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ABSTRAK 

 

PENGARUH PELVIC ROCKING EXERCISES TERHADAP 

PENURUNAN NYERI DYSMENORHEA PADA MAHASISWI 

UNAS JURUSAN KEBIDANAN TAHUN 2024 

Nur cahya adiningsih, Anni Suciawati, Vivi Silawati 

Program Studi Kebidanan Program Sarjana Kebidanan Universitas Nasional 

Latar belakang. Salah satu masalah umum yang dihadapi pada masa remaja saat 

ini, yaitu rasa nyeri saat menstruasi yang menganggu kehidupan sehari – 

hari.Remaja yang mengalami dysmenorhea cenderung memilih bolos ke kampus 

karena nyeri haid dan ini merupakan penyebab utama ketidakhadiran para remaja 

ke kampus. (Lehtimaki et al., 2019).Pelvic rocking exercise merupakan cara 

alternatife non farmakologis yang dapat digunakan untuk menurunkan 

dysmenorrhea pada saat menstruasi berfungsi untuk merileksasikan otot perut dan 

melancarkan aliran darah ke rahim. 

Tujuan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelvic rocking 

exercise terhadap nyeri dysmenorrhea pada mahasiswi UNAS jurusan kebidanan. 

Metodologi.Metode eksperimen dalam penelitian ini adalah metode quasi 

eksperimen design , dengan two-group pretest-posttest with control group dengan 

analisis Paired T-test, Sampel yang digunakan sebanyak 30 siswi yang 

mengalami dysmenorrhea. Bahan dan alat yang digunakan antara lain: kuisioner 

penelitian, gym ball dan kursi. Analisis data menggunakan uji statistik parametrik 

dengan Paired T-Test. 

Hasil. Berdasarkan uji statistik parametric Paired T-Test dengan taraf signifikasi 

0,05 nilai p (signifikasi) sebesar 0,000. Pada penelitianini diperoleh nilai p 

(signifikasi) lebih kecil dari 0,05 (0,000<0,05). 

Kesimpulan. Dengan demikian dapat disimpulkan terdapat pengaruh pelvic 

rocking exercise terhadap penurunan nyeri dysmenorrhea. 

Saran.Diharapkan melalui penelitian ini, dapat memberikan bukti ilmiah 

mengenai manfaat pelvic rocking exercise sebagai terapi komplementer untuk 

mengatasi dysmenorrhea. 

Kata Kunci: pelvic rocking exercise, dysmenorrhea, gymball 



Abstract 
 

THE EFFECT OF PELVIC ROCKING EXERCISES ON REDUCING DYSMENORHEA 
PAIN AMONG UNAS STUDENTS DEPARTMENT OF MIDWIFERY IN 2024 

 
Nur Cahya Adiningsih, Anni Suciawati, Vivi Silawati 

 
Background: One of the common problems faced by teenagers today is pain during menstruation 
which disrupts daily life. Teenagers who experience dysmenorrhea tend to choose to miss campus 
because of menstrual pain and this is the main cause of teenagers' absence from campus (Lehtimaki 
et al., 2019). Pelvic rocking exercise is a non-pharmacological alternative method that can be used 
to reduce dysmenorrhea during menstruation. It functions to relax the abdominal muscles and 
improve blood flow to the uterus. 
Objective: This study aims to determine the effect of pelvic rocking exercise on dysmenorrhea 
pain in UNAS female students majoring in midwifery. 
Methodology: The experimental method in this research is a quasi-experimental design method, 
with a two-group pretest-posttest with control group with Paired T-test analysis. The sample used 
was 30 female students who experienced dysmenorrhea. The materials and tools used include: 
research questionnaires, gym balls and chairs. Data analysis used parametric statistical tests with 
the Paired T-Test. 
Results: Based on the parametric Paired T-Test statistical test with a significance level of 0.05, 
the p value (signification) is 0.000. In this study, the p value (significance) was obtained which 
was smaller than 0.05 (0.000<0.05). 
Conclusion. Thus, it can be concluded that there is an effect of pelvic rocking exercise on reducing 
dysmenorrhea pain. 
Suggestion. It is hoped that this research can provide scientific evidence regarding the benefits of 
pelvic rocking exercise as a complementary therapy to treat dysmenorrhea. 
Keywords: pelvic rocking exercise, dysmenorrhea, gymball 
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