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ABSTRACT 

Dysmenorrhea is pain during menstruation usually 

with cramping and centered in the lower abdomen. 

Dysmenorrhea is caused by uterine contractions and 

narrowing of the blood vessels in the uterine lining. 

Dysmenorrhea pain can be treated non-

pharmacologically, one of which is the Pelvic Rocking 

Exercise technique where small movements in this 

technique can relax the uterine muscles so that blood 

flow to the uterus becomes smooth. This study aims to 

determine the effect of giving the pelvic rocking 

exercise technique on reducing the intensity of 

dysmenorrhea pain in adolescent girls at SMPN 6 

LembahGumanti in 2021. The research method uses a 

Quasi Experiment with One Group Pretest-Posttest 

Design. The sampling technique used purposive 

sampling, namely young women who experienced 

dysmenorrhea (n = 17). The instruments used are NRS 

questionnaires, observation sheets. Statistical test 

using non-parametric Wilcoxon Sign Rank with a 

significance level of p value = 0.05. The results of this 

study obtained p value = 0.000, it can be concluded 

that there is an effect of pelvic rocking exercise 

techniques on reducing the intensity of dysmenorrhea 

pain in adolescent girls. It is hoped that the school can 

provide information to students about non-

pharmacological techniques to reduce the intensity of 

dysmenorrhea pain. 

 

ABSTRAK 

 

Dismenore adalah nyeri saat menstruasi biasanya 

disertai kram dan berpusat di perut bagian bawah. 

Dismenore disebabkan oleh kontraksi rahim dan 

penyempitan pembuluh darah di lapisan rahim. Nyeri 

dismenore dapat diatasi secara non farmakologi salah 

satunya dengan teknik Pelvic Rocking Exercise 

dimana gerakan-gerakan kecil pada teknik ini dapat 

mengendurkan otot-otot rahim sehingga aliran darah 
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ke rahim menjadi lancar. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh pemberian teknik pelvic 

rocking exercise terhadap penurunan intensitas nyeri 

dismenorea pada remaja putri di SMPN 6 Lembah 

Gumanti tahun 2021. Metode penelitian menggunakan 

Quasi Experiment dengan One Group Pretest-Posttest 

Design. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling yaitu remaja putri yang 

mengalami dismenore (n = 17). Instrumen yang 

digunakan adalah angket NRS, lembar observasi. Uji 

statistik menggunakan Wilcoxon Sign Rank non 

parametrik dengan taraf signifikansi p value = 0,05. 

Hasil penelitian ini diperoleh nilai p = 0,000, maka 

dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh teknik senam 

goyang panggul terhadap penurunan intensitas nyeri 

dismenore pada remaja putri. Diharapkan pihak 

sekolah dapat memberikan informasi kepada siswa 

tentang teknik non farmakologi untuk menurunkan 

intensitas nyeri dismenore. 

 

1. PENDAHULUAN 

Masa remaja adalah masa peralihan dari masa 

kanak-kanak menuju masa dewasa, dimana pada 

masa itu terjadi pertumbuhan yang pesat 

termasuk fungsi reproduksi sehingga 

mempengaruhi terjadinya perubahan-perubahan 

perkembangan, baik fisik, mental maupun peran 

sosial (Sujardi, et al., 2002: 35). Remaja ditandai 

oleh ciri perubahan pada penampilan fisik dan 

fungsi fisiologis, terutama yang berhubungan 

dengan kelenjar seksual. Masa remaja dimulai 

dengan pubertas, yaitu suatu proses menuju 

kematangan seksual atau fertilitas (Papalia, 

2008). Pubertas memiliki dua ciri kelamin yaitu 

ciri kelamin primer dan ciri kelamin sekunder. 

Pada wanita ciri kelamin primer pubertas ditandai 

dengan mulai menghasilkan sel telur didalam 

indung telur serta terjadinya menstruasi (Sofia, 

2009). Menstruasi adalah pendarahan secara 

periodik dan siklis dari uterus yang disertai 

pelepasan endometrium. Menstruasi terjadi jika 

ovum tidak dibuahi oleh sperma. Pelepasan ovum 

yang berupa oosit sekunder dari ovarium disebut 

ovulasi yang berkaitan dengan adanya kerjasama 

antara hipotalamus dan ovarium (Judha, Erwanto, 

& Retnaningsih, 2012). Pada saat menstruasi 

berlangsung sebagian wanita yang mengalami 

menstruasi merasakan beberapa 

ketidaknyamanan berupa timbulnya jerawat, 

lelah, nyeri payudara, nyeri punggung, diare, 

sakit kepala, mengidam makanan tertentu, 

depresi, mudah marah dan dismenore (Pribakti, 

2014). Dismenore adalah nyeri saat haid biasanya 

dengan rasa kram dan terpusat diabdomen bawah. 

Keluhan nyeri haid dapat terjadi bervariasi mulai 

dari yang ringan sampai berat. Keparahan 

dismenore berhubungan langsung dengan lama 

dan jumlah darah haid (Sarwono & Wiknjosastro, 

2011). Kontraksi otot uterus yang hebat dan 

sering menyebabkan aliran darah keuterus 

terganggu sehingga timbul rasa  nyeri (Marlinda, 

Rosalina, & Purwaningsih, 2013). Menurut 

Sukarni dan Wahyu P (2013) ada dua tipe 

dismenore, dismenore primer dan dismenore 

sekunder. Dismenore primer adalah nyeri haid 

tanpa ditemukan keadaan patologi pada panggul. 

Dismenore primer berhubungan dengan siklus 

ovulasi dan disebabkan oleh kontraksi 

miometrium sehingga terjadi iskemia akibat 

adanya prostaglandin yang diproduksi oleh 

endometrium fase sekresi (Sarwono & 

Wiknjosastro, 2011). Sedangkan Dismenore 

sekunder adalah nyeri haid yang berhubungan 

dengan berbagai keadaan patologis di organ 

genitalia, misalnya endrometriosis, adenomiosis, 

mioma uteri, stenosos serviks, penyakit radang 

panggul, perlekatan panggul atau irritable bowel 

syndrome (Sarwono & Wiknjosastro, 2011). 

Faktor penyebab dismenore primer adalah faktor 

kejiwaan seperti emosi yang labil, faktor 

konstitusi seperti seperti anemia, penyakit 

menahun, faktor obstruksi kanalis servikalis, 

faktor endokrin seperti kontraksi uterus yang 

berlebihan dan faktor alergi seperti toksin haid 

(Sukarni & wahyu, 2013). Menurut beberapa 

laporan Internasional prevalensi dismenore 

sangat tinggi dan setidaknya (50%) remaja putri 

mengalami dismenore sepanjang tahun 

reproduktif. Hasil studi terbaru menunjukkan 

bahwa hampir (10%) remaja yang mengalami 

dismenore primer mengalami absen sekolah dan 

absen kerja 1-3 hari perbulan atau mengganggu 

kemampuan remaja dalam melakukan tugas 

sehari-hari akibat nyeri hebat (Ummi, 2010). 

Menurut World Health Organization (WHO) 

tahun 2016 didapatkan kejadian sebesar 90% 

wanita mengalami dismenore atau sebesar 

1.769.425 jiwa dengan 10-15 % mengalami 

dismenore berat. Di Indonrsia angka kejadian 

dismenore sebesar 62,25% atau 107.673 jiwa, 

yang terdiri dari 59.671 jiwa (54,89%) 

mengalami dismenore primer dan 9.496 jiwa 

(9,36%) mengalami dismenore sekunder (Info 

Sehat, 2010). Prevalensi dismenore di Indonesia 

berkisar 55% dikalangan usia produktif (Depkes 
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RI, 2015). Di Sumatera Barat angka kejadian 

dismenore menurut penelitian yang dilakukan 

oleh Putra  di MAN 2 Padang tahun 2014 angka 

dismenore mencapai 57,3% dari mereka yang 

mengeluh nyeri, 9% nyeri berat, 39% nyeri 

sedang dan 52% nyeri ringan. Kejadian ini 

menyebabkan 12% remaja sering tidak masuk 

sekolah (Putra, 2014). Beberpa teknik untuk 

mengurangi nyeri pada saat terjadi dismenore 

primer diantaranya adalah kompres hangat, 

massage effluage, petriaddage, kegel exercise dan 

pelvick rocking. Pelvick rocking exercise 

merupakakan latihan menggerakkan panggul 

searah putaran jam selama kontraksi berlangsung. 

Mengayunkan dan menggoyangkan panggul 

kearah depan dan kebelakang, sisi kanan dan kiri 

dan melingkar akan terasa lebih rileks, sehingga 

aliran darah yang masuk ke rahim mengalir 

lancar (Puspitasari & Safitri, 2020). Pelvick 

rocking exercise juga membantu untuk relaksasi 

dan meningkatkan proses pencernaan (Dian, 

2015). Studi pendahuluan yanng peneliti lakukan 

di SMP N 6 Lembah Gumanti didapatkan data 

dari kelas VII dan VIII terdapat 6 kelas dengan 

80 pelajar siswi dimana 5 orang belum 

mengalami menstruasi. Pada saat pengambilan 

data awal dalam 6 bulan terakhir rata-rata siswi 

SMPN 6 Lembah Gumanti mengalami dismenore 

saat haid. Saat dilakukan wawancara terdapat 

banyak dari siswi yang mengalami dismenore 

tidak mengerti cara menangani dismenore secara 

non farmakologis maupun farmakologis, 

sehingga para siswi yang mengalami dismenore 

hanya membiarkan nyeri yang mereka rasakan 

tanpa melakukan apapun untuk mengurangi nyeri 

tersebut. Saat wawancara dengan salah satu staf 

pengajar menyatakan bahwa belum ada 

penyuluhan tentang cara mengatasi dismenore 

yang dilakukan di sekolah tersebut dan 

pembelajaran mengenai dismenore sangat jarang 

diajarkan disekolah, sehingga para siswi di 

sekolah ini umumnya tidak mengetahui cara 

untuk mengatasi dismenore. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Metode penelitian dalam penelitian ini 

menggunakan metode  eksperimen dengan design 

quasi eksperiment tanpa kelompok kontrol 

dengan pendekatan one group pretest postest 

design. Instrumen penelitian menggunakan 

lembar kuisioner derajat NRS dan lembar 

observasi. Penelitian ini telah dilaksanakan di 

SMP N 6 Lembah Gumanti pada tanggal 17 Juni 

sampai 18 Juli 2021. Pada  penelitian ini yang 

menjadi populasi adalah seluruh remaja putri 

kelas VII dan VIII yang telah menstruasi di SMP 

N 6 lembah Gumanti. Pengambilan sampel dalam 

penelitian ini menggunakan teknik Purposive 

Sampling yaitu teknik penetapan sampel dengan 

cara memilih sampel diantara populasi sesuai 

dengan kriteria yang dikehendaki atau yang 

ditetapkan peneliti (Nursalam, 2011). Data diolah 

dengan menggunakan uji non-parmetrik wilcoxon 

sign rank. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Analisa Univariat 
Sampel dalam penelitian ini yaitu remaja putri yang 

mengalami dismenore sebanyak 17 responden. 

Gambaran rerata nyeri dismenore sebelum dan setelah 

pemberian teknik pelvick rocking exercise pada 

remaja putri di SMP N 6 Lembah Gumanti tahun 

2021. 

Tabel 5.1.1 (a) 

Rata-rata nyeri dismenore sebelum dan 

sesudah pemberian teknik pelvick rocking 

exercise pada remaja putri SMPN 6 Lembah 

Gumanti 
Variabel  Mean Median SD  Minimum-

Maximum 

n 

Dismenore 

sebelum 

pemberian Teknik 

Pelvick Rocking 

Exercise 

 

5,24 

 

5,00 

 

0,752 

 

4-6 

 

 

17 

Dismenore 

sesudah 

pemberian Teknik 

Pelvick Rocking 

Exercise 

 

2,12 

 

2,00 

 

0,697 

 

1-3 

 

Berdasarkan tabel 5.1.1 (a) dapat dilihat bahwa 

rerata nyeri dismenore yang dialami oleh 17 

responden sebelum pemberian Teknik Pelvick 

Rocking Exercise adalah 5,24 dengan kategori 

nyeri sedang, sedangkan rerata nyeri dismenore 

yang dialami oleh 17 responden sesudah 

pemberian Teknik Pelvick Rocking Exercise 

adalah 2,12 dengan kategori nyeri ringan. 
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Tabel 5.1.1 (b) 

Rata-rata penurunan intensitas nyeri 

dismenore sesudah pemberian teknik pelvick 

rocking exercise pada remaja putri 

SMP N 6 Lembah Gumanti 
Variabel  Mean Media

n 

SD  SE n 

Rerata penurunan 

intensitas nyeri 

dismenore 

sesudah 

pemberian 

Teknik Pelvick 

Rocking Exercise 

 

3,12 

 

3,00 

 

0,055 

 

0,013 

 

17 

 
Berdasarkan tabel 5.1.1 (b) dapat dilihat bahwa 

terdapat hasil selisih mean sebelum dan sesudah 

pemeberian teknik pelvick rocking exercise 

adalah 3,12, dapat disimpulkan bahwa terjadi 

penurunan intensitas nyeri dismenore setelah 

diberikan intervensi. 
 
2. Analisa Bivariat 

Analisis bivariat dimaksudkan untuk melihat 

hubungan masing-masing variabel independen 

terhadap dependen dengan nilai p <0,05. Uji 

statistic yang digunakan pada penelitian ini 

adalah uji Chi Square. 

Tabel 5.1.2 

Pengaruh pemberian teknik pelvick rocking 

exercise terhadap penurunan intensitas nyeri 

dismenore pada remaja putri di 

SMP N 6 Lembah Gumanti 

 
Variabel Kelo

mpo

k 

Mea

n 

Mea

n  

selisi

h 

SD  SE  95

% 

CI 

Sign 

P 

Valu

e 

n 

Nyeri 

dismenore 

intervensi 

pemberian 

Teknik 

Pelvick 

Rocking 

Pre 5,24  

3,12 

0,75

2 

0,18

2 

 

4,85

-

5,62 

 

0,00

0 

 

1

7 

Post 2,12 0,69

7 

0,16

9 

1,76

-

2,48 

Exercise 

Berdasarkan tabel 5.1.2 dapat dilihat dari tabel 

diatas dengan hasil uji statistik diperoleh p value 

= 0,000 (p< 0,05) maka dapat diartikan bahwa 

terdapat penurunan intensitas nyeri dismenore 

sebelum dan sesudah pemberian teknik pelvick 

rocking exercise pada remaja putri di SMP N 6 

Lembah Gumanti Tahun 2021. 

 

4. PEMBAHASAN 

Analisa Univariat 

 

a. Rerata nyeri dismenore sebelum dan 

sesudah pemberian teknik pelvick rocking 

exercise 

Berdasarkan hasil penelitian dapat dijelaskan 

bahwa nilai rerata intensitas nyeri dismenore 

sebelum dan sesudah diberikan teknik pelvick 

rocking exercise dengan nilai rerata sebelum 

intervensi 5,24 sedangkan nilai rerata sesudah 

diberikan intervensi 2,12. Seluruh responden 

mengalami nyeri sedang sebelum diberikan 

Teknik Pelvick Rocking Exercise dan hampir 

semua responden mengalami nyeri dismenore 

ringan setelah dilakukan pemberian Teknik 

Pelvick Rocking Exercise di SMP N 6 Lembah 

Gumanti Tahun 2021. 

b. Rerata penurunan intensitas nyeri 

dismenore sesudah diberikan teknik 

pelvick rocking exercise 

Berdasarkan hasil penelitian dapat ditunjukkan 

bahwa terdapat selisih mean sebelum dan 

sesudah pemeberian intervensi teknik pelvick 

rocking exercise dengan selisih nilai rerata mean 

yaitu 3,12 dapat disimpulkan bahwa terdapat 

penurunan intensitas nyeri dismenore yang 

dirasakan oleh responden setelah dilakukan  

pemberian Teknik Pelvick Rocking Exercise di 

SMP N 6 Lembah Gumanti Tahun 2021. Hasil 

penelitian ini sesuai dengan teori Theresa 

Jamieson (2011) yang menyatakan bahwa teknik 

pelvick rocking exercise merupakan salah satu 

teknik nonfarmakologis yang dapat memperkuat 

otot-otot perut dan pinggul bawah, mengurangi 

tekanan pada pembuluh darah didaerah sekitar 

rahim, dan tekanan dikandung kemih, 

mengurangi keluhan nyeri didaerah pinggang, 

vagina dan sekitarnya, membantu kontraksi 

rahim lebih efektif, serta membuat otot atau 

ligamentum disekitar panggul menjadi lebih 
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rileks. Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Kapoor et al 

(2017) yang menyatakan bahwa exercise dapat 

membantu mengurangi nyeri, stress, 

meningkatkan mood dan kesehatan. Pelvick 

rocking exercise dapat memperkuat otot-otot 

perut dan pinggang. Latihan ini dapat 

mengurangi tekanan pada pinggang, tekanan 

pembuluh darah diarea uterus, dan mengurangi 

tekanan pada kandung kemih. Pelvick rocking 

exercise juga membantu untuk relaksasi dan 

meningkatkan proses pencernaan (Dian, 2015). 

Dismenore yang dialami responden dipengaruhi 

oleh usia responden yang mana pada penelitian 

ini banyak dari responden yang merupakan usia 

remaja awal sampai remaja pertengahan dimana 

pada usia ini tingkat kematangan remaja baik 

secara reproduksi maupun emosional belum 

sempurna, hal ini memungkinkan untuk 

responden mudah mengalami dismenore karena 

ketidaksiapan fisik maupun emosional. Intensitas 

nyeri yang dirasakan akan semakin bertambah 

apabila responden hanya terfokus pada nyeri 

tanpa melakukan apapun untuk mengalihkan 

perhatian dari nyeri tersebut. 

 

Analisa Bivariat 

Pengaruh Pemberian Teknik Pelvick 

Rocking Exercise Terhadap Penurunan 

Intensitas Nyeri Dismenore 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terlihat 

selisih rerata nyeri dismenore sebelum dan 

sesudah pemberian Teknik Pelvick Rocking 

Exercise yaitu 3,12 (95% CI: 2,642-3,595). 

Berdasarkan uji statistik non parametrik Uji 

wilcoxon dengan tingkat signifikan = 0,05 

ditunjukkan bahwa signifikan P value = 0,000 

yang berarti uji wicoxon sign rank  ≤ 0,05, maka 

Ho = ditolak artinya bahwa didapatkan 

penurunan intensitas nyeri dismenore sebelum 

dan sesudah pemberian teknik pelvick rocking 

exercise pada remaja putri di SMP N 6 Lembah 

Gumanti Tahun 2021. Penelitian ini sejalan 

dengan penelitian Ratnasari, Pertiwi & Khairiyah 

(2018) diketahui bahwa dari hasil uji wilcoxon 

sign rank diperoleh bahwa tingkat signifikan 

ρvalue sebesar 0,000, hal ini menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh pelvick rocking exercise 

terhadap nyeri primary dysmenorhea pada siswi 

kelas VIII di MTs N 1 Pangandaran Kabupaten 

Pangandaran tahun 2018. Hal ini juga sesuai 

dengan penelitian Utami & Utami (2019) 

diketahui hasil uji wilcoson sign rank diperoleh 

bahwa tingkat signifikan ρvalue sebesar 0,000, 

dapat diartikan bahwa ada pengaruh pelvick 

rocking exercise terhadap nyeri primary 

dysmenenorrhea pada siswi SMP Ma’arif 

Gamping Yokyakarta. Hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Puspitasari & Safitri (2020) 

didapatkan hasil ρvalue dengan anlisis uji 

wilcoson, diperoleh nilai signifikan sebesar 

0,011, maka dapat dinyatakan terdapat efektifitas 

terapi pelvick rocking terhadap keberhasilan 

penurunan nyeri dismenorea pada remaja putri di 

desa Leuwimalang. Pelvick rocking exercise 

merupakakan latihan menggerakkan panggul 

searah putaran selama kontraksi berlangsung. 

Mengayunkan dan menggoyangkan panggul 

kearah depan dan kebelakang, sisi kanan dan kiri 

dan melingkar akan terasa lebih rileks, sehingga 

aliran darah yang masuk ke rahim mengalir 

lancar (Puspitasari & Safitri, 2020). Adanya 

pengaruh antara sebelum dan sesudah 

dilakukannya teknik pelvick rocking exercise 

terhadap penurunan intensitas nyeri dismenore 

pada remaja putri dikarenakan responden 

melakukan gerakan-gerakan dengan benar dan 

sesuai dengan SOP, juga didukung dengan 

kondisi yang cukup kondusif, ruangan yang luas 

serta cukup tenang. Selain itu responden juga 

melakukan gerakan-gerakan intervensi secara 

bersama-sama, secara tidak langsung responden 

saling memberikan dukungan positif, hal ini 

menjadi suatu pengalihan perhatian dari nyeri 

yang dirasakan oleh  responden, sehingga 

responden tidak hanya terfokus kepada nyeri 

yang dirasakannya. 

 

5. KESIMPULAN  

a. Rerata nyeri dismenore yang dirasakan 

responden sebelum dilakukan intervensi 

pemberian teknik pelvick rocking exercise 

adalah 5,24 dengan kategori nyeri sedang. 

b. Rerata dismenore yang dirasakan responden 

sesudah dilakukan intervensi pemberian 

teknik pelvick rocking exercise adalah 2,12 

dengan kategori nyeri ringan. 

c. Rerata penurunan nyeri dismenore sesudah 

pemberian teknik pelvick rocking exercise 

dengan selisih mean adalah 3,12. 

d. Terdapat perbedaan antara nilai rerata sebelum 

dan sesudah intervensi pemberian teknik 

pelvick rocking exercise dengan hasil uji 

statistik diperoleh nilai p value = 0,000 (p ≤ 
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0,05) maka dapat disimpulkan bahwa adanya 

pengaruh yang signifikan sebelum dan 

sesudah pemberian teknik pelvick rocking 

exercise. 
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