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ABSTRAK  

Latar belakang : Remaja perempuan berisiko mengalami masalah kesehatan, salah satunya adalah nyeri 
menstruasi yang disebut dengan dysmenorrhea. Terjadinya dysmenorrhea sangat berdampak pada 

aktivitas sehari-hari. Dysmenorrhea berisiko menimbulkan gangguan, apabila tidak ditangani dengan baik 

dapat berdampak pada penurunan aktivitas sehari-hari dan kualitas hidup. Tujuan : Untuk mengetahui 
efektivitas core strengthening exercise terhadap primary dysmenorrhea pada remaja perempuan. Metode 

: penelitian ini menggunakan one group pre and post test with control design dengan melibatkan subjek 

sebanyak 114 orang yang dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok perlakuan berjumlah 59 orang 

dan kelompok kontrol berjumlah 55 orang. Pengukuran derajat nyeri dysmenorrhea dilakukan awal dan 
akhir perlakuan. Alat ukur pada penelitian ini adalah NRS dan WaLLID Score. Hasil : Berdasarkan 

pengujian statistik setelah dilakukan core strengthening exercise selama 1 bulan didapatkan hasil yang 

signifikan dengan nilai p = 0,000 (p<0,05) yang berarti ada pengaruh core strengthening exercise pada 
nilai NRS awal dan akhir. Selain itu jika dibandingkan antara nilai NRS akhir pada kedua kelompok 

didapatkan hasil yang lebih baik pada kelompok perlakuan dibandingkan kelompok kontrol. Kesimpulan 

: pemberian core strengthening exercise berpengaruh terhadap penurunan derajat nyeri dysmenorrhea 

pada remaja perempuan.  
 

Kata kunci : remaja perempuan, dysmenorrhea, core strengthening exercise 

 
 

ABSTRACT 

Background : Teenager are very at risk for health problems, one of which is menstrual pain called 
dysmenorrhea. The occurrence of dysmenorrhea greatly affects daily activities. Dysmenorrhea, if not 

handled properly it can have an impact on reducing daily activities and quality of life. Objective : To 

determine the effectiveness of core strengthening exercise against primary dysmenorrhea in teenagers. 

Methods: This study used one group pre and post test with control design involving 114 subjects who 
were divided into two groups, namely the treatment group of 59 people and the control group of 55 

people. Measurement of the degree of pain of dysmenorrhea is carried out during early and late 

treatment. The measuring instruments in this study are NRS and WaLLID Score . Result : Based on 
statistical testing after conducting a core strengthening exercise for 1 month, significant results were 

obtained with a p-value = 0.000 (p<0,05) which means that there is an influence of core strengthening 

exercise on the initial and final NRS values. In addition, when compared between the final NRS scores in 
both groups, better results were obtained in the treatment group than in the control group. Conclusion : 

The provision of core strengthening exercises affects reducing the degree of dysmenorrhea pain in 

teenagers.  

 
Keywords : Teenagers, dysmenorrhea, core strengthening exercise. 

PENDAHULUAN 

Remaja atau adolescent didefinisikan sebagai proses kematangan fisik, psikis, dan sosial 

(Sarwono, 2012). Pada umumnya, masa remaja diartikan sebagai masa transisi dari anak menuju 

dewasa yang terjadi pada usia 12 hingga 21 tahun (Dewi, 2012). Pada masa remaja, sangat 
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berisiko dengan masalah kesehatan, khususnya pada remaja perempuan sebab setiap bulan, 

perempuan mengalami menstruasi (Manurung, 2012). Menstruasi merupakan terlepasnya 

endometrium secara siklik dan periodik dengan pendarahan yang dikeluarkan melalui vagina 

(Manurung, 2012).  

Dysmenorrhea atau nyeri menstruasi merupakan sensasi nyeri seperti tertusuk yang 

dirasakan pada perut bawah akibat dari tidak seimbangnya hormon progesteron di dalam darah 

saat menstruasi (Proverawati dan Misaroh, 2009). Dysmenorrhea umumnya diklasifikasikan 

menjadi primary dysmenorrhea dan secondary dysmenorrhea. Primary dysmenorrhea 

merupakan kram menstruasi umum pada bagian pelvic atau perut bawah yang bisa juga meluas 

ke bagian punggung bawah dan paha atas, biasanya disertai mual, muntah, kelelahan, atau diare 

(Prawirohardjo, 2011). Sedangkan secondary dysmenorrhea merupakan nyeri yang berhubungan 

dengan kondisi patologis seperti ketidaksuburan, gangguan menstruasi, dan dyspareunia 

(Prawirohardjo, 2011).  

Salah satu perawatan non farmalogikal yang dapat digunakan untuk mengatasi 

permasalahan dysmenorrhea adalah core strengthening exercise. Core strengthening exercise 

merupakan suatu latihan yang dirancang untuk memperkuat otot-otot core (Kaur, et al., 2014). 

Dengan latihan ini diharapkan akan mengurangi rasa sakit kram atau nyeri dysmenorrhea. Core 

strengthening exercise dirancang untuk memperkuat otot-otot di sekitar lumbal, sehingga rasa 

sakit pada perempuan yang mengalami dysmenorrhea dapat berkurang (Kaur, et al., 2014). Core 

strengthening exercise juga melatih otot-otot intrinsik kecil di sekitar tulang belakang lumbal 

untuk kinerja yang lebih baik sehingga otot-otot tersebut menjadi lebih kuat (Saleh et al., 2016). 

Dampak dari perbaikan otot-otot core tersebut adalah, tubuh akan lebih siap menghadapi stress 

saat siklus menstruasi yang sering menyebabkan kram atau nyeri, sehingga sensasi kram atau 

nyeri tersebut bisa berkurang atau bahkan hilang (Saleh et al., 2016). Latihan ini juga lebih 

mudah dan aman dilakukan sendiri di rumah tanpa adanya efek samping seperti setelah 

mengkonsumsi obat-obatan. Berdasar dari permasalahan diatas, penelitian ini dilakukan untuk 

melihat efektivitas core strengthening exercise terhadap penurunan nyeri dysmenorrhea  pada 

remaja 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental, jenis rancangan penelitian yang 

digunakan adalah one group pre and post test with control design, dengan tujuan untuk 

mengetahui penurunan nyeri pada primary dysmenorrhea pada remaja perempuan setelah 

diberikan core strengthening exercise. Dalam penelitian ini terdiri dari 2 kelompok secara acak, 

dimana kelompok I adalah kelompok perlakuan, sedangkan lainnya adalah sebagai kelompok 

kontrol. Penelitian ini telah dilakukan pada bulan Agustus sampai dengan September 2022, 

bertempat di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 3 Klaten (SMKN 3), Jawa Tengah. Subjek 

penelitian ini yaitu siswi SMKN 3 Klaten yang mengalami nyeri haid (dysmenorrhea) yang 

memenuhi kriteria penelitian. Subjek yang memenuhi kriteria penelitian diminta untuk 

menandatangani surat pernyataan kesediaan menjadi subjek penelitian. Jumlah subjek pada 

penelitian ini sebanyak 114 orang. Subjek dibagi menjadi dua kelompok secara acak yaitu 

kelompok I yang merupakan kelompok perlakuan berjumlah 59 orang dan kelompok II yang 
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merupakan kelompok kontrol berjumlah 55 orang. Sebelum perlakuan, dilakukan pengukuran 

kepada subjek mengenai skala nyeri menggunakan instrumen NRS dan WaLIDD score, 

sekaligus memberikan kuesioner untuk melihat karakteristik subjek penelitian. Kelompok I 

diberikan perlakuan berupa core strengthening exercise dilakukan selama 30 menit dengan 

frekuensi perlakuan selama 1 bulan dan intensitas latihan 2 kali dalam seminggu. Kelompok II 

sebagai kontrol diberikan edukasi mengenai kesehatan reproduksi perempuan, khususnya saat 

menstruasi. Setelah program core strengthening exercise selesai dilakukan pengukuran akhir 

dengan instrument yang sama. Masing-masing subjek baik pengukuran awal, program latihan, 

maupun pengukuran akhir berbeda-beda waktunya sesuai dengan waktu dysmenorrhea nya. 

 

HASIL  

TABEL 1.1 

KARAKTERISTIK SUBJEK PENELITIAN  

 

Karakteristik Kel I 

n=59 

Kel II 

n=55 

 

Usia (th) (Mean ± SD) 

 

 

16,03± 0,183 

 

16,05±0,356 

Siklus Menstruasi  

21-25 hari 

26-30 hari 

31-35 hari 

 

1 

36 

12 

 

4 

28 

23 

Waktu Dysmenorrhae  
Hari ke 1 

Hari ke 2 

Hari ke 3 

 
38 

20 

1 

 
41 

12 

2 

Lama Dysmenorrhae 

< 5 jam  

> 5 jam  

> 12 jam 

 

37 

7 

15 

 

39 

1 

15 

WaLLID SCORE 

5-6 

7-8 

9-10 

 

16 

32 

11 

 

17 

32 

6 

 

Berdasarkan hasil analisis data penelitian, dapat diketahui bahwa karakteristik subjek 

berdasarkan usia, didapatkan data pada kelompok I usia tertua 17 tahun, usia termuda 16 tahun 

dengan rerata 16,03 tahun dan standar deviasi 0,183 tahun. Pada kelompok II, didapatkan data 

usia tertua 17 tahun, usia termuda 15 tahun dengan rerata 16,05 tahun dan standar deviasi 0,356 

tahun. Usia puncak terjadinya dysmenorrhea yaitu pada usia 15-25 tahun (Andira, 2013).  

Dari analisis data berdasarkan siklus menstruasi, didapatkan data pada kedua kelompok 

mengalami menstruasi dengan siklus sekitar 21-35 hari. Hasil analisis waktu terjadinya  

dysmenorrhea, didapatkan data pada kelompok I dan kelompok II menunjukkan bahwa subjek 

mengalami dysmenorrhea sekitar pada hari pertama sampai dengan hari ketiga. Dari analisis data 

tentang lamanya terjadi dysmenorrhea, didapatkan hasil pada kelompok I dan II yang 

menunjukkan bahwa subjek mengalami dysmenorrhea sekitar kurang dari 5 jam sampai dengan 

lebih dari 24 jam. Dari analisis  nilai WaLLID score, didapatkan data pada kelompok I dan II 
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menunjukkan hasil bahwa subjek mengalami dysmenorrhea dengan skala WaLLID score antara 

5 sampai dengan 10 (dysmenorrhea sedang-berat). 

Dari hasil pengukuran awal subjek berdasarkan nilai NRS pada kelompok I didapatkan 

nilai minimum 4, nilai maksimum 8, nilai rerata 5,56 dan standar deviasi 1,134. Sedangkan pada 

kelompok II didapatkan nilai minimum 4, nilai maksimum 8, nilai rerata 5,36 dan standar deviasi 

1,078. 

Dari hasil pengukuran akhir subjek berdasarkan nilai NRS pada kelompok I didapatkan 

nilai minimum 1, nilai maksimum 6, nilai rerata 3,51 dan standar deviasi 1,194. Sedangkan pada 

kelompok II didapatkan nilai minimum 3, nilai maksimum 8, nilai rerata 5,20 dan standar deviasi 

1,145. 

TABEL 1.2 

NILAI NRS SEBELUM DAN SESUDAH PERLAKUAN 

 

Karakteristik Kel I 

n=59 

Kel II 

n=55 

   

NRS Awal (Mean ± SD) 5.56 ± 1.134 5.36 ± 1.078 

NRS Akhir (Mean ± SD) 3.51 ± 1.194 5.20 ± 1.145 

   

 

 TABEL 1.3 

UJI BEDA KELOMPOK I DAN Kelompok II 

 

Variable Kel I 

n=59 

Kel II 

n=55 

Mean diff p value 

     

NRS  (Mean ± SD) 3.51 ± 1.194 5.20 ± 1.145 1.89 0.00 

     

 

Uji beda pre-post test kelompok I  maupun uji beda pre-post test kelompok II 

menunjukkan ada perbedaan yang signifikan. Demikian juga uji beda post test kelompok I dan 

kelompok II juga menunjukkan perbedaan yang signifikan.  

Uji different of mean dilakukan untuk mengetahui selisih mean pada kedua kelompok. 

Kelompok yang memiliki selisih mean lebih besar, maka kelompok tersebut memiliki pengaruh 

yang lebih besar. Hasil uji selisih mean kelompok I lebih besar daripada kelompok II, maka 

kelompok I yaitu pemberian perlakuan core strengthening exercise memiliki pengaruh yang 

lebih efektif untuk menurunkan nyeri primary dysmenorrhea pada remaja perempuan.  

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental, jenis rancangan penelitian yang 

digunakan adalah one group pre and post test with control design, dengan tujuan untuk 

mengetahui penurunan nyeri primary dysmenorrhea pada remaja perempuan setelah diberikan 

core strengthening exercise. Jumlah subjek dalam penelitian ini yaitu sebanyak 59 orang yang 

masuk ke dalam kelompok perlakuan dan 55 orang yang masuk ke dalam kelompok kontrol 
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Karakteristik subjek pada penelitian ini yaitu berdasarkan usia, siklus menstruasi, waktu 

terjadi dysmenorrhea, dan lamanya terjadi dysmenorrhea. Karakteristik subjek berdasarkan usia 

yaitu subjek dengan usia 15-17 tahun, dengan frekuensi subjek mayoritas berusia 16 tahun. 

Primary dysmenorrhea biasanya terjadi pada usia 15-25 tahun (Andira, 2013). Rasa nyeri saat 

menstruasi tersebut dikarenakan oleh peningkatan sekresi hormon prostaglandin. Sekresi hormon 

prostaglandin akan semakin berkurang seiring dengan bertambahnya usia, sehingga frekuensi 

terjadinya primary dysmenorrhea juga akan menurun (Novia, 2008). 

Karakteristik subjek berdasarkan siklus menstruasi yaitu mayoritas subjek mengalami 

menstruasi dengan siklus normal antara 21-35 hari. Pada kelompok I mayoritas subjek berjumlah 

16 orang memiliki siklus menstruasi 30 hari dengan persentase (27.1%). Sedangkan pada 

kelompok II mayoritas subjek berjumlah 13 orang memiliki siklus menstruasi 28 hari dengan 

persentase (23.6%). 

Karakteristik subjek berdasarkan waktu terjadi dysmenorrhea yaitu subjek mengalami 

dysmenorrhea antara hari pertama menstruasi sampai dengan hari ketiga menstruasi. Pada 

kelompok I mayoritas subjek berjumlah 38 orang mengalami dysmenorrhea pada hari pertama 

menstruasi dengan persentase (64.4%). Sedangkan pada kelompok II mayoritas subjek berjumlah 

41 orang mengalami dysmenorrhea pada hari pertama menstruasi dengan persentase (74.5%). 

Karakteristik subjek berdasarkan lamanya terjadi dysmenorrhea yaitu subjek mengalami 

dysmenorrhea antara kurang dari 5 jam sampai dengan lebih dari 24 jam. Pada kelompok I 

mayoritas subjek berjumlah 37 orang mengalami dysmenorrhea yang berlangsung selama kurang 

dari 5 jam dengan persentase (62.7%). Sedangkan pada kelompok II mayoritas subjek berjumlah 

39 orang mengalami dysmenorrhea yang berlangsung selama kurang dari 5 jam dengan 

persentase (70.9%). 

Karakteristik subjek berdasarkan WaLLID score yaitu subjek mengalami dysmenorrhea 

dengan skala WaLLID score 5 sampai dengan 10. Pada kelompok I mayoritas subjek berjumlah 

17 orang mengalami dysmenorrhea dengan skala WaLLId score 8 (dysmenorrhea berat) dengan 

persentase (28.8%). Sedangkan pada kelompok II mayoritas subjek berjumlah 21 orang 

mengalami dysmenorrhea dengan skala WaLLId score 8 (dysmenorrhea berat) dengan 

persentase (38.2%). 

Pada penelitian ini hasil analisis statistik uji beda pre-test dan post-test pada kelompok I 

yaitu remaja perempuan yang diberikan core strengthening exercise dilakukan dengan Wilcoxon 

test didapatkan hasil bahwa nilai p = 0,000 (p<0,05). Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh core strengthening exercise terhadap penurunan nyeri primary dysmenorrhea pada 

remaja perempuan berdasarkan dari penurunan skala nyeri dengan NRS. Hasil analisis statistik 

uji beda pre-test dan post-test pada kelompok II yaitu remaja perempuan yang diberikan edukasi 

dilakukan dengan Wilcoxon test didapatkan hasil bahwa nilai p = 0,003 (p<0,05). Hal ini 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh edukasi terhadap penurunan nyeri primary dysmenorrhea 

pada remaja perempuan berdasarkan dari penurunan skala nyeri dengan NRS. Sedangkan hasil 

analisis statistik uji beda post test-post test antara kelompok I dan kelompok II dengan Mann 

Whitney test didapatkan hasil bahwa nilai p = 0,000 (p<0,05). Hal ini menunjukkan bahwa 

terdapat beda yang signifikan antara kelompok I dan II dalam penurunan nyeri primary 

dysmenorrhea pada remaja perempuan. 
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Hasil analisis different of mean, didapatkan hasil bahwa selisih nilai mean pada kelompok 

I sebesar 2,05, sedangkan selisih mean pada kelompok II sebesar 0,16. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa selisih mean kelompok I lebih besar daripada kelompok II, maka kelompok I 

yaitu pemberian perlakuan core strengthening exercise memiliki pengaruh yang lebih efektif 

untuk menurunkan nyeri primary dysmenorrhea pada remaja perempuan. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Chaitany Patel, et al., 

(2020) yang berjudul ”Effect of Chair Aerobic Exercises vs. Effect of Core Strengthening 

Exercises with Education on Primary Dysmenorrheal in Adult Girls-RCT” yang menggunakan 

subjek sebanyak 100 orang remaja perempuan dengan usia 15-25 tahun. Subjek dibagi menjadi 

dua kelompok secara random, yaitu kelompok core strengthening exercise berjumlah 50 subjek 

dan kelompok chair aerobic exercise berjumlah 50 subjek. Core strengthening exercise 

diberikan selama 30 menit dengan pengulangan 2 kali seminggu selama 8 minggu. Metode 

penelitian yang digunakan yaitu randomized control trial. Uji statistik yang digunakan yaitu 

paired t-test untuk perbandingan hasil WaLLID score dan MOOS questionnaire dari pre-test dan 

post-test masing-masing kelompok. Sedangkan unpaired t-test digunakan untuk perbandingan 

hasil WaLLID score dan MOOS questionnaire dari post-test antara kedua kelompok. Intensitas 

nyeri diukur menggunakan WaLLID score dan MOOS questionnaire didapatkan hasil bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok, adanya pengaruh core strengthening 

exercise dan chair aerobic exercise terhadap penurunan nyeri primary dysmenorrhea. 

Core strengthening exercise yang dilakukan pada penelitian ini dilakukan sebanyak 2 kali 

seminggu selama 1 bulan. Sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Chaitany Patel, et al., 

tahun 2020, terbukti bahwa perlakuan core strengthening exercise memiliki pengaruh dalam 

penurunan nyeri primary dysmenorrhea pada remaja perempuan.  

Pemberian perlakuan berupa core strengthening exercise secara intensif akan 

meningkatkan kekuatan core muscle sehingga dapat menjaga stabilitas fungsional dan 

meningkatkan kinerja core muscle tersebut. Jika core muscle telah kuat, maka dapat membantu 

penyanggan organ dalam, perbaikan postur tubuh, peningkatan keseimbangan tubuh, serta dapat 

mengurangi gejala nyeri pada punggung bawah. Latihan atau olahraga seperti core strengthening 

exercise ini dapat meningkatkan aliran darah ke seluruh tubuh terutama ke area panggul. 

Pembuluh darah akan mengalami vasodilatasi dan terjadi peningkatan permeabilitas, selanjutnya 

β endorphin yang berperan sebagai analgesik non spesifik akan terangsang dan akan diikuti 

penurunan durasi dan tingkat kram atu nyeri menstruasi. 

Pada kelompok yang tidak diberi perlakuan juga terdapat pengaruh karena tingginya 

tingkat literasi siswa dengan kurikulum merdeka didukung oleh pendidik yang baik. Pemberian 

edukasi oleh pendidik lebih menekankan mengenai manfaat memiliki perilaku yang tepat dalam 

menangani dysmenorrhea dan pendidik juga menjelaskan mengenai risiko efek samping jika 

dysmenorrhea tidak diobati dengan tepat. Edukasi pada kelompok kontrol diberikan seminggu 

sekali selama 1 bulan, edukasi yang berulang tersebut mengakibatkan peningkatan kesadaran diri 

subjek sehingga terjadi perubahan perilaku. 

 Berdasarkan perbandingan selisih rerata antara kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol didapatkan bahwa selisih rerata kelompok perlakuan lebih besar daripada selisih rerata 

kelompok kontrol, sehingga dapat disimpulkan bahwa kelompok perlakuan dengan core 
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strengthening exercise lebih memiliki pengaruh terhadap penurunan nyeri primary 

dysmenorrhea pada remaja perempuan.  

 

SIMPULAN 

Penelitian mengenai “Efektivitas Core Strengthening Exercise terhadap Primary 

Dysmenorrhea pada Remaja Perempuan” yang dilakukan di SMKN 3 Klaten pada bulan Agustus 

sampai dengan bulan September 2022 yang melibatkan subjek berjumlah 114 orang, didapatkan 

hasil berupa adanya pengaruh core strengthening exercise terhadap penurunan primary 

dysmenorrhea pada remaja perempuan. 
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