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Abstrak 

 

PENGARUH OLAHRAGA JOGGING TERHADAP KEJADIAN 

PREMENSTRUASI SYNDROME (PMS) PADA SISWI DI SMP  

RAJEG KABUPATEN TANGERANG BANTEN 

 

Anis Faizah, Dewi Kurniati, Sri Dinengsih 

 

Latar Belakang: Premestrual Syndrome pada dasarnya pernah dialami hampir 

seluruh wanita di dunia. PMS merupakan kumpulan gejala fisik, psikologis dan 

emosi yang terkait dengan siklus menstruasi wanita secara konsisten terjadi selama 

tahap luteal dari siklus menstruasi. Bahwa untuk mengurangi keluhan PMS 

dibutuhkan exercise, sehingga penting dilakukan penelitian apakah jogging dapat 

menurunkan PMS. Jogging adalah olahraga yang paling mudah dan bisa dilakukan 

dimana saja dan kapan saja. 

Tujuan: Mengetahui pengaruh olahraga jogging terhadap premenstrual syndrome 

(PMS) pada Siswa di SMP PGRI Rajeg Kabupaten Tangerang Banten Tahun 2023. 

Metodologi: Penelitian ini menggunakan quasi-eksperimental pretest-posttest with 

control group design. Sampel penelitian sebanyak 30 responden yang terdiri dari 

15 orang kelompok intervensi dan 15 orang kelompok kontrol. Pengambilan sampel 

dilakukan dengan menggunakan teknik total sampling.  

Hasil: Hasil penelitian pada kelompok intervensi diketahui ada penurunan angka 

kejadian PMS yaitu nilai rata-rata sebelum dilakukan olahraga jogging yaitu 31,87 

dengan standar deviasi 4,138 dan setelah dilakukan olahraga jogging adalah 24,13 

dengan standar deviasi 3,441 dengan p-value=0,000 α=0,05. Hasil yang signifikan 

pada penelitian ini menunjukan bahwa hal ini bermakna apabila olahraga jogging 

dilakukan maka angka kejadian premestrual syndrome akan menurun. 

Kesimpulan dan Saran: Ada pengaruh olahraga jogging terhadap kejadian 

premenstrual syndrome pada siswi di SMP PGRI Rajeg tahun 2023. Remaja putri 

dianjurkan melakukan olahraga jogging secara teratur untuk mengurangi kejadian 

premestrual syndrome. 

 

Kata Kunci : Olahraga Jogging, Premenstrual Syndrome  

Kepustakaan : 38 Pustaka (2012 – 2021) 

  



 
 

 
 

Abstract 

 

THE EFFECT OF JOGGING ON THE INCIDENCE OF 

PREMENSTRUATION  SYNDROME (PMS) AMONG STUDENTS IN 

JUNIOR HIGH SCHOOL RAJEG TANGERANG REGENCY BANTEN 

 

Anis Faizah, Dewi Kurniati, Sri Dinengsih 

 

Background: Premenstrual Syndrome has basically been experienced by almost all 

women in the world. PMS is a collection of physical, psychological and emotional 

symptoms associated with a woman's menstrual cycle that consistently occur during 

the luteal stage of the menstrual cycle. That to reduce PMS complaints, exercise is 

needed, so it is important to do research on whether jogging can reduce PMS. 

Jogging is the easiest sport and can be done anywhere and anytime. 

Objective: To determine the effect of jogging on premenstrual syndrome (PMS) in 

students at PGRI Rajeg Middle School, Tangerang Regency, Banten in 2023. 

Methodology: This study used a quasi-experimental pretest-posttest with control 

group design. The research sample consisted of 30 respondents consisting of 15 

people in the intervention group and 15 people in the control group. Sampling was 

carried out using total sampling technique. 

Results: The results of the study in the intervention group found that there was a 

decrease in the incidence of PMS, namely the average value before jogging was 

31.87 with a standard deviation of 4.138 and after jogging was 24.13 with a 

standard deviation of 3.441 with p-value = 0.000 α 

=0.05. The significant results in this study indicate that this means that if jogging is 

done, the incidence of premenstrual syndrome will decrease. 

Conclusions and Suggestions: There is an effect of jogging on the incidence of 

premenstrual syndrome in female students at SMP PGRI Rajeg in 2023. Young 

women are encouraged to do jogging regularly to reduce the incidence of 

premenstrual syndrome. 

 

Keywords: Jogging, Premenstrual Syndrome 
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