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Pendahuluan 

     Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh 

yang dihasilkan otot rangka dan membutuhkan 

energi. Aktivitas fisik dibagi menjadi 3 intensitas 

yaitu rendah, sedang, dan berat. Kategori ini 

diperoleh dari seberapa keras tubuh seseorang 

melakukan aktivitas fisik tersebut. Aktivitas fisik 

intensitas yang ringan hingga sedang, berperan 

untuk meningkatkan kesehatan tubuh dengan 

menurunkan risiko penyakit kardiovaskular, 

A B S T R A C T  

Abstrak 
Latar Belakang: Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh 
yang dihasilkan otot rangka dan membutuhkan energi. Aktivitas 
fisik dengan intensitas yang tinggi dapat menimbulkan gangguan 
siklus menstruasi akibat ketidakseimbangan energi dan supresi 
GnRH.  
Objektif: Tujuan penelitian ini adalah mengetahui hubungan 
intensitas aktivitas fisik dengan siklus menstruasi pada 
mahasiswi Fakultas Ilmu Keolahragaan. 
Metode: Penelitian ini dilakukan pada bulan Desember 2023 – 
Januari 2024. Jenis penelitian ini bersifat analitik observasional 
dengan pendekatan potong lintang. Populasi penelitian ini 
adalah mahasiswi Program Studi Kepelatihan Olahraga dan 
Pendidikan Olahraga pada salah satu Universitas di Kota Padang 
dengan total sampel sebanyak 131 responden yang dipilih 
dengan teknik purposive sampling. Data selanjutnya dianalisis 
dengan menggunakan uji chi-square. 
Hasil: 54,2% responden mengalami intensitas aktivitas fisik 
tinggi dan 33,6% responden mengalami gangguan menstruasi. 
Kesimpulan: Tidak terdapat korelasi antara intensitas aktivitas 
fisik dengan siklus menstruasi pada mahasiswi Fakultas Ilmu 
Keolahragaan. 
Kata kunci:  aktivitas fisik, siklus menstruasi, IPAQ 

Apa yang sudah diketahui tentang topik ini? 

Intensitas aktivitas fisik memiliki hubungan dengan siklus 
menstruasi, namun terdapat faktor lain yang dapat 
mempengaruhi siklus menstruasi, seperti asupan nutrisi, 
stress, dan indeks massa tubuh. 

Apa yang ditambahkan pada studi ini? 

Hubungan Intensitas aktivitas fisik dengan siklus menstruasi 
pada mahasiswi Fakultas Ilmu Keolahragaan.  

 

Abstract  

Background: Physical activity is described as any movement of 
body that generated by skeletal muscles which require 
energies. High intensity exercise can cause menstrual cycle 
disorders caused by energy imbalance and suppression of 
GnRH. 
Objective: This research aims to know the relationship 
between intensity of physical activity and menstrual cycle of 
college students of Sport Science Faculty. 
Methods: This study uses an analytic correlational study 
design with a cross-sectional study. The samples were 
collected using the purposive sampling method. Data from 131 
women were included in December 2023 - January 2024. Data 
were analyzed using chi-square. 
Results: 54,2% of the respondents have a high intensity of 
physical activity, 33,6% of the respondents suffered a 
menstrual cycle disorder.  
Conclusion: No significant differences were observed between 
intensity of physical activity and menstrual cycle of college 
students of Sport Science Faculty. 
Keyword: physical activity, menstrual cycle, IPAQ 
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diabetes, osteoporosis, dan kanker. Tetapi ketika 

dilakukan dengan intensitas berlebihan, seseorang 

bisa mendapat berbagai masalah kesehatan seperti 

cedera, nyeri otot, stress, dan gangguan pada 

hormon.1 

     Pada aktivitas fisik intensitas tinggi penggunaan 

energi akan jauh lebih banyak dibandingkan 

dengan pemasukan energi. Hal ini akan 

menimbulkan keadaan yang disebut sebagai 

ketidakseimbangan energi.2 Ketidakseimbangan 

energi ini akan memicu terjadinya supresi GnRH. 

Supresi GnRH juga dapat disebabkan oleh 

peningkatkan kadar β-endorfin, peningkatan 

dopamin, penurunan hormon leptin, dan 

peningkatan hormon CRH yang disebabkan oleh  

aktivitas fisik, stress fisik dan psikologis, defisiensi 

kalori, dan massa tubuh yang rendah.3,4  

     Pada penelitian yang dilakukan oleh Ergin, 

84.6% atlet voli wanita mengalami gangguan 

menstruasi yang disebabkan oleh olahraga.5 45% 

atlet pelari remaja mengalami amenorea atau 

oligomenorea dan 23.7% mengalami 

keterlambatan menarche. Para atlet seringkali 

mengalami aktivitas fisik yang berat disertai stress 

psikis serta psikologis yang akan menyebabkan 

gangguan pada siklus menstruasi.6  

     Gangguan siklus menstruasi yang disebabkan 

oleh tingginya aktivitas fisik terjadi akibat 

terganggunya pulsasi GnRH. Hal ini dapat 

menyebabkan terganggunya sekresi hormon FSH 

dan LH sehingga menimbulkan defisiensi estrogen 

yang berujung pada gangguan siklus menstruasi. 

Oligomenorea, polimenorea, atau amenorea dapat 

terjadi akibat fase luteal menjadi memendek atau 

bahkan tidak terjadi fase luteal. Fase folikular 

dalam siklus ovarium dapat terjadi pemanjangan. 

Hal ini dapat menyebabkan infertilitas pada 

wanita.7,8 

     Penelitian yang dilakukan oleh Adam  

menyatakan bahwa 50% atlet wanita mengalami 

amenorea dan tidak menganggap itu merupakan 

hal yang serius sehingga sering kali diabaikan.9 Jika 

wanita mengalami amenorea selama 6 bulan, maka 

terjadi peningkatan risiko penurunan densitas 

tulang. Jika dibiarkan, kondisi amenorea selama 3 

tahun akan menyebabkan penurunan densitas 

tulang yang irreversible.10 

 

Metode  

     Penelitian ini merupakan penelitian analitik 

observasional dengan pendekatan studi cross 

sectional. Penelitian ini dilakukan di  Fakultas Ilmu 

Keolahragaan di salah satu universitas di Kota 

Padang pada bulan Desember 2023 – Januari 2024. 

Populasi penelitian ini adalah mahasiswi Program 

Studi Kepelatihan Olahraga dan Pendidikan 

Olahraga pada salah satu Universitas di Kota 

Padang tahun 2021 - 2023. Kriteria inklusi pada 

penelitian ini yaitu merupakan mahasiswi aktif 

serta bersedia menjadi subjek penelitian. 

Sedangkan kriteria eksklusi pada penelitian ini 

adalah mahasiswi yang sedang hamil, memiliki 

riwayat gangguan mental dan emosional, memiliki 

riwayat penyakit medis sistemik yang 

mempengaruhi haid, memiliki riwayat operasi 

organ reproduksi, memiliki gangguan organ 

reproduksi, dan menggunakan obat kontrasepsi 

serta obat koagulansia. Sampel diambil dengan 

menggunakan teknik purposive sampling dan 

didapatkan sebanyak 131 responden.  

     Proses pengumpulan data dilakukan dengan 

menggunakan kuesioner IPAQ (International 

Physical Activity Questionnaire) dan kuesioner 

siklus menstruasi yang disajikan dalam bentuk 

Google Form. Pada kuesioner IPAQ, responden 

diminta untuk mengisi durasi melakukan aktivitas 

fisik dalam 7 hari terakhir. Terdapat tiga kategori 

intensitas aktivitas fisik.  

1) Tinggi: Aktivitas berat paling tidak selama 3 hari 

dengan minimal nilai total 1500 MET-

menit/minggu; atau aktivitas fisik selama 7 hari 

kombinasi berjalan, sedang, atau berat dengan 

minimal nilai total 3000 MET- menit/minggu.  

2) Sedang: Aktivitas berat selama 3 hari atau lebih, 

paling tidak selama 20 menit setiap harinya; atau 

aktivitas sedang atau berjalan selama 5 hari atau 

lebih, paling tidak 30 menit setiap harinya; atau 

kombinasi aktivitas fisik selama 5 hari atau lebih, 

dengan minimal nilai total 600 MET-

menit/minggu. 

3) Rendah: Kategori ini merupakan kategori 

terendah dalam aktivitas fisik. Individu yang tidak 

memenuhi salah satu dari semua kategori.   

Pada kuesioner siklus menstruasi, responden 

diminta mengisi berapa lama siklus menstruasi 

dalam 3 bulan terakhir dengan interpretasi 

polimenorea, oligomenorea, amenorea, dan 

eumenorea. Data yang telah dikumpulkan 

selanjutnya dianalisis secara univariat dan bivariat 

menggunakan uji chi square untuk melihat 

hubungan antara intensitas aktivitas fisik dengan 

siklus menstruasi.  
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     Penelitian ini telah lolos kaji etik oleh Komisi 

Etik Penelitian Fakultas Kedokteran Universitas 

Andalas dengan No. 589/UN.16.2/KEP-FK/2023. 

 

Hasil  

Karakteristik mahasiswi Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang dapat 

dilihat pada tabel berikut: 

 
Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik f % 

Program Studi 

        Pendidikan Olahraga 

        Kepelatihan Olahraga 

 

62 

69 

 

47,3 

52,7 

Angkatan 

        2023 

        2022 

        2021 

 

35 

53 

43 

 

26,7 

40,5 

32,8 

Usia 

        17 

        18 

        19 

        20 

        21 

        22 

 

2 

28 

8 

46 

37 

10 

 

1,5 

21,4 

6,2 

35,1 

28,2 

7,6 

IMT 

        Underweight 

        Normal 

        Overweight 

        Obesitas 

 

22 

94 

10 

5 

 

16,8 

71,8 

7,6 

3,8 

Total 131 100 

      

Berdasarkan tabel di atas, program studi 

terbanyak berasal dari Program Studi Kepelatihan 

Olahraga yaitu 69 responden (52,7%). 

Berdasarkan angkatan, didapatkan responden 

paling banyak merupakan angkatan 2022, yaitu 53 

responden (40,5%). Usia responden berkisar 17-

22 tahun dengan frekuensi terbanyak di usia 20 

tahun (46 responden; 35,1%). Status indeks massa 

tubuh (IMT) terbanyak adalah normal, dengan 

jumlah 94 responden (71,8%). 

     Distribusi frekuensi intensitas aktivitas fisik 

responden dapat dilihat pada tabel berikut: 

 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Intensitas Aktivitas Fisik  

Aktivitas Fisik f % 

Rendah 

Sedang 

Tinggi 

3 

57 

71 

2,3 

43,5 

54,2 

Total 131 100 

      

Tabel diatas menunjukkan bahwa responden 

paling banyak memiliki aktivitas fisik dengan 

intensitas tinggi sebanyak 71 responden (54,2%).  

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Pola Siklus Menstruasi  

Siklus Menstruasi f % 

Polimenorea 

Eumenorea 

Oligomenorea 

Amenorea 

30 

87 

12 

2 

22,9 

66,4 

9,2 

1,5 

Total 131 100 

      

Berdasarkan tabel diatas, terlihat bahwa 

responden mengalami siklus menstruasi yang 

beragam, dengan siklus menstruasi yang paling 

banyak adalah normal atau eumenorea sebanyak 

87 responden (66,4%). 

 
Tabel 4. Hubungan Intensitas Aktivitas Fisik Dengan Siklus 

Menstruasi 

Intensitas 

Aktivitas Fisik 

Siklus 

Menstruasi 

Total p-value 

GSM* Normal 

Tinggi 

Rendah-Sedang 

26 

18 

45 

42 

71 

60 

0,424 

Total 44 87 131 

*Gangguan Siklus Menstruasi      

      

Didapatkan nilai P = 0,424 (p-value >0,05) 

menggunakan uji chi square. Expected value 

didapatkan 0 sel (0%) yang memiliki nilai E<5. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara 

intensitas aktivitas fisik dengan siklus menstruasi 

pada mahasiswi Fakultas Ilmu Keolahragaan. 

 

Pembahasan 

Karakteristik Responden 

Pada penelitian ini didapatkan bahwa 94 

responden (71,8%) memiliki IMT yang normal. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

sebelumnya, yaitu dari 110 mahasiswa FIK UNP 

terdapat 76 mahasiswa (69,0%) yang memiliki 

IMT normal.11 IMT dapat dipengaruhi oleh genetik 

dan etnis. Pada individu yang sering berolahraga 

kemungkinan memiliki IMT yang tinggi 

disebabkan oleh tingginya massa otot.12 

Indeks massa tubuh dapat mempengaruhi 

menstruasi. Indeks massa tubuh yang tinggi 

diketahui berhubungan dengan tingginya kadar 

estrogen sehingga dapat menyebabkan siklus 

menstruasi yang panjang dan tidak teratur. 

Sebaliknya, pada perempuan yang memiliki IMT 

rendah akan mengalami hipoestrogen dan 

menyebabkan siklus menstruasi yang pendek.13 

Diketahui juga bahwa perempuan yang memiliki 

IMT rendah atau tinggi akan mengalami 
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dismenorea. Hal ini disebabkan oleh tingginya 

prostaglandin yang dihasilkan di endometrium 

yang dapat menyebabkan kontraksi uterus.14 

Intensitas Aktivitas Fisik 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah 

dilakukan, didapatkan bahwa intensitas aktivitas 

fisik terbanyak yaitu intensitas tinggi dengan 

jumlah 71 responden (54,2%), diikuti aktivitas 

fisik sedang sebanyak 57 responden (43,5%), dan 

yang paling sedikit yaitu intensitas aktivitas fisik 

rendah sebanyak 3 responden (2,3%). Menurut 

hasil penelitian ini, responden umumnya memiliki 

aktivitas fisik dengan intensitas yang sedang 

hingga tinggi dengan nilai aktivitas fisik total rata-

rata 3653 MET-menit/minggu. Nilai ini 

dikategorikan sebagai aktivitas fisik intensitas 

tinggi (total >3000 MET-menit/minggu). Pada 

penelitian yang dilakukan di FIK UNY, didapatkan 

pula hasil yang serupa. Para mahasiswa 

mempunyai aktivitas fisik yang berat dengan skor 

IPAQ rata-rata 7248 MET-menit/minggu.16 Hal ini 

menunjukkan pada berbagai Fakultas Ilmu 

Keolahragaan membutuhkan keterampilan dan 

kemampuan untuk melakukan olahraga dengan 

intensitas tinggi. 

Pola Siklus Menstruasi 

Berdasarkan hasil analisis data univariat 

mengenai pola siklus menstruasi, dapat diketahui 

bahwa dari 131 mahasiswi FIK memiliki siklus 

menstruasi yang umumnya normal atau 

eumenorea sejumlah 87 responden (66,4%). Hasil 

ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Adinda dkk. di FIK UNP, dari 35 responden 

terdapat 29 responden (82,8%) yang memiliki 

siklus menstruasi normal.15 Menurut penelitian 

Sanctis dkk. menyatakan bahwa 60-80% 

perempuan memiliki siklus menstruasi yang 

normal selama 21-35 hari pada 3 tahun setelah 

menarche.17 Berdasarkan usia responden yang 

berkisar antara 17-22 tahun, siklus menstruasi 

akan cenderung teratur ketika melewati usia 17-18 

tahun.18 

Hubungan Intensitas Aktivitas Fisik dengan 

Siklus Menstruasi 

Menurut Kusmiran, aktivitas fisik yang sedang 

dan berat dapat mempengaruhi menstruasi. Risiko 

terjadinya amenorea meningkat pada atlet wanita. 

Aktivitas fisik yang berat dapat menginhibisi 

GnRH(Gonadotropin Releasing Hormon) sehingga 

akan turun kadar serum estrogen. Hal ini dapat 

menyebabkan anovulasi, defek pada fase luteal, 

dan gangguan menstruasi.21 Dari penelitian yang 

dilakukan oleh Ahrens dkk. didapatkan bahwa 

kadar hormon progesteron lebih rendah pada 

wanita dengan aktivitas fisik berat dibandingkan 

wanita dengan aktivitas yang rendah.22 Hormon 

progesteron yang rendah akan menyebabkan fase 

luteal yang memendek sehingga menyebabkan 

gangguan menstruasi. 

Hasil penelitian ini menunjukkan banyaknya 

responden yang memiliki siklus menstruasi 

normal meskipun memiliki aktivitas fisik yang 

tinggi. Hasil penelitian ini tidak sesuai dengan 

teori. Hal ini dapat terjadi akibat beberapa faktor. 

Pertama yaitu kemungkinan bahwa tidak adanya 

ketidakseimbangan energi pada mahasiswa FIK 

UNP. Ketidakseimbangan energi dapat 

dipengaruhi oleh kombinasi rendahnya asupan gizi 

dan intensitas aktivitas fisik yang tinggi. Peneliti 

tidak memiliki data mengenai asupan gizi 

responden. Kedua yaitu tidak diketahui ambang 

batas ketersediaan energi pada masing-masing 

individu yang dapat menyebabkan gangguan 

menstruasi, sehingga tidak diketahui seberapa 

tinggi intensitas aktivitas fisik yang dapat 

menurunkan ketersediaan energi dan 

mencetuskan gangguan menstruasi.19 Ketiga yaitu 

tingkat keparahan gangguan menstruasi dari yang 

paling parah yaitu amenorea, oligomenorea, siklus 

anovulasi, dan yang paling ringan yaitu defek fase 

luteal.20 Pada keparahan yang berat dapat 

diketahui dari kuesioner namun pada tingkat yang 

ringan tidak dapat diketahui dari kuesioner 

sehingga diperlukan pemeriksaan lebih lanjut. 

Keterbatasan penelitian ini yaitu para 

responden diminta untuk mengingat aktivitas fisik 

yang dilakukan selama 7 hari terakhir, 

kemungkinan terjadinya recall bias yang 

menyebabkan data yang tidak akurat. Pada 

penelitian ini responden mengisi kuesioner 

aktivitas fisik dan siklus menstruasi dengan 

penilaian oleh responden sendiri (self-report) yang 

memungkinkan responden memberikan jawaban 

yang tidak sesuai dengan kondisi sebenarnya. 

Selain itu, terdapat faktor yang tidak diteliti yaitu 

status gizi dan faktor stress. Faktor – faktor 

tersebut dapat mempengaruhi siklus menstruasi. 

 

Simpulan 

Kesimpulan pada penelitian ini yaitu umumnya 

mahasiswi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang memiliki aktivitas fisik dengan 

intensitas yang tinggi. Sebagian besar mahasiswi 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 
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Padang mengalami pola menstruasi yang normal. 

Pada penelitian ini menunjukkan tidak ada 

hubungan yang signifikan antara intensitas 

aktivitas fisik dengan siklus menstruasi pada 

mahasiswi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

 

Ucapan Terima Kasih  
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