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Abstrak 
 

Latar Belakang : Dismenore merupakan nyeri haid yang dapat mengganggu  aktivitas remaja. 

Remaja putri yang mengalami dismenore cenderung sulit untuk berkonsentrasi dalam belajar 

akibat nyeri yang dirasakan. 

Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dampak pelatihan pilates terhadap tingkat 

intensi dan keterampilan remaja putri dalam melakukan pilates exercise umtuk mencegah dan 

mengurangi nyeri haid (Dismenore).  

Metode : Penelitian ini menggunakan desain quasi experiment design dengan metode The 

Equivalent Time Series Samples Design. Dari 125 siswi di SMP Negeri 13 Manado, dengan 

menggunakan teknik purposive sampling, 30 orang menandatangani informed consent untuk 

setuju berpartisipasi dalam penelitian ini. Data Intensi sisiwi dikumpulkan menggunakan 

kuesioner yang dikembangkan oleh peneliti. Uji reliabilitas menunjukan Cronbach α= 0,904. 

Untuk keterampilan Pilates Exercise diukur menggunakan lembar observasi. Uji statistik 

menggunakan uji t dengan tingkat kepercayaan 95% (α≤0,05) digunakan dalam studi ini. 

Hasil : Hasil analisis menunjukan ada pengaruh yang signifikan yaitu diperoleh hasil (α= 0,00) 

untuk intensi siswi terhadap Pilates Exercise dan keterampilan siswi dalam melakukan Pilates 

Exercise. Hal ini dapat dilihat dari peningkatan intensi dan keterampilan masing-masing siswi 

pada hasil pre test dan post test. Sehingga menunjukan terdapat perbedaan yang signifikan 

sebelum dan setelah diberikan Pilates Exercise. Hasil studi ini sesuai dengan teori keperawatan 

Kolcaba, dimana dari intervensi yang diberikan pada partisipan merasa yakin bahwa dengan 

melakukan Pilates Exercise, mereka akan mengalami rasa nyaman kerena percaya latihan ini 

akan mengurangi rasa nyeri haid yang akan dialami. Hal ini dapat dilihat dengan adanya 

peningkatan intensi sebelum dan sesudah di berikan Pilates Exercise dari nilai mean 42.50 ke 

48.13. Adanya peningkatan keterampilan dalam melakukan Pilates Exercise juga 

mengindikasikan dosis latihan yang akurat dalam meningkatkan keterampilan partisipan. 

Kesimpulan: Pelaksanaan latihan Pilates Exercise yang baik dan benar pada para remaja akan 

meningkatkan intensi mereka untuk melakukan latihan ini untuk mencegah nyeri haid. 

Diharapkan agar latihan ini dapat menjadi latihan fisik yang secara teratur dilaksanakan di 

sekolah-sekolah sehingga semakin berkurang siswi yang tidak masuk sekolah karena nyeri haid. 

 

Kata Kunci : Pilates Exercise, Intensi dan keterampilan, nyeri haid (dismenore) 

Kepustakaan: 26 buku, 11 jurnal terkait,  
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Abstract 

Background: Dysmenorrhea is menstrual pain that can disrupt teen activity. Young women who 

experience dysmenorrhea tend to find it challenging to concentrate on learning due to the pain 

felt. 

Objective: This study aims to determine the impact of pilates training on the level of intentions 

and skills of teen girls in performing pilates exercise to prevent and reduce menstrual pain 

(dysmenorrhea). 

Method: This research uses a quasi-experiment design with The Equivalent Time Series 

Samples Design method. Out of 125 female students at SMP Negeri 13 Manado, using a 

purposive sampling technique, 30 people signed informed consent to agree to participate in this 

study. Student intentional data was collected using a questionnaire developed by researchers. 

The reliability test showed Cronbach α = 0.904. Pilates Exercise skills were measured using an 

observation sheet. Statistical analyses using the t-test with a confidence level of 95% (α≤0.05) 

were used in this study. 

Results: The results of the analysis show that there is a significant effect, with the result α = 

0.00, for student intention on Pilates Exercise and student skills in doing Pilates Exercise. This 

can be seen from the increase in the intentions and skills of each student in the pre-test and post-

test results. It indicates that there are significant differences before and after being given Pilates 

Exercise. The results of this study are consistent with Kolcaba&#39;s nursing theory saying that 

interventions given to participants through Pilates Exercise may help women feel confident. 

They will experience comfort because they believe this exercise will reduce menstrual pain they 

experience. This can be seen with an increase in intention before and after being given Pilates 

Exercise from the mean value of 42.50 to 48.13. An increase in skills in doing Pilates Exercise 

alsoindicates an accurate dose of exercise in increasing participant skills. 

Conclusion: A good and correct implementation of Pilates Exercise for teenagers will increase 

their intention to do this exercise to prevent menstrual pain. It is hoped that this exercise can 

become a physical exercise that is regularly carried out in schools to prevent students absence 

due to menstrual pain. 

 

Keywords: Pilates Exercise, Intentions and skills, menstrual pain (dysmenorrhea) 
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