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Abstrak

Siklus menstruasi idealnya dapat teratur setiap bulan dengan rentang waktu 21—35 hari setiap kali periode
menstruasi. Ketidakteraturan siklus menstruasi dapat menyebabkan infertilitas atau gangguan kesuburan. Siklus
menstruasi dapat dipengaruhi oleh berbagai hal, salah satunya adalah olahraga berat. Penelitian ini bertujuan
mengetahui hubungan tingkat olahraga dengan siklus menstruasi. Desain penelitian ini adalah analitik dengan
pendekatan cross sectional. Populasinya adalah seluruh mahasiswi kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung jurusan
Kebidanan yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Januari—
April 2023. Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling dengan sejumlah sampel sebanyak 45
mahasiswi. Variabel independen tingkat olahraga dan variabel dependen siklus menstruasi. Pengambilan data
dengan wawancara menggunakan kuesioner baecke dan kalender menstruasi. Uji analisis univariat menggunakan
statistik deskriptik untuk melihat distribusi dan frekuensi tingkat olahrada dan siklus menstruasi. Teknik analisis
menggunakan chi square untuk melihat hubungan antara tingkat olahraga dan siklus menstruasi. Hasil analisis
univariat menunjukkan sebagian besar aktivitas fisik mahasiswa pada kategori rendah sebanyak 44% dan siklus
menstruasi mahasiswa sebagian besar mengalami keteraturan siklus sebanyak 56%. Hasil analisis bivariat dengan
menggunakan uji chi-square menunjukkan nilai p 0,702. Tidak terdapat hubungan antara tingkat olahraga dan
siklus menstruasi pada mahasiswa kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung. Sebaiknya melakukan olahraga sesuai
dengan kemampuan tubuh agar tidak terjadi peningkatan intensitas yang telalu tinggi yang dapat mengakibatkan
peubahan siklus menstruasi. Diharapkan dapat melanjutkan penelitian ini dengan menambahkan variabel faktor-
faktor yang memengaruhi siklus menstruasi dengan metode yang berbeda.

Kata kunci: Aktivitas olahraga; kesehatan reproduksi; siklus menstruasi

The Relationship between Exercise Level and Menstrual Cycle in Midwifery
Students of Poltekkes Kemenkes Bandung

Abstract

The menstrual cycle is ordinarily regular every month, ranging from 21 to 35 days per menstrual period. Irregular
menstrual cycles can cause infertility or impaired fertility The menstrual cycle can be affected by various things,
including heavy exercise. This study is to determine the relationship between exercise level and menstrual cycle.
This research design was analytic with a cross sectional approach. The population was all midwifery Poltekkes
Kemenkes Bandung students majoring in Midwifery Bandung who participated in extracurricular sports activities
This research was carried out in January—April 2023. The sampling technique used was purposive sampling with
a total sample of 45 female students. The independent variable was exercise level, and the dependent variable
was a menstrual cycle. The data was collected by interview by using the Baecke questionnaire and menstrual
calendar. Univariate analysis test using descriptive statistics to see the distribution and frequency of exercise levels
and menstrual cycles. Bivariate analysis test using Chi Square analysis to see the relationship between the level of
exercise and the menstrual cycle. The results of the univariate analysis showed that most of the students' physical
activity was in the low category, as many as 44% and the menstrual cycles of students mostly experienced cycle
regularity, as many as 56%. The results of bivariate analysis using the chi-square test showed a value of p=0.702.
There is no relationship between the level of exercise and the menstrual cycle in midwifery students at the Poltekkes
Kemenkes Bandung. It is better to do sports according to the body's ability so that there is no increase in intensity
that is too high which can result in changes in the menstrual cycle.It is hoped that this research can be continued by
adding variables to the factors that affect the menstrual cycle with different methods.
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Pendahuluan

Siklus menstruasi adalah interval waktu antara hari
pertama menstruasi sebelumnya dan hari pertama
menstruasi saat ini. Pada perempuan yang normal,
siklus menstruasi biasanya terjadi setiap 21 hingga
35 hari dengan durasi menstruasi berkisar antara
5 hingga 7 hari.! Siklus menstruasi terbentuk dari
kejadian menstruasi yang berulang setiap bulannya.
Ketidaknormalan siklus tersebut ditentukan apabila
terjadi kurang dari 28 hari atau melebihi 35 hari.

Hasil dari Riskesdas tahun 2010 mendapatkan
bahwasanya 15,2% perempuan berusia 10—29 tahun
di Indonesia mengalami ketidakteraturan siklus
menstruasi.? Sementara itu, didapatkan pula bahwa
pada tahun 2013 menunjukkan bahwa terdapat
persentase sebesar 16,4% ketidakteraturan siklus
tersebut pada kelompok usia 10—29 tahun.3 Dari data
tersebut didapatkan terdapat peningkatan 1,2%.

Sejumlah studi penelitian yang terdahulu
ditinjau untuk menjelajahi korelasi antara siklus
menstruasi dan ketidaksuburan. Menurut penelitian
Susilawati4 ditemukan bahwa terdapat korelasi antara
siklus menstruasi dan kejadian infertilitas pada
pasangan usia subur. Dari 46 wanita dengan diagnosis
ketidaksuburan primer, 23 wanita (62,72%) mengalami
ketidakaturan dalam siklus menstruasi. Sementara
itu, dari 12 wanita yang didiagnosis ketidaksuburan
sekunder, terdapat 34,82% mengalami ketidakaturan
dalam siklus menstruasi.

Ketidaknormalan menstruasi bisa disebabkan
oleh gangguan atau kelainan tertentu yang dapat
memengaruhi hormonal terutama hormon estrogen
dan progesteron. Siklus menstruasi yang terganggu
dapat diakibatkan oleh beberapa faktor di antaranya
dismenorea, masalah endokrin, beban kerja dan
lingkungan, beban fiisk, diet, stres, dan berat badan.
Cepat lambatnya memulai sebuah siklus menstruasi
memiliki korelasi dengan kondisi baik secara fisik
maupun mental.5

Berdasarkan kajian riset oleh Adinda dkk.®
ditemukan mahasiswa yang dominan mengalami
ketidakteraturan siklus menstruasi dengan tingkat
olahraga berat sebesar 40% dan mahasiswa dengan
siklus menstruasinya yang normal dan tingkat
frekuensi olahraganya sedang sebesar 87%.

Berolahraga secara frekuensi tinggi mampu
mengakibatkan gangguan pada hipotalamus yang
akan memengaruhi pelepasan GnRH menyebabkan
penundaan menarche dan masalah dalam siklus
menstruasi. Kekurangan asupan energi dan nutrisi
juga menjadi faktor utama dalam menekan pelepasan
GnRH yang dapat menyebabkan kondisi kekurangan
estrogen pada perempuan.”

Dengan dasar permasalahan yang telah
disampaikan,  penulis = mengetahui = mengenai
hubungan tingkat olahraga dengan pola menstruasi
untuk mahasiswa kebidanan di Poltekkes Kemenkes

Bandung.
Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan analitik
observasional dengan rancangan penelitian cross-
sectional untuk mencari hubungan antarvariuabel
dengan mempelajari dinamika korelasi antara faktor
risiko dan efek dengan model point time. Penelitian ini
dilakukan pada bulan Januari—April 2023.

Populasi penelitian ini adalah mahasiswa
kebidanan di Poltekkes Kemenkes Bandung yang
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga sebanyak
45 mahasiswa. Teknik sampling yang digunakan
purposive sampling, yaitu suatu teknik penetapan
sampel dengan cara memilih sampel di antara populasi
sesuai dengan kriteria inklusi antara lain mahasiswa
jurusan Kebidanan Bandung Poltekkes Kemenkes
Bandung, mencatat siklus menstruasi setiap bulan,
mengikuti kegiatan ekstrakulikuler olahraga. Kriteria
eksklusi antara lain tidak mendapatkan menstruasi
selama 2 siklus, sedang melakukan diet 4 bulan ke
belakang, dan sedang mengonsumsi obat antidepresan
maupun suplemen diet selama 2 bulan ke belakang.

Instrumen penelitian yang digunakan adalah
wawancara dengan menggunakan kuesioner Baecke
1982 berdasarkan aktivitas fisik waktu bekerja,
olahraga, dan waktu luang yang berisi 9 pertanyaan
yang kemudian didapatkan skor dengan penggolongan
dalam skala Likert menjadi pengkategorian ringan dan
berat® serta menggunakan metode kalender menstruasi
selama 4 bulan siklus menstruasi dengan metode recall
aray mengingat kembali gambaran waktu tanggal
menstruasi selama 4 bulan ke belakang menggunakan
kalender. Data dianalisis secara deskriptif berupa
frekuensi lalu dilanjutkan dengan uji chi-square.

Penelitian ini sudah lolos uji etik yang
dilakukan di Poltekkes Kemenkes Bandung dengan
nomor 46/KEPK/EC/II/2023.

Hasil

Gambaran tingkat olahraga pada mahasiswa kebidanan
Poltekkes Kemenkes Bandung.

Tabel 1 Distribusi Resonden berdasarkan Tingkat

Olahraga pada Mahasiswa Kebidanan
Poltekkes Kemenkes Bandung

. Jumlah
Tingkat Olahraga Noas )
Berat 29 64
Ringan 16 36
Ringan 45 100

Sumber : Data Primer, 2023

Tabel 1 menunjukkan bahwa 64% mahasiswa
Kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung memiliki
tingkat olahraga berat.
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Gambaran siklus menstruasi pada mahasiswa
kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung.

Tabel 2 Distribusi Responden berdasarkan Siklus
Menstruasi pada Mahasiswa Kebidanan
Poltekkes Kemenkes Bandung

Jumlah
Siklus Menstruasi
N=45 (%)
Tidak teratur 20 44
Teratur 25 56
Jumlah 45 100

Sumber : Data Primer, 2023

Tabel 2 menunjukkan 56% mahasiswa
Kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung memiliki
siklus menstruasi yang teratur.

Hubungan tingkat olahraga dengan siklus
menstruasi pada mahasiswa Kebidanan Poltekkes
Kemenkes Bandung.

Tabel 3 Hubungan Tingkat Olahraga dengan Siklus
Menstruasi pada Mahasiswa Kebidanan
Poltekkes Kemenkes Bandung

Siklus Menstruasi Total
Tingkat P
Olahraga  Tidak % Teratur % N %
teratur
Berat 14 48 15 52 29 100,0
Ringan 6 37 10 63 16 100,0 0,702
Jumlah 20 44 25 56 45 100,0

Sumber ; Data Primer, 2023

Tabel 3 menunjukkan bahwa sebanyak
52% mahasiswa yang memiliki tingkat olahraga
berat memiliki siklus menstruasi teratur, sedangkan
63% mahasiswa dengan tingkat olahraga ringan
juga mengalami menstruasi yang teratur. Pengujian
menggunakan chi-square menunjukkan hasil bahwa
tidak terdapat hubungan antara tingkat olahraga
dan siklus menstruasi pada mahasiswa Kebidanan
Poltekkes Kemenkes Bandung dengan nilai p yang
diperoleh sebesar 0,702 (a>0,05).

Pembahasan

Gambaran tingkat olahraga pada mahasiswa
kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung. Secara
umum, tingkat olahraga dibagi menjadi dua tingkatan.
Menurut Dariyo? terdapat dua jenis tingkatan olahraga,
yaitu ringan dan berat. Olahraga ringan merupakan
kegiatan latihan yang dilakukan yang umumnya oleh
orang awam yang jarang berolahraga dengan tujuan
untuk meningkatan taraf kesehatan dan kebugaran
badan. Olahraga berat merupakan bentuk latihan
yang dilakukan oleh seorang atlet dengan taraf latihan
yang intensif dengan tujuan mencapai sebuah puncak
prestasi.

Tingkat olahraga yang pada penelitian
ini dengan mengacu pada kuesioner Baecke 1982
didapatkan hasil bahwa sebanyak 64% memiliki

tingkat olahraga berat dengan nilai skor >2. Parameter
yang dijadikan patokan dalam riset ini ialah frekuensi
pelaksanaan olahraga, dilakukan sebanyak 3—5 kali
dalam seminggu serta lama latihan sekitar 20—60
menit setiap sesi. Penilaian aktivitas olahragainiberasal
dari perhitungan nilai olahraga (meliputi intensitas,
durasi, dan frekuensi) serta evaluasi kegiatan olahraga
atau aktivitas lain yang menyebabkan keringat yang
tercantum dalam kuesioner Baecke tahun 1982.%
Pada riset ini latihan yang dilakukan oleh mahasiswa
merupakan latihan fisik yang dilakukan ketika waktu
luang dan sesuai dengan jadwal yang ada dengan
variasi frekuensi dan beban yang berbeda pada setiap
mahasiswa.

PPada penelitian ini didapatkan sebanyak
36% mahasiswa memiliki tingkat olahraga yang rendah.
Hal ini berbanding terbalik dengan penelitian Ashadi
dkk." yang menunjukkan sebagian besar aktivitas fisik
termasuk olahraga kategori rendah sebesar 87% pada
remaja. Minat berolahraga yang rendah pada individu
mampu menyebabkan efek buruk terhadap kesehatan
fisik. Kondisi tingkat kebugaran rendah dapat
mengakibatkan cepat kelelahan, peningkatan berat
badan, dan juga meningkatkan kerentanan terhadap
gejala penyakit.™

Gambaran siklus menstruasi pada mahasiswa
Kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung. Pola
menstruasi adalah pola yang mencerminkan interval
waktu dari awal menstruasi hingga awal menstruasi
selanjutnya. Pola ini dianggap normal jika rentangnya
tidak kurang dari 21 hari dan tidak melebihi 35 hari.*?

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan
bahwa sebanyak 20 orang (44%) mahasiswa program
kebidanan mengalami pola menstruasi yang tidak
normal. Berdasarkan hasil Riskesdas tahun 2010,
sekitar 15,2% perempuan di rentang usia 10—29
tahun di Indonesia mengalami ketidakteraturan siklus
menstruasi. Penelitian oleh Cakir pada tahun 2007
menunjukkan bahwa prevalensi gangguan menstruasi
mencapai 31,2%.%

Jika ketidakteraturan siklus menstruasi
tidak ditangani secara tepat dan segera dapat
menyebabkan dampak serius. Ini termasuk gangguan
kesuburan, kehilangan darah berlebihan yang dapat
menyebabkan anemia, serta menjadi indikator
potensial permasalahan dalam sistem reproduksi
yang mungkin meningkatkan risiko beragam kondisi,
misalnya kanker rahim atau kesulitan untuk memiliki
keturunan.*

Hubungan tingkat olahraga dengan siklus
menstruasi pada mahasiswa Kebidanan Poltekkes
Kemenkes Bandung. Olahraga yang intensitasnya
tinggi dapat memengaruhi fungsi menstruasi. Wanita
terlibat dalam aktivitas fisik yang intens berpotensi
menghadapi risiko mengalami gangguan menstruasi
seperti amenorea, anovulasi, serta masalah pada fase
luteal. Olahraga atau aktivitas intens ini dapat memicu
penurunan pelepasan hormon pelepas gonadotropin
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(GnRH) dan aktivitas gonadotropin terpengaruh
sehingga menurunkan tingkat estrogen dalam serum.
Hal ini sesuai dengan pernyataan Kissow dkk.’s bahwa
tekanan yang berkelanjutan akibat aktivitas olahraga
dapat meningkatkan kadar kortisol pada atlet wanita
yang pada gilirannya dapat mengganggu pelepasan
hormon gonadotropin dari hipotalamus. Kekurangan
hormon gonadotropin ini dapat menghambat produksi
hormon FSH dan LH, mengakibatkan pelepasan
progresteron dan estradiol belum mampu tercukupi.

Analisis statistik mempergunakan uji chi-
square tidak terdapat korelasi antara tingkat aktivitas
fisik dan pola siklus menstruasi untuk mahasiswa
Kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung dengan
nilai p 0,702. Dengan demikian, ini mendukung hasil
studi Saadah dkk.” yang menyimpulkan bahwa tidak
ada korelasi antara tingkat aktivitas fisik dan siklus
menstruasi dengan nilai p sebesar 0,486 (>0,05).

Hasilnya berbeda dengan penelitian yang
dilakukan oleh Salahzadeh*® yang menunjukkan
korelasi intensitas, volume, dan usia aktivitas olahraga
dengan tingkat gangguan menstruasi dengan nilai p
sebesar 0,000 (p<0,05). Temuan ini menandakan
bahwa melakukan aktivitas fisik yang sangat intens
secara terus menerus tanpa istirahat dapat berpotensi
menyebabkan gangguan menstruasi.

Kemungkinan penyebab ketiadaan hubungan
antara tingkat olahraga dan siklus menstruasi dapat
karena lebih banyak subjek yang tetap memiliki
siklus menstruasi teratur meskipun aktif secara fisik.
Hal ini bertentangan dengan asumsi bahwa semakin
intens dan sering berolahraga maka semakin mungkin
seseorang akan mengalami ketidakaturan siklus
menstruasi. Hal ini menggarisbawahi kompleksitas
yang melatarbelakangi hubungan antara aktivitas fisik
dan siklus menstruasi, menunjukkan bahwa ada lebih
banyak variabel yang perlu dipertimbangkan dalam
memahami dampak olahraga terhadap keseimbangan
hormonal dan siklus reproduksi pada wanita.

Berdasar hasil penelitian pada Tabel
3 didapatkan 52% mengalami siklus menstruasi
teratur dengan tingkat olahraga tinggi. Hal ini
dimungkinkan pada olahragawan dengan menstrusasi
yang normal/ tertatur pada tahap olahraga medium
atau tinggi, penyebabnya mungkin karena atlet
tersebut melakukan olahraga sesuai dengan tingkat
kemampuannya sendiri. Temuan memiliki hasil
yang sama dengan hasil penelitian Saadah dkk.”
memaparkan bahwa banyak atlet tetap mengalami
siklus menstruasi normal karena mereka berlatih
sesuai dengan kemampuan individu masing-masing,
dan tidak terikat pada kriteria olahraga yang spesifik
seperti frekuensi, intensitas, dan durasi.

Hasil penelitian didapatkan sebanyak 37%
dari mereka yang berlatih olahraga ringan mengalami
ketidakaturan siklus menstruasi. Hal ini mungkin
disebabkan oleh berbagai faktor, termasuk asupan
energi dan tingkat stres. Ketidakseimbangan antara

penggunaan energi berlebihan dan asupan nutrisi
yang tidak memadai dapat memengaruhi keteraturan
siklus menstruasi. Adapun kajian riset terdahulu dari
Felicia dkk.'® bahwa ada korelasi signifikan antara
status siklus pada menstruasi dan gizi remaja (p<0,05)
mengindikasikan bahwa kondisi gizi yang baik
bersama dengan gaya hidup serta pola makan yang
sehat berpotensi memengaruhi kinerja hipotalamus
dalam melepaskan sejumlah hormon penting bagi
tubuh, terutama hormon reproduksi sehingga dapat
mendukung keteraturan menstruasi.®

Stres dapat memengaruhi perubahan dalam
siklus menstruasi karena dapat mengubah kadar
endogenopiat atau prolaktin yang pada gilirannya
mampu meningkatkan kadar dasar kortisol pada
wanita dengan masalah stres dan menyebabkan
permasalahan hormonal. Hormon stimulasi folikel
dan luteinizing-estrogen tidak mampu menimbulkan
pertumbuhan pada sel telur yang menyebabkan
estrogen dengan progesteron tidak diproduksi
sehingga menimbulkan ketidakteraturan menstruasi.*
Pada penelitian Nathalia®* didapatkan hubungan
signifikan antara tingkat stres dan siklus menstruasi
pada remaja (p<0,05). Maka dari itu, artinya makin
tinggi tingkat stres yang pada pasrtisipan remaja
perempuan tersebut maka ketidakteraturan pada
siklus menstruasi makin tinggi.

Walaupun aktivitas olahraga dikaitkan
dengan perubahan dalam siklus menstruasi,
perubahan ini lebih cenderung terjadi pada atlet
yang terlibat dalam olahraga secara intensif dan
berkelanjutan dalam jangka waktu yang lama.?* Prior?3
menyatakan bahwa ada perbedaan dalam tingkat
aktivitas fisik dan latihan fisik antara atlet dan non-
atlet karena perempuan yang melakukan aktivitas
fisik secara individu cenderung tidak memperhatikan
peningkatan beban. Sementara pada pelatihan atletik,
fokus lebih besar diberikan pada intensitas, durasi,
dan peningkatan beban. Namun, hal ini tidak cukup
untuk secara signifikan menandai sebagai faktor risiko
terhadap perubahan siklus menstruasi. Dalam riset ini,
hanya sedikit partisipan yang mengalami gangguan
siklus pada menstruasi meskipun tingkat olahraga
yang dilakukan sedang sampai tinggi dikarenakan
beragam penyebab variabilitas mampu menjadi
penyebab menstruasi antara lain nutrisi, berat badan,
stres, beban kerja, dan kondisi lingkungan yang
memengaruhi pada penelitian ini dan tidak dapat
dikontrol.

Penelitian ini memiliki keterbatasan
yang hendaknya dapat diperbaiki untuk penelitian
selanjutnya. Beberapa keterbatasan dalam penelitian
tersebut, antara lain responden pada penelitian <100
sehingga hasil yang didapatkan kurang maksimal,
objek penelitian hanya difokuskan pada mahasiswa
Kebidanan Bandung karena terdapat faktor lain yang
dapat memengaruhi menstruasi yang tidak diteliti.

Jurnal Integrasi Kesehatan dan Sains, Vol. 6 No. 1 Tahun 2024



Silvia Khoerunnisa dkk.: Hubungan Tingkat Olahraga dengan Siklus Menstruasi pada Mahasiswa Kebidanan Poltekkes Kemenkes... 45

Simpulan

Berdasarkan hail penelitian diatas terkait hubungan
tingkat olahraga dengan siklus menstruasi pada
mahasiswa kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung,
dapat ditarik simpulan bahwa tingkat olahraga pada
mahasiswa kebidanan Poltekkes Kemenkes Bandung
sebagian besar melakukan aktivitas olahraga dengan
tingkat olahraga berat, mahasiswa kebidanan Poltekkes
Kemenkes Bandung memiliki siklus menstruasi yang
sebagian besar mengalami siklus menstruasi teratur,
dan tidak terdapat hubungan antara tingkat olahraga
dengan siklus menstruasi pada mahasiswa kebidanan
Poltekkes Kemenkes Bandung dengan nilai p =0,702.
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