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ABSTRAK 

Latar Belakang : Olahraga merupakan serangkaian gerak yang teratur dan 

terencana yang dilakukan orang dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan 

fungsional, salah satu bentuk olahraga adalah bela diri. Penelitian menunjukan 

bahwa olahraga yang dilakukan secara berlebihan dapat menyebabkan gangguan 

siklus haid. Metodologi : Penelitian ini menggunakan metode penelitian analitik 

korelatif dengan desain cross sectional. Hasil Penelitian : Berdasarkan hasil 

penelitian yang dilakukan, hubungan frekuensi latihan dengan gangguan siklus haid 

menunjukkan p value 0.000 yang berarti terdapat hubungan yang signifikan antara 

frekuensi latihan dengan gangguan siklus haid. Sedangkan pada hubungan durasi 

Latihan dengan gangguan siklus haid menunjukan p value 0.071 yang berarti tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara durasi Latihan dengan gangguan siklus 

haid. Distribusi siklus haid menunjukkan dari 48 responden terdapat 36 responden 

dengan siklus normal, polimenorea sebanyak 4 responden, oligomenorea sebanyak 

7 responden, dan amenorea sebanyak 7 responden. Kesimpulan : Terdapat 

hubungan yang signifikan pada frekuensi latihan dengan gangguan siklus haid dan 

tidak terdapat hubungan yang signifikan antara durasi latihan dengan gangguan 

siklus haid.. 

 

Kata Kunci : Olahraga, Bela Diri, Siklus Haid, Frekuensi , Durasi 
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ABSTRACT 

Background : Sport is a series of regular and planned movements that people do 

consciously to improve functional abilities, one form of exercise is self-defense. 

Research shows that excessive exercise can cause menstrual cycle disorders. 

Method : This study uses a correlative analytic research method with a cross 

sectional design. Research Result : Based on the results of research conducted, the 

relationship between exercise frequency and menstrual cycle disorders shows a p 

value of 0.000, which means that there is a significant relationship between exercise 

frequency and menstrual cycle disorders. Meanwhile, the relationship between 

exercise duration and menstrual cycle disorders shows a p value of 0.071, which 

means that there is no significant relationship between exercise duration and 

menstrual cycle disorders. The distribution of menstrual cycles shows that from 48 

respondents there are 36 respondents with normal cycles, 4 respondents with 

polymenorrhea, 7 respondents with oligomenorrhea, and 7 respondents with 

amenorrhea. Conclusion : There is a significant relationship between exercise 

frequency and menstrual cycle disorders and there is no significant relationship 

between exercise duration and menstrual cycle disorders. 

 

Keyword : exercise, self-defense, menstrual cycle, frequency, duration 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Haid merupakan perdarahan di uterus terjadi secara berangsur dan teratur.1 

Haid merupakan salah satu tanda bagi seorang wanita yang telah memasuki 

masa pubertas. Haid biasanya berlangsung selama lima sampai tujuh hari dan 

rata-rata darah yang keluar saat haid berkisar 35-50 ml. Siklus haid bervariasi 

pada tiap individu wanita. Wanita akan mengalami haid setiap bulannya saat 

dalam usia subur.2 Wanita yang mengalami pubertas juga akan terjadi 

perkembangan rahim, saluran telur, vagina, bibir kemaluan, dan klitoris. 

Kematangan sel telur dan produksi hormon esterogen akan menyebabkan 

munculnya haid pada periode pertama atau yang disebut dengan menarche.3 

Proses tidak seimbangnya hormon pada sistem reproduksi wanita 

dinamakan gangguan haid. Gangguan haid memerlukan evaluasi yang seksama 

karena dapat mempengaruhi kualitas hidup dan aktivitas sehari-hari. Wanita 

sering mengalami gangguan haid pada 2 tahun pertama setelah menarche pada 

4-5 tahun setelah menarche, kejadian gangguan haid menurun namun menetap 

pada sebagian wanita.4 Amenorea, hipermenorea, hipomenorea, polimenorea, 

dan oligomenorea merupakan contoh dari gangguan haid.5 Gangguan haid 

dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti kondisi patologis (polycystic ovarian 

syndrome), kondisi psikologis (depresi dan ansietas), gaya hidup (seperti 

malnutrisi dan kebiasaan merokok), dan aktifitas fisik yang berat seperti 

olahraga.4  

Olahraga merupakan serangkaian gerak yang teratur dan terencana yang 

dilakukan orang dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan fungsional. 

Olahraga dan kesehatan saling berkaitan dalam meningkatkan produktifitas 

manusia. Olahraga yang baik apabila dilakukan tiga kali dalam seminggu 

dengan durasi 20-45 menit. Olahraga yang berlebihan dari segi intensitas, 

frekuensi dan durasi dapat menimbulkan gangguan haid.2  
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Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh pada tahun 2021 dengan judul 

Hubungan Olahraga terhadap Siklus Menstruasi pada Wanita 20-30 tahun 

didapatkan hasil terdapat hubungan yang signifikan antara frekuensi olahraga 

dengan siklus menstruasi, hasil analisis menunjukkan adanya pola siklus 

menstruasi yang tidak normal  pada responden, itu membuktikan bahwa 

frekuensi olahraga yang terlalu berlebihan dapat menghambat keteraturan siklus 

menstruasi. 2 

Salah satu jenis olahraga yang dapat dilakukan adalah bela diri. Bela diri 

adalah persiapan untuk meminimalkan kemungkinan menjadi korban kejahatan 

melalui sejumlah kecil keterampilan bertahan hidup yang sederhana, namun 

efektif. Taekwondo, kung fu, pencak silat, karate, muay thai, kick boxing, dan 

lain lain merupakan contoh dari olahraga bela diri.6  

Keterlibatan wanita dalam dunia beladiri sampai akhir abad 20 masih 

menjadi pertentangan, tetapi pada abad ke-21 terjadi perubahan paradigma 

dengan bermunculnya pertandingan-pertandingan olahraga beladiri bagi wanita 

dengan mempertandingan kelas-kelas dalam jumlah banyak.7 Wanita yang 

terlibat dalam olahraga dengan frekuensi dan durasi yang berlebihan memiliki 

prevalensi yang tinggi untuk terkena haid yang tidak teratur. Siklus normal 

menjadi tidak teratur setelah latihan dimulai dan berkembang menjadi 

amenore.2 Keteraturan fungsi haid mengharuskan berat badan tetap di atas 

tingkat ambang kritis, dengan tingkat lemak tubuh yang sesuai, yang 

diperkirakan 17% untuk menarche dan 22% untuk haid teratur, apabila latihan 

dimulai sebelum menarche, menarche dapat tertunda sebanyak 3 tahun dan 

insiden ketidakteraturan haid berikutnya lebih tinggi.8  

Berdasarkan latar belakang yang telah dijabarkan,  peneliti tertarik 

melakukan penelitian untuk mengetahui bagamainakah hubungan frekuensi dan 

durasi olahraga bela diri taekwondo dengan gangguan haid. 

1.2. Rumusan Masalah 

Bagaimana hubungan frekuensi dan durasi olahraga bela diri taekwondo dengan 

gangguan haid ? 
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1.3. Tujuan Penelitan 

1.3.1. Tujuan Umum 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya hubungan frekuensi dan 

durasi olahraga bela diri taekwondo dengan gangguan siklus haid. 

1.3.2. Tujuan khusus 

1. Mengetahui distribusi frekuensi karakteristik sampel penelitian 

2. Mengetahui gambaran siklus haid pada wanita yang mengikuti bela diri 

taekwondo. 

3. Mengetahui hubungan frekuensi latihan bela diri terhadap siklus haid 

pada wanita yang mengikuti bela diri taekwondo. 

4. Mengetahui hubungan durasi latihan bela diri terhadap siklus haid pada 

wanita yang mengikuti bela diri taekwondo. 

1.4.Manfaat penelitian 

1.4.1. Manfaat penelitian untuk peneliti 

Penelitian ini sebagai kesempatan untuk meningkatkan wawasan dan pengetahuan 

mengenai hubungan frekuensi dan durasi olahraga bela diri taekwondo dengan 

gangguan haid. 

1.4.2. Manfaat penelitian untuk peneliti lain 

Penelitian ini sebagai sumber informasi yang nantinya dapat digunakan oleh 

peneliti lain. 

1.4.3. Manfaat penelitian untuk masyarakat 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi kepada masyarakat pada 

umumnya dan kepada wanita yang mengikuti bela diri pada khususnya bahwa 

olahraga bela diri taekwondo yang berlebihan dapat menyebabkan gangguan haid. 

 

1.5. Hipotesis 

Hipotesis awal (H0) 

Tidak terdapat hubungan antara frekuensi dan durasi olahraga bela diri 

taekwondo dengan gangguan haid. 
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Hipotesis Alternatif (Ha) 

 Terdapat hubungan antara frekuensi dan durasi olahraga bela diri taekwondo 

dengan gangguan haid. 
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1. Definisi Haid 

  Haid merupakan perdarahan di uterus terjadi secara berangsur dan teratur 

dan bersamaan dengan adanya proses pelepasan pada endometrium.1 Haid 

merupakan kejadian fisiologis bagi perempuan yang sudah remaja, dalam hal 

ini hormon-hormon reproduksi mereka sudah mulai bekerja. Haid merupakan 

sebuah indikator kematangan seksual pada remaja putri.9 Pubertas ditandai 

dengan permulaan haid (menarche). Permulaan usia menarche, biasanya diikuti 

dengan haid yang tidak teratur. Haid seharusnya memiliki siklus yang teratur. 

Siklus haid adalah jarak antara mulainya haid yang sebelumnya dengan 

mulainya haid berikutnya. Panjang siklus haid yang normal atau dianggap 

sebagai siklus yang klasik ialah 28 hari. Siklus haid dipengaruhi oleh beberapa 

faktor meliputi usia, status fisik, aktivitas fisik, status gizi, hormon dan 

lingkungan.10 Secara singkat,  haid adalah perdarahan periodik dari uterus yang 

dimulai sekitar 14 hari setelah ovulasi secara berkala akibat meluruhnya lapisan 

endometrium uterus.11  

2.2.Hormon Pengendali Proses Haid 

  Sistem hormon merupakan salah satu faktor terpenting dalam siklus haid. 

Sistem hormon merupakan pengendali proses haid, pada sistem reproduksi 

wanita sistem hormon terbagi dalam 3, yaitu cortex adrenal, hipofisis, dan 

ovarium. Secara biokimia, estrogen dan progesteron adalah derivat dari 

kolesterol maka kadar kolesterol dalam darah yang memadai diperlukan oleh 

seorang perempuan untuk mendukung aktivatas reproduksi yang sehat.12  

• Hormon Kelenjar Hipofisis-Hipotalamus 

Menjelang akhir siklus haid yang normal, kadar estrogen dan progesteron 

darah menurun. Kadar hormon ovarium yang rendah dalam darah ini 

menstimulasi hipotalamus untuk mensekresi gonadotropin realising 

hormone (Gn-RH) dan Gn-RH menstimulasi sekresi folikel stimulating 

hormone (FSH). FSH menstimulasi perkembangan folikel de Graaf ovarium 
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dan produksi estrogennya. Kadar estrogen mulai menurun dan Gn-RH 

hipotalamus memicu hipofisis anterior untuk mengeluarkan lutenizing 

hormone (LH). LH mencapai puncak pada sekitar hari ke-13 atau ke-14 dari 

siklus 28 hari, apabila tidak terjadi fertilisasi dan implantasi maka korpus 

luteum menyusut, oleh karena itu kadar estrogen dan progesteron menurun, 

maka terjadi haid.12  

• Hormon Ovarium 

Ovarium menghasilkan hormon steroid, terutama estrogen dan progesteron. 

Estrogen bertanggung jawab terhadap perkembangan dan pemeliharaan 

organ-organ reproduktif wanita dan karakteristik seksual sekunder yang 

berkaitan dengan wanita dewasa. Estrogen memainkan peranan penting 

dalam perkembangan payudara dan dalam perubahan siklus bulanan dalam 

uterus. Progesteron juga penting dalam mengatur perubahan yang terjadi 

dalam rahim selama siklus haid. Progesteron merupakan hormon yang 

paling penting untuk menyiapkan endometrium untuk berdiamnya sel telur 

yang telah dibuahi. Jika terjadi kehamilan sekresi progesteron berperan 

penting terhadap plasenta dan untuk mempertahankan kehamilan yang 

normal.12  

2.3. Siklus Haid 

  Haid adalah proses deskuamasi lapisan uterus yang terjadi setiap bulan pada 

wanita.4 haid merupakan keadaan yang normal, yang akan dialami oleh setiap 

perempuan yang normal kesehatannya. Haid dinilai berdasarkan tiga hal. Siklus 

haid yaitu jarak antara hari pertama haid dengan hari pertama haid berikutnya.. 

Lama haid, yaitu jarak dari hari pertama haid sampai perdarahan haid berhenti, 

dan ketiga jumlah darah yang keluar selama satu kali haid. Haid dikatakan 

normal bila didapatkan siklus haid, tidak kurang dari 24 hari, tetapi tidak 

melebihi 35 hari, lama haid 3 – 7 hari, dengan jumlah darah selama haid 

berlangsung tidak melebihi 80 ml, ganti pembalut 2 – 6 kali per hari. Haid 

pertama kali yang dialami seorang perempuan disebut menarche, yang pada 

umumnya terjadi pada usia sekitar 14 tahun. Selama kehidupan seorang 
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perempuan, haid dialaminya mulai dari menarche sampai menopause. 

Menopause adalah haid terakhir yang dikenali bila setelah haid terakhir tersebut 

minimal satu tahun tidak megalami haid lagi.13  

1. Siklus Endometrium 

• Fase Haid 

Fase ini adalah fase yang harus dialami oleh seorang wanita dewasa setiap 

bulannya. Sebab melalui fase ini wanita baru dikatakan produktif. Oleh 

karena itu fase haid selalu dinanti oleh para wanita, walaupun 

kedatangannya membuat para wanita merasa tidak nyaman untuk 

beraktifitas. Biasanya ketidaknyamanan ini terjadi hanya 1-2 hari, dimana 

pada awal haid pendarahan yang keluar lebih banyak dan gumpalan darah 

lebih sering keluar. Pada fase menstruasi, endometrium terlepas dari dinding 

uterus dengan disertai pendarahan. Rata-rata fase ini berlangsung selama 

lima hari (rentang 3-6 hari). Pada awal fase menstruasi kadar estrogen, 

progesteron, LH (Lutenizing Hormon) menurun atau pada kadar 

terendahnya, sedangkan siklus dan kadar FSH (Folikel Stimulating 

Hormon) baru mulai meningkat.12⸴14  

• Fase Proliferasi 

Fase proliferasi dimulai dengan ovarium sedang melakukan proses 

pembentukan dan pematangan ovum. Fase proliferasi merupakan periode 

pertumbuhan cepat yang berlangsung sejak sekitar hari ke-5 sampai hari ke-

14 dari siklus haid. Permukaan endometrium secara lengkap kembali 

normal sekitar empat hari atau menjelang perdarahan berhenti. Dalam fase 

ini endometrium tumbuh menjadi tebal ± 3,5 mm atau sekitar 8-10 kali lipat 

dari semula, yang akan berakhir saat ovulasi. Fase proliferasi terjadi 

peningkatan kadar hormon estrogen, karena fase ini tergantung pada 

stimulasi estrogen yang berasal dari folikel ovarium.12  
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• Fase Sekresi/Luteal 

Fase sekresi berlangsung sejak hari ovulasi sampai sekitar tiga hari sebelum 

periode haid berikutnya. fase sekresi diakhiri dengan endometrium 

sekretorius yang matang dengan sempurna mencapai ketebalan seperti 

beludru yang tebal dan halus. Endometrium menjadi kaya dengan darah dan 

sekresi kelenjar, umumnya pada fase pasca ovulasi wanita akan lebih 

sensitif sebab pada fase ini hormon reproduksi (FSH, LH, estrogen dan 

progesteron) mengalami peningkatan sehingga pada fase ini wanita 

mengalami yang namanya Pre Menstrual Syndrome (PMS). Beberapa hari 

kemudian setelah gejala PMS maka lapisan dinding rahim akan luruh 

kembali.12⸴15  

• Fase Premenstrual 

Fase Premenstrual, pada fase ini apabila tidak terjadi pembuahan dan 

implantasi, korpus luteum yang mensekresi estrogen dan progesterone akan 

menyusut. Seiring penyusutan kadar estrogen dan progesterone yang cepat, 

arteri spiral menjadi spasme, sehingga suplai darah ke endometrium 

fungsional terhenti dan terjadi nekrosis. Lapisan fungsional terpisah dari 

lapisan basal dan perdarahan menstruasi dimulai.12  

2. Siklus Ovarium 

Ovulasi merupakan peningkatan kadar estrogen yang menghambat 

pengeluaran FSH, kemudian kelenjar hipofisis mengeluarkan LH 

(lutenizing hormon). Peningkatan kadar LH merangsang pelepasan oosit 

sekunder dari folikel sehingga sebelum terjadi ovulasi, 1 sampai 30 folikel 

mulai matur didalam ovarium dibawah pengaruh FSH dan estrogen. 

Lonjakan LH sebelum terjadi ovulasi, mempengaruhi folikel yang terpilih. 

Oosit matur (folikel de Graaf) terjadi ovulasi, sisa folikel yang kosong di 

dalam ovarium berformasi menjadi korpus luteum. Korpus luteum 

mencapai puncak aktivitas fungsional pada 8 hari setelah ovulasi, dan 

mensekresi hormon estrogen dan progestero, apabila tidak terjadi 
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implantasi, korpus luteum berkurang dan kadar hormon progesterone 

menurun sehingga lapisan fungsional endometrium tidak dapat bertahan dan 

akhirnya luruh.12  

 

Gambar 2.1 Siklus Haid 12 

2.3.1. Gangguan Haid 

  Gangguan haid dapat berupa gangguan lama dan jumlah darah haid, 

gangguan siklus haid, gangguan perdarahan di luar siklus haid dan gangguan 

lain yang berhubungan dengan haid. Lama menstruasi normalnya terjadi antara 

4-8 hari. Perempuan biasanya mempunyai siklus haid antara 21-35 hari dan 

rata-rata darah yang keluar saat haid berkisar 35-50 ml atau 2-3 kali mengganti 

pembalut.3  

• Hipermenorea 

Perdarahan haid yang banyak dan lebih lama dari normal, yaitu 6-7 hari dan 

ganti pembalut 5- 6 kali perhari. Haid normal biasanya 3-5 hari jumlah darah 

rata rata 35cc, kira kira 2-3 kali ganti pembalut perhari.13  
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• Hipomenorea 

Hipomenorea adalah kondisi ketika perdarahan haid lebih sedikit daripada 

haid normal. Selain periodenya yang singkat, jumlah darah yang keluar juga 

relatif lebih sedikit.13⸴16  

• Polimenorea 

Polimenorea merupakan kelainan siklus haid yang menyebabkan wanita 

berkali-kali mengalami haid dalam sebulan, bisa dua atau tiga kali atau 

bahkan lebih. Normalnya, siklus haid berlangsung selama 21- 35 hari 

dengan durasi sekitar 2-8 hari. Wanita yang mengalami polimenorea 

memiliki siklus haid yang lebih pendek dari 21 hari dengan pola yang teratur 

dan jumlah perdarahan yang relatif sama atau lebih banyak dari biasanya.2⸴3  

• Oligomenorea 

Oligomenorea adalah haid dengan siklus yang lebih panjang dari normal 

yaitu lebih dari 35 hari.3 Sering terjadi pada sindroma ovarium polikistik 

yang disebabkan oleh peningkatan hormon androgen sehingga terjadi 

gangguan ovulasi.13  

• Amenorea 

Amenorea adalah keadaan dimana haid berhenti atau tidak terjadi pada masa 

subur atau pada saat yang seharusnya haid terjadi secara teratur. Amenorea 

dapat dibedakan menjadi dua macam, yaitu amenorea primer dan amenorea 

sekunder.17 Amenorea primer adalah istilah yang digunakan untuk 

perempuan yang terlambat mulai haid. Amenorea sekunder adalah berhenti 

haid, paling tidak selama 3 bulan berturut turut, padahal sebelumnya sudah 

pernah mengalami haid.12⸴18 Diferensial diagnosis amenore primer dan 

sekunder berbeda, misalnya ketika mengevaluasi kasus amenore primer, 

klinisi harus mempertimbangkan berbagai kemungkinan, ini harus 

mencakup pertimbangan kemungkinan tidak adanya hormon pelepas 
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gonadotropin hipotalamus (GnRH, seperti dalam kasus sindrom Kallmann), 

gangguan hipofisis (mulai dari hiperprolaktinemia, hipotiroidisme sekunder 

hingga kelainan dalam sekresi hormon pertumbuhan [GH] dan 

gonadotropin), kelainan ovarium yang dapat berkisar dari disgenesis gonad 

hingga kelainan fungsional seperti PCOS, dan kelainan sistem müllerian 

yang dapat berkisar dari lengkap tidak adanya uterus hingga berbagai 

bentuk anomali obstruktif seperti imperforata, selaput dara, septum vagina 

melintang, atau agenesis vagina.8  

 Saat menghadapi amenore sekunder, tidak adanya perkembangan GnRH 

atau adanya anomali rahim obstruktif dari sistem müllerian sebagai 

mekanisme untuk amenore sangat tidak mungkin. Perbedaan klasik antara 

amenore primer dan sekunder ini dapat membantu mempersempit ruang 

lingkup kemungkinan diagnostik, kategorisasi awal seperti itu kadang-

kadang dapat menyesatkan. Misalnya, insufficiency ovarium prematur 

(POI), PCOS, dan kehamilan dapat hadir sebagai amenore primer atau 

sekunder. Pendekatan diagnostik yang direkomendasikan di sini dapat 

diterapkan secara efektif pada semua wanita dengan amenore.8  

2.3.2. Faktor Yang mempengaruhi Haid 

  Faktor-faktor yang dapat menyebabkan terjadinya gangguan haid yaitu 

stres, penyakit kronis, gizi buruk, kondisi patologis, aktivitas fisik, dan juga 

obat-obatan. Stress menyebabkan perubahan sistemik dalam tubuh, khususnya 

sistem persyarafan dalam hipotalamus melalui perubahan hormon reproduksi. 

Penyakit kronis seperti diabetes dimana gula darah tidak terkontrol berkaitan 

erat dengan perubahan hormonal, sehingga bila gula darah tidak terkontrol akan 

mempengaruhi siklus menstruasi dengan terpengaruhnya hormon reproduksi. 

Gizi buruk akan menyebabkan gangguan pada fungsi ovarium, tergantung 

derajat ovarium dan lamanya penurunan berat badan. Kondisi patologis seperti 

berat badan yang kurang/kurus dapat menyebabkan amenorrhea. Aktivitas fisik 

yang sedang dan berat dalam segi frekuensi, durasi, maupun intensitas dapat 

mempengaruhi kerja hipotalamus yang akan mempengaruhi hormon haid 
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sehingga dapat membatasi siklus haid. Konsumsi obat – obatan tertentu seperti 

antidepresan antipsikotik dapat membuat haid terganggu karena obat – obatan 

tersebut dapat menyebabkan terganggunya sistem hormonal. 

Ketidakseimbangan hormon dalam tubuh juga dapat mempengaruhi siklus 

haid.2  

2.4. Olahraga Beladiri 

  Olahraga merupakan suatu proses yang sistematis dari berlatih yang 

dilakukan secara berulang-ulang dengan prinsip penambahan beban. Prinsip 

penambahan beban dimaksud adalah peningkatan beban yang progresif, 

bertujuan untuk meningkatkan efisiensi dari faal tubuh. Penerapan prinsip ini 

didasarkan atas kondisi masing-masing individu, karena tidak ada beban yang 

persis sama untuk setiap orang. Olahraga menimbulkan peningkatan 

substansial dalam permintaan tubuh dan ketika tubuh seseorang istirahat, 

sistem saraf kita mempertahankan nada parasimpatis yang memengaruhi laju 

pernapasan, curah jantung, dan berbagai proses metabolisme. Olahraga 

merangsang sistem saraf simpatik dan akan memicu respons terpadu dari 

tubuh, respons ini berfungsi untuk mempertahankan tingkat homeostasis yang 

tepat untuk peningkatan permintaan dalam upaya fisik, metabolisme, 

pernapasan, dan kardiovaskular.2  

  Beladiri merupakan salah satu olahraga atau suatu aktifitas fisik. Bela diri 

adalah persiapan untuk meminimalkan kemungkinan menjadi korban 

kejahatan melalui sejumlah kecil keterampilan bertahan hidup yang sederhana, 

namun efektif. Bela diri mengajarkan seseorang mengenai kemampuan 

pertahanan diri dan juga dapat meningkatkan kontrol diri seseorang dalam 

kehidupannya. Pelatihan bela diri meliputi teknik perlawanan fisik, verbal, dan 

mental yang dirancang untuk mencegah atau menggagalkan suatu ancaman 

atau kejahatan yang terjadi. Beragam seni bela diri berkembang di wilayah  

Indonesia, beberapa berasal dari negara lain seperti judo, jiu-jitsu, karate, wing 

chun,  taekwondo, muay thai, dan masih banyak yang lainnya.6  
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2.4.1. Manfaat Olahraga 

  Olahraga memiliki banyak manfaat kesehatan, diantaranya, mampu 

meningkatkan fleksibilitas dan mobilitas, kesehatan jantung, peningkatan 

kontrol glikemik dan sensitivitas insulin, peningkatan kepadatan mineral tulang, 

dan pada beberapa penelitian, subjek yang berolahraga memiliki konsetrasi 

yang lebih tinggi daripada subjek yang tidak berolahraga. Dalam sistem 

muskuloskeletal, olahraga mampu meningkatkan perfusi kapiler otot, 

meningkatkan kekuatan otot, meningkatkan kepadatan tulang dan pada sistem 

kardiovaskular, olahraga mampu meningkatkan kontraktilitas, meningkatkan 

diameter pembuluh darah, penurunan tekanan darah rata-rata saat istirahat atau 

aktivitas submaksimal karena peningkatan efisiensi.2  

2.4.2. Macam – Macam Aktifitas Fisik Pada Latihan 

a. Ketahanan (Endurance) 

Aktivitas fisik yang bersifat untuk ketahanan, dapat membantu 

jantung, paru-paru, otot, dan sistem sirkulasi darah tetap sehat dan 

membuat kita lebih bertenaga. Aktivitas fisik yang dapat melatih 

ketahanan yaitu berenang, senam, berlari.19 

b. Kelenturan (Flexibility) 

Aktivitas fisik yang bersifat untuk kelenturan dapat membantu 

pergerakan lebih mudah, mempertahankan otot tubuh tetap lentur 

dan membuat sendi berfungsi dengan baik. Kegiatan yang melatih 

kelenturan adalah peregangan.19 

c. Kekuatan (Strength) 

Aktifitas fisik yang bersifat untuk kekuatan dapat membantu kerja 

otot tubuh dalam menahan sesuatu beban yang diterima, tulang tetap 

kuat, dan mempertahankan bentuk tubuh. Kegiatan yang dapat 

meningkatkan kekuatan yaitu Push-up, naik turun tangga, angkat 

berat/beban.19 
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d. Kecepatan (Speed) 

Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan yang 

sejenis secara berturut-turut dalam waktu sesingkat-singkatnya. 

Latihan kecepatan sebaiknya dilakukan setelah seseorang memiiki 

strenght, fleksibility, dan endurance yang cukup.19  

  Frekuensi berolahraga pada tiap minggu atau kurang dari 3 kali dalam 

seminggu dengan durasi kurang dari 30 menit dikatakan dengan olahraga 

ringan. Frekuensi berolahraga 3-5 kali dalam seminggu dengan durasi 30-60 

menit/hari dikatakan olahraga sedang. Frekuensi berolahraga lebih dari 3-5 kali 

dalam seminggu dengan durasi lebih dari 60 menit/hari dikatakan dengan 

olahraga berat.2   

2.5. Hubungan Olahraga Beladiri dengan Gangguan Haid 

  Wanita yang melakukan olahraga memiliki risiko yang lebih tinggi untuk 

terjadinya gangguan haid. Olahraga berlebihan dapat menyebabkan terjadinya 

gangguan disfungsi hipotalamus yang menyebabkan gangguan sekresi GnRH. 

Gangguan sekresi Gnrh menyebabkan terjadinya menarche yang tertunda dan 

gangguan siklus haid. Penyebab paling penting dari ketidakteraturan siklus 

menstruasi adalah amenorrhea hipotalamus fungsional terkait dengan 

penurunan sekresi hormon GnRH dan HPA. Kekurangan GnRH juga dapat 

menghambat hormon penstimulasi LH dan FSH dan ini menyebabkan 

pelepasan estradiol dan progesteron yang tidak mencukupi sehingga situasi 

yang penuh tekanan seperti olahraga intens akan menggaggu sistem reproduksi 

wanita melalui poros hipofisis.2⸴20 
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2.6. Kerangka Teori Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.2 Kerangka Teori 
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2.7. Kerangka Konsep Penelitian 

 

 

 

 

Gambar 2.3 Kerangka Konsep 

Keterangan: 

Variabel Independent : Frekuensi dan Durasi Olahraga Bela Diri Taekwondo 

Variabel dependent  : Gangguan Haid 

           : Mempengaruhi 
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BAB 3 

METODE PENELITIAN 

3.1. Definisi Operasional 

Tabel 3.1 Definisi Operasional 

Variabel Definisi 

Operasional 

Alat Ukur Hasil Skor Skala 

Ukur 

Usia Waktu yang 

terlewat sejak 

kelahiran 

kuisioner • 12-16 tahun (masa remaja 

awal) 

• 17-25 tahun (masa remaja 

akhir) 

Ordinal 

Frekuensi 

Olahraga 

Beladiri 

Kegiatan latihan 

beladiri yang 

dilakukan dalam 

1 minggu 

Kuisioner • Ringan (< 3 kali/minggu)  

• Sedang (3-5kali/minggu) 

• Berat (>5 kali/minggu) 

Ordinal 

Durasi 

Olahraga 

Beladiri 

Waktu yang 

dilakukan dalam 

1 hari umtuk 

latihan 

Kuisioner • Ringan (< 30 menit/hari) 

• Sedang (30-60 menit/hari) 

• Berat (> 60 menit/hari) 

Ordinal 

Gangguan 

Menstruasi 

Gangguan 

siklus 

menstruasi  

Kuisioner • Normal (jika tidak 

mengalami gangguan) 

• Tidak normal (jika 

mengalami, oligomenorae, 

polimenorae, amenorae) 

 

Nominal 

 

3.2. Jenis Penelitian 

  Jenis penelitian ini adalah Analitik Korelatif dengan desain cross sectional 

dimana pengambilan data hanya diambil satu kali pengambilan untuk 

menganalisis hubungan frekuensi dan durasi olahraga bela diri taekwondo 

dengan gangguan haid. 

3.3. Tempat dan Waktu Penelitian 

• Tempat    : Sibayak Club Taekwondo Medan 

• Waktu  : penelitian ini dilakukan sampai sample yang diperlukan 

terpenuhi 
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3.4. Populasi dan Sampel Penelitian 

• Populasi :  

 Populasi dalam penelitian ini adalah wanita yang mengikuti olahraga 

bela diri yang terdaftar di perguruan Sibayak Club Taekwondo Medan 

• Sampel  :  

 Teknik pengambilan sampel ini dilakukan dengan cara purposive 

sampling pada wanita yang mengikuti beladiri taekwondo yang 

memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Jumlah sample pada penelitian 

ini berjumlah 48 responden. 

1. Kriteria Inklusi 

a. Wanita yang sudah mengalami menarche minimal 2 tahun 

b. Bersedia menjadi sampel penelitian 

c. Melakukan olahraga beladiri selama 3 bulan terakhir 

d. Wanita dengan BMI normal 

2. Kriteria Ekslusi 

a. Memiliki riwayat penyakit pada sistem reproduksi 

b. Menggunakan obat-obatan hormonal 

c. Menderita penyakit kronis 

3.5. Teknik Pengumpulan Data 

  Pengumpulan data dalam penelitian ini meliputi data primer. Data primer 

adalah data yang dikumpulkan langsung oleh peneliti. Data yang dikumpulkan 

merupakan data yang langsung diperoleh dari responden peneliti yang 

dikumpulkan melalui pengisian kuesioner. Adapun langkah dalam 

pengumpulan data sebagai berikut: 

a.  Peneliti mendata dan survei awal perguruan beladiri untuk menanyakan 

apakah terdapat responden yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. 

b.  Memberikan kuisioner kepada responden. 

c.  Kuisioner tersebut berisikan penjelasan tujuan penelitian, lembar 

persetujuan atau informed consent, dan pertanyaan yang telah divalidasi 

sebelumnya. 
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d. Format pertanyaan diisi saat itu juga setelah responden telah menerima 

kuisioner tersebut. 

e. Setelah responden mengisi format pertanyaan pada kuesioner, peneliti 

akan melakukan analisis data dan uji statistik. 

f. Peneliti menyusun laporan dan menyajikan hasil penelitian. 

3.6. Validasi Kuisoner 

3.6.1 Uji Validitas 

 Validasi memiliki arti sejauh mana ketepatan dan kercermatan suatu alat 

ukut dalam menjalankan fungsi ukurnya. Jenis alat ukur yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah kuesioner. Uji validasi dilakukan dengan 

menggunakan program computer Windows Statiscal Package for the Social 

Sciences (SPSS) 26. Teknik pengujian yang digunakan yaitu mengunakan 

korelasi bivariate pearson, yaitu dengan membandingkan angka r hitung 

dengan r table. Valid dinyatakan jika r hitung lebih besar dari r table, dan 

tidak valid dinyatakan jika r hitung lebih kecil dari r table. Sampel yang 

digunakan dalam uji validitas ini memiliki karakteristik yang hampir sama 

dengan sampel pada penelitian. Jumlah sampel dalam uji validasi sebanyak 

30 orang. Hasil uji validitas dapat dilihat dari table di bawah : 

Tabel 3.2 Uji Validitas 

Variabel No. 
Total pearson 

correlation 
Status 

Frekuensi & 

Durasi Latihan 

1 0.455 Valid 

2 0.566 Valid 

3 0.451 Valid 

Gangguan Haid 

4 0.643 Valid 

5 0.519 Valid 

6 0.792 Valid 

7 0.775 Valid 

8 0.623 Valid 

9 0.734 Valid 
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3.6.2 Uji Reliabilitas 

  Realibilitas digunakan untuk menunjukkan sejauh mana suatu hasil 

pengukuran relatif konsisten apabila pengukut diulang lebih dari dua kali. 

Uji reliabilitas dilakukan dengan menggunakan SPSS 26 dengan model 

Cronbach’s alpha. 

Rentang nilai pada Cronbach’s adalah sebagai berikut : 

  Alpha <0.50 maka reliabilitas rendah 

  Alpha 0.50-0.70 maka reliabilitas moderat 

  Alpha >0.70 maka reliabilitas mencukupi 

  Alpha >0.80 maka reliabilitas kuat 

  Alpha >0.90 maka reliabilitas sempurna 

Sampel yang digunakan dalam uji reliabilitas memiliki karateristik yang 

hampir sama dengan sampel dalam penelitian. Jumlah sampel dalam uji 

reliabilitas sebanyak 30 orang. Hasil uji reliabilitas dapat dilihat pada tabel 

dibawah : 

Tabel 3.3 Uji Reliabilitas 

Variabel No 
Total pearson 

correlation 
Status 

Frekuensi & 

Durasi Latihan 

1 

0.537 

Reliabel 

2 Reliabel 

3 Reliabel 

Gangguan Haid 

4 

0.738 

Reliabel 

5 Reliabel 

6 Reliabel 

7 Reliabel 

8 Reliabel 

9 Reliabel 

 

3.7. Pengolahan Dan Analisis Data 

• Pengolahan Data 

  Pada kegiatan penelitian ini, data-data yang telah dikumpulkan melalui 

kuesioner akan diolah dan di analisis dengan menggunakan sistem 

komputerisasi yaitu Statistical Product and Service Solution (SPSS). 
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• Analisis Data 

  Data yang telah diolah kemudian di analisis. Jenis analisis yang 

digunakan pada penelitian ini adalah analisis bivariate. Tujuan dari analisis 

bivariate adalah untuk mengetahui pengaruh frekuensi dan durasi olahraga 

bela diri taekwondo terhadap gangguan siklus haid pada responden. 

Penelitian ini menggunakan uji chi square yang akan di analisis 

menggunakan program komputer SPSS dan jika tidak memenuhi syarat 

untuk menggunakan uji chi square maka akan dianalisis menggunakan uji 

fisher exact dengan nilai kemaknaan p<0.05. 
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3.8. Alur Penelitian 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.1 Alur Penelitian 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

4.1 Hasil Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian analitik korelatif dengan 

rancangan cross sectional study yang dilakukan pada Desember 2021. Penelitian ini 

dilakukan di Sibayak Club Taekwondo Medan setelah mendapat pesetujuan dari 

Komisi Etik Penelitian Kesehatan (KEPK) Fakultas Kedokteran Universitas 

Muhammadiyah Sumatera Utara dengan nomor: 722/KEPK/FKUMSU/2021. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara 

frekuensi dan durasi olahraga bela diri taekwondo dengan gangguan haid. 

Pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan teknik purposive 

sampling. Sampel yang menjadi responden penelitian ini adalah wanita yang 

terdaftar di perguruan Sibayak Club Taekwondo Medan yang memenuhi kriteria 

inklusi dan eksklusi selama periode penelitian berjumlah 48 responden. Data yang 

diambil dalam penelitian ini adalah data primer, menggunakan instrumen kuesioner 

yang terdiri dari dua bagian pertanyaan yaitu mengenai frekuensi dan durasi serta 

mengenai menstruasi. Hasil penelitian dianalisis secara univariat dan bivariat 

menggunakan uji Chi Square dan jika tidak memenuhi syarat maka akan dilakukan 

dengan uji alternatif fisher exact dengan nilai kemaknaan p<0.05. 

4.1.1 Distribusi Responden Berdasarkan Usia, Frekuensi Latihan, dan 

Durasi Latihan 

Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Usia 

Usia Frekuensi Presentase 

12 2 4.2 % 

13 5 10.4 % 

14 10 20.8 % 

15 8 16.7 % 

16 11 22.9 % 

17 5 10.4 % 

18 5 10.4 % 

19 1 2.1 % 

25 1 2.1 % 

Total 48 100 % 
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Usia Frekuensi Presentase 

Masa Remaja Awal 36 75.0 % 

Masa Remaja Akhir 12 25.0 % 

Total 48 100 % 

 

Pada tabel 4.1 menunjukan bahwa dari 48 responden, didapatkan 

2 responden (4.2%) berusia 12 tahun, 5 responden (10.4%) berusia 13 

tahun, 10 responden (20.8%) berusia 14 tahun, 8 responden (16.7%) 

berusia 15 tahun, 11 responden (22.9%) berusia 16 tahun, 5 responden 

(10.4%) berusia 17 tahun, 5 responden (10.4%) berusia 18 tahun, 1 

responden (2.1%) berusia 19 tahun, dan 1 responden (2.1%) berusia 25 

tahun. Mayoritas responden  memasuki usia masa remaja awal sebanyak 

36 responden (75.0%)  diikuti dengan masa remaja akhir sebanyak 22 

responden (25.0%). 

Karakteristik Responden Berdasarkan Frekuensi Latihan 

Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Frekuensi 

Latihan 

Frekuensi Latihan Frekuensi Presentase 

< 3 kali/minggu 26 54.2 % 

3-5 kali/minggu 10 20.8 % 

> 5 kali/minggu 12 25.0 % 

Total 48 100 % 

 

Pada tabel 4.2 menunjukan bahwa dari 48 responden, sebanyak 

26 orang latihan < 3 kali/minggu (54.2%), 10 orang latihan 3-5 

kali/minggu (20.8%) dan 12 orang latihan > 5 kali/minggu (25.0%)  

Karakteristik Responden Berdasarkan Durasi Latihan 

Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Durasi Latihan 

Durasi Lathian Frekuensi Presentase 

< 30 menit/hari 0 0 % 

30-60 menit/hari 6 12.5 % 

>60 menit/hari 42 87.5 % 

Total 48 100 % 
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Pada tabel 4.3 menunjukan bahwa dari 48 responden, sebanyak 

42 orang berlatih dengan durasi >60 menit/hari dengan presentase 87.5 

%, 6 orang berlatih dengan durasi 30-60 menit/hari dengan presentase 

12.5 %. 

4.1.2 Gambaran Siklus Haid Pada Wanita yang Mengikuti Bela Diri 

Taekwondo di Sibayak Club Taekwondo Medan 

Tabel 4.4 Gambaran Siklus Haid pada Wanita yang Mengikuti Bela Diri 

Taekwondo di Sibayak Club Taekwondo Medan 

Siklus Haid Frekuensi Presentase 

Normal 30 62.5 % 

Polimenorea 4 8.3 % 

Oligomenorea 7 14.6 % 

Amenorea 7 14.6 % 

Total 48 100 % 

 

Pada tabel 4.4 menunjukan bahwa dari 48 responden, terdapat 

30 responden memiliki siklus haid yang normal (62.5%), 4 responden 

memiliki siklus haid polimenorea (8.3%), 7 responden memiliki siklus 

haid oligomenorea (14.6%), dan 7 responden mengalami amenorea 

(14.6%). 

 

4.1.3 Hubungan Frekuensi Latihan Bela Diri Taekwondo dengan Gangguan 

Siklus Haid 

Untuk mengetahui hubungan antara dua variabel (frekuensi 

latihan olahraga bela diri taekwondo dengan gangguan siklus haid), 

maka peneliti menggunakan uji statistik uji Chi Square, namun karena 

data tidak memenuhi syarat uji Chi Square maka dilakukan uji alternatif 

yaitu uji Fisher Exact dimana tingkat kepercayaan yang dipakai adalah 

95% (α = 0.05). Variabel akan dikatakan berhubungan secara signifikan 

jika p value <0.05. 
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Tabel 4.5 Hubungan Frekuensi Latihan Bela Diri Taekwondo dengan 

Gangguan Siklus Haid 

Frekuensi Latihan Siklus Haid Total P 

Value Normal Tidak 

Normal 

N % 

n % n % 

<3 kali/minggu 26 100 0 0 26 100 

0.000 
3-5 kali/minggu 4 40 6 60 10 100 

>5 kali/minggu 0 0 12 100 12 100 

Total 30 62.5 18 37.5 48 100 

 

Berdasarkan tabel diatas, didapatkan responden dengan 

frekuensi latihan <3 kali/minggu memiliki siklus normal sebanyak 26 

orang (100%) dan tidak normal sebanyak 0 orang. Responden dengan 

frekuensi latihan 3-5 kali/minggu memiliki siklus normal sebanyak 4 

orang (40%) dan tidak normal sebanyak 6 orang (60%). Responden 

dengan frekuensi latihan >5 kali/minggu memiliki siklus normal 

sebanyak 0 orang dan tidak normal sebanyak 12 orang (100%). 

Setelah dilakukan analisis uji statistic menggunakan uji Fisher 

Exact, didapatkan p value = 0.000. Hal ini menunjukan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara frekuensi latihan bela diri taekwondo 

dengan gangguan siklus haid.  

4.1.4 Hubungan Durasi Latihan Bela Diri Taekwondo dengan Gangguan 

Siklus Haid 

Untuk mengetahui hubungan antara dua variabel (durasi latihan 

olahraga bela diri taekwondo dengan gangguan siklus haid), maka 

peneliti menggunakan uji statistik uji Chi Square, namun karena data 

tidak memenuhi syarat uji Chi Square makan dilakukan uji alternatif 

yaitu uji Fisher Exact dimana tingkat kepercayaan yang dipakai adalah 

95% (α = 0.05). variabel akan dikatakan berhubungan secara signifikan 

jika p value <0.05. 
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Tabel 4.6 Hubungan Durasi Latihan Bela Diri Taekwondo dengan 

Gangguan Siklus Haid 

Durasi Latihan Siklus Haid Total P 

Value Normal Tidak 

Normal 

N % 

n % n % 

< 30 menit/hari 0 0 0 0 0 0 

0.071 
30-60 menit/hari 6 100 0 0 6 100 

>60 menit/hari 24 57.1 18 42.9 42 100 

Total 30 62.5 18 37.5 48 100 

 

Berdasarkan tabel diatas, tidak ada responden dengan durasi 

latihan <30 menit/hari. Responden dengan durasi latihan 30-60 

menit/hari memiliki siklus normal sebanyak 6 orang (100%) dan 0 orang 

memiliki siklus tidak normal. Responden dengan durasi latihan >60 

menit memiliki siklus normal sebanyak 24 orang (57.1%) dan tidak 

normal sebanyak 18 orang (42.9%). 

Setelah dilakukan analisis uji statistic menggunakan uji Fisher 

Exact, didapatkan p value = 0.071. Hal ini menunjukan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara durasi latihan bela diri 

taekwondo dengan gangguan siklus haid. 

4.2 Pembahasan 

 Berdasarkan hasil penelitian, didapatkan dari 48 responden, 

mayoritas responden berumur 16 tahun dan masuk kedalam kategori masa 

remaja awal. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan pada tahun 

2021 di Surakarta, dalam penelitian tersebut didapatkan mayoritas usia yang 

mengikuti bela diri adalah usia 12-16 tahun.21 Kelompok masa remaja awal 

merupakan kelompok yang umumnya menjadi objek sasaran  para pelaku 

kejahatan. Bela diri dapat membuat perubahan dalam ruang sosial yang 

dapat merubah diri untuk menjadi lebih percaya diri di sekolah maupun luar 

sekolah dan juga sebagai upaya  pencegahan dan antisipasi ancaman 

fisik.22⸴23 
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 Berdasarkan penelitian, didapatkan mayoritas responden memiliki 

frekuensi latihan kurang dari 3 kali dalam seminggu berjumlah 26 

responden. Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan pada 

tahun 2019 di Yogyakarta dimana terdapat 61 responden dengan frekuensi 

olahraga kurang dari 3 kali dalam seminggu.24 Penelitian ini tidak sejalan 

dengan penelitian pada tahun 2020 di Jawa Timur dimana didapatkan 

mayoritas responden memiliki frekuensi latihan lebih dari 5 kali dalam 

seminggu sebanyak 26 responden.25 Seringnya latihan dapat membantu 

meningkatkan gerak baik dalam segi fisik, teknik, taktik, mental, serta 

meningkatkan ketahanan kardiorespirasi.21 

 Berdasarkan penelitian, didapatkan mayoritas responden memiliki 

durasi latihan lebih dari 60 menit dalam sehari berjumlah 42 responden. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan di makassar pada 

tahun 2019 yang mengatakan durasi terbanyak dilakukan lebih dari 60 menit 

atau durasi dengan tingkat yang berat.20 Berdasarkan teori, ketahanan tubuh 

seseorang berkaitan dengan lama kerja atau durasi latihan dimana semakin 

lama durasi latihan yang dilakukan maka akan membuat seseorang memiliki 

ketahanan yang baik. Durasi latihan yang lama juga mampu meningkatkan 

efisiensi sistem penapasan.26 

 Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, didapatkan jumlah 

responden sebanyak 48 orang. Diketahui 30 responden (62.5%) mengalami 

siklus haid normal dan 18 responden (37.5%) mengalami siklus tidak 

normal. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan di Denpasar pada 

tahun 2020 didapatkan sebanyak 86 responden yang berolahraga mengalami 

siklus haid yang normal.27 gangguan siklus haid dapat terjadi karena 

beberapa faktor, yaitu faktor psikologis atau stres, status gizi, aktivitas fisik, 

dan durasi tidur.28 

 Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada wanita yang mengikuti 

olahraga bela diri taekwondo di Sibayak Club Taekwondo Medan, terdapat 

hubungan yang signifikan antara frekuensi olahraga bela diri terhadap 

gangguan siklus haid. Hal ini menunjukkan bahwa semakin banyak 



29 
 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

frekuensi latihan yang dilakukan maka bersiko mengalami gangguan siklus 

haid. Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan pada tahun 

2016 di Semarang yang mengatakan bahwa terdapat adanya hubungan 

frekuensi olahraga dengan gangguan siklus haid. Responden pada penelitian 

ini berjumlah 80 orang dengan 16 orang mengalami siklus yang teratur dan 

12 orang mengalami siklus yang tidak teratur dengan frekuensi latihan <5 

kali/minggu dan pada frekuensi latihan >5 kali/minggu ditemukan sebanyak 

2 orang mengalami siklus teratur dan 50 orang mengalami siklus tidak 

teratur. Berdasarkan hasil penelitian tersebut didapatkan hasil p value 

menunjukan nilai <0.05 sehingga terdapat hubungan yang signifikan antara 

frekuensi latihan dengan gangguan siklus haid.29 Secara Teori, frekuensi 

latihan yang berlebihan dapat menyebabkan gangguan siklus haid 

dikarenakan bahwa olahraga yang berlebihan dapat menyebabkan 

terjadinya disfungsi hipotalamus yang menyebabkan gangguan sekresi 

GnRH dengan membatasi sekresi LH dan FSH.20 

 Pada hasil penelitian, tidak terdapat hubungan yang signifikan 

antara durasi olahraga bela diri terhadap gangguan siklus haid. Hal ini 

berbeda dengan penelitian yang dilakukan pada tahun 2021 di Jawa Timur 

yang menyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara durasi 

latihan fisik dengan gangguan siklus haid pada atlet putri SMA Olahraga 

Jawa Timur. Pada penelitian tersebut, responden berjumlah 60 orang dengan 

25 responden mengalami gangguan siklus haid dan 35 responden tidak 

mengalami gangguan siklus haid.30 Penelitian ini juga tidak sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan pada tahun 2019 di Makassar bahwa durasi 

olahraga merupakan variabel yang paling berpengaruh terhadap gangguan 

siklus haid, pada penelitian tersebut terdapat hubungan yang signifikan 

antara durasi olahraga dengan gangguan siklus haid. Penelitian menyatakan 

bahwa terdapat hubungan antara durasi olahraga terhadap siklus haid karena 

ada variabel lain yaitu frekuensi latihan.20 

 Durasi latihan bukan satu satunya faktor yang dapat menyebabkan 

gangguan siklus haid. Selain dipengaruhi oleh stress dan aktivitas fisik 
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dalam segi frekuensi, durasi, maupun intensitas, siklus haid juga dapat di 

pengaruhi oleh faktor lain seperti status gizi. Status gizi berhubungan 

dengan adanya lemak di dalam tubuh. Hal tersebut mempengaruhi jumlah 

insulin dan leptin, dalam sistem reproduksi hormon tersebut berpengaruh 

terhadap GnRH (Gonadotropin Releasing Hormone). Sekresi GnRH akan 

berpengaruh terhadap pengeluaran FSH (Folicle Stimulating Hormone) dan 

LH (Luteinizing Hormone) yang akan merangsang ovarium untuk terjadi 

folikulogenesis (berakhir dengan ovulasi) dan steroidogenesis 

(menghasilkan estrogen dan progesteron). Gangguan menstruasi dapat 

disebabkan oleh kelainan hipotalamus atau pituitari, estrogen yang rendah 

atau tinggi dan kelainan pada ovarium. Remaja yang mempunyai kadar 

lemak tinggi dalam tubuh akan mempengaruhi produksi hormon estrogen 

karena selain dari ovarium, estrogen juga akan diproduksi oleh jaringan 

adiposa sehingga estrogen menjadi tidak normal, cenderung tinggi. 

Produksi hormon yang tidak seimbang inilah yang dapat menyebabkan 

gangguan menstruasi.3 

4.3 Keterbatasan Penelitian 

Kurangnya besar sampel sample dalam penelitian dan terdapat 1 kelompok 

yang hasilnya 0 sehingga data kurang bervariasi.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan tujuan dan hasil penelitian yang telah dilakukan, diperoleh kesimpulan 

sebagai berikut : 

1. Mayoritas responden pada penelitian ini yaitu remaja awal yang berjumlah 

36 responden, mayoritas responden memliki frekuensi latihan <3 kali/ 

minggu, dan mayoritas responden memliki durasi latihan >60 menit/hari. 

2. Pada distribusi data responden terdapat 30 responden (62.5%) mengalami 

siklus haid yang normal. 

3. Berdasarkan hasil uji fisher exact terdapat hubungan antara frekuensi latihan 

olahraga bela diri taekwondo dengan gangguan siklus haid. 

4. Berdasarkan hasil uji fisher exact tidak terdapat hubungan yang signifikan 

antara durasi latihan olahraga bela diri dengan gangguan siklus haid. 

5.2 Saran 

1. Perlu diketahui bahwa olahraga bukanlah satu-satunya faktor yang membuat 

ketidakteraturan pada siklus haid sehingga perlu dilakukan pemeriksaan 

berdasarkan faktor-faktor lain untuk memastikan adanya gangguan pada 

siklus haid. 

2. Perlu dilakukan edukasi kepada para wanita yang berlatih bela diri mengenai 

pentingnya kesehatan reproduksi tentang siklus haid yang teratur. 

3. Peneliti menyarankan kepada pelatih yang mengajar bela diri untuk 

mempertimbangkan frekuensi dan durasi olahraga bela diri yang optimal agar 

dapat mengurangi kejadian ketidakteraturan siklus haid. 

4. Peneliti menyarankan untuk peneliti berikutnya agar menambah jumlah 

sampel sehingga data yang didapat akan menjadi lebih bervariasi 
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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Lembar Persetujuan 

INFORMED CONSENT 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:  

Nama :  

Umur :  

Alamat :  

No.Telp/HP :  

Menyatakan bersedia menjadi responden kepada: 

Nama         : Reza Gustiawan Azri 

NPM          : 1808260142 

Instansi      : Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

 

Untuk melakukan penelitian dengan judul “HUBUNGAN FREKUENSI DAN 

DURASI OLAHRAGA BELA DIRI TAEKWONDO DENGAN GANGGUAN HAID”. 

Dan setelah mengetahui dan menyadari sepenuhnya risiko yang mungkin terjadi, dengan ini 

saya menyatakan bersedia dengan sukarela menjadi subjek penelitian tersebut. Jika sewaktu-

waktu ingin berhenti, saya berhak untuk tidak melanjutkan keikutsertaan saya terhadap 

penelitian ini tanpa ada sanksi apapun. 

 

Demikianlah surat pernyataan ini untuk dapat dipergunakan seperlunya. 

 

                                                                               Medan,                     2021 

                                                                                                  Responden 

 

(                       ) 
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Lampiran 2. Kuisioner Penelitian 

A. Data Pribadi 

1. Nama ? 

2. Usia ? 

3. Usia pertama mengalami haid ?      tahun 

4. Tinggi badan ?     cm 

5. Berat badan ?       kg 

6. Apakah pernah ada riwayat penyakit sebelumnya 

o Ada , (nama penyakit) 

o Tidak ada 

7. Apakah ada konsumsi obat secara rutin ? 

o Ada , (nama obat) 

o Tidak ada 

B. Kuisioner Frekuensi dan Durasi Latihan 

1. Apakah anda melakukan latihan bela diri dalam 3 bulan terakhir ? 

o Ya  

o Tidak  

2. Berapa lama waktu latihan yang anda lakukan dalam sehari ? 

o < 30 menit 

o 30 – 60 menit 

o > 60 menit 

 

3. Berapa kali anda latihan bela diri dalam seminggu ? 

o < 3 kali dalam seminggu 

o 3 – 5 kali dalam seminggu 

o > 5 kali dalam seminggu 

C. Kuisioner Menstruasi 

1. Apakah haid anda teratur sebelum mengikuti bela diri ? 

o Ya  

o Tidak  
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2. Apakah haid anda teratur setelah mengikuti bela diri ? 

o Ya  

o Tidak  

3. Bagaimana siklus haid anda dalam 3 bulan terakhir ? 

o 21 – 35 hari 

o < 21 hari 

o > 35 hari 

o Tidak haid 3 bulan berturut – turut 

4. Berapa kali anda mengganti pembalut dalam sehari ? 

o < 2 kali dalam sehari 

o 2-3 kali dalam sehari 

o > 3 kali dalam sehari 

5. Apakah anda mengalami nyeri sepanjang masa haid ? 

o “Ya”, lanjutkan menjawab pertanyaan selanjutnya 

o “Tidak”, cukup menjawab sampai pertanyaan ini 

6. Sebarapa berat rasa nyeri yang anda rasakan saat haid ? ( tandai ekspresi 

yang anda pilih) 
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Lampiran 3. Surat Ethical Clearance 
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Lampiran 4. Surat Izin Penelitian 

 



40 
 

 
Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

 

Lampiran 5. Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 6. Validasi dan Reliabilitas 
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Lampiran 7. Dokumentasi 
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Lampiran 8. Master Data 

No RESPONDEN FREKUENSI & 

DURASI 

HAID 

1 2 3 1 2 3 4 5 6 

1 Resp1 1 3 1 1 1 1 2 1 2 

2 Resp 2 1 2 1 1 1 1 2 2 0 

3 Resp 3 1 3 1 1 1 1 2 2 0 

4 Resp 4 1 3 3 1 2 4 2 2 0 

5 Resp 5 1 3 1 1 1 1 1 1 2 

6 Resp 6 1 3 2 1 2 2 3 1 2 

7 Resp 7 1 3 1 1 1 1 1 2 0 

8 Resp 8 1 3 1 1 1 1 2 2 0 

9 Resp 9 1 2 1 1 1 1 3 2 0 

10 Resp 10 1 3 3 1 2 2 2 1 3 

11 Resp 11  1 3 2 1 2 3 2 1 1 

12 Resp 12  1 3 1 1 1 1 1 1 1 

13 Resp 13 1 3 1 1 1 1 3 2 0 

14 Resp 14 1 3 1 1 1 1 1 1 1 

15 Resp 15 1 2 1 1 1 1 3 2 0 

16 Resp 16 1 3 1 1 1 1 3 1 1 

17 Resp 17 1 3 3 1 2 3 2 2 0 

18 Resp 18 1 3 3 1 2 4 1 2 0 

19 Resp 19 1 3 1 1 1 1 2 2 0 

20 Resp 20 1 3 3 1 2 2 2 1 3 

21 Resp 21 1 3 3 1 2 4 1 1 1 

22 Resp 22 1 3 2 1 2 4 2 1 1 

23 Resp 23 1 3 3 1 2 2 1 1 1 

24 Resp 24 1 3 3 1 2 3 1 1 1 

25 Resp 25 1 3 1 1 1 1 2 2 0 

26 Resp 26 1 3 2 1 2 3 1 1 1 

27 Resp 27 1 3 2 1 2 3 1 2 0 

28 Resp 28 1 3 1 1 1 1 3 1 1 

29 Resp 29 1 3 1 1 1 1 2 2 0 

30 Resp 30 1 3 1 1 1 1 2 2 0 

31 Resp 31 1 3 2 1 2 3 3 1 2 

32 Resp 32 1 3 2 1 1 1 1 2 0 

33 Resp 33 1 3 1 1 1 1 2 1 2 

34 Resp 34 1 3 2 1 1 1 1 1 3 

35 Resp 35 1 3 1 1 1 1 2 1 1 

36 Resp 36 1 3 1 1 1 1 2 2 0 

37 Resp 37 1 2 2 1 1 1 3 2 0 

38 Resp 38 1 3 3 1 2 4 1 1 3 

39 Resp 39 1 3 3 1 2 4 1 1 1 
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40 Resp 40 1 3 2 1 1 1 3 2 0 

41 Resp 41 1 3 1 1 1 1 3 2 0 

42 Resp 42 1 3 3 1 2 3 2 1 2 

43 Resp 43 1 3 3 1 2 4 1 1 2 

44 Resp 44 1 3 1 1 1 1 3 1 1 

45 Resp 45 1 3 1 1 1 1 3 1 2 

46 Resp 46 1 2 1 1 1 1 2 1 1 

47 Resp 47 1 3 1 1 1 1 2 1 1 

48 Resp 48 1 2 1 1 1 1 2 2 0 
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Lampiran 9. Output Hasil Penelitian 
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Hubungan Frekuensi dan Durasi Olahraga Bela Diri Taekwondo dengan Gangguan 

Haid 

Reza Gustiawan Azri1, Rahmanita Sinaga2 

Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Sumatera Utara 

Jln. Gedung Arca No.53, Medan-Sumatera Utara, 2022 

rezaazri26@gmail.com 

Abstrak 

Latar Belakang : Olahraga merupakan serangkaian gerak yang teratur dan terencana yang 

dilakukan orang dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan fungsional, salah satu 

bentuk olahraga adalah bela diri. Penelitian menunjukan bahwa olahraga yang dilakukan 

secara berlebihan dapat menyebabkan gangguan siklus haid. Metodologi : Penelitian ini 

menggunakan metode penelitian analitik korelatif dengan desain cross sectional. Hasil 

Penelitian : Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, hubungan frekuensi latihan 

dengan gangguan siklus haid menunjukkan p value 0.000 yang berarti terdapat hubungan 

yang signifikan antara frekuensi latihan dengan gangguan siklus haid. Sedangkan pada 

hubungan durasi Latihan dengan gangguan siklus haid menunjukan p value 0.071 yang 

berarti tidak terdapat hubungan yang signifikan antara durasi Latihan dengan gangguan 

siklus haid. Distribusi siklus haid menunjukkan dari 48 responden terdapat 36 responden 

dengan siklus normal, polimenorea sebanyak 4 responden, oligomenorea sebanyak 7 

responden, dan amenorea sebanyak 7 responden. Kesimpulan : Terdapat hubungan yang 

signifikan pada frekuensi latihan dengan gangguan siklus haid dan tidak terdapat hubungan 

yang signifikan antara durasi latihan dengan gangguan siklus haid. 

Kata Kunci : Olahraga, bela diri, siklus haid, frekuensi, durasi. 

 

Abstract 

Background : Sport is a series of regular and planned movements that people do 

consciously to improve functional abilities, one form of exercise is self-defense. Research 

shows that excessive exercise can cause menstrual cycle disorders. Method : This study 

uses a correlative analytic research method with a cross sectional design. Research Result 

: Based on the results of research conducted, the relationship between exercise frequency 

and menstrual cycle disorders shows a p value of 0.000, which means that there is a 

significant relationship between exercise frequency and menstrual cycle disorders. 

Meanwhile, the relationship between exercise duration and menstrual cycle disorders 

shows a p value of 0.071, which means that there is no significant relationship between 

exercise duration and menstrual cycle disorders. The distribution of menstrual cycles 

shows that from 48 respondents there are 36 respondents with normal cycles, 4 

respondents with polymenorrhea, 7 respondents with oligomenorrhea, and 7 respondents 

with amenorrhea. Conclusion : There is a significant relationship between exercise 

frequency and menstrual cycle disorders and there is no significant relationship between 

exercise duration and menstrual cycle disorders.  

Keyword : exercise, self-defense, menstrual cycle, frequency, duration

mailto:aldibadb@gmail.com
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PENDAHULUAN 

 Haid merupakan 

perdarahan di uterus terjadi secara 

berangsur dan teratur dan bersamaan 

dengan adanya pelepasan pada 

endometrium.1 Haid merupakan 

kejadian fisiologis bagi perempuan 

yang sudah remaja, dalam hal ini 

hormon-hormon reproduksi sudah 

mulai bekerja. Haid merupakan 

sebuah indikator kematangan seksual 

pada remaja putri.2 

 Proses tidak seimbangnya 

hormon pada sistem reproduksi wanita 

dinamakan gangguan haid. Gangguan 

haid memerlukan evaluasi yang 

seksama karena dapat mempengaruhi 

kualitas hidup dan aktivitas sehari-

hari.3 Amenorea, hipermenorea, 

hipomenorea, polimenorea, dan 

oligomenorea merupakan contoh dari 

gangguan haid.4 Gangguan haid 

dipengaruhi oleh beberapa faktor, 

seperti kondisi patologis, kondisi 

psikologis, gaya hidup, dan aktifitas 

fisik yang berat seperti olahraga.3  

 Olahraga merupakan 

serangkaian gerak yang teratur dan 

terencana yang dilakukan orang 

dengan sadar untuk meningkatkan 

kemampuan fungional. Olahraga dan 

kesehatan saling berkaitan dalam 

meningkatkan produktifitas manusia. 

Olahraga yang baik apabila dilakukan 

tiga kali dalam seminggu dengan 

durasi 20-45 menit.5 

 Salah satu jenis olahraga 

adalah bela diri. Bela diri adalah 

persiapan untuk meminimalkan 

kemungkinan menjadi korban 

kejahatan melalui sejumlah kecil 

keterampilan bertahan hidup yang 

sederhana namun efektif., taekwondo, 

kung fu, pencak silat, karate, muay 

thai, kick boxing merupakan contoh 

dari olahraga bela diri.6 

 Olahraga yang berlebihan 

dari segi frekuensi dan durasi dapat 

menyebabkan gangguan pada aksis 

hipotalamus-hipofisis. Penekanan 

hormon gonadotropin yang dihasilkan 

dari disfungsi hipotalamus dapat 

menunda menarche dan mengganggu 

pola siklus menstruasi dengan 

membatasi sekresi luteinzing hormone 

dan follicle stimulating hormone.7 

 Pada penelitian yang 

dilakukan oleh Devi Yuliana dengan 

judul Hubungan olahraga terhadap 

siklus menstruasi pada wanita 20-30 

tahun, didapatkan hasil adanya 

hubungan yang signifikan antara 

frekuensi olahraga dengan pola siklus 

menstruasi.5 

 Menurut penelitian yang 

dilakukan oleh Sri Wahyuni dkk pada 

tahun 2019 dengan judul Pengaruh 

intensitas olahraga terhadap kadar 

hormon GNRH pada siklus haid atlet 

di pusat pembinaan Latihan pelajar 

Makassar didapatkan adanya 

hubungan antara durasi olahraga 

dengan pola siklus menstruasi.7 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini adalah 

penelitian analitik korelatif dengan 

desain cross sectional yang 

dilaksanakan pada bulan Januari 

2022 pada wanita yang mengikuti 

bela diri taekwondo di Sibayak Club 

Taekwondo Medan yang bertujuan 

untuk mengetahui hubungan 

frekuensi dan durasi olahraga bela 

diri taekwondo dengan siklus 

menstruasi. Metode pengambilan 

subjek penelitian yang digunakan 

pada penelitian ini adalah 

nonprobability sampling dengan 

teknik purposive sampling dengan 

jumlah subjek penelitian sebanyak 

48 orang yang memenuhi kriteria 
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inklusi, wanita yang sudah 

mengalami menarche minimal 2 

tahun, bersedia menjadi sample 

penelitian, melakukan olahraga 

beladiri selama 3 bulan terakhir, 

wanita dengan BMI normal dan 

kriteria eksklusi, memiliki riwayat 

penyakit pada system reproduksi, 

menggunakan obat-obatan 

hormonal, menderita penyakit 

kronis. 

Data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah data primer. 

Dalam penelitian ini, teknik yang 

digunakan untuk pengumpulan data 

primer adalah pengisian kuesioner 

frekuensi dan durasi latihan dan 

kuisioner menstruasi. Analisis data 

penelitian ini adalah analisis 

univariat dan bivariat untuk 

menjelaskan atau mendeskripsikan 

karakteristik dari setiap variabel 

penelitian dengan menghasilkan 

distribusi dan presentasi setiap 

variabel. Untuk mengetahui 

hubungan frekuensi dan durasi 

olahraga bela diri dengan siklus 

menstruasi digunakan uji fisher 

exact. 

 

HASIL PENELITIAN 

1. Distribusi Frekuensi Responden  

Berdasarkan Usia, Frekuensi 

Latihan, Durasi Latihan 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi 

Responden Berdasarkan Usia 

Usia Frekuensi Presentase 

12 2 4.2% 

13 5 10.4% 

14 10 20.8% 

15 8 16.7% 

16 11 22.9% 

17 5 10.4% 

18 5 10.4% 

19 1 2.1% 

25 1 2.1% 

Total 48 100% 

 
Usia Frekuensi Presentase 

Masa 

Remaja 

Awal 

36 75% 

Masa 

Remaja 

Akhir 

12 25% 

Total 48 100% 

 

Berdasarkan tabel 1, 

didapatkan responden dengan usia 

12 tahun berjumlah 2 responden 

(4.2%), usia 13 tahun berjumlah 5 

responden (10.4%), usia 14 tahun 

berjumlah 10 responden (20.8%), 

usia 15 tahun berjumlah 8 responden 

(16.7%), usia 16 tahun berjumlah 11 

responden (22.9%), usia 17 tahun 

berjumlah 5 responden (10.4%), usia 

18 tahun berjumlah 5 responden 

(10.4%), usia 19 tahun berjumlah 1 

responden (2.1%), dan usia 25 tahun 

berjumlah 1 responden (2.1%). 

Mayoritas responden memiliki usia 

remaja awal sebanyak 36 responden 

(75%) diikuti dengan maja remaja 

akhir sebanyak 22 responden (25%). 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi 

Responden Berdasarkan Frekuensi 

Latihan 
Frekuensi 

Latihan 

Frekuens

i 

Presentas

e 

<3 

kali/mingg

u 

26 54.2% 

3-5 

kali/mingg

u 

10 20.8% 

>5 

kali/mingg

u 

12 25.0% 
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Total 48 100% 

 

Berdasarkan tabel 2, 

didapatkan sebanyak 26 responden 

memiliki frekuensi latihan <3 

kali/minggu (54.2%), 10 responden 

memiliki frekuensi latihan 3-5 

kali/minggu, dan 12 responden 

memiliki frekuensi latihan >5 

kali/minggu (25.0%). 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi 

Responden Berdasarkan Durasi 

Latihan 
Durasi 

Latihan 

Frekuens

i 

Presentas

e 

<30 

menit/har

i 

0 0% 

30-60 

menit/har

i 

6 12.5% 

>60 

menit/har

i 

42 87.5% 

Total 48 100% 

 

Berdasarkan tabel 3 dari 48 

responden, sebanyak 42 responden 

berlatih dengan durasi >60 menit/hari 

(87.5%) dan 6 responden berlatih 

dengan durasi 30-60 menit/hari 

(12.5%). 

 

2. Gambaran Siklus Haid pada 

Wanita yang Mengikuti Bela Diri 

Taekwondo di Sibayak Club 

Taekwondo Medan 

 

Tabel 4. Gambaran Siklus Haid pada 

Wanita yang Mengikuti Bela Diri 

Taekwondo di Sibayak Club 

Taekwondo Medan 

 

 

 

 

 
Siklus Haid Frekuensi Presentase 

Normal 30 62.5% 

Polimenorea 4 8.3% 

Oligomenorea 7 14.6% 

Amenorea 7 14.6% 

Total 48 100% 

 

Berdasarkan tabel 4, terdapat 

30 responden memiliki siklus haid 

yang normal (62.5%), 4 responden 

memiliki siklus haid polimenorea 

(8.3%), 7 responden memiliki siklus 

haid oligomenorea (14.6%), dan 7 

responden mengalami amenorea 

(14.6%). 

 

3. Hubungan Frekuensi Latihan 

Bela Diri Taekwondo dengan 

Gangguan Siklus Haid 

 

Tabel 5. Hubungan Frekuensi 

Latihan Bela Diri Taekwondo 

dengan Gangguan Siklus Haid 

Frekuens

i Latihan 

Siklus Haid 

P 

valu

e 

Norm

al 

(n%) 

Tidak 

Norm

al 

(n%) 

< 3 

kali/ming

gu 

26 

(100

%) 

0 

(0%) 

0.00

0 

3-5 

kali/ming

gu 

4 

(40%) 

6 

(60%) 

> 5 

kali/ming

gu 

0 

(0%) 

12 

(100

%) 

Total 

30 

(62.5

%) 

18 

(37.5

%) 

 

Berdasarkan tabel 5, 

didapatkan responden dengan 

frekuensi latihan <3 kali/minggu 

memiliki siklus normal sebanyak 26 

orang (100%) dan tidak normal 
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sebanyak 0 orang. Responden dengan 

frekuensi latihan 3-5 kali/minggu 

memiliki siklus normal sebanyak 4 

orang (40%) dan tidak normal 

sebanyak 6 orang (60%). Responden 

dengan frekuensi latihan >5 

kali/minggu memiliki siklus normal 

sebanyak 0 orang dan tidak normal 

sebanyak 12 orang (100%). 

Setelah dilakukan analisis uji 

statistik menggunakan uji Fisher 

Exact, didapatkan p value = 0.000. 

Hal ini menunjukan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara 

frekuensi latihan bela diri taekwondo 

dengan gangguan siklus haid.  

 

4. Hubungan Tingkat Stres 

dengan Siklus Menstruasi 

 

Tabel 6. Hubungan Durasi Latihan 

Bela Diri Taekwondo dengan 

Gangguan Siklus Haid  

 

Durasi 

Latihan 

Siklus Haid  

Norm

al 

(n%) 

Tidak 

Norm

al 

(n%) 

P 

<30 

menit/h

ari 

0 

(0%) 

0 

(0%) 

 

 

0.07

1 

30-60 

menit/h

ari 

6 

(100%

) 

0 

(0%) 

>60 

menit/h

ari 

24 

(57.1

%) 

18 

(42.9

%) 

Total 

30 

(62.5

%) 

18 

(37.5

%) 

 

Berdasarkan tabel 6, tidak ada 

responden dengan durasi latihan <30 

menit/hari. Responden dengan durasi 

latihan 30-60 menit/hari memiliki 

siklus normal sebanyak 6 orang 

(100%) dan 0 orang memiliki siklus 

tidak normal. Responden dengan 

durasi latihan >60 menit memiliki 

siklus normal sebanyak 24 orang 

(57.1%) dan tidak normal sebanyak 

18 orang (42.9%). 

Setelah dilakukan analisis uji 

statistic menggunakan uji Fisher 

Exact, didapatkan p value = 0.071. 

Hal ini menunjukan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan 

antara durasi latihan bela diri 

taekwondo dengan gangguan siklus 

haid. 

 

PEMBAHASAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian, 

didapatkan dari 48 responden, 

mayoritas responden berumur 16 

tahun dan masuk kedalam kategori 

masa remaja awal. Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan 

pada tahun 2021 di Surakarta, dalam 

penelitian tersebut didapatkan 

mayoritas usia yang mengikuti bela 

diri adalah usia 12-16 tahun.8 

Kelompok masa remaja awal 

merupakan kelompok yang 

umumnya menjadi objek sasaran  

para pelaku kejahatan. Bela diri 

dapat membuat perubahan dalam 

ruang sosial yang dapat merubah diri 

untuk menjadi lebih percaya diri di 

sekolah maupun luar sekolah dan 

juga sebagai upaya  pencegahan dan 

antisipasi ancaman fisik.9,10 

 Berdasarkan penelitian, 

didapatkan mayoritas responden 

memiliki frekuensi latihan kurang 

dari 3 kali dalam seminggu berjumlah 

26 responden. Penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan 

pada tahun 2019 di Yogyakarta 

dimana terdapat 61 responden dengan 

frekuensi olahraga kurang dari 3 kali 

dalam seminggu.11 Penelitian ini 
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tidak sejalan dengan penelitian pada 

tahun 2020 di Jawa Timur dimana 

didapatkan mayoritas responden 

memiliki frekuensi latihan lebih dari 

5 kali dalam seminggu sebanyak 26 

responden.12 Seringnya latihan dapat 

membantu meningkatkan gerak baik 

dalam segi fisik, teknik, taktik, 

mental, serta meningkatkan 

ketahanan kardiorespirasi.8  

 

Berdasarkan penelitian, didapatkan 

mayoritas responden memiliki 

durasi latihan lebih dari 60 menit 

dalam sehari berjumlah 42 

responden. Penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan di 

makassar pada tahun 2019 yang 

mengatakan durasi terbanyak 

dilakukan lebih dari 60 menit atau 

durasi dengan tingkat yang berat.7 

Berdasarkan teori, ketahanan tubuh 

seseorang berkaitan dengan lama 

kerja atau durasi latihan dimana 

semakin lama durasi latihan yang 

dilakukan maka akan membuat 

seseorang memiliki ketahanan yang 

baik. Durasi latihan yang lama juga 

mampu meningkatkan efisiensi 

sistem penapasan.13  

Berdasarkan hasil penelitian 

yang dilakukan, didapatkan jumlah 

responden sebanyak 48 orang. 

Diketahui 30 responden (62.5%) 

mengalami siklus haid normal dan 

18 responden (37.5%) mengalami 

siklus tidak normal. Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan di 

Denpasar pada tahun 2020 

didapatkan sebanyak 86 responden 

yang berolahraga mengalami siklus 

haid yang normal.14 gangguan siklus 

haid dapat terjadi karena beberapa 

faktor, yaitu faktor psikologis atau 

stres, status gizi, aktivitas fisik, dan 

durasi tidur.15  

 Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan pada wanita yang 

mengikuti olahraga bela diri 

taekwondo di Sibayak Club 

Taekwondo Medan, terdapat 

hubungan yang signifikan antara 

frekuensi olahraga bela diri terhadap 

gangguan siklus haid. Hal ini 

menunjukkan bahwa semakin banyak 

frekuensi latihan yang dilakukan 

maka bersiko mengalami gangguan 

siklus haid. Penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan 

pada tahun 2016 di Semarang yang 

mengatakan bahwa terdapat adanya 

hubungan frekuensi olahraga dengan 

gangguan siklus haid. Responden 

pada penelitian ini berjumlah 80 

orang dengan 16 orang mengalami 

siklus yang teratur dan 12 orang 

mengalami siklus yang tidak teratur 

dengan frekuensi latihan <5 

kali/minggu dan pada frekuensi 

latihan >5 kali/minggu ditemukan 

sebanyak 2 orang mengalami siklus 

teratur dan 50 orang mengalami 

siklus tidak teratur. Berdasarkan hasil 

penelitian tersebut didapatkan hasil p 

value menunjukan nilai <0.05 

sehingga terdapat hubungan yang 

signifikan antara frekuensi latihan 

dengan gangguan siklus haid.16 

Secara Teori, frekuensi latihan yang 

berlebihan dapat menyebabkan 

gangguan siklus haid dikarenakan 

bahwa olahraga yang berlebihan 

dapat menyebabkan terjadinya 

disfungsi hipotalamus yang 

menyebabkan gangguan sekresi 

GnRH dengan membatasi sekresi LH 

dan FSH.7  

 Pada hasil penelitian, tidak 

terdapat hubungan yang signifikan 

antara durasi olahraga bela diri 

terhadap gangguan siklus haid. Hal 

ini berbeda dengan penelitian yang 
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dilakukan pada tahun 2021 di Jawa 

Timur yang menyatakan bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan 

antara durasi latihan fisik dengan 

gangguan siklus haid pada atlet putri 

SMA Olahraga Jawa Timur. Pada 

penelitian tersebut, responden 

berjumlah 60 orang dengan 25 

responden mengalami gangguan 

siklus haid dan 35 responden tidak 

mengalami gangguan siklus haid.17 

Penelitian ini juga tidak sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan 

pada tahun 2019 di Makassar bahwa 

durasi olahraga merupakan variabel 

yang paling berpengaruh terhadap 

gangguan siklus haid, pada penelitian 

tersebut terdapat hubungan yang 

signifikan antara durasi olahraga 

dengan gangguan siklus haid. 

Penelitian menyatakan bahwa 

terdapat hubungan antara durasi 

olahraga terhadap siklus haid karena 

ada variabel lain yaitu frekuensi 

latihan.7  

 Durasi latihan bukan satu 

satunya faktor yang dapat 

menyebabkan gangguan siklus haid. 

Selain dipengaruhi oleh stress dan 

aktivitas fisik dalam segi frekuensi, 

durasi, maupun intensitas, siklus haid 

juga dapat di pengaruhi oleh faktor 

lain seperti status gizi. Status gizi 

berhubungan dengan adanya lemak di 

dalam tubuh. Hal tersebut 

mempengaruhi jumlah insulin dan 

leptin, dalam sistem reproduksi 

hormon tersebut berpengaruh 

terhadap GnRH (Gonadotropin 

Releasing Hormone). Sekresi GnRH 

akan berpengaruh terhadap 

pengeluaran FSH (Folicle 

Stimulating Hormone) dan LH 

(Luteinizing Hormone) yang akan 

merangsang ovarium untuk terjadi 

folikulogenesis (berakhir dengan 

ovulasi) dan steroidogenesis 

(menghasilkan estrogen dan 

progesteron). Gangguan menstruasi 

dapat disebabkan oleh kelainan 

hipotalamus atau pituitari, estrogen 

yang rendah atau tinggi dan kelainan 

pada ovarium. Remaja yang 

mempunyai kadar lemak tinggi dalam 

tubuh akan mempengaruhi produksi 

hormon estrogen karena selain dari 

ovarium, estrogen juga akan 

diproduksi oleh jaringan adiposa 

sehingga estrogen menjadi tidak 

normal, cenderung tinggi. Produksi 

hormon yang tidak seimbang inilah 

yang dapat menyebabkan gangguan 

menstruasi.18  

 

KESIMPULAN 

 Berdasarkan tujuan dan hasil 

penelitian yang telah dilakukan, 

diperoleh kesimpulan sebagai berikut 

: 

5. Mayoritas responden pada 

penelitian ini yaitu remaja awal 

yang berjumlah 36 responden, 

mayoritas responden memliki 

frekuensi latihan <3 kali/ minggu, 

dan mayoritas responden memliki 

durasi latihan >60 menit/hari. 

6. Pada distribusi data responden 

terdapat 30 responden (62.5%) 

mengalami siklus haid yang 

normal. 

7. Berdasarkan hasil uji fisher exact 

terdapat hubungan antara 

frekuensi latihan olahraga bela 

diri taekwondo dengan gangguan 

siklus haid. 

8. Berdasarkan hasil uji fisher exact 

tidak terdapat hubungan yang 

signifikan antara durasi latihan 

olahraga bela diri dengan 

gangguan siklus haid. 

SARAN 

5. Perlu diketahui bahwa olahraga 
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bukanlah satu-satunya faktor 

yang membuat ketidakteraturan 

pada siklus haid sehingga perlu 

dilakukan pemeriksaan 

berdasarkan faktor-faktor lain 

untuk memastikan adanya 

gangguan pada siklus haid. 

6. Perlu dilakukan edukasi kepada 

para wanita yang berlatih bela diri 

mengenai pentingnya kesehatan 

reproduksi tentang siklus haid 

yang teratur. 

7. Peneliti menyarankan kepada 

pelatih yang mengajar bela diri 

untuk mempertimbangkan 

frekuensi dan durasi olahraga bela 

diri yang optimal agar dapat 

mengurangi kejadian 

ketidakteraturan siklus haid. 

8. Peneliti menyarankan untuk 

peneliti berikutnya agar 

menambah jumlah sampel 

sehingga data yang didapat akan 

menjadi lebih bervariasi 
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