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ABSTRAK 

ANALISIS OLAHRAGA AEROBIK TERHADAP SIKLUS MENSTRUASI 

PADA OLAHRAGAWATI AEROBIK KOMUNITAS DIKELAS ROCCA 

SPACE GELORA BUNG KARNO JAKARTA PUSAT 

Citra amelia, Triana indrayani, Jenny Anna Siauta 

Latar Belakang : Berdasarkan informasi WHO (World Health Organization) pada 

tahun 2018 disebutkan bahwa sekitar 80% wanita di dunia mengalami menstruasi 

yang tidak teratur. Sesuai Data Riset Kesehatan Dasar sebanyak 11,7% remaja di 

Indonesia mengalami menstruasi tidak teratur sebanyak 14,9%, sedangkan 

Prevalensi gangguan siklus haid pada remaja di Jakarta sebesar 68,7%. Ganguan 

pada siklus menstruasi dipengaruhi oleh berat badan, aktivitas fisik, stress, diet, 

tingkat pengetahuan, gaya hidup, gangguan endokrin, gangguan pendarahan, 

paparan lingkungan dan kondisi kerja. 

Tujuan : Mengetahui hubungan olahraga aerobic, gaya hidup, diet, tingkat 

pengetahuan, stress terhadap siklus menstruasi di komunitas Rocca space. 

Metodologi : Penelitian ini menggunakan penelitian analitik observasional dan 

rancangan dengan penelitian cross-Sectional. Sampel berjumlah 80 olahragawati 

yang mengikuti kelas olahraga aerobic diberikan kuesioner. analisis data secara 

univariat dan bivariat dengan menggunakan uji chi-square.  

Hasil Penelitian : dari 80 responden, bahwa 55 orang (68,8%) dari olahragawati di 

komunitas rocca space yang aktif berolahraga aerobic, 59 orang (73,8%) 

olahragawati memiliki gaya hidup yang baik, 56 orang (70%) olahragawati di 

melakukan diet, 57 orang (71,3%) nmiliki pengetahuan yang baik tentang siklus 

menstruasi, 58 orang (72,5%) mengalami tingkat stres tinggi.  

Kesimpulan : Dapat disimpukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

olahraga aerobic, gaya hidup, diet, tingkat pengetahuan, stress terhadap keteraturan 

siklus menstruasi. 

Saran : Melakukan olahraga aerobic dengan teratur, melakukan gaya hidup yang 

baik, mengurangi stress yang berlebihan, memperdalam ilmu tentang siklus 

menstruasi dan melakukan diet yang baik. 

 

Kata kunci : Olahraga, Siklus menstruasi 

Kepustakaan : 36
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ABSTRACT 

ANALYSIS OF AEROBIC EXERCISE ON THE MENSTRUATION CYCLE IN 

COMMUNITY AEROBIC EXERCISERS IN THE ROCCA SPACE GELORA 

BUNG KARNO JAKARTA  

Citra amelia, Triana indrayani, Jenny anna siauta 

Background : Based on WHO (World Health Organization) information in 2018, 

it is stated that around 80% of women in the world experience irregular 

menstruation. According to Basic Health Research data, 11.7% of adolescents in 

Indonesia experience irregular menstruation as much as 14.9%, while the 

prevalence of menstrual cycle disorders in adolescents in Jakarta is 68.7%. 

Menstrual cycle disorders are influenced by weight, physical activity, stress, diet, 

level of knowledge, lifestyle, endocrine disorders, bleeding disorders, 

environmental exposure and working conditions.  

Aim: To identify the relationship between aerobic exercise, lifestyle, diet, 

knowledge level, stress on menstruation cycle in Rocca space community.  

Methods : This was a descriptive study with a cross-sectional approach. The 

sample was 80 sports women who attended aerobic exercise classes given a 

questionnaire. Univariate and bivariate data analysis using the chi-square test.  

Results : The results showed that 55 people (68.8%) of sportswomen in the rocca 

space community who are active in aerobic exercise, 59 people (73.8%) 

sportswomen have a good lifestyle, 56 people (70%) sportswomen are on a diet, 57 

people (71.3%) have good knowledge about the menstrual cycle, 58 people (72.5%) 

experience high stress levels.  

Conclusion : It can be concluded that there is a significant relationship between 

aerobic exercise, lifestyle, diet, level of knowledge, stress on the regularity of the 

menstruation cycle.  

Recommendation : Perform aerobic exercise regularly, live a good lifestyle, 

reduce excessive stress, deepen knowledge about the menstruation cycle and eat a 

good diet.  

  

Key words : Exercise, menstruation cycle  

Bibliography : 36 
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