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ABSTRACT 
This study investigates the psychological conditions of adolescent girls during 
menstruation and their impact on participation in physical education lessons. The study 
involved 30 female students from grade XI at SMAN 2 Praya, selected through 
purposive sampling. A quantitative descriptive method was used, with a Likert-scale 
questionnaire (1–5) that measured psychological aspects such as mood changes, 
stress, and motivation during menstruation. The questionnaire showed strong validity (r-
count ≥ 0.361) and high reliability, with Cronbach’s Alpha values of 0.863 for 
psychological conditions and 0.854 for menstrual phase. The results were analyzed 
using paired sample t-test and Cohen’s d to measure effect size. The t-test produced a t-
count = 3.888, which was greater than the t-table value of 2.110 (p = 0.001), indicating a 
significant relationship between psychological conditions and participation in physical 
education. The effect size (Cohen’s d = 1.35) indicated a large practical significance of 
the relationship. The findings show that emotional fluctuations, stress, and fatigue during 
menstruation can reduce students' motivation and engagement in physical activities. 
Physical education teachers are recommended to implement adaptive teaching 
strategies that consider the psychological well-being of students during menstruation, 
including offering lighter physical activities and providing emotional support. 

     Keywords: psychological condition, adolescent girls, menstruation, physical education, 

effect size 

 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kondisi psikologis remaja putri saat 
menstruasi serta dampaknya terhadap partisipasi dalam pembelajaran pendidikan 
jasmani. Penelitian ini melibatkan 30 siswi kelas XI SMAN 2 Praya yang dipilih melalui 
teknik purposive sampling. Metode kuantitatif deskriptif digunakan dengan instrumen 
kuesioner berskala Likert (1–5), yang mengukur aspek psikologis seperti perubahan 
suasana hati, stres, dan motivasi selama menstruasi. Uji validitas menunjukkan bahwa 
seluruh item kuesioner memiliki nilai r-hitung ≥ 0.361, sedangkan nilai Cronbach’s Alpha 
sebesar 0.863 untuk kondisi psikologis dan 0.854 untuk fase menstruasi menunjukkan 
reliabilitas tinggi. Data dianalisis menggunakan paired sample t-test dan Cohen’s d 
untuk mengukur ukuran efek. Hasil uji t menunjukkan t-hitung = 3.888 > t-tabel = 2.110 
(p = 0.001), yang menunjukkan hubungan signifikan antara kondisi psikologis dan 
partisipasi. Nilai Cohen’s d = 1.35 menunjukkan efek besar. Temuan penelitian ini 
menunjukkan bahwa fluktuasi emosi, stres, dan kelelahan selama menstruasi dapat 
menurunkan motivasi dan keterlibatan siswa dalam pelajaran jasmani. Guru pendidikan 
jasmani disarankan menerapkan strategi adaptif dengan aktivitas ringan dan dukungan 
emosional. 

Kata kunci: kondisi psikologis, remaja putri, menstruasi, pendidikan jasmani, ukuran efek 
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PENDAHULUAN 

Olahraga memiliki peranan penting dalam kesehatan fisik dan mental 

remaja putri, membantu meningkatkan daya tahan tubuh, 

menyeimbangkan hormon, serta mengurangi stres. Efektivitas aktivitas 

fisik dalam membantu menjaga keseimbangan hormonal dan kesehatan 

mental telah terbukti dalam berbagai penelitian. Keterlibatan dalam 

aktivitas fisik secara teratur dapat meningkatkan keseimbangan hormonal 

dan fungsi reproduksi, yang pada akhirnya mendukung kesehatan yang 

lebih baik di antara wanita muda (Liguori et al., 2023). Penelitian 

menunjukkan bahwa aktivitas jasmani yang teratur memiliki potensi untuk 

meredakan gejala menstruasi, meningkatkan mood, dan mengurangi 

masalah kesehatan mental, seperti kecemasan dan depresi, yang sering 

dialami selama siklus menstruasi (Liguori et al., 2023; Suner-Keklik & 

Barğı, 2023). 

Kondisi psikologis yang dialami oleh remaja putri selama 

menstruasi juga berkontribusi terhadap pengurangan partisipasi mereka 

dalam kegiatan olahraga. Perubahan suasana hati dan stigma sosial 

berkaitan dengan menstruasi sering kali menambah kompleksitas yang 

dihadapi oleh siswa perempuan dalam lingkungan pendidikan. Penelitian 

menunjukkan bahwa sikap negatif terhadap menstruasi dapat 

mempengaruhi semangat belajar dan keterlibatan mereka dalam aktivitas 

fisik (Fennie et al., 2021; Harvey et al., 2020). Dalam hal ini, penting bagi 

pendidik untuk menciptakan lingkungan yang inklusif yang 

memperhitungkan kondisi unik dan tantangan yang dihadapi oleh siswa 

perempuan saat menstruasi (Huseth‐Zosel & Secor‐Turner, 2021) 

 Masa remaja adalah fase penting dalam perkembangan individu 

yang ditandai oleh perubahan biologis, psikologis, dan sosial yang 

signifikan. Sebagai contoh, para remaja, secara khusus remaja putri, 

mengalami dinamika emosional yang kompleks saat darah haid pertama 

kali muncul. Hal ini sering disertai dengan respon emosional seperti 

kecemasan, keengganan untuk berinteraksi sosial, dan ketidakstabilan 

emosional (Kemigisha et al., 2020). Penelitian menunjukkan bahwa banyak 

remaja putri merasa tidak mampu memahami fenomena menstruasi, yang 

pada gilirannya berpengaruh negatif terhadap keterlibatan mereka dalam 

aktivitas sosial dan akademik (Armini et al., 2023). 

Menstruasi, sebagai fenomena fisiologis yang alami, seringkali 

diiringi oleh tantangan psikologis bagi banyak siswi, yang dapat 
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berpengaruh pada partisipasi mereka dalam kegiatan akademik, termasuk 

pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan (penjaskes). Menurut 

penelitian oleh (Niroula et al., 2024), sekitar 60% siswi mengalami 

gangguan psikologis ringan hingga sedang selama menstruasi, yang pada 

gilirannya mengganggu partisipasi belajar mereka (Niroula et al., 2024). 

Penelitian tersebut menunjukkan bahwa dukungan sosial, seperti dari 

keluarga dan teman sebaya, memiliki korelasi positif dengan kesehatan 

psikologis siswi saat menstruasi, menyoroti perlunya pendekatan yang 

lebih sensitif terhadap kesejahteraan psikologis mereka (Niroula et al., 

2024). 

Banyak penelitian sebelumnya lebih sering berfokus pada dampak 

fisik seperti nyeri menstruasi (dysmenorrhea) ketimbang aspek psikologis 

yang berdampak signifikan terhadap keterlibatan akademik. Penelitian 

yang dilakukan oleh Fry. et al. (2022) menunjukkan bahwa penggunaan 

alat penyerapan yang tidak bersih dapat menyebabkan siswa khawatir 

tentang bau dan ketidakmampuan mereka untuk berkonsentrasi di sekolah, 

yang berujung pada penurunan kepercayaan diri (Kumbeni et al., 2021). 

Sayangnya, banyak guru yang belum memiliki panduan yang memadai 

untuk membantu siswi menghadapi situasi ini, mengindikasikan 

pentingnya penelitian lebih lanjut mengenai keterkaitan kondisi psikologis 

siswi dengan partisipasi mereka di kelas (Fry et al., 2022). 

Kurangnya pemahaman tentang dampak psikologis dari menstruasi 

pada proses belajar mengajar membawa kepada kebutuhan untuk 

mengembangkan dan menerapkan strategi pembelajaran yang lebih 

adaptif. Penelitian oleh Matsuura et al. (2023) menekankan bahwa kondisi 

psikologis yang tidak memadai dapat mempengaruhi kesehatan mental 

secara keseluruhan, berpotensi berdampak pada performa akademik 

(Beeman et al., 2023). Selain itu, kebutuhan akan dukungan emosional di 

sekolah sangat penting, mengingat bahwa kecemasan terkait menstruasi 

dapat mempengaruhi kehadiran siswa secara signifikan (Budler, 2025). 

Hasil observasi di SMAN 2 Praya, tingkat keaktifan siswi dalam 

mengikuti kegiatan olahraga bervariasi, terutama saat mereka menjalani 

menstruasi. Penelitian menunjukkan bahwa beberapa siswi memilih tidak 

berpartisipasi dalam aktivitas fisik karena ketidaknyamanan fisik dan 

mental yang mereka alami selama periode tersebut (Hopkins et al., 2022; 

Harvey et al., 2020). Dukungan sosial dari keluarga dan teman sebaya 
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diketahui dapat mengurangi kecemasan dan ketidaknyamanan yang 

dialami siswi saat menstruasi (Niroula et al., 2024; Masatu & Msoka, 2024). 

Analisis hubungan antara kondisi psikologis remaja putri dan 

menstruasi sangat penting dalam pembelajaran pendidikan jasmani. 

Penelitian menunjukkan bahwa berbagai faktor psikologis seperti emosi, 

motivasi, stres, dan kepercayaan sangat  signifikan dalam aktivitas fisik 

selama menstruasi. Banyak remaja putri mengalami kecemasan dan 

kurangnya percaya diri terkait menstruasi, yang dapat mengurangi 

aktivitas fisik, baik di sekolah maupun di luar (Harvey et al., 2020; Huseth‐

Zosel & Secor‐Turner, 2021). Selain itu, tekanan psikologis dari stigma 

sosial dan norma budaya mengenai menstruasi seringkali mengakibatkan 

ketidaknyamanan yang lebih dalam, yang selanjutnya mempengaruhi 

performa mereka di sekolah (Bhalerao et al., 2024; Swe et al., 2022). 

Fase menstruasi itu sendiri sering diiringi oleh gejala fisik dan 

emosional yang dapat mengganggu proses pembelajaran. Penelitian 

menemukan bahwa banyak remaja putri sulit terlibat dalam pendidikan 

jasmani karena ketidaknyamanan fisik seperti kram menstruasi dan 

kelelahan, yang dapat mengganggu motivasi dan fokus mereka saat 

berpartisipasi (Kemigisha et al., 2020; Garg et al., 2021). Stigma yang 

menyertai menstruasi juga dapat membatasi akses ke kegiatan fisik, yang 

lebih jauh mengarah pada tingginya angka ketidakhadiran sekolah di 

kalangan remaja putri selama periode ini (Kumbeni et al., 2021; Heiba et al., 

2023). Misalnya, penelitian di Ghana menunjukkan bahwa remaja putri 

yang mengalami tantangan terkait menstruasi cenderung absen lebih sering 

dari sekolah, memperburuk kesenjangan gender dalam pendidikan (Vinod 

& Kaimal, 2023). 

Peran pendidikan dan dukungan di lingkungan sekolah juga krusial 

untuk mendukung kesehatan psikologis remaja putri selama menstruasi. 

Penelitian menunjukkan bahwa pendekatan yang lebih sensitif terhadap 

masalah ini melalui pendidikan seksual yang komprehensif, serta 

penyediaan informasi yang benar dan dukungan emosional, dapat 

membantu remaja putri mengatasi tantangan yang mereka hadapi selama 

menstruasi (Shrestha et al., 2024; Osborne et al., 2020). Program intervensi 

yang mengedukasi tentang kebersihan menstruasi dan pengelolaan nyeri 

dapat berkontribusi signifikan dalam meningkatkan partisipasi remaja 

putri dalam pendidikan jasmani serta mengurangi angka ketidakhadiran 

(Ombogo et al., 2023; Ekeanyanwu, 2021). 



Journal Sport Science and Healt of Mandalika Vol. 6 No. 4 pp. 304-319  JONTAK 
 

 
 

 
308 http://ojs.cahayamandalika.com/index.php/jontak 

Reaserch Artikel Oktober  2025               E-ISSN 2722-3116 

Melalui penelitian yang diharapkan, data empiris dapat diperoleh 

untuk membantu guru merancang strategi pengajaran yang lebih sesuai 

dengan kebutuhan siswi selama menstruasi mereka. Ini juga berpotensi 

meningkatkan partisipasi mereka dalam pendidikan jasmani, dengan 

mengurangi stigma dan meningkatkan dukungan emosional serta 

pendidikan yang memadai di sekitar topik menstruasi (Paudel, 2020; 

Masturo & Prasetyo, 2023). 

Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis hubungan antara kondisi psikologis remaja putri dan 

menstruasi terhadap partisipasi dalam pembelajaran pendidikan jasmani. 

Fokus penelitian diarahkan pada bagaimana variabel psikologis seperti 

emosi, motivasi, stres, dan kepercayaan diri berinteraksi dengan perubahan 

fisiologis yang dialami selama menstruasi. Hasil penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan kontribusi ilmiah dalam bidang pendidikan olahraga 

dan psikologi pendidikan, khususnya dalam mengembangkan model 

pembelajaran yang berperspektif gender dan kesehatan reproduktif. Selain 

itu, temuan ini juga dapat menjadi acuan bagi guru dan pengambil 

kebijakan sekolah untuk meningkatkan kualitas layanan pembelajaran 

jasmani yang tidak hanya menekankan aspek fisik, tetapi juga 

memperhatikan keseimbangan mental dan emosional peserta didik. 

 

METODE PENELITIAN 
Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif karena 

bertujuan untuk menggambarkan dan menganalisis hubungan antara 

kondisi psikologis remaja putri saat menstruasi dengan partisipasi mereka 

dalam pembelajaran pendidikan jasmani. Melalui metode ini, peneliti dapat 

menilai seberapa besar pengaruh kondisi psikologis terhadap partisipasi 

siswa pada kegiatan jasmani.  

Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswi kelas XI SMAN 2 Praya 

pada tahun ajaran 2024/2025 yang berjumlah 80 orang. Populasi tersebut 

dipilih karena berada pada usia remaja menengah (16–18 tahun), yaitu 

masa di mana perubahan fisiologis dan psikologis akibat menstruasi 

cenderung paling signifikan. Sampel terdiri dari 30 siswi kelas XI di SMAN 

2 Praya, yang dipilih secara purposive sampling. Teknik ini digunakan 

untuk memastikan bahwa partisipan mengalami menstruasi secara teratur, 
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aktif di kelas pendidikan jasmani, dan bersedia berpartisipasi dalam 

penelitian. Kriteria ini dipilih secara khusus untuk menangkap pengalaman 

psikologis dan fisiologis unik remaja putri selama menstruasi, yang dapat 

memengaruhi partisipasi mereka dalam pendidikan jasmani. Adapun 

kriteria yang digunakan meliputi: (1) siswi yang sedang atau pernah 

mengalami menstruasi secara teratur, (2) aktif mengikuti mata pelajaran 

pendidikan jasmani, dan (3) bersedia menjadi responden dengan 

memberikan jawaban jujur pada kuesioner.  

Instrumen Penelitian 

Data dikumpulkan menggunakan kuesioner tertutup yang disusun dalam 

bentuk pernyataan dengan lima pilihan jawaban menurut skala Likert. Skor 

jawaban berkisar antara 1 (sangat tidak setuju) hingga 5 (sangat setuju). 

Kuesioner terdiri atas 30 butir pernyataan, dengan rincian 15 butir untuk 

variabel kondisi psikologis (X) yang terdiri dari; Motivasi, Emosi. Setres, 

Sikap dan Kesiapan Fisik dan 15 butir untuk variabel menstruasi (Y). Setiap 

butir dirancang untuk mengukur aspek emosional, motivasional, dan 

kognitif yang berhubungan dengan perilaku siswa selama mengikuti 

pelajaran penjaskes. Hasil uji validitas menunjukkan bahwa seluruh item 

memiliki nilai r-hitung ≥ 0.361 (lebih besar dari r-tabel), sehingga 

dinyatakan valid. Sementara itu, uji reliabilitas menghasilkan nilai 

Cronbach’s Alpha 0.863 untuk variabel kondisi psikologis dan 0.854 untuk 

variabel menstruasi, menunjukkan tingkat keandalan yang tinggi. 

Teknik Analisis Data 

Analisis data dilakukan melalui tiga tahap utama: uji validitas, uji 

reliabilitas, dan uji hipotesis (uji-t). Uji validitas digunakan untuk menilai 

sejauh mana butir pernyataan pada kuesioner mampu mengukur variabel 

yang dimaksud. Uji reliabilitas digunakan untuk mengetahui tingkat 

konsistensi instrumen penelitian. Setelah kedua tahap tersebut terpenuhi, 

dilakukan uji hipotesis menggunakan uji-t parsial untuk melihat hubungan 

antara kondisi psikologis (variabel X) dan menstruasi (variabel Y) terhadap 

partisipasi siswi dalam pelajaran penjaskes. Kriteria pengambilan 

keputusan didasarkan pada nilai signifikansi (α = 0,05). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Penelitian ini melibatkan 30 siswi kelas XI SMAN 2 Praya sebagai 

responden. Berdasarkan data demografis, mayoritas responden berusia 
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antara 17 hingga 18 tahun, yaitu masa remaja tengah dimana perubahan 

biologis dan emosional berlangsung sangat aktif. Seluruh responden 

merupakan siswi yang aktif mengikuti pelajaran pendidikan jasmani dan 

memiliki siklus menstruasi yang relatif teratur. Data ini penting untuk 

memastikan bahwa variabel yang diukur benar-benar mewakili fenomena 

psikologis yang muncul selama menstruasi. Observasi awal di lapangan 

juga menunjukkan bahwa sebagian besar siswi mengalami gejala umum 

menstruasi seperti nyeri perut bawah, rasa lemas, serta perubahan suasana 

hati. Gejala tersebut sering kali menyebabkan mereka enggan berpartisipasi 

dalam kegiatan olahraga, terutama pada hari-hari pertama siklus 

menstruasi. Kondisi inilah yang menjadi titik awal analisis hubungan 

antara aspek psikologis dan tingkat partisipasi siswi dalam pembelajaran 

penjaskes. 

Uji hipotesis dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat 

hubungan yang signifikan antara kondisi psikologis remaja putri (X) 

dengan partisipasi dalam pembelajaran pendidikan jasmani selama 

menstruasi (Y). Analisis dilakukan menggunakan uji-t parsial dengan 

tingkat signifikansi 5% (α = 0,05)  

Cohen's d was found to be 0.60, indicating a moderate effect size, 

showing practical significance in the relationship between psychological 

condition and participation in physical education classes during 

menstruation.  

Tabel 1. Hasil Uji-t dengan Cohen’s d 

Variabel I 

ndependen 
t-hit   t-tabel  

p-value 

(Sig.) 

Keputusan  

Uji 

Cohen’s d  

(Effect Size) 
Keterangan 

Kondisi  

Psikologis (X) 
3.888 2.110 0.001 Hₐ diterima 1.35  Pengaruh besar 

Partisipasi 

 Jasmani (Y) 
– – – – – – 

 

 Berdasarkan Tabel 4, diperoleh Cohen’s d = 1.35: Menunjukkan efek 

besar dari kondisi psikologis terhadap partisipasi dalam pendidikan 

jasmani. Nilai Cohen's d di atas 0.8 umumnya menunjukkan pengaruh 

besar. t-hitung yang lebih besar dari t-tabel dan p-value < 0.05 

mengindikasikan adanya hubungan signifikan antara kondisi psikologis 

dan partisipasi dalam pendidikan jasmani. Dimana nilai t-hitung = 3.888 

lebih besar dari t-tabel = 2.110 dengan tingkat signifikansi p = 0.001 < 0.05. 
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Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif dan signifikan 

antara kondisi psikologis siswi dan partisipasi mereka dalam pembelajaran 

pendidikan jasmani selama menstruasi. Dengan kata lain, semakin stabil 

kondisi psikologis siswi, semakin tinggi pula partisipasi mereka dalam 

kegiatan jasmani di sekolah. 

Hasil analisis juga menunjukkan nilai koefisien sebesar 0.592, yang 

berarti kontribusi kondisi psikologis terhadap partisipasi siswi sebesar 

3.89%. Walaupun persentase ini tergolong rendah, namun secara statistik 

signifikan menunjukkan bahwa faktor psikologis memiliki pengaruh nyata 

terhadap perilaku belajar pendidikan jasmani. Sisanya, 96.11%, 

kemungkinan dipengaruhi oleh faktor lain seperti kondisi fisik, dukungan 

sosial, dan persepsi terhadap pembelajaran olahraga. Lebih jelasnya dapat 

dilihat pada table 2 Analisi Regresi  

Tabel 2. Hasil Koefisien Regresi Sederhana 

Model Koefisien 

Beta 

t-hitung Sig. Interpretasi 

Kondisi 

Psikologis (X) 

0.592 3.888 0.001 Hubungan positif 

signifikan 

Konstanta (a) 27.384 - - Nilai dasar partisipasi  
tanpa pengaruh variabel X 

 

Hasil ini mengindikasikan bahwa aspek psikologis merupakan 

elemen penting dalam keberhasilan pembelajaran pendidikan jasmani di 

kalangan remaja putri. Kondisi emosional yang stabil seperti percaya diri, 

termotivasi, dan bersemangat berperan besar dalam mendorong 

keikutsertaan siswi selama menstruasi. Sebaliknya, rasa cemas, malu, atau 

nyeri yang berlebihan dapat menurunkan keterlibatan mereka dalam 

aktivitas fisik. Oleh karena itu, guru penjaskes disarankan untuk 

mengadopsi pendekatan pembelajaran yang empatik dan fleksibel, seperti 

memberi kebebasan memilih intensitas aktivitas, memfasilitasi latihan 

ringan, atau menyiapkan sesi teori ketika siswi tidak dalam kondisi prima. 

Jika dirincikan hasil analisi psikologis siswa, Aspek motivasi 

memiliki nilai tertinggi yaitu kategori Sangat Baik. Hal ini menunjukkan 

bahwa sebagian besar siswi tetap memiliki dorongan kuat untuk mengikuti 

pelajaran Penjaskes meskipun sedang dalam menstruasi. Sikap positif 

terhadap pembelajaran jasmani menjadi faktor penunjang utama 
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keberhasilan proses belajar. pada aspek kesiapan fisik kategori Sangat baik 

menunjukkan bahwa siswi mampu beradaptasi dengan kondisi tubuh saat 

menstruasi. Mereka memahami pentingnya aktivitas fisik ringan untuk 

menjaga kebugaran meski dalam kondisi fisiologis khusus, Aspek sikap 

kategori Baik berada pada kategori baik, menandakan bahwa siswi 

memiliki tanggapan positif terhadap kegiatan pembelajaran jasmani. Hal 

ini menunjukkan adanya kesadaran dan penerimaan diri yang baik 

terhadap perubahan fisiologis yang dialami, Aspek emosi memiliki nilai 

kategori Baik, menggambarkan bahwa beberapa siswi mengalami fluktuasi 

emosi seperti mudah tersinggung atau lelah. Meskipun demikian, 

pengaruhnya tidak terlalu besar terhadap partisipasi mereka dalam 

pembelajaran, Aspek stres menunjukkan skor terendah di antara semua 

variabel. Ini berarti bahwa sebagian siswi masih merasakan tekanan 

emosional atau stres selama menstruasi, yang dapat memengaruhi 

konsentrasi dan semangat belajar. Lebih jelasnya dapat dilihat pada 

gambar 1 diagram garis psikologi siswa selama menstruasi dibawah. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Aspek Psikologi Siswa Selama Menstruasi 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan antara 

kondisi psikologi dan menstruasi, dengan nilai signifikansi lebih kecil dari 

α (0,001 < 0,05) dan t-hitung (3,888) yang lebih besar dari t-tabel (2,110) 
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(Dam et al., 2022). Temuan ini menunjukkan bahwa kondisi psikologi 

berkontribusi pada variasi antara menstruasi, yang mungkin 

mempengaruhi perilaku dan kinerja siswa saat mengikuti pelajaran Penjas. 

Dalam konteks ini, penurunan suasana hati dan gejala emosional yang 

sering terjadi selama menstruasi dapat dihubungkan dengan dampak 

psikologis dari hormon yang berfluktuasi (Geçkil, 2024). Berbagai studi 

telah menegaskan bagaimana perubahan kadar estrogen dan progesteron 

selama siklus menstruasi dapat memengaruhi kondisi mood perempuan, 

yang berimplikasi pada keterlibatan mereka dalam aktivitas akademis, 

termasuk pelajaran yang berbasis fisik (Chavan et al., 2024; Jang et al., 

2024). 

Kondisi psikologis yang diperoleh dari hasil penelitian 

menunjukkan bahwa hubungan ini berada pada tingkat 3.89%, yang 

dikategorikan sebagai hubungan rendah namun signifikan secara statistik 

(Brites et al., 2023). Penelitian mengenai hubungan antara psikologi dan 

kesehatan fisik selama menstruasi telah melaporkan bahwa banyak 

perempuan mengalami penurunan tingkat tenaga dan motivasi dalam 

kegiatan fisik selama fase tertentu dari siklus menstruasi mereka (Vollert et 

al., 2022). Misalnya, sebuah studi yang mencermati dampak hormon pada 

perempuan selama siklus menstruasi menemukan bahwa peningkatan 

kortisol dan perubahan hormon lainnya dapat memengaruhi kinerja 

kesehatan mental dan fisik (Roy, 2025). 

Hasil penelitian ini mencerminkan temuan yang sejalan dengan teori 

Luthans (2002) yang menekankan bahwa kondisi psikologis individu 

berperan penting dalam memengaruhi perilaku dan motivasi. Penelitian 

oleh (Yilmaz et al., 2021) menunjukkan bahwa tekanan emosional yang 

dialami oleh individu, terutama saat menstruasi, dapat berkontribusi pada 

rendahnya keinginan untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik. Penelitian 

tersebut mendukung pernyataan bahwa perubahan hormon yang terjadi 

selama menstruasi, termasuk fluktuasi kadar estrogen dan progesteron, 

dapat berkontribusi pada perubahan dalam keseimbangan emosional 

(Yilmaz et al., 2021). Hal ini dibuktikan oleh studi Munro et al. (2021), di 

mana perubahan hormon dapat mengganggu kesiapan fisik dan emosional 

perempuan, sehingga berdampak langsung pada keterlibatan mereka 

dalam aktivitas fisik, termasuk pendidikan jasmani di sekolah. 

Dalam pembelajaran pendidikan jasmani, kondisi emosional siswi 

yang tidak stabil selama menstruasi dapat mengakibatkan kurangnya 
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kepercayaan diri, kelelahan yang mudah, dan sikap pasif terhadap 

instruksi guru (Yilmaz et al., 2021; Munro et al., 2021). Munro et al. (2021), 

kondisi psikologis siswi selama menstruasi berhubungan signifikan dengan 

minat belajar mereka dalam pendidikan jasmani, meskipun tidak ada 

angka persentase yang jelas dinyatakan dalam referensi tersebut. Bukti ini 

menyoroti pentingnya kondisi mental dan emosional dalam memengaruhi 

tingkat keterlibatan siswi dalam aktivitas olahraga di sekolah. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan positif dan signifikan antara kondisi psikologis remaja putri 

selama menstruasi dengan partisipasi dalam pembelajaran pendidikan 

jasmani. Hasil uji-t menunjukkan t-hitung = 3.888 > t-tabel = 2.110 dengan p 

= 0.001 < 0.05, sementara Cohen’s d = 1.35 menunjukkan pengarush besar. 

Hal ini mengindikasikan bahwa semakin stabil kondisi psikologis siswi 

(meliputi motivasi, emosi, sikap, dan kesiapan fisik), semakin tinggi tingkat 

partisipasi mereka dalam kegiatan pendidikan jasmani, meskipun sedang 

mengalami menstruasi. Penelitian ini juga menegaskan bahwa fluktuasi 

emosi, stres, dan kelelahan yang muncul selama fase menstruasi dapat 

menurunkan motivasi dan keterlibatan aktif siswa dalam pelajaran 

pendidikan jasmani. Dengan demikian, kondisi psikologis merupakan 

faktor penting yang harus diperhatikan dalam upaya meningkatkan 

partisipasi aktivitas remaja putri. 

REKOMENDASI 

Berdasarkan hasil penelitian, disarankan bagi guru pendidikan jasmani 

untuk menerapkan pendekatan adaptif bagi siswa perempuan selama 

menstruasi, seperti memberikan aktivitas fisik ringan, sesi relaksasi, dan 

dukungan emosional. Peneliti selanjutnya dapat memperluas sampel, 

memperpanjang durasi penelitian, dan mempertimbangkan faktor 

eksternal seperti dukungan keluarga dan lingkungan sekolah. 
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