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Abstrak 

Saat ini belum banyak bukti yang mengungkapkan bahwa partisipasi dalam olahraga 

mempengaruhi menstruasi pada olahraga wanita. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui persepsi atlet wanita terhadap olahraga sepak bola wanita yang mereka tekuni 

dengan siklus menstruasi. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif 

kuantitatif. Prosedur pengumpulan data melalui pendekatan survey. Populasi penelitian 

adalah sebanyak 20 atlet sepak bola putri PON Jawa Barat 2020. Hasil penelitian 

mengungkapkan bahwa wanita yang bertanding dan mengalami sindrom pramenstruasi 

dapat mengendalikan siklus menstruasi mereka melalui keterlibatan aktivitas fisik yang 

terstruktur sehingga dampak yang dirasakan tidak mempengaruhi performa mereka. Oleh 

karena itu, perlu pemahaman yang lebih dalam oleh praktisi untuk memberikan dukungan 

yang bermanfaat bagi atlet wanita. 

Kata kunci: Olahraga Wanita, siklus menstruasi. 

 

Abstract 

Currently there is not much evidence that reveals that participation in sports affects 

menstruation in women's sports. The purpose of this study was to determine the perceptions 

of female athletes towards the sport of women's football which they are engaged in with 

the menstrual cycle. The method used in this research is descriptive quantitative. Data 

collection procedures through a survey approach. The study population consisted of 20 

West Java PON 2020 women's soccer athletes. The results revealed that women who 

compete and experience premenstrual syndrome can control their menstrual cycles 

through the involvement of structured physical activity so that the perceived impact does 

not affect their performance. Therefore, it needs deeper understanding by practitioners to 

provide beneficial support for female athletes. 

Keywords:  Women’s Sport, Menstrual Cycle. 

 

PENDAHULUAN 

Munculnya atlet dan tim elit wanita (termasuk sepakbola) telah mengubah idealisme 

femininitas termasuk kemampuan fisik dan daya saing (Midtgaard et al., 2021). Secara 

biologis, wanita dan laki-laki memiliki fisik yang berbeda dan merupakan variabel yang 

berpengaruh pada perilaku. Wanita menunjukkan perbedaan hormonal dan fisiologis 

dengan laki-laki (Philbois et al., 2021). Salah satu faktor yang paling penting ketika atlet 

wanita berpotensi dalam siklus menstruasi yang secara negatif mempengaruhi latihan dan 

performa. Menstruasi atau haid adalah perdarahan periodik dan siklik uterus, yang disertai 

pelepasan atau deskuamasi endometrium (Piesik et al., 2017). Keduanya merupakan 

rangkaian kompleks yang saling mempengaruhi (Foster et al., 2016). Siklus menstruasi 

yang normal menunjukkan bahwa hormon berfungsi dengan baik, sumbu hipotalamus-
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hipofisis masih utuh, dan indung telur merespons secara normal. Menstruasi dapat 

dipengaruhi oleh penurunan berat badan yang berlebihan dan penyakit kronis seharusnya 

tidak terjadi serta stres dan kecemasan (Nagma et al. 2015). Ketidak teraturan menstruasi 

terlihat pada sekitar 2-5% wanita usia subur dan termasuk ketidak teraturan siklus seperti 

hipomenorea, menoragia, serta menstruasi yang lebih pendek, atau periode menstruasi yang 

lebih lama. Selain itu, wanita yang terlibat olahraga pada umumnya, memiliki ketersediaan 

energi yang rendah, akibat gangguan menstruasi dan rendahnya kepadatan mineral tulang 

(Magiera & Solecka, 2020). 

Menstruasi atau haid juga berdampak pada perubahan fisiologi dalam tubuh wanita 

yang terjadi secara berkala dan dipengaruhi oleh hormon reproduksi. Siklus menstruasi 

pada wanita normalnya berkisar antara usia 21- 35 hari dan hanya 10-15% wanita yang 

memiliki siklus 28 hari dengan lamanya menstruasi 3-5 hari (Setiawati, 2015). Siklus 

menstruasi merupakan fenomena fisiologis yang kompleks (Kostromina & Gnedykh, 

2019). Meskipun tidak ada perubahan yang terjadi sebelum atau selama menstruasi pada 

beberapa perempuan, perubahan fisik dan fisiologis terjadi pada beberapa perempuan 

(Michael et al., 2020). Fisiologi menstruasi normal merupakan hasil interaksi antara 

hipotalamus, hipofisis, dan ovarium (hypothalamic-pituitaryovarian axis), dengan 

perubahan-perubahan pada jaringan sasaran yakni organ reproduksi normal (Silva et al., 

2014). Dalam siklus tersebut ovarium berperan penting karena bertanggung jawab dalam 

pengaturan perubahan siklik maupun lama siklus menstruasi (Arabi & Piert, 2013). Selain 

itu sistem reproduksi perempuan sangat sensitif terhadap stres fisiologis. Banyak atlet 

perempuan mengalami masalah gangguan menstruasi yang berkaitan dengan latihan, 

seperti menarche yang tertunda, oligomenore dan amenore. Kejadian amenore pada atlet 

adalah antara 5%-46% (Miyachi et al., 2015), dan amenore pada atlet banyak ditemukan 

pada jenis olahraga lari jarak jauh, senam, balet, bersepeda, berenang, mendayung. 

Meskipun beberapa perempuan merasakan penurunan kapasitas fisik mereka selama 

siklus menstruasi, namun hal tersebut tidak menjadi suatu penghambat dalam meraih 

prestasi terbaik. Dalam kaitannya kapaistas fisik, baik untuk aktivitas harian, latihan 

bahkan pertandingan. Kebanyakan wanita  yang  menjadi atlet selama siklus menstruasi  

tetap  diikutkan  dalam  latihan  maupun  pertandingan. Karena keikutsertaan dalam 

aktivitas fisik akan menjadi faktor  pendukung  yang krusial untuk mendapatkan prestasi 

yang maksimal. Penelitian lain mengungkapkan bahwa kondisi hormonal yang tidak 

seimbang dapat menyebabkan gangguan fungsi menstruasi dan memberi pengaruh negatif 

terhadap performa seorang atlet (Lamina et al., 2013). Komplikasi jangka panjang ketidak 

seimbangan hormonal meliputi infertilitas, osteoporosis, disfungsi seksual dan adrenal 
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(Berz & McCambridge, 2016). Ketidak seimbangan antara beban latihan fisik yang berat 

dengan asupan energi yang tidak mencukupi mengakibatkan overtraining yang terlihat 

sebagai gangguan terhadap hormon-hormon reproduksi yang terlibat dalam fisiologi 

menstruasi. Penggunaan energi yang berlebihan oleh atlet pada saat latihan akan 

mengganggu fungsi sistem reproduksi wanita yang normal. 

Saat ini belum ada bukti yang meyakinkan bahwa partisipasi dalam olahraga selama 

menstruasi berbahaya. Menstruasi yang teratur dan tanpa gejala biasanya dianggap sebagai 

ukuran kesehatan yang baik secara umum pada wanita setelah ritme yang teratur terbentuk. 

Sebaliknya, para ahli medis merasa bahwa setiap penyimpangan dari pola ritme normal ini 

mungkin merupakan indikasi pertama dari latihan yang berlebihan. Tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk meninjau hubungan antara performa olahraga wanita dalam siklus 

menstruasi. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif menggunakan pendekatan 

survey. Populasi responden dalam penelitian ini adalah 20 atlet sepak bola Pekan Olahraga 

Nasional (PON) Jawa Barat 2022. Teknik sampling untuk menentukan responden dalam 

penelitian ini adalah total sampling. Teknik analisis data menggunakan deskriptif 

presentase, untuk menganalisis hasil penelitian secara deskriptif agar mudah dipahami. 

Data yang berhasil dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu: karakteristik responde dan 

siklus menstruasi. 

Data karakteristik responden yang dibutuhkan dalam penelitian ini adalah: 1) nama; 

2) usia; 3) tinggi badan; 4) berat badan; 5) BMI; 6) siklus menstruasi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Karakteristik responden penelitian ini dapat dilihat pada tabel yang disajikan 

berikut. 

Tabel 1. Karakteristik responden penelitian 

Variabel (n=20) Minimum Maksimum 

Umur (tahun) 18 21 

Tinggi (cm) 153 167 

Berat badan (kg) 43 62 

BMI (kg/m2) 12 15 

Tabel 1 merupakan data karakteristik yang diperoleh dari responden penelitian. 

Usia responden rata-rata 19 tahun, karena memang para responden ini merupakan atlet U-

23 yang dipersiapkan untuk PON Jawa Barat 2020. Tinggi dan berat badan responden 

https://ojs.unpkediri.ac.id/index.php/pjk


Dedi Supriadi 

Vol. 4 No. 2, Oktober 2022, pp. 235-243: 

238 

 

4 (2) 2022 | 235-243 

 

dikumpulkan untuk menentukan BMI yang menggambarkan komposisi tubuh responden 

dalam kategori BMI normal.  

Siklus menstruasi yang dialami responden penelitian ini disajikan pada tabel 2 

berikut. 

Tabel 2. Siklus menstruasi 

Performa n % 

Status menstruasi sepanjang kompetisi Teratur  

Tidak teratur  

Kadang-kadang teratur  

4 

5 

11 

20 

25 

55 

Saat latihan dengan intensitas tinggi Teratur  

Tidak teratur  

Kadang-kadang teratur 

6 

6 

8 

30 

30 

40 

Yang dirasakan saat menstruasi Sakit  

Tidak sakit  

Kadang-kadang sakit  

7 

1 

13 

35 

5 

65 

Yang dirasakan saat menstruasi dalam latihan Berkurang  

Tidak Berkurang  

15 

5 

75 

25 

Menggunakan obat penahan sakit Iya  

Tidak 

Kadang-kadang 

5 

15 

0 

25 

75 

0 

Menggunakan obat penahan sakit saat 

kompetisi 

Iya  

Tidak 

Kadang-kadang  

3 

15 

2 

15 

75 

10 

Menggunakan obat untuk menunda menstruasi Iya  

Tidak  

Kadang-kadang  

1 

15 

4 

5 

75 

20 

Perasaan menjelang menstruasi Sangat baik  

Baik 

Tidak baik  

0 

9 

11 

0 

45 

55 

Perasaan menjelang menstruasi dalam 

kompetisi 

Sangat baik  

Baik  

Tidak baik  

0 

10 

10 

0 

50 

50 

 

Dari data diatas dapat dilihat tanggapan responden mengenai olahraga yang mereka 

tekuni dan siklus menstrausi yang mereka alami. Status menstruasi sepanjang kompetisi 

55% responden mengungkapkan siklus menstruasi kadang-kadang teratur, saat dalam 

latihan intensitas tinggi 40% responden mengungkapakan siklus menstruasi kadang-

kadang teratur. Rasa sakit yang ditimbulkan akibat menstruasi 65% responden 

mengungkapkan kadang-kadang merasa sakit, dan 75% mengungkapkan rasa sakit 

menstruasi berkurang saat mengikuti latihan. Dalam penggunaan obat untuk menahan rasa 

sakit saat latihan dan kompetisi 75% responden mengungkapkan tidak menggunakan obat 

penahan sakit, dan 75% responden tidak menggunakan obat penunda menstruasi. Perasaan 

menjelang menstruasi 55% responden mengungkapkan perasaan tidak baik, dan menjelang 

menstruasi dalam kompetisi 50% responden mengungkapkan perasaan tidak baik dan 50% 

mengungkapkan perasaan baik. Hal ini menggambarkan keragaman tanggapan tentang 

olahraga yang mereka tekuni yaitu sepak bola dalam siklus menstruasi. 

Pembahasan  
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Hasil penelitian tanggapan responden atlet wanita sepak bola, mengungkapkan 

bahwa status menstruasi sepanjang kompetisi 55% kadang-kadang teratur, saat dalam 

latihan intensitas tinggi 40% responden mengungkapakan siklus menstruasi kadang-

kadang teratur. Hasil ini menujukkan bahwa aktivitas intensitas tinggi dalam latihan dan 

kompetisi berhubungan dengan  disfungsi menstruasi di antara atlet sepak bola wanita. 

Berbeda dengan hasil penelitian lain dimana aktivitas intensitas tinggi dikaitkan dengan 

amenore, oligomenore, defisiensi fase luteal, dan anovulasi, kemungkinan besar melalui 

gangguan pada sumbu hipotalamus-hipofisis-adrenal (Fernández-Rio et al., 2017), yang 

menyebabkan pelepasan gonadotropin hormon yang dihasilkan dari hipotalamus yang 

berhubungan dengan olahraga dapat menunda menarche dan mengganggu pola siklus 

menstruasi. 

Keadaan  atau  keluhan  menstruasi  yang  dirasakan  tiap  wanita  tidak  sama,  ada  

yang merasakan  keluhan  yang  luar  biasa  dan  ada  pula  yang  tidak  sama  sekali. 

Menstruasi   yang terjadi seringkali mengganggu kapasitas fisik   baik   untuk aktivitas   

harian,   latihan   maupun   pertandingan. Hasil penelitian mengungkapkan rasa sakit yang 

ditimbulkan akibat menstruasi 65% responden mengungkapkan kadang-kadang merasa 

sakit, dan 75% mengungkapkan rasa sakit menstruasi berkurang saat mengikuti latihan. 

Rasa sakit pada saat   menstruasi,  terjadi akibat pengeluaran darah  yang mempengaruhi  

kadar  zat  besi  dalam  darah, zat   besi   merupakan   salah   satu   bahan   baku   untuk   

produksi hemoglobin.  Hemoglobin  dibutuhkan  sebagai  transportasi  untuk  mengangkut  

oksigen dari paru-paru ke sel. Kadar hemoglobin pada saat menstruasi mengalami 

penurunan sehingga  oksigen  yang  diangkut  ke  paru-paru  berkurang (Nurjanna et al., 

2018).  

Kebanyakan wanita mengatasi keluhan rasa sakit saat menstruasi dengan 

penggunaan obat. Para atlet dalam penelitian ini, 75 % responden mengungkapkan tidak 

menggunkan obat penahan sakit, dan 75% responden tidak menggunakan obat penunda 

menstruasi. Sementara banyak kasus yang bersifat primer dan terkait dengan siklus ovulasi 

normal dan tanpa panggul patologi, dismenore sekunder, yang mengacu pada nyeri 

menstruasi yang diakibatkan oleh kondisi seperti endometriosis dan fibroid, dapat dilihat 

pada sekitar 10% remaja (Burnett & Lemyre, 2017). Keluhan rasa sakit yang paling umum 

diakibatkan oleh dismenore. Ini mengacu pada bagian bawah sakit perut atau 

ketidaknyamanan lainnya termasuk bantalan bawah sensasi bersama dengan nyeri 

punggung bawah atau ketidaknyamanan lainnya perasaan sebelum, setelah atau selama 

menstruasi, yang sangat mempengaruhi kualitas hidup (Balik et al., 2014). Obat    modern    

yang    biasa    digunakan dalam menangani dismenore primer adalah obat golongan Non   
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Steroid   Anti   Inflamation   Drugs (NSAID) (Kiran et al., 2013),  sedangkan  untuk 

penggunaan   obat   tradisional   yang   biasa   dan umumnya  digunakan  di  masyarakat  

yaitu  kunyit asam (Astuti et al., 2020). 

Aktivitas fisik mungkin memainkan peran protektif terhadap keluhan nyeri haid dan 

sindrom pramenstruasi karena prevalensi masalah-masalah ini secara signifikan lebih 

rendah di antara atlet daripada non-atlet. Seperti penelitian lainnya, mengungkapkan bahwa 

siklus yang tidak teratur dan siklus yang terlewati adalah masalah utama di kalangan atlet 

dibandingkan dengan rekan-rekan mereka yang bukan atlet. Analisis multivariat 

menunjukkan bahwa hubungan antara antara siklus tidak teratur dan indikator 

antropometrik tertentu tetap signifikan bahkan setelah mengontrol sosial ekonomi dan 

karakteristik menstruasi lainnya. Hal ini didokumentasikan dalam berbagai penelitian di 

seluruh dunia bahwa pesenam dan olahragawati mengonsumsi pil hormon untuk mengatur 

siklus menstruasi mereka, meskipun, tidak ada perilaku seperti itu yang dilaporkan di antara 

peserta penelitian tersebut (P. et al., 2014). 

Perasaan perempuan yang sedang menstruasi dan pramenstruasi ditandai dengan 

perasaan mudah menangis, tegang, lemah, sakit secara fisik, dan tidak stabil secara mental, 

mudah marah, tidak terkendali dan berpotensi melakukan kekerasan tercermin dalam 

budaya populer dalam berbagai tingkatan di budaya di seluruh dunia. Dalam penelitian ini, 

responden mengungkapkan 50% responden merasakan keadaan tidak baik saaat latihan dan 

saat kompetisi, sementara  responden yang lainnya merasakan keadaan baik dalam siklus 

menstruasi. Keragaman respon yang diberikan dapat mengangguan psikologis maupun 

fisiologis bagi wanita itu sendiri. Namun sudah disampaikan bahwa keadaan  atau  keluhan  

menstruasi  yang  dirasakan  tiap  wanita  tidak  sama,  ada  yang merasakan  keluhan  yang  

luar  biasa  dan  ada  pula  yang  tidak  sama  sekali (Burnett & Lemyre, 2017).   

Kini  wanita  sudah  terlibat  langsung  menjadi  pelaku  dalam  olahraga  itu  sendiri, 

karena  olahraga  memiliki  segudang  manfaat  yang  dapat  dirasakan  oleh  pelakunya. 

Sesuai dengan yang disampaikan oleh (Rios et al., 2017) bahwa berpartisipasi dalam   

olahraga   juga   dapat   bertujuan   untuk   meningkatkan   kapasitas   fisik   serta diharapkan  

dapat  mengurangi  resiko  penyakit  kronis. Namun   perempuan   tak   terlepas   dari 

kodratnya  yang  mengalami  menstruasi.  Selama siklus menstruasi dengan pendarahan 

dan terjadi setiap bulannya kecualipada saat kehamilan, siklus  ini  biasa  disebut  dengan  

siklus  menstruasi  normal (Bone & Ardiana, 2019). 

Keterlibatan wanita dalam olahraga semakin meningkat. Namun perlu disadari 

bahwa olahraga juga dapat menyebabkan beberapa gangguan pada kinerja wanita jika 

dilakukan secara berlebihan. Sesuai dengan yang disampaikan oleh (Rios et al., 2017) 
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bahwa berpartisipasi dalam   olahraga   juga   dapat   bertujuan   untuk   meningkatkan   

kapasitas   fisik   serta diharapkan  dapat  mengurangi  resiko  penyakit  kronis. Aktivitas 

fisik dengan intensitas yang berat dapat menyebabkan gangguan fisiologis pada siklus 

menstruasi (Wodarska et al., 2013), seperti tidak haid (amenorea), penipisan tulang 

(osteoporosis), ketidakteraturan menstruasi atau perdarahan intermenstruasi, pertumbuhan 

dinding rahim yang tidak normal, dan kemandulan.  Selama siklus menstruasi dengan 

pendarahan dan terjadi setiap bulannya kecuali pada saat kehamilan, siklus  ini  biasa  

disebut  dengan  siklus  menstruasi  normal (Bone & Ardiana, 2019). Karena sifat dan 

tingkat keparahan gejala tergantung pada beberapa hal seperti jenis latihan, intensitas dan 

durasi latihan, dan tingkat kemajuan program latihan. Sementara implikasi fisiologis dan 

psikologis dari perubahan dramatis seperti itu tidak sepenuhnya dipahami, pengalaman 

langsung para atlet sepak bola pada penelitian ini berdasarkan pengalaman meraka selama 

mengungkapkan bahwa siklus menstruasi tidak mempengaruhi kinerja mereka (performa). 

 

KESIMPULAN 

Atlet sepak bola wanita yang aktif dalam program latihan dan kompetisi, tampaknya 

tidak secara substansial mengubah kadar hormon selama siklus menstruasi. Temuan ini 

mengungkapkan bahwa gejala umum seperti kram parah, muntah dan dan cedera dapat 

diatasi sehingga tidak mempengaruhi performa puncak mereka. Oleh karena itu, sangat 

penting bahwa kejadian-kejadian ini tidak boleh diabaikan jika praktisi ingin memberikan 

dukungan yang bermanfaat bagi atlet wanita. 

Penelitian ini merekomendasikan beberapa hal berikut: 1) Penelitian lebih lanjut 

yang terkontrol dengan baik untuk mengevaluasi lebih lanjut pengaruh menstruasi terhadap 

performa; 2) Atlet wanita yang mengalami ketidak teraturan dan gangguan menstruasi 

harus menjalani pemeriksaan dan manajemen medis yang terperinci sebelum berlatih lebih 

lanjut; 3) diperlukan penelitian lebih lanjut untuk mengevaluasi lebih lanjut efek dari 

penundaan mesutrasi terhadap kesehatan reproduksi atlet. 
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