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Abstrak  

Menstruasi merupakan siklus alami yang terjadi pada wanita setelah mencapai usia 

puber. Terhadap kejadian ini terkadang menstruasi menjadi masalah. Tujuan dari 

penelitian ini untuk mengkaji apakah benar ini menjadikan sebuah masalah besar 

ketika wanita juga aktif malakukan olahraga. Perlu dilakukan kajian ilmiah 

berdasarkan penelitian yang sudah ada. Dengan kajian ilmiah (review) akan 

memberikan informasi lebih obyektif berdasar kajian penelitian yang telah dilakukan. 

Penelitan dilakukan dengan mencari artikel ilmiah dengan kata kunci Menstruation 

on sports performance. Analisis data dengan kualitatif metode PRISMA. Pencarian 

dilakukan di WOS, pertama diperoleh 100 artikel yang dilakukan pembatasan yaitu 

10 tahun dan 71 artikel diberikan pembatasan 5 tahun terakhir. 37 artikel hanya 

berjenis penelitian dan akhirnya diperoleh 19 Artikel yang layak untuk dikaji dan 

sebagai hasil penelitian. Hasil penelitian menunjukkan bahwa senyatanya, menstruasi 

terhadap wanita yang aktif berolahraga mengganggu aktivitas dan berdampak negatif 

terhadap performa. Selanjutnya wanita sampai membutuhkan asupan obat dan 

berbagai produk lain untuk mendapatkan kenyamanan. 

 

 

Kata kunci: Menstruasi, Peforma, Olahraga 

  

Abstract 

Menstruation is a natural cycle that occurs in women after reaching puberty. This 

phenomenon can sometimes be problematic. The purpose of this study was to assess 

whether this is a significant problem for women who are also active in sports. A 

scientific review based on existing research is necessary. A scientific review (review) 

will provide more objective information based on existing research. The study was 

conducted by searching for scientific articles with the keyword "Menstruation on sports 

performance." Data analysis used the qualitative PRISMA method. The search was 

conducted in WOS, initially obtaining 100 articles with a 10-year limitation, and 71 

articles with a 5-year limitation. Of these, 37 articles were solely research-based, 

resulting in 19 articles worthy of review and research findings. The results showed that 

menstruation disrupts activities and negatively impacts performance in women who 

actively exercise. Furthermore, women often require medication and various other 

products to achieve comfort.  

Keywords: Menstruation, performance, sports 

 

 

PENDAHULUAN  

Bagi wanita yang aktif olahraga, perubahan siklus menstruasi selalu 

dikaitkan dengan nyeri haid, kelelahan, dan perubahan suasana hati. Ketika 

menstruasi tidak ditangani dengan baik dapat memperburuk mental karena harus 
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menjaga martabat perempuan (Choudhary et al., 2023). Pada fase menstruasi dapat 

memengaruhi kekuatan otot, daya tahan, koordinasi dan nyeri selama aktivitas fisik. 

Menstruasi bisa menurunkan performa akibat meningkatnya dismenore dan 

kelelahan (Kolić et al., 2025; Ryman Augustsson & Findhé-Malenica, 2025). 

Mempunyai jadwal latihan yang teratur berdampak positif terhadap peforma atlet 

wanita (Chica-Latorre et al., 2025). 

 Faktor psikologis dapat memperburuk siklus menstruasi dan menurunnya 

mental atlet. Seperti pada saat Covid 19 memiliki dampak holistic yang kompleks 

terutama stress sehingga mengganggu siklus menstruasi dan mentalnya bisa dua 

kali lipat terganggu disbanding dirumah (Aolymat et al., 2023; Muharam et al., 

2022). Untuk mengatasi kesenjangan kesehatan mental dan menstruasi perlu 

pendekatan holistic dengan konsorsium Menarche, Menstruation, Menopause dan 

Mental Health (4M) alat untuk memfasilitasi penelitian (Sharp & De Giorgio, 

2023).  

 

Saat pandemic covid 19 wanita sulit membeli produk menstruasi karena 

finansial yang tidak memadai sehingga dapat menurunkan kualitas mental (Nakao 

et al., 2023; Rohatgi & Dash, 2023). Negara barat menolak adanya obat Pereda 

nyeri karena efek samping fisik dan mental sehingga cemas terhadap kesuburan (Le 

Guen et al., 2021). Untuk mengurangi dampak negative dilakukan seminar 

kesadaran gejala menstruasi dan mengembangkan pandangan agar perawatan nya 

tepat waktu (Sims et al., 2021). Mengkonsumsi obat pereda nyeri, meningkatkan 

kepercayaan diri atlet wanita karena hilangnya rasa nyeri sehingga terjadi 

peningkatan peforma   

Obat suntik bisa digunakan untuk gangguan siklus menstruasi, di mana 

amenorea (tidak ada menstruasi) menjadi keluhan terbanyak pada pengguna KB 

suntik. (Rosita & Nor Aini, 2024). Kurang olahraga dan kecemasan berlebih dapat 

mengganggu siklus menstruasi, oleh karena itu, mengatur stres dan olahraga rutin 

direkomendasikan untuk merawat mental dan hormone (Wijayanti, 2023).  Dengan 

mengkonsumsi kalsium terbukti dapat menurunkan nyeri haid, (Rahayuningsih et 
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al., 2023). Perubahan hormone selama menstruasi bisa menurunkan peforma fisik 

selama latihan  

Berdasarkan kajian diatas, wanita dan olahraga menjadi kajian yang 

menarik untuk di teliti. Penelitian ini penting untuk memberikan pemahaman 

terhadap wanita dalam pentingnya meminimalisir siklus menstruasi yang tidak 

teratur pada atlet wanita. Temuan ini diharapkan menjadi strategi dasar dalam 

pencegahan gangguan kesehatan reproduksi wanita.  

METODE 

 Database ilmiah yang digunakan dalam pencarian penelitian ini adalah WOS 

yang memiliki banyak sumber data mengenai pengaruh menstruasi terhadap 

peforma olahraga. Dengan menggunakan kata kunci “ Pengaruh Menstruasi 

terhadap Penampilan Olahraga “. Ditemukan 100 artikel setelah dilakukan 

pembatasan 10 tahun terakhir. 71 artikel diberikan pembatasan 5 tahun terakhir. 37 

artikel hanya berjenis penelitian dan open akses dan akhirnya diperoleh 19 artikel 

yang layak untuk dikaji. Pencarian pada penelitian ini mengikuti pedoman 

Preferred Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analyses (PRISMA). 

PRISMA ialah suatu metode yang dirancang untuk membantu peninjau sistematis 

melaporkan secara transparan alasan peninjauan yang dilakukan, apa yang 

dilakukan penulis, dan apayang mereka temukan (Page et al., 2021) 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tabel 1. Pengaruh Menstruasi Terhadap Peforma olahraga 

Penulis dan 

judul 

Sampel Desain Tujuan Penelitian Kesimpulan 

The effect 

of 

menstrual 

cycle on 

anaerobic 

power and 

jumping 

performan

ce   

(Yapici-

Oksuzoglu 

& Egesoy, 

2021) 

15 atlet 

perempuan 

usia 18–24 

tahun, siklus 

menstruasi 

teratur ≥6 

bulan, tidak 

menggunakan 

kontrasepsi 

hormonal, 

aktif di tim 

universitas 

(basket, futsal, 

voli). 

Quasi-

eksperime

ntal, 

within-

subjects 

repeated 

measures 

— setiap 

subjek 

diuji dua 

kondisi 

(fase 

menstruas

i: hari ke-

Menyelidiki 

pengaruh fase siklus 

menstruasi (hari ke-2 

vs hari ke-14) 

terhadap daya 

anaerobik dan 

performa lompatan 

pada atlet 

perempuan usia 18–

24 tahun. 

Ketika 

wanita 

mengalami 

menstruasi 

dapat terjadi 

penurunan 

penampilan 

saat 

pertandingan    

Records identied through 
database search (WOS) 

(N = 100) 
Id

en
ti

fi
ca

ti
o
n

 

Criteria for articles with free full text, last 5 years 
(N = 71) 

S
cr

ee
n
in

g
 

Full text articles are assessed 
for eligibility Sports science 

theme 
(N = 37) 

E
li

g
ib

il
it

y
 

Research aeticles included in 
the criteria 

(N = 19) 

In
cl

u
si

o
n
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2 vs fase 

folikuler: 

hari ke-

14). 

The Impact 

of 

Menstrual 

Cycle 

Phase on 

Athletes' 

Performan

ce: A 

Narrative 

Review  

(Carmicha

el, 

Thomson, 

Moran, & 

Wycherley

, 2021) 

Atlet wanita 

eumenorea 

usia 18–35 

tahun, aktif 

berlatih/bertan

ding (minimal 

latihan 

3x/minggu). 

Prospektif

, repeated-

measures 

(longitudi

nal) 

dengan 

pengukur

an 

berulang 

pada 

setiap 

peserta di 

beberapa 

fase siklus 

menstruas

i 

Mengevaluasi 

pengaruh fase siklus 

menstruasi terhadap 

perbedaan antara 

performa yang 

dirasakan dan 

performa objektif 

pada atlet wanita 

eumenorea. 

Akan lebih 

buruk pada 

saat 

memasuki 

fase folikular 

awal 

(saatmenstru

asi) dan fase 

luteal akhir 

(menjelang 

menstruasi)  

Absence of 

menstruati

on in 

female 

athletes: 

why they 

do not seek 

help  

(Verhoef et 

al., 2021) 

Atlet wanita 

(semua 

cabang 

olahraga) 

yang pernah 

atau sedang 

mengalami 

gangguan 

siklus 

menstruasi/am

enore, usia 

16–35 tahun, 

aktif berlatih. 

kualitatif 

eksplorati

f 

mengguna

kan focus 

group 

discussion

s (FGD). 

Menggali alasan-

alasan yang 

mendasari mengapa 

atlet wanita tidak 

melaporkan amenore 

dan merumuskan 

rekomendasi 

perbaikan model 

perawatan dari 

perspektif atlet itu 

sendiri. 

 

Amenore 

(tidak adanya 

periode 

menstruasi) 

juga dapat 

terjadi 

penurunan 

peforrma 

karena 

ketidakseimb

angan 

hormone 

 

 

 

A Pilot 

Study on 

the Impact 

of 

Menstrual 

Cycle 

Phase on 

Elite 

Australian 

Football 

Athletes  

Atlet Sepak 

Bola Australia 

perempuan 

yang 

mengalami 

menstruasi 

alami; usia 

18–35 tahun; 

aktif 

berkompetisi. 

Studi 

longitudin

al 

prospektif 

(pilot) 

dengan 

repeated 

measures 

within-

subject 

Mengeksplorasi 

pengaruh fase siklus 

menstruasi (folikular 

vs luteal) terhadap 

performa fisik 

objektif, persepsi 

tenaga/kelelahan, 

dan kesejahteraan 

(kualitas tidur, stres, 

nyeri) pada atlet 

Dari fase 

luteal 

terjadinya 

kelelahan 

yang berarti 

dan kualitas 

tidur yang 

tidak teratur   
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(Carmicha

el, 

Thomson, 

Moran, 

Dunstan, et 

al., 2021) 

Sepak Bola 

Australia. 

The Effects 

of 

Menstrual 

Cycle 

Phase on 

Elite 

Athlete 

Performan

ce: A 

Critical 

and 

Systematic 

Review 

(Meignie et 

al., 2021) 

314 partisipan 

wanita elit 

Systemati

c Review 

dengan 

pendekata

n 

qualitativ

e 

synthesis 

(dan 

meta-

analysis 

jika data 

homogen)

. 

Meninjau secara 

sistematis literatur 

ilmiah untuk 

mengevaluasi 

pengaruh fase siklus 

menstruasi terhadap 

performa fisiologis 

dan psikologis atlet 

wanita elit, serta 

menilai sejauh mana 

bukti yang tersedia 

dapat digunakan 

untuk merumuskan 

rekomendasi 

individualisasi 

latihan berbasis fase 

siklus. 

Tingkat 

penurunan 

pun 

bervariasi 

tergantung 

fase 

menstruasi 

yang dialami 

atlet     

 

Prevalence 

and 

frequency 

of 

menstrual 

cycle 

symptoms 

are 

associated 

with 

availability 

to train and 

compete: a 

study of 

6812 

exercising 

women 

recruited 

using the 

Strava 

exercise 

app 

Wanita usia 

reproduksi 

(≥18 tahun) 

yang aktif 

berolahraga 

dan tidak 

menggunakan 

kontrasepsi 

hormonal 

kombinasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cross-

sectional 

survei 

internasio

nal 

berbasis 

populasi 

pengguna 

aplikasi 

olahraga 

(observasi

onal 

deskriptif-

analitik). 

Mengkarakterisasi 

frekuensi dan pola 

gejala siklus 

menstruasi pada 

wanita yang 

berolahraga (tanpa 

kontrasepsi 

hormonal 

kombinasi) dan 

mengevaluasi 

hubungan antara 

beban gejala (MSi) 

dengan dampak pada 

partisipasi olahraga, 

kompetisi, dan 

kapasitas kerja. 

Wanita 

merasa 

terganggu 

saat gejala 

menstruasi 

tiba ketika 

melakukan 

aktivitas 

olahraga     
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(Bruinvels 

et al., 

2021) 

 

Vagally 

Derived 

Heart Rate 

Variability 

and 

Training 

Perturbatio

ns With 

Menses in 

Female 

Collegiate 

Rowers 

(Sherman 

et al., 

2022) 

36 atlet 

dayung wanita 

dari NCAA 

Divisi I (usia 

rata-rata 20 

tahun 

Observasi

onal 

longitudin

al 

prospektif 

dengan 

pendekata

n mixed-

effects 

modeling 

untuk 

menganali

sis 

perubahan 

variabel 

fisiologis 

selama 

satu 

musim 

kompetisi. 

Untuk menyelidiki 

pengaruh menstruasi 

terhadap variabilitas 

denyut jantung 

(khususnya 

RMSSDcv), dengan 

mempertimbangkan 

nilai RMSSD dan 

beban latihan, pada 

atlet dayung wanita 

selama satu musim 

kompetisi. 

Atlet Wanita 

sulit 

beradaptasi 

ketika latihan 

karena 

denyut nadi 

cenderung 

tinggi 

sebelum 

latihan 

dibandingkan 

pada saat 

tidak 

menstruasi     

Survey on 

the 

Awareness 

of 

Menstruati

on and 

Menstruati

on-Related 

Problems 

in Athletes 

among 

Public 

High 

School 

Physical 

Education 

Teachers 

(Takabaya

shi-Ebina 

et al., 

2023) 

Guru 

Pendidikan 

Jasmani, 

Olahraga, dan 

Kesehatan 

(PJOK) di 

sekolah 

menengah atas 

negeri/kawasa

n tertentu, 

200–300 guru 

dari 40–60 

sekolah 

melalui 

sampling 

klaster atau 

stratified 

random 

sampling 

berdasarkan 

distrik/sekola

h. 

Cross-

sectional, 

survei 

kuantitatif 

berbasis 

kuesioner 

Menilai praktik, 

sikap, dan tingkat 

pengetahuan guru 

PJOK sekolah 

menengah atas 

mengenai menstruasi 

dan implikasinya 

terhadap 

pengelolaan 

siswi/atlet pada 

tingkat kompetisi 

umum. 

Wanita 

menyadari 

ada 

perubahan 

fisik yang 

dialami 

ketika 

menstruasi 

dan bisa 

diatasi 

dengan 

mengkonsum

si obat 

Pereda nyeri    
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Perspectiv

es on 

relative 

energy 

deficiency 

in sport 

(RED-S): 

A 

qualitative 

case study 

of athletes, 

coaches 

and 

medical 

profession

als from a 

super 

league 

netball 

club 

(O’Donnel

l et al., 

2023) 

13 pemain, 4 

pelatih, dan 4 

tenaga medis 

yang 

berafiliasi 

dengan klub 

Liga Super 

Studi 

kualitatif 

eksplorati

f—studi 

kasus 

multipel 

dengan 

wawancar

a semi-

terstruktur 

dan 

analisis 

tematik. 

Menggali dan 

memahami faktor-

faktor yang 

berkontribusi 

terhadap risiko 

RED-S serta 

persepsi tentang 

pencegahan dan 

manajemen RED-S 

dari perspektif 

pemain, pelatih, dan 

tenaga medis di 

lingkungan bola 

netball profesional. 

Banyak atlet  

wanita 

menggunnak

an obat agar 

nyeri saat 

menstruasi 

dapat 

dikurangi    

Menstrual 

Cycle and 

Hormonal 

Contracept

ive 

Symptom 

Severity 

and 

Frequency 

in Athletic 

Females 

(Kiemle-

Gabbay et 

al., 2024) 

604 atlet dan 

olahragawan 

wanita yang 

mengidentifik

asi diri (M = 

29,4 tahun, SD 

= 9,0) 

Survei 

cross-

sectional 

mixed-

methods 

(kuantitati

f + 

kualitatif) 

untuk 

mengukur 

prevalensi

, 

frekuensi, 

dan 

keparahan 

gejala 

terkait 

siklus 

menstruas

i (MC) 

Menentukan tingkat 

keparahan, 

frekuensi, dan pola 

gejala yang dialami 

oleh 

atlet/olahragawan 

wanita yang 

memiliki siklus 

menstruasi alami 

(MC) atau 

menggunakan 

kontrasepsi 

hormonal (HC), serta 

mengeksplorasi 

dampak gejala 

tersebut terhadap 

latihan dan performa 

olahraga. 

menstruasi 

dapat  

menyebabka

n penurunan 

sementara 

dalam 

peforma fisik 

dan mental     

 On the 

cost of 

wearing 

Piala dunia 

FIFA Wanita 

391 

Observasi

onal 

kuantitatif 

Mengevaluasi 

apakah pemakaian 

celana pendek putih 

Wanita 

mudah cemas 

saat 

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga
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white 

shorts in 

women's 

sport  

(Krumer, 

2024) 

pertandingan 

berlangsung di 

turnamen 

yang diminati. 

Dalam 264 

pertandingan 

tersebut 

(67,5%), salah 

satu tim 

bermain 

dengan celana 

pendek putih, 

sementara tim 

lainnya 

bermain 

dengan celana 

pendek non-

putih. 

579 

pertandingan 

berlangsung di 

turnamen-

turnamen ini. 

Dalam 

423 

pertandingan 

tersebut 

(73%), salah 

satu tim 

bermain 

dengan celana 

pendek putih, 

sementara tim 

lainnya 

bermain 

dengan celana 

pendek non-

putih. 

 

retrospekt

if dengan 

analisis 

panel/cros

s-

sectional 

berulang 

(match-

level) 

mengguna

kan 

regresi 

multivaria

t dan 

teknik 

robustnes

s untuk 

inferensi 

kausal 

sekuat 

mungkin. 

berasosiasi dengan 

penurunan hasil 

pertandingan pada 

tim sepak bola 

wanita, dan apakah 

efek tersebut 

berbeda pada tim 

pria — serta menilai 

implikasi period 

anxiety terhadap 

partisipasi dan 

kesetaraan gender 

dalam olahraga. 

mengenakan 

celana putih 

karena ketika 

menstruasi 

adanya 

ketidaknyam

anan pada 

saat olahraga    

The 

relationshi

p between 

training 

and 

competitio

n load 

21 peserta 

Petinju putri 

perguruan 

tinggi sehat 

Studi 

observasi

onal 

prospektif 

longitudin

al pendek 

(monitori

Menilai hubungan 

antara beban internal 

(sRPE, TRIMP) dan 

beban eksternal 

(GPS/accelerometer 

metrics, beban fisik) 

pada petinju putri 

Beban 

internal dan 

eksternal  

sangat baik 

dilakukan 

pada saat non 

menstruasi 

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga
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characterist

ics of 

female 

boxers-a 

case study 

based on 

collegiate 

boxers (Xu 

et al., 

2025) 

ng 

intensif) 

dengan 

repeated 

measures 

pada tiap 

subjek 

selama 

periode 

latihan 

dan 

kompetisi. 

perguruan tinggi, 

dan mengeksplorasi 

bagaimana 

hubungan tersebut 

bervariasi selama 

periode menstruasi 

dibandingkan non-

menstruasi. 

dan pada saat 

menstruasi 

bisa 

menurunkan 

konsistensi 

beban latihan   

Taking 

menstruati

on health 

and 

hygiene 

seriously: a 

qualitative 

exploration 

of the 

challenges 

and facility 

requiremen

ts of female 

adolescent 

athletes in 

Banglades

h 

(Nurunnah

ar et al., 

2025) 

1.500 atlet 

perempuan 

remaja (mis. 

usia 13–19 

tahun) yang 

aktif berlatih 

di BKSP. 

Penelitian 

kualitatif 

fenomeno

logis 

eksplorati

f untuk 

memaham

i 

pengalam

an hidup 

terkait 

manajeme

n 

menstruas

i pada 

atlet 

perempua

n remaja. 

Menggali 

pengalaman, praktik, 

tantangan 

fisik/psikologis/sosi

okultural, dan 

kebutuhan dukungan 

terkait manajemen 

menstruasi pada atlet 

perempuan remaja di 

BKSP untuk 

merumuskan 

rekomendasi 

peningkatan fasilitas 

dan intervensi 

edukatif. 

Menstruasi 

dapat 

menurunkan 

penampilan 

pada saat 

latihan 

karena stress 

psikologis 

dan 

ketidaknyam

anan fisik   

Attentional

, 

anticipator

y and 

spatial 

cognition 

fluctuate 

throughout 

the 

menstrual 

cycle: 

Potential 

implication

s for 

394 peserta 

(96 laki-laki, 

105 

perempuan 

menstruasi 

alami, 47 

perempuan 

pengguna 

kontrasepsi 

hormonal). 

studi 

kuantitatif 

eksperime

ntal 

dengan 

desain 

mixed-

model dan 

repeated-

measures 

(pengukur

an 

berulang) 

Untuk 

mengeksplorasi 

apakah terdapat 

fluktuasi fungsi 

kognitif — 

khususnya 

kemampuan 

visuospasial, 

antisipasi waktu, dan 

waktu reaksi — 

sepanjang siklus 

menstruasi pada 

perempuan, serta 

membandingkannya 

melalui aspek 

kognitif, 

terjadi 

peningkatan 

peforma 

selama fase 

menstruasi 

dan terjadi 

penurunan 

pada fase 

luteal   
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female 

sport 

(Ronca et 

al., 2025) 

 

dengan laki-laki dan 

perempuan 

pengguna 

kontrasepsi 

hormonal. 

Impact of 

the 

menstrual 

cycle and 

barriers to 

football 

and futsal 

performan

ce in 

Portuguese 

players: a 

survey-

based 

cross-

sectional 

study 

(Santos et 

al., 2025) 

197 atlet 

perempuan. 

pendekata

n 

kuantitatif 

deskriptif 

dengan 

metode 

survei 

daring 

(cross-

sectional 

study) 

 

 

 

 

 

 

 

Untuk menyelidiki 

dampak yang 

dirasakan dari 

berbagai fase siklus 

menstruasi terhadap 

partisipasi dan 

performa atlet sepak 

bola dan futsal 

perempuan di 

Portugal. 

Di awal 

siklus terjadi 

penurunan 

kekuatan, 

daya tahan 

dan 

kepercayaan 

diri 

sedangkan 

peningkatan 

peforma 

terjadi pada 

fase ovulasi   

Injury Risk 

and 

Overall 

Well-

Being 

During the 

Menstrual 

Cycle in 

Elite 

Adolescent 

Team 

Sports 

Athletes 

(Fort-

Vanmeerh

aeghe et 

al., 2025) 

59 pemain tim 

wanita elit 

muda selama 

satu musim. 

Studi 

prospektif 

kohort 

dengan 

repeated 

measures 

(pemanta

uan 

longitudin

al) pada 

pemain 

tim wanita 

elit muda 

selama 

satu 

musim 

kompetisi. 

Mengevaluasi 

pengaruh fase siklus 

menstruasi 

sepanjang satu 

musim terhadap 

persepsi 

kesejahteraan 

(kualitas tidur, 

kelelahan) dan risiko 

cedera (insiden & 

tipe) pada atlet tim 

wanita elit muda 

(14–18 tahun). 

Menstruasi 

pada fase 

luteal  dapat 

menyebabka

n penurunan 

peforma  dan 

peningkatan 

risiko cedera     

The 

recovery 

process 

across the 

menstrual 

cycle in 

A total of 20 

recreational 

female 

athletes 

Studi 

observasi

onal 

prospektif 

longitudin

al 

Menilai respons 

inflamasi pasca-

pertandingan 

(menggunakan hs-

CRP) pada atlet 

rekreasional wanita 

Dapat terjadi 

penurunan 

yang tidak 

langsung 

melalui 

peningkatan 
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recreationa

l female 

athletes: a 

prospectiv

e cohort 

study 

(Parsons et 

al., 2025) 

berulang 

(within-

subject 

repeated 

measures) 

pada atlet 

rekreasion

al wanita, 

dengan 

pengukur

an 

biomarker 

inflamasi 

pasca-

pertandin

gan. 

 

dan menentukan 

apakah pola 

pemulihan inflamasi 

berbeda menurut 

fase siklus 

menstruasi. 

peradangan 

di fase luteal 

dan 

mengurangi 

pemulihhan 

peforma fisik    

The Effect 

of 

Menstrual 

Cycle 

Phases on 

Agility and 

Shoulder 

Endurance 

in 

Recreation

al 

Basketball 

Players 

(Krishnan 

et al., 

2025) 

30 pemain 

bola basket 

rekreasi 

perempuan 

eumenorea 

(usia rata-rata 

21,3 ± 1,4 

tahun). 

Studi 

laboratori

um 

deskriptif 

within-

subjects 

(repeated 

measures) 

— setiap 

peserta 

diuji pada 

dua titik 

siklus 

(folikular 

awal vs 

folikular 

akhir). 

Menilai pengaruh 

fase folikular awal 

(hari ke-1) versus 

folikular akhir (hari 

ke-12) terhadap 

aspek performa fisik 

spesifik — 

kelincahan dan daya 

tahan bahu — pada 

pemain bola basket 

rekreasi perempuan. 

Menstruasi 

juga 

berpotensi 

meningkatny

a risiko 

cedera pada 

fase folikular  

awal    

The impact 

of 

menstrual 

cycle phase 

and 

symptoms 

on sleep, 

recovery, 

and stress 

in elite 

female 

basketball 

12 atlet bola 

basket putri 

elit direkrut 

untuk 

mengikuti 

proses 

pemantauan 

harian 

desain 

observasi

onal 

longitudin

al dengan 

pendekata

n 

repeated-

measures 

selama 

periode 

tiga bulan. 

untuk mengkaji 

pengaruh fase siklus 

menstruasi dan 

beban gejala 

terhadap kualitas 

tidur dan kondisi 

stres pemulihan pada 

pemain basket putri 

elit. 

Dapat terjadi 

penurunan 

yang tidak 

langsunng 

melalui 

kualitas tidur, 

memperlamb

at pemulihan 

dan dan 

penurunan 

kondisi fisik 

dan mental   
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athletes: a 

longitudina

l study 

(Kullik et 

al., 2025) 

 

Pada penelitian ini menunjukan bahwa terdapat 6 artikel yang membahas 

peforma atlet wanita dalam olahraga. (Carmichael, Thomson, Moran, & 

Wycherley, 2021; Fort-Vanmeerhaeghe et al., 2025; Kiemle-Gabbay et al., 2024; 

Meignie et al., 2021; Santos et al., 2025; Yapici-Oksuzoglu & Egesoy, 2021),  dan 

10 artikel membahas tentang fisik atlet wanita dalam olahraga. (Bruinvels et al., 

2021; Carmichael, Thomson, Moran, Dunstan, et al., 2021; Fort-Vanmeerhaeghe et 

al., 2025; Kiemle-Gabbay et al., 2024; Krishnan et al., 2025; Kullik et al., 2025; 

Parsons et al., 2025; Sherman et al., 2022; Takabayashi-Ebina et al., 2023; Xu et 

al., 2025)  Dan 3 artikel membahas mental atlet wanita dalam olahraga (Kiemle-

Gabbay et al., 2024; Krumer, 2024; Nurunnahar et al., 2025).  

Hasil yang membahas tentang peforma atlet wanita dalam olahraga. 

 Ketika wanita mengalami menstruasi dapat terjadi penurunan penampilan 

saat pertandingan  (Yapici-Oksuzoglu & Egesoy, 2021), penurunan ini terlihat 

ketika masuk fase folikular awal (saat menstruasi) dan fase luteal (menjelang 

menstruasi) (Carmichael, Thomson, Moran, & Wycherley, 2021). Tingkat 

penurunannya pun bervariasi tergantung fase menstruasi yang dialami atlet  

(Meignie et al., 2021) . menstruasi dapat  menyebabkan penurunan sementara dalam 

peforma fisik dan mental (Kiemle-Gabbay et al., 2024). Di siklus awal ada 

penurunan kekuatan, daya tahan dan kepercayaan diri, tetapi terjadi peningkatan 

peforma ketika fase ovulasi (Santos et al., 2025). Pada fase luteal (menjelang 

menstruasi) dapat menurunkan peforma dan meningkatnya risiko cedera  (Fort-

Vanmeerhaeghe et al., 2025). 

Hasil yang membahas tentang fisik atlet wanita dalam olahraga. 

 Menstruasi bisa menyebabkan penurunan sementara dalam peforma fisik 

dan mental    (Kiemle-Gabbay et al., 2024). Yang mana banyak atlet wanita 

merasakan gangguan  saat olahraga  (Bruinvels et al., 2021). Di fase luteal atlet 

dapat mengalami kelelahan yang berarti dan kualitas tidur yang buruk  (Carmichael, 
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Thomson, Moran, Dunstan, et al., 2021). Tidak hanya dapat menurunkan peforma 

tapi bisa meningkatkan risiko cedera pada atlet (Fort-Vanmeerhaeghe et al., 2025). 

Penurunan ini bisa lebih parah karna meningkatnya peradangan penghambat 

pemulihan fisik  (Parsons et al., 2025). Fase folikular awal terbukti dapat 

meningkatkan risiko cedera  (Krishnan et al., 2025). Atlet wanita sulit beradaptasi 

selama latihan karena denyut nadi tinggi sebelum latihan  (Sherman et al., 2022). 

Sehingga tidak konsisten dalam melakukan latihan baik eksternal maupun internal  

(Xu et al., 2025). Oleh karena itu, penurunan peforma terjadi secara tidak langsung 

melalui buruknya kualitas tidur, pemulihan yang lambat dan turunnya kondisi fisik 

dan mental  (Kullik et al., 2025). Dengan menyadari perubahan fisik yang terjadi, 

banyak atlet mengatasinya dengan meminum obat Pereda nyeri   (Takabayashi-

Ebina et al., 2023). 

Hasil yang membahas tentang mental atlet wanita dalam olahraga. 

 Menstruasi menyebabkan penurunan sementara dalam peforma fisik dan  

mental (Kiemle-Gabbay et al., 2024). Penurunan peforma disebabkan gabungan 

antara stress dan ketidaknyamanan fisik yang dirasakan selama latihan  

(Nurunnahar et al., 2025). Kecemasan bisa muncul yang khawatir saat harus 

memakai celana warna putih saat berolahraga  (Krumer, 2024). 

Pada kenyataannya menstruasi memiliki Fase Folikular awal dan fase luteal 

akhir. Lebih banyak terjadi penurunan katian dengan kinerja di olahraga. Dapat di 

klaim bahwa menstruasi mengganggu aktivitas wanita untuk melakukan olahaga 

dan berakibat menurunkan performa. Bahkan untuk menghilangkan beberapa rasa 

(fisiologis) akibat proses menstruasi ini sampai harus minum produk (obat) untuk 

menghilangkan ataupun mengurangi dampaknya.  

Banyak wanita belum menyadari pentingnya mempertimbangkan fase 

menstruasi untuk mempersiapkan strategi dalam peningkatan peforma dan 

kebuagaran  (Pinel et al., 2022). Sehingga guru pedidikan jasmani sadar adanya 

pengaruh menstruasi dengan peforma atlet, sehingga ada pembelajaran mengenai 

mentruasi agar peforma atlet dapat maksimal (Meignie et al., 2021). Atlet 

mengalami gangguan menstruasi dan kelelahan akibat latihan berat yang bisa 

menurunkan performa (Sinaga et al., 2023). Kekurangan zat besi menjadi masalah 
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kesehatan umum atlet wanita, sehingga perlu edukasi dan dipantau nutrisi zat 

besinya  (Wohlgemuth et al., 2021). Kekurangan zat besi dapat menurunkan daya 

tahan pada atlet wanita, tetapi mengkonsumsi suplemen zat besi bisa meningkatkan 

aerobik dan kinerja olahrga secara signifikan (Pengelly et al., 2025) 

 

Atlet merasa penampilannya kurang maksimal akibat menstruasi 

(Nabeyama et al., 2023). Atlet wanita mengalami penurunan peforma saat fase 

folikular ( saat menstruasi ) dan fase luteal (menjelang menstruasi ) (Engseth et al., 

2022).  Pemain sepak bola wanita merasa ada hambatan, turunnya percaya diri dan 

daya tahan saat menstruasi (Oester et al., 2024; Takabayashi-Ebina et al., 2023). 

Pemain ski lintas dan biathlete wanita norwegia memakai obat 294olist nyeri untuk 

mengurangi rasa sakit saat latihan/pertandingan (Rico-Lara et al., 2023). Dengan 

konsep Defisiensi Energi Relatif dalam Olahraga (RED-S). mentruasi 

memengaruhi peforma seperti daya tahan, pengmbilan keputusan, kekakuan 

holistic,dan daya saing yang menurun (Mountjoy et al., 2014). Atlet wanita sadar 

akibat ketidakseimbangan holistik saat latihan maupun bertanding (Carmichael, 

Thomson, Moran, & Wycherley, 2021). 

 

Usia lebih dari 20 tahun, BMI rendah, siklus menstruasi tidak teratur,stress 

dan kurang tidur berhubungan dengan tingkat keparahan nyeri haid sehingga 

menjadi dasar pencegahan (Critchley et al., 2020; Febri Susanti & Ayu Fernanda, 

2025; Novianti et al., 2025; Sutriawati & Usman, 2023). Wanita cenderung stress 

cedera tulang memiliki gangguan menstruasi karena aktivitas yang berat (Ciołek et 

al., 2024; Majeed et al., 2022). sensivitas insulin pada wanita berubah saat 

menstruasi karena berat badan, aktivitas fisik dan kebugaran badan (Macgregor et 

al., 2021). 

Mengatur penanganan menstruasi yang higenis agar infeksi nya dapat di 

hindari dan reproduksinya aman (Rudolph et al., 2021).  Siklus menstruasi 

pramugari lebih tidak teratur dibanding guru karena beban pekerjaan yang berbeda 

(Johnson et al., 2024). Atlet wanita yang latihan lari 10 km mengalami menstruasi 
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yang tidak teratur (Passoni et al., 2024). gejala seperti nyeri haid, kelelahan, 

pendarahan dapat mengganggu keseharian, menurunkan fisik dan kesehatan umum 

pada wanita (Cassioli et al., 2023). memahami secara ilmiah tentang menstruasi 

sehingga dapat meningkatkan perawatan kesehatan reproduksi wanita (Dos’Santos 

et al., 2023).  

Stres psikis dan kurang olahraga meningkatkan nyeri menstruasi tapi bisa 

dikurangi dengan pola hidup sehat. (Firdaus et al., 2023). Faktor sosial dan 

emosional seperti kecemasan memperparah nyeri haid, sehingga olahraga ringgan 

dan relaksasi direkomendasi. (Afrilia & Musa, 2021). Nyeri menstruasi pada 

mahasiswi dipengaruhi kurangnya aktivitas fisik dan gaya hidup tidak sehat. 

(Hidayanti & Adiwiryono, 2021). Pijat akupresur dan kompres air hangat efektif 

mengurangi nyeri menstruasi tanpa efek samping. (Dimi et al., 2022; Noviani, 

2022). Kurang olahraga dan kecemasan berlebih dapat mengganggu siklus 

menstruasi, oleh karena itu, mengatur stres dan olahraga rutin direkomendasikan 

untuk merawat mental dan hormone (Wijayanti, 2023).  

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil kajian literatur yang diperoleh ternyata menstruasi lebih 

cendrung berpengaruh negative terhadap kinerja wanita dalam olahraga. Terdapata 

rasa tidak nyaman sehingga menggangu aktivitas. Lebih lanjut ternyata ada yang 

sampai harus ada asupan berupa obat utuk sekedar mengurai rasa tidak nyaman yang 

terjadi. 
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