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Hubungan Aktivitas Fisik dengan Siklus Menstruasi pada Remaja Putri
SMA Negeri 1 Tenggarong

Puji Lestari!, Mardiana?®
12 Universitas Muhammadiyah Kalimantan Timur, Samarinda, Indonesia.
*Kontak Email: pujhilestari6668105@gmail.com dan mar348@umkt.ac.id

INTISARI

Tujuan Studi: Tujuan yang ingin dicapai pada riset ini yakni agar dapat mengetahui hubungan
aktivitas fisik dengan frekuensi menstruasi pada remaja putri SMA N 1 Tenggarong

Metodologi: Metode yang di adopsi pada riset menggunakan jenis kuantitaif serta pendekatakan
yang digunakan dengan desarin potong lintang, untuk instrument yang digunakan berupa
kuesioner google from dengan keseluruhan responden yakni 187 informan. Untuk melakukan uji
hipotesis digunakan uji koefisien kotingensi dengana = 5%.

Hasil: Melalui riset yang telah dilaksanakan, diperoleh responden dengan aktivitas fisik berat
berjumlah 112 orang dengan persentase sebesar 59,90% dan jumlah responden dengan aktivitas
fisik sedang berjumlah 51orang dengan persentase sebesar 27,30% sedangkan untuk aktivitas fisik
ringan berjumlah 24 orang dengan persentase 12,80%. Responden dengan siklus menstruasi
normal berjumlah 89 orang dengan persentase 47,6% dan tidak normal berjumlah 98 orang dengan
persentase 52,4%. Uji koefisien kontingensi, yang berarti tidak adanya hubungan antara aktivitas
fisik dengan siklus menstruasi pada remaja putri SMA Negeri 1 Tenggarong dengan nilai p-value
=0,167.

Manfaat: Dengan adanya riset ini diharapkan untuk menjadi bahan referensi dan masukan ke
ilmuan untuk menambah wawasan mengenai aktivitas sehari hari dan siklus menstruasi pada
remaja putri.

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Siklus Menstruasi, Remaja Putri
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The Relationship between Physical Activity and the Menstrual Cycle in Young Women
Tenggarong 1 Public High School
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ABSTRACT

Study Objectives: The purpose of this study is to determine the relationship between physical
activity and the menstrual cycle in young women with SMA Negri 1 Tenggarong.

Methodology: The methods used in the study were based on quantitative and cross-sectional
approaches. The instrument used was a Google from survey with a total of 187 informants. To
perform hypothesis testing, a chance coefficient test with o. = 5% is used

Results: Based on the results of the study, there were 112 respondents with heavy physical activity
with a percentage of 59.90% and the number of respondents with moderate physical activity was
51 people with a percentage of 27.30% while for light physical activity there were 24 people with
a percentage of 12, 80%. Respondents with normal menstrual cycles amounted to 89 people with a
percentage of 47.6% and abnormal numbered 98 people with a percentage of 52.4%. Contingency
coefficient test, the results showed that there was no relationship between physical activity and the
menstrual cycle in young women at SMA Negeri 1 Tenggarong with a p-value = 0.167.

Benefits: It is hoped that this research will become reference material and input for scientists to
increase insight into daily activities and menstrual cycles in young women.

Keywords: Physical Activity, Menstrual Cycle, Young Women
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1.

PENDAHULUAN

Perkembangan manusia tidak lepas dari masa pubertas yaknki dimana manusia memasuki
fase remaja dengan rentang umur 10 hingga 18 tahun, pada fase ini manusia banyak
mengalami perubahan serta perkembangan baik secara seksual, atau pun secara fisiologis
dengan ditandai menstruasi pada remaja wanita (Kusumawati et al., 2021). Menstruasi pada
remaja putri tidak lepas dari masalah atau gangguan yang akan terjadi (Fadli, 2021). Pada
fase ini masih banyak remaja wanita yang mengalami gangguang menstruasi berupa
gangguang siklus menstruasi yang dapat disebabkan oleh, banyak hal salah satunya adalah
aktivitas berlebih (Nurrohmah et al, 2017).

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) melaporkan bahwa angka kejadian gangguan siklus
menstruasi pada wanita di seluruh dunia adalah sekitar 45 %, namun data Riset Kesehatan
Dasar (Riskudas) tahun 2010 menunjukkan bahwa di Indonesia angka kejadian gangguan
siklus menstruasi adalah sekitar 45%. Pada wanita berusia 10 hingga 59 tahun. 13.7% wanita
melaporkan anaknya yang berusia 1 tahun menderita menstruasi tidak teratur (gangguan
siklus menstruasi) dalam setahun terakhir (Kurniawan, Trisetiyono, Pramono, 2016 ). Angka
kejadian tertinggi terdapat di wilayah Gorontalo yaitu 23.3%, dan terendah di Sultra sebesar
8.7% (Kurniawan, Trisetiyono and Pramono, 2016).

Di Kalimantan timur, wanita yang mengalami siklus menstruasi tidak teratur sebesar
13,9% (Riskesdas, 2010). Hal ini dapat didukung dengan hasil penelitian di Balikpapan pada
remaja putri yang berusia 18-21 tahun, bahwa dari 132 orang sebanyak 60 orang atau sebesar
45,5% mengalami siklus menstruasi yang tidak teratur (Hazanah & Nurlaila,2013).
Selanjutnya, dari hasil penelitian yang dilakukan di MAN 1 Samarinda memperoleh hasi,
bahwa dari 155 orang remaja putri, 85 orang di antaranya mengalami siklus menstruasi yang
tidak teratur, yaitu sebesar 54,8% (Kurniasari et al., 2018).

Kelompok usia remaja (remaja putri) dapat ditemukan salah satunya pada tingkat
pendidikan SMA. Di Kalimantan Timur, terdapat beberapa kabupaten/kota, salah satunya
Kabupaten Tenggarong yang memiliki salah satu sekolah (SMA) unggulan yaitu SMAN 1
Tenggarong. Melalui studi pendahuluan yang dilakukan kepada 10 siswi SMA N 1
Tenggarong didapatkan fakta bahwa aktivitas para remaja putri selama 6 jam yakni dengan
durasi 2 kali istirahat dan tambahan tugas dirumah yang dikerjakan hingga larut malam.
Kemudian dari 10 siswi tersebut didapatkan 7 siswi yang mengalami gangguan siklus
menstruasi. Hal tersebut membuat peneliti memilih untuk menjadikan remaja SMAN 1
Tenggarong sebagai subjek penelitian.

Berdasarkan uraian diatas maka perlu dilakukan penelitian tentang Hubungan Aktivitas
Fisik Dengan Siklus Menstruasi Pada Remaja Putri di SMA 1 Tenggarong.

METODOLOGI

Metode yang di adopsi pada riset menggunakan jenis kuantitaif serta pendekatakan yang
digunakan dengan desarin potong lintang, untuk instrument yang digunakan berupa
kuesioner google from dengan keseluruhan responden yakni 187 informan. Untuk melakukan
uji hipotesis digunakan uji koefisien kotingensi dengana = 5%.

HASIL DAN DISKUSI
a. Uji Univariat
a) Distribusi Karateristik

Responden Berdasarkan Kelas Distribusi Frekuensi Karakteristik
Responden Berdasarkan Kelas Remaja Putri di SMAN 1 Tenggarong

karakteristik Jumlah (n) Presentase (%) Mean
X MIPA 1 9 4.8
X MIPA 2 13 7,0 10,4
X MIPA 3 9 4,8



X MIPA 4 12 6.4

X MIPA 5 1 59
X IPS 1 - 27
X IPS 2 9 4,8
X IPS 3 10 5,3
X IPS 4 13 7,0
XI MIPA 1 10 53
XI MIPA 2 9 4.8
XI MIPA 3 11 5.9
XI MIPA 4 9 4.8
XI MIPA 5 10 53
XI1PS 1 12 6,4
XI IPS 2 10 53
XI1PS 3 12 6.4
XI 1PS 4 11 5,9

Total 187 100

Berdasarkan data tersebut diketahui bahwa mresponden remaja putri SMAN 1
Tenggarong sebanyak pada kelas X MIPA 2 dan X IPS 4 masing-masing sebanyak 13
orang (7,0%).

b) Karakteristik Responden

Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Usia Remaja Putri

Usia Frekuensi Presentase (%)
14 3 1.60%
15 29 15.50%
16 95 50.80%
17 57 30.50%
18 2 1.10%
Total 187 100

Melaui data diatas bahwa angak tertinggi terdapat pada usia 16 tahun berjumlah 95
orang (50,8%), dan jumlah terendah yaitu pada usia 18 tahun berjumlah 2 orang
(1.10%).



c) Usia Menarche
Distribusi Karakteristik Pada Kategori Usia Menarche Remaja

Putri di SMAN 1 Tenggarong

Usia Menarche Frekuensi Presentase (%)

6 1 0.50%

9 3 1.60%

10 19 10.20%
11 30 16.00%
12 67 35.80%
13 40 21.40%
14 22 11.80%
15 5 2.70%

Total 187 100

Melalui data diatas dapat dilihat angka tertinggi pada umur Menarche 12 tahun
yang berjumlah 67 orang (35,8%) dan jumlah terendah yaitu pada usia Menarche 6
tahun berjumlah 1 orang (0,5%).

d) Menstruasi
Klasifikasi Siklus Menstruasi

Remaja Putri di SMAN 1 Tenggarong

Siklus Menstruasi Frekuensi Presentase (%)
Tidak Normal 98 52.40%
Normal 89 47.60%
Total 187 100

Melalui data diatas dapat dilihat angka tertinggi pada yaitu pada siklus menstruasi
dengan klasifikasi tidak normal yang berjumlah 98 orang (52,4%), dan jumlah terendah
yaitu siklus menstruasi dengan klasifikasi nornal berjumlah 89 orang (47,8%).



e) Aktivitas Fisik
Klasifikasi Aktivitas Fisik
Remaja Putri Di SMAN 1 Tenggarong

Klasifikasi Aktivitas Fisik Frekuensi Presentase (%0)
Berat 112 59.90%
Sedang 51 27.30%
Ringan 24 12.80%
Total 187 100%

Melalui data diatas dapat dilihat angka tertinggi pada yaitu aktivitas fisik dengan
klasifikasi berat yang berjumlah 112 orang(59,9%), dan jumlah terendah yaitu aktivitas
fisik dengan klasifikasi rendah berjumlah 24 orang (12,8%).

b. Uji Bivariat

Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Siklus Menstruasi
Pada Remaja Putri SMAN 1 Tenggarong

Aktivitas Fisik Approx.
Variabel Total )
Berat Sedang Ringan Sig.
Siklus Normal 49 30 10 89
Menstruasi Tidak 63 21 14 98  0.167
Normal
Total 112 51 24 187

Melalui uji hipotesis menggunakan uji koefisien kotigen (a 5%) didapatkan p-value
sebesar 0,167 > 0,05. Artinya Ho diterima dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan
antara aktivitas fisik dengan frekuensi kelaianan menstruasi pada remaja putri di SMA
Negeri 1

PEMBAHASAN
a.  Aktivitas fisik remaja putri
Pada hasil klasifikasi aktivitas fisik menunjukkan bahwa respondentertinggi yaitu
aktivitas fisik dengan klasifikasi berat yang berjumlah 112 orang dengan presentase
59,9%, dan jumlah terendah yaitu aktivitas fisik dengan klasifikasi ringan berjumlah 24
orang dengan presentase 12,8%. Aktifitas fisik dapat diukur dengan berbagai metode
salah satu diantaranya instrumen yang bisa digunakan adalah IPAQ (International
Physical Activity Questionnaire) digunakan untuk menyelidiki tingakat aktivitas fisik
para siswa dalam tujuh hari terakhir, dengan pengukuran METS-min/minggu = METS
level (jenis aktivitas) x jumlah hari/minggu + total mets=....... METS. (Widiyatmoko &
Hadi, 2018)
Meskipun terdapat responden yang masuk dalam klasifikasi aktifitas fisik ringan
namun lebih banyak aktivitas fisik dengan klasifikasi berat. Melalui data yang



didapatkan bahwa aktivitas remaja tergolong berat pada saat jam olahraga untuk
kegiatan aktivitas biasanya hanya berjalan dan duduak belajar di kelas, serta saat
dirumah para remaja putri cenderung berdiam diri saja sembari bermain handphone.

Hasil ini didukung dengan Baadiah, Winarni, Mawarni dan Purnami, (2021)
aktivitas fisik remaja dengan kategori rendah disebabkan kemajuan teknologi yang
pesat sehingga membuat remaja melakukan segala sesuatu hanya lewat ponselnya.
menurut penelitia Naibaho (2014), Hal ini menyebutkan bahwa aktivitas fisik intensitas
tinggi akan menyebabkan peningkatan jumlah hormon ghrelin, dimana hormon Ghrelin
menyebabkan pulsalitas Luteinizing Hormone (LH) menurun, padahal Luteinizing
Hormone (LH) berperan penting dalam proses ovulasi dan pematangan corpus luteum.
(Naibaho et al., 2014)

Siklus menstruasi remaja putri

Hasil penelitian yang dilakukan pada 187 siswa perempuan dengan usia antara 14-
20 tahun menunjukkan bahwa lebih banyak yang mengalami siklus menstruasi tidak
normal sebanyak 98 orang (52,40%). Hal ini dipengaruhi oleh berbagai faktor yang
menyebabkan siswa perempuan mengalami siklus menstruasi yang tidaknormal, baik
dari gaya hidup dan pola makan, serta emosi. Hasil ini diperkuat dengan penelitian
yang dilakukan Manurung, Iskandar & Rachmiputri (2021) bahwa 51,5% perempuan
usia 8-20 tahun mengalami siklus menstruasi tidak normal yang disebakan dari pola
makan yang kurang sehat.

Selain itu berdasarkan hasil yang didapat menunjukkan bahwa banyak responden
yang memiliki umur tertinggi yaitu pada usia 16 tahun yang berjumlah 95 orangdengan
presentase 50,8%, dan jumlah terendah yaitu pada usia 20 tahun berjumlah 1 orang
dengan presentase 0,5%. Usia sangat berpengaruh terhadap siklus menstruasi namun
diusia sekolah tingkat SMA rata-rata menunjukkan usia 16 tahun yang banyak menjadi
responden yang artinya mereka sudah mengalami menstruasi.

Hasil yang didapat lainnya menjelaskan bahwa umur yang memegang angka
tertinggi pada umur Menarche ialah 12 tahun yang berjumlah 67 orang (35,8%), dan
jumlah paling sedikit yakni berjumlah 1 orang dengan umur 6 tahun (0,5%). Menurut
Mayasari, Arismawati dan Wardani  (2021) usia Menarche pada perempuan
berlangsung pada usia 12 tahun. Kemudian dalam penelitian Aryati, (2008)
menunjukkan hasil yang serupa bahwa rerata usia menarche adalah 12.96 tahun.

Terakhir terkait dengan Klasifikasi menstruasi menunjukkan bahwa responden
tertinggi yaitu pada siklus menstruasi dengan klasifikasi tidak normal yang berjumlah
98 orangdengan presentase 52,4%, dan jumlah terendah yaitu siklus menstruasi dengan
klasifikasi nornal berjumlah 89 orang dengan presentase 47,8%. Menurut (Saribanon et
al., 2016) Wanita berusia antara 17 dan 55 tahun biasanya memiliki pla menstruasi
yang normal. Namun data yang diperoleh menunjukkan hasil yang berbeda justru
banyak remaja yang mengalami menstruasi tidak normal menurut Rachmawati dan
Murbawani  (2015) hal tersebut disebabkan prosentase lemak dalam tubuh yang
berlebihan, kondisi psikologis, karbonhidrat, asupan energi, dan gizi, sangat
berpengaruh terhadap siklus menstruasi.

Analisis Bivariat

Penelitian Penelitian ini juga memperoleh hasil analisis bivariat yang
menggunakan uji koefisien kotingen di dapatkan hasil bahwa nilai Approx. Sig. 0,167
>0,05 hal ini menunjukkan aktivitas fisik tidak ada pengaruh yang signifikan terhadap



frekuensi kelaianan menstruasi pada remaja putri di SMA Negeri 1 Tenggarong. Lama
tidaknya aktifitas fisik yang dilakukan remaja tidak berpengaruh terhadap normal atau
tidaknya siklusmenstruasi yang dialami, karena banyak aspek yang mempengaruhi hal
tersebut. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Triany,
Widajanti dan Suyatno, (2018) bahwa tidak ada hubungan aktivitas fisik dengan siklus
menstruasi remaja putri SMA Negeri 4 Pekalongan.

Aktivitas fisik dibagi menjadi 3 tingkatan yakni, aktivitas fisik sangat rendah,
sedang, dan tinggi. Namun hasil pengukuran yang dilakukan didalam riset ini
memperlihatkan bahwa tingkat aktivitas fisik remaja putri terbilang tinggi. Kurangnya
hubungan ini mungkin disebabkan karena responden masih berstatus pelajar dan hanya
melakukan aktivitas belajar sekolah, melakukan aktivitas fisik cukup dan berolahraga.

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Hidayah, Rahfiludin, dan Aruben
(2016) sebuah penelitian yang dilakukan pada remaja putri yang bersekolah di salah
satu pesantren di Kab, Pemalang menemukan bahwa tidak ada hubungan antara
aktivitas fisik dengan siklus menstruasi. Hal ini dikarenakan kegiatan yang dilakukan
oleh responden terbilang sangat ringan, serta pengaruh kegiatan fisik tidak memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap frekuensi kelaianan menstruasi. Menurut Baadiah,
Winarni, Mawarni dan Purnami, (2021) aktivitas fisik remaja dengan kategori rendah
karena kemajuan teknologi yang pesat sehingga membuat remaja melakukan segala
sesuatu hanya lewat ponselnya.

Menurut teori yang di jabarkan oleh (Rabe, 2002). Bahwa kegiatan fisik dapat
mempengaruhi sirkulasi haid pada remaja putri hal ini tentunya tidak sejalan dengan
hasil riset yang ditemukan dilapangan pada remaja putri SMA Negeri 1 Tenggarong
hasil yang didapatkan bahwa tidak adanya hubungan antara aktivitas fisik dengan siklus
menstruasi pada remaja putri.

Hal lain yang dapat mempengaruhi terjadinya menstruasi yang terganggu dapat di
sebabkan oleh fakor asupan gizi yang tidak terpenuhi serta gangguan pada hormon
(Soetjiningsih, 2004). Hormon sendiri memainkan peran penting dalam terjadinya haid
pada wanita, seperti halnya pada hormone FSH (Folicle Stimulate Hormone) yang
memiliki peran sebagai pengantar rangsangan ke sel telur ketika kadar Luteinizing
Hormone sudah memasuki fase optimal. Sehingga dapat melepaskan hormone estrogen
dan hormone progesterone (Sinaga et al., 2017). Fakta yang mendukung pada riset ini
yakni di pengaruhi oleh terjadinya gangguan pada hormone, yang disebabkan oleh
kurangnya asupan gizi sehingga mengahambat perkembangan hormone estrogen dan
hormone progesterone (Lestari and Amal, 2019). Hal ini didukung oleh penelitian
(Fernanda et al., 2021), dimana ada hubungan yang bermakna antara asupan zat gizi
dengan siklus menstruasi. Terdapat berbagai upaya yang bisa dilakukan remaja putri
untuk bisa menjaga kenormalan siklus menstruasi diantarannya, yaitu menjaga pola
tidur, menghindari stress, olahraga teratur, menjaga berat badan, menjaga status gizi,
perbanyak minum air putih, mengkonsumsi vitamin D. (YesDok, n.d.) (Swandi &
Isnaini, 2021).

5.  KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian mengenai Hubungan aktivitas fisik dengan siklus
menstruasi pada remaja putri dapat disimpulan hasil penelitian sebagai berikut :
1) Tingkat aktivitas fisik remaja putri SMA Negeri 1 Tenggarong didapatkan pada
kategori rendah (12,8%), sedang (27,30%), dan berat adalah sebesar (59,9%).



2)  Siklus menstruasi pada remaja putri SMA Negeri 1 Tenggarong didapatkan hasil siklus
menstruasi tidak normal sebesar 52.4% dan pada siklus menstruasi normal sebesar
47,6%.

3) Tidak ada hubungan aktivitas fisik dengan siklus menstruasi pada remaja putri di SMA
Negeri 1 Tenggarong.

SARAN DAN REKOMENDASI

1) Bagi Responden Remaja putri
Sebagai masukan dan referensi para remaja putri dalam melakukan aktivitas sehari hari
agar dapat meminimalisir kejadian gangguan menstruasi

2) Bagi Pihak Sekolah SMA Negeri 1 Tenggarong
Hasil penelitian ini diharapkan dapat membantu memberikan nasihat dan mengedukasi
remaja putri tentang aktivitas fisik di sekolah dan hal — hal yang mempengaruhi siklus
menstruasi.

3) Bagi peneliti selanjutnya
Untuk peneliti selanjutnya diharapkan dapat dijadikan tambahan wawasan agar
menambah khazanah pengetahuan Kkhususnya mengenai siklus menstruasi dan
diharapkan dapat menjadi acuan untuk penelitian selanjutnya.
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