidjo iNotoatmodjo, i2018). 

Analisa iunivariat idilakukan iuntuk iuntuk imendiskripsikan 

ikebiasaan iolahraga idan itingkat idismenorea imasing-masing ivariabel 

iyang iditeliti. iYakni imelihat iseberapa ibanyak ikebiasaan iolahaga iremaja 

iputri idengan itingkat ikeparahan idismenorea idengan icara imenghitung 

ihasil idari ipengisian ikuesioner iyang itelah iterkumpul idari ipara iresponden. 

iSetelah idata iterkumpul, ipeneliti iakan imengolah idata idalam ibentuk 

ipersentase idan idata iakan idisajikan idalam ibentuk itabel. 

Analisis iunivariat ipada ikebiasaan iolahraga idan itingkat 

idismenorea imenggunakan i4 iskala ipengukuran. iHasil ianalisis iunivariat 

ipada ikebiasaan iolahraga iterdapat itiga iskala ipengukuran iyaitu ijarang, 

isering, iselalu idan ididapatkan itiga iskala ipengukuran ipada itingkat 
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idismenorea iyaitu iringan, isedang, idan iberat. iAdanya iperbedaan iskala 

ipengukuran ikarena iterdapat ifrekuensi iyang ibernilai i0.Hasil ianalisis 

iunivariat idilakukan itranformasi idata iuntuk imemenuhi isyarat iuji ichi 

isquare. i 

2. Analisis Bivariat 

Analisis ibivariat iyaitu ianalisa iyang idi ilakukan iterhadap idua 

ivariabel iyang iberhubungan iantara i1 ivariabel ibebas idan i1 ivariabel iterikat 

i(soekidjo iNotoatmodjo, i2018). iAnalisis iini ibertujuan iuntuk imengetahui 

ihubungan ikebiasaan iolahraga idengan itingkat idismenorea iprimer ipada 

iremaja iputri iSMA i10 iSemarang. i iData iyang idi iperoleh idalam ipenilaian iini 

imerupakan idata ikategorik i2 ikelompok itidak iberpasangan, iskala 

ipengukuran idata ikategorik iordinal. i 

Dalam ipenelitian iini idilakukan ipenggabungan isel iuntuk imemenuhi 

isyarat idari iuji ichi isquare, idikarenakan ihasil ichi isquare ipada itahap i1 

iterdapat i44,4 i% imempunyai inilai iexpeted icoun< i5 idan iterdapat isel iatau 

iaqtual icoun ibernilai i0, isehingga idikakukan isel iyang idigabungkan ike 

idalam itabel i2x2. i 

Tabel i3. 6. iTransform iyang idigabungkan 
Variabel Pengkategorian Koding Pengkategorian Koding 

Kebiasaan 

iolahraga 
selalu 4 sering 2 

sering 3 

jarang 2 jarang 1 

Tidak ipernah 1 

dysmenore Tidak inyeri 1 Nyeri iringan i 1 

Nyeri iringan 2 

Nyeri isedang 3 

Nyeri iberat 4 Nyeri iberat 2 
 I 
 

I. Waktu dan Tempat 

Penelitian iini itelah idilakukan ipada itanggal i21 iAgustus i2023 idi iSMA 

iNegeri i10 iSemarang, iGenuk, iJawa iTengah. 
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J. Etika Penelitian 

Menurut i(soekidjo iNotoatmodjo, i2018) ietika ipenelitian iadalah isuatu 

ipedoman ietika iyang iberlaku iuntuk isetiap ikegiatan ipenelitian iyang imelibatkan 

iantara ipihak ipeneliti, ipihak iyang iditeliti i(subjek ipeneliti) idan imasyarakat iyang 

iakan imemperoleh idampak ihasil ipenelitian itersebut. iPeneliti isebaiknya 

imemahami itentang ietika-etika iyang iberlaku isaat imelakukan ipenelitian. 

1. Menghormati iharkat imartabat imanusia i(respect ifor ipersons). i 

Prinsip iini imerupakan ibentuk ipenghormatan iterhadap iharkat 

imartabat imanusia isebagai ipribadi i(personal) iyang imemiliki ikebebasan 

iberkehendak iatau imemilih idan isekaligus ibertanggung ijawab isecara 

ipribadi iterhadap ikeputusannya isendiri. iPada ipenelitian iini ipeneliti 

imemberikan ipenjelasan iterkait iprosedur ipenelitian iyang idijalankan idan 

ipeneliti imemberikan iinformed iconsent iterlebih idahulu ikepada iresponden 

isebelum idilakukan ipenelitian. i 

2. Berbuat iBaik i(beneficence) 

Prinsip iini imenggambarkan itentang iseorang ipeneliti idi iharuskan 

iberbuat ibaik iyang iberkaitan idengan ikewajiban imembantu iserta 

imelindungi iorang ilain idengan icara imengupayakan imanfaat imaksimal 

idan ikerugian iminimal. iPenerapan ipada iprinsip iini ipeneliti imemberikan 

souvenir iberupa isouvenir itempat ipensil idan ibolpoin ikepada iresponden 

3. Keadilan i(justice) 

Peneliti idiharuskan imengacu ipada ikewajiban ietik iuntuk 

imemperlakukan isetiap iorang i(sebagai ipribadi iotonom) isama idengan 

imoral iyang ibenar idan ilayak idalam imemperoleh ihaknya. iPenerapan ipada 
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iprinsip iini ipeneliti itidak imembedakan iresponden iberdasarkan isuku, iras, 

ibudaya imaupun iagama iresponden. i 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A. Gambaran iUmum iPenelitian i 

Penelitian iini idilakukan idi iSMA iNegeri i10 iSemarang, iGenuk, iJawa 

iTengah, i iyang itepatnya iterletak idi iJl. iPadi iRaya iNo.16, iGebangsari, iKec. 

iGenuk, iKota iSemarang, iJawa iTengah i50117. i 

SMA i10 iSemarang iberdiri ipada i15 idesember i1984 idi iJl. iGebangsari 

iNo.8 iGenuk, iSemarang. iAkan itetapi, ipada itahun i2011 ialamat iSMA i10 

iSemarang idi ialihkan ike iJl. iPadi iRaya iNo. i16 iPerum iGenuk iIndah iSemarang. 

iHal itersebut ibertujuan iuntuk ilebih imempermudah iakses iSMA iNegeri i10 

idengan ilingkungan isekitarnya. iSMA iNegeri i10 iSemarang isaat iini itelah 

iberumur i28 itahun. iSMA iNegeri i10 iSemarang itelah ibanyak imengalami 

ipertumbuhan idan iperkembangan ibaik ifisik i(gedung, ifasilitas ibelajar idan 

ifasilitas iadmintrasi) imaupun ipengelolaan ipembelajaran iberbaris iInformatical 

iand iCommunication iTechnology, itugas-tugas ipeserta ididik idapat idiakses 

imelalui iinternet idan iseterusnya. iSMA iNegeri i10 iSemarang ididirikan 

iberdasarkan ikeputusan iwalikotamadya iKepala iDaerah iTingkat iII iSemarang 

iNomor: i642.2/29/Tahun i1987 itentang iizin iMendirikan iBangunan iGedung 

iuntuk iRuang iSekolah, idi iatas itanah inegara iukuran iseluas i24.800 iM. i 

Fasilitas idi iSMA i10 iSemarang iterdapat iUKS, idimana iUKS itersedia 

iberbagi iobat-obatan iuntuk isiswi iSMA i10 iSemarang idan ipenanggung 

ijawabnya iUKS iadalah ioleh iguru iBK. i iDi iSMA i10 iSemarang ijuga iterdapat 

iberbagai ifasilitas iyaitu ilaboratarium ibahasa, ilaboratarium ifisika, ilaboratarium 

ikimia, ilaboratarium ibiologi, ilaboratarium ikomputer, ilaboratarium ikomputer, 
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ipepustakaan, ikantin, idan imasjid. iDi iSMA i10 iSemarang iterdapat i3 itingkatan 

ikelas iyaitu ikelas iX, iXI, iXII iIPA idan iIPS. 

Di iSMA iNegeri i10 iSemarang iterdapat imata ipelajaran ipenjaskes iyang 

idilakukan isatu iminggu isekali idengan idipandu imasing-masing iguru ipenjaskes 

iyang imengajar idi iSMA iNegeri i10 iSemarang. i i 

Pada ipenelitian iini itelah idilakukan ipada itanggal i21 iAgustus i2023 idi 

iSMA iNegeri i10 iSemarang, iGenuk, iJawa iTengah. iPengambilan idata iini 

idilakukan idengan imenggunakan isurat ipengantar idari iDinas iPendidikan idan 

iKebudayaan iProvinsi iJawa iTengah iterlebih idahulu iyang ikemudian idi 

iserahkan ike ipihak iSMA iNegeri i10 iSemarang iuntuk idi ijadikan iperizinan 

itempat ipenelitian. iKemudian imengkonfirmasi ikebagian iwakil ikepala isekolah 

iuntuk imeminta iizin iuntuk idilakukan ipenelitian iyang isetelah iitu imenjelaskan 

ialur ipenelitian ikepada iwakil ikepala isekolah, iyang ikemudian imeminta ibantuan 

ike ipihak iwali ikelas ibagian ikelas imana isaja iyang idi iperbolehkan iuntuk idi iteliti, 

iuntuk ipengambilan idata idilakukan idengan iberkoordinasi iguru ibk iyang 

imemegang iseluruh isiswi iyang iingin idi iteliti, ikemudian ipengambilan idata 

ididapatkan idengan imemasuki isetiap iruangan ikelas iyaitu ikelas iX-7, iX-8, iXI-9, 

iX-10, iXII-MIPA i1, iXII-MIPA i4, iXII-IPS1 idan iIPS i2 idengan idi idampingi iguru ibk 

iuntuk imemasuki ike isetiap iruangan. iSebelum imembagikan ikuesioner ike 

iresponden, ipeneliti imelakukan iinform iconsent iterlebih idahulu iuntuk imeminta 

iizin ike iresponden iagar iberpartisipasi ike idalam ipenelitan iini, isetelah 

iresponden isetuju iuntuk iberpartisipasi idalam ipenelitian iini, ikemudian ipeneliti 

imenjelaskan iterlebih idahulu iterkait iprosedur ipengisian ikuesioner iyang 

imembutuhkan iwaktu i10-15 imenit iuntuk imengisi ikuesioner iyang itelah idi 
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ibagikan ioleh ipeneliti, isetelah iresponden isudah imengisi ikuesioner, ikemudian 

ikuesionernya idi ikumpulkan ilagi ikepada ipeneliti. i i 

Setelah ipeneliti imendapatkan idata, ikemudian iakan idi ilakukan 

ipengolahan idata idengan imenggunakan iSPSS iVersi i26. iPada ipenelitian iini 

itelah imendapatkan ipersetujuan iEthical iClearance idengan 

iNo.324/VIII/2023/komisi iBioetik. i i 

B. Hasil  

1. Analisis Univariat 

a. Kebiasaan iOlahraga ipada iSiswi iRemaja iPutri iSMA iNegeri i10 

iSemarang 

Tabel i4.1. i Distribusi iFrekuensi iKebiasaan iOlahraga ipada iSiswi 

iSMA i10 iSemarang 
Kebiasaan iOlahraga iSiswi 

iSMA i10 iSemarang 
Frekuensi 

(n) 
Presentase 

(%) 

Jarang 24 28,6% 
Sering 59 70,2% 
Selalu 1 1,2% 
Total 84 100.0% 

(Sumber: iData iPrimer, i2023) 

Berdasarkan itabel  4.1 menunjukkan ikebiasaan iolahraga ipada isiswi 

iSMA i10 iSemarang iterdapat i59 iresponden imempunyai ikebiasaan iolahraga 

isering idengan ipresentase i(70,2%), i24 iresponden imempunyai ikebiasaan 

iolahraga ijarang idengan ipresentase i(28,6%). i 

Frekuensi ikebiasaan iolahraga idilakukan itranformasi idata imenjadi 

idua iskala iuntuk imemenuhi ihomogenitas idan isebaran idata. i i 

Tabel i4.2.  Distribusi iFrekuensi iKebiasaan iOlahraga ipada iSiswi 

iSMA i10 iSemarang iSetelah idilakukan iTransform 

Kebiasaan iOlahraga iSiswi iSMA i10 

iSemarang 
Frekuensi 

(n) 
Presentase 

(%) 

Jarang 24 28,6% 
Sering 60 71,4% 

Total i 84 100.0% 

(Sumber: iData iPrimer,2023) 
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Berdasrakan itabel 4.2 ihasil itranformasi idata isebagian ibesar 

iresponden imempunyai ikebiasaan iolahraga isering isebanyak i60 i(71,4%) 

idan ikebiasaan iolahraga ijarang isebanyak i24 i(28,6%). i 

b. Tingkat iDismenorea i(Nyeri) ipada iSiswi iRemaja iPutri iSMA i10 

iNegeri i10 iSemarang 

Tabel i4.3.  Distribusi iFrekuensi iTingkat iDismenorea ipada iSiswi 

iRemaja iPutri iSMA i10 iSemarang 
Tingkat iDismenorea 

i(Nyeri) iSiswi iSMA i10 

iSemarang 

Frekuensi 
(n) 

Presentase 
(%) 

Nyeri iRingan 14 16,7% 
Nyeri iSedang 48 57,1% 
Nyeri iBerat 22 26,2% 

Total 84 100,0% 

 i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i(Sumber: iData iPrimer, i2023) 

Berdasarkan  tabel 4.3 imenunjukkan ibahwa itingkat inyeri 

imenstruasi ipada isiswi iSMA i10 iSemarang ididapatkan i48 iresponden 

imengalami inyeri isedang idengan ipresentase i(57,1%), i22 iresponden 

imengalami inyeri iberat idengan ipresentase i(26,2%), idan i14 iresponden 

imengalami inyeri iringan idengan ipresentase i(16,7%). iFrekuesi itingkat 

ikeparahan idismenorea idilakukan itranformasi idata imenjadi idua iskala iuntuk 

imemenuhi ihomogenitas idan isebaran idata. i i 

Tabel i4. 4.  Distribusi iFrekuensi idismenorea i ipada iSiswi iSMA i10 i 

Semarang iSetelah idilakukan iTransform 

Tingkat iDismenorea i(Nyeri) iSiswi iSMA 

i10 iSemarang 
Frekuensi 

(n) 
Presentase 

(%) 

Ringan 62 73,8% 
Berat 22 26,2% 
Total 84 100.0% 

(Sumber: iData iPrimer,2023) 

Berdasrakan itabel i4.4 ihasil itranformasi idata isebagian ibesar 

iresponden imempunyai itingkat ikeparahan idismenorea iringan isebanyak i62 

i(73,8%), i22 iresponden imengalami itingkat ikeparahan idismenorea iberat 

isebanyak i22 i(26,2%). i 
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Tabel 4.5. Distribusi iJawaban Kebiasaan Olahraga Responden 

No Pernyataan i 

Jumlah iresponden 

i i i i i(%) 

Selalu Sering Jarang i 
Tidak 

ipernah 

1 Saya imelakukan 

ikegiatan iolahraga 

isecara irutin 

4 
(4,9%) 

20 
(41,6%) 

43 
(51,5%) 

2 
(2,1%) 

2 Waktu iolahraga iyang 

isaya igunakan idalam 

isetiap iberolahraga 

iadalah iminimal i30 

imenit 

12 
(14,7%) 

20 
(23,5%) 

58 
(69,6%) 

3 
(3,4%) 

3 Saya i imelakukan 

iolahraga i3-5 i ikali 
iseminggu idengan 

idurasi itidak itentu. 
 

4 
(4,9%) 

27 
(32,9%) 

45 
(53,4%) 

5 
(5,4%) 

4 Saya imelakukan 

iolahraga idi ipagi ihari 
4 

(4,9%) 
23 

(27,1%) 
43 

(51,5%) 
8 

(9,8%) 
5 Saya itidak ipernah 

imelakukan iolahraga idi 
ipagi ihari imelainkan idi 
isore ihari 

4 
(4,9%) 

12 
(14,7%) 

44 
(52,1%) 

24 
(28,4%) 

6 Setelah iberolahraga 

ibadan isaya iterasa 

isegar idan iterlihat 

ibugar 

28 
(33,3%) 

20 
(23,5%) 

15 
(17,1%) 

6 
(7,9%) 

7 Setiap iolahraga idan 

imelakukan iaktivitas 

ifisik i isaya itidak ipernah 

iberkeringat 

4 
(4,9%) 

9 
(10,3%) 

19 
(22,9%) 

45 
(53,4%) 

8 Setelah iselesai 
iolahraga iatau iaktivitas 

ifisik isaya itidak ipernah 

imengantuk 

2 
(2,1%) 

23 
(27,1%) 

27 
(32,9%) 

37 
(44,6%) 

9 Olahraga imembuat 

isaya ikurang ipercaya 

idiri 

2 
(2,1%) 

10 
(11,8%) 

11 
(13,2%) 

50 
(59,8%) 

10 Setelah iberolahraga 

ibadan isaya iterasa 

ilemas idan iterlihat 

itidak ibugar 

4 
(4,9%) 

3 
(3,4%) 

35 
(41,7%) i i i 

i i i 

16 
(19%) 

 

11 Saya i imelakukan i1 

ijenis iolahraga iringan 
(jogging, ijalan ipagi, 

iyoga, isenam, inaik 

iturun itangga, isit iup, 

ipush iup 

18 
(21,6%) 

29 
(34,8%) 

27 
(32,9%) 

5 
(5,4%) 

12 Saya i imelakukan i1 

ijenis iolahraga iberat 
(bulu itangkis, ivoli, 

iberennag, isepak 

ibola,gym) 

10 
(11,8%) 

25 
(29,9%) 

33 
(39,7%) 

15 
(17,1%) 

 i i 
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Berdasarkan itabel i4.5 isebagian ibesar iresponden ijarang 

imelakukan idurasi iolahraga iyang isesuai iaturan iyaitu iminimal i30 

imenit isebanyak i58 i(69,6%), ijarang imelakukan iolahraga idengan 

ifrekuensi iyang itidak itentu isebanyak i45 i(53,4%), idan isebagian ibesar 

iresponden imenyatakan iolahraga idapat imembuat i ipercaya idiri i50 

i(59,8%). i 

2. Analisis iBivariat i 

a. Hubungan iKebiasaan iOlahraga idengan iTingkat iDismenorea 

iPrimer ipada iRemaja iPutri idi iSMA iNegeri i10 iSemarang 

Tabel i4.i6 Hubungan iKebiasaan iOlahraga idengan iTingkat 

iDismenorea iPrimer ipada iRemaja iPutri idi iSMA iNegeri 

i10 iSemarang 

Kebiasaan 

iOlahraga i 
i 

Tingkat iDismenorea i 

Total 

i P 
Nyeri 

iringan i 
Nyeri 

isedang 
Nyeri 

iberat 

n i % n % n % 

Jarang i 2 14.3% 13 27.1% 9 40.9% 24 *0,176 
Sering i 12 85.7% 35 72,9% 12 54,5% 59  
Selalu i 0 0,0% 0 00% 1 4.5% 1  

Total i 14  48  22  84  

 

 

(sumber: iData iPrimer i2023) 

Tabel i4. 7. Hubungan iKebiasaan iOlahraga idengan iTingkat 

iDismenorea iPrimer ipada iRemaja iPutri idi iSMA iNegeri 

i10 iSemarang 
Kebiasaan 

iOlahraga 
Tingkat iDismenorea Total i P 

Nyeri iRingan Nyeri iBerat 

n (%) n (%) 

Jarang 15 24,2% 9 40,9% 24 *0,136 

Sering i 47 75,8% 13 21,7% 60  

Total i 62  22  84  

 i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i(Sumber: iData iPrimer,2023) 

Tabel i4.7 imerupakan ihasil itransformasi idata ididapatkan 

iresponden imempunyai ikebiasaan iolahraga ijarang, itingkat 

idismenorea iberat isebanyak i9 i(40,9%), isedangkan iresponden iyang 

Hasil Stastistik a. 4 cells (44,4%) have expected count less than 5. The minimum 

expected count is,17.  
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imempunyai ikebiasaan isering itingkat idismenorea iringan isebanyka i47 

i(75,8%). i 

Hasil iuji iChi-Square idiatas imenunjukkan inilai ip-value i0,136 

i(>0,05), isehingga idapat idisimpulkan ibahwa iHa iditolak idan iH0 

iditerima, iyang iartinya itidak iada ihubungan iantara ikebiasaan iolahraga 

idengan itingkat idismenorea iprimer ipada iremaja iputri idi iSMA iNegeri 

i10 iSemarang. I 

 

C. Pembahasan 

1. Distribusi Frekuensi Kebiasaan  Olahraga 

Pada ianalisis iunivariat, ihasil ipenelitian iini imenunjukkan ibahwa 

isebagian ibesar imayoritas iresponden imempunyai ikebiasaan iolahraga 

iyang i isering iyaitu isebanyak i60 iresponden idengan ipresentase i i(71,4%). 

iFrekuensi iolahraga idikatakan ibaik iapabila imelakukan ikegiatan iolahraga 

i3-5x idalam iseminggu idengan idurasi iolahraga iyang idi icapai iadalah i30-60 

imenit, idurasi iolahraga idikatakan itidak ibaik ijika itotal idurasi iolahraga iyang 

idicapai iadalah iselama i< i30 i->60 imenit i(Aldo iFebriananto, i2016). 

 Aktivitas ifisik iatau iolahraga iadalah ikesehatan idan iserangkaian 

igerakan itubuh iyang idilakukan isecara iteratur iyang imenyebabkan 

ipengeluaran itenaga iyang isangat ipenting ibagi ipemeliharaan ikesehatan 

ifisik, imental idan imempertahankan ikualitas ihidup iagar itetap isehat idan 

ibugar isepanjang ihari i(Dr.Palmizal, i2017). i 

Berdasarkan ihasil ipenelitian idurasi iaktifitas iolahraga iyang 

idilakukan iresponden isebesar i1-2x idalam iseminggu idengan idurasi i<30 

imenit. iHal iini itidak isesuai idengan ipenelitian isebelumnya iyang isecara 
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iaturan iminimal idurasinya i>30 imenit. ipenelitian i ibahwa isebagian ibesar 

iresponden isering imelakukan iaktivitas iolahraga, inamun iuntuk ifrekuensi 

idalam ipenelitian iini idikatakan isering ipada iolahraga iaerobik iseperti 

ijogging, ibersepeda, iberenang, ibermain ibola, inaik iturun itangga idan ijalan 

icepat, iresponden imelakukan ikegiatan iaktivitas iolahraga iseperti ijogging, 

ibersepeda isetiap idengan ifrekuensi i i1-2x iseminggu idengan idurasi i< i30 

imenit. i 

Hal iini ibelum idapat idikatakan isebagai iolahraga iyang iteratur iyakni 

i1-2 ix idalam iseminggu, ikarena ijadwal ipembelajaran iolahraga idi 

isekolahan iSMA i10 iSemarang iterdapat i1 ijam ipenjaskes, isehingga idalam 

iseminggu isiswi iSMA i10 iSemarang itelah imelakukan iolahraga i2x idalam 

iseminggu. 

Dari ijawaban ikuesioner iresponden ididapatkan ibahwa isebagian 

ibesar iresponden imelakukan iolahraga idengan idurasi idan ifrekuensi iyang 

itidak isesuai idengan ianjuran ibaik idan ibenar. iHal iini iSesuai idengan iteori 

ifisiologis iolahraga iyang idikemukkan ioleh i(Heru iSyarli i2018) imengatakan 

ibahwa ifrekuensi ilatihan idapat idilakukan idapat idilakukan i3-5 ikali idalam 

iseminggu itergantung itujuan iyang iingin idicapai, iolahraga idengan iitensitas 

irendah imenyebabkan iperkembangan iperfoma iyang ilambat inamun 

imenyediakan icukup iwaktu iuntuk iadaptasi idan iperfoma iyang ikonsisten. 

iOlahraga idengan iitensitas itinggi imenyebabkan ipeningkatan iperfoma 

idengan icepat, inamun iadaptasi iyang itidak istabil idan ikonsisten iperfoma 

iyang irendah. iAmerican iCollage iof iSport i iMedicine ipada iteori iini 

imerekomendasikan ilatihan ifisik iuntuk ikesehatan ibagi iremaja icukup 
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idengan iitensitas i50-85% idari iVO2 imax, ifrekuensi i3-5 ikali iperminggu, idan 

idurasi i30 imenit. 

2. Distribusi Frekuensi Tingkat Dismenorea 

Berdasarkan itabel i3.9 imayoritas isiswi iremaja iputri idi iSMA iNegeri 

i10 iSemarang imengalami itingkat idismenorea inyeri iringan iyaitu isebanyak 

i62 iresponden idengan ipresentase i(73,8%). iHasil ipenelitian imenunjukkan 

ibahwa iresponden iyang imengalami idismenorea iringan ilebih idominan, 

inamun iresponden iyang imengalami idismenorea iberat ijuga itidak ibiasa 

idianggap isedikit iyaitu isekitar i22 iresponden idengan ipresentase i(26,2%). 

iNyeri ihaid iyang idi ialami ioleh iresponden iada iyang imasih idapat iditahan 

idan imasih ibisa imenjalankan iaktivitas iseperti ibiasa, iada ijuga iyang itidak 

idapat iditahan iseperti iharus iberistirahat isepanjang ihari. i 

Dismenorea iatau inyeri ihaid iadalah ikeluhan iyang isering idialami 

iwanita isaat imenstruasi. iNyeri ihaid idapat idi itandai idengan igejala iseperti 

ikram ipada iperut ibagian ibawah idan inyeri ipunggung iyang idisebabkan ioleh 

ikejang iotot iuterus isehingga imembatasi iaktivitas inormal idan imemerlukan 

ipengobatan ike idokter i(Nuralam iet ial., i2020). i 

Hal iini imenunjukkan ibahwa isebagian ibesar iresponden imengalami 

idismenorea ibaik iringan imaupun iberat, isehingga isebagian ibesar 

idampaknya idapat imempengaruhi iketidakhadiran isiswi isaat isekolah idan 

imengganggu iaktivitas iresponden isehari-hari. i 

3. Hubungan Kebiasaan Olahraga dengan Tingkat Dismenorea Primer 

pada Remaja Putri idi Siswi SMA 10 Semarang 

Berdasarkan ianalisis ibivariat imenggunakan iUji iChi iSquare 

imenunjukkan ip= i0,136 i(>0,05). iPenelitian iini iberarti itidak iterdapat 
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ihubungan iyang isignifikan i(bermakna) iantara ikebiasaan iolahraga idengan 

itingkat idismenorea ipada isiswi iSMA iNegeri i10 iSemarang. i 

Pada ipenelitian iini itidak iterdapat ihubungan iantara ikebiasaan 

iolahraga idengan itingkat idismenorea idapat idisebabkan iadanya ifrekuensi 

iolahraga iyang idilakukan ibelum isesuai iaturan ibaik idan ibenar. 

iBerdasarkan iteori i(dedy ipranata, i2022) iolahraga iyang idianggap ibenar 

idan iteratur iharus imemenuhi ikriteria ifrekuensi itiga isampai ilima ikali 

iseminggu iagar iketahanan iatau istamina iseseorang itetap istabil. 

Pada ipenelitian iini iresponden imengatakan isering imelakukan 

iolahraga iringan idengan imenggunakan idurasi iwaktu i< i30 imenit idengan 

ijenis iolahraga iaerobik ijogging idisaat iada iwaktu iluang. iSebagian 

iresponden ilainya imengatakan ibahwa imereka imelakukan iolahraga isering 

itetapi idengan idurasi i<30 imenit idengan ifrekuesni iyang itidak iteratur. iHal 

iini iberarti itidak isesuai idengan iminimal idurasi iyang ibaik idan ibenar. 

iPenyebab itidak iada ihubungan iantara ikebiasaan iolahraga idengan 

idismenorea iterkait idurasi iyang itidak isesuai idengan iaturan, iyang 

iseharusnya idilakukan iminimal i3x idalam iseminggu idengan ifrekuensi iyang 

iteratur. 

Hal iini isejalan idengan iteori ihakim i(2016), ibahwa idurasi iolahraga 

idikatakan ibaik ijika itotal idurasi iolahraga iyang idicapai iadalah i30-60 imenit, 

idurasi iolahraga idikatakan itidak ibaik, ijika itotal idurasi iolahraga iyang 

idicapai iadalah iselama i<30->60 imenit. 

Penelitian iini isejalan idengan ipenelitian i(Fajaryati, i2012) i ibahwa 

isiswi iyang imelakukan iolahraga isecara iteratur itidak iakan iberpengaruh 

iterhadap ipenurunan itingkat idismenorea iprimer, ipada ipenelitian iyang 
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idilakukan iberanggapan ibahwa iolahraga iadalah isuatu ipengobatan iyang 

iefektif itelah iada isejak ibeberapa itahun iyang ilalu. iSerta iadanya ianggapan 

iolahraga ibisa imengurangi irasa isakit iyang idialami iperempuan ipada isaat 

imenstruasi. iMungkin ihal iini ihanya imenjadi ihal imenarik iagar imembuat 

iorang imau iuntuk iberolahraga. iTapi ipenelitian iini imembuktikan ihal 

itersebut itidak ibenar, irasa isakit isaat imenstruasi itetep itidak ihilang imeski 

idialihkan idengan iberolahraga iatau isebelumnya iyang isudah imempunyai 

ikebiasaan iolahraga iyang iteratur. i 

Hal iini itidak isejalan idengan ipenelitian i(Umi iSalam i2019) iyang 

imenunjukkan iterdapat ihubungan iantara ikebiasaan iolahraga idengan 

ikejadian idismenorea, iketika isesorang imelakukan iolahraga itubuh iakan 

imemproduksi ihormon iendorphin, ihormon iendorphin idihasilkan idi isistem 

isaraf ipusat iyaitu idi iotak idan isumsum itulang ibelakang, ihormon iini 

imembuat iseseorang imerasa inyaman idan ijuga idapat imenurunkan ikadar 

istress idan isecara itidak ilangsung ijuga imenurunkan irasa inyeri isaat 

imenstruasi. 

Hal iini itidak isejalan idengan ipenelitian iyang idilakukan i(Hamzah i& 

iB, i2021) iyang imenunjukkan ibahwa ifaktor ipenyebab iterjadiya idismenorea 

iyaitu iadanya iusia imenarche, imenurut ipenelitian imenunjukkan i idari i i51 i 

iresponden idengan iusia imenarche<12 itahun iterdapat i48 i(94,1%) 

iresponden iyang imengalami idismenorea, i i ihal i i iini i i idapat i i iterjadi i i ikarena 

isemakin i i idini i i iseseorang i i imenstruasi i i imaka imenyebabkan isemakin i i 

ilama i i imenstruasi iterjadi, i i i imaka isemakin isering iuterus iberkontraksi 

iakibatnya isemakin ibanyak ipula iprostaglandin iyang idiproduksi. iAkibat 

idari iproduksi iprostaglandin iyang iberlebihan iakan imenimbulkan irasa inyeri 
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iyang ihebat isaat imenstruasi. iHal iini isesuai idengan ipenelitian i(Sulistyorini 

iet ial., i2017) iyang imenunjukkan iterdapat ihubungan iantara itingkat istress, 

iriwayat ikeluarga iterhadap ikejadian idismenorea, idimana imenurut 

ipenelitian istres idapat imengganggu ikerja isistem iendokrin isehingga idapat 

imenyebabkan irasa isakit isaat imenstruasi iatau idismenorea, iselain iitu 

ifaktor ipsikis isangat iberpengaruh iterhadap idismenorea ikarena inyeri 

idapat idibangkitkan iatau idiperberat ioleh ikeadaan ipsikis. iSedangkan 

iriwayat i ikeluarga i i(ibu i iatau i isaudara iperempuan ikandung) i imerupakan 

isalah isatu i i ifaktor i i irisiko i i idismenorea ikarena iberkaitan idengan iadanya 

ifaktor igenetik iyang imenurunkan i i i isifat i i i ikepada i i i iketurunannya. iKondisi 

ianatomi i i idan i i ifisiologis i i idari i i iseseorang ipada i i iumumnya i i ihampir i i isama 

i i idengan i iorang itua idan isaudara isaudaranya. iSebagian ibesar iresponden 

iyang imengalami idismenorea imenyatakan imempunyai isaudara 

iperempuan idan iibu iyang ipernah i imengalami i idismenorea i isebelumnya 

iserta imemiliki iriwayat ikeluarga ipositif. iHal iini idi isebabkan ikarena iadanya 

ifaktor igenetik iyang idapat imempengaruhi ikeadaan iresponden isehingga 

iapabila iada ikeluarga iresponden iyang imengalami idismenorea icenderung 

imempengaruhi ipsikis iresponden. iJadi idapat idisimpulkan ifaktor iyang 

imenyebabkan ikejadian idismenorea iselain ikebiasaan iolahraga 

idiantaranya iusia imenarche, itingkat istress, iriwayat ikeluarga. i 

Salah isatu iolahraga iyang ipaling ibanyak idiikuti ioleh iremaja iadalah 

iolahraga iaerobik, iolahraga iaerobik imampu imengurangi igejal igejala 

imenstruasi iseperti idismenorea, iapabila iolahraga iyang idi ilakukan iitu 

isesuai ikategori ibaik idan ibenar. i iOlahraga iatau iLatihan ifisik idapat 

imenghasilkan ihormone iendorphin, idimana iolahraga iini iterbukti idapat 
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imeningkatkan ihormone iendorphin iempat isampai ilima ikali ididalam idarah, 

isehingga isemakin ibanyak imelakukan iolahraga, imaka isemakin itinggi ipula 

ikadar iendorphin. i 

Namun ipenelitian iini itidak isejalan idengan ipenelitian i(Rosalia, 

i2022) iyang imenunjukkan iterdapat ihubungan iantara ikebiasaan iolahraga 

iringan idengan ikejadian idismenorea ipada isiswi iSMA, idimana ipenelitian 

itersebut imenyatakan ibahwa ikebiasaan irutin imelakukan iolahraga idengan 

ibenar idan iteratur idapat imeningkatkan iproduksi ihormon iendorphin idi iotak 

iyang iakan imenjadi ipenawar irasa isakit iatau inyeri isecara ialami idalam 

itubuh isehingga idismenorea iakan iberkurang. I 

D. Keterbatasan Penelitian  

1. Penelitian iini ihanya imemiliki i2 ivariabel ikebiasaan iolahraga iterhadap 

idismenorea idengan ijumlah iresponden i84 iyang itergolong isedikit 

ijumlahnya idibandingkan ipenelitian isebelumnya idikarenakan ikuota iyang 

idiberikan ipihak isekolah. i 

2. Surat iperizinan idari idinas ipendidikan ike itempat ipenelitian imembutuhkan 

iwaktu irelatif ilama i(2 iminggu). i 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan i 

Kesimpulan idalam ipenelitian iini iantara ilain: i 

1. Sebagian ibesar iresponden isiswi iSMA iNegeri i10 iSemarang imempunyai 

ikebiasaan iolahraga isering idengan ipresentase i(71,4%). i 

2. Sebagian ibesar iresponden isiswi iSMA iNegeri i10 iSemarang imengalami 

itingkat idismenorea iringan idengan ipesentase i(73,8%). 

3. Hasil iuji ibivariat imenunjukkan ip= ivalue i(0,136) ibahwa itidak iterdapat 

ihubungan iantara ikebiasaan iolahraga idengan itingkat idismenorea iprimer 

ipada isiswi iSMA iNegeri i10 iSemarang. I 

B. Saran 

1. Bagi iInsitusi iPendidikan 

Memberikan iedukasi ikepada isiswi iperempuan itentang imenstruasi 

idan iolahraga isecara iteratur idapat imengurangi inyeri ipada isaat 

imenstruasi. i 

2. Bagi peneliti iselanjutnya 

Peneliti iselanjutnya idiharapkan iagar ibisa imencari iwaktu iyang 

itepat iguna iuntuk imendapatkan isemua isampel iyang idiinginkan idan itidak 

imenganggu iaktivitas ipembelajaran isiswi. i 

3. Bagi responden  

a. Melakukan ikegiatan ilain iselain iolahraga iyang ibisa imenurunkan 

itingkat idismenore idengan imenghindari istress iyang iberlebihan. i 
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b. Meningkatkan ikegiatan iolahraga ibaik idi isekolahan imaupun idi iluar 

isekolahan idengan imenggunakan idurasi idan ifrekuensi isesuai 

ianjuran iprinsip iolahraga i(dilakukan i30 imenit isetiap ihari iatau i150 

imenit isetiap iminggu idengan ifrekuensi i3-5x idalam iseminggu). i 
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