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The purpose of this study was to determine the impact of
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The research sample consisted of 16 women's futsal team at the Raja
Ali Haji Maritime University aged 19-21 years who were already

menstruating. The sampling technique used was purposive sampling.
Keywords: Analysis of the data using calculations then interpreted in the
Criteria table. The results of data analysis showed that menstruation

Menstruasi . . oo . .
Tingkat stress had an impact with moderate criteria on stress and fatigue levels in
Kelelahan the women's futsal team at the Raja Ali Haji Maritime University.

The impact of menstruation on stress levels is 36% and the impact on
fatigue is 60%. Menstruation mostly has an impact on anxiety
disorders, intellectual improvement and increased fatigue.
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1. INTRODUCTION

Siklus hidup reproduksi wanita adalah salah satu siklus biologis yang paling penting
(Constantini, Med, Dubnov, Lebrun, & Med, 2005). Masa remaja merupakan periode
peralihan dari masa anak ke masa dewasa, pada masa ini dimulai suatu periode
pematangan organ reproduksi manusia dan sering disebut masa pubertas. Masa pubertas
pada remaja putri ditandai dengan terjadinya menstruasi (Widyastuti, 2009). Salah satu
faktor yang mempengaruhi pola siklus menstruasi adalah stres (Yudita, Yanis, & Iryani,
2017). Stres adalah suatu respon pada individu yang mengalami suatu keadaan yang
mengganggu sehingga menggerakkan seseorang untuk mengatasinya (Potter & Perry,
2005). Kelelahan merupakan faktor penyebab dalam penurunan perfoma seseorang
setelah olahraga. Seorang atlet akan sulit menampilkan kemampuan yang maksimal pada
saat bertanding jika mengalami kelelahan. Kelelahan merupakan suatu proses alami
yang terjadi pada seseorang ketika melakukan olahraga (Mulyana et al., 2011). Hasil
penelitian (Carmichael et al., 2021) menyatakan dampak fase menstruasi pada kinerja,
kelelahan, dan kesejahteraan atlet elit belum dapat diukur meskipun profesionalitas pemain
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terus berlanjut. Saat ini belum cukup bukti yang berkualitas untuk memungkinkan praktisi
mempertimbangkan fase siklus menstruasi berkaitan dengan pengembangan program
latihan. (Nathania, Dinata, & Griadhi, 2019) hasil penelitian menunjukkan ada hubungan
yang signifikan antara stres dengan kelelahan. Dengan demikian perlu adanya survei lebih
lanjut untuk mengetahui pengaruh menstruasi terhadap tingkat stres dan kelelahan.

1.1. Tingkat Stres

Stres adalah respon tubuh terhadap suatu hal yang menimbulkan perubahan fisiologi
dari rangsangan secara fisik dan psikologis (Gaol, 2016). Stres merupakan keadaan ketika
seseorang merasa ketidaknyamanan mental dan batin yang disebabkan oleh perasaan
tertekan. Definisi stres menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2000) adalah gangguan
atau kekacauan mental dan emosional yang disebabkan oleh faktor ekstrinsik. (Setiawati,
2015) Stresor seperti meningkatnya aktivitas belajar pada remaja yang mempengaruhi
faktor psikis dapat mempengaruhi siklus menstruasi pada remaja. Aktivitas dan tuntutan
yang tinggi akan membuat para remaja kelelahan fisik maupun mental yang memicu
terjadinya stress. (Muslim, 2020) stres adalah suatu keadaan tidak mengenakkan atau tidak
nyaman yang dialami oleh individu dan keadaan tersebut mengganggu pikiran, emosional,
tindakan atau perilaku dalam kehidupan sehari-hari. Menurut American Institute of Stress
(2010) tidak ada definisi yang pasti untuk stres karena setiap individu akan memiliki reaksi
yang berbeda terhadap stres yang sama. Stres bersifat individu dan pada dasarnya bersifat
merusak bila tidak adanya keseimbangan antara daya tahan mental individu dengan beban
stres yang dirasakan. Stres dan menstruasi bisa mengganggu antara satu dengan yang
lainnya. Stres atau ciri ciri depresi berlebihan bisa mengakibatkan hormon tidak seimbang
sekaligus meningkatkan produksi hormon kortisol dalam tubuh wanita, ketika hormon
kortisol meningkat, maka ovulasi bisa terhambat dan akhirnya menstruasi tidak datang
secara teratur.

1.2. Kelelahan

Kelelahan merupakan suatu perasaan subjektif yang berbeda-beda setiap orang,
dimana semuanya berujung pada kehilangan efisiensi, penurunan kapasitas Kkerja,
gangguan kesehatan dan kemampuan bertahan tubuh (Perwitasari & Tualeka, 2014).
Kelelahan adalah gejala medis yang sering terjadi yang belum diukur secara rutin
(Schwartz, Jandorf, & Krupp, 1993). Wanita yang sedang menstruasi, dengan atau tanpa
gangguan pendarahan mempunyai resiko peningkatan kelelahan karena berkaitan dengan
kekurangan zat besi (Ruchika, Stanek, Koch, Grooms, & O’brian, 2016). Kekurangan zat
besi dan kelelahan adalah masalah umum pada wanita remaja, (Wang & Burgeois, T.,
2013). Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa persepsi atlet tentang
kesejahteraan dan kelelahan sering terjadi bersamaan dengan latihan yang tidak sesuai
(Coutts, Slattery, & Wallace, 2007). Pada proses latihan banyak faktor yang dapat
menyebabkan kelelahan salah satunya adalah menstruasi yang dialami oleh remaja,
kelelahan tersebut terdiri dari kelelahan secara fisik dan psikis.

2. METHOD

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan pendekatan survey.
Populasi dalam penelitian ini adalah 16 orang tim futsal putri Universitas Maritim Raja Ali
Haji berusia 19-21 tahun yang sudah mengalami menstruasi, maka teknik pengambilan
sampel menggunakan purposive sampling. Instrumen penelitian ini menggunakan skala
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dengan menyebarkan kusioner tingkat stress yaitu Hamilton Anxiety Rating Scale (HAM-A)
dan kuesioner kelelahan yaitu Perceptual Fatigue Responses. Teknik analisis data yang
digunakan adalah menghitung rata-rata skor kemudian diinterpretasikan kedalam tabel
Kriteria.

3. RESULTS AND DISCUSSION

3.1. Results

Setelah peneliti menganalisis dengan menghitung rata-rata dan persentase, temuan
dalam penelitian ini menunjukkan adanya dampak menstruasi terhadap tingkat stress dan
kelelahan pada tim futsal putri Universitas Maritim Raja Ali Haji, dengan rincian sebagai
berikut:

Tabel 1. Hasil analisis skor angket

Variabel Hasil Kriteria
Tingkat stres 36% Sedang
Kelelahan 60% Sedang

Berdasarkan tabel diatas dampak menstruasi terhadap tingkat stress dan kelelahan
pada tim futsal putri Universitas Maritim Raja Ali Haji yaitu berada pada kriteria sedang,
hasil tersebut didapatkan dari nilai yang diinterpretasikan ke dalam tabel kriteria. Dari hasil
yang didapat, menstruasi memberikan dampak terhadap peningkatan stress sebesar 36%
dan dampak terhadap peningkatan kelelahan sebesar 60%.

Untuk mengetahui lebih sepesifik dampak mentruasi terhadap tingkat stress dan
kelelahan, peneliti memilih indikator kuesioner yang lebih dominan, sehingga didapatkan
hasil sebagai berikut:

Tabel 2. Hasil skor indikator variabel tingkat stress

Variabel Indikator Hasil
skor

Perasaan cemas 36

Ketegangan 35

Perasaan cemas 27

Insomnia 35

Intelektual 36

Perasaan depresi 30

. Gejala somatik/fisik (otot) 28

Tingkat stress Gejala somatic/fisik 26

(sensorik)

Gejala kardiovaskuler 26

Gejala respiratori 26

Gejala gastrointestinal 25

Gejala urogenital 23

Gejala autonom 26

Tabel 3. Hasil skor tiap indikator variabel kelelahan

Variabel Indikator Hasil
skor
Kelelahan Kelelahan 51
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Nyeri otot 50
Kualitas tidur 42
Tertekan 47
Suasana Hati 48

Tabel 2 dan 3 merupakan hasil skor indikator dari variabel tingkat stress dan
kelelahan, peneliti menemukan 3 indikator yang dominan dari setiap masing-masing
variabel. Pada variabel tingkat stress, indikator perasaan cemas dan intelektual
menunjukkan hasil skor sama terbesar yaitu 36. Sedangkan pada variabel kelelahan,
indikator kelelahan menunjukkan hasil skor tersbesar yaitu 51. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa perasaan cemas, penurunan intelektual dan kelelahan menjadi indikator
spesifik sebagai dampak dari menstruasi yang dialami oleh anggota tim futsa putri
Universitas Maritim Raja Ali Haji.

3.2. Discussion

Temuan data penelitian menunjukkan bahwa mentruasi memiliki dampak terhadap
tingkat stress dan kelelahan pada tim futsal putri. Dampak tersebut seperti perasaan cemas
(cemas, firasat buruk, takut akan perasaan sendiri dan mudah tersinggug), penururnan
intelektual (susah konsentrasi dan daya ingat menurun) dan meningkatnya kelelahan.
Dampak menstruasi tersebut masuk ke dalam krtieria sedang, hal ini dapat mempengaruhi
penampilan bermain pada saat latihan atupun bertanding karena adanya perubahan secara
fisik atau psikis pada saat menstruasi. Penelitian sebelumnya menyatakan (Shephard RJ,
2000) Dalam hal siklus menstruasi, ada konsensus ilmiah bahwa dalam kebanyakan kasus,
kinerja menunjukkan sedikit perubahan selama fase siklus yang berbeda, kecuali pada
sebagian kecil wanita yang mengalami ketidaknyamanan pramenstruasi yang kuat atau
menstruasi yang menyakitkan. (Martinez & Lagunas, Margot Niessen, 2014). Pelatih dan
praktisi yang bekerja dengan pemain wanita harus menyadari karakteristik khusus mereka,
diperlukan pendekatan dan pengetahuan terbuka tentang menstruasi termasuk potensi
dampaknya terhadap kinerja.

CONCLUSION

Hasil penelitian menyimpulkan bahwa menstruasi memiliki dampak terhadap tingkat
stress dan kelelahan tim futsal putri dengan kriteria sedang. Dari hasil yang didapat,
menstruasi memberikan dampak terhadap peningkatan stress sebesar 36% dan dampak
terhadap peningkatan kelelahan sebesar 60%. Dampak tersebut seperti perasaan cemas
(cemas, firasat buruk, takut akan perasaan sendiri dan mudah tersinggug), penururnan
intelektual (susah konsentrasi dan daya ingat menurun) dan meningkatnya kelelahan.
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