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  Dysmenorrhea, which is characterized by pain in the lower 

abdomen, is the most common complaint experienced by young 

women, causing discomfort and can have a negative impact on 

their daily activities, including their academic activities. 

Dysmenorrhea lasts for 8-72 hours due to the release of 

prostaglandins. This research aims to find out the relationship 

between physical activity and sleep quality on primary 

dysmenorrhea pain in young women, especially at SMP Hang 

Tuah 1 Surabaya. This type of quantitative research uses a cross-

sectional approach. Data collection was carried out using the 

PAQ-A questionnaire, PSQI Scale and pain measurement using 

the Numeric Rating Scale. From a population of 85, a sample of 

70 female students was obtained. The inclusion criteria for this 

study were female students aged 14-15 years with menstrual pain 

on the first – third day. The research results were analyzed using 

the Spearman test with a p value of 0.001, showing that there was 

a relationship between physical activity and sleep quality and 

primary dysmenorrhoea in young women at SMP Hang Tuah 1 

Surabaya. It is hoped that educators and school health officials 

will intensify the treatment of dysmenorrhoea, especially for 

young women. 
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PENDAHULUAN 
Keluhan remaja putri ialah dismenorea dengan gejala dismenorea seperti nyeri di bagian 

bawah perut, yang dapat menyebabkan ketidaknyamanan. Dismenorea dapat menjadi keadaan yang 

mengganu dikarenakan terganggunya aktivitas sehari-hari hingga kegiatan akademis. Dismenorea 

muncul 6 bulan setelah menarche dengan rasa nyeri yang berlangsung selama 8-72 jam akibat 

pelepasan prostaglandin (1). 

Berdasarkan data WHO 2019 secara global, data kejadian dismenorea pada remaja putri sebesar 

16%-81% (3). Angka kejadian di Malaysia 69,4%, Thailand 84,2% maupun Indonesia 64,25% dari 

54,89% mengalami dismenorea primer mapun 9,36% sekunder(4). Data di Jawa Timur menurut Survei 

Kesehatan Reproduksi Remaja (SKRR) Provinsi Jawa Timur tahun 2021 yang dikutip oleh (5), 

ditemukan sebanyak 90,25% mengalami dismenorea primer maupun 9,75% sekunder.  Hasil penelitian 
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di SMP Hang Tuah 1 Surabaya dari 21 siswi,  sebesar 90,4% yang mengalami dismenorea primer atau 

nyeri haid pada 1-3 hari pertama 

Kejadian dismenorea dapat meningkat apabila aktivitas yang tubuh menurun selama siklus 

menstruasi menyebabkan berkurangnya aliran oksigen dan darah sehingga timbul nyeri Seorang 

perempuan juga mudah mengalami dismenorea ketika memiliki kualitas tidur buruk. Remaja memiliki 

durasi tidur sebanyak 8-10 jam per hari dan apabila belum terpenuhi akan meningkatkan respon nyeri 

pada tubuh. Mereka yang mempunyai pola tidur yang tidak baik mampu menciptakan stress sehingga 

adrenalin dan estrogen meningkat menyebabkan kontraksi uterus berlebih.Adapun tujuan dalam 

penelitian ini untuk mengetahui Hubungan Aktivitas Fisik dan Kualitas Tidur Terhadap Tingkat Nyeri 

Dismenorea Primer pada Remaja Putri.(8,9) 

  

METODE 

Peneliti menerapkan metode observasional analitik melalui cross sectional. Penelitian 

dilakukan pada bulan Septmber 2023 sampai dengan April 2024, di SMP Hang Tuah 1 Surabaya. 

Pengumpulan data dilakukan pada bulan Maret 2024. Penelitian ini melibatkan 70 siswi berusia 14-15 

tahun dari total 85 siswi. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik simple random sampling. 

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah aktivitas fisik dan kualitas tidur. Variabel terikat dalam 

penelitian ini adalah dismenorea primer. Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan kuesioner 

PAQ-A untuk mengukur tingkat aktivitas fisik remaja, PSQI untuk mengukur kualitas tidur, dan 

Numeric Rating Scale untuk mengukur tingkat nyeri dismenorea. Analisis data menggunakan uji rank 

Spearman untuk mengetahui hubungan antara picky eating dengan status gizi anak prasekolah 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

 

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

 

Tabel 1.  

Data Umum Responden 

 

Karakteristik 
Kategori 

Usia 

Frekuensi 

(f) 

Persentase 

(%) 

Usia 
14 tahun 33 47.1 

15 tahun 37 52.9 

 Total 70 100.0 

Usia Menarche 

10 tahun          13 18.6 

11 tahun 26 37.1 

12 tahun 24 34.3 

 13 tahun  7 10.0 

 Total 70 100.0 

 

Dari Temuan studi mengungkapkan, sebanyak 47,1% adalah remaja putri dengan 

usia 14 tahun sebanyak 37,1% mengalami menarche pada usia 11 tahun. 
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Karakteristik Responden Berdasarkan Kuesioner Aktivitas Fisik 

 

Tabel 2.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik 

 

No Kategori 
Frekuensi 

(f) 

Persentase 

(%) 

1. Ringan 34 48.6 

2. Sedang 31 44.3 

3. Berat   5   7.1 

 Total 70 100.0 

 

Dari tabel, hampir setengah responden dalam katagori aktivitas fisik ringan yaitu sebanyak 34 

responden dengan presentase 48,6%. Berdasarkan studi lebih lanjut yang dilakukan oleh  Kaunang dkk 

(2019) remaja dengan aktivitas fisik ringan lebih banyak melakukan aktivitas di dalam rumah, seperti 

bermain gadget, tidur dengan durasi lama, bermain komputer, dan menonton televisi dalam durasi lama 

(14) sedangkan berdasarkan Putri dkk (2023) menyatakan tingkat aktivitas fisik pada kalangan remaja 

masih tergolong rendah pada hari-hari aktif, remaja memilih untuk belajar atau melakukan aktivitas 

kecil, dan pada hari libur mereka tidak melakukan apapun (35). 

sedangkan berdasarkan Putri dkk (2023) menyatakan tingkat aktivitas fisik pada kalangan remaja 

masih tergolong rendah pada hari-hari aktif, remaja memilih untuk belajar atau melakukan aktivitas 

kecil, dan pada hari libur mereka tidak melakukan apapun. Menurut temuan studi dari Fitria (2021), 

kurangnya aktivitas fisik pada tubuh menimbulkan berkurangnya aliran oksigen dan darah terhadap 

uterus, sehingga menimbulkan rasa nyeri. (8, 35) 

Menurut pendapat peneliti, minimnya aktivitas fisik terhadap remaja dapat terjadi karena pola 

hidup saat ini yang cenderung banyak beraktivitas di dalam ruangan dan kurang terlibat dalam aktivitas 

fisik di luar ruangan. Banyak remaja putri melakukan aktivitasnya di dalam ruang kelas saat berada di 

sekolah maupun setelah sepulang sekolah mereka melanjutkan kegiatan bimbingan belajar sehingga 

aktivitas fisik yang dilakukan kurang sehingga menyebabkan berkurangnya aliran darah dalam tubuh 

termasuk pada area rahim dan panggul sehingga meningkatkan gejala nyeri. 

 

Karakteristik Responden Berdasarkan Kuesioner Kualitas Tidur 

 

Tabel 3.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Kualitas Tidur 

 

No Kategori 
Frekuensi 

(f) 

Persentase 

(%) 

1. Baik 22 31.4 

2. Buruk 48 68.6 

 Total 70 100.0 
 

Dari tabel, mayoritas responden berkualitas tidur buruk 48 responden (68,6%). Menurut 

Delistianti, dkk (2019) kualitas tidur merupakan kebiasaan tidur seseorang, baik atau buruk. Orang yang 

mempunyai pola tidur buruk bisa mengakibatkan berbagai permasalahan kesehatan, ketidakhadian 

siswa, dan peningkatan risiko gangguan mental seperti depresi (36). Berdasarkan Rahma,dkk (2023), 

para responden yang berusia antara 13 hingga 15 tahun mempunyai skor kualitas tidur di atas rata-rata. 

Itu menunjukkan semakin tinggi skor yang diperoleh, semakin rendah kualitas tidur yang dimiliki oleh 
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para remaja tersebut. (37). 

Berdasarkan hal tersebut, peneliti berpendapat bahwa sebagian besar responden kurang 

memperhatikan kebutuhan istirahat, susah tidur dengan nyenyak dan lebih banyak tidur larut malam. 

Pola tidur yang kurang baik termasuk kebiasaan tidur yang tidak teratur, kurangnya waktu tidur, atau 

gangguan tidur lainnya yang dapat mengganggu siklus tidur. Selain itu, stres emosional juga berperan 

penting dalam menentukan kualitas tidur seseorang. Ketika seseorang mengalami stres juga memiliki 

peran besar dalam memengaruhi kualitas tidur individu 

 

Karakteristik Responden Berdasarkan Kuesioner Tingkat Nyeri Dismenorea Primer 

 

Tabel 4.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Tingkat Nyeri Dismenorea Primer 

 

No Kategori 
Frekuensi 

(f) 

Persentase 

(%) 

1. Nyeri Ringan 17 24.3 

2. Nyeri Sedang 36 51.4 

3. Nyeri Berat 17 24.3 

 Total 70 100.0 

 

Dari tabel, tingkat nyeri dismenorea oleh mayoritas responden terjadi nyeri sedang 36 responden 

(51,4%). Menarche sering terjadai pada anak berusia 13-14 tahun. Menarche terhadap anak usia lebih 

muda mempunyai bagian tubuh reproduksi yang belum baik dan masih belum sepenuhnya memiliki 

kesiapan menghadapi perubahan fisiologis.  Hal ini dapat menyebabkan timbulnya rasa nyeri saat 

menstruasi (38).  

Penelitian lain oleh Nabawiyah (2021) menjelaskan bahwa nyeri saat menstruasi atau dismenorea 

disebabkan oleh adanya peningkatan kadar prostaglandin dalam tubuh sehingga terjadi penyempitan 

pembuluh daeah pada dinding rahim, menyebabkan berkurangnya aliran darah sehingga timbul nyeri. 

Dismenorea seringkali menyebabkan mudah marah, lelah sepanjang hari, dan kesulitan berkonsentrasi 
(40) 

 

Tabel Hubungan Aktivitas Fisik dengan Dismenorea Primer 

 

Tabel 5.  

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Dismenorea primer 

 

Aktivitas 

Fisik 

Nyeri Ringan Nyeri Sedang Nyeri Berat Total P Value 

f % f %  f % f % 

Ringan   0 0.0 21 61.8 13 38.2 34 100.0 

0.001 Sedang 13  41.9 14 45.2    4 12.9 31 100.0 

Berat   4  80.0   1  20.0    0   0.0 5 100.0 

Jumlah 17   36   17  70      

 

Hasil pengujian statistik spearman menyatakan p = 0,001 (p < 0.005). Itu menandakan adanya 

pengaruh bersignifikan antara dismenorea primer dan aktivitas fisik terhadap remaja putri kelas III di 
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SMP Hang Tuah 1 Surabaya, sehingga H1 diterima. Pada penelitian ini didapatkan siswi SMP Hang 

Tuah 1 Surabaya yang melakukan aktivitas fisik dengan intensitas ringan cenderung memiliki tingkat 

nyeri dismenorea pada katagori sedang dimana nyeri yang dialami memiliki intensitas yang lebih berat, 

mulai mengganggu aktivitas, namun masih dapat berkomunikasi. 

Wibawati (2021) menytakan bahwa sebanyak 169 dari 215 siswi SMK Kesehatan Pelita Kabupaten 

Bogor atau 74,4% mengalami dismenore primer saat melakukan aktivitas fisik ringan. Nilai p value 

sebesar 0,006 melalui uji chi-square. Temuan studi mengungkapkan, frekuensi dismenore siswi 

berbanding terbalik dengan tingkat aktivitas fisiknya (8).  

Remaja yang melakukan aktivitas fisik ringan lebih rentan mengalami tingkat nyeri dismenorea 

sedang hingga berat. tubuh akan merangsang otak untuk mengirimkan sinyal ke hipotalamus, yang 

kemudian merangsang pelepasan hormon endorphin yang berperan sebagai pengurang rasa sakit alami 

di dalam tubuh. Selain itu, peningkatan aliran darah selama olahraga juga dapat mempengaruhi nyeri 

menstruasi. Siswi di SMP Hang Tuah 1 Surabaya hanya mendapatkan kegiatan berolahraga 1 minggu 

sekali dan jarang melakukan aktivitas fisik diluar kegiatan sekolah. Kurangnya aktivitas fisik menjadi 

penyebab menurunnya sirkulasi darah dan dapat memicu rasa sakit saat menstruasi. Untuk itu, dapat 

disimpulkan adanya pengaruh antara tingkat nyeri dismenorea primer dan aktivitas fisik  

 

Tabel Hubungan Kualitas Tidur dengan Dismenorea Primer 

 

Tabel 6.  

Hubungan Aktivitas Fisik dengan Dismenorea primer 

 

Kualitas 

Tidur 

Nyeri Ringan Nyeri Sedang Nyeri Berat Total P Value 

f %  f %  f % f %  

Baik   13 59.1   6 27.3    3 13.6 22 100.0 

0.001 Buruk    4     8.3 30 62.5   14  29.2  48 100.0 

Jumlah  17  36  17        70   

 

Hasil pengujian statistik Spearman mengungkapkan p = 0,001 (p < 0.005). Itu menandakan 

adanya pengaruh bersignifikan antara dismenorea primer dan kualitas tidur terhadap remaja putri kelas 

III di SMP Hang Tuah 1 Surabaya, sehingga H1 diterima. Tabel tersebut mengungkapkan, kebanyakan 

siswi mengalami dismenorea dengan tingkat nyeri ringan saat mereka memiliki tingkat kualitas tidur 

baik. Adapun siswi yang memiliki tingkat kualitas tidur buruk cenderung mengalami dismenorea 

dengan tingkat nyeri sedang. 

Dalam studi Delistianti,dkk (2019) dari 106 mahasiswi sebagian besar responden yaitu sebesar 

62% memiliki kualitas tidur buruk, dan hampir setengah dari responden sebesar 49% mengalami nyeri 

dismenorea sedang. Dalam penelitian ini menyatakan bahwa angka kejadian dismenorea semakin 

besar ketika tingkat kualitas tidur juga semakin besar (36). Studi oleh Hemas dkk. (2022) 

mengungkapkan, sebanyak 63% memiliki kualitas tidur buruk. Adapun 13 responden atau sebesar 

68,4% memiliki kualitas tidur kurang akibat lingkungan tempat tinggal yang berisik (41)  

kualitas tidur yang kurang optimal dapat menyebabkan timbulnya tingkat stres yang tinggi. 

Siswi kelas III di SMP Hang Tuah 1 Surabaya lebih banyak memiliki kualitas tidur buruk selama 4-6 

jam saja karna tidak dapat tidur dengan nyenyak. ketika mengalami stres tubuh melepaskan banyak 

hormon termasuk adrenalin, estrogen, progesteron, dan prostaglandin. Selain itu, peningkatan kadar 

adrenalin dapat membuat otot-otot di seluruh tubuh menjadi tegang, termasuk di dalam rahim. 
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Akibatnya, nyeri dapat dialami akibat peningkatan kontraksi sehingga menyebabkan kram saat 

menstruasi. Hal tersebut menunjukkan bahwa kualitas tidur seseorang mempengaruhi intensitas gejala 

dismenore 

 

KESIMPULAN 

 
Hasil penelitian yang dilakukan pada 70 siswi di SMP Hang Tuah 1 Surabaya menunjukkan 

bahwa hampir setengah dari aktivitas fisik remaja putri berada pada katagori intensitas ringan, 

mayoritas remaja putri mengalami kualitas tidur buruk dan nyeri dimenorea sedang, serta terdapat 

hubungan antara aktivitas fisik dan kualitas tidur terhadap nyeri dismenorea primer 
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