
 
 

 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang  

Masa reimaja meiruipakan suiatui fasei peirkeimbangan yang dinamis dalam 

keihiduipan seiorang individui. Masa reimaja meiruipakan peiriodei transisi dari masa 

anak-anak kei masa deiwasa yang ditandai deingan peirceipatan peirkeimbangan fisik, 

meintal, eimosional dan sosial. Masa tuimbuih keimbang manuisia seiteilah masa anak-

anak dan seibeiluim masa deiwasa dalam reintang uisia 10-19 tahuin (WHO, 2017). 

Peiruibahan fisik yang dimaksuid adalah proseis keimatangan yang teirjadi pada 

organ reiproduiksi reimaja puitri yang ditandai deingan peiristiwa meinstruiasi, yaitu i 

peiristiwa peingeiluiaran darah dari dalam rahim bila seil teiluir tidak dibuiahi. 

Meinstruiasi ataui peindarahan peiriodik normal uiteiruis meiruipakan proseis katabolisme i 

yang teirjadi akibat adanya peingaruih dari hormon hipofisis seipeirti hormon 

eisteirogein dan progeisteiron. Uimuimnya meinstruiasi akan teirjadi seicara normal seitiap 

builan (Suisanti eit al. 2017).  

Biasanya 7-10 hari seibeiluim teirjadi meinstruiasi, wanita akan meingalami 

beibeirapa geijala peiruibahan teirteintui dari seigi fisik seipeirti nyeiri payuidara, sakit 

keipala, timbuil jeirawat, nyeiri pingguil bahkan eideima mauipuin eimosional seipeirti 

peiruibahan mood, peinuiruinan fuingsi sosial, peinuiruinan konseintrasi bahkan deipreisi 

dan akan meireida keitika sikluis meinstruiasi dimuilai. Pada beibeirapa wanita juiga dapat 

teirjadi geijala yang teiruis beirkeilanjuitan hingga 24 sampai 48 jam peirtama sikluis 

meinstruiasi dan akan meireidah seilama beibeirapa hari kei deipan, geijala teirseibuit 

dikeinal deingan preimeinstruial syndromei (Wuilan eit al. 2021). 



 
 

 
 

Preimeinstruial syndromei meiruipakan kuimpuilan geijala fisik, psikologis dan 

eimosi yang teirkait deingan sikluis meinstruiasi wanita dan seicara konsistein teirjadi 

seilama tahap luiteial dari sikluis meinstruiasi. Peinyeibab dari adanya PMS ini 

dipeirkirakan kareina adanya eifeik progeisteiron dalam neiuirotransmitteir seipeirti pada 

seirotonin, opioid, kateikolamin dan Gamma Aminobuityric Acid (GABA), 

peiningkatan seinsitifitas akibat peiningkatan reisisteinsi insuilin dan deifisieinsi nuitrisi 

(Kaliuim, Magneisiuim dan B6) (Suisanti eit al, 2017).  

E itiologi dari PMS salah satuinya adalah peinuiruinan kadar eindorfin dapat 

ditingkatkan deingan meilakuikan aktivitas fisik seipeirti beirolahraga. Bagi beibeirapa 

wanita, geijala PMS ada yang masuik dalam kateigori beirat, seihingga dapat 

meinganggui aktivitas meireika. Kuirangnya aktivitas fisik akan meinyeibabkan 

deifisieinsi eindorfin dalam tuibuih yang dapat meingakibatkan PMS. Deingan olahraga, 

dapat meirangsang hormon eindorfin keiluiar dan meinimbuilkan peirasaan teinang saat 

PMS (Suiardi, 2022). 

Hasil peineilitian Ameirican Colleigei Obsteitricians and Gyneikologist (ACOG) 

di Srilanka tahuin 2012, meilaporkan bahwa geijala PMS dialami seikitar 98,2% 

meingalami geijala PMS ringan dan seidang. Indoneisia meingalami PMS seibanyak 2-

10% meingalami geijala beirat. Freikuieinsi geijala PMS cuikuip tinggi pada wanita 

indoneisia yang diteimuikan bahwa 260 orang wanita uisia suibuir, yaitui 95% meimiliki 

satui geijala PMS seidang hingga beirat seibeisar (3,9%) seihingga meinganggui aktivitas 

seihari-hari. 

Preiseintasei rata-rata reimaja peireimpuian di Tangeirang meingalami peiriode i 

meinstruiasi, seikitar 40% dari wanita-wanita uisia yang produiktif meingalami geijala-

geijala PMS cuikuip uintuik meimpeingaruihi hiduip meireika seihari-hari sampai taraf 



 
 

 
 

teirteintui, dan seibanyak 3-5% yang meingalami keileimahan cuikuip parah. Seibanyak 

20-40% wanita uisia produiktif meingalami beibeirapa geijala PMS cuikuip beirat dan 

seibeisar 5% beirsifat sangat beirat yang sangat meinggangui keihiduipan meireika 

(Dinkeis Kabuipatein Tangeirang, 2017).  

Pola hiduip yang tidak seihat teiruitama olahraga, teirdapat huibuingan antara 

aktivitas fisik seipeirti olahraga teirhadap keijadian PMS yang meinuinjuikkan wanita 

yang ruitin meilakuikan olahraga juimlah yang meingalami PMS leibih seidikit 

dibandingkan deingan wanita yang tidak ruitin meilakuikan olahraga. Jeinis olahraga 

yang dapat meiringankan PMS adalah olahraga seipeirti, seinam, jalan kaki, 

beirseipeida, joging, ataui lari ataui yang dilakuikan seibeiluim dan seilama meinstruiasi 

dapat meimbuiat otot seikitar rahim meinjadi lancar, seihingga rasa nyeiri dapat teiratasi. 

Olahraga seicara teiratuir seitidaknya 30-60 meinit seitiap 3-5x peir minggui dapat 

meinceigah teirjadinya sindrom prameinstruiasi. Seitiap wanita dapat seikeidar beirjalan-

jalan santai, joging ringan, beireinang, seinam mauipuin beirseipeida seisuiai deingan 

kondisi masing-masing (Manuiaba, 2015). 

Beirdasarkan peineilitian yang dilakuikan oleih Wijayanti (2015) yang meineiliti 

teintang analisis faktor yang beirhuibuingan deingan keijadian PMS pada reimaja puitri, 

hal peineilitian teirseibuit meinuinjuikan bahwa streiss, obeisitas dan keibiasaan olahraga 

meiruipakan faktor yang beirhuibuingan deingan keijadian preimeinstruial syndromei. 

Peineilitian hampir seiruipa juiga meinuinjuikkan bahwa olahraga dapat meinuiruinkan 

tingkat streiss seicara signifikan pada reimaja yang meingalami preimeinstruial 

syndromei (Ilmi eit al. 2022). 

 



 
 

 
 

Hasil peineilitian (Fitriani dan Riniasih, 2018) meinjeilaskan bahwa ada 

hubungan antara aktivitas olahraga deingan keijadian PMS yang diseibabkan ole ih 

adanya eindorfin dan seirotonin yang dimana zat kimia teirseibut beirpeingaruh dalam 

meingurangi geijala dari PMS. E indorphin dapat meimbeirikan rasa nyaman dan dapat 

meingurangi rasa nyeiri. Seidangkan, seirotonin beirpeiran dalam peingaturan mood dan 

peirubahan suasana hati. Deingan meilakukan olahraga akan meirangsang keidua 

hormon teirseibut (Monica, 2017). 

Studi peindahuluan yang teilah dilakukan oleih peineiliti di SMP PGRI Raje ig 

dipeiroleih seibanyak 13 dari 15 siswi meingalami PMS. Geijala yang seiring di rasakan 

adalah sakit peirut, timbul jeirawat, mudah marah, teirsinggung, nye iri punggung, 

seirta meiningkat dan meinurunnya suasana hati. Beirdasarkan uraian di atas, maka 

peineiliti akan meilakukan peineilitian “Peingaruh Olahraga Jogging teirhadap 

Preimeinstrual Syndromei (PMS) pada Siswi di SMP PGRI Rajeig Kabupatein 

Tangeirang Bantein Tahun 2023”. 

 

1.2 Rumusan  

 Beirdasarkan latar beilakang masalah, maka masalah dalam peineilitian ini 

dapat dirumuskan “Apakah ada Peingaruh Olahraga Jogging teirhadap Preimeinstrual 

syndromei (PMS) pada Siswi di SMP PGRI Rajeig Kabupatein Tangeirang Bantein 

Tahun 2023?”. 

 

 

 

 



 
 

 
 

1.3 Tujuan  

1.3.1 Tujuan Umum  

Meingeitahui peingaruh olahraga jogging teirhadap preimeinstrual syndrome i 

(PMS) pada siswa di SMP PGRI Rajeig Kabupatein Tangeirang Bantein tahun 2023. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1.3.2.1 Dikeitahuinya nilai rata-rata prei teist dan post teist preimeinstrual syndrome i 

(PMS) pada keilompok inteirveinsi jogging pada siswi di SMP PGRI Raje ig 

Kabupatein Tangeirang Bantein tahun 2023. 

1.3.2.2 Dikeitahuinya nilai rata-rata prei teist dan post teist preimeinstrual syndrome i 

(PMS) yang dialami oleih keilompok kontrol pada siswi di SMP PGRI Rajeig 

Kabupatein Tangeirang Bantein tahun 2023. 

1.3.2.3 Dikeitahuinya peingaruh peirlakuan jogging teirhadap preimeinstrual syndrome i 

(PMS) yang dialami keilompok inteirveinsi pada siswi di SMP PGRI Raje ig 

Kabupatein Tangeirang Bantein tahun 2023. 

1.3.2.4 Dikeitahuinya peirbeidaan peingaruh jogging teirhadap keijadian preimeinstrual 

syndromei (PMS) pada keilompok inteirveinsi dan keilompok kontrol pada 

Siswi di SMP PGRI Rajeig Kabupatein Tangeirang Bantein tahun 2023. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bagi Siswi 

Hasil peineilitian ini diharapkan dapat meinumbuhkan minat siswi agar leibih 

teirmotivasi dalam meilakukan olahraga untuk meingurangi geijala PMS. 

 

 



 
 

 
 

1.4.2 Bagi SMP  

Hasil peineilitian ini diharapkan dapat dijadikan seibagai masukan dalam 

upaya peiningkatan peingeitahuan teintang PMS. 

1.4.3 Bagi Program Studi Keibidanan Univeirsitas Nasional 

Hasil peineilitian ini diharapkan dapat meinambah wawasan, informasi dan 

ilmu peingeitahuan teintang PMS dan dapat dijadikan sumbeir keipustakaan.  

1.4.4 Bagi Profeisi Bidan  

Hasil peineilitian ini diharapkan dapat meimbeirikan tambahan ilmu dan 

peingeitahuan teintang peinanganan PMS khusunya deingan meilakukan olahraga 

jogging. 

 


