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ABSTRAK 
 
 
Dewi Ade Sahara, 2012: Menstruasi dan Olahraga Studi Pengaruh 

Menstruasi Terhadap Daya Tahan  Mahasiswi 
Jurusan Kepelatihan Universitas Negeri Padang 

 
Menstruasi sangat berpengaruh terhadap aktifitas kerja seseorang 

salah satunya ketika melaksanakan aktifitas olahraga. Penelitian ini 
bertujuan untuk melihat ada atau tidak pengaruh mensturasi terhadap 
aktifitas olahraga mahasiswa FIK UNP. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif yang dilakukan di 
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang, dimulai dari 
september sampai november yang dilakukan pada mahasiswi FIK UNP, 
teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sample, 
sehingga sampel dalam penelitian ini adalah mahasiswi yang telah 
memenuhi kriteria inklusi. Hipotesis dalam penelitian ini adalah terdapat 
pengaruh mensturasi terhadap aktifitas olahraga mahasiswi Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

Data yang telah terkumpul digunakan untuk menguji hipotesis yang 
menggunakan uji-t. sebelum uji-t dilakukan terlebih dahulu dilakukan uji 
persyaratan analisis yaitu uji homogenitas dan uji normalitas. Dari hasil 
hipotesis dengan menggunakan statistic uji-t dapat disimpulkan terdapat 
pengaruh mensturasi terhadap aktifitas olahraga mahasiswi Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Fakultas Ilmu Keolahragaan yang diperoleh dari thitung 9.23 
> ttabel 1,729. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
A. Latar Belakang Masalah 

Dalam era teknologi maju olahraga menjadi semakin penting, 

supaya manusia tetap dapat menempatkan diri pada kedudukannya 

yang mulia. Olahraga memberikan kekuatan serta menyehatkan jiwa 

dan raga, serta membentuk kepribadian yang sehat supaya dapat 

menghadapi perubahan dan persaingan serta tangguh dalam mencari 

jalan keluar dari setiap masalah yang dihadapi. Ini sesuai dengan 

tujuan keolahragaan nasional salam UU RI No. 3 tahun 2005 Bab II 

pasal 4, yang menyatakan bahwa: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan 
meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi manusia, 
menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, 
mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, 
memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, 
martabat, dan kehormatan bangsa”. (UU RI No. 3 tahun 2005, 
tentang Sistem Keolahragaan Nasional). 

 
Dilihat dari segi kenyataannya, olahraga dapat meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran jasmani. Seperti halnya pada wanita yang 

sedang mengalami menstruasi atau sering disebut dengan haid, 

olahraga penting untuk menjaga daya tahan pada saat mengalami 

menstruasi atau haid. Pada dasarnya olahraga memiliki manfaat untuk 

melancarkan peredaran darah dan memperbesar pembuluh darah. 

Begitu juga dengan siklus menstruasi yang dialami setiap wanita. 
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Pada dasarnya olahraga dapat membantu kelancaran siklus 

menstruasi tanpa merasakan sakit atau nyeri pada saat menstruasi. 

Tapi dalam catatan olahraga yang tidak berlebihan atau tidak terlalu 

dipaksakan. Dalam hal ini mahasiswa hanya mengetahui kalau 

menstruasi adalah penghalang dalam beraktifitas terutama dalam 

bidang olahraga. 

Pada hakikinya semua yang berlebihan tidak pernah 

memberikan hasil yang baik dan bermanfaat. Sama halnya dengan 

olahraga, aktivitas olahraga secara berlebihan pun dapat 

menyebabkan dilepaskannya hormon-hormon tertentu yang bekerja 

berlawanan dengan hormon reproduksi. Dampaknya, siklus menstruasi 

dapat terganggu. Untuk mendapatkan siklus menstruasi yang normal, 

diperlukan adanya keseimbangan kerja antara hormon-hormon 

reproduksi. Diantara halnya hormon esterogen dan hormon 

progesteron.  Ketika tubuh terlampau lelah akibat aktivitas berlebih, 

maka keseimbangan kerja antara hormon akan terganggu, maka siklus 

menstruasi juga ikut terpengaruh. Bahkan, menstruasi juga dapat 

terhenti (amenorea). 

Pada saat menstruasi fungsi hormon dalam tubuh akan 

menurun, pada saat penurunan fungsi hormon terjadilah keluhan-

keluhan pada saat beraktifitas, bahkan berhenti beraktifitas yang 

seharusnya dapat mengurangi rasa sakit atau nyeri pada saat 

mengalami menstruasi. 
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Bagaimanapun aktivitas olahraga bukannya tidak memberikan 

manfaat yang baik bagi tubuh, yang penting untuk diketahui adalah 

keseimbangan aktivitas olahraga yang teratur dan mencukupi sesuai 

dengan porsi kebutuhan tubuh. Olahraga yang ringan secara teratur di 

pagi hari merupakan aktivitas dianjurkan. Dengan melakukan secara 

konsisten minimal 30 menit dalam sekali latihan, tubuh akan 

mendapatkan lebih banyak lagi manfaat kesehatan secara luas dari 

aktivitas berolahraga. Pada saat melaksanakan olahraga, maka dapat 

diketahui ada tau tidaknya perbedaan daya tahan tubuh pada saat 

menstruasi dengan setelah berhentinya menstruasi. 

Menstruasi merupakan hal yang sangat berpengaruh pada 

wanita yang sedang mengalaminya. Dari ketegangan prahaid, 

olahraga penting untuk menjaga stamina atau daya tahan tubuh pada 

saat menstruasi. Aktivitas berlebihan atau program olahraga yang 

berlebihan dikatakan memberikan pengaruh terhadap kelancaran 

siklus menstruasi. 

Aktifitas fisik memiliki beberapa pengaruh langsung terhadap 

siklus menstruasi, tetapi gerakan ini dibatasi dengan tidak terlalu 

melakukan aktifitas olahraga yang berlebihan atau olahraga-olahraga 

berat. Olahraga yang diperlukan disini adalah olahraga ringan. 

Olahraga yang berpengaruh dan bermanfaat pada saat mengalami 

menstruasi adalah olahraga yang banyak menghirup oksigen (O2), 

memberikan kelenturan, dan kekuatan. Salah satu olahraga yang 

dapat memberikan manfaat tersebut adalah lari 3000 meter. 
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Dalam penelitian ini penulis hanya mengangkat pengaruh 

menstruasi terhadap aktifitas olahraga pada wanita. Atas dasar itu 

penulis tertarik untuk meneliti secara ilmiah dengan judul “Menstruasi 

dan Olahraga (Pengaruh Menstruasi terhadap Aktifitas Olahraga) 

 
B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah disampaikan 

pada bagian terdahulu, maka dapat diklasifikasikan masalah sebagai 

berikut: 

1. Apakah ada pengaruh menstruasi terhadap aktifitas olahraga pada 

wanita? 

2. Olahraga seperti apa yang seharusnya diberikan kepada wanita 

yang sedang mengalami menstruasi? 

3. Apakah ada perbandingan daya tahan seorang wanita yang sedang 

mengalami menstruasi dengan yang tidak mengalami menstruasi? 

4. Apakah olahraga dianjurkan bagi wanita yang sedang mengalami 

menstruasi? 

 
C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka agar penelitian 

lebih terfokus dan terarah, penulis membatasi penelitian ini hanya 

melihat pada pengaruh menstruasi terhadap aktifitas olahraga pada 

wanita. 
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D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatas masalah yang telah ditetapkan tersebut, 

maka perumusan masalah adalah: 

1. Adakah pengaruh menstruasi terhadap aktifitas olahraga pada 

wanita? 

2. Bagaimana rata-rata waktu pada saat mengalami menstruasi? 

3. Bagaimana rata-rata waktu pada saat setelah mengalami 

menstruasi? 

 
E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tentang: 

1. Pengaruh menstruasi terhadap aktifitas olahraga pada wanita. 

2. Rata-rata waktu pada saat mengalami menstruasi pada hari kedua. 

3. Rata-rata waktu pada saat tiga hari setelah berhentinya menstruasi. 

 
F. Kegunaan Hasil Penelitian 

Adapun penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk: 

1. Bagi penulis sendiri, sebagai slah satu syarat untuk memperoleh 

gelar sarjana di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Sebagai bahan untuk mengetahui lebih jelas tentang pengaruh 

olahraga terhadap aktifitas olahraga pada saat menstruasi pada 

wanita. 

3. Sebagai bahan bacaan dan pengetahuan tentang menstruasi 



BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN  

 
A. Kesimpulan 

Pada saat menstruasi keadaan tubuh psikologis wanita sangat 

sensitive, seperti terasa nyeri dan sakit dibeberapa bagian tubuh 

seperti dibagian pinggang dan punggung, dan emosi yang kadang-

kadang tinggi dari biasanya. 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, penelitian ini 

menyimpulkan bahwa   perbedaan daya tahan tubuh mahasiswi yang 

sedang mengalami menstruasi menstruasi pada saat melakukan 

aktifitas olahraga dengan mahasiswi yang melakukan aktifitas olahraga 

setelah 3 hari berhentinya menstruasi. 

Penelitian ini dapat di simpulkan bahwa Adanya Pengaruh 

Menstruasi Terhadap Aktifitas Olahraga Mahasiswi Jurusan 

Pendidikan Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

 
B. Saran   

Berdasarkan kesimpulan diatas, saran yang dapat di sampaikan 

adalah: 

1. Pada saat mengalami menstruasi, wanita seharusnya melakukan 

aktifitas olahraga ringan. 
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2. Kepada seluruh mahasiswi baik atlet atau siapapun yang aktif 

dalam kegiatan olahraga maupun perkuliahan tidak melakukan 

beban olahraga yang berlebihan bagi tubuh. 

3. Semoga penelitian yang penulis lakukan bisa menjadi suatu kajian 

untuk peneliti selanjutnya. 
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