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ABSTRAK 

Febrianti, Sely Eka. 2021 Pengaruh Pilates Exercise Terhadap Nyeri 
Menstruasi Pada Remaja Putri di SMP Darul Muttaqien Turen 
Kabupaten Malang. Skripsi. Program Studi Sarjana Terapan 
Kebidanan Institut Teknologi Sains dan Kesehatan RS dr. Soepraoen 
Malang. Pembimbing I Reny Retnaningisih., S. ST., M. Keb. 
Pembimbing II Ina Indriati., S. ST., M. Kes. 

Menstruasi merupakan meluruhnya dinding rahim (endometrium) yang 
mengandung pembuluh darah karena sel telur (ovum) tidak dibuahi. Menstruasi 
adalah masa perdarahan yang terjadi pada perempuan secara rutin setiap bulan 
selama masa suburnya. Prevalensi di Indonesia pada tahun 2008 sebesar 
64,25% yang terdiri dari 54,89% mengalami nyeri menstruasi primer dan 9,36% 
lainnya mengalami nyeri menstruasi sekunder. Ini bertujuan untuk mengetahui 
pengaruh Pilates exercise terhadap nyeri menstruasi pada remaja putri di SMP 
Darul Muttaqien Turen Kabupaten Malang tahun 2021. Metode penelitian ini 
adalah Pre-Eksperimen dengan pendekatan one group pre- test and post-test 
design. Populasi dalam penelitian ini adalah semua siswi kelas VII dan VIII 
sebanyak 86 siswa dengan responden yang masuk dalam kriteria inklusi yang 
mengalami nyeri menstruasi sebanyak 20 responden di SMP Darul Muttaqien 
Kabupaten Malang. Pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan 
Purposive Sampling. Diketahui dari 20 responden pada saat sebelum dilakukan 
intervensi didapatkan 11 responden (55,0%) yang mengalami nyeri ringan, 9 
responden (45,0%) yang mengalami nyeri sedang. Dan setelah dilakukan 
perlakuan terdapat 14 responden (70,0%) yang mengalami tidak nyeri, 6 
responden (40,0%) yang mengalami nyeri ringan dan 0 responden (0,00%) yang 
mengalami nyeri sedang. Berdasarkan hasil uji wilcoxon diperoleh nilai signifikan 
0,000 p value 0,05. Karena nilai  p  value 0,000 (p< 0,05), maka Ho ditolak dan 
H1 diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh Pilates Exercise 
Terhadap Nyeri Menstruasi Pada Remaja Putri di SMP Darul Muttaqien Turen 
Kabupaten Malang. Pilates exercise dilakukan dengan penguluran dan 
penguatan otot daerah core yaitu daerah antara pelvik, perut dan pinggang yang 
dapat merileksasikan otot yang berkontraksi dan saat tubuh melakukan olahraga, 
juga akan merangsang hipotalamus untuk menghasilkan hormon endrophin 
sebagai obat penenang alami dengan efek menimbulkan rasa nyaman. Dari 
penelitian diatas dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh Pilates Exercise 
terhadap penurunan nyeri menstruasi  dan diharapkan Pilates Exercise dapat 
menjadi salah satu terapi yang digunakan untuk mengurangi nyeri menstruasi 
yang dirasakan. 

 
 
Kata Kunci : remaja putri, pilates exercise dan nyeri menstruasi 
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ABSTRACT 

Febrianti, Sely Eka. 2021 The Effect of Pilates Exercise on Menstrual Pain in 
Adolescent Girls at Darul Muttaqien Middle School, Malang Regency. 
Thesis. Undergraduate Study Program in Applied Midwifery, Institute 
of Health and Science Technology, dr. Soepraoen Malang. 
Supervisor I Reny Retnaningisih., S. ST., M. Keb. Advisor II Ina 
Indriati., S. ST., M. Kes. 

 
Menstruation is the shedding of the uterine wall (endometrium) which 

contains blood vessels because the egg (ovum) is not fertilized. Menstruation is a 
period of bleeding that occurs in women regularly every month during their fertile 
period. The prevalence in Indonesia in 2008 was 64.25%, consisting of 54.89% 
experiencing primary menstrual pain and 9.36% experiencing secondary 
menstrual pain. This aims to determine the effect of Pilates exercise on menstrual 
pain in adolescent girls at SMP Darul Muttaqien Turen Malang Regency in 2021. 
This research method is a Pre-Experiment with a one group pre-test and post-
test design approach. The population in this study were all students of class VII 
and VIII as many as 86 students with respondents who entered the inclusion 
criteria who experienced menstrual pain as many as 20 respondents at Darul 
Muttaqien Middle School Malang Regency. Sampling in this study using 
purposive sampling. It is known that from 20 respondents before the intervention, 
11 respondents (55.0%) experienced mild pain, 9 respondents (45.0%) 
experienced moderate pain. And after the treatment, there were 14 respondents 
(70.0%) who experienced no pain, 6 respondents (40.0%) who experienced mild 
pain and 0 respondents (0.00%) who experienced moderate pain. Based on the 
Wilcoxon test results obtained a significant value of 0.000 p value of 0.05. 
Because the p value is 0.000 (p < 0.05), then Ho is rejected and H1 is accepted, 
so it can be concluded that there is an effect of Pilates Exercise on Menstrual 
Pain in Young Girls at Darul Muttaqien Junior High School Turen Malang 
Regency. Pilates exercise is carried out by stretching and strengthening the core 
muscles, namely the area between the pelvis, abdomen and waist which can 
relax contracting muscles and when the body does exercise, it will also stimulate 
the hypothalamus to produce endorphins hormones as natural sedatives with the 
effect of causing a sense of comfort. From the research above, it can be 
concluded that there is an effect of Pilates Exercise on reducing menstrual pain 
and it is hoped that Pilates Exercise can be one of the therapies used to reduce 
the perceived menstrual pain. 
 
 
Keywords: adolescent girls, pilates exercise and menstrual pain 
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