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ABSTRAK

Nyeri saat haid menyebabkan ketidaknyamanan dalam aktivitas fisik sehari-hari. Keluhan ini
berhubungan dengan ketidakhadiran berulang di sekolah ataupun di tempat kerja, sehingga dapat
mengganggu produktivitas. Oleh sebab itu, nyeri menstruasi harus ditangani secara bijaksana agar tidak
mengganggu kesehatan secara keseluruhan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam
zumba terhadap penurunan nyeri Dismenorea pada mahasiswa D-l11I Kebidanan Universitas Pasir
Pengaraian. Penelitian ini menggunakan desain pra eksperimen dengan pendekatan one group, pretest-
posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswi D-Il1l Kebidanan Universitas Pasir
Pengaraian Populasi dalam penelitian ini 100 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan
purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 31 responden. Uji analisis bivariat
menggunakan uji uji Wilcoxon. Hasil penelitian ini adalah ada perbedaan yang signifikan antara tingkat
nyeri dismenorea pada sebelum dan sesudah melakukan senam zumba, artinya ada pengaruh senam
zumba terhadap penurunan nyeri dismenorea pada mahasiswa D-IlI Kebidanan Universitas Pasir
Pengaraian, dengan p-value 0,000. Diharapkan mahasiswa dapat mempraktikkan gerakan ringan pada
senam zumba untuk dapat menurunkan nyeri saat dismenorea sehingga tingkat nyeri saat dismenorea
menurun.

Kata Kunci:Mentruasi, Zumba, Nyeri Dismenorea

ABSTRACT

Pain during menstruation causes discomfort in daily physical activity. This complaint is related to
repeated absences at school or at work, which can interfere with productivity. Therefore, menstrual pain
must be handled wisely so as not to interfere with overall health. This study aims to determine the effect
of zumba gymnastics on reducing dysmenorrhoea pain in D-111 Midwifery students of Pasir Pengaraian
University. This study used a pre-experimental design with a one group approach, pretest-posttest
design. The population in this study was female students of D-III Midwifery Universitas Pasir
Pengaraian The population in this study was 100 people. The sampling technique uses purposive
sampling. The sample in this study was 31 respondents. Bivariate analysis test using Wilcoxon test. The
result of this study was that there was a significant difference between the level of dysmenorrhoea pain
before and after doing zumba gymnastics, meaning that there was an effect of zumba gymnastics on
reducing dysmenorrhoea pain in D-111 Midwifery students of Pasir Pengaraian University, with a p-
value of 0.000. It is expected that students can practice light movements in zumba gymnastics to be able
to reduce pain during dysmenorrhoea so that the level of pain during dysmenorrhoea decreases.

Keywords : Menstruation, Zumba, Dysmenorrheal Pain

PENDAHULUAN

Menstruasi atau  haid  merupakan
peluruhan dinding rahim yang terdiri atas darah
dan jaringan tubuh. Proses menstruasi
belangsung secara rutin setiap bulan pada
perempuan normal. Pada umumnya tak ada
keluhan berarti kecuali sedikit mulas atau
ketidak stabilan emosi. Tapi ada pula
perempuan yang memiliki keluhan karena

proses menstruasinya bermasalah baik siklus,
jumlah darah, atau nyerinya (Romlah, et al,
2022).

Pada saat dan sebelum haid/menstruasi,
seringkali wanita mengalami rasa tidak nyaman
di perut bagian bawah. Kontraksi rahim
menyebabkan banyak rasa sakit selama siklus
menstruasi karena rahim yang menegang akan
menghambat darah mengalir lancar ke dinding
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rahim. Sifat dan tingkat rasa nyeri bervariasi
mulai dari yang ringan hingga berat. Kondisi ini
dapat bertambah parah bila disertai dengan
kondisi psikis yang tidak stabil, sehingga harus
meninggalkan pekerjaannya dan memaksanya
harus beristirahat atau mencari pengobatan.
Kondisi tersebut dinamakan Dismenorea yang
merupakan suatu fenomena simptomatik
meliputi nyeri abdomen kram, sakit punggung
gejala gastrointestinal seperti mual dan diare
dapat terjadi sebagai gejala dari menstruasi
(Arini, 2020).

Dismenorea adalah masalah kesehatan
pada remaja yang sering menimbulkan masalah
ketidaknyamanan atau nyeri dan sering
berdampak terhadap aktivitas remaja di sekolah.
Beberapa wanita, sebelum atau selama
menstruasi harus menghadapi Dismenorea yang
merupakan sensasi nyeri atau kram yang
menyakitkan di perut bagian bawah dan
kadangkadang disertai dengan sakit kepala,
pusing, diare, rasa kembung, mual dan muntah,
sakit punggung dan nyeri bagian kaki.
Dismenorea diklasifikasikan sebagai primer
ketika tidak ada bukti patologi panggul atau
hormonal tetapi sekunder ketika nyeri
disebabkan oleh kondisi patologis yang dapat
diidentifikasi termasuk endometriosis, Kkista
ovarium, penyakit radang panggul, mioma atau
alat kontrasepsi dalam rahim (Fahmiah, et al,
2022).

Zumba merupakan suatu upaya promotif
olahraga yang mampu meredakan nyeri. Zumba
terbukti dapat meningkatkan ambang rangsang
nyeri, kapasitas fungsional, kualitas hidup dan
penampilan tubuh wanita yang proporsional.
Selain itu, zumba memiliki tujuan untuk
meningkatkan kekuatan otot, fleksbilitas tubuh
(barene) dan postural sway (Samy, 2019).
Zumba saat ini dilakukan lebih dari 12 juta
orang, di 110.000 lokasi di 125 negara di seluruh
dunia. Zumba menduduki peringkat kesembilan

dalam olahraga kebugaran di seluruh dunia
untuk tahun 2012 (Irayanti, 2020).

Berdasarkan latar belakang masalah yang
dikemukakan diatas, maka rumusan masalah
dalam penelitian ini adalah Bagaimana
pengaruh senam zumba terhadap penurunan
nyeri Dismenorea pada mahasiswa D-IlI
Kebidanan Universitas Pasir Pengaraian

METODE

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif
dengan  menggunakan  pendekatan  pra-
experiment dan menggunakan one group pre
test and post test. Penelitian ini digunakan hanya
melihat sesuatu kelompok objek. Kelompok
subjek merupakan kelompok yang di test
(diteliti sebelum dan sesudah) dan diberikan
perlakuan berupa dilakukan senam zumba.
Penelitian ini diambil sampel mahasisiwa D-111
Kebidanan Universitas Pasir Pengaraian yang
mengalami Populasi dalam penelitian ini adalah
mahasiswi D-I1l Kebidanan Universitas Pasir
Pengaraian Populasi dalam penelitian ini 100
orang. Bila jumlah pupulasi diketahui, maka
perhitungan sampel dapat menggunakan rumus
Slovin, mahasisiwi Disminorea jumlah sampel
yaitu 31 orang. Lokasi penelitian dilakukan di
D-I1l Kebidanan Universitas Pasir Pengaraian
Kecamatan Rambah Hilir Kabupaten Rokan
Hulu. Penelitian ini dilakukan pada bulan Maret
dan Juli 2023. Variabel Independent pada
penelitian ini adalah senam zumba. Variabel
Dependent pada penelitian ini adalah penurunan
nyeri disminorea. Uji analisis bivariat
menggunakan uji uji Wilcoxon

HASIL
1. Tingkat Nyeri Dismenore Sebelum
Melakukan Senam Zumba pada
Mahasiswi D-I11 Kebidanan
Universitas Pasir Pengaraian

Tabel 1

Tingkat Nyeri Dismenorea Sebelum Melakukan Senam Zumba pada Mahasiswi D-111 Kebidanan
Universitas Pasir Pengaraian

Variabel Kategori Frekuensi  Persentase (%0)
Nyeri dismenorea Tidak nyeri 0 0
Nyeri ringan 28 90,3
Nyeri sedang 3 9,7
Nyeri berat 0 0
Total 31 100

Sumber: Data primer tahun 2023
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Berdasarkan Tabel 1 menunjukkan
bahwa tingkat nyeri dismenorea sebelum
melakukan senam zumba diperoleh sebagian
besar responden mengalami nyeri ringan yaitu
28 responden (90,3%).

2. Tingkat Nyeri Dismenore Sesudah
Melakukan Senam Zumba pada Mahasisiwa
D-111 Kebidanan Universitas Pasir
Pengaraian

Tabel 2
Tingkat Nyeri Dismenorea Sesudah Melakukan Senam Zumba pada Mahasiswi D-111 Kebidanan
Universitas Pasir Pengaraian

Variabel Kategori Frekuensi Persentase (%0)
Nyeri dismenorea Tidak nyeri 1 3,2
Nyeri ringan 30 96,8
Nyeri sedang 0 0
Nyeri berat 0 0
Total 31 100

Sumber: Data primer tahun 2023

Berdasarkan Tabel 2 menunjukkan
bahwa tingkat nyeri dismenorea sesudah
melakukan senam zumba diperoleh sebagian
besar responden mengalami nyeri ringan yaitu
30 responden (96,8%).

3. Perbedaan Tingkat Nyeri Dismenorea
Sebelum dan Sesudah Melakukan
Senam Zumba pada Mahasisiwi D-I11
Kebidanan Universitas Pasir
Pengaraian.

Tabel 3

Perbedaan Tingkat Nyeri Dismenorea Sebelum dan Sesudah Melakukan Senam Zumba pada
Mahasisiwi D-I11 Kebidanan Universitas Pasir Pengaraian.

Nyeri N  Median Maks Z-Score  p-value
Dismenorea

Pre-test 31 3 4

Post-test 31 1 3 -4,604 0,000

Sumber: Data primer tahun 2023

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan
tingkat nyeri dismenorea responden sebelum
melakukan senam zumba dengan sesudah
melakukan senam zumba memiliki nilai tengah
(median) pada pre-test yaitu 3 dan post-test
yaitu 1. Tingkat nyeri dismenorea pada pre-test
terendah yaitu 1 dan tertinggi 4, sedangkan
post-test tingkat nyeri dismenorea terendah
adalah 0 dan tertinggi 3. Hasil uji hipotesis
menggunakan uji Wilcoxon diperoleh nilai p =
0,000 < 0,05 jadi Ho ditolak dan H; diterima
maka terdapat perbedaan yang signifikan antara
tingkat nyeri dismenorea pada pre-test dan
post-test yang artinya ada pengaruh zumba
terhadap penurunan nyeri dismenorea pada
mahasiswa D-I1l Kebidanan Universitas Pasir
Pengaraian.

PEMBAHASAN

1. Tingkat Nyeri Dismenorea Sebelum
Melakukan Senam Zumba pada Mahasiswi
D-11l  Kebidanan  Universitas  Pasir
Pengaraian
Pada penelitian ini menunjukkan bahwa

tingkat nyeri dismenorea sebelum melakukan

senam zumba diperoleh sebagian besar

responden mengalami nyeri ringan yaitu 28

responden (90,3%).

Nyeri dismenorea umumnya dialami
wanita pada awal masa menstruasi. Rasa sakit
di perut bagian bawabh ini tidak begitu menyiksa
pada sebagian wanita, sehingga mereka tetap
bisa melakukan aktivitas seperti biasa tetapi
beberapa wanita merasakan nyeri menstruasi
yang tidak tertahankan hingga tidak mampu
melakukan aktivitas sehari-hari (Andriani dan
Wirjatmadi, 2016).

Berdasarkan teori dan penelitian terdahulu
tersebut dapat disimpulkan bahwa sebagian
besar perempuan mengalami nyeri dismenorea
sebelum dilakukan senam zumba, maka untuk
menurunkan nyeri tersebut diperlukan senam
zumba vyang rutin karena tubuh akan
menghasilkan  hormon  R-endorphin  yang
berfungsi sebagai penenang alami yang dapat
mengurangi nyeri dismenorea.

2. Tingkat Nyeri Dismenorea Sesudah
Melakukan ~ Senam  Zumba  pada
Mahasisiwa D-Ill1 Kebidanan Universitas
Pasir Pengaraian.
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Pada penelitian ini menunjukkan bahwa
tingkat nyeri dismenorea sesudah melakukan
senam zumba diperolen sebagian besar
responden mengalami nyeri ringan sebanyak 30
responden (96,8%).

Senam yang dilakukan untuk mengurangi
nyeri dismenore ini termasuk ke dalam senam
umum yang mana gerakannya sesuai denganciri
dari senam umum dan juga ciri umum olahraga
kesehatan. Latihan senam untuk mengurangi
dismenorea tidak terlepas dari sistematika
umum berolahraga yang terdiri dari tiga fase
yaitu gerakan pemanasan, gerakan inti dan
gerakan pendinginan (Nurjanah et al., 2019).

Berdasarkan teori dan penelitian terdahulu
tersebut dapat disimpulkan bahwa senam
zumba dapat menurunkan nyeri dismenorea
karena dengan melakukan senam zumba secara
teratur setidaknya 30 menit setiap hari dapat
memperlancar aliran darah pada otot di sekitar
rahim dan menghasilkan hormon endorphin,
sehingga dapat meredakan nyeri dismenorea.

3. Perbedaaan Tingkat Nyeri Dismenorea
Sebelum dan Sesudah Melakukan Senam
Zumba pada Mahasisiwi D-111 Kebidanan
Universitas Pasir Pengaraian
Berdasarkan hasil uji hipotesis

menggunakan uji Wilcoxon diperoleh p-value
0,000 < 0,05 jadi Ho ditolak dan H; diterima
maka terdapat perbedaan yang signifikan antara
tingkat nyeri dismenorea pada pre-test dan
post-test, yang artinya ada pengaruh zumba
terhadap penurunan nyeri dismenorea pada
mahasiswa D-I1l Kebidanan Universitas Pasir
Pengaraian. Hasil penelitian ini menunjukan
bahwa dengan senam zumba dapat menurunkan
intensitas skala nyeri mahasiswi yang
mengalami  dismenorea.  Secara  klinis
penurunan intensitas nyeri tersebut cukup baik
karena terjadi perubahan penurunan skala nyeri
yang sedang menjadi ringan dan yang ringan
menjadi tidak nyeri.

Hasil penelitian ini sesuai dengan teori
yang menyatakan bahwa olahraga atau senam
merupakan salah satu teknik relaksasi. Olahraga
atau latihan fisik dapat menghasilkan hormon
endorphin. Endorphin adalah neuropeptide
yang dihasilkan tubuh padasaat relaks/tenang.
Endorphin dihasilkan di otak dan susunan
syaraf tulang belakang. Hormon ini berfungsi
sebagai obat penenang alami yang diproduksi
otak yang menimbulkan rasa nyaman dan
meningkatkan kadar endorphin dalam tubuh

untuk mengurangi rasa nyeri pada saat
kontraksi. Olahraga terbukti dapat
meningkatkan kadars-endorphin empat sampai
lima kali di dalam darah, sehingga semakin
banyak melakukan senam/olahraga maka akan
semakin tinggi kadar p-endorphin. Ketika
seseorang melakukan olahraga/senam, maka /-
endorphin akan keluar dan ditangkap oleh
reseptor di dalam hipotalamus dan sistem
limbik yang berfungsi untuk mengatur emosi.
Peningkatan S-endorphin terbukti berhubungan
erat dengan penurunan rasa nyeri, peningkatan
daya ingat, memperbaiki nafsu makan,
kemampuan seksual, tekanan darah serta
pernafasan (Sumiati et al., 2022).

Berdasarkan teori dan penelitian terdahulu
tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan antara tingkat nyeri
dismenorea pada pre-test dan post-test, yang
artinya ada pengaruh zumba terhadap
penurunan  nyeri  dismenorea.  Hormon
esterogen yang berlebih dapat menyebabkan
peningkatan kontraksi uterus secara berlebihan,
yang  mengakibatkan  terjadinya  nyeri
dismenorea maka dengan dilakukannya senam
zumba dapat menurunkan nyeri dismenorea
karena saat melakukan senam zumba, tubuh
menghasilkan endorphin dan otot-otot menjadi
rileks. Diharapkan dengan adanya penelitian ini
wanita usia subur, mahasiswa tau remaja dapat
mempraktikkan gerakan ringan pada senam
zumba untuk dapat menurunkan nyeri saat
dismenorea sehingga tingkat nyeri saat
dismenorea menurun.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian tingkat
nyeri dismenorea sebelum melakukan senam
Zumba pada mahasiswi D-IIl Kebidanan
Universitas Pasir Pengaraian 28 responden
(90,3%). Tingkat nyeri dismenorea sesudah
melakukan senam zumba pada mahasiswi D-111
Kebidanan Universitas Pasir Pengaraian yaitu
sebagian besar responden mengalami nyeri
ringan vyaitu 30 responden (96,8%). Ada
perbedaan yang signifikan antara tingkat nyeri
dismenorea pada sebelum dan sesudah
melakukan senam zumba, artinya ada pengaruh
senam zumba terhadap penurunan nyeri
dismenorea pada mahasiswa D-I1l Kebidanan
Universitas Pasir Pengaraian, dengan p-value
0,000. Diharapkan dengan adanya penelitian ini
responden dapat mempraktikkan gerakan
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ringan pada senam zumba untuk dapat
menurunkan nyeri saat dismenorea sehingga
tingkat nyeri saat dismenorea menurun.
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