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ABSTRAK 
Dismenore bisa dikatakan sebagai perasaan tidak nyaman berupa nyeri dan kram 

pada perut yang sering dialami perempuan saat menghadapi periode menstruasi. 

Hal tersebut menyebabkan aktivitas sehari-hari bisa terganggu, sehingga 

diperlukan adanya pencegahan yang efektif dengan meminimalkan efek samping. 

Salah satu cara untuk mengatasi dismenore adalah olahraga ringan. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan kebiasaan olahraga ringan dengan kejadian 

dismenore pada siswi salah satu SMA di Glenmore dengan menggunakan 

pendekatan cross-sectional analitik. Populasi yang digunakan sebagai responden 

penelitian adalah seluruh siswi SMA tersebut. Kemudian didapatkan sejumlah 80 

siswi yang terpilih dengan metode purposive sampling. Pengumpulan data 

menggunakan kuisioner berisi kebiasaan olahraga ringan dan kejadian dismenore. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 76 (81,2%) siswi tidak mengalami 

dismenore dan 42 (55%) siswi tersebut rutin melakukan olahraga ringan. Hasil uji 

statistik dengan menggunakan Chi-square didapatkan nilai p value = 0,049 (p < 

0,05). Hasil analisis tersebut menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara 

kebiasaan olahraga ringan dengan kejadian dismenore pada responden. Perlu 

adanya penelitian lebih lanjut tentang efektifitas olahraga ringan terhadap kejadian 

disminore, sehingga olahraga ringan menjadi salah satu terapi yang bisa 

digunakan dengan efek samping yang minimal. 

 

Kata kunci: Dismenore, Kebiasaan, Olahraga ringan. 
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PENDAHULUAN 
 

Kejadian dismenore ditandai dengan 

keadaan perut yang terasa nyeri juga 

ditandai dengan gejala kram pada 

bagian bawah yang merambat ke 

area punggung dan/atau ke kaki 

(Dewi, 2012). Selain itu dismenore 

juga ditandai dengan rasa tidak 

nyaman dibagian bawah perut 

(Nugroho & Utama, 2014). 

Dismenore merupakan keluhan 

ginekologis yang sering menjdi 

alasan seorang remaja atau dewasa 

wanita tidak bisa melakukan aktivitas 

sehari-hari seperti sekolah, kerja dan 

lain sebagainya. Dismenore juga 

termasuk masalah psikis, dimana 

tingkat nyeri dismenore bisa 

menyebabkan keadaan yang tidak 

menyenangkan pada remaja (Ayu, 

2015).  

 

Presentase dismenore sangat besar di 

dunia. Data World Health 

Organization (WHO), kejadian 

dismenore pada wanita usia muda 

rata-rata antara 16,8-81%. Kejadian 

dismenore di Indonesia 

prevalensinya cukup besar yaitu 

sekitar 60-70%, dengan disminore 

primer 54,89%, dan sisanya 

dismenore sekunder (Ismail, et al, 

2015). Penelitian yang dilakukan 

oleh Oswati Hasanah menyatakan 

bahwa di Pekanbaru pada tahun 

2018, dilakukan wawancara pada 35 

siswi SMP yang 85% telah 

mengalami menarche, 80% remaja 

wanita mengalami nyeri ketika 

mentruasi dimana 25% merasakan 

nyerii ringan, 66,7% merasakan nyeri 

sedang, dan 8,3% merasakan nyeri 

berat dan 20% tidak merasakan nyeri 

ketika menstruasi. 

 

Menstruasi merupakan kondisi 

terjadinya pengelupasan 

(deskuamasi) endometrium pada 

uterus sehingga mengalami 

pendarahan periodik maupun siklik 

(Sukarni & Wahyu, 2013). 

Dismenore diklasifikasikan menjadi 

dismenore primer dan dismenore 

sekunder. Dismenore primer adalah 

nyeri haid yang dijumpai tanpa 

kelainan pada alat-alat genital yang 

nyata (Tristiana, 2018). Sedangkan 

dismenore sekunder adalah nyeri 

menstruasi yang disebabkan karena 

adanya kelainan ginekologi (Ammar, 

2016). Dismenore bisa diatasi 

dengan beberapa cara yaitu kompres 

air hangat, mengoleskan minyak 

esensial, diet, akupuntur, pijat, dan 

olahraga ringan. Cara-cara tersebut 

bisa menstimulasi pengeluaran 

endofrin sehingga respon nyeri 

berkurang (Fadhli, 2019).  

 

Olahraga ringan sebagai salah satu 

cara untuk mengatasi dismenore 

dapat dilakukan secara teratur hingga 

menjadi sebuah kebiasaan. Olahraga 

merupakan aktivitas fisik terstruktur 

dan dilakukan secara berulang-ulang 

yang bertujuan memperbaiki dan 

menjaga kesegaran jasmani 

(Tariandini, 2018). Macam olahraga 

yang dapat digunakan sebagai latihan 

fisik untuk mengurangi dismenore 

meliputi berjalan kaki, joging, lari, 

bersepeda, berenang, maupun senam 

aerobik yang juga bisa membantu 

menjaga siklus menstruasi agar 

teratur (Ayu, Afriwardi & Yusrawati, 

2013). Martha (2016) dalam 

penelitiannya menunjukkan ada 

hubungan antara aktivitas fisik 

dengan kejadian dismenore. Peran 

perawat disini bisa memberikan 

edukasi tentang bagaimana cara 
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mengatasi gejala dismenore sehingga 

remaja bisa mengurangi rasa nyeri 

yang biasanya mengganggu aktivitas 

sehari-hari dengan teknik olahraga 

ringan seperti berjalan kaki. Belum 

banyak penelitian terkait hubungan 

kebiasaan olahraga ringan dengan 

kejadian dismenore terutama yang 

mengikutsertakan responden siswi 

SMA. Oleh karena itu, penelitian ini 

dilakukan dengan tujuan agar 

didapatkan gambaran hubungan 

kebiasaan olahraga ringan dengan 

kejadian dismenore pada siswi SMA. 

 

METODE PENELITIAN  
 

Penelitian ini menggunakan metode 

observasional korelatif dengan 

rancangan cross sectional analitik 

menggunakan pendekatan kuantitatif. 

Dalam penelitian ini pengukuran atau 

pengamatan pada seluruh variabel 

tergantung (dependent) dengan 

variabel bebas (independent) 

dilakukan dalam waktu yang sama. 

Sampel dalam penelitian ini dipilih 

dari total 596 populasi siswi SMA 

dengan metode purposive sampling. 

Berdasarkan kriteria inklusi siswi 

dengan siklus menstruasi normal 23-

35 hari atau rata-rata 28 hari, serta 

kriteria eksklusi siswi yang tidak 

bersedia menjadi responden maka 

diperoleh sejumlah 80 sampel 

penelitian. Penelitian ini 

dilaksanakan di salah satu SMA 

Negeri di Kecamatan Glenmore pada 

bulan Juli 2021.  

 

Instrumen penelitian ini 

menggunakan kuesioner dari peneliti 

sebelumnya yang dilakukan oleh 

Tariandini (2018). Instrumen yang 

digunakan pada penelitian ini berupa 

form identitas, kuisioner yang 

digunakan untuk mengumpulkan 

data identitas sampel, 10 pertanyaan 

tentang dismenore dan 10 pertanyaan 

tentang kebiasaan olahraga. 

Pengumpulan data penelitian ini 

telah memenuhi etika penelitian 

dengan adanya penandatanganan 

lembar persetujuan oleh responden 

setelah peneliti menjelaskan tujuan 

dan manfaat penelitian. Peneliti tidak 

mencantumkan identitas asli 

responden, serta menjaga 

kerahasiaan hasil penelitian yang 

terkait privasi responden. 

 

HASIL 

 

Hasil pengumpulan datayang 

diperoleh dari pengisian kuisioner 

oleh 80 responden disajikan dalam 

bentuk tabel distribusi frekuensi. 

Hasil penelitian disajikan dalam tabel 

yang meliputi: distribusi kebiasaan 

olahraga ringan, kejadian dismenore 

serta hasil analisis hubungan 

kebiasaan olahraga ringan dengan 

kejadian dismenore.  

 

1. Kebiasaan Olahraga Ringan 

pada Siswi SMA 

 

Tabel 1 Distribusi Kebiasaan 

Olahraga Ringan pada Siswi SMA 
Olahraga 

Ringan 

Frekuensi  Presentase 

(%) 

Rutin  53 66,3% 

Tidak Rutin 27 33,8% 

Total  80 100% 

 

Berdasarkan tabel 1 diatas dapat 

dijelaskan bahwa dari 80 responden 

penelitian, sebanyak 53 orang 

(66,3%) responden rutin melakukan 

olahraga ringan. Selain itu, sisanya 

sebanyak 27 orang (33,8%) tidak 

rutin melakukan olahraga ringan. 
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2. Kejadian Dismenore pada 

Siswi SMA 

 

Tabel 2 Distribusi Kejadian 

Dismenore pada Siswi SMA 
Kejadian 

Dismenore 

Frekuensi  Presentase 

(%) 

Dismenore 15 38,3% 

Tidak 

Dismenore 

65 66,2% 

Total  80 100% 

 

Berdasarkan tabel 2 diatas dapat 

dilihat bahwa dari total 80 responden 

pada penelitian, terdapat sebanyak 15 

orang (38,3%) siswi yang mengalami 

dismenore dan sisanya sebanyak 65 

orang (66,2%) tidak mengalami 

dismenore. 

3. Tabulasi Silang Hubungan 

Kebiasaan Olahraga Ringan 

dengan Kejadian Dismenore 
 

Tabel 3 Tabulasi Silang  
 Tidak 

Rutin 

% Rutin % Total     % 

Dismenore 4 8 11 16 15 24 

Tidak 

Dismenore 

23 26 42 50 65 76 

Total  27 34 53 66 80 100 

 

Rutin melakukan kegiatan olahraga 

ringan dapat mencegah dismenore 

yang dibuktikan dari tabel 3 

menunjukkan hasil bahwa siswi yang 

tidak dismenore sebanyak 65 orang 

dan siswi yang dismenore sebanyak 

24 orang. Sedangkan siswi yang rutin 

melakukan olahraga ringan sebanyak 

53 orang dan yang tidak rutin 

sebanyak 27 orang. Terlihat dari 

hasil tabel 3 yang menunjukkan 

bahwa mayoritas  siswi yang tidak 

dismenore dan rutin melakukan 

olahraga ringan. 

 

Tabel 4 Hasil Uji Chi-Square Dari 

Hubungan Kebiasaan Olahraga 

Ringan Dengan Kejadian Dismenore 
 

 Value df Asymp. 

Sig. (2-

sided) 

Pearson Chi-

Square 

58.212
a
 42 .049 

N of Valid 

Cases 

80   

 

Hasil uji Chi-square diatas 

menunjukkan hasil nilai Sig. (2-

sided) p = 0,049 (p<0,050) Maka 

dapat disimpulkan terdapat hubungan 

antara kebiasaan olahraga ringan 

dengan kejadian dismenore pada 

siswi SMA. 

 

PEMBAHASAN 

 

Kebiasaan olahraga ringan pada 

penelitian ini sebagaimana 

ditunjukkan pada tabel 1 bahwa lebih 

dari separuh responden (66,3%) rutin 

melakukan olahraga ringan. Olahraga 

dapat meningkatkan mekanisme 

stimulasi adrenoreseptor yang 

berperan mempercepat aliran darah, 

dengan demikian kadar hormon 

prostaglandin sebagai kemoreseptor 

nyeri akan berkurang (Akbar, 2014). 

Secara teori, olahraga yang dianggap 

benar dan teratur harus memenuhi 

kriteria frekuensi tiga sampai lima 

kali seminggu agar ketahanan atau 

stamina seseorang tetap stabil (Palar, 

Wongkar & Ticoalu, 2015). 

Sebagaimana hasil penelitian yang 

menunjukkan bahwa sebagian besar 

responden rutin melakukan olahraga 

ringan diasumsikan peneliti sebagai 

kebiasaan yang sesuai dengan 

kriteria olahraga benar dan teratur. 

Dalam jadwal pembelajaran di 

sekolah secara umum terdapat 
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pelajaran olahraga yang mewajibkan 

siswi untuk berolahraga di sekolah. 

Diluar kegiatan sekolah, sebagian 

besar siswi terbiasa untuk berangkat 

dan pulang sekolah dengan berjalan 

kaki, serta melakukan olahraga 

ringan lainnya seperti jogging dan 

bersepeda. 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sebagian besar siswi SMA tidak 

mengalami dismenore, namun masih 

terdapat sejumlah 15 orang (33,8%) 

mengalami dismenore. Pada wanita 

remaja yang secara emosional tidak 

stabil, dismenorea primer mudah saja 

terjadi. Faktor konstitusi erat 

kaitannya dengan faktor psikis, 

faktor ini dapat menurunkan 

ketahanan terhadap rasa nyeri 

(Astuti, 2018). Kejadian dismenore 

bisa dipengaruhi oleh faktor psikis 

yang bergantung pada usia, wanita 

yang masih dalam usia remaja 12-24 

tahun akan menerima banyak stresor 

dari berbagai aspek seperti 

pendidikan, keluarga, dan ekonomi. 

Remaja wanita biasanya tidak bisa 

menyelesaikan masalahnya sendiri 

dan lebih memilih untuk 

menghindari masalah tersebut 

sehingga menimbulkan stres yang 

dapat memicu terjadinya dismenore. 

 

Kejadian dismenore yang dialami 

oleh responden dalam penelitian ini 

dimungkinkan karena pola hidup 

tidak sehat dan kebiasaan yang buruk 

seperti jarang berolahraga, pola 

makan yang tidak teratur, jarang 

mengkonsumsi makanan yang 

mengandung zat besi, kurang 

beraktivitas atau lebih sering 

berbaring di tempat tidur, dan sering 

makan makanannya fast food 

sehingga sirkulasi darah tidak lancar, 

produksi oksigen menurun dan 

produksi hormon yang terganggu. 

 

Hasil penelitian sebagaimana tabel 3 

menunjukkan bahwa siswi yang 

melakukan olahraga ringan secara 

teratur  tidak mengalami dismenore. 

Olahraga seperti jalan sehat, berlari, 

bersepeda, ataupun berenang pada 

saat sebelum dan selama menstruasi 

dapat membuat aliran darah pada 

otot sekitar rahim menjadi lancar, 

sehingga dismenore dapat teratasi 

atau berkurang (Safitri, 2015). 

Kebiasaan olahraga rutin pada 

mayoritas responden penelitian ini 

didapatkan dari hasil pengumpulan 

data bahwa responden melakukan 

olahraga ringan minimal 3 kali dalam 

seminggu. Kebiasaan rutin 

melakukan olahraga ringan akan 

meningkatkan produksi hormon 

endorphin di otak yang akan menjadi 

penawar rasa sakit atau nyeri secara 

alami dalam tubuh. 

 

Wanita yang rutin melakukan 

olahraga dapat menyediakan oksigen 

hampir 2 kali per menit sehingga 

oksigen tersampaikan ke pembuluh 

darah yang mengalami vasokontriksi, 

karena aliran pembuluh darah lancar 

sehingga hal tersebut akan 

menyebabkan terjadinya penurunan 

kejadian dismenore dengan teratur 

berolahraga (Nurlaily, 2016). Zat 

kimia yang bernama prostaglandin 

dinyatakan dapat meningkatkan 

dismenore. Prostaglandin adalah 

salah satu senyawa kimia dalam 

darah yang mengatur beberapa 

aktivitas tubuh termasuk aktivitas 

rahim (Akbar, 2014). Sehingga 

dalam penelitian ini adanya 

hubungan olahraga ringan dengan 

kejadian dismenore dimungkinkan 
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karena dengan berolahraga, maka 

hormone endorphin dan serotonin 

pada tubuh remaja putri akan 

meningkat. Dengan  demikian 

kondisi kontraksi pada uterus saat 

menstruasi yang menimbulkan 

sensasi nyeri dan ketidaknyamanan 

menjadi berkurang bahkan hilang. 

 

Teori terdahulu terkait dismenore 

menjelaskan bahwa pengobatan yang 

paling utama untuk mengurangi 

bahkan menghilangkan dismenore 

berupa dilatasi servik, hal ini juga 

bahkan didukung banyaknya bukti 

bahwa derajat dismenore akan 

berkurang setelah melahirkan 

(Cahyaningtyas & Wahyuliati, 

2007). Kejadian dismenore pada 

siswi merupakan dismenore primer 

yang dapat disebabkan olah beberapa 

faktor salah satunya stress. Kondisi 

tersebut menyebabkan penurunan 

aliran darah pada uterus. Penurunan 

aliran darah uterus yang terjadi 

berkepanjangan dapat juga 

menimbulkan gejala pegal-pegal 

yang bervariasi intensitasnya serta 

kontinyu. Namun, pada orang yang 

secara rutin melakukan olahraga 

dengan benar 3-5 kali seminggu serta 

durasi 15-60 menit, berkeringat dan 

bernafas dalam, maka akan tercapai 

dilatasi pembuluh darah. Dilatasi 

tersebut meningkatkan aliran darah 

ke seluruh organ dalam tubuh 

termasuk uterus. Aliran darah yang 

meningkat mendukung pelepasan 

hormone yang menimbulkan respon 

rileks. Sehingga kegiatan olahraga 

rutin dapat memberikan efek 

meringankan ataupun mencegah 

dismenore.  

 

KESIMPULAN 

 

Berdasarkan hasil dari pembahasan, 

maka kesimpulan penelitian ini 

adalah kebiasaan olahraga ringan 

berhubungan dengan kejadian 

dismenore. Data hasil penelitian 

menunjukkan bahwa siswi yang yang 

rutin melakukan olahraga ringan 

sebanyak 53 orang (66,3%) dan yang 

tidak rutin melakukan olahraga 

ringan sebanyak 27 orang (33,8%). 

Sejumlah 11 siswi dari 53 orang 

yang rutin melakukan olahraga 

ringan mengalami dismenore, 

sedangkan 42 lainnya tidak 

mengalami dismenore. Disisi lain, 

sejumlah 4 siswi dari total 27 siswi 

yang tidak berolahraga mengalami 

dimenore, sisanya 23 orang siswi 

tidak mengalami dismenore. Hasil uji 

Chi-square menunjukkan nilai Sig. 

(2-sided) p = 0,049 (p<0,050) 

sehingga disimpulkan terdapat 

hubungan antara kebiasaan olahraga 

ringan dengan kejadian dismenore 

pada siswi SMA. 

 

SARAN  

 

Perlunya dilakukan penelitian lebih 

lanjut terkait seberapa efektif 

olahraga ringan dapat mencegah 

adanya dismenore dengan melakukan 

perbandingan pada kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol, 

namun tetap mengutamakan tindakan 

atau perlakuan yang tidak 

memperparah kondisi dismenore 

pada siswi. Hasil penelitian juga 

dapat dijadikan sebagai dasar untuk 

pihak tim kesehatan sekolah lebih 

memperbanyak kegiatan olahraga 

rutin sebagai upaya mengurangi 

kejadian dismenore pada siswinya. 
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