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BAB  iII 

TINJAUAN  iPUSTAKA 
 i 

A. Aktivitas  iFisik 

1. Pengertian  iAktivitas  iFisik  i 

Menurut  iWHO  iaktivitas  ifisik  imerupakan  isuatu  igerakan  itubuh  iyang  

idihasilkan  ioleh  igerakan  iotot  idan  imembutuhkan  ienergi,  iseperti  iaktivitas  iyang  

idilakukan  isaat  ibekerja,  ibermain,  imelakukan  ipekerjaan  irumah  itangga,  

iberpergian,  idan  isebagainya.  iAktivitas  ifisik  imerupakan  isetiap  igerakan  itubuh  

iyang  iditimbulkan  iakibat  ikerja  iotot  irangka  idan  imeningkatkan  ipengeluaran  

itenaga  iserta  ienergi  i(Amanati  i&  iJaleha,  i2023).  i 

Aktivitas  ifisik  ijuga  ibisa  imengurangi  ikejadian  inyeri  idengan  imelalui  

imekanisme  ivasodilatasi  i  ipembuluh  idarah  ipada  iorgan  ireproduksi  isehingga  

itidak  iterjadi  iiskemia  idan  i  idapat  imencegah  ikejadian  idismenore.  iMelakukan  

iaktivitas  ifisik  ibanyak  imemiliki  ikeuntungan  iakan  itetapi  idapat  imenyebabkan  

ibeberapa  igangguan  i  iapabila  idilakukan  isecara  iberlebihan  i(Made,  iNi  iet  ial.,  

i2021). 

 i  i  iTingkat  iaktivitas  ifisik  iyang  itinggi  idapat  imengurangi  iproduksi  

iprostaglandin  iyang  iberlebih  isehingga  imencegah  inyeri  iakibat  ikontraksi  

imiometrium  iyang  iberlebihan  i(Arifin  iet  ial.,  i2023).  i 

Pengukuran  iAktivitas  iFisik  iEmpat  idimensi  idalam  iaktivitas  ifisik  iyaitu  i: 

a. Metode  iatau  itipe,  imerupakan  iaktivitas  ifisik  ispesifik  iyang  idilakukan  

icontohnya  iberjalan  ikaki,  iberkebun,  idan  ibersepeda. 

b. Frekuensi,  imerupakan  ijumlah  isesi  iperhari  iatau  iperminggu.  i 

c. Durasi,  imerupakan  ilamanya  iaktivitas  i(menit  iatau  ijam)  iselama  ijangka  

iwaktu  itertentu. 
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d. Intensitas,  imerupakan  itingkat  ipengeluaran  ienergi  iyang  imerupakan  

iindikator  idari  ikebutuhan  imetabolik  idari  isebuah  iaktivitas. 

2. Jenis-jenis  iaktivitas  ifisik  i 

 i  i  i  i  i  i  i  iMenurut  iKemenkes  i2018  iAktivitas  ifisik  idibagi  imenjadi  itiga  ikategori  i 

tergantung  ipada  iintensitas  idan  ijumlah  ikalori  iyang  idiguna  iyaitu:  iolahraga  

iringan,  iolahraga  isedang,  idan  iolahraga  iberat  i(Kusumo,  in.d.). 

a. Aktivitas  ifisik  iberat:  isaat  iberolahraga,  iaktivitas  iyang  imembuat  

ipengeluaran  ikeringat  iyang  icukup  ibanyak,  idetak  ijantung  idan  

ipernapasan  imeningkat.  iEnergi  iyang  idikeluarkan  i>7  iKkal/menit. 

Contoh  iolahraga  iberat: 

a) Berjalan  icepat  i(dengan  ikecepatan  ilebih  idari  i5  ikm/jam)  i,  imendaki  

ibukit  idengan  iberjalan  ikaki,  imembawa  ibeban  idipundak,  ilari  ipagi  

idengan  ikecepatan  i8  ikm/jam. 

b) Melakukan  iPekerjaan  iseperti  imengangkat  ibeban  iyang  iberat,  

imenyekop  ipasir,  imemindahkan  ibatu  ibata,  imenggali  iselokan  idan  

imencangkul. 

c) Melakukan  iPekerjaan  irumah  itangga  iseperti  imemindahkan  

iperabotan  iyang  iberat  idan  imenggendong  ianak.  i 

d) Bersepeda  idengan  ikecepatan  ilebih  idari  i15  ikm/jam idan  ijalan  

isetapak,  iuntuk  ibermain  ibola  ibasket,  ibulutangkis,  idan  isepak  ibola. 

b. Aktivitas  i  i  ifisik  i  i  isedang:  i  i  i  isaat  i  i  imelakukan  iaktivitas  ifisik  isedang  itubuh  

iakan  isedikit  iberkeringat,  idenyut  ijantung  idan  ifrekuensi  inafas  imenjadi  

ilebih  icepat.  iEnergi  iyang  idikeluarkan:  i3,5  i–  i7  iKcal/menit. 
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 i  i  i  i  i  i  i  i  iContoh  iAktivitas  iFisik  isedang  i: 

a) Jalan  icepat  i(kecepatan  i5  ikm/jam)  ipada  ipermukaan  idatar  idi  idalam  

iatau  idi  iluar  irumah,  idi  idalam ikelas,  idi  itempat  ikerja  iatau  idi  itoko,  ijalan  

ikaki  idan  iwaktu  isenggang  iserta  ilibur  ikerja. 

b) Memindahkan  ifurnitur,  iberkebun,  imenanam  ipohon,  idan  imencuci  

imobil. 

c) Pekerjaan  ipertukangan,  ipengangkutan  idan  ipenyimpanan  ibalok  

ikayu,  ipembersihan  irumput  idan  igulma 

d) Bulutangkis  irekreasi,  imenari,  ibersepeda  idan  iberlayar. 

c. Aktivitas  ifisik  iringan  i:  i  ikegiatan  iyang  ihanya  imemerlukan  isedikit  itenaga  

idan  ibiasanya  itidak  imenyebabkan  iperubahan  idalam  ipernapasan.  iEnergi  

iyang  idikeluarkan  i<3,5  ikcal/menit 

Contoh  iAktivitas  iRingan  i:  i 

a) Berjalan  isantai  idi  irumah,  ikantor  iatau  ipusat  iperbelanjaan. 

b) Duduk  ibekerja  idi  idepan  ikomputer,  imembaca,  imenulis,  imenyetir 

dan  imengoperasikan  imesin  idengan  iposisi  iduduk  iatau  iberdiri. 

c) Berdiri  imelakukan  ipekerjaan  irumah  itangga  iringan  iseperti  imencuci  i  

ipiring,  isetrika,  imemasak,  imenyapu,  imengepel  ilantai  idan  imenjahit. 

d) Latihan  iperegangan  idan  ipemanasan  idengan  igerakan  ilambat. 

e) Membuat  iprakarya,  ibermain  ivideo  igame,  imenggambar,  imelukis  

idan  ibermain  imusik. 

3. Manfaat  iaktivitas  ifisik  i 
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 i  i  i  i  i  i  iKebiasaan  isederhana  iyang  isangat  ibermanfaat  ibagi  ikesehatan  iadalah  

imelakukan  iaktivitas  ifisik,  iseperti  imelakukan  iolahraga  irutin.  iManfaat  

iaktivitas  ifisik  imenurut  ikemenkes  i2018,  iyaitu  i(Kesehatan  iet  ial.,  i2021)  i:  i 

a. Mengontrol  iberat  ibadan 

b. Mengontrol  itekanan  idarah  i 

c. Menurunkan  iresiko  ikeropos  ipada  itulang  ibagi  iwanita 

d. Mencegah  iterjadinta  idiabetes  imilitus  idan  ikencing  imanis 

e. Mengontrol  ikadar  ikolestrol 

f. Meningkatkan  idaya  itahan  idan  ikekebalan  itubuh 

g. Memperbaiki  ikelenturan  idan  ikekuatan  iotot 

h. Memperbaiki  ipostur  itubu  i 

i. Mengatasi  istress 

j. Mengurangi  ikecemasan  i 

4. Pengukuran  iAktivitas  iFisik  i 

Physical  iActivity  iQuestionnaire  ifor  iAdolescents  i(PAQ-A) 

imerupakan  ikuesioner  iyang  idigunakan  iuntuk  imengukur  itingkat  iaktivitas  

ifisik  iremaja  iyang  iberada  idalam irentang  iusia  i14-20  itahun  iyang  imana  ipada  

iusia  iini  imerupakan  iusia  isekolah.  iPAQ-A  idigunakan  iuntuk  imengetahui  

itingkat  iaktivitas  ifisik  iyang  idilakukan  iselama  iberada  idi  isekolah  idan  idiluar  

isekolah  idalam isatu  iminggu  iterakhir.  iPertanyaan  idalam ikuesioner  iini  idibagi  

imenjadi  itiga  ibagian  idengan  ikeseluruhan  iterdapat  idelapan  ipertanyaan,  iyang  

iterdiri  idari  iaktivitas  ifisik  ipada  isat  ijam iolahraga,  ipada  isaat  iistirahat  ijam  

imakan  isiang  idi  isekolah,  iaktivitas  ifisik  isepulang  isekolah,  iaktivitas  ifisik  
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iyang  idilakukan  ipada  isore  iatau  imalam  ihari  idan  iaktivitas  ifisik  iyang  

idilakukan  ipada  iakhir  ipekan  ilalu.  i 

Untuk  imengukur  ipengetahuan  iresponden  iakan  idiberikan  ikuesioner  

iyang  iberisi  i7  ipertanyaan  idengan  iskala  iGuttman  iyang  ibersifat  ipositif  idan  

inegatif,  idengan  ipilihan  i"Tidak  iPernah/Rendah"  idiberi  iskor  i1  idan  

i"Selalu/Tinggi"  idiberi  iskor  i5.  iKategori  itingkat  iaktivitas  ifisik  idibagi  

imenjadi  iyaitu  iringan  idengan  ikriteria  irata-rata  iaktivitas  ifisik  imemiliki  iskor  

i1-2  idan  isedang  i-  iberat  idengan  irata-rata  iaktivitas  ifisik  imemiliki  iskor  i3-5 

i(Putu,  i2022). 

B. Remaja  i 

Menurut  i(World  iHealth  iOrganization  i2018)  iremaja  iadalah  ipenduduk  

idalam irentang  iusia  i10-19  itahun,  imenurut  i(Peraturan  iMenteri  iKesehatan  

iRepublik  iIndonesia  iNomor  i25  iTahun  i2014)  iremaja  iadalah  ipenduduk  idalam  

irentang  iusia  i10-18  itahun  idan  imenurut  iBKKBN  irentang  iusia  iremaja  iadalah  i10-

24  itahun  idan  ibelum  imenikah.  iMasa  iremaja  iatau  imasa  ipuber  imerupakan  isuatu  

itahap  iperkembangan  ikematangan  ifisik,  ialat-alat  iseksual  idan  itercapainya  

ikemampuan  ireproduksi  i(Masturoh  i&  iAnggita,  i2018).  i 

Manusia  imerupakan  imakhluk  ihidup  iyang  imengalami  ipertumbuhan  idan  

iperkembangan,  isalah  isatu  itahapnya  iialah  imasa  iremaja.  iMasa  iremaja  iadalah  

isalah  isatu  itahapan  iyang  iakan  idialami  ioleh  isetiap  iorang  iatau  isering  idisebut  

idengan  ipubertas.  iCiri-ciri  ipubertas  iditandai  idengan  iadanya  iperubahan  ifisik,  

iemosional,  iserta  isosial  iyang  iakan  idialami  iseseorang  isaat  imasa  iperalihan  idari  

ianak-anak  imenuju. 
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Perubahan  ifisik  ipada  iremaja  imeliputi  iperubahan  iseks  iprimer  idan  isekunder.  

iPerubahan  iseks  iprimer  imerupakan  ipematangan  ifungsi  iorgan  iseks,  iseperti  

imenstruasi  ipada  iremaja  iperempuan  idan  imimpi  ibasah  ipada  iremaja  ilaki-laki.  

iSedangkan  iperubahan  iseks  isekunder,  imeliputi  itumbuhnya  irambut  ipada  

ikemaluan  idan  iketiak,  imembesarnya  ipanggul  idan  ipayudara  ipada  iremaja  

iperempuan,  iserta  itumbuhnya  ijakun  ipada  iremaja  ilaki-laki  i(Sari  i&  iMekeama,  

i2023).  i 

Pubertas  ipada  iwanita  iditandai  idengan  imenstruasi,  ipembesaran  ipayudara,  

ipertumbuhan  ibulu  idisekitar  ikemaluan  idan  iketiak,  iperubahan  imasa  itulang,  

isuara  imenjadi  ihalus,  ikulit  ilebih  iberminyak  idan  iberkeringat  isehingga  ikulit  

ikadang  iberjerawat  idan  itimbul  ibau  ibadan,  ipinggul  imembesar  idan  iperubahan  

iemosional  i(Monica  iet  ial.,  i2023).  i  i  i 

C. Menstruasi  i 

Menstruasi  imerupakan  ipelepasan  idinding  irahim(endometrium)  iyang  

idisertai  idengan  ipendarahan  idan  iterjadi  iberulang-ulang  isetiap  ibulan  ikecuali  

isaat  ikehamilan  i(Salsabila,  i2022)  iMenurut  iBKKBN  i2017  iMenstruasi  iadalah  

iluruhnya  idinding  idalam  irahim  iyang  ibanyak  imengandung  ipembuluh  idarah. 

Peristiwa  iini  iterjadi  isetiap  ibulan  iyang  iberlangsung  iselama  ikurang  ilebih  i3-7  

ihari,  ijarak  ihaid  iyang  isatu  ike  ihaid  iyang  iberikutnya  iberlangsung  ikurang  ilebih  i28  

ihari  i(antara  i21-35)  itetapi  ipada  imasa  iremaja  isiklus  iini  ibiasanya  ibelum iteratur  

i(Villasari  i&  iPress,  i2021). 
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1. Fase  iMenstruasi  i 

 i Menstruasi  iterdiri  idari  itiga  ifase:  ifase  ifolikuler  i(sebelum  isel  itelur  

idilepaskan),  ifase  iovulasi  i(sel  itelur  idilepaskan),  idan  ifase  iluteal  i(setelah  isel  

itelur  idilepaskan).  iMenstruasi  iberkaitan  ierat  idengan  ifaktor-faktor  iyang  

imempengaruhi  iovulasi.  iKetika  iovulasi  iteratur,  isiklus  imenstruasi  iteratur.  

iFase-fase  iyang  iterjadi  iselama  isiklus  imenstruasi  i(Maufiroh  iet  ial.,  i2023). 

a. Fase  ifolikuler  i 

Fase  ifolikuler  idimulai  ipada  ihari  ipertama  ihaid.  iHal-hal  iberikut  

iterjadi  iselama  i  ifase  ifolikular:  i 

a) Otak  imelepaskan  ihormon  iperangsang  ifolikel  i(FSH,  ihormon  

iperangsang  ifolikel)  idan  ihormon  iluteinizing  i(LH,  ihormon  

iluteinizing)  idi  iovarium,  iyang  imerangsang  iperkembangan  isekitar  

i15-20  isel  itelur  idi  iovarium.  iTelur  iberada  idi  ikantung  imasingmasing  

iyang  idisebut  ifolikel.  i 

b) Hormon  iFSH  idan  iLH  ijuga  imeningkatkan  iproduksi  iestrogen. 

c) Peningkatan  ikadar  iestrogen  imenghentikan  iproduksi  iFSH.  

iKeseimbangan  ihormon  iini  imemungkinkan  itubuh  imembatasi  

ijumlah  ifolikel  iyang  imatang. 

d) Saat  ifase  ifolikular  iberlanjut,  isatu  ifolikel  iovarium  imenjadi  idominan  

idan  iterus  imatang.  iFolikel  idominan  iini  imenekan  isemua  ifolikel  ilain  

idalam ikelompoknya,  imenyebabkan  iyang  ilain  iberhenti  itumbuh  idan  

imati.  iFolikel  idominan  iterus  imemproduksi  iestrogen 
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b. Fase  iovulasi  i 

Fase  iovulasi  ibiasanya  idimulai  isekitar  i14  ihari  isetelah  ifase  ifolikuler.  

iFase  iini  imerupakan  ipertengahan  isiklus  imenstruasi,  idan  iperiode  

iberikutnya  idimulai  isekitar  i2  iminggu  ikemudian.  iPeristiwa  iberikut  

iterjadi  iselama  iovulasi:  i 

a) Peningkatan  iestrogen  idari  ifolikel  idominan  imemicu  ipeningkatan  

ijumlah  iLH  iyang  idiproduksi  ioleh  iotak,  isehingga  ifolikel  idominan  

imelepaskan  isel  itelur  idari  iovarium. 

b) Telur  idilepaskan  i(proses  iini  idisebut  iovulasi)  idan  imenempel  ipada  

iujung  ituba  ifalopi  iyang  imenyerupai  itangan  i(fimbriae).  iFimbria  

ikemudian  imenyapu  itelur  imelalui  ituba  ifalopi.  iTelur  ibergerak  ike  

isaluran  ituba  i2-3  ihari  isetelah  iovulasi. 

c) Pada  itahap  iini,  ijumlah  idan  ikekentalan  ilendir  iserviks  ijuga 

imeningkat.  iSaat  iwanita  ihendak  iberhubungan  iseks,  ilendir  iyang  

ikental  imenangkap  isperma  ipria,  imemberinya  imakan  idan  

imembantunya  imencapai  isel  itelur  iuntuk  ipembuahan.  i 

c. Fase  iluteal  iFase  iluteal  idimulai  isegera  isetelah  iovulasi  idan  imencakup  

iproses  iberikut:  i 

a) Setelah  isel  itelur  idilepaskan,  ifolikel  iyang  ikosong  iberkembang  

imenjadi  istruktur  ibaru  iyang  idisebut  isel  iluteal. 

b) Sel  iluteal  imengeluarkan  ihormon  iprogesteron.  iHormon  iini  

imempersiapkan  irahim  iuntuk  ikolonisasi  iembrio.  i 
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c) Ketika  isperma  itelah  imembuahi  isel  itelur  i(fertilisasi),  isel  itelur  iyang  

itelah  idibuahi  i(embrio)  ibergerak  ike  ituba  ifalopi  idan  ikemudian  iturun  

ike  idalam irahim iuntuk  imenyelesaikan  iproses  iimplantasi.  iPada  ititik  

iini,  iwanita  itersebut  idianggap  ihamil. 

d) Jika  ipembuahan  itidak  iterjadi,  isel  itelur  imelewati  irahim,  imengering  

idan  ikeluar  idari  itubuh  imelalui  ivagina  isetelah  isekitar  i2  iminggu.  

iKarena  idinding  irahim itidak  idiperlukan  iuntuk  imendukung  

ikehamilan,  ilapisan  itersebut  irusak  idan  iluruh.  iDarah  idan  ijaringan  

ilapisan  irahim i(endometrium)  imembentuk  isiklus  imenstruasi,  iyang  

ibiasanya  iberlangsung  iselama  i4-7  ihari. 

2. Gangguan  iMenstruasi  i 

a. Amenore  i 

 iAmenore  iadalah  isuatu  ikeadaan  iberhentinya  ihaid.  iAmenore  idapat  

idibagi  imenjadi  idua  ijenis,  iyaitu  iamenore  iprimer  idan  iamenore  isekunder,  

idengan  iamenore  iprimer  iterjadi  ipada  ianak  iperempuan  iyang  itidak  

imenstruasi  isebelum  iusia  i16  itahun  idan  ipada  ianak  iperempuan  iyang  itidak  

imenunjukkan  itanda-tanda  iperkembangan  ikarakteristik  iseksual  

isekunder.  iAmenore  isekunder  iadalah  ikondisi  iyang  iterjadi  iketika  

imenstruasi  iyang  iawalnya  iteratur  itiba-tiba  iberhenti  iselama  iminimal  i3  

ibulan  i(Grieger  i&  iNorman,  in.d.).  i 
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b. Oligomenorea  i 

Oligomenorea  iadalah  isuatu  ikondisi  idimana  isiklus  imenstruasi  

iterhenti  iselama  ilebih  idari  i35  ihari.  iOligomenore  isering  iterjadi  ipada  

isindrom iovarium  ipolikistik,  iyang  idisebabkan  ioleh  ipeningkatan  

ihormon  iandrogen  isehingga  iovulasi  iterganggu,  idan  iselain  iitu,  

ioligomenore  ijuga  idapat  iterjadi  ipada  iorang  imuda  ikarena  iketidak  

imatangan  iaksis  ihipotalamus-hipofisisovarium-endometrium.  i 

c. Polimenorea  i 

 i  i  i  i  i  i  iPolimenore  iadalah  isuatu  ikondisi  idi  imana  isiklus  imenstruasi  iterpisah  

ikurang  idari  i21  ihari.  iPolimenore  idapat  idisebabkan  ioleh  ikelainan  

iendokrin  iyang  imenyebabkan  igangguan  iovulasi  idan  ifase  iluteal  iyang  

imemendek  i(Asmawati  iet  ial.,  i2023) 

d. Hipermenorea  i 

Hipermenorrhea  iadalah  igangguan  imenstruasi  iyang  ibermanifestasi  

isebagai  isiklus  imenstruasi  iyang  ilebih  ilama  idari  irata-rata  i(lebih  idari  i8 

ihari)  idan  ilebih  idari  i80  iml  iperdarahan  imenstruasi  idalam  isatu  isiklus  iatau  

ilebih  idari  i6  ikali  ipenggantian  ipembalut  iper  ihari.  iTimbulnya  

ihipermenore  idapat  idisebabkan  ioleh  ikelainan  irahim  iatau  ipenyakit  

iseperti  ifibroid  irahim i(tumor  ijinak  iotot  irahim),  iinfeksi  irahim iatau  

ihiperplasia  iendometrium  i(penebalan  ilapisan  irahim).  iBisa  ijuga  

idisebabkan  ioleh  ikelainan  iatau  ikelainan  idi  iluar  ikandungan,  iseperti  

ianemia  idan  ikelainan  ipembekuan  idarah  iserta  ikelainan  iendokrin  i(Bull,  

i2019).  i 
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e. Hipomenorea  i 

Hypomenorrhea  iadalah  igangguan  isiklus  ihaid  idimana  ihaid  ilebih  

ipendek  idari  ibiasanya  i(hanya  iberlangsung  i1-2  ihari)  idan  ialiran  ihaid  ilebih  

isedikit  iyaitu  ikurang  idari  i40  iml  idalam  isatu  isiklus.  iDiketahui  ibahwa  

imasalah  ihipomenore  itidak  imempengaruhi  ikesuburan.  iHipomenore  

idisebabkan  ioleh  ikurangnya  ikesuburan  iendometrium,  iyang  idapat  

idisebabkan  ioleh  ikekurangan  igizi,  ipenyakit  ikronis  iatau  

iketidakseimbangan  ihormon  iseperti  igangguan  iendokrin.  iDefisiensi  

iestrogen  idan  iprogesteron,  istenosis  imembranosa,  istenosis  iserviks  

iuterus,  isinekia  iuterus.  i 

f. Dismenorea  i 

 i  i  i  i  iDismenore  iadalah  ihari  ipertama  ikram  imenstruasi  iyang  idisertai  inyeri  

iperut,  isuatu  ikondisi  iginekologi  iyang  isering  i  iterjadi  ipada  iwanita.  iNyeri  

ihaid  isering  idisertai  irasa  imual,  ilemas,  ikurang  itenaga,  iberkeringat,  idan  

isakit  ikepala  iyang  idialami  i  iwanita  i  isaat  i  ihaid  i(Nuryanti  iet  ial.,  i2023) 

D. Dismenorea 

1. Pengertian  iDismenorea 

Dismenorea  iadalah  ihari  ipertama  ikram imenstruasi  iyang  idisertai  

inyeri  iperut,  isuatu  ikondisi  iginekologi  iyang  isering  i  iterjadi  ipada  iwanita.  iNyeri  

ihaid  isering  idisertai  irasa  imual,  ilemas,  ikurang  itenaga,  iberkeringat,  idan  isakit  

ikepala  iyang  idialami  i  iwanita  i  isaat  i  ihaid  i(Nuryanti  iet  ial.,  i2023). 

Pada  isaat  imenstruasi  iseorang  iwanita  iakan  imengalami  iberbagai  

imacam igangguan  imenstruasi  idiantaranya  iyang  iumum  iterjadi  iialah  
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idismenorea  iatau  inyeri  ihaid.  iNyeri  itersebut  itimbul  iakibat  iadanya  ihormon  

iprostaglandin  iyang  imembuat  iuterus  iberkontraksi  i(A.  iG.  iNingrum  iet  ial.,  

i2023).  i 

2.  iKlasifikasi  iDismenorea  i 

Dismenorea  idiklasifikasikan  imenjadi  i2  i(Susanti  iet  ial.,  i2023),  iyaitu: 

a. Dismenorea  iprimer  i:  ikondisi  isakit  iperut  ibagian  ibawah  isaat  imenstruasi  

itanpa  ipenyakit  iginekologis  iyang  imendasari  isebelumnya  iyang  

ibiasanya  iterjadi  ipada  ihari  ipertama  idan  ikedua  iyang  idialami  iwanita  iusia  

iproduktif  idengan  irentan  iusia  i15-25  itahun.  iDismenorea  iprimer  

idisebabkan  ioleh  izat  ikimia  ialami  iyang  idiproduksi  ioleh  isel-sel  ilapisan  

idinding  irahim  iyang  idisebut  iprostaglandin.  iProstaglandin  iakan  

imerangsang  iotot-otot  ihalus  idinding  irahim  iberkontraksi.  iMakin  itinggi  

ikadar  iprostaglandin,  ikontraksi  iakan  imakin  ikuat,  isehingga  irasa  inyeri  

iyang  idirasakan  ijuga  imakin  ikuat.  iBiasanya,  ipada  ihari  ipertama  

imenstruasi  ikadar  iprostaglandin  isangat  itinggi.  iPada  ihari  ikedua  idan  

iselanjutnya,  ilapisan  idinding  irahim iakan  imulai  iterlepas,  idan  ikadar  

iprostaglandin  iakan  imenurun.  iRasa  isakit  idan  inyeri  ihaid  ipun  iakan  

iberkurang  iseiring  idengan  imakin  imenurunnya  ikadar  iprostaglandin  

i(sinaga  iernawati.dkk,  i2017) 

b. Dismenorea  isekunder  iadalah  ikondisi  inyeri  iperut  ibagian  ibawah  iyang  

idisertai  idengan  ipenyakit  iginekologis  iyang  imendasarinya  iseperti  

iendrometriosis  idan  iadenomiosis  idan  ipaling  iumum  iterjadi  ipada  iumur  

idiatas  i25  itahun. 
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3. Faktor  iResiko  i 

 i  i  i  i  i  i  i  iFaktor  iresiko  iyang  idapat  imempengaruhi  idismenorea  i(Ariesthi1  iet  ial.,  

i2020),yaitu  i 

a. Menarce  isebelum  iusia  i11  itahun.  iDengan  iusia  ikurang  idari  i11 

itahun,produksi  iestrogen  imasih  iminim  ikarena  ijumlah  ifolikel  ioarium  

iutaa  iyang  isedikit  i 

b. Kesiapan  idalam  imenghadapi  imenstruasi  i 

c. Siklus  imestruasi  iyang  ilama,  iwanita  iyang  imengalami  imenstruasi  ilebih  

idari  i10  ihari  idianggap  imengalami  imasalah  iorgan  ireproduksi  i 

d. Jumlah  idarah  iyang  ikeluar,darah  imestruasi  idiperkirakan  iberkisar  iantara  

i50  idan  i100  iml,  iatau  ilebih  idari  i5  ikali  ipenggantian  ipembalut  iperhari.  

iGumpalan  idarah  itidak  iboleh  iada  ipada  idarah  ihaid  iyang  ikeluar,jika  iya  

ienzim iterkait  iendometriosis  itidak  iakan  iberfungsi  isecepat  iseharusnya. 

e. Merokok,nikotin  idalam irokok  idapat  imempengaruhi  imetabolisme  

iestrogen  iwanita  idan  imenyebabkan  ikelainan  imenstruasi. 

f. Riwayat  ikeluarga,  iendometriosis  ilebih  imungkin  iberkembang  ipada  

iwanita  iyang  imemiliki  iibu  idan  isaudara  ikandung  iyang  iterkena  

iendometriosis. 

g. Obesitas  imenstruasi  iyang  itidak  iteratur  isecara  ikronis  iterjadi  ipada  iwanita  

idengan  i(BMI)  idiatas  inormal,  idan  ihal  iini  idapat  iberdampak  ipada  

ikesuburan. 

Faktor  iresiko  iterjadinya  idismenorea  imenurut  ipenelitian  i(Rohmawati  i&  

iWulandari,  i2019),  iyaitu  i: 
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a. Kurang  i  imelakukan  iaktivitas  ifisik.  iKurangnya  iaktivitas  iselama  

imenstruasi  idan  ikurangnya  iolah  iraga  idapat  imenyebabkan  isirkulasi  

idarah  idan  ioksigen  imenurun.  iAliran  idarah  idan  isirkulasi  ioksigen  iyang  

ikurang  idalam  iuterus  idapat  imenimbulkan  inyeri. 

b. Stress  ijuga  imerupakan  ifaktor  iresiko  ikejadian  idismenorea  iprimer.  iStres  

imemicu  iperubahan  i  ihormonal  i  ipada  ihipotalamik  i  ipituitari  i  iovarium  

i(HPO)  iyang  i  iberdampak  itergangunya  i  i  ihormon  i  i  iovarium  i  i  isehingga  i  i  

irentan  i  i  imengalami  i  i  imasalah  i  i  ipada  i  i  isaat  imenstruasi. 

4. Tanda  idan  iGejala  i 

Gejala-gejala  idismenore  i  i(Husnul  iNurul,  i2019)adalah  i: 

a. Kram i  idan  i  isakit  i  iperut  ibagian  i  ibawah 

b. Sakit  i  ipada  i  ipunggung  i  ibelakang  ibagian  i  ibawah 

c. Mual 

d. Diare 

e. Muntah 

f. Kelelahan  i 

g. Pingsan,  i  iKelemahan  i  i 

h. Sakit  i  iKepala.  i 

5. Dampak  iDismenorea  i 

 i  i  i  i  i  i  iMenurut  i(Pangestu  i&  iFatmarizka,  i2022)  iPada  iremaja  iusia  isekolah,  

idismenorea  i  i  i  iprimer  idapat  i  imengganggu  i  iaktivitas  i  ibelajar  i  isehari-hari.  i  

iGangguan  i  idalam ikegiatan  i  i  ipembelajaran  i  i  idikarenakan  i  i  ifokus  i  i  ipada  i  i  irasa  i  i  

isakit,  i  i  iseperti  i  i  isulit  i  i  iuntuk  imemperhatikan  i  ipenjelasan  i  iguru,  i  
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imengakibatkan  i  ipenurunan  i  ikonsentrasi  i  idan  i  imotivasi  ibelajar.  iSelain  

iitu,aktivitas  ibelajar  iyang  iterganggu  idapat  imempengaruhi  iprestasi  i  ibelajar.  i  i 

6. Cara  iMengatasi  iAtau  iMencegah  i 

 i  i  i  i  i  i  i  i  iCara  imengatasi  iatau  imencegah  idismenorea  imenurut  i(sinaga  

iernawati.dkk,  i2017): 

a. Dismenorea  iprimer  idapat  idiperingan  igejalanya  idengan  iobat  

ipenghilang  inyeri/anti-inflamasi  iseperti  iibuprofen,  iketoprofen,  

inaproxen,  idan  iobat  iobat  ianalgesik-antiinflamasi  ilainnya.  iObat-obat  

ianalgesik  iini  iakan  imengurangi  iproduksi  iprostaglandin. 

b. Berolah  iraga  idan  ibanyak  ibergerak  iakan  imemperlancar  ialiran  idarah  

idan  itubuh  iakan  iterangsang  iuntuk  imemproduksi  iendorfin  iyang  

ibekerja  imengurangi  irasa  isakit  idan  imenimbulkan  irasa  igembira.  i 

c. Kompres  idengan  ibotol  iair  ipanas  idan  imandi  iair  ihangat  ijuga  idapat  

imengurangi  irasa  isakit.  iJika  isuka,  icobalah  idiurut  iatau  idipijat  idengan  

itekanan  iringan,  ijangan  iterlalu  ikeras,  iuntuk  imembantu  

imenghilangkan  irasa  ipegal  ipada  iotot  iotot  itubuh  iAnda.  i 

d. Berbaring  ipada  isatu  isisi  itubuh  iAnda,  ilalu  itarik  ilutut  isampai  ike  ibatas  

idada,  ilakukan  ibeberapa  ikali.  iIni  iakan  imembantu  imeringankan  irasa  

isakit  idan  ipegal  ipada  ipunggung.  i 

e. Makan  imakanan  ibergizi  idan  ihindari  ikonsumsi  igaram idan  ikafein.  i 

f. Bila  inyeri  imenstruasi  itidak  ihilang  idengan  iobat  ipereda  inyeri  iatau  icara  

icara  iyang  isudah  idisebutkan  itadi,  imaka  isebaiknya  iAnda  iberkonsultasi  

ikepada  idokter.  i 
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g. Salah  i  isatu  i  icara  i  iyang  i  isangat  i  iefektif  i  iuntuk  i  imencegah  i  idismenore  i  iini  i  

iadalah  imelakukan  iaktivitas  iolahraga.  iOlahraga  isecara  iteratur  iseperti  

iberjalan  ikaki,  ijogging,  iberlari,  ibersepeda,  irenang,  iatau  isenam  iaerobik  

idapat  imemperbaiki  ikesehatan  isecara  iumum idan  i  imembantu  i  imenjaga  

isiklus  imenstruasi  iagar  iteratur. 

7. Derajat  iNyeri  i 

Derajat  inyeri  imenurut  i(Masturoh  i&  iAnggita,  i2018) 

a. Dismenorea  iRingan  i 

 i  i  i  i  i  i  iWanita  idengan  idismenorea  iringan  imasih  idapat  iberbicara  idengan  

ibaik,  imelakukan  iaktivitas  isehari-hari,  ian  irasa  isakitnya  imasih  idiambang  

irangsangan.  i 

b. Dismenorea  iSedang  i 

 i  i  i  i  i  i  iWanita  idengan  idismenorea  isedang  isudah  imulai  imembutuhkan  iobat  

ipenghilang  irasa  isakit  iuntuk  imengatasi  iketidak  inyamananya  iterhadap  

inyeri  iyang  idirasakan. 

c. Dismenorea  iBerat  i 

 i  i  i  i  i  i  iWanita  idengan  idismenorea  iberat  isudah  imemungkinkan  iwanita  

itersebut  itidak  ibisa  imelakukan  iaktivitas  isehari-hari  i,  isehingga  

imemungkinkan  iuntuk  icuti  iatau  itidak  imasuk  isekolah  imaupun  ibekerja  i.  

imembutuhkan  iistirahat  i,  ikarena  idisertai  idengan  isakit  ikepala,  ipusing,  

idiare,  imual,  idan  isakit  iperut.  i 
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E. Hubungan  iAktivitas  iFisik  idengan  iDismenorea 

 i  i  i  i  i  i  iAktivitas  iFisik  imerupakan  igerakan  itubuh  iyang  idihasilakan  idari  igerakan  iotot  

idan  imembutuhkan  ienergi.  iAktivitas  ifisik  idikelompokkan  imenjadi  i3  ikategori,  

iyaitu  i:  iaktivitas  iringan  i,  isedang,  idan  iberat,  isesuai  idengan  ijumlah  imetabolisme  

iyang  idihasilkan  i(Kusumo,  in.d.).  i 

Perempuan  iyang  iaktif  isecara  ifisik  ihampir  itidak  imengalami  idismenorea  idan  

iberolahraga  iminimal  isatu  ikali  idalam  iseminggu  ijuga  idapat  imengurangi  inyeri  

ipada  iperut  i.Kurangnya  iaktivitas  iselama  imenstruasi  idapat  imenyebabkan  

isirkulasi  idarah  idan  ioksigen  imenurun  i,  iSehingga  imenyebabkan  ikurangnya  

ialiran  idarah  idan  isirkulasi  ioksigen  iyang  imemicu  iterjadinya  inyeri  i  i(Rohmawati  

i&  iWulandari,  i2019). 

Menurut  ipenelitian  iMaufiroh,  isalah  isatu  icara  iyang  i  isangat  i  iefektif  i  iuntuk  i  

imencegah  i  iDismenore  i  iini  i  iadalah  i  imelakukan  i  iaktivitas  i  iolahraga.  iOlahraga  

isecara  iteratur  iseperti  iberjalan  ikaki,  ijogging,  iberlari,  ibersepeda,  irenang,  iatau  

isenam iaerobik  idapat  imemperbaiki  ikesehatan  isecara  iumum idan  imembantu  

imenjaga  isiklus  imenstruasi  iagar  iteratur.  iWanita  iyang  ikurang  iatau  itidak  ipernah  

iberolah  iraga  imenyebabkan  isirkulasi  idarah  idan  ioksigen  imenurun,  iakibatnya  

ialiran  idarah  idan  ioksigen  imenuju  iuterus  imenjadi  itidak  ilancar.  iKeadaan  i  iini  i  

imenyebabkan  i  isakit  i  idan  i  iproduksi  i  iendorphin  i  iotak  i  imenurun  iAsumsi  i  ipeneliti  

iberkaitan  idengan  ipenurunan  iintensistas  inyeri  ipasca  ijalan  ikaki  idisebabkan  

ikarena  idalam  idalam  iaktivitas  i  itersebut  i  iterdapat  i  ipeningkatan  i  isirkulasi  i  idarah.  i  

iPeningkatan  i  isirkulasi  i  idarah  i  idapat  imenurunkan  i  iproduksi  iprostaglandin  iyang  

imemicu  ikontraksi  iotot  iRahim idan  imemicu  inyeri  i(Maufiroh  iet  ial.,  i2023). 
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F. Kerangka  iTeori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar i2.1 i:  iKerangka  iteori  ihubungan  iaktivitas  ifisik  idengan  idismenorea 

Sumber  i:  i(Ariesthi1  iet  ial.,  i2020),  i(Rohmawati  i&  iWulandari,  i2019),  i 

(sinaga  iernawati.dkk,  i2017) 

 

G. Hipotesis 

 i  i  i  i  i  i  iHipotesis  imerupakan  idugaan  isementara  iberdasarkan  ipada  iteori  iyang  ibelum  

idibuktikan  idengan  idata  iatau  ifakta  i(Masturoh  i&  iAnggita,  i2018). 

H0  i:  iAda  ihubungan  iaktivitas  ifisik  idengan  itingkat  idismenorea  i 

H1  i:  iTidak  iada  ihubungan  iaktivitas  ifisik  idengan  itingkat  idismenorea 

H. Kerangka  iKonsep 

 

 

 

 

Gambar i2.2 i:  iKerangka  ikonsep  ivariabel  iindependen  idan  iendependen 

Variabel 

iIndependen 

Aktivitas ifisik i 

Variabel iDependen 

Tingkat idismenore i 

Faktor iresiko i 

Menurut ipenelitian iariesthil i(2020) 

a. Menarce isebelum iusia i11 itahun 

b. Kesiapan idalam imenghadapi 

imenstruasi 

c. Siklus imenstruasi iyang ilama 

d. Jumlah idarah iyang ikeluar 

e. Merokok 

f. Riwayat ikeluarga 

g. Obesitas i 

Menurut ipenelitian iRohmawati i& 

iWulandari i(2019) 

a. Kurang i imelakukan iaktivitas ifisik i 

b. Stress i 

 

 

 

Dismenore 

 

Penatalaksanaan idismenorea i imenurut 

iSinaga i(2017) 

a. Obat ipenghilang inyeri 

b. Berolahraga idan ibanyak ibergerak 

iakan imemperlancar ialiran idarah 

c. Kompress ihangat i 

d. Berbaring ipada isatu isisi itubuh i 

e. Makan imakanan ibergizi i 
 


