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ABSTRAK 

LESTIANA. Pengaruh Cat Stretch Exercise Terhadap Derajat Nyeri Haid Pada 

Remaja Putri di SMP Negeri 1 Palu. Dibimbing oleh EVI SETYAWATI dan SRI 

YULIANTI. 

 

Angka kejadian nyeri haid di Amerika Serikat pada tahun 2012 pada remaja usia 

12 sampai 17 tahun sebanyak 59,7%, dimana membuat remaja putri tidak masuk 

sekolah pada saat mengalami nyeri haid. Nyeri haid merupakan hal yang wajar 

dialami oleh wanita, tetapi yang menjadi permasalahan utama apabila nyeri haid 

tersebut sampai mengganggu aktivitas sehari-harinya. Tujuan penelitian ini adalah 

untuk menganalisis Pengaruh Cat Stretch Exercise Terhadap Derajat Nyeri Haid Pada 

Remaja Putri di SMP Negeri 1 Palu. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif 

dan desain yang digunakan adalah Rancangan Pra Eksperimental, One Group 

Pretest-Postest. Populasi adalah remaja putri di SMP Negeri 1 Palu. Sampel 

penelitian ini adalah 20 responden dengan menggunakan teknik pengambilan sampel 

jenis quota sampling. Pengumpulan data menggunakan kuesioner numeric rating 

scale dan analisa data menggunakan uji t wilcoxon. Variabel independen cat stretch 

exercise dan variabel dependen adalah nyeri haid pada remaja putri. Hasil penelitian 

diperoleh hasil bahwa ada penurunan yang signifikan dalam tingkat nyeri haid pada 

remaja putri (p<α) yaitu 0,000<0,05. Kesimpulan yang dapat diperoleh dari penelitian 

ini yaitu cat stretch exercise berpengaruh terhadap penurunan derajat nyeri haid pada 

remaja putri di SMP Negeri 1 Palu. Saran bagi remaja putri diharapkan dapat 

menggunakan tehnik cat stretch exercise setiap menstruasi sehingga intensitas 

nyeri haid dapat berkurang. 
 

Kata kunci: Remaja Putri, Nyeri Haid, Cat Stretch Exercise 
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ABSTRACT 

 

 

LESTIANA.The Effect of Stretch Exercise on the Degree of Menstrual Pain in 

Female Teenagers at SMP Negeri 1 Palu. It is supervised by EVI SETYAWATI and 

SRI YULIANTI.  

 

The incidence of menstrual pain in the United States in 2012 in teenagers aged 12 to 

17 years was 59.7%, which made girls not go to school when experiencing menstrual 

pain. Menstrual pain is a natural thing experienced by women, but that is the main 

problem if menstrual pain is to interfere with their daily activities. The purpose of 

this research was to analyze the effect of Cat Stretch Exercise on the degree of 

menstrual pain in female teenagers in SMP Negeri 1 Palu. This was a quantitative 

research with pre-experimental, One Group Pretest-Posttest design. Population was 

the female teenagers of SMP Negeri 1 Palu. Sample of the research was 20 

respondents that selected using quota sampling. Data were gathered using numeric 

rating scale questionnaire and analyzed by t-test of wilcoxon. Independent variable 

was cat stretch exercise and dependent variable was menstrual pain on female 

teenagers. The research findings reveal that there is a significant decrease of 

menstrual pain on female teenagers of (ρ<α) which is 0.000<0.05. In conclusion, cat 

stretch exercise affects on the decrease of menstrual pain degree on the female 

teenagers of SMP Negeri 1 Palu. The suggestion for the teenagers is they are 

expected to apply cat stretch exercise technique when the menstrual pain comes so 

the pain intensity can be reduced. 

 

Keywords: Female Teenagers, Menstrual Pain, Cat Stretch Exercise 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Seorang wanita akan melalui tahapan perubahan yang alami pada 

tubuhnya yang salah satunya adalah mengalami masa haid pertama kali. 

Masalah yang seringkali menjadi keluhan utama pada beberapa wanita adalah 

nyeri haid. Sesungguhnya nyeri haid merupakan hal yang wajar dialami oleh 

wanita, akan tetapi yang menjadi permasalahan utama apabila nyeri haid 

tersebut sampai mengganggu aktivitas sehari-harinya (Fortner 2013). 

Ada beberapa teori yang menjelaskan tentang nyeri haid dimana secara 

fisiologis dapat dijelaskan bahwa pada saat wanita akan mengalami haid, 

tubuhnya akan menghasilkan suatu zat yang bernama prostaglandin yang 

berfungsi merangsang kontraksi pada dinding rahim dan menyebabkan 

kontraksi pembuluh darah disekitarnya. Setiap wanita akan merasakan 

tingkat/intensitas kontraksi yang berbeda-beda. Bila kontraksi di dalam 

dinding rahim terjadi secara berlebihan maka akan menyebabkan nyeri saat 

haid (Verawaty 2012). 

Angkan kejadian nyeri haid di Amerika Serikat pada tahun 2012 pada 

remaja usia 12 sampai 17 tahun sebanyak 59,7%, dimana 49% mengalami 

nyeri haid ringan, 37% nyeri haid berat dan 23,6% membuat remaja putri 

tidak masuk sekolah pada saat mengalami nyeri haid (Omdivar, 2013). 

Berdasarkan Journal Occupational and Enviromental tahun 2010, di 

Indonesia angka kejadian nyeri haid terdiri dari 54,89% nyeri haid primer, 

9,36% nyeri haid sekunder (Calis 2011). 

Nyeri haid sangat berdampak pada remaja usia sekolah karena 

menyebabkan terganggunya aktivitas sehari-hari. Jika seorang siswi 

mengalami nyeri haid, aktivitas belajar mereka di sekolah terganggu dan tak 

jarang hal ini membuat mereka tidak masuk sekolah, selain itu kualitas hidup 
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remaja menurun. Seorang siswi yang mengalami nyeri haid tidak dapat 

berkonsentrasi belajar dan motivasi belajar akan menurun karena nyeri haid 

yang dirasakan pada saat proses belajar mengajar (Ningsih 2013). 

Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan Saguni (2013) 

berdasarkan hasil penelitian, didapatkan angka kejadian nyeri haid di SMA 

Kristen 1 Tomohon mencapai 97,1%, responden yang mengalami nyeri haid 

menunjukkan bahwa aktivitas belajar mereka terganggu akibat nyeri haid 

yang dirasakan. 

Problematika tentang nyeri haid perlu mendapatkan tindakan penanganan 

yang baik, mudah dan dapat dilakukan secara mandiri oleh remaja. Salah satu 

cara maupun teknik non farmakologi yang dapat dilakukan sebagai upaya 

penanganan mandiri terhadap nyeri haid adalah dengan cat stretch exercise. 

Cat stretch exercise merupakan gerakan sederhana yang dapat membantu 

meningkatkan aliran darah ke rahim dan merelaksasikan otot-otot pada 

dinding rahim (Kusmiran 2012). 

Penelitian yang dilakukan Sari (2016) tentang “Cat Stretch Exercise 

Sebagai Upaya Mengurangi Nyeri Haid Pada Remaja Putri di SMP 1 

Bendosari Kabupaten Sukoharjo” dimana hasilnya adalah Cat Stretch 

Exercise berpengaruh secara signifikan dalam mengurangi tingkat nyeri haid 

pada remaja putri. Sama halnya dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Hidayah (2017) mengenai Abdominal Stretching Exercise Terhadap 

Penurunan Tingkat Nyeri Haid pada Siswi Remaja Putri di MA Hasyim 

Asyari Bangsri Jepara, dimana hasilnya adalah adanya pengaruh yang 

signifikan terhadap tingkat nyeri haid remaja putri. 

Studi pendahuluan yang dilakukan peneliti di SMP Negeri 1 Palu dari total 

219 siswi yang masuk di ruang usaha kesehatan sekolah pada tahun 2017 

diperoleh 17 remaja putri diantaranya masuk di ruang usaha kesehatan 

sekolah karena mengalami nyeri haid. Pada tahun 2018 periode bulan 

januari-maret didapatkan 3 remaja putri yang masuk ruang usaha kesehatan 

sekolah karena nyeri haid, dan penanganan yang diberikan dengan diberi 

minum air hangat, oleh petugas ruang usaha kesehatan sekolah. Hasil 
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wawancara dengan salah seorang guru pengelola usaha kesehatan sekolah di 

sekolah tersebut menyatakan bahwa belum ada program dan informasi yang 

berkaitan dengan cara mengatasi nyeri haid secara non farmakologi pada 

remaja putri.  

Oleh sebab itu peneliti ingin memberikan tindakan senam cat stretch 

exercise dengan harapan remaja putri dapat mengaplikasikan teknik cat 

stretch exercise dalam setiap siklus menstruasi sehingga derajat nyeri haid 

pada remaja putri dapat berkurang. Berdasarkan masalah diatas maka peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian mengenai “Pengaruh Cat Stretch 

Exercise Terhadap Derajat Nyeri Haid Pada Remaja Putri di SMP Negeri 1 

Palu”  

 

1.2. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, maka rumusan 

masalah yang diajukan dalam penelitian ini adalah : 

“Apakah ada pengaruh cat stretch exercise terhadap derajat nyeri haid pada 

remaja putri di smp negeri 1 palu”? 

 

1.3. Tujuan Penelitian 

1.3.1. Tujuan umum 

Penelitian ini bertujuan untuk dianalisisnya Pengaruh Cat Stretch 

Exercise Terhadap Derajat Nyeri Haid Pada Remaja Putri di SMP 

Negeri 1 Palu 

1.3.2. Tujuan khusus 

1. Dianalisisnya derajat nyeri haid pada remaja putri sebelum 

dilakukan cat stretch exercise  

2. Dianalisisnya derajat nyeri haid pada remaja putri setelah 

dilakukan cat stretch exercise  
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3. Dianalisisnya perbedaan nyeri haid sebelum dan sesudah 

dilakukana cat stretch exercise pada remaja putri di SMP Negeri 1 

Palu 

4. Dianalisisnya pengaruh cat stretch exercise terhadap derajat nyeri 

haid pada remaja putri di SMP Negeri 1 Palu. 

 

1.4. Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bagi Institusi Pendidikan Stikes Widya Nusantara 

Bagi mahasiswa Stikes Widya Nusantara, penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan informasi dan dapat dijadikan bahan bacaan guna 

menambah pengetahuan mengenai senam cat stretch exercise terhadap 

mengurangi derajat nyeri haid pada remaja putri. 

1.4.2 Bagi Tempat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan informasi 

tambahan untuk dapat dijadikan panduan dalam mengatasi masalah 

nyeri haid pada remaja putri di SMP Negeri 1 Palu. Diharapkan hasil 

penelitian ini dapat menambah wawasan bagi peneliti mengenai 

pengaruh cat stretch exercise terhadap derajat nyeri haid remaja putri 

dan bagi peneliti berikutnya yang ingin meneliti mengenai senam cat 

stretch exercise semoga bisa dijadikan sumber referensi. 

1.4.3 Bagi Masyarakat 

Memberikan informasi kepada remaja putri bahwa senam cat 

stretch exercise merupakan gerakan yang sederhana yang dapat 

membantu meningkatkan aliran darah ke rahim dan merelaksasikan 

otot-otot pada dinding rahim serta mudah dan dapat dilakukan secara 

mandiri oleh remaja. 
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