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Abstrak

Perubahan fisik yang dialami para remaja selama premenstruasi
syndrome (PMS) berlangsung. Tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik terhadap kejadian
premenstruasi syndrome (PMS) di Desa Ngrancang Kabupaten
Bojonegoro. Penelitian ini dilakukan di Desa Ngrancang
Kabupaten Bojonegoro dengan pendekatan cross sectional.
Sampel dipilih dengan teknik sampling total dengan jumlah 126
responden yang merupakan remaja di desa tersebut. Uji statistik
yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji chi-square
dengan SPSS. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak ada
hubungan aktivitas fisik dengan Premenstruasi Syndrome (PMS)
pada remaja di Desa Ngrancang Kabupaten Bojonegoro.
Penelitian ini dapat dijadikan sebagai materi alternatif dalam
meningkatkan praktikum tentang pendidikan kesehatan melalui
penggunaan berbagai metode yang relevan sehingga dapat
memperkaya pengalaman dan pengetahuan mahasiswa.

The Correlation Of Physical Activity And Premenstruasi Syndrome (Pms)
On The Adolescent At Ngrancang Village Bojonegoro Subdistrict
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Abstract

Physical change experienced by the adolescent during
premenstruasi syndrome (PMS) still in progress. The objective of
this research is to find out the correlation between physical
activity and the case of premenstruasi syndrome (PMS) at
Ngrancang Village Bojonegoro Subdistrict. This research was
conducted at Ngrancang Village Bojonegoro Subdistrict with
approach of cross sectional. The sample was chosen by
technique of total sampling with 126 respondents who are the
adolescent at the village. Statistic test used in this research was
chi-square test with SPSS. The result of the research showed that
there was no correlation between physical activity and
Premenstruasi Syndrome (PMS) of the adolescent at Ngrancang
Village Bojonegoro Subdistrict. This research could be a
medium as alternative stuff to increase practical work about
health education using many relevant methods so that it can
enrich the collegians experience and knowledge.
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1. PENDAHULUAN

Aktivitas fisik merupakan sebuah
gerakan pada tubuh yang dihasilkan oleh
otot rangka dan membutuhkan
pengeluaran energy (WHO, 2018).
Aktivitas dapat dibagi menjadi dua yaitu
yang pertama aktivitas internal adalah
aktivitas yang dilakukan oleh organ-organ
tubuh ketika kita sedang istirahat, yang
kedua adalah aktivitas eksternal adalah
aktivitas ~ pergerakan  tubuh  yang
dilakukan selama 24 jam dan banyak
mengeluarkan banyak energy
(Fathonah.dkk, 2016).

Premenstrual syndrome (PMS)
merupakan kumpulan dari beberapa
keluhan, gejala fisik, emosional dan
perilaku yang muncul 7-10 hari sebelum
menstruasi, yang akan menghilang setelah
menstruasi  datang  (Suhailif, 2017).
Perubahan fisik yang dialami para remaja
selama premenstruasi syndrome
berlangsung yaitu kenaikan pada berat
badan, pegal-pegal dan nyeri otot di
daerah  pinggang, payudara akan
membesar dan nyeri saat ditekan,
timbulnya jerawat pada wajah, pusing,
mual, nafsu makan meningkat atau
bahkan mungkin menurun. Perubahan
psikis yang dialami oleh remaja yaitu
tidak bisa mengontrol emosi, mudah
marah, reaksi emosi tidak logis,
konsentrasi menurun, ada rasa kurang
percaya diri, dan bahkan sampai depresi
(Mufidah, 2014).

Tingkat aktivitas fisik tersebut
dibagi menjadi tiga kategori yaitu ringan,
sedang dan berat (Suhailif Fatul, 2017).
Hubungan aktivitas fisik dengan kejadian
premenstruasi syndrome yaitu
meningkatnya produksi hormone
endofrin, kemudian menurunkan produksi
hormone estrogen dan hormone steroid
lainnya sehingga memperlancar transport
oksigen ke otot, menurunkan kadar
kortisol dan meningkatkan perilaku
psikologis (Ratikasari, 2015). Jadi dapat
disimpulkan bahwa berolah raga atau
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aktivitas  fisik  dapat  membantu
merangsang keluarnya hormone endofrin
yang dapat menimbulkan perasaan senang

pada saat mengalami premenstruasi
syndrome (Tambing, 2012).
Ada beberapa cara untuk

mengurangi gejala pada premenstruasy
syndrome seperti mengurangi konsumsi
kafein, alcohol, mengurangi konsumsi
garam, serta mengurangi minuman
bersoda. Sedangkan untuk mengurangi
rasa cemas pada saat premenstruasi
syndrome terjadi yaitu dengan cara
latihan relaksasi dan meditasi. Selain itu
pentingnya  peran keluarga  dan
lingkungan sekolah dalam memberikan
pemahaman dan pengetahuan tentang
kesehatan reproduksi pada remaja seperti
memberitahu tentang gejala yang muncul
pada masa pms, bagaimana cara
menanganinya dan juga memeberitahu
cara bagaimana menjaga kebersihan alat
reprodusi pada saat menstruasi datang.
Dengan melakukan aktivitas fisik
dan olah raga secara teratur juga efektif
untuk mencegah terjadinya premenstruasi
syndrome (PMS) aktifitas fisik dan olah
raga yang dapat dilakukan oleh remaja

adalah berjalan, bersepeda, berenang,
jogging. Dengan berolah raga atau
aktivitas  fisik  dapat  membantu

merangasang keluarnya hormone endofrin
yang dapat menimbulkan perasaan senang
pada saat mengalami premenstruasi
syndrome (Tambing, 2012).

2. METODE PENELITIAN

Dalam penelitian ini
menggunakan  desain  penelitian
korelasi. Penelitian korelasi
merupakan penelitian untuk
mengetahui  hubungan antara dua
variabel atau lebih dengan cara
mengumpulkan  data  (Alfianika,
2018).

Adapun populasi penelitian ini
berasal dari remaja yang berada di
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Desa Ngrancang Kabupaten
Bojonegoro. Dari populasi tersebut,
peneliti dapat mengambil sampel
penelitian  sebanyak 126 remaja
dengan Kkriteria remaja wanita yang
sudah menstrusi di Desa Ngrancang
berusia 14-19 tahun (remaja usia
pertengahan). Penelitian ini
menggunakan teknik boring sampling
atau biasa disebut total sampling yaitu
sampel yang mewakili dari jumlah
seluruh populasi.

Berdasarkan hubungan antar
variabel, variabel peneliti dibagi
menjadi 3 variabel, yaitu:

a. Variabel dependen
Dalam penelitian ini, variabel

dependen  adalah  Premenstruasi
ayndrome (PMS) vyang memiliki
definisi, yakni gejala PMS yang
dirasakan  responden  7-14  hari

sebelum menstruasi.
b. Variabel independen

Dalam penelitian ini variabel
independennya adalah aktivitas fisik
yang memiliki definisi, yakni gerakan

tubuh yang membutuhkan energi
dilakukan oleh responden dalam
sehari.

Dalam  mengambil  data,
penelitian ini menggunakan metode

kuesioner yang disebarkan melalui
Google Form.

Adapun teknik analisis yang
digunakan dalam penelitian ini
terdapat dua macam, yakni analisa
bifariat dan analisa bivariat dimana uji
statistik menggunakan uji Chi Square
dengan bantuan program SPSS.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
a. Hasil analisis univariat
1) Aktivitas fisik

Diketahui bahwa data aktivitas
fisik responden memiliki tiga macam
kategori, antara lain ringan, sedang,
dan berat. Responden yang telah
melakukan aktivitas fisik sedang
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merupakan jumlah yang paling
mendominasi diantara yang lainnya
dengan jumlah 73 remaja atau 57,9%.
Sedangkan responden yang telah
melakukan aktivitas fisik ringan
sebanyak 31 remaja atau 24,6% dan
responden yang telah melakukan
aktivitas fisik berat sebanyak 22
remaja atau 17,5%. Maka, dari hasil
tersebut dapat ditarik kesimpulan
bahwa remaja di Desa Ngrancang
Kabupaten Bojonegoro yang telah
menstruasi paling banyak melakukan
aktivitas fisik sedang.
2) Premenstruasi Syndrome (PMS)
Diketahui bahwa data
Premenstruasi ~ Syndrome  (PMYS)
responden memiliki tiga macam
kategori, antara lain PMS ringan,
PMS sedang, dan PMS berat.
Responden yang telah mengalami
Premenstruasi ~ Syndrome  (PMYS)
sedang merupakan jumlah yang paling
mendominasi diantara yang lainnya
dengan jumlah 101 remaja atau
80,2%. Sedangkan responden yang
mengalami Premenstruasi Syndrome
(PMS) ringan sebanyak 21 remaja
atau 16,7% dan responden yang telah
mengalami Premenstruasi Syndrome
(PMS) berat sebanyak 4 remaja atau
3,2%. Maka, dari hasil tersebut dapat
ditarik kesimpulan bahwa remaja di
Desa Ngrancang Kabupaten
Bojonegoro paling banyak mengalami

Premenstruasi ~ Syndrome  (PMS)
sedang.
b. Analisis bivariat

Hasil analisis statistik

menggunakan nilai p value sebesar
0,203. Nilai tersebut dibandingkan
dengan taraf signifikan o = 0,05, maka
0,203 > 0,05, sehingga Hs ditolak dan
Ho diterima yang berarti tidak ada
hubungan aktivitas fisik dengan
Premenstruasi Syndrome (PMS) pada
remaja di Desa Ngrancang Kabupaten
Bojonegoro.
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c. Pembahasan
1) Aktivitas Fisik Remaja

Remaja di Desa Ngrancang
Kabupaten Bojonegoro lebih banyak
yang sering melakukan aktivitas yang
tergolong sedang daripada remaja
aktivitas lain yang tergolong berat
atau ringan. Hal ini dikarenakan
remaja di Desa Ngrancang Kabupaten
Bojonegoro belum bekerja dimana
dalam teori telah dijelaskan bahwa
jika seseorang kurang beraktivitas,
maka dapat memperparah gejala dari
PMS.
2) Premenstruasi Syndrome (PMS)

Remaja di Desa Ngrancang
Kabupaten Bojonegoro lebih banyak
yang  mengalami  Premenstruasi
Syndrome (PMS) dengan tingkatan
sedang daripada remaja-remaja lain
yang  mengalami  Premenstruasi
Syndrome (PMS) dengan tingkatan
ringan dan berat. Pada remaja di Desa
Ngrancang Kabupaten Bojonegoro
kebanyakan mengalami PMS sedang
karena remaja di desa tersebut
melakukan aktivitas yang sedang atau
bahkan cenderung ringan. Hal tersebut
memungkinkan adanya hubungan
antara aktivitas fisik dengan PMS.
d. Hubungan Aktivitas Fisik dengan

Premenstruasi Syndrome (PMS)

Setelah dilakukan pengolahan
dan analisis data secara bivariat yang
membuktikan  hipotesis  penelitian
melalui nilai p value sebesar 0,203.
Nilai tersebut dibandingkan dengan
taraf signifikan a = 0,05, maka 0,203
> 0,05, sehingga Hi ditolak dan Ho
diterima yang berarti tidak ada
hubungan aktivitas fisik dengan
Premenstruasi Syndrome (PMS) pada
remaja di Desa Ngrancang Kabupaten
Bojonegoro.

4. KESIMPULAN
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Berdasarkan hasil penelitian
dan analisa data yang telah
dikemukakan pada bab sebelumnya,
maka  peneliti  dapat  menarik
kesimpulan antara lain:

1. Aktivitas fisik remaja di Desa
Ngrancang Kabupaten Bojonegoro
tergolong sedang.

2. Tingkat Premenstruasi Syndrome
(PMS) remaja di Desa Ngrancang
Kabupaten Bojonegoro tergolong
sedang.

3. Tidak ada hubungan aktivitas fisik
dengan Premenstruasi Syndrome

(PMS) pada remaja di Desa
Ngrancang Kabupaten
Bojonegoro.

Kepada remaja setingkat SMA
dan SMP sederajat tentang pentingnya
keteraturan siklus menstruasi beserta
faktor-faktor yang mempengaruhi
keteraturan siklus menstruasi itu
sendiri ~ sehingga  siswi  dapat
menghindari faktor-faktor tersebut
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