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ABSTRAK 

Latar Belakang : Remaja adalah individu yang sedang mengalami pubertas, yaitu proses peralihan dari 

masa kanak-kanak ke dewasa. Salah satu tanda pubertas pada wanita ialah terjadinya menstruasi. siklus 

menstruasi yang tidak teratur dapat menyebabkan anemia dan jantung koroner. Salah satu penyebab 

tidak teraturan menstruasi ialah aktivitas fisik. Aktivitas fisik yang aman dilakukan untuk memicu siklus 

menstruasi mejadi teratur yaitu olahraga seperti jalan kaki, bersepeda, jogging, dan membersihkan 

rumah, aktivitas tersebut akan memperlancar aliran darah dan dapat memperlancar haid. Tujuan : untuk 

mengetahui Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Siklus Menstruasi Pada Remaja Putri  di SMK 

Kesehatan Samarinda tahun 2024. Metode: Jenis penelitian ini ialah kuantitatif analitik dengan 

pendekatan cross sectional. Pemilihan sampel dalam penelitian ini menggunakan purposive sampling 

bisa dilakukan dengan memastikan bahwa setiap individu yang memenuhi kriteria yang ditetapkan 

dalam populasi memiliki peluang yang setara untuk dipilih sebagai sampel. Total sampel pada 

penelitian ini sebanyak 57 Siswi SMK Kesehatan Samarinda. Hasil : Uji statistik penelitan ini 

menggunakan Spearman rho dan mendapatkan hasil  p-value = 0,630 (p>0,05) degan nilai kekuatan 

0,650 yang berarti tidak ada hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan siklus menstruasi 

pada remaja putri di SMK Kesehatan Samarinda. Kesimpulan Berdasarkan hasil uji statistika 

menggunakan spearman rho mendapatkan hasil bahwa tidak adanya hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik dengan siklus menstruasi pada remaja putri SMK Kesehatan Samarinda khususnya kelas. 

Kata kunci : Remaja, Aktivitas Fisik, Siklus Menstruasi 

Abstract 

Background: Adolescents are individuals who are experiencing puberty, which is the process of 

transition from childhood to adulthood. One sign of puberty in women is menstruation. Irregular 

menstrual cycles can cause anaemia and coronary heart disease. One cause of irregular menstruation is 

physical activity. Physical activities that are safe to trigger a regular menstrual cycle are sports such as 

walking, cycling, jogging, and cleaning the house; these activities will smooth blood flow and 

menstruation. Purpose: This study aimed to determine the Relationship between Physical Activity and 

Menstrual Cycle in adolescent girls at SMK Kesehatan Samarinda in 2024. Method: This study used 

quantitative analysis with a cross-sectional approach. The selection of samples used purposive sampling 

by ensuring that each individual who met the criteria set in the population had an equal opportunity to 

be selected as a sample. The total sample in this study was 57 adolescent girls at SMK Kesehatan 

Samarinda. Results: The statistical test of this study used Spearman's rho and obtained a p-value = 

0.630 (p> 0.05) with a strength value of 0.650, which showed that there is no significant relationship 

between physical activity and the menstrual cycle in adolescent girls at SMK Kesehatan Samarinda. 

Conclusion: Based on the statistical test results using Spearman's rho, it indicates no significant 

relationship between physical activity and the menstrual cycle in adolescent girls at SMK Kesehatan 

Samarinda, especially in class. 
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PENDAHULUAN 

Remaja merupakan individu yang 

mengalami pubertas dimana terjadi 

perubahan-perubahan dari kecil menuju 

masa dewasa, masa remaja dicirikan 

dengan berubahnya bentuk fisik, psikolog 

serta sudah matangnya reproduksi. Saat 

memasuki masa remaja, berbagai jenis 

hormon, terutama estrogen dan 

progesteron, mulai aktif berperan dalam 

tubuh wanita, menyebabkan perubahan-

perubahan tertentu. Perubahan tersebut 

meliputi pembesaran payudara, perluasan 

panggul, pertumbuhan rambut halus di 

daerah ketiak dan kemaluan. Salah satu 

tanda utama pubertas pada remaja 

perempuan adalah menstruasi pertama 

(Menarche). Setelah menstruasi pertama, 

siklus dan waktu menstruasi biasanya tidak 

teratur sepenuhnya. (Kemenkes, 2020; Dwi 

Putri 2022, WHO 2020) 

Haid atau menstruasi merujuk pada 

pelepasan darah dan sel-sel tubuh dari 

vagina, yang berasal dari dinding rahim 

perempuan secara berkala. Rata-rata, durasi 

menstruasi perempuan adalah 3-8 hari, 

dengan siklus yang rata-rata berlangsung 

selama 28 hari setiap bulannya, dan batas 

maksimal masa menstruasi adalah 15 hari. 

karakteristik ketidakteraturan siklus 

menstruasi yaitu apabila menstruasinya 

mengalami perubahan, seperti siklus yang 

tidak teratur yang awalnya normal menjadi 

tidak normal dengan siklus <21 hari atau 

>35 hari, nyeri yang berlebihan, menstruasi 

yang waktunya menjadi lebih lama, serta 

darah menstruasi yang menjadi lebih 

banyak.Menstruasi biasanya dimulai pada 

usia remaja sekitar 9-12 tahun, meskipun 

ada yang mengalami proses lebih lambat, 

yaitu antara 13-15 tahun (Kedokteran STM 

et al., 2023). 

Menurut World Health 

Organization (WHO) rata-rata lebih dari 

75% perempuan Mengalami gangguan 

menstruasi. Di swedia sekitar 72%, di 

Amerika serikat menunjukan Bahwa yang 

mengalami gangguan menstruasi paling 

banyak terjadi yaitu sebanyak 94,9%, 

Terjadi pada remaja umur 12 sampai 17 

tahun. Di korea laporan ketidakrutinan 

siklus Menstruasi pada remaja sebesar 

19,4%. Di Indonesia, data menunjukkan 

bahwa sekitar 15,2% dari individu berusia 

10-29 tahun mengalami ketidakrutinan 

siklus menstruasi. Menurut Riset 

Kesehatan Dasar 2018 yang dikutip dalam 

penelitian (Fadhiya Hayya et al., 2023) 

sekitar 11,7% remaja Indonesia berusia 15 

hingga 19 tahun mengalami ketidakrutinan 

menstruasi. Di Jakarta sendiri, prevalensi 

wanita dengan siklus menstruasi yang tidak 

teratur mencapai 17,2%. 

Ketidakteraturan siklus menstruasi 

menunjukan adanya gangguan pada sistem 

metabolisme dan hormonal yang 

berdampak pada infertilitas. Siklus 

menstruasi yang pendek dapat 

menyebabkan wanita mengalami anovulasi  

karena  sel telur  belum matang dan sulit 

dibuahi. Siklus menstruasi yang lebih 

panjang menunjukkan berkurangnya 

produksi sel telur atau dapat menyebabkan 

masalah kesuburan (Hazanah dalam 

Athifah Nahdah & Endayani Safitri, 2022) 

Menurut Rohan 2019 dalam (Hanis 

Dwi Kartika Sari et al., n.d.) dampak lain 

yang ditimbulkan dari siklus menstruasi 

yang tidak teratur adalah hilangnya banyak 

darah dalam tubuh, yang dapat 

menyebabkan anemia dan osteoporosis 

dini. Selain itu dampak yang ditimbulkan 

bisa menjadi lebih parah sehingga 

menebabkan penyakit jantung koroner. 

Wanita dengan riwayat siklus menstruasi 

yang tidak teratur meningkatkan risiko 

penyakit jantung koroner sebesar 28% 

dibandingkan dengan wanita yang siklus 



menstruasinya teratur dan memiliki risiko 

juga terhadap diabetes mellitus tipe 2 (DM), 

serta rheumatoid arthritis (RA).  Siklus 

menstruasi yang tidak teratur dapat 

disebabkan oleh berbagai macam faktor 

antara lain hormonal, stres, berat 

badan/IMT, lama tidur, dan aktivitas fisik 

(Yolandiani, Fajria, & Putri, 2021). 

Aktivitas fisik adalah pergerakan 

otot rangka yang mengonsumsi energi atau 

kalori (Dwivanissha, 2020). Aktivitas fisik 

yang aman dilakukan untuk memicu siklus 

menstruasi mejadi teratur yaitu olahraga 

seperti jalan kaki, bersepeda, jogging, 

berlari, aerobic, berenang, menari, 

badminton, yoga dan membersihkan 

rumah, aktivitas tersebut akan 

memperlancar aliran darah dan dapat 

memperlancar haid. Semakin sering dan 

intensitas aktivitas fisik meningkat, 

semakin besar kemungkinan gangguan 

menstruasi terjadi. Intensitas tinggi 

aktivitas fisik dapat memengaruhi hormon 

FSH dan LH, yang kemudian menyebabkan 

ketidakteraturan siklus menstruasi. 

Sedangkan menurut penelitian Wulan,  

Ningsih   and   Adhisty, (2019) apabila   

aktivitas   fisik dilakukan   dengan   

intensitas   sedang   maka   akan   

memberikan   manfaat   bagi kesehatan  

tubuh,  seperti  memperlancar  reproduksi. 

Sementara itu, aktivitas fisik dengan 

intensitas rendah dapat memengaruhi 

cadangan energi oksidatif yang dibutuhkan 

untuk proses reproduksi, yang juga dapat 

menyebabkan ketidakteraturan siklus 

menstruasi (Vivit N W, 2019). 

Menurut hasil studi pendahuluan 

yang dilakukan oleh Rina Riayanti (2022) 

pada 15 mahasiswi diperoleh data sebanyak 

66,6% (10 mahasiswi) mengalami 

gangguan menstruasi dan hanya 33,3% (5 

mahasiswi) yang mengalami menstruasi 

normal. Mahasiswi yang tidak pernah 

melakukan aktivitas fisik sebanyak 33,3% 

(5 orang), mahasiswi yang jarang 

melakukan aktivitas fisik sebanyak 53,3% 

(8 orang) dan mahasiswi yang sering 

melakukan aktivitas fisik sebanyak 13,3% 

(2 orang). Hal ini membuktikan bahwa 

kurangnya aktivitas fisik memicu 

ketidakteraturan siklus menstruasi. 

Sedangkan menurut Wulan,  Ningsih   and   

Adhisty, (2019) apabila   aktivitas   fisik 

dilakukan   dengan   intensitas   sedang   

maka   akan   memberikan   manfaat   bagi 

kesehatan  tubuh,  seperti  memperlancar  

reproduksi. 

Berdasarkan hasil studi pendahuuan 

yang dilakukan oleh peneliti dari 18 siswi 

terdapat 10 diantaranya yang memiliki 

siklus menstruasi yang tidak teratur yaitu 8 

siswi mengatakan pernah mengalami lebih 

dari 35 hari tidak halangan, 2 siswi 

mengatakan pernah mendapatkan 

menstruasi hingga 2 kali dalam 1 bulan dan 

1 siswi mengatakan dirinya mengalami haid 

yang hanya 1-2 hari selama 1 bulan dengan 

aktivitas fisik 2 orang memiliki aktivitas 

sedang dan 16 orang lainnya memiliki 

aktivitas rendah. Di dukung oleh  latar 

belakang di atas dan belum adanya 

penelitian seperti ini di SMK Kesehatan 

Samarinda, peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian yang berkaitan 

aktivitas fisik dan siklus menstruasi dengan 

judul penelitian “Hubungan antara 

Aktivitas Fisik dengan Siklus Menstruasi 

Pada Remaja Putri di SMK Kesehatan 

Samarinda”.  

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini ialah kuantitatif  

dengan desain penelitian analitik 

korelational dengan pendekatan cross 

sectional. Populasi penelitian ini akan 

terdiri dari keseluruhan siswi kelas XI SMK 

Kesehatan Samarinda sebanyak 107 siswi. 



Total sampling yang di ambil sejulah 57 

siswi. Instrumen dalam penelitian ini 

berupa kuesioner aktivitas fisik, kueisioner 

siklus menstruasi dan kuesioner data 

demografi. Uji statistik pada penelitian ini 

menggunakan uji Spearman Rho.  

HASIL PENELITIAN 

Analisis Univariat 

Tabel 1 

 

Berdasarkan tabel di atas di 

dapatkan data bahwa dari 57 responden, 

siswi dengan aktivitas fisik ringan sebanyak  

41 orang (71,9%). Siswi dengan aktivitas 

fisik sedang sebanyak 12 orang (21,1 %) 

dan siswi dengan aktivitas fisik berat 

sebanyak 4 orang (7,0%). Maka dapat di 

simpulkan bahwa mayoritas aktivitas fisik 

pada remaja putri di SMK Kesehatan 

Samarinda tergolong aktivitas fisik ringan. 

Pada tabel 1 siklus menstruasi 

dengan 57 responden menunjukkan 22 

(38%) responden memiliki siklus 

menstruasi teratur, sedangkan 35 (61,4 %) 

responden memilki siklus menstruasi tidak 

teratur. Hal ini menunjukkan bahwa 

mayoritas siklus menstruasi pada SMK 

Kesehatan Samarinda ialah siklus 

menstruasi yang tidak teratur. 

Analisis Bivariat 

Tabel 2 

 

Aktivitas 

Fisik 

Siklus Menstruasi  

Total Teratur                    Tidak Teratur 

n             %            n            %           n            % 

Rendah                   13          22,8          28         49,1  

Sedang                    3            5,3            9          15,8            

Berat                       1            1,7            3           5,3 

   41          71,9 

   12          21,1 

   4            7 

Total                      17           29,8         40         70,2             57          100 

Test spearman rho            P= 0,630 r = 0,065 

 

 Berdasarkan Tabel 2 

diketahui responden dengan aktivitas fisik 

rendah dengan siklus menstruasi yang 

teratur sebanyak 13 (22,8 %) dan siklus 

menstruasi yang tidak teratur sebanyak 28 

(49,1%) responden. Responden yang 

memiliki aktivitas fisik sedang dengan 

siklus menstruasi teratur sebanyak 3 (5,3 

%) dan siklus menstruasi tidak teratur 

sebanyak 9 (49,1%)  sedangkan responden 

dengan aktivitas fisik berat sebanyak 4 

siswi dengan siklus menstruasi teratur 1 

(1,7%) dan siklus menstruasi tidak teratur  

sebanyak 3 (5,3%). Menurut p value yang 

di dapatkan dari hasil uji spearman rho 

yaitu 0,630 (P>0,05) dengan kekuatan 

korelasi 0,065. Hasil ini menunjukkan 

bahwa tidak adanya hubungan yang 

signifikan antara aktivitas fisik dan siklus 

menstruasi pada siswi SMK Kesehatan 

Samarinda. 

 

PEMBAHASAN 

Aktivitas Fisik pada remaja putri SMK 

Kesehatan Samarinda 

 Berdasarkan hasil penelitian 

yang dilakukan di SMK Kesehatan 

Samarinda, didapatkan hasil bahwa 

aktivitas fisik dari 57  responden 

menunjukkan. Responden dengan aktivitas 

fisik rendah sebanyak  41 siswi (71,9%) 

lalu responden dengan aktivitas fisik 

sedang sebanyak 12 orang (21,1 %) dan 

siswi dengan aktivitas fisik berat sebanyak 

4 orang (7,0%).  

Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Hidayah 

dkk (2019) yang menyatakan bahwa dari 

hasil pengukuran dalam penelitiannya 

diketahui bahwa rata-rata responden 

memiliki tingkat aktivitas fisik ringan, hal 

ini dipengaruhi oleh status responden yang 

masih pelajar atau masih muda. 

 

Aktivitas Fisik        Frekuensi (n)    Persen (%)   Rata -Rata 

  Ringan                      41                71,9 % 
Sedang                     12                21,1 %            1,35 
Berat                          4                  7,0 % 

Total                        57                 100 % 

Siklus Menstruasi        
     Teratur                      22                 38,6 %          1,61 
     Tidak Teratur           35                 61,4 % 

Total                         57               100 %                   



Siklus Menstruasi Pada Remaja Putri 

SMK Kesehatan Samarinda 

 Pada tabel 4.2 dengan total 

sebanyak 57 responden terdapat 22 (38%) 

responden memiliki siklus menstruasi 

teratur, sedangkan 35 (61,4 %) responden 

memilki siklus menstruasi tidak teratur. Hal 

ini menunjukkan mayoritas siklus 

menstruasi pada SMK Kesehatan 

Samarinda merupakan siklus menstruasi 

yang tidak teratur. Hal ini dapat dikaitkan 

dengan usia responden dimana pada 

penelitian ini usia responden ada pada 

rentang 15-17 tahun. 

Sejalan dengan penelitian yang 

dilakuka oleh (Rani, 2020) Pada umumnya 

siklus menstruasi akan berlangsung teratur 

sekitar 3-5 tahun setelah menarche atau 

sekitar umur 17 – 18 tahun. Siklus 

menstruasi sangat bervariasi pada setiap 

orang atau individu. Perbedaan siklus 

menstruasi juga dapat dilihat pada 

berbedaan ras dan kebudayaan. Bahkan 

pada individu yang sama (kembar idientik) 

siklus menstruasipun bisa berbeda.  

Penelitain Lensy Khosinatus dkk 

(2023), juga mengatakan bahwa usia 

menarche mempengaruhi gangguan siklus 

menstruasi. Hal ini disebabkan oleh karena 

pada masa remaja terjadi pematangan 

sistem endokrinologi yang dapat 

mempengaruhi interaksi hipotalamus dan 

ovarium. Waktu pematangan tersebut 

berbeda-beda setiap individu. Gangguan 

menstruasi akan lebih sering terjadi pada 

remaja wanita yang lebih muda dan 

kejadian tersebut akan berkurang seiring 

dengan bertambahnya usia. Gangguan ini 

sering terjadi pada 2-5 tahun setelah 

menarche.  

 

Hubungan Aktivitas Fisik Dengan Siklus 

Menstruasi Remaja Putri Smk 

Kesehatan Samarinda 

 Hasil analisa uji statistik 

menggunakan sprearman rho dengan SPSS 

29 for windows menunjukkan secara 

statistik tidak ada hubungan yang signifikan 

antara aktivitas fisik dengan siklus 

menstruasi di SMK Kesehatan Samarinda 

dengan nilai p = 0,630 (P>0,05).  

Hal ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh (Lensy Khosinatus, 

2023) menggunakan uji korelasi Somers’d 

Gamma yang menunjukkan tidak adanya 

hubungan aktivitas fisik dengan siklus 

menstruasi pada siswi MTs dan MA Jamiat 

Kheir Jakarta dengan p-value =0.075 

(p>0,05) dengan nilai signifikan 1,00. 

Peneliti mengatakan ketidakteraturan siklus 

menstruasi disebabkan oleh status gizi 

obesitas, riwayat  keluarga, usia menarche 

dini < 12 tahun, stres berat. Pada Penelitian 

ini juga mengatakan bahwa usia menarche 

mempengaruhi gangguan siklus 

menstruasi. Hal ini disebabkan oleh karena 

pada masa remaja terjadi pematangan 

sistem endokrinologi yang dapat 

mempengaruhi interaksi hipotalamus dan 

ovarium. Waktu pematangan tersebut 

berbeda-beda setiap individu. 

Tidak teraturnya siklus menstruasi 

sering kali disebabkan oleh gangguan 

dalam jumlah hormon tubuh, yang dapat 

dipengaruhi oleh asupan zat gizi yang 

memengaruhi produksi hormon estrogen 

dan progesteron (Lestari dan Amal, 2019). 

Kekurangan zat gizi dapat menurunkan 

kadar hormon estrogen, yang penting untuk 

mengatur siklus menstruasi (Rachmawati 

dalam Hilda, 2022). Penurunan kadar 

estrogen dapat berdampak pada fungsi 

reproduksi dan menyebabkan gangguan 

siklus menstruasi (Asmarani, 2010). 

Asumsi peneliti terdapat banyak 

sekali faktor yang mempengaui siklus 

menstruasi antara lain yaitu, hormon, 

asupan gizi dan lainnya. Dalam hal ini umur 



juga menjadi alasan tidak adanya hubungan 

aktivitas fisik dengan siklus mensruasi di 

SMK Kesehatan pada remaja putri 

Samarinda ialah karena umur responden 

saat di teliti dengan usia menarche tidak 

jauh berbeda, hanya berbeda 2-3 tahun. 

Sedangkan perempuan itu bisa di nilai 

siklus menstrusinya teratur atau tidak 

sekitar 2-5 tahun setelah mendapatkan 

menstruasi pertama kali (menarche). Hal 

ini menyebabkan hormon reproduksi 

resonden belum sepenunya matang atau 

stabil untuk mengatur sistem siklus 

menstruasi. Remaja juga cenderung stres di 

karenakan tugas yang menumpuk, 

praktek,ujian dan harus menghafalkan 

berbagai jenis dan resep obat hal inilah 

salah satu yang menjadi faktor tidak 

teraturnya siklus menstruasi responden. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan hubungan aktivitas fisik  

dengan siklus menstruasi pada remaja di 

ITEKES Bali dapat disimpulkan hasil 

sebagai berikut: 

1. Berdasarkan hasil penelitian pada data 

aktivitas fisik dilihat dari nilai 

persentase yaitu 71,9% maka aktivitas 

fisik remaja putri di SMK Kesehatan 

Samarinda  khususnya kelas xi 

tergolong ringan. 

2. Remaja putri di SMK Kesehatan 

Samarinda khususnya kelas xi 

memiliki siklus menstruasi yang tidak 

teratur dengan persentase sebanyak 

yaitu 61,4% . 

3. Berdasarkan hasil uji statistika 

menggunakan spearman rho 

mendapatkan hasil nilai  p= 0,630 (p 

value >0,05) dengan kekuatan korelasi  

0,065 yang berarti  tidak adanya 

hubungan yang signifikan antara 

aktivitas fisik dengan siklus menstruasi 

pada remaja putri SMK Kesehatan 

Samarinda khususnya kelas. 

 

SARAN 

1. Bagi Akademik diharapkan hasil 

penelitian ini dapat dijadikan sebagai 

sumbangan ilmiah dan masukan ilmu 

pengetahuan yang senantiasa selalu 

berkembang dan semakin maju. 

2. Bagi Remaja putri diharapkan untuk 

memantau siklus menstruasinya dan 

perbanyak aktivitas fisik seperti 

olahraga dan mengurangi perilaku 

hidup kurang gerak. Agar siklus 

menstruasi teratur dan membuat hidup 

yang lebih sehat. 

3.  Bagi Peneliti Lain Perlu adanya 

penelitian lanjutan dengan variabel 

yang lebih bervariasi tentang faktor-

faktor apa saja yang mempengaruhi 

siklus menstruasi pada remaja. 
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