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EFEKTIVITAS LATIHAN PEREGANGAN PERUT (ABDOMINAL
STRETCHING EXERCISE) DALAM MENGURANGI DISMENORE PADA
REMAJA PUTRI DI SMA PANCA BHAKTI PONTIANAK

Ayu Arifiani*, Arina Nurfianti**, Berthy Sri Utami Adiningsih***

ABSTRAK

Latar belakang : Dismenore adalah nyeri kejang otot (spasmodik) diperut bagian
bawah akibat kontraksi otot rahim. Dismenore merupakan gejala nyeri terbanyak pada
remaja putri saat menstruasi dan dapat mengganggu aktivitas belajar dan sosial remaja
putri. Cukup banyak metode yang digunakan untuk mengurangi nyeri saat menstruasi,
salah satunya adalah latihan peregangan perut. Latihan peregangan perut dapat
digunakan untuk mengurangi maupun mengatasi dismenore tanpa efek samping
dalam penggunaan jangka panjang.

Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan peregangan
perut dalam mengurangi dismenore.

Metode : Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan desain Quasi
Eksperimental. Responden adalah siswi di SMA Panca Bhakti Pontianak yang
berjumlah 32 orang, teknik pengambilan sampel secara Purposive Sampling dan
dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok kontrol dan kelompok intervensi.
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan lembar observasi
karakteristik responden dan lembar skala nyeri Numerical rating Scale (NRS) pretest
dan posttest.

Hasil : Uji hipotesis data pada kelompok intervensi menggunakan uji Mann-Whitney
diperoleh nilai p-value = 0,005 (p < 0,05). Nilai mean skala nyeri berkurang dari 2,19
ke 0,88.

Kesimpulan : Berdasarkan hasil penelitian mengenai efektivitas latihan peregangan
perut dalam mengurangi dismenore pada remaja putri di SMA Panca Bhakti
Pontianak, latihan peregangan perut terbukti efektif dalam mengurangi dismenore dan
dapat dijadikan sebagai salah satu intervensi keperawatan non-farmakologis dalam
mengurangi dismneore.

Kata Kunci : Dismenore, Remaja, Latihan Peregangan Perut
Referensi : 64 (2004-2016)
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THE EFFECTIVENESS OF ABDOMINAL STRETCHING EXERCISE FOR
REDUCING DYSMENORRHEA IN FEMALE TEENAGER
OF SMA PANCA BHAKTI PONTIANAK

Ayu Arifiani*, Arina Nurfianti**, Berthy Sri Utami Adiningsih***

ABSTRACT

Background : Dysmenorrhea is painful muscle spasm (spasmodic) in the lower
abdomen due to uterine muscle contraction. Dysmenorrhea is the most painful
symptoms in teenager during girl menstruation that can interfere with learning
activities and social events. There have been a lot methods used to reduce menstrual
pain, and one of them was abdominal stretching exercise. Abdominal stretching
exercise was assumed for reduce dysmenorrhea without side effects in the long-term
use.

Objective : The aim of research was to determine the effectiveness of abdominal
stretching exercises for reducing dysmenorrhea

Method : This research was a quantitative research design using Quasi-
Experimental. The respondents were students of SMA Panca Bhakti Pontianak which
amounted to 32 people. The sampling technique is purposive sampling and were
divided into control group and intervention group. The instrument used in this study
using observation sheet characteristics of respondents and pain scale sheet Numerical
rating Scale (NRS) pretest and posttest.

Result : Data of hypothesis testing in the intervention group by using Mann-Whitney
test showed p-value = 0,005 (p<0,05). Mean score of pain scale reduced from 2,19 to
0,88.

Conclusion : Based on the results of research on the effectiveness of abdominal
stretching exercise for reducing dysmenorrhea in female teenager of SMA Panca
Bhakti Pontianak, abdominal stretching exercise proved effective for reducing
dysmenorrhea and can be used as a non-pharmacological nursing interventions for
reducing dismenore.

Keywords : Dysmenorrhea, Adolescent, Abdominal Stretching Exercise
References : 64 (2004-2016)
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PENDAHULUAN

Usia remaja merupakan metode
transisi perkembangan dari masa anak ke
masa dewasa, usia antara 10-24 tahun.
Masa remaja merupakan salah satu periode
dari perkembangan manusia yang sangat
penting. Perubahan paling awal muncul
pada masa ini yaitu perkembangan secara
biologis.

Beberapa perubahan khas terjadi
secara biologis baik pada remaja laki-laki
maupun remaja perempuan. Salah satu
tanda keremajaan yang muncul secara
biologis pada perempuan yaitu remaja ini
akan mengalami menstruasi. Menstruasi
biasanya dimulai antara usia 10-16 tahun®.

Menstruasi merupakan perdarahan
yang teratur dari uterus sebagai tanda
bahwa organ kandungan telah berfungsi
matang. Umumnya, remaja yang Yyang
mengalami menarche adalah pada usia 12
sampai dengan 16 tahun. Siklus menstruasi
normal terjadi setiap 28-35 hari, dengan
lamanya menstruasi selama 2—7 hari®. Ada
beberapa gangguan yang dapat terjadi
selama masa menstruasi, salah satunya
yaitu dismenore.

Dismenore merupakan rasa sakit,
kram pada pinggang hingga perut bagian
bawah hingga dapat mengganggu aktivitas
sehari-hari yang terjadi saat dan sebelum
menstruasi?. Dismenore adalah nyeri
(kram) pada daerah perut yang mulai
terjadi pada 24 jam sebelum terjadinya
perdarahan menstruasi dan dapat bertahan
selama 24-36 jam, meskipun pada
umumnya hanya berlangsung selama 24
jam pertama saat terjadi perdarahan
menstruasi®.

Dismenore adalah menstruasi yang
disertai dengan rasa nyeri. Rata-rata lebih
dari 50% wanita dari setiap negara
mengalami nyeri saat menstruasi®. Di
Amerika Serikat, dismenore dilaporkan
sebagai penyebab utama ketidakhadiran
berulang pada siswa wanita di sekolah.
Studi epidemiologi pada populasi remaja
(berusia 12-17 tahun) di Amerika Serikat,
Klein dan Litt melaporkan prevalensi
dismenore mencapai 59,7%. Dari mereka

yang mengeluh nyeri, 12% berat, 37%
sedang, dan 49% ringan. Studi ini juga
melaporkan bahwa dismenore
menyebabkan 14% remaja sering tidak
masuk sekolah?.

Dalam penelitian yang dilakukan di
Mesir tahun 2005, didapati 75% remaja
wanita di Mesir mengalami dismenore
dengan  55,3% remaja  mengalami
dismenore ringan, 30% remaja mengalami
dismenore sedang, dan 14,8% mengalami
dismenore berat®. Insiden ini menurun
seiring dengan bertambahnya usia dan
meningkatnya kelahiran. Sedangkan di
Indonesia angka kejadian dismenore
sebesar 64.25 % yang terdiri dari 54,89%
dismenore primer dan 9,36 % dismenore
sekunder. Dismenore dibedakan menjadi
dismenore primer dan dismenore sekunder.

Dismenore primer adalah
menstruasi yang sangat nyeri, tidak
berkaitan dengan penyebab fisik yang
nyata. Dismenore primer muncul berupa
serangan ringan, kram pada bagian tengah,
bersifat spasmodis yang dapat menyebar
ke panggung atau paha bagian dalam®.
Dismenore primer pada umumnya terjadi
setelah 1-3 tahun dari menarche.

Sedangkan dismenore sekunder
adalah menstruasi yang sangat nyeri,
berkaitan dengan penyakit panggul yang
nyata. Morgan berpendapat dismenore
sekunder  disebabkan  oleh  kondisi
endometriosis, polip, atau fibroid uterus,
penyakit radang panggul, perdarahan
uterus disfungsional, prolaps uterus,
maladaptasi pemakaian Alat Kontrasepsi
Dalam Rahim  (AKDR), produksi
kontrasepsi yang tertinggal setelah abortus
atau melahirkan, atau kanker ovarium atau
uterus®.

Hasil penelitian Gunawan di empat
SLTP Jakarta menunjukan sebanyak
76,6% siswi tidak masuk sekolah karena
dismenore, 27,6% mengganggu aktivitas
dan memerlukan obat, dan 8,3% dengan
aktivitas sangat terganggu meskipun telah
mengkonsumsi obat’.

Banyak cara untuk menghilangkan
atau menurunkan dismenore, baik secara



farmakologis maupun non farmakologis.
Manajemen non farmakologis lebih aman
untuk digunakan karena tidak
menimbulkan efek samping seperti obat-
obatan. Ada beberapa cara non
farmakologis yang dapat meredakan
dismenore diantaranya adalah dengan
abdominal exercise®.

Dismenore mempengaruhi kegiatan
di kelas, pelajaran dan kegiatan sehari-hari
dari remaja putri. Latihan peregangan
adalah bentuk terapi yang efektif dan aman
untuk remaja putri dengan dismenore
primer. Metode alami dalam mengurangi
nyeri ini dapat diterima dan dapat
dilakukan oleh semua orang di dunia®.

Abdominal  stretching exercise
merupakan suatu latihan peregangan otot
terutama pada perut yang dilakukan
selama 10-15 ment. Latihan ini dirancang
khusus untuk meningkatkan kekuatan otot,
daya tahan, dan fleksibilitas, sehingga
diharapkan dapat mengurangi nyeri haid™.

Exercise merupakan salah satu
manajemen non farmakologis yang lebih
aman digunakan karena menggunakan
proses fisiologis*!. Latihan peregangan
efektif dalam mengurangi rasa sakit pada
wanita muda yang megalami dismenore
primer?,

Dari uraian diatas dan mengingat
sering timbulnya masalah dismenore pada
remaja yang dapat mengganggu aktivitas
belajar mengajar maka perlu adanya
penelitian untuk mencari alternatif terapi
yang mudah dilakukan dan tidak
memerlukan biaya untuk mencegah dan
mengatasi masalah dismenore tersebut
dengan melakukan latihan peregangan
perut (abdominal stretching exercise)
dalam mengurangi maupun mengatasi
masalah dismenore®3,

Berdasarkan hasil studi
pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti
pada tanggal 15 Januari 2016 dengan
membagikan angket pada 50 remaja putri
di SMA Panca Bhakti Pontianak,
didapatkan hasil 50 orang remaja putri
mengalami  nyeri di  bagian perut
bawah/dismenore pada hari pertama saat

setiap mengalami menstruasi dan
intensitas nyeri yang mereka rasakan dari
nyeri ringan hingga berat.

Para remaja putri  biasanya
mengatasi dismenore dengan beberapa
cara, 13 orang mengatakan mengoleskan
minyak, 19 orang mengatakan mengatasi
dengan tidur/istirahat, 8 orang minum obat
yang dibeli di warung, dan 10 orang
mengatakan hanya dibiarkan saja sampai
nyerinya berkurang, sementara upaya
untuk mengatasi dismenore dengan cara
non farmakologis belum pernah dilakukan.

Maka berdasarkan hasil studi
pendahuluan yang dilakukan pada remaja
putri (siswi) di SMA Panca Bhakti
Pontianak, penulis dalam penelitian ini
tertarik mengambil judul “Efektivitas
Latihan Peregangan Perut (Abdominal
Stretching Exercise) dalam Mengurangi
Dismenore pada Remaja Putri di SMA
Panca Bhakti Pontianak™.

TUJUAN

Adapun tujuan dalam penelitian ini
untuk mengetahui efektivitas latihan
peregangan perut (abdominal stretching
exercise) dalam mengurangi dismenore
pada remaja putri di SMA Panca Bhakti
Pontianak.

METODE PENELITIAN

Jenis  penelitian  ini  adalah
penelitian kuantitatif, dengan
menggunakan desain penelitian
eksperimen semu (Quasi Eksperimen)
dengan rancangan Non Equivalent Control
Group Design. Dimana pada penelitian ini,
menggunakan 2 kelompok yaitu kelompok
kontrol dan kelompok intervensi, yang
kemudian dilakukan pengukuran sebelum
pemberian senam dismenore (pre-test) dan
setelah pemberian senam dismenore (post-
test). Waktu penelitian dilaksanakan pada
bulan Maret sampai April 2014.

Populasi diartikan sebagai wilayah
generalisasi yang terdiri dari objek atau
subjek yang mempunyai kualitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan kemudian



ditarik kesimpulannya®*, Populasi
penelitian ini adalah remaja putri yang
sudah  menstruasi dan  mengalami
dismenore di SMA Panca Bhakti
Pontianak berjumlah 92 orang.

Sampel adalah bagian dari jumlah
dan karakteristik yang dimiliki oleh
populasi'*. Sampel adalah objek yang
diteliti dan dianggap mewakili seluruh
populasi'®. Sampel pada penelitian ini
adalah remaja putri yang mengalami
dismenore primer di SMA Panca Bhakti
Pontianak yang sesuai dengan Kriteria
inkulsi penelitian. Berdasarkan rumus
Supranto J didapatkan jumlah sampel yaitu
16 responden kelompok kontrol dan 16
responden kelompok intervensi jadi total
jumlah sampel 32 responden.

Teknik pengambilan sampel dalam
penelitian ini adalah Purposive Sampling,
yaitu metode pemilihan sampel dengan
pengambilan anggota sampel melalui
pertimbangan tertentu yang telah dibuat
oleh peneliti sendiri berdasarkan ciri atau
sifat populasi yang sudah diketahui
sebelumnya’®.

Variabel  bebas  (independent
variabel) dalam penelitian ini adalah
latihan peregangan perut (abdominal
stretching exercise), sedangkan variabel
terikat (dependent variable) adalah skala
dismenore sebelum dan setelah terapi pada
remaja putri di SMA Panca Bhakti
Pontianak.

Instrumen yang digunakan untuk
pengumpulan data  vyaitu lembar
pengukuran tingkat nyeri. Pengukuran
skala dismenore pada penelitian ini
menggunakan Numeral Rating Scale
(NRS).

Analisis data yang digunakan
dalam penelitian ini dibagi menjadi dua,
yaitu Analisa Univariat dan Analisa
Bivariat. Uji statistik yang digunakan
adalah uji statistik dengan uji alternatif
Wilcoxon pada kelompok kontrol dan
kelompok intervensi, karena hasil uji
normalitas pada kelompok kontrol dan
kelompok intervensi  didapati tidak
terdistribusi normal (p < 0,05).

Tabel 1
Uji Normalitas Data Kelompok Kontrol
Jenis Data Statistic Df P
Sebelum
(Pre) 759 16 .001
Sesudah
(Post) .638 16 .000
Tabel 2
Uji Normalitas Data Kelompok Intervensi
Jenis Data Statistic Df p
Sebelum
Intervensi 794 16 .002
Sesudah
Intervensi 814 16 .004

Peneliti menekankan masalah etika
pada proses penelitian ini  peneliti
menekankan masalah etika yaitu peneliti
mempertimbangkan ~ hak-hak  subjek
penelitian untuk mendapatkan informasi
tentang tujuan  peneliti  melakukan
penelitian tersebut. Sebagai ungkapan
peneliti menghormati harkat dan martabat
subjek penelitian, peneliti mempersiapkan
formulir informed consent (respect for
human dignity), peniliti tidak akan
menampilkan informasi mengenai identitas
dan  merahasiakan  semua  tentang
responden (respect for prifacy and
confidentially), peneliti akan menjaga
prinsip keterbukaan dengan kejujuran,
keterbukaan, dan kehati-hatian.

Peneliti  akan  mengkondisikan
lingkungan dengan menjelaskan prosedur
penelitian dan memperlakukan responden
dengan tidak membedakan dari faktor
apapun (respect for justice inclusiveness),
penelitian ini diharapkan memberikan
manfaat yang maksimal bagi pihak yang
menjadi responden, pihak sekolah dan
orang tua remaja putri sebagai acuan
tindakan  dalam  menurunkan  skala
dismenore yang dialami. Oleh sebab itu,
peneliti berusaha untuk meminimalkan
dampak yang merugikan bagi subjek
penelitian (balancing harm and benefits).

HASIL PENELITIAN
Pengumpulan data dalam penelitian
ini dilakukan mulai 20 April 2016 sampai



dengan 12 Juni 2016. Responden pada
penelitian ini berjumlah 32 orang yang
dibagi menjadi kelompok kontrol dan
kelompok intervensi dan tidak ada
responden yang drop out. Semua
responden kelompok intervensi berjumlah
16 orang diberikan latihan peregangan
perut (abdominal stretching exercise) pada
waktu 3 hari sebelum jadwal menstruasi
sampai hari pertama menstruasi dengan
durasi 15-20 menit. Sedangkan untuk 16
responden  kelompok kontrol adalah
responden yang tidak diberikan atau
menggunakan  terapi  apapun  saat
dismenore.

Karakteristik  responden  dalam
penelitian ini rata-rata berusia 16 tahun
dan rata-rata mengalami  menstruasi
pertama kali pada usia 12 tahun.

Tabel 3
Karakteristik Responden Berdasarkan Usia
Responden dan Usia Pertama Kali
Menstruasi (Menarche)

Karakteristik Usia (f) (%)

Kel. Usia 15 6 37,5%
Intervensi  Responden 16 8 50,0%
17 2 12,5%

10 2 12,5%

Usia Pertama 11 2 125%

Kali 12 6 37,5%

Menstruasi 13 2 12,5%

(Menarche) 14 4  255%

Kel. Usia 15 6 37,5%
Kontrol Responden 16 7 43,8%
17 2 12,5%

18 1 62%

10 1 62%

Usia Pertama 12 8 50,0%

Kali 13 2 12,5%

Menstruasi 14 3 18,8%

(Menarche) 15 2 125%

Total 32 100%

Berdasarkan hasil analisis pada
tabel 3 didapatkan bahwa pada kelompok
intervensi karakteristik responden
berdasarkan usia dalam penelitian ini
adalah usia 15 tahun sampai dengan 17
tahun. Mayoritas responden berusia 16
tahun sebanyak 8 orang dengan persentase
50,0%. Pada kelompok kontrol karateristik
responden berdasarkan usia yaitu 15 tahun
sampai dengan 18 tahun, dengan mayoritas

usia responden pada kelompok kontrol
berusia 16 tahun sebanyak 7 orang dengan
persentase 43,8% dan 15 tahun sebanyak 6
orang dengan persentase 37,5%.

Karakteristik usia pertama Kkali
mengalami menstruasi (menarche) pada
kelompok intervensi berusia antara 10
tahun sampai 14 tahun dengan mayoritas
responden yang mengalami menarche
adalah usia 12 tahun sebanyak 6 orang
dengan persentase 37,5%. Pada kelompok
kontrol karakteristik usia pertama kali
mengalami menstruasi (menarche) pada
kelompok kontrol berusia antara 10 tahun
sampai 15 tahun dengan mayoritas
responden yang mengalami menarche
adalah usia 12 tahun sebanyak 8 orang
dengan persentase 50,0%.

Tabel 4
Distribusi Rata-Rata Skala Dismenore
Pretest dan Posttest menggunakan Numeric
Rating Scale (NRS)

Mean  Std. Min Max
Dev

Kel.
Intervensi
Pretest 2.19 .655 1 3
Posttest .88 .719 0 2
Kel.
Kontrol
Pretest 1.31 .602 0 2
Posttest 1.44 512 1 2

Berdasarkan hasil analisa data pada
tabel 4 didapatkan bahwa rata-rata skala
dismenore kelompok intervensi pada saat
pretest yaitu 2,19 dan standar deviasi
0,655 dengan nilai minimum 1 (nyeri
rigan) dan nilai maximum 3 (nyeri berat
terkontrol). Sedangkan rata-rata skala
dismenore saat posttest yaitu 0,88 dan
standar deviasi 0,719 dengan nilai
minimum O (tidak nyeri) dan nilai
maximum 2 (nyeri sedang). Sedangkan
untuk hasil rata-rata skala dismenore
kelompok kontrol pada saat pretest yaitu
1,31 standar deviasi 0,602 dengan nilai
minimum O (tidak nyeri ) dan nilai
maximum 2 (nyeri sedang), dan hasil rata-



rata skala dismenore posttest pada
kelompok kontrol vyaitu 1.44 dengan
standar deviasi 0,512 dengan nilai
minimum 1 (nyeri ringan) dan nilai
maximum 2 (nyeri sedang).

Tabel 5
Tingkat Skala Dismenore Sebelum (Pretest)
dan Sesudah (Posttest) Pada Kelompok

Kontrol

Skala Dismenore Pretest (f) (%)
Tidak Nyeri 1 6,2%
Nyeri ringan 9 56,2%
Nyeri sedang 6 37,5%
Skala Dismenore Posttest (f (%)
Nyeri ringan 9 56,2%
Nyeri sedang 7 43,8%
Total 16 100%

Berdasarkan hasil analisis pada
tabel 4.3 didapatkan bahwa karakteristik
skala dismenore sebelum (pretest) pada
kelompok kontrol sejumlah 1 orang
responden dengan persentase 6,2% tidak
merasakan nyeri saat menstruasi, 9 orang
responden dengan persentase 56,2%
mengalami skala nyeri ringan (1-3) dan 6
orang responden dengan persentase 37,5%
mengalami skala nyeri sedang (4-6).

Sedangkan  karakteristik  skala
dismenore  sesudah  (posttest) pada
kelompok kontrol, 9 orang responden
dengan persentase 56,2% mengalami skala
nyeri ringan (1-3), 7 orang responden
dengan persentase 43,8% dengan skala
nyeri sedang (4-6).

Tabel 6
Distribusi Skala Dismenore Pretest dan
Posttest pada Kelompok Intervensi

9 orang responden dengan persentase
56,2% mengalami skala nyeri sedang (4-
6), 5 orang responden dengan persentase
31,2% mengalami skala nyeri berat
terkontrol (7-9) dan 2 orang responden
dengan persentase 12,5% mengalami skala
nyeri ringan (1-3).

Sedangkan  karakteristik  skala
dismenore sesudah (posttest) dilakukan
pemberian latihan peregangan perut
(abdominal stretching exercise) sejumlah
8 orang responden dengan persentase
50,0% mengalami skala nyeri ringan (1-3),
5 orang responden dengan persentase
31,2% tidak merasakan nyeri saat
menstruasi, dan 3 orang responden dengan
persentase 18,8% mengalami skala nyeri
sedang (4-6).

Tabel 7
Hasil Uji Normalitas Data Pretest dan
Posttest pada Kelompok Kontrol

Jenis Data Statistic Df P
Sebelum Intervensi  .759 16 .001
Sesudah Intervensi .638 16 .000

Skala Dismenore Pretest (f) (%)
2

Berdasarkan tabel 7 hasil uji
normalitas diperoleh sebelum intervensi
nilai p = 0,001 dan sesudah intervensi
diperoleh nilai p = 0,000. Karena nilai p <
0,05 maka data dikatakan tidak
terdistribusi normal. Dengan demikian
sehingga dilanjutkan menggunakan uji
wilcoxon.

Tabel 8
Hasil Uji Wilcoxon Data Pretest dan Posttest
pada Kelompok Kontrol (n=16)

Test Statistics® skala nyeri posttest
kelompok kontrol
- skala nyeri
pretest kelompok
control

4 -1.000%
Asymp. Sig. (2-tailed) 317

Nyeri ringan 12,5%
Nyeri sedang 9 56,2%
Nyeri berat terkontrol 5 31,2%
Skala Dismenore Posttest ()] (%)

Tidak nyeri 5 31,2%
Nyeri ringan 8 50,0%
Nyeri sedang 3 18,8%
Total 16 100%

Berdasarkan hasil analisis pada
tabel 6 didapatkan bahwa karakteristik
skala  dismenore  sebelum  (pretest)
pemberian latihan peregangan perut
(abdominal stretching exercise) sejumlah

Berdasarkan  tabel 8 yang
merupakan hasil uji wilcoxon yaitu nilai Z
= -1.000* dengan significancy 0,317 (p >
0,05), dengan demikian dapat diketahui Ho
dierima dan Ha ditolak dengan kata lain
tidak ada perbedaan skala dismenore



sebelum (pretest) dan sesudah (posttest)
pada kelompok kontrol.
Tabel 9
Hasil Uji Normalitas Data Pretes dan
Posttest pada Kelompok Intervensi

Jenis Data Statistic Df P
Sebelum Intervensi .794 16 .002
Sesudah Intervensi .814 16 .004

Tabel 12
Uji Dua Sampel Yang Tidak Saling
Berhubungan (Uji MANN-WHITNEY)

Jenis Data N Mean P
Rank

Kel. Intervensi 16 12.31 0,005

Kel. Kontrol 16 20.69

Berdasarkan tabel 9 hasil uji
normalitas diperoleh sebelum intervensi
nilai p = 0,002 dan sesudah intervensi
diperoleh nilai p = 0,004. Karena nilai p <
0,05 maka data dikatakan tidak
terdistribusi normal. Dengan demikian
sehingga dilanjutkan menggunakan uji
wilcoxon.

Tabel 10
Hasil Uji Wilcoxon Data Pretest dan
Posttest pada Kelompok Intervensi (n=16)

Test Statistics® skala nyeri
sesudah intervensi
- skala nyeri
sebelum intervensi
Z 3.666%

Asymp. Sig. (2-tailed) 0.000

Berdasarkan tabel 10 yang
merupakan hasil uji wilcoxon yaitu nilai Z
= -3.666% dengan significancy 0,000 (p <
0,05), dengan demikian diketahui nilai p
(0,000) < 0,05 maka Ho ditolak dan Ha
diterima dengan kata lain ada penurunan
skala nyeri dismenore sebelum (pretest)
dan setelah (posttest) latihan peregangan
perut (abdominal starching exercise) pada
kelompok intervensi.

Tabel 11
Hasil Uji Normalitas Data
Jenis Data Statistic  Df P
Kel. Intervensi .814 16 .004
Kel. Kontrol .638 16 .000

Berdasarkan tabel 11 didapatkan
hasil uji normalitas data diketahui nilai p <
0,05 maka dapat disimpulkan data tidak
terdistribusi normal, oleh karena itu untuk
menganalisis data selanjutnya digunakan
uji dua sampel vyang tidak saling
berhubungan (uji Mann-Whitney).

Tabel 12 menunjukkan bahwa
melalui uji statistik Uji Dua Sampel Yang
Tidak Saling Berhubungan (Uji Mann-
Whitney) diperoleh nilai p (0,005) < 0,05
sehingga Ho ditolak, maka dapat
disimpulkan bahwa ada perbedaan
penurunan  skala  dismenore  antara
kelompok  yang  diberikan latihan
peregangan perut (abdominal stretching
exercise) dengan kelompok yang tidak
diberikan intervensi apapun pada saat
dismenore.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukan
bahwa usia responden dalam penelitian ini
termasuk dalam kategori remaja madya
yang berada pada rentang usia remaja 15-
18 tahun (remaja madya). Remaja akan
mengalami  perubahan pada organ
reproduksinya yang ditandai dengan
menstruasi pertama kali yang disebut
dengan menarche. Berdasarkan data
responden dalam penelitian ini, didapatkan
rata-rata usia responden pertama kali
menstruasi pada usia 12 dan 14 tahun.

Hal ini didukung oleh penelitian
yang dilakukan Saguni dkk, yang
menyatakan ~ hasil  penelitian  yang
dilakukan di SMA Kristen 1 Tomohon
menunjukan data yang paling besar
responden yang berusia 16 tahun
(55,3%)'. Rentang usia remaja yang
mengalami  dismenore primer paling
banyak dalam rentang usia 16 tahun
(36,1%) dan 15 tahun (32,7%)°.

Norwittz & Schorge menyatakan
bahwa menarche terjadi pada usia rata-rata
12 tahun®®. Untuk usia haid pertama
(menarche) di dapatkan bahwa responden
yang paling banyak mengalami menarche
yaitu berada pada usia 12 tahun (36,4%)%.
Hal ini sesuai dengan teori Yyang



mengatakan bahwa menstruasi dimulai
antara usia 12-15 tahun, tergantung pada
berbagai faktor seperti kesehatan wanita,
status nutrisi dan pola hidup sehat*®.

Dari data hasil penelitian data
pretest pada kelompok kontrol skala
dismenore paling tinggi yang dirasakan
responden yaitu skala nyeri ringan (1-3)
sebanyak 9 orang responden dengan
persentase 56,2%, dan skala nyeri sedang
(4-6) sebanyak 6 orang responden dengan
persentase 37,5%  sedangkan 1 orang
responden dengan persentase 6,2% tidak
mengalami nyeri pada saat menstruasi
bulan yang lalu. Sedangkan hasil pretest
pada kelompok intervensi menunjukan
bahwa responden lebih banyak merasakan
skala nyeri sedang (4-6) sebanyak 10
responden dengan persentase 62,5% dan
skala nyeri ringan (1-3) sebanyak 4
responden dengan persentase 25,0%.

Hal ini didukung oleh penelitian
yang dilakukan Wahyuni menunjukkan
bahwa remaja putri yang mengalami
dismenore sebelum dilakukan intervensi
paling banyak yaitu berada pada tingkat
nyeri sedang sebanyak 21 orang (55,3%)%.

Berdasarkan hasil penelitian yang
didapatkan pada kelompok kontrol data
hasil skala dismenore posttest yaitu
mayoritas merasakan  nyeri  ringan
sebanyak 9 orang responden dengan
persentase 56,2% dan skala nyeri sedang
sebanyak 7 orang respoden dengan
persentase 43,8%.

Remaja yang tidak diberikan
intervensi berupa exercise/senam
dismenore tingkat nyeri yang paling
banyak adalah tingkat nyeri 3 (26,67%)
yang merupakan nyeri ringan.

Sedangan pada kelompok
intervensi  berdasarkan  hasil  posttest
menunjukan bahwa mayoritas responden
merasakan skala nyeri ringan sebanyak 8
orang dengan persentase 50,0% sementara
responden yang merasa tidak nyeri
sebanyak 5 orang responden dengan
persentase 31,2% dan nyeri sedang
sebanyak 3 orang responden dengan
persentase 18,8%.

Remaja putri yang mengalami
dismenore setelah di lakukan intervensi
distribusi  frekuensi remaja putri yang
mengalami  dismenore paling banyak
berada pada tingkat nyeri ringan yaitu
sebanyak 26 orang (68,4%)%.

Pada kelompok kontrol atau
kelompok yang tidak diberikan intervensi
didapatkan hasil posttest skala nyeri yang
dirasakan beberapa responden mengatakan
nyeri yang mereka rasakan lebih
meningkat dari bulan sebelumnya, yaitu 1
orang responden pada saat pretest
merasakan tidak nyeri dan pada saat
posttest merasakan nyeri ringan, 2 orang
pada saat pretest merasakan nyeri ringan
dan pada saat posttest merasakan nyeri
sedang dan 13 orang responden didapatkan
hasil tidak ada perubahan skala nyeri pada
saat pretest dan posttest.

Dari hasil wawancara singkat
dengan responden yang mengalami
peningkatan skala nyeri pada saat posttest
mereka mengatakan pada saat menstruasi 1
orang responden mengatakan cemas karna
ada beberapa masalah yang sedang dialami
namun tidak dapat diceritakan pada peniliti
dan 2 orang lainnya mengatakan mereka
merasa keletihan karena banyaknya
pekerjaan rumah dan kegiatan disekolah
yang mereka lakukan. Hal ini menunjukan,
kecemasan dan keletihan yang responden
rasakan dapat menjadi salah satu penyebab
meningkatnya skala nyeri yang mereka
rasakan.

Dapat disimpulkan ada 5 orang
responden setelah diberikan intervensi
mengalami penurunan skala dismenore
yang sangat signifikan yaitu 2 orang
responden dari nyeri berat terkontrol (7-9)
menjadi nyeri ringan (1-3), dan 3 orang
responden dari skala nyeri sedang (4-6)
menjadi  tidak nyeri (0). Hal ini
dikarenakan 5 orang responden yang
mengalami penurunan skala dismenore
secara signifikan dari pretest ke posttest,
mereka melakukan latihan peregangan
perut (abdominal stretching exercise)
dengan cara yang tepat, waktu yang tepat,
dan disiplin yang kuat pada saat



melakukan latihan tersebut, dan dapat
diketahui 2 orang mengikuti mata
pelajaran Pengembangan Diri dibidang
pencak silat, 1 orang mengikuti kegiatan
bermain volley ball dan 2 orang mengikuti
kegiatan drum band.

Sehingga dapat disimpulkan 5
orang responden tersebut merupakan
remaja putri yang aktif setiap minggunya
melakukan olah raga/latihan di sekolah.

Dengan demikian berdasarkan hasil
penelitian dan teori yang telah diuraikan
diatas  peneliti  menyatakan latihan
peregangan perut (abdominal stretching
exercise) efektif dalam mengurangi
dismenore pada remaja putri di SMA
Panca Bhakti Pontianak tahun 2016. Oleh
karena itu latihan peregangan perut
(abdominal stretching exercise) dapat
dijadikan metode untuk mengurangi
dismenore pada remaja putri khususnya
pada remaja putri di SMA Panca Bhakti
Pontianak tahun 2016.

KESIMPULAN

Rata-rata mayoritas usia responden
yaitu berusia 16 tahun . Pada kelompok
intervensi sebanyak 8 responden (50,0%)
dan pada kelompok kontrol sebanyak 7
responden (43,8%), usia tertua adalah 18
tahun (6,2%) dan merupakan responden
dari kelompok kontrol. Mayoritas usia
pertama kali menstruasi (menarche)
responden 12 tahun. Pada kelompok
intervensi sebanyak 6 responden (37,5%)
dan pada kelompok kontrol sebanyak 8
responden (50,0%).

Skala nyeri pretest yang dialami
remaja putri pada kelompok kontrol
terbanyak pada skala nyeri ringan (1-3)
(56,2%) dan sedang (4-6) (37,5%).
Sedangkan pada kelompok intervensi
sebelum diberikan latihan peregangan
perut (abdominal stretching exercise)
terbanyak pada skala nyeri sedang (4-6)
(56,2%).

Skala nyeri posttest yang dialami
remaja putri pada kelompok kontrol
terbanyak pada skala nyeri ringan (1-3)
(56,2%) dan sedang (4-6) (43,8%).

Sedangkan pada kelompok intervensi
setelah diberikan latihan peregangan perut
(abdominal stretching exercise) terbanyak
pada nyeri ringan (1-3) (50,0%).

Setelah diberikan latihan
peregangan perut (abdominal stretching
exercise) ada penurunan skala dismenore
pada kelompok intervensi sedangankan
pada kelompok kontrol tidak diberikan
intervensi apapun pada saat mengalami
dismenore dan hasilnya tidak ditemukan
penurunan  skala  dismenore  pada
kelompok kontrol.

Latihan peregangan perut
(abdominal stretching exercise) efektif
dalam mengurangi dismenore pada remaja
putri di SMA Panca Bhakti Pontianak.
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