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Abstrak: Sekitar 90% wanita di dunia pernah
mengalami dismenore. Di Indonesia sendiri,
prevalensi dismenore primer mencapai 54,89%.
Angka kejadian tertinggi umumnya ditemukan pada
usia remaja, yakni berkisar 20–90%, sedangkan
sekitar 15% remaja dilaporkan menderita dismenore
berat. Kondisi ini dapat menimbulkan berbagai
dampak negatif, seperti terganggunya aktivitas
sehari-hari, menurunnya konsentrasi serta motivasi
belajar, absensi sekolah, hingga menimbulkan beban
ekonomi akibat biaya pengobatan dan perawatan
medis yang harus dikeluarkan. Senam aerobik
digunakan untuk menangani dismenore primer
secara efektif dan mempunyai pengaruh positif yang
signifikan terhadap dismenore primer. Penelitian ini
dilaksanakan dengan tujuan mengetahui efek senam
aerobik dalam menurunkan nyeri dismenore primer
pada siswi SMA kelas 10-12. Metode penelitian yang
diterapkan adalah Quasi Experimental Design
dengan desain pretest-posttest control group. Total
sampel terdiri dari 80 responden yang terbagi secara
acak ke dalam dua kelompok, dan penentuan besar
sampel menggunakan rumus Federer. Hasil analisis
dengan uji Wilcoxon pada kelompok intervensi
menunjukkan perbedaan bermakna (p-value < 0,05),
sedangkan pada kelompok kontrol tidak ditemukan
hasil signifikan (p-value > 0,05). Berdasarkan hasil
uji Mann-Whitney, diperoleh nilai p = 0,000 (p <
0,05) pada intensitas nyeri antara kedua kelompok.
Temuan ini menunjukkan adanya perbedaan
signifikan, sehingga dapat disimpulkan bahwa senam
aerobik efektif dalam menurunkan intensitas nyeri
dismenore primer pada siswi kelas 10-12 di SMAN 1
dan SMAN 7 Kota Kediri.
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PENDAHULUAN
Menstruasi merupakan fenomena yang wajar terjadi pada setiap wanita, mulai dari usia

remaja hingga menopause. Setiap gangguan pada pola menstruasi pada akhirnya dapat
mempengaruhi kesehatan fisik dan psikologis seseorang yang pada akhirnya menghambat
kualitas hidup perempuan (Dhar et al., 2023). Dismenore merupakan masalah kesehatan yang
mempunyai dampak tinggi terhadap kesehatan, sehingga menyebabkan ketidakhadiran pada suatu
kegiatan, misalnya sekolah (Carroquino-Garcia et al., 2019). Rasa sakit yang dirasakan saat
Dismenore adalah seperti kram dan terasa hingga tulang belakang bagian bawah dapat pula
disertai dengan rasa sakit kepala, muntah, sakit punggung, diare, merasa kelelahan dan
mengalami Dismenore (Barcikowska et al., 2020). Nyeri haid tanpa kelainan ginekologi disebut
dengan Dismenore primer. Terjadinya dismenore primer umumnya dialami oleh wanita dengan
rentang usia 15–25 tahun yang artinya adalah banyak dialami oleh remaja (Sa’adah, 2022).

Menurut data World Health Organization (WHO) melaporkan bahwa angka kejadian
dismenore secara global tergolong tinggi, hampir seluruh perempuan di berbagai negara
mengalaminya. Sekitar 1.769.425 wanita atau 90% diperkirakan mengalami dismenore. Di
Indonesia sendiri, prevalensi dismenore mencapai 64,25%, dengan 54,89% berupa dismenore
primer dan 9,36% dismenore sekunder. (WHO, 2020). Kasus tertinggi umumnya ditemukan pada
remaja, dengan perkiraan prevalensi rentang 20–90%, sedangkan sekitar 15% remaja dilaporkan
menderita dismenore berat. Berdasarkan Riskesdas Kemenkes RI (2018), jumlah kasus pada
remaja putri di Indonesia usia 10–24 tahun yang menderita nyeri haid tercatat sebanyak 256.598
jiwa. Sementara di Provinsi Jawa Timur, dari total remaja putri usia reproduktif, sebanyak
100.024 orang (59,89%) mengalami dismenore, dengan proporsi dismenore primer mencapai
4.297 jiwa (90,25%) (BPS Jawa Timur, 2019). Hasil studi pendahuluan yang telah saya lakukan
di SMAN 4 Kota Kediri sebanyak 101 siswi dengan hasil 88 (87,12%) siswi yang mengalami
Dismenore, di SMAN 1 Kota Kediri sebanyak 134 siswi dengan hasil 116 (86,57%) siswi yang
mengalami Dismenore, dan di SMAN 7 Kota Kediri sebanyak 344 siswi dengan hasil 302
(87,79%) siswi yang mengalami Dismenore.

Faktor yang dapat menyebabkan terjadinya Dismenore seperti faktor hormonal karena
meningkatnya kadar prostaglandin di dalam tubuh hal tersebut terjadi pada saat menstruasi dan
dapat menimbulkan kontraksi di myometrium. Selain faktor hormonal usia Menarche terlambat
atau terlalu dini dapat juga menjadi faktor terjadinya Dismenore. Adapun faktor lainnya seperti
lama menstruasi, siklus menstruasi, status gizi, stres, aktivitas dan daerah yang ditinggali dapat
menjadi faktor terjadinya Dismenore (Jayanti et al., 2022).

Dismenore yang diabaikan tanpa penatalaksanaan dapat menimbulkan dampak serius,
seperti nyeri intens yang berpotensi menyebabkan terjadinya endometriosis serta gangguan
kesuburan (Prawiroharjo, 2020). Masalah lain yang dialami oleh wanita karena Dismenore adalah
terganggunya proses belajar mengajar, menjadi penyebab tidak masuk saat sekolah, penurunan
prestasi, sulit berkonsentrasi karena merasa tidak nyaman saat sedang menstruasi, dapat
menyebabkan konflik emosional, mengakibatkan ketegangan dan kegelisahan. Dismenore harus
segera ditangani bila tidak maka akan menimbulkan dampak pada kegiatan atau aktivitas (Antari
et al., 2021).

Dismenore bisa diatasi dengan beberapa cara yaitu dengan terapi famakologis seperti
antiinflamasi nonsteroid (NSAID), namun NSAID memiliki efek samping yaitu gangguan
pencernaan, sakit kepala, dan kantuk. Kemudian bisa diatasi dengan terapi hormon, dan tokolitik
(Guimarães & Póvoa, 2020). Dismenore juga bisa diatasi dengan terapi non famakologis seperti
kompres air hangat, mengoleskan minyak esensial, diet, akupuntur. Meski demikian, akupunktur
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berpotensi menimbulkan rasa nyeri, perdarahan, infeksi, mual, munculnya ruam kulit, reaksi
alergi, hingga memar pada area yang ditusuk jarum dan olahraga seperti senam aerobik, zumba,
yoga, dan peregangan perut. Cara-cara tersebut bisa menstimulasi pengeluaran endofrin sehingga
respon nyeri berkurang (Rosalia et al., 2022).

Penelitian terdahulu yang dilakukan pada santriwati Pondok Pesantren Raudatul Ulum
menunjukkan bahwa senam aerobik low impact berpengaruh terhadap penurunan nyeri
dismenore. Perbedaan penelitian tersebut dengan studi ini terletak pada lokasi, di mana penelitian
sebelumnya dilakukan di lingkungan Pondok Pesantren Raudatul Ulum Klampis Barata,
sedangkan penelitian ini dilaksanakan di SMAN 1 dan SMAN 7 Kota Kediri.

Mengacu pada latar belakang, peneliti tertarik meneliti pengaruh senam aerobik terhadap
dismenore primer pada siswi kelas 10–12 di SMAN 1 dan SMAN 7 Kota Kediri. Tujuan
penelitian ini yaitu menganalisis pengaruh senam aerobik terhadap kejadian dismenore primer
pada siswi di kedua sekolah tersebut.

METODE PENELITIAN
Jenis penelitian yang diterapkan merupakan Quasi Eksperimen, yaitu suatu rancangan

penelitian yang melibatkan setidaknya dua kelompok sampel, yakni kelompok eksperimen yang
diberikan perlakuan serta kelompok kontrol yang tidak mendapatkan perlakuan. Rancangan
penelitian yang diterapkan berupa pretest-posttest control group design, dengan prosedur
pengukuran awal (pre-test) sebelum perlakuan diberikan dan pengukuran ulang (post-test) setelah
perlakuan dilakukan.

Seluruh siswi penderita dismenore primer di SMAN 1 dan SMAN 7 Kota Kediri menjadi
populasi penelitian. Jumlah sampel ditetapkan sebanyak 80 responden, dengan pembagian
kelompok intervensi dan kontrol masing-masing terdiri dari 40 responden. Pemilihan sampel
menggunakan metode simple random sampling. Variabel bebas yang diteliti adalah senam
aerobik, sedangkan variabel terikatnya adalah kejadian dismenore primer.

Pelaksanaan penelitian dilakukan di dua lokasi, yakni di SMAN 7 Kota Kediri pada 11
Februari–10 Maret 2024 dan di SMAN 1 Kota Kediri pada 1–31 Mei 2024. Instrumen
pengumpulan data berupa kuesioner yang berisi identitas responden meliputi hari, tanggal, nama,
usia, usia menarche, siklus haid, lama haid, tinggi badan, berat badan, alamat, dan nomor telepon.
Untuk mengukur tingkat nyeri digunakan instrumen Numeric Rating Scale (NRS). Pengolahan
data bivariat dilakukan melalui Uji Wilcoxon Sign Rank Test.

HASIL
Tabel 1. Karakteristik Responden Pada Kelompok Intervensi dan Kelompok Kontrol

Karakteristik
Responden

Kelompok
P-

Value(n=40)
Kelompok Intervensi

(n=40)
Kelompok Kontrol

F/M %/SD F/M %/SD

Usia 0.435a
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1. Remaja awal
(11-14 tahun)

0 0% 0 0%

2. Remaja
menengah
(15-17 tahun)

37 92,5% 36 90%

1. Remaja akhir
(18-20 tahun)

3 7,5% 4 10%

Status Gizi 0.032a

1. Berat badan
kurang (<18,5)

15 37,5% 8 20%

2. Berat badan
normal (18,5 - ≤
25)

24 60% 30 75%

3. Kelebihan berat
badan (25 - ≤ 30)

0 0% 2 5%

4. Obesitas ( ≥ 30) 1 2,5% 0 0%
Usia Menarche 0.526a

1. < 12 tahun 12 30% 10 25%

2. 12 – 15 tahun 23 57,5% 25 62,5%

3. > 15 tahun 5 12,5% 5 12,5%
Siklus Haid 0.730a

1. < 21 hari 10 25% 9 22,5%

2. 21 – 35 hari 25 62,5% 26 65%

3. > 35 hari 5 12,5% 5 12,5%

Lama Haid 0.001a

1. ≤ 6 hari 32 80% 37 92,5%

2. > 6 hari 8 20% 3 7,5%

Riwayat Dismenore
Dari Keluarga

0.050a

1. Ya 31 77,5% 27 67,5%

2. Tidak 9 22,5% 13 32,5%

Kebiasaan Olahraga
Dalam Seminggu

0.000a

1. Kurang Baik 32 80% 33 82,5%

2. Cukup Baik 7 17,5% 3 7,5%
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3. Baik 1 2,5% 4 10%

Intensitas Nyeri 0.001b

1. Tidak Nyeri (0) 0 0% 0 0%

2. Nyeri Ringan (1-3) 8 20% 11 27,5%

3. Nyeri Sedang (4-6) 25 62,5% 24 60%
4. Nyeri Berat (7-9) 7 17,5% 5 12,5%
5. Nyeri Sangat Berat

(10)
0 0% 0 0%

Keterangan : a. Uji levene, b. Uji Normalitas

Tabel 1 menunjukkan bahwa berdasarkan karakteristik responden, sebagian besar berusia 15–17
tahun dengan kondisi gizi normal, serta onset menarche terjadi pada usia 12–15 tahun, serta
memiliki siklus menstruasi 21–35 hari dan lama haid ≤ 6 hari. Mayoritas responden memiliki
riwayat keluarga dengan dismenore, jarang melakukan olahraga (1–2 kali per minggu), serta
paling banyak mengalami nyeri menstruasi dalam kategori sedang. Analisis hasil uji normalitas
memperlihatkan distribusi data pada kedua kelompok tidak memenuhi asumsi normalitas (p-
value = 0,001).

Tabel 2. Intensitas Nyeri Sebelum dan Sesudah Pemberian SenamAerobik Pada
Kelompok Intervensi

Intensitas Nyeri Kelompok Intervensi (n=40) P-value

Pre-Test Post-Test

Tidak Nyeri (0) 0 0

0.000Nyeri Ringan (1-3) 8 28

Nyeri Sedang (4-6) 25 11

Nyeri Berat (7-9) 7 1

Nyeri Sangat Berat (10) 0 0

Total 40 40

Keterangan : Uji Wilcoxon (NRS: Numeric Rating Scale)

Sebagaimana terlihat pada tabel 2, hasil analisis pada kelompok intervensi menunjukkan bahwa
sebelum diberikan senam aerobik mayoritas responden mengalami nyeri sedang, sedangkan
setelah intervensi sebagian besar mengalami nyeri ringan. Uji Wilcoxon Sign Rank Test
memperoleh nilai Z hitung = -5,222 lebih besar dari Z tabel = 1,64 dan p-value = 0,000 (<0,05),
sehingga dapat disimpulkan terdapat penurunan intensitas nyeri yang signifikan setelah diberikan
senam aerobik.
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Tabel 3. Intensitas Nyeri Sebelum dan Sesudah Pemberian Asuhan Standard Mata
Pelajaran PJOK Pada Kelompok Kontrol

Intensitas Nyeri Kelompok Intervensi (n=40) P-value

Pre-Test Post-Test

Tidak Nyeri (0) 0 0

0.000Nyeri Ringan (1-3) 11 9

Nyeri Sedang (4-6) 24 26

Nyeri Berat (7-9) 5 5

Nyeri Sangat Berat (10) 0 0

Total 40 40

Keterangan : Uji Wilcoxon (NRS: Numeric Rating Scale)

Berdasarkan tabel 3 pada kelompok kontrol, sebelum dan sesudah diberikan asuhan standar
mayoritas responden tetap mengalami nyeri sedang. Hasil Uji Wilcoxon Sign Rank Test
menunjukkan nilai Z hitung = -1,414 lebih kecil dari Z tabel = 1,64 dan p-value = 0,157 (>0,05).
Dengan demikian, tidak terdapat penurunan intensitas nyeri yang signifikan pada kelompok
kontrol.

Tabel 4. Perbedaan Intensitas Nyeri Pada Kelompok Intervensi Dan Kelompok
Kontrol

(n-40) (n=40)
Kelompok Intervensi Kelompok kontrol

Variabel Mean ±SD Mean ±SD P-value
Intensitas nyeri 3.05 ±1.395 4.55 ±1.584 0.000
Keterangan = Uji Mann-Whitney Test

Tabel 4 menunjukkan hasil uji Mann-Whitney Test untuk membandingkan intensitas nyeri
menstruasi pada kedua kelompok, yakni intervensi dan kontrol, setelah dilakukan perlakuan.
Rerata skor nyeri post-test pada kelompok intervensi adalah 3,05, sedangkan pada kelompok
kontrol sebesar 4,55. Hasil analisis menunjukkan nilai p-value = 0,000 (<0,05), yang berarti
terdapat perbedaan bermakna antara kedua kelompok. Nilai rata-rata yang lebih rendah pada
kelompok intervensi menunjukkan bahwa senam aerobik efektif menurunkan intensitas nyeri
menstruasi dibandingkan kelompok kontrol.

PEMBAHASAN
Intensitas nyeri menstruasi sebelum dan sesudah pemberian senam aerobik pada kelompok
intervensi

Hasil penelitian menunjukkan adanya perubahan distribusi frekuensi intensitas nyeri pada
kelompok intervensi sebelum dan sesudah diberikan senam aerobik. Dari total 40 responden,
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sebelum intervensi sebagian besar mengalami nyeri sedang sebanyak 25 orang (62,5%). Namun,
setelah dilakukan senam aerobik mayoritas responden beralih sebanyak 28 responden (70,0%)
mengalami nyeri kategori ringan.

Pada penelitian ini menunjukkan bahwa terjadi penurunan intensitas nyeri yang signifikan. Hal
ini sejalan dengan sebuah studi oleh (Dehnavi dkk, 2018) yang mengungkapkan bahwa latihan
senam aerobik dan senam kegel berpengaruh signifikan terhadap intensitas nyeri dismenore
primer. Hasilnya serupa, mayoritas penelitian mengungkapkan bahwa latihan aerobik mempunyai
pengaruh positif yang signifikan terhadap dismenore primer.

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan (Nwaezuoke & Gbonjubola, 2022) yang
menyatakan bahwa latihan aerobik dapat digunakan untuk menangani dismenore primer secara
efektif. Dalam penelitian ini merangkum hasil dari beberapa penelitian sebelumnya mengenai
manfaat senam aerobik dan manfaatnya dalam meredakan gejala pada penderita dismenore
primer, dimana 11 dari 15 artikel mendukung kesimpulan bahwa senam aerobik dapat digunakan
untuk mengurangi nyeri haid secara efektif. gejala nyeri pada dismenore primer.

Berdasarkan hasil uji Wilcoxon diperoleh p-value = 0,000, yang mengindikasikan adanya
perbedaan bermakna pada tingkat nyeri dismenore sebelum dan sesudah dilakukan senam aerobik.
Hasil ini sejalan dengan penelitian Fajarwati (2017) yang menemukan nilai uji Wilcoxon z =
7,616 dengan asymp. sig (2-tailed) = 0,000. Temuan tersebut menegaskan bahwa senam aerobik
low impact mampu menurunkan intensitas nyeri dismenore pada remaja putri di Pondok
Pesantren As Salafiyyah Mlangi Yogyakarta. Dengan demikian, intervensi berupa senam aerobik
low impact terbukti efektif sebagai metode nonfarmakologis untuk mengurangi gejala dismenore
primer.

Hasil serupa juga ditunjukkan oleh penelitian Roihatul (2020), di mana Uji Wilcoxon Signed
Rank Test diperoleh nilai p = 0,005 (α < 0,05), yang menunjukkan adanya perbedaan bermakna
pada tingkat nyeri haid sebelum dan setelah dilakukan intervensi senam aerobik low impact.
Berdasarkan berbagai teori dan penelitian sebelumnya, dapat ditegaskan bahwa hasil penelitian
ini sejalan dengan studi-studi terdahulu, khususnya pada kelompok intervensi, yang menunjukkan
bahwa intensitas nyeri dismenoremenurun setelah dilakukan senam aerobik.

Intensitas nyeri menstruasi sebelum dan sesudah pemberian asuhan standar pada
kelompok kontrol

Dari hasil penelitian ini terlihat bahwa pada kelompok kontrol tidak terdapat perubahan
signifikan dalam distribusi frekuensi intensitas nyeri menstruasi sebelum dan sesudah pemberian
asuhan standar. Sebelum dilakukan intervensi, sebagian besar dari 40 responden mengalami nyeri
sedang yaitu sebanyak 24 orang (60,0%). Setelah intervensi, mayoritas responden masih berada
pada kategori nyeri sedang sebanyak 26 orang (65,0%). Temuan ini mengindikasikan bahwa
pemberian asuhan standar tanpa intervensi tambahan tidak memberikan efek signifikan terhadap
penurunan nyeri menstruasi.

Temuan ini konsisten dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh (Hastuti & Widiyaningsih,
2020) yang menyatakan bahwa remaja yang jarang melakukan olahraga memiliki risiko 1,2 kali
lebih besar mengalami dismenore dibandingkan remaja yang rutin berolahraga. Aktivitas fisik
ringan seperti jalan sehat, jogging, bersepeda, atau berenang sebelum maupun saat menstruasi
dapat meningkatkan sirkulasi darah ke otot rahim sehingga mengurangi risiko terjadinya
dismenore primer.

Sejalan dengan hal tersebut, penelitian (Mahvash, 2022) juga menunjukkan bahwa wanita
yang melakukan olahraga minimal sekali seminggu mengalami penurunan intensitas nyeri haid
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dibandingkan dengan wanita yang jarang atau tidak berolahraga. Rata-rata gejala dismenore
terbukti berkurang, bahkan dapat menghilang, pada perempuan yang melakukan aktivitas fisik
secara teratur.

Selain itu, menurut (Kumalasari, 2023), senam aerobik memiliki manfaat fisiologis berupa
peningkatan kapasitas penyimpanan oksigen hingga dua kali lipat per menit. Kondisi ini
memungkinkan oksigen tersalurkan dengan baik ke jaringan, termasuk pembuluh darah yang
mengalami vasokonstriksi saat menstruasi, sehingga strategi tersebut mampu mendukung
penurunan intensitas nyeri dismenore.

Dari teori yang diuraikan di atas dan hasil penelitian di SMAN 1 Kota Kediri, peneliti
menyimpulkan bahwa intensitas nyeri mengalami penurunan dibandingkan sebelum diberikan
asuhan standar pada kelompok kontrol.

Dari hasil penelitian secara keseluruhan, didapatkan data bahwa pada penelitian ini status gizi
responden mayoritas normal, usia menarche responden sebagian besar tidak tergolong menarche
dini, memiliki siklus menstruasi normal, dan lama menstruasi responden rata rata dalam batas
normal yaitu dalam rentan 3-7 hari. Kemudian sebagian besar responden memiliki riwayat
keluarga dengan nyeri menstruasi yaitu sebanyak 27 responden (67,5%) dan yang tidak memiliki
riwayat keluarga dengan nyeri menstruasi sebanyak 13 responden (32,5%). Dan didapatkan data
bahwa mayoritas responden melakukan olahraga 1-2 kali dalam seminggu sebanyak 33
responden (82,5%). Dapat disimpulkan bahwa mayoritas responden kurang berolahraga.

Hal ini sama seperti kelompok intervensi, faktor yang paling dominasi menyebabkan
terjadinya nyeri menstruasi adalah memiliki riwayat keluarga yang mengalami nyeri menstruasi
dan kurangnya berolahraga. Untuk usia menarche, status gizi, siklus haid, lama menstruasi pada
penelitian ini tidak menjadi faktor penyebab terjadinya nyeri menstruasi.

Pemberian senam aerobik terhadap penurunan nyeri dismenore primer pada kedua
kelompok

Tabel 4 memperlihatkan adanya perbedaan rata-rata intensitas nyeri menstruasi antara
kelompok kontrol dan kelompok intervensi. Uji statistik Mann Whitney memperoleh p-value =
0,000, yang lebih kecil dari α = 0,05, sehingga dapat disimpulkan terdapat perbedaan yang
signifikan pada intensitas nyeri menstruasi kedua kelompok

Analisis lebih lanjut menunjukkan bahwa pada kelompok intervensi terdapat perubahan yang
signifikan. Setelah diberikan perlakuan berupa senam aerobik, tidak ada responden yang
mengalami peningkatan intensitas nyeri. Sebanyak 35 responden mengalami penurunan intensitas
nyeri, sedangkan 5 responden tetap pada kategori nyeri yang sama. Sementara itu, pada
kelompok kontrol tidak ditemukan perubahan bermakna: tidak ada responden yang mengalami
penurunan intensitas nyeri, 2 responden justru mengalami peningkatan intensitas nyeri, dan 38
responden tetap berada pada tingkat nyeri yang sama.

Hasil uji Wilcoxon memperkuat temuan tersebut, yaitu pada kelompok intervensi diperoleh
nilai Sig. = 0,000 (p < 0,05), sehingga H1 diterima yang berarti terdapat pengaruh senam aerobik
terhadap penurunan nyeri dismenore primer. Sedangkan pada kelompok kontrol diperoleh nilai
Sig. = 0,157 (p > 0,05), sehingga H0 diterima yang berarti tidak terdapat pengaruh pemberian
asuhan standar terhadap penurunan nyeri dismenore primer.

Penelitian ini sejalan dengan penelitian (Afif, 2023) yang melaporkan adanya perbedaan
signifikan antara kelompok perlakuan senam aerobik low impact dengan kelompok kontrol dalam
menurunkan nyeri dismenore pada remaja usia 15–18 tahun (p = 0,000). Hal ini membuktikan
bahwa senam aerobik efektif menurunkan intensitas nyeri menstruasi dibandingkan tanpa
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perlakuan. Temuan serupa juga diungkapkan oleh (Hastuti, 2020) bahwa rata-rata nyeri
dismenore sebelum dilakukan senam aerobik adalah 3,24 ± 0,523, sedangkan setelah latihan
menurun menjadi 1,08 ± 0,277 dengan p-value = 0,000. Bahkan, senam aerobik terbukti lebih
efektif dibandingkan jogging dengan selisih mean rank sebesar 20,92.

Berdasarkan analisis tersebut, dapat disimpulkan bahwa senam aerobik yang dilakukan 3 kali
seminggu selama 1 bulan berpengaruh signifikan dalam menurunkan intensitas nyeri menstruasi
pada kelompok intervensi. Sementara pada kelompok kontrol, yang hanya mendapat asuhan
standar berupa olahraga sekali seminggu di sekolah, tidak ditemukan penurunan nyeri yang
signifikan.

KESIMPULAN
Dari hasil analisis dan pembahasan dapat ditarik kesimpulan bahwa senam aerobik

memberikan pengaruh terhadap kejadian dismenore primer pada siswi kelas 10–12. Pada
kelompok intervensi, ditemukan adanya perbedaan yang bermakna, yaitu senam aerobik terbukti
dapat menurunkan derajat nyeri dismenore yang dialami responden sebelum serta sesudah
intervensi. Sementara itu, pada kelompok kontrol tidak tampak adanya perbedaan signifikan,
sehingga senam aerobik tidak memberikan pengaruh nyata terhadap penurunan nyeri menstruasi.
Selain itu, rata-rata skor nyeri pada kelompok intervensi terbukti lebih rendah secara signifikan
dibandingkan kelompok kontrol. Hal ini menandakan bahwa senam aerobik lebih efektif dalam
mengurangi intensitas nyeri haid dibandingkan dengan tidak diberikan intervensi.
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