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INTISARI 

 

Sindrom pramenstruasi adalah gejala emosi dan fisik yang dialami 

sebelum menstruasi yang disebabkan oleh peningkatan hormon esterogen. 

Olahraga merupakan salah satu treatment untuk mengurangi gejala sindrom 

pramenstruasi, karena olahraga dapat meningkatkan endorphin yang dapat 

mencegah kenaikan estrogen. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui hubungan antara aktivitas olahraga dengan kejadian sindrom 

pramenstruasi. 

Penelitian ini mengggunakan metode cross sectional. Sampel dalam 

penelitian ini terdiri 66 responden, responden mengisi kuesioner dalam sekali 

waktu selanjutnya menentukan analisa univariat dan analisa bivariat 

menggunakan chi square.  

Hasil dari penelitian bahwa dari yang rutin melakukan olahraga 7 

orang (77,8%) mengalami sindrom pramenstruasi sedang, dan responden 

yang tidak rutin melakukan olahraga mengalami sindrom pramenstruasi berat 

sebanyak 31 orang (54,4%) dengan nilai P = 0,008 (< 0,05) dengan Odd ratio 

pada olahraga tidak rutin mempunyai resiko menderita sindrom pramenstruasi 

sedang – berat sebesar 3,786 kali lipat dan 3,167 menderita sindrom 

pramenstruasi ringan dibandingkan yang rutin. Disimpulkan bahwa ada 

hubungan antara aktivitas olahraga dengan kejadian sindrom pramenstruasi 

pada siswi kelas XI di SMAN 1 Sentolo 

Kata kunci : Sindrom pramenstruasi, aktivitas olahraga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x 



 

 

11 

 

ABSTRACT 

Pre-menstrual syndrome are an emotional and physical symtoms that 

happend before menstruation that caused by estrogen level. Exercise is one of the 

treatment to decrease the pre-menstrual syndrome, because exercise can increase 

the endorphin that can prevent the increasing of estrogen. The aim of the study 

was to knowing the relation between exercise activity with pre-menstrual 

syndrome. 

The research used cross-sectional. The sample were 66 respondents, the 

respondents filled the questionary on one time, and the determine the anunivariat 

analizing and bivariat analyzing, used chi square. 

The result of the research showed there were 7 respondents with 

moderate. Pre-menstrual syndrome, and 31 respondents who were not regulary 

done exercise experienced severe premenstruation syndrome, the p value was 

0,008 (<0,05) with odd ratio in excercise that not regulary done has risk to suffer 

moderate until severe pre menstruation syndrome 3,786 and 3,167 experince mild 

pre-menstruation syndrome were bigger than done excercise regulary.  

In conclusion, there was relation between the excercise activity with pre-

menstrual syndrome incident in student grade XI at SMAN 1 Sentolo. 
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