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STUDI DESKRIPTIF AKTIVITAS FISIK TERHADAP PENGHAMBATAN
MENOPAUSE

Indrayogi! (Indrayogi@unma.ac.id)

ABSTRACT

The role of sports in human life is very important, because from birth even still in the womb his
mother sports contribute great, especially for women Menopause. Exercise is included in
physical activity that can benefit the health of the body, even in indication can inhibit the
occurrence of Menopause. This study aims to determine the description of women who
experience Menopause in the normal age range and abnormal age based on physical activity,
and know the difference between the number of Menopausal mothers between normal age and
abnormal age. Methods in this study using descriptive analysis method, That is statistics used
to analyze data by way of describing or describing the data that has been collected as it is
without intending to make conclusions that apply to the public or generalization. The
population in this study is the mother of Menopause Jatiseengkidul Village with the number
160, and the samples in this study are the mothers who experienced Menopause in the normal
age range and abnormal age in the Village Jatiseengkidul Kec. Ciledug Kab. Cirebon
randomly selected by Simple Random Sampling technique. The results of this study found that
women who experienced Menopause in the normal age range based on physical activity
dominated by the mother who status as a housewife that is 22 people (46.80%), and the least
number of dominated by sportswomen is 2 people (4 , 25%), while women who experience
Menopause in the abnormal age range based on physical activity that is dominated by
sportswomen with the number of 6 people (40%), and the least number of dominated by traders
that is 1 person (6.7%). Differences in the number of mothers Menopause between normal age
and abnormal age was quite large, all this happened related to the high and low physical
activity performed. Thus it turns out there is a tendency that high physical activity, especially
physical exercise activity in indications can inhibit the occurrence of early menopause.

Keywords: Menopause, physical activity
ABSTRAK

Peran olahraga dalam kehidupan manusia sangatlah penting, karena sejak lahir bahkan masih
dalam kandungan ibunya olahraga berkontribusi besar, terutama bagi wanita Menopause.
Olahraga termasuk ke dalam aktivitas fisik yang dapat menguntungkan kesehatan tubuh,
bahkan di indikasikan dapat menghambat terjadinya Menopause. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui gambaran wanita yang mengalami Menopause di rentang usia normal dan
usia tidak normal berdasarkan aktivitas fisik, dan mengetahui perbedaan jumlah ibu-ibu
Menopause antara usia normal dan usia tidak normal. Metode dalam penelitian ini
menggunakan metode analisis deskriptif, yaitu statistik yang digunakan untuk menganalisa
data dengan cara mendeskripsikan atau menggambarkan data yang telah terkumpul
sebagaimana adanya tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku untuk umum atau
generalisasi. Populasi dalam penelitian ini yaitu ibu Menopause Desa Jatiseengkidul dengan
Jumlah 160, dan yang dijadikan sampel dalam penelitian ini yaitu ibu-ibu yang mengalami
Menopause di rentang usia normal dan usia tidak normal di Desa Jatiseengkidul Kec. Ciledug
Kab. Cirebon yang dipilih secara acak dengan teknik Simple Random Sampling. Hasil
penelitian ini didapatkan bahwa wanita yang mengalami Menopause di rentang usia normal
berdasarkan aktivitas fisik di dominasi oleh ibu yang berstatus sebagai ibu rumah tangga yaitu
22 orang (46,80%), dan jumlah yang paling sedikit di dominasi oleh olahragawati yaitu 2
orang (4,25%), sedangkan wanita yang mengalami Menopause di rentang usia tidak normal
berdasarkan aktivitas fisik yaitu di dominasi oleh olahragawati dengan jumlah 6 orang (40%,),
dan jumlah yang paling sedikit di dominasi oleh pedagang yaitu I orang (6,7%). Perbedaan
Jumlah ibu-ibu Menopause antara usia normal dan usia tidak normal ternyata cukup besar,

'Program Studi Pendidikan Jasmani, Universitas Majalengka, Jalan K H. Abdul Halim, No. 103,
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semua ini terjadi berkaitan dengan tinggi dan rendahnya aktivitas fisik yang dilakukan.
Dengan demikian ternyata ada kecenderungan bahwa aktivitas fisik yang tinggi terutama
aktivitas fisik olahraga di indikasikan dapat menghambat terjadinya Menopause lebih awal.

Kata kunci: Menopause, aktivitas fisik

PENDAHULUAN

Peran olahraga dalam kehidupan manusia sangatlah penting, baik dalam pertumbuhan fisik
maupun dalam perkembangan mental/ruhaninya. Kebutuhan akan olahraga bagi manusia
menjadi sebuah keniscayaan, karena sejak manusia lahir bahkan masih dalam kandungan ibunya
olahraga berkontribusi besar. Begitu pula pada saat anak-anak, remaja dewasa ataupun pada saat
lansia, olahraga bak sebuah bengkel service dalam memelihara kendaraan sesecorang.
Sebagaimana manfaatnya, kehadirannya olahraga beriringan dengan hadirnya kehidupan
manusia ini, tentu saja keberlakuannya juga sampai pada akhir kehidupan dunia ini. Artinya
bahwa olahraga tidak mengenal usia, zaman, pradaban, negara, strata kehidupan, formal ataupun
nonformal keseluruhanya berjalan alami. Hal senada diungkapkan oleh Johan Huizinga dalam
bukunya bahwa keberlakuan olahraga tidak hanya terjadi kepada masyarakat modern, tetapi
bahkan terjadi kepada masyarakat yang bisa dikatakan kuno dan primitif. Sangat banyak
pandangan yang memperlihatkan kebaikan dalam berolahraga, tidak terlepas dari itu agama juga
mempunyai pandangan tersendiri terhadap olahraga, Jhon (2014)

Olahraga telah menjadi bagian hidup dari sebagian besar masyarakat Indonesia bahkan
dunia, baik di kota besar maupun di pelosok pedesaan. Wanita yang mempunyai gaya hidup
tidak merokok, berolahraga secara teratur, dan melakukan kerja fisik, ternyata berpeluang lima
kali lebih tinggi terhindar dari penyakit jantung dan Stroke daripada yang bergaya hidup
sebaliknya bahkan dapat mengakibatkan terlambatnya masa Menopause.Yang dimaksud dengan
olahraga adalah salah satu aktivitas fisik yang menguntungkan dari serangkaian gerak tubuh
yang teratur dan terencana untuk memelihara gerak dan meningkatkan kemampuan gerak
(Widodo, 2012). Adapun olahraga yang baik bagi wanita Menopause antara lain berenang,
bersepeda, jalan kaki, dan lainnya asalkan tidak menguras tenaga dan masih bisa dilakukan oleh
wanita Menopause. Jenis olahraga low impact aerobic juga dapat dilakukan, tetapi jika napas
sudah merasa tersengal-sengal sebaiknya hentikan senamnya.

Menurut Admin (2012), olahraga yang baik dan benar mampu menstimulasi aliran oksigen
ke seluruh sistem tubuh, mengisi kembali oksigen ke dalam jaringan otot, sedangkan olahraga
yang tidak benar akan berakibat sebaliknya. Ketika merasa sangat stres akibat gejala-gejala
Menopause yang sedang dialami, olahraga dapat membantu meredakannya dengan
menyeimbangkan hormon-hormon. Seiring dengan peningkatan usia, banyak terjadi proses
perkembangan dan pertumbuhan pada manusia, namun pada suatu saat perkembangan dan
pertumbuhan itu akan terhenti pada suatu tahapan, sehingga berikutnya akan terjadi banyak
perubahan yang terjadi pada fungsi tubuh manusia. Perubahan tersebut biasanya terjadi pada
proses menua, karena pada proses ini banyak terjadi perubahan fisik maupun psikologis.
Perubahan tersebut paling banyak terjadi pada wanita karena pada proses menua terjadi suatu
fase yaitu fase Menopause. Menopause bukanlah masalah medis dan bukan suatu penyakit
ataupun kelainan, “Menopause terjadi pada akhir siklus menstruasi yang terakhir tetapi
kepastiannya baru diperoleh jika seorang wanita sudah tidak mengalami siklus haidnya selama
minimal 12 bulan Proverawati” Dkk (2010:2). Menopause merupakan salah satu siklus
kehidupan yang harus dijalani oleh wanita setelah menstruasi dan kehamilan (Mayasari, 2012).
Wanita yang mengalami Menopause juga sudah mengurangi aktivitas fisiknya, padahal aktivitas
fisik cukup berpengaruh terhadap kesehatan wanita, khususnya pada wanita Menopause yang
dapat memberikan dampak positif terhadap kualitas hidup mereka.

Berdasarkan hasil observasi yang diperoleh dari Puskesmas Ciledug, bahwa data wanita
yang mengalami Menopause di Desa Jatiseengkidul yaitu berjumlah 160 dari mulai wanita yang

Prosiding Seminar Nasional Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Ke- 2 Tahun 2018 132



Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Prosiding Seminar Nasional Pendidikan Jasmani dan Olahraga )
STKIP PGRI Jombang, Jawa Timur, Indonesia, 28 Juli 2018

berumur 45 hingga 82 tahun (Sumber data Puskesmas Ciledug, 2017). Secara biologis manusia
bahwa pada umur 45 — 50 tahun, setiap wanita akan mengalami masa Menopause, tetapi ada
juga yang mengalami keterlambatan Menopause, hal inilah yang menarik untuk di teliti.
Berdasarkan hasil observasi yang diperoleh dari Puskesmas Ciledug bahwa wanita yang
mengalami Menopause di usia normal yaitudi umur 45 — 50 tahun melakukan aktivitasnya
sebagai berikut, rumah tangga 94, petani 13, olahragawati 4, pedagang 20, pegawai berjumlah
14, dan yang mengalami Menopause di usia tidak normal yaitudi umur 51 — 55 tahun
mempunyai riwayat pekerjaan sebagai berikut, rumah tangga 2, petani 3, olahragawati 6,
pedagang 1, dan pegawai berjumlah 3 orang. Pekerjaan tersebut merupakan suatu aktivitas fisik
yang dapat mempengaruhi penghambatan Menopause ataukah tidak (Sumber data Puskesmas
Ciledug, 2017). Berdasarkan permasalahan tersebut, pada penelitian ini ingin mengetahui
bagaimana gambaran wanita yang mengalami Menopause di rentang usia normal dan tidak
normal berdasarkan jenis aktivitas fisik sehingga dapat mengetahui pula perbedaan jumlah ibu-
ibu antara kedua jenis usia tersebut.

KAJIAN PUSTAKA
Menopause

Menopause didefinisikan oleh WHO sebagai penghentian menstruasi secara permanen
akibat hilangnya aktivitas folikular ovarium, setelah 12 bulan Amenorea (tidak adanya periode
Menstruasi) berturut-turut, periode Menstruasi terakhir secara medis ditetapkan sebagai saat
Menopause (Pratisti, 2015). Menurut Boyke dalam Northrup (2006) di Indonesia
sendiri, usia Menopause bervariasi antara 45-50 tahun. Namun, proses perubahan kearah
Menopause itu sendiri sudah mulai sejak wanita berusia 40 tahun. Menurut Baziad (2003)
Menopause dapat diketahui jika seorang wanita dalam 12 bulan terakhir tidak mengalami
Menstruasi dan tidak disebabkan oleh hal Patologis. Menopause dapat juga terjadi setelah
pengangkatan ovarium atau tindakan medis lain (Khoridatur, 2015). Webster’s Ninth New
Collection mendefinisikan Menopausesebagai periode berhentinya Haid secara alamiah yang
biasanya terjadi antara usia 45 dan 50. Menopausekadang-kadang juga dinyatakan sebagai masa
berhentinya Haid sama sekali (Yudha, 2009). Menurut Ali (2004:8), pada beberapa wanita,
berakhirnya Haid terjadi secara mendadak, satu masa Haid berakhir dan ia tidak pernah
mendapat Haid lagi. Bagi wanita yang lain, jarak Haid menjadi tidak teratur, terjadi antara
selang waktu 3 (tiga) minggu sampai beberapa bulan. Apabila satu tahun penuh telah berlalu
tanpa mendapat Haid, maka ia dapat dengan yakin menyimpulkan bahwa Menopouse terjadi
saat terakhir kali ia mendapat Haid (Yudha, 2009). Menopause menurut Effendi (2009), yaitu
fase dalam kehidupan seorang wanita dimana indung telur tidak lagi melepas telur tiap bulan
dan menstruasi berhenti karena menurunnya hormon Estrogen dan Progesteron. Seorang wanita
yang Menopause tidak lagi mempunyai sel telur yang dapat dibuahi, berlangsung pada usia 48-
55 tahun. Selain itu ada perubahan jumlah FSH dan LH yang merangsang pertumbuhan
beberapa folikel setiap bulan sejak remaja (Menopause, 2016).Menurut Sibagariang, Dkk
(2010:191) Menopauseadalah Haid terakhir yang dialami oleh wanita yang masih dipengaruhi
oleh hormon reproduksi yang terjadi pada usia menjelang atau memasuki usia 50 tahun.Menurut
Wiknjosastro (2007:130) Menopause rupanya ada hubungannya dengan menarche. Makin
Dinimenarche terjadi, makin lambat Menopause timbul; sebaliknya, makin lambat Menarche
terjadi, makin cepat Menopause timbul (Rahmawati, 2013).

Berdasarkan beberapa pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa Menopause merupakan
bagian dari fase klimakterium, fase terakhir masa subur kehidupan seorang wanita, dimana Haid
berhenti sama sekali akibat penurunan fungsi organ ovarium, terjadi pada rentang usia 45-50
tahun.Berdasarkan pengertian Menopauseyang sudah dijelaskan di atas, bahwa sebelum terjadi
fase Menopause biasanya didahului dengan fase “Klimakterium”, yang termasuk ke dalam fase
klimakterium adalah PraMenopause terjadi dalam kurun waktu 3-5 tahun sebelum Menopause.
Fase PraMenopause adalah fase antara usia 40 tahun dan dimulainya fase klimakterik, fase ini
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ditandai dengan siklus Haid yang tidak teratur, dengan perdarahan Haid yang memanjang dan
jumlah darah Haid yang relatif banyak dan kadang kadang disertai nyeri Haid (dismenorea).
Pada wanita tertentu telah timbul keluhan vasomotorik dan keluhan sindrom
pramenstrual  (PMS). Menurut Kurniawati, Dkk (2009) bahwa PreMenopause adalah masa
antara usia 40 tahun dan timbulnya siklus Haid yang tidak teratur. Sebagian besar wanita mulai
mengalami gejala PreMenopause pada usia 40-an dan puncaknya tercapai pada usia 50 tahun
yaitu terjadinya masa Menopause dimana pada masa Menopause ini wanita sudah tidak
mengalami Haid lagi. Kebanyakan wanita mengalami Menopause kurang dari 5 tahun dan
sebagian kecil lebih dari 5 tahun, namun bila diambil rata-ratanya umumnya seorang wanita
akan mengalami Menopause sekitar usia 45 - 50 tahun (Proverawati, Dkk, 2010). Pada wanita
yang memasuki masa PreMenopause, beresiko mengidap sindrom metabolisme disertai sakit
gigi yang terus bertambah. Hormon Estrogen yang berfungsi di berbagai organ tubuh wanita,
seperti indung telur, rahim, vagina dan payudara dapat memungkinkan keanggunan wanita pada
usia muda dan juga melindungi dari penyakit. Akan tetapi, seiring dengan masa PreMenopause,
kadar hormon Estrogen dalam organ kaum wanita terus menurun, sechingga resiko mengidap
berbagai penyakit terus bertambah. Yang dimaksud hormon Estrogen adalah payung pelindung
kaum wanita dan dapat melindungi dari berbagai penyakit, sebab utama kaum wanita mengidap
banyak penyakit umumnya berkaitan erat dengan menurunnya kadar hormon Estrogen
(Proverawati, Dkk, 2010).

Menopause Dini Pada Wanita

Menopause dini yaitu mengalami pemberhentian siklus menstruasi sebelum umurnya
seperti dilansir dari Daily Mail, peneliti dari Imperial College London menyatakan bahwa
Menopause dini menyebabkan wanita rentan mengalami serangan jantung, stroke dan penyakit
tulang atau osteoporosis di kemudian hari (Fitzel, 2014).Menurut Winoto (2016), kegemukan
dapat menjadi faktor risiko terjadinya Menopause dini, selain itu faktor genetik, kebiasaan
merokok, atau adanya penyakit autoimun, juga dapat menyebabkan terjadinya Menopause lebih
cepat. Sehingga diperlukan aktivit,as fisik seperti olahraga rutin dan berat badan yang ideal
untuk mengurangi kemungkinan terjadinya Menopause dini. Ada beberapa jenis faktor yang
bisa memancing datangnya Menopause dini lebih cepat, yaitu, (Fahmy, 2015): Terlalu aktif
secara seksual pada usia belia, Masturbasi, Merokok, Minum alkohol, Stress, Kurang olahraga,
Gaya hidup tidak sehat, Faktor genetik

Gejala-gejala Menopause di sebabkan oleh perubahan kadar Estrogen dan Progesteron
karena fungsi ovarium berkurang, maka ovarium menghasilkan lebih sedikit Estrogen atau
Progesteron dan tubuh memberikan reaksi. Wanita Menopause mengalami berbagai gejala yang
sifatnya dapat menyebabkan tubuh secara perlahan menyesuaikan diri terhadap perubahan
hormon, tetapi pada beberapa wanita penurunan kadar Estrogen ini terjadi secara tiba-tiba dan
menyebabkan gejala- gejala yang ringan sampai berat, hal ini adalah normal. Menurut Mulyani
(2013:13) Menopausepada wanita terbagi menjadi 3 jenis, diantaranya :
Menopause Premature, Menopause Normal, Menopause Terlambat.

Stress Mengakibatkan Menopause

Stress adalah bentuk ketegangan dari fisik, psikis, emosi maupun mental. Bentuk
ketegangan ini mempengaruhi kinerja keseharian seseorang. Bahkan stress dapat membuat
produktivitas menurun, rasa sakit dan gangguan-gangguan mental. Pada dasarnya, stress adalah
sebuah bentuk ketegangan, baik fisik maupun mental. Sumber stress disebut dengan stressor dan
ketegangan yang di akibatkan karena stress, disebut strain.Masalah yang dapat menimbulkan
stres antara lain mencakup aspek fisiologis, aspek psikologis, aspek psikososialdan aspek
seksuil. (Herdiyani, 2013). Stres menyebabkan ketidakseimbangan hormon yang dapat
menyebabkan Menopause. (Triyono, 2011). Stres yang berkepanjangan juga bisa menyebabkan
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Menopausedini, karena stres dan depresi bisa mengganggu keseimbangan hormon. Gangguan
keseimbangan hormon inilah yang akhirnya bisa membuat wanita mengalami Menopauselebih
cepat dari seharusnya. Meskipun stres dan depresi ini menjadi penyebab dominan, tapi ia
memberikan andil akan Menopause dini karena stres bisa mengakibatkan gangguan kesuburan
dan gangguan Haid. (Fitzel, 2014). Menurut Sibagariang, Dkk (2010:71) Menstruasi adalah
pelepasan dinding rahim (Endometrium) yang disertai dengan pendarahan dan terjadi setiap
bulannya kecuali pada saat kehamilan. Menstruasi biasanya terjadi pada usia 11 tahun dan
berlangsung hingga memasuki masa Menopause. Menurut Anwar, dkk (2011:73) pada
pengertian klinik, Haid / Menstruasi dinilai berdasarkan tiga hal yaitu, pertama siklus Haidyaitu
jarak antara hari pertama Haiddengan hari pertama Haidberikutnya, kedua lama Haidyaitu jarak
dari hari pertama Haidsampai perdarahan Haidberhenti, 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 Haid3 - 7 hari, dengan jumlah darah selama
Haidberlangsung tidak melebihi 80 ml, ganti pembalut 2 - 6 kali per hari. Menstruasi adalah
perdarahan peridoik dari uterus yang dimulai sekitar 14 hari setelah ovulasi secara berkala
akibat terlepasnya lapisan endometrium uterus (Bobak, 2009). Menstruasi adalah perdarahan
dari uterus yang keluar melalui vagina selama 5-7 hari, dan terjadi setiap 22 atau 35 hari. Yang
merangsang menimbulkan Haid adalah hormon FSH dan LH, prolaktin dari daerah otak dan
hormon Estrogen serta Progesteron dari sel telur yang dalam keseimbangannya menyebabkan
selaput lendir rahim tumbuh dan apabila sudah ovulasi terjadi dan sel telur tidak dibuahi hormon
Estrogen dan Progesteron menurun terjadilah pelepasan selaput lendir dengan perdarahan
terjadilah menstruasi (Fany, 2015).

Aktivitas Fisik

Aktivitas fisik adalah gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot-otot rangka yang dihasilkan
sebagai suatu pengeluaran tenaga yang meliputi pekerjaan, waktu senggang dan aktivitas sehari-
hari. Aktifitas fisik tersebut memerlukan usaha ringan, sedang atau berat yang dapat
menyebabkan perbaikan kesehatan bila dilakukan secara teratur. (Sugeng, 2016).Almatsier
(2003) aktivitas fisik ialah gerakan fisik yang dilakukan oleh otot tubuh dan sistem
penunjangnya. Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka
yang memerlukan pengeluaran energi (Devianti, 2015). Aktivitas fisik yang cukup dapat
mengurangi keluhan-keluhan yang terjadi pada wanita Menopause (Handayani, 2014). Aktivitas
fisik juga memiliki manfaat yang dapat meredakan Hot Flash pada wanita Menopause, Spesialis
Kesehatan Olahraga dari Indonesia Sport Medicine Centre, (Kurniawan, 2016), mengatakan
bahwa Hot Flash dapat di redakan melalui aktivitas fisik setiap harinya. Namun, aktivitas fisik
ini berbeda dengan olahraga, Andi menjelaskan olahraga menjurus pada aktivitas fisik khusus
seperti olahraga bulutangkis, sepakbola, atau basket yang harus menyediakan waktu khusus.
Sedangkan, aktivitas fisik dapat dilakukan tanpa harus menyediakan waktu khusus.Untuk
melakukan aktivitas fisik, bisa dengan memulai hidup aktif. Misalnya kalau ke pasar naik motor
bisa dengan jalan kaki, atau kalau mau sholat subuh di masjid, pilih masjid yang paling jauh ke-
dua dari rumah. Kalau mau ke kantor bisa naik bus. Bisa juga kalau angkat telepon berbicara
jangan sambil duduk, tapi dengan berjalan (Kurniawan, 2016).
a. Manfaat Aktivitas Fisik atau Olahraga Bagi Wanita Menopause

Manfaat yang didapat saat melakukan aktivitas fisik dengan berolahraga secara teratur saat

masa Menopause (Bekti, 2014) :

a) Mencegah kenaikan berat badan

b) Mengurangi resiko terkena kanker payudara

¢) Memperkuat tulang

d) Mengurangi resiko penyakit lain

e) Memperbaiki suasana hati
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Melakukan aktivitas fisik atau olahraga secara teratur ternyata bisa membantu
meredakan stress dan meningkatkan kualitas hidup.

METODE

Metode penelitian yang digunakan untuk mengkaji tentang studi deskriptif aktivitas fisik
terhadap penghambatan Menopause di Desa Jatiseengkidul Kecamatan Ciledug Kabupaten
Cirebon adalah metode analisis deskriptif. Populasi penelitian ini adalah ibu Menopause Desa
Jatiseengkidul Kecamatan Ciledug Kabupaten Cirebon, berjumlah 160 wanita. Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik Simple Random Sampling,

Tabel 3.1
Populasi Penelitian
NO JENIS PEKERJAAN UMUR MENOPAUSE JML
45 — 50 Tahun 94
1 | RUMAH TANGGA 51— 55 Talun 2
45 — 50 Tahun 13
2 PETANI 51 — 55 Tahun 3
45 — 50 Tahun 4
3 | OLAHRAGAWATI 51— 55 Talun 6
45 — 50 Tahun 20
4 | PEDAGANG 51— 55 Tahun 1
45 — 50 Tahun 14
5 | PEGAWAI 51 — 55 Tahun 3
JUMLAH 160
Tabel 3.2
Sampel Penelitian

NO | JENIS PEKERJAAN | UMUR MENOPAUSE | JML

1. RUMAH TANGGA 22

2. PETANI 6

3. OLAHRAGAWATI USIA NORMAL 2

1 | 4. PEDAGANG 45 — 50 Tahun 10

5. PEGAWAI 7

JUMLAH 47

1. RUMAH TANGGA 2

2. PETANI 3

3. OLAHRAGAWATI | (s]A TIDAK NORMAL 6

2 | 4. PEDAGANG 51— 55 Tahun 1

5. PEGAWAI 3

JUMLAH 15

JUML A H TOTAL SAMPEL 62

Instrumen Penelitian

Dalam proses pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan observasi langsung,
dan mendokumentasikan penelitian dengan menggunakan kamera untuk mengetahui studi
deskriptif aktivitas fisik terhadap penghambatan Menopause di Desa Jatiseengkidul Kecamatan
Ciledug Kabupaten Cirebon. Teknik pengumpulan data yang digunakan yaitu observasi
langsung,dan studi dokumentasi.

HASIL

Penelitian ini bertujuan untuk memberikan gambaran bagaimana jenis aktivitas fisik
terhadap masa Menopause bagi ibu-ibu di lingkungan Desa Jatiseengkidul.
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1. Wanita yang mengalami Menopause di rentang usia normal berdasarkan aktivitas

fisik

Berdasarkan hasil yang didapat dari data yang telah ada dengan jumlah keseluruhan yaitu
160 ibu Menopause,terdapat sejumlah 145 wanita yang mengalami Menopause di umur yang
pada umumnya setiap wanita mengalaminya yaitu di umur 45 — 50 tahun, tetapi dari jumlah
tersebut telah diambil sampel secara acak bahwa ibu-ibu yang mengalami masa Menopause di
rentang usia normal yaitu sebanyak 47 orang. Hasil persentase wanita yang mengalami
Menopause di rentang usia normal berdasarkan jenis aktivitas fisik dapat dilihat dari tabel di
bawah ini

Tabel 4.1
Persentase Wanita Yang Mengalami Menopause Usia MenopauseDi Rentang Usia Normal
Berdasarkan Jenis Aktivitas Fisik

1: Jenis Pekerjaan Umur Menopause Jml Persentase

1 | Ibu rumah tangga 45 — 50 Tahun 22 46,80%

2 | Petani 45 — 50 Tahun 6 12,77%

3 | Olahragawati 45 — 50 Tahun 2 4,25%

4 | Pedagang 45 — 50 Tahun 10 21,28%

5 | Pegawai 45 — 50 Tahun 7 14,90%
JUMLAH 47 100%

Berdasarkan data tabel di atas, dapat disimpulkan bahwa wanita yang mengalami masa
Menopause di usia normal yaitu umur 45 — 50 tahun di dominasi oleh jenis aktivitas fisik yang
berstatus ibu rumah tangga dengan jumlah 22 (46,80%), yang kedua yaitu pedagang dengan
jumlah 10 (21,28%), yang ketiga yaitu pegawai berjumlah 7 (14,90%), yang ke empat petani
dengan jumlah 6 (12,77%), dan yang paling sedikit yaitu olahragawati dengan jumlah 2 orang
(4,25%). Dari data tersebut sudah terlihat jelas bahwa persentase terbanyak di dominasi oleh
ibu-ibu yang berstatus ibu rumah tangga, jenis aktivitas yang sering dilakukannya yaitu
contohnya seperti menyapu, mencuci, dll. Sedangkan yang paling sedikit dialami oleh ibu-ibu
yang mengalami Menopause yaitu ibu-ibu yang aktif di olahraga dengan melakukan olahraga
senam aerobik.

2. Wanita yang mengalami Menopause di rentang usia tidak normal berdasarkan
aktivitas fisik
Hasil yang didapat dari data ibu Menopause yang berjumlah 160 orang, bahwa terdapat 15
orang ibu yang mengalami Menopause diumur 51 — 55 tahun. Hasil persentase wanita yang
mengalami Menopause di rentang usia tidak normal berdasarkan jenis aktivitas fisik dapat
dilihat dari tabel di bawabh ini :

Tabel 4.2
Persentase Wanita Yang Mengalami Menopause Usia MenopauseDi Rentang Usia Tidak
Normal Berdasarkan Jenis Aktivitas Fisik

No Jenis Pekerjaan Umur Menopause Jml Persentase
1 | Ibu rumah tangga 51 —55 Tahun 2 13,3%

2 | Petani 51 — 55 Tahun 3 20%

3 | Olahragawati 51 — 55 Tahun 6 40%

4 | Pedagang 51 — 55 Tahun 1 6,7%

5 | Pegawai 51 — 55 Tahun 3 20 %
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| JUMLAH | 15 | 100% |

Berdasarkan data tabel di atas, dapat disimpulkan bahwa jumlah yang mengalami masa
Menopausedi usia tidak normal di umur 51 — 55 tahun yaitu di dominasi oleh aktivitas fisik
olahragawati dengan jumlah 6 orang (40%), yang kedua yaitu petani dengan jumlah 3orang
(20%), yang ketiga yaitu pegawai berjumlah 3 orang (20%), yang ke empat rumah tangga
dengan jumlah 2 orang (13,3%), dan yang paling sedikit yaitu pedagang dengan jumlah 1 orang
(6,7%). Berdasarkan gambaran data di atas, menunjukkan bahwa persentase terbanyak di
dominasi oleh orang olahragawati, artinya ada indikasi bahwa olahraga itu berperan terhadap
melambatnya Menopause.

3. Perbedaan jumlah ibu-ibu Menopause antara usia normal dengan usia tidak normal

Berdasarkan data ibu Menopause yang telah diperoleh dari data Puskesmas Ciledug, maka
dapat di lihat perbedaan jumlah ibu Menopause antara usia normal dengan usia tidak normal
yang dapat di persentasekan. Hasil persentase ibu-ibu Menopause antara usia normal dengan
usia tidak normal dapat dilihat dari tabel di bawabh ini :

Tabel 4.3
Persentase Jumlah Ibu-ibu MenopauseAntara Usia Normal Dengan Usia Tidak
Normal
. . Umur % Jumlah
No | Jenis Pekerjaan Menopause Jml Umur %
45 — 50 Tahun 22 91,67% o
1 | Ibu rumah tangga 51-55 Tahun > 8.33% 100%
. 45 — 50 Tahun 6 66,67% o
2 | Petani 51_55Tahun | 3 | 33.33% | 00%
. 45 — 50 Tahun 2 25% N
3 | Olahragawati 51-55 Tahun 6 75% 100%
45 — 50 Tahun 10 90,90% o
4 | Pedagang 51-55Tahun | 1 | 9,10% 100%
5 | Pecawai 45 — 50 Tahun 7 70%
& 51— 55 Tahun 31 30% 100%
JUMLAH 62

Berdasarkan tabel data di atas, jumlah yang paling mendominasi ibu-ibu Menopause antara
usia normal dengan usia tidak normal yaitu ibu yang berstatus sebagai ibu rumah tangga yang
terdiri dari umur 45 - 50 tahun yaitu 22 orang (91,67%) dan umur 51 — 55 tahun yaitu 2 orang
(8,33%), yang kedua yaitu pedagang yang terdiri dari umur 45 - 50 tahun yaitu 10 orang
(90,90%) dan umur 51 — 55 tahun yaitu 1 orang (9,10%), yang ketiga yaitu pegawai yang terdiri
dari umur 45 - 50 tahun yaitu 7 orang (70%) dan umur 51 — 55 tahun yaitu 3 orang (30%), yang
ke empat yaitu petani yang terdiri dari umur 45 - 50 tahun yaitu 6 orang (66,67%) dan umur 51
— 55 tahun yaitu 3 orang (33,33%), dan jumlah yang paling sedikit yaitu olahragawati yang
terdiri dari umur 45 - 50 tahun yaitu 2 orang (25%) dan umur 51 — 55 tahun yaitu 6 orang
(75%). Dari data tabel di atas, menunjukkan bahwa jumlah wanita yang mengalami Menopause
di usia normal jumlah terbanyak di dominasi oleh ibu yang berstatus sebagai ibu rumah tangga
yaitu 22 orang (91,67%), dan jumlah yang paling sedikit di dominasi oleh ibu olahragawati
yaitu 2 orang (25%). Sedangkan wanita yang mengalami Menopause di usia tidak normal
jumlah terbanyak di dominasi oleh ibu olahragawati yaitu 6 orang (75%), dan jumlah yang
paling sedikit di dominasi oleh pedagang yaitu 1 orang (9,10%)
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SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dijabarkan pada bab
sebelumnya, bahwa ibu yang mengalami Menopause di Desa Jatiseengkidul Kec. Ciledug Kab.
Cirebon dengan jumlah keseluruhan 160, terdapat 15 orang yang mengalami Menopause
terlambat yang terdiri dari aktivitas fisik olahragawati dengan jumlah 6 orang (40%), yang
kedua yaitu petani dengan jumlah 3 orang (20%), yang ketiga yaitu pegawai berjumlah 3 orang
(20%), yang ke empat rumah tangga dengan jumlah 2 orang (13,3%), dan yang terakhir yaitu
pedagang dengan jumlah 1 orang (6,7%). Dari data tersebut menjelaskan bahwa ibu yang
mengalami Menopause terlambat di umur 51 — 55 tahun yaitu jenis aktivitas fisik olahragawati,
artinya ada kecenderungan bahwa yang melakukan aktivitas fisik olahraga itu akan terjadi
keterlambatanMenopause, mudah-mudahan ada peneliti lain yang melanjutkan efek olahraga
khusus terhadap datangnya Menopause.
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