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PENGARUH SENAM ZUMBA TERHADAP  PENURUNAN NYERI 

DISMINORE PADA WANITA USIA 20-30 TAHUN  

(Winda Irayanti, 2020, 51 halaman) 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Dismenore adalah nyeri haid menjelang atau selama haid, 

umumnya menunjukkan tanda-tanda seperti kram perut, rasa nyeri dan berdenyut 

pada perut bagian bawah. Terdapat dua jenis dismenore, yakni dismenore primer 

dan dismenore sekunder. Hal yang dilakukan untuk mencegah munculnya nyeri 

pada penderita dismenore salah satunya dengan melakukan zumba. Zumba 

berfungsi untuk meningkatkan ambang rangsang nyeri, meningkatkan kebugaran 

tubuh, mengencangkan otot-otot tubuh serta melancarkan peredaran darah. 

Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh senam zumba terhadap 

penurunan nyeri dismenore pada wanita usia 20-30 tahun. 

Metode Penelitian:Jenis penelitian yang dilakukan bersifat quasi exsperimental 

dengan rancangan penelitian one grup pre-test and post-test. Terdiri dari dua 

kelompok dengan perlakuan yang sama yang membedakan adalah frekuensinya. 

Kelompok perlakuan I dengan jumlah 12 orang yaitu kelompok yang diberikan 

latihan senam zumba dengan frekuensi 2 kali dalam seminggu, sedangkan 

kelompok perlakuan II dengan jumlah 12 orang yaitu kelompok yang diberikan 

latihan senam zumba dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu. Penelitian 

dilaksanakan selama 4 minggu. 

Hasil Penelitian: Hasil analisa data dengan menggunakan paired sample t-test 

dan Independen sample t-test menunjukkan adanya penurunan nyeri dismenore 

pada kelompok perlakuan II yaitu kelompok yang melakukan senam sebanyak 3 

kali seminggu. 

Kesimpulan: Pemberian senam zumba dengan frekuensi lebih banyak 

memberikan pengaruh lebih besar terhadap penurunan nyeri dismenore wanita 

usia 20-30 tahun. 

Kata Kunci: dismenore, aerobik, senam zumba, numeric rating scale. 
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THE EFFECT OF ZUMBA ON DYSMENORRHOEA PAIN  

IN WOMEN AGED 20-30 YEARS OLD 

(Winda Irayanti, 2020, 51 pages) 

ABSTRACT 

Background: Dysmenorrhea is menstrual pain before or during menstruation, 

generally showing signs such as abdominal cramps, pain and throbbing in the 

lower abdomen. There are two types of dysmenorrhea, namely primary 

dysmenorrhea and secondary dysmenorrhea. Things done to prevent the 

emergence of pain in dysmenorrhea sufferers one of them by doing zumba. 

Zumba serves to increase the threshold for pain, increase body fitness, tighten 

body muscles and improve blood circulation. 

Objective: To determine the effect of zumba on decreasing dysmenorrhea pain in 

women aged 20-30 years. 

Research Methods: Type of this research is quasi-experimental with one group 

pre-test and post-test research design. Consists of two groups with the same 

treatment but what make it different is the frequency. Treatment group I with a 

total of 12 people is the group that is given zumba with a frequency of 2 times a 

week, while the treatment group II with a total of 12 people is a group that is 

given zumba with a frequency of 3 times a week. The study was conducted for 4 

weeks. 

Results: The results of data analysis using paired sample t-test and Independent 

sample t-test showed a decrease in dysmenorrhea pain in the treatment group II, 

namely the group that did zumba three times a week. 

Conclusion: Doing zumba with more frequencies has a greater influence on pain 

reduction in dysmenorrhea of women aged 20-30 years. 

Keywords: dysmenorrhea, aerobics, zumba, numeric rating scale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


