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HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DENGAN DISMENORE PADA 

REMAJA PUTRI DI SMA NEGERI 5 DENPASAR 

 

ABSTRAK 

 

Dismenore merupakan kondisi nyeri saat menstruasi yang sering dialami 

oleh remaja putri dan berhubungan dengan peningkatan hormon prostaglandin 

yang menyebabkan kontraksi pada otot rahim. Salah satu faktor yang dapat 

memengaruhi tingkat keparahan dismenore adalah aktivitas fisik. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan dismenore 

pada remaja putri di SMAN 5 Denpasar. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswi kelas 10 di SMAN 5 Denpasar sebanyak 196 orang. Kriteria inklusi 

dalam penelitian ini meliputi remaja putri berusia 15–16 tahun, telah mengalami 

menstruasi, dan bersedia menjadi responden. Kriteria eksklusi adalah siswi yang 

tidak hadir saat pengambilan data dan memiliki riwayat penyakit pada organ 

reproduksi. Instrumen pengumpulan data menggunakan kuesioner aktivitas fisik 

berdasarkan PAQA (Physical Activity Questionnaire for Adolescents) dan 

kuesioner dismenore menggunakan skala likert. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa terdapat sebanyak 39,4% responden memiliki aktivitas fisik ringan dan 

60,6% aktivitas fisik sedang. Dalam hal dismenore, 43,9% tidak mengalami 

dismenore, 22,7% mengalami dismenore ringan, 22,7% dismenore sedang, dan 

10,6% dismenore berat. Uji Spearman menunjukkan terdapat hubungan yang 

signifikan antara aktivitas fisik dan dismenore (p = 0,000) dengan koefisien 

korelasi -0,693, menunjukkan hubungan kuat dan negatif. Dapat disimpulkan, 

semakin tinggi tingkat aktivitas fisik, maka semakin rendah tingkat dismenore 

yang dialami remaja putri. Temuan ini mengindikasikan perlunya meningkatkan 

aktivitas fisik, baik oleh pihak sekolah maupun tenaga kesehatan, untuk membantu 

mengurangi dismenore. 

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Dismenore, Remaja Putri 
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THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND 

DYSMENORRHEA IN FEMALE ADOLESCENTS AT SMA NEGERI 5 

DENPASAR 

 

ABSTRACT 

 

Dysmenorrhea is a menstrual pain condition commonly experienced by female 

adolescents. One factor that can influence the severity of dysmenorrhea is physical 

activity. This study aims to determine the relationship between physical activity 

and dysmenorrhea in female adolescents at SMAN 5 Denpasar. The population 

consisted of all tenth-grade female students at SMAN 5 Denpasar, 196 individuals. 

The inclusion criteria; female adolescents aged 15–16 years who had experienced 

menstruation and were willing to participate. The exclusion criteria; students who 

were absent during data collection or had a history of reproductive health 

disorders. Data collection instruments included a physical activity questionnaire 

based on the Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQA) and a 

dysmenorrhea questionnaire using a Likert scale. The results showed that 39.4% 

of respondents had low physical activity, and 60.6% had moderate physical 

activity. Regarding dysmenorrhea, 43.9% of respondents did not experience it, 

22.7% had mild dysmenorrhea, 22.7% had moderate, and 10.6% had severe 

dysmenorrhea. Spearman's rank test revealed a significant relationship between 

physical activity and dysmenorrhea (p = 0.000), with a correlation coefficient of -

0.693, indicating a strong negative correlation. In conclusion, the higher the level 

of physical activity, the lower the severity of dysmenorrhea experienced by female 

adolescents. These findings indicate the need for more intensive health education, 

both by schools and health workers. 

 

Keywords: Physical Activity, Dysmenorrhea, Female Adolescents 
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RINGKASAN PENELITIAN 

 

HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DENGAN DISMENORE PADA 

REMAJA PUTRI DI SMA NEGERI 5 DENPASAR 

 

Oleh: Annisa Nurul Islami (P07124224114) 

 

 

Dismenore merupakan keluhan nyeri saat menstruasi yang umum dialami 

remaja putri, disebabkan oleh peningkatan hormon prostaglandin yang memicu 

kontraksi otot rahim. Sekitar 90% perempuan secara global mengalami dismenore, 

dan di Indonesia prevalensinya mencapai 64,25%, dengan mayoritas merupakan 

dismenore primer. Kondisi ini ditandai dengan rasa nyeri pada perut bagian bawah 

yang dapat menyebar ke punggung bawah dan paha. Rasa nyeri ini seringkali 

mengganggu aktivitas harian, menurunkan kualitas hidup, dan bahkan 

menyebabkan ketidakhadiran di sekolah. Dismenore primer disebabkan oleh 

peningkatan hormon prostaglandin yang menyebabkan kontraksi otot rahim, 

sedangkan dismenore sekunder biasanya berhubungan dengan kondisi patologis 

tertentu seperti endometriosis atau kista ovarium. Rendahnya aktivitas fisik 

merupakan salah satu faktor risiko yang berkontribusi terhadap tingkat keparahan 

dismenore. Aktivitas fisik secara rutin diketahui dapat mengurangi intensitas nyeri 

haid melalui peningkatan sirkulasi darah dan penurunan kadar prostaglandin. Studi 

pendahuluan di SMAN 5 Denpasar menunjukkan bahwa 70% siswi mengalami 

dismenore, sehingga penting untuk mengeksplorasi hubungan antara aktivitas fisik 

dan dismenore di kalangan remaja putri. 

Aktivitas fisik diketahui dapat meningkatkan sirkulasi darah dan 

menurunkan kadar prostaglandin dalam tubuh, sehingga dapat mengurangi 

intensitas nyeri saat menstruasi. Sayangnya, banyak remaja putri yang memiliki 

gaya hidup sedentari atau kurang melakukan aktivitas fisik. Oleh karena itu, 

penting untuk mengkaji hubungan antara aktivitas fisik dan dismenore guna 

memberikan alternatif penanganan non-farmakologis bagi remaja. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan dismenore 

pada remaja putri di SMA Negeri 5 Denpasar. Tujuan khususnya adalah untuk, 

mengidentifikasi tingkat aktivitas fisik pada remaja putri di SMAN 5 Denpasar, 
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mengidentifikasi tingkat dismenore yang dialami oleh siswi serta menganalisis 

hubungan antara aktivitas fisik dengan dismenore. Jenis penelitian ini adalah studi 

analitik korelatif dengan pendekatan kuantitatif dan desain cross-sectional. 

Populasi penelitian terdiri dari seluruh siswi kelas 10 SMAN 5 Denpasar yang 

berjumlah 196 orang. Sampel sebanyak 66 orang dipilih menggunakan teknik non-

probability sampling dengan jenis purposive sampling, berdasarkan kriteria 

inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan. Kriteria inklusi meliputi siswi berusia 

15–16 tahun, sudah mengalami menstruasi, dan bersedia menjadi responden 

dengan menandatangani informed consent. Kriteria eksklusi meliputi siswi yang 

tidak hadir saat pengumpulan data dan memiliki riwayat penyakit pada organ 

reproduksi. Instrumen yang digunakan untuk mengukur aktivitas fisik adalah 

kuesioner Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQA), sedangkan 

untuk dismenore digunakan kuesioner skala Likert yang berisi pernyataan positif 

dan negatif. Data dianalisis menggunakan uji statistik non-parametrik Spearman 

Rank. 

Dari 66 responden, mayoritas berusia 15 tahun (53%) dan sisanya 16 tahun 

(47%). Sebanyak 59,1% berasal dari kelas IPA dan 40,9% dari kelas IPS. 

Berdasarkan hasil pengukuran aktivitas fisik, 39,4% responden memiliki tingkat 

aktivitas fisik ringan, sedangkan 60,6% memiliki aktivitas fisik sedang. Tidak 

terdapat responden dengan aktivitas fisik berat. Dalam hal dismenore, hasil 

pengukuran menunjukkan bahwa 43,9% responden tidak mengalami dismenore, 

22,7% mengalami dismenore ringan, 22,7% dismenore sedang, dan 10,6% 

mengalami dismenore berat. Analisis bivariat menggunakan uji Spearman 

menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan 

dismenore, dengan nilai p = 0,000 dan koefisien korelasi (r) sebesar -0,693. Hal 

ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat aktivitas fisik, maka semakin 

rendah tingkat dismenore yang dialami oleh responden. Korelasi negatif yang kuat 

ini menunjukkan peran penting aktivitas fisik dalam menurunkan keluhan 

dismenore. 

Hasil penelitian ini menguatkan temuan sebelumnya bahwa aktivitas fisik 

memiliki hubungan signifikan dengan tingkat keparahan dismenore. Aktivitas 

fisik mampu meningkatkan sirkulasi darah ke organ reproduksi, mengurangi 
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stres, serta menurunkan kadar prostaglandin yang menjadi penyebab utama nyeri 

menstruasi. Sebagian besar responden dalam penelitian ini memiliki tingkat 

aktivitas fisik sedang, namun masih terdapat proporsi yang cukup besar dengan 

aktivitas ringan. 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara aktivitas fisik dan dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 5 Denpasar. 

Korelasi negatif yang kuat menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat aktivitas 

fisik yang dilakukan, maka semakin ringan tingkat dismenore yang dialami. 

Aktivitas fisik sedang yang dilakukan secara teratur memiliki efek positif dalam 

mengurangi nyeri haid. Disarankan bagi remaja putri untuk meningkatkan 

aktivitas fisik secara rutin, seperti berjalan kaki, senam, yoga, atau olahraga ringan 

lainnya sebagai upaya non-farmakologis dalam mengatasi dismenore, untuk 

sekolah diharapkan melakukan edukasi tentang pentingnya aktivitas fisik bagi 

kesehatan reproduksi remaja serta menyediakan waktu dan fasilitas yang 

mendukung siswi untuk berolahraga. Serta bagi peneliti selanjutnya diharapkan 

dapat meneliti lebih lanjut dengan mempertimbangkan faktor lain yang 

berkontribusi terhadap dismenore seperti stres, indeks massa tubuh (IMT), dan 

pola makan agar diperoleh pemahaman yang lebih komprehensif. 
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