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ABSTRAK

Nudriatul Adha(2017):Perbedaan Tingkat Daya Tahan Aerobik Saat
Menstruasi dan Tidak Menstruasi Pada Klub Bola
Basket Putri SMA Pembangunan Laboratorium UNP
Masalah dalam penelitian ini ada sebagian siswa perempuan malas
mengikuti olahraga saat sedang menstruasi. Mereka beranggapan bahwa
menstruasi menyebabkan kondisi fisik dan daya tahannya turun. Pada saat latihan,
pemain yang sedang menstruasi daya tahan aerobiknya rendah sehingga tubuh
lebih cepat lelah, malas merebut bola dan kurang bersemangat dibanding pemain
yang tidak menstruasi. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui dan
mendapatkan informasi tentang perbedaan tingkat daya tahan aerobik saat
menstruasi dan tidak menstruasi pada klub bola basket putri SMA Pembangunan
Laboratorium UNP.
Jenis penelitian comparative study dengan desain ex-post facto. Bertempat
di SMA Pembangunan Laboratorium UNP, dilakukan pada bulan Agustus sampai
September 2016. Populasi penelitian ini adalah klub bola basket putri SMA
Pembangunan Laboratorium berjumlah 15 orang. Dalam pengambilan sampel,
dilakukan dengan teknik total sampling. Pengumpulan data dilakukan dengan cara
menggunakan angket terbuka yang bertujuan untuk mengetahui data tentang
siklus menstruasi dan biodata pemain, kemudian dilakukan tes daya tahan aerobik
menggunakan bleep test. Analisis data dan pengujian hipotesis menggunakan
statistik teknik uji beda mean (uji t) dengan taraf signifikan o= 0,05.

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh hasil: terdapat perbedaan
tingkat daya tahan aerobik saat menstruasi dan tidak menstruasi pada klub bola
basket putri SMA Pembangunan Laboratorium UNP, dengan perolehan
koefesien uji beda mean (uji t) yaitu tpipyung= 1,84 >t;qpe= 1,761, dengan rata-
rata saat menstruasi 31,43 dan rata-rata saat tidak menstruasi 34,22. Jadi dapat
disimpulkan bahwa daya tahan aerobik saat tidak menstruasi lebih baik
dibandingkan daya tahan aerobik saat menstruasi.

Kata Kunci :Daya tahan aerobik, Menstruasi, Bola Basket.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang bertujuan untuk kesehatan,
kebugaran dan juga prestasi. Saat ini olahraga yang dilakukan tidak hanya untuk
kebugaran dan kesehatan saja, melainkan juga sebagai wadah untuk berprestasi,
karena olahraga merupakan kegiatan yang terbuka bagi setiap orang sesuai
dengan kemampuan, kesenangan, dan kesempatan tanpa membedakan hak,
status sosial, atau derajat di masyarakat. Hal ini sesuai denganUndang-Undang
RI No 3 Tahun 2005 Pasal 6 tentang Sistem Keolahragaan Nasional yang
berbunyi:

“setiap warga negara mempunyai hak yang sama untuk melakukan
kegiatan olahraga, memperoleh pelayanan dalam kegiatan olahraga,
memilih dan mengikuti jenis atau cabang olahraga yang sesuai dengan
bakat dan minatnya, memperoleh pengarahan, dukungan, bimbingan,
pembinaan dan pengembangan dalam keolahragaan, menjadi pelaku
olahraga dan mengembangkan industri olahraga”.

Dengan adanya Undang-Undang RI No 3 Tahun 2005 Pasal 6 tentang
Sistem Keolahragaan Nasional di atas, maka tidak ada lagi yang namanya
perbedaan gender, baik perempuan maupun laki-laki akan memperoleh hak yang
sama dalam memilih dan mengikuti jenis atau cabang olahraga yang sesuai
dengan bakat dan minatnya. Mereka berhak menjadikan salah satu cabang
olahraga yang di pilih sebagai olahraga prestasi.

Bola basket adalah salah satu cabang olahraga prestasi. Prestasi pemain
bola basket atau sebuah tim tidak bisa didapatkan dengan muda saja. Untuk

meraih suatu prestasi bola basket harus dilakukan dengan proses. Hal ini sesuai

dengan yang dikemukakan oleh Syafrudin (2011: 22),”ada dua faktor yang



mempengaruhi dalam meraih suatu prestasi, faktor tersebut adalah faktor
internal dan factor eksternal. Faktor internal antara lain: kemampuan fisik,
tekhnik, taktik, dan mental (psikis) atlet, dan faktor eksternal adalah yang timbul
dari luar diri atlet seperti: pelatih, sarana dan prasarana, guru olahraga, keluarga,
organisasi, iklim, cuaca, makanan yang bergizi dan lain sebagainya”.
Berdasarkan penjelasan tersebut, maka kondisi fisik merupakan salah satu faktor
yang harus dimiliki oleh pemain bola basket, karena kondisi fisik merupakan
modal dasar untuk menjalankan teknik dan taktik.

Permainan bola basket dianggap sebagai salah satu olahraga kolektif
yang paling dinamis dan memerlukan tingkat kebugaran fisik yang tinggi.
Tingkat kebugaran tersebut meliputi: fleksibilitas, efisiensi neuromuskuler,
kekuatan otot, kelincahan, dan kecepatan. Untuk dapat melakukan berbagai
teknik utama dalam permainan bola basket seperti shooting, passing, catching,
dribbling, rebounding, serta berpindah tempat dengan atau tanpa bola, pemain
basket menggunakan energi yang berasal dari sistem aerobik maupun anaerobik.

Bola basket adalah permainan yang berdurasi yaitu sekitar 40 menit.
Dalam rentang waktu tersebut pemain dituntut melakukan berbagai gerakan,
baik dengan bola atau tanpa bola untuk mencari peluang mencetak point atau
bertahan dari serangan lawan. Tentunya ini akan membuat kelelahan jika
seorang pemain tidak memiliki daya tahan yang baik. Dibanding dengan
komponen lain seperti kecepatan, kelincahan, fleksibility atau kekuatan, daya
tahan adalah yang paling penting. Karena kemampuan melakukan gerakan

selama permainan adalah yang terpenting. Pengertian daya tahan itu sendiri



adalah kesanggupan melakukan aktivitas dalam waktu yang lama tanpa
mengalami kelelahan yang berarti. Syafrudin (2013:101) mengemukakan secara
umum daya tahan dapat diartikan sebagai kemampuan seseorang mengatasi
kelelahan akibat kerja fisik dan psikis dalam waktu lama”. Frieder dan bompa
dalam Bafirman dan Apri (2012:38) mengemukakan dua bentuk daya tahan
yaitu daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik.

Salah satu jenis daya tahan adalah daya tahan aerobik. Menurut Hendri
(2013:34) mengemukakan bahwa “daya tahan (endurance) diartikan sebagai
kesanggupan bekerja dengan intensitas tertentu dalam rentang waktu yang cukup
lama tanpa kelelahan yang berlebihan”. Daya tahan aerobik adalah daya tahan
yang memerlukan oksigen. Oksigen yang cukup diperlukan untuk melakukan
metabolisme menghasilkan energi. Sistem kardiorespiratori yang bertanggung
jawab untuk penyediaan oksigen harus mampu menyuplai oksigen yang cukup
untuk proses metabolisme yang berlangsung di mitokondria dalam sel yang
menghasilkan ATP. ATP inilah yang menjadi energi untuk otot menggerakan
tubuh. Jika oksigen tidak dapat disuplai oleh tubuh, maka akan terjadi
metabolisme anaerob yang berlangsung diluar mitokondria. Proses ini akan
menghasilkan laktat yang menimbulkan kelelahan pada tubuh.

Daya tahan aerobik merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan
latihan dinamis yang melibatkan banyak kelompok otot dalam waktu yang lama
dengan intensitas sedang hingga tinggi. Dimana ketahanan aerobik merupakan
komponen kunci yang dapat menentukan tingkat kebugaran seseorang. Daya

tahan aerobik berhubungan dengan kemampuan sistem kardiovaskuler dan



respirasi untuk memenuhi kebutuhan oksigen dari otot-otot yang digunakan
dalam aktifitas fisik dan kemampuan otot untuk mendapatkan energi yang
diperlukan melalui proses aerobik.

Kapasitas aerobik merupakan jumlah aktifitas fisiologis maksimal yang
dapat dilakukan oleh seseorang yang diukur dari konsumsi oksigennya. Hal ini
juga bergantung pada usia, kondisi kardiovaskuler dan berhubungan dengan
efisiensi ekstra oksigen dari jaringan. Kapasitas aerobik maksimal juga sering
disebut dengan konsumsi oksigen maksimal (VO2 Max) yaitu jumlah terbesar
oksigen yang diedarkan dan digunakan permenit saat tubuh melakukan aktifitas
fisik maksimal.

Akan tetapi, kondisi fisik pada perempuan memilki permasalahan khusus
bila dibandingkan dengan laki-laki. Perbedaan antara perempuan dan laki-laki
secara garis besar dalam hal ukuran tubuh, rata-rata perempuan memiliki ukuran
tubuh yang lebih kecil dari pada laki-laki, berat badan yang lebih ringan dan
massa otot yang lebih sedikit dibanding laki-laki. Secara biologis perempuan
tidak terlepas dari yang namanya menstruasi, kehamilan, melahirkan dan
meyusui. Bagi perempuan normal siklus menstruasi akan kontiniu dan relative
teratur dialami setiap bulannya. Pada saat menstruasi fungsi hormon dalam
tubuh akan menurun, pada saat penurunan fungsi hormon terjadilah keluhan-
keluhan pada saat beraktifitas. Menurut Umar Nawawi (2008:2) berdasarkan
pandangan fisiologis maupun faktor psikologis, mestruasi yang dialami
perempuan sering kali mempengaruhi kapasitas fisik baik untuk kegiatan sehari-

hari, saat latihan maupun saat mengikuti pertandingan olahraga.



Salah satu komposisi yang terkandung dalam darah yang keluar saat
menstruasi adalah zat besi. Menurut Asih dalam Zulhilmi (2015: 3) perempuan
memerlukan zat besi lebih tinggi dari pada laki-laki karena pada perempuan
terjadi menstruasi dengan pendarahan sebanyak 50 sampai 80 cc setiap bulan
dan kehilangan zat besi sebesar 30-40 mg. hampir semua zat besi berbentuk
hemoglobin yang beredar di dalam sel darah merah. Asupan zat besi yang tidak
memadai akan menurunkan kadar hemoglobin sehingga akan menyebabkan
terjadinya anemia. Sel darah merah akan kekurangan pasokan oksigen dan
menyebabkan kinerja kardiorespiratory menjadi terganggu sebagai akibatnya
timbul gejala berupa badan lemah, lesu, dan cepat lelah.

Pada saat menstruasi, faktor fisiologis dan psikologi juga sangat
berpengaruh sewaktu melaksanakan aktifitas olahraga, karena pada saat
menstruasi seorang wanita yang sedang melakukan aktifitas olahraga akan cepat
lelah, mudah cemas, malas bergerak,merasa was -was atau Kkhawatir yang
menyebabkan konsentrasi akan terganggu.

Sampai saat ini masih banyak pendapat masyarakat umum mengatakan
bahwa mengikuti kegiatan olahraga selama menstruasi adalah tidak pantas, dan
bahkan merugikan tubuh. Menstruasi masih dijadikan suatu kendala atau beban
yang menyebabkan menurunnya kinerja dalam setiap kegiatan yang dilakukan
khususnya saat melakukan aktivitas olahraga, karena pada umumnya perempuan
yang sedang menstruasi sering mengalami kekurangan cairan, penurunan Hb
sebagai akibat dari peluruhan endometrium rahim, tetapi tetap diikut sertakan

dalam latihan, maupun pertandingan. Keadaan tersebut sampai sekarang masih



mempengaruhi sebagian peserta didik terutama bagi yang pengetahuan olahraga
dan kesehatannya minim. Begitu juga pengaruhnya terhadap daya tahan aerobik.

Menstruasi sering mempengaruhi aktifitas fisik baik untuk kegiatan
sehari-hari, pada saat latihan, maupun saat mengikuti pertandingan. Siklus
menstruasi merupakan salah satu kendala yang paling menonjol dalam setiap
kegiatan olahraga kompetitif (Umar Nawawi, 2008:2). Akan tetapi ada juga
yang mengatakan menstruasi tidak berdampak besar terhadap prestasi olahraga,
maksudnya daya tahan tidak akan menurun saat mengalami menstruasi. Hal ini
diperkuat oleh pernyataan yang dikemukakan oleh Bafirman (2012:229). Jadi
ada sebagian yang mengatakan menstruasi berpengaruh terhadap daya tahan
aerobik, dan sebagian ada yang mengatakan tidak berpengaruh. Seharusnya
seorang pemain atau pembina olahraga telah mengetahui secara pasti mengenai
masalah ini. Apakah menstruasi berpengaruh atau tidak terhadap daya tahan
aerobik.

Sebagian dari pemain malas mengikuti latihan pada saat sedang
menstruasi. Mereka beranggapan bahwa pada saat menstruasi ruang gerak
mereka menjadi terganggu, dan tidak luas. Menstruasi menimbulkan beberapa
gejala psikologis seperti sakit atau nyeri pada bagian perut bawah, mudah emosi,
daya tahan menjadi turun, mudah cemas dan sebagainya. Hal ini pun juga
terlihat pada saat mereka sedang latihan, beberapa pemain yang sedang
menstruasi lebih cepat lelah dibanding pemain yang tidak menstruasi,

konsentrasi rendah sehingga saat shooting menjadi tidak tepat sasaran, malas



merebut dan mengejar bola dan terlihat kurang bersemangat, sehingga latihan
pun menjadi kurang optimal.

Untuk mengarah kepada maksud tersebut peneliti rasa perlu
dilakukannya penelitian tentang “perbedaan tingkat daya tahan aerobik saat
menstruasi dan tidak menstruasi”. Dengan mengetahui adanya perbedaan tingkat
daya tahan aerobik saat menstruasi dan tidak menstruasi pada klub bola basket
putri SMA Pembangunan Laboratorium UNP, maka pemain bola basket putri
SMA Pembangunan dapat menentukan seberapa besar perlakuan yang akan
diberikan.

B. IdentifikasiMasalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasikan
masalah sebagai berikut:

1. Belum adanya gambaran tentang tingkat kemampuan daya tahan
aerobik klub bolabasket putri SMA Pembangunan Laboratorium
UNP saat menstruasi.

2. Belum adanya gambaran tentang tingkat kemampuan daya tahan
aerobik klub bolabasket putri SMA Pembangunan Laboratorium
UNP saat tidak menstruasi.

3. Keluhan saat menstruasi seperti kram pada perut, mudah lelah,
malas bergerak, dan mudah tersinggung mempengaruhi kebugaran
jasmani pemain klub bolabasket putri SMA Pembangunan

Laboratorium UNP.



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah ternyata cukup banyak faktor yang
mempengaruhi, dan dengan keterbatasan waktu, biaya dan tenaga, untuk lebih
memfokuskan pokok permasalahan maka yang akan dibahas dalam penelitian ini
adalah “Perbedaan Tingkat Daya tahan Aerobik Saat Mentruasi dan Tidak
Menstruasi pada Klub Bolabasket Putri Sekolah Menengah Atas (SMA)
Pembangunan Laboratorium Universitas Negeri Padang (UNP)”.
D. Perumusan Masalah
Telah diuraikan pada latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan
pembatasan masalah maka dapat dirumuskan permasalahan yang akan dicarikan
jawabannya dalam penelitian ini sebagai berikut :
1. Bagaimana daya tahan aerobik klub bola basket putri SMA Pembangunan
saat menstruasi?
2. Bagaimana daya tahan aerobik klub bola basket putri SMA Pembangunan
saat tidak menstruasi?
3. Apakah terdapat perbedaan antara daya tahan aerobik klub bola basket putri
SMA Pembangunan saat menstruasi dan tidak menstruasi?
E. TujuanPenelitian
Berdasarkan pembatasan dari perumusan masalah, maka tujuan dari
penelitian ini adalah :
1. Untuk mengetahui daya tahan aerobik klub bola basket putri SMA

Pembangunan saat menstruasi.



2. Untuk mengetahui daya tahan aerobik klub bola basket putri SMA
Pembangunan saat tidak menstruasi.

3. Untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan tingkat daya tahan aerobiksaat
mentruasi dan tidak menstruasipada klub bola basket putri SMA
Pembangunan laboratorium UNP.

F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian yang dilakukan ini adalah sebagai
berikut:

1. Untuk peneliti sendiri sebagai persyaratan memperoleh gelar sarjana di
Universitas Negeri Padang.

2. Bagi pelatih sebagai informasi untuk lebih memperhatikan keadaan
pemainnya terkhusus pemain putri saat menstruasi dan sebagai
pertimbangan bagi pelatih dalam memberikan latihan.

3. Merupakan informasi yang berguna bagi pemain/ atlet putri tentang
menstruasi.

4. Sebagai pedoman bagi peneliti lainnya untuk mengembangkan ilmu

keolahragaan
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah penulis uraikan pada
bab terdahulu, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:

1. Daya tahan aerobik saat menstruasi pada klub bola basket putri SMA
Pembangunan Laboraatorium UNP dengan persentase hasil 40%
terdapat 6 orang pemain pada klasifikasi kurang.

2. Daya tahan aerobik saat tidak menstruasi pada klub bola basket putri
SMA Pembangunan Laboratorium UNP dengan persentase hasil
26,67% terdapat 4 orang pemain pada klasifikasi cukup

3. Terdapat perbedaan tingkat daya tahan aerobik saat menstruasi dan
tidak menstrusi pada klub bola basket putri SMA Pembangunan
Laboratorium UNP.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, maka peneliti memberikan saran-
saran yang diharapkan untuk dapat membantu memperoleh daya tahan
aerobik yang baik lagi terutama bagi klub bola basket putri SMA
Pembangunan Laboratorium UNP yaitu sebagai berikut:

1. Untuk mendapatkan hasil yang optimal khususnya daya tahan aerobik,
peneliti menyarankan pada pelatih untuk memberikan latihan-latihan
khusus yang dapat mengembangkan daya tahan aerobik , tetapi tidak

pada intensitas yang tinggi apabila pemain dalam keadaan menstruasi.
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2. Bagi pemain atau atlet disarankan agar dapat meningkatkan
kemampuan daya tahan aerobik dengan melakukan latihan secara
disiplin, sistematis, dan berkesinambungan.

3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat
menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi untuk melakukan
penelitian lebih dalam lagi, dan lebih banyak sampelnya.

4. Bagi pelatih basket di SMA Pembangunan agar lebih memperhatikan
keadaan atlet saat menstruasi dan memberikan program latihan yang

tepat.
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