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Abstrak 
Menstruasi adalah suatu proses alami di mana lapisan uterus dalam rahim secara teratur dilepaskan setiap bulan pada wanita. 
Masa paling rentan seseorang mengalami gangguan menstruasi ialah saat tahun pertama yaitu sekitar 75% remaja putri 
mengalami gangguan menstruasi. Gangguan yang terjadi diantaranya tertundanya menstruasi, siklus menstruasi tidak 
teratur, nyeri pada tubuh, dan perdarahan di luar kewajaran saat menstruasi. Menurut World Health Organization (WHO) 
sebesar 75% remaja putri mengalami gangguan siklus menstruasi. Faktor-faktor risiko yang dapat menyebabkan gangguan 
dalam siklus menstruasi meliputi ketidakseimbangan hormon akibat stres lingkungan, seperti perubahan dalam tingkat 
aktivitas fisik yang berlebihan dan asupan energi yang rendah. Selain itu, paparan polutan seperti asap rokok, stres, depresi, 
tidur yang pendek, Body Mass Index (BMI), dan kondisi medis tertentu juga dapat memengaruhi siklus menstruasi. Penelitian 
ini merupakan penelitian analitik dengan desain cross-sectional. Penelitian dilakukan di SMAN 5 Bandar Lampung pada bulan 
Oktober - Desember 2023. Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner untuk menilai kualitas 
tidur yaitu PSQI, kuesioner dari WHO yaitu GPAQ untuk mengukur aktivitas fisik, serta kuesioner siklus menstruasi untuk 
menilai gangguan menstruasi pada responden. Hasil uji chi-square dengan tingkat kepercayaan 95% menunjukan p-value 
sebesar 0,265 (p-value > 0,05) pada variabel kualitas tidur dan p-value sebesar 0,006 (p-value < 0,05) pada variabel aktivitas 
fisik. Tidak terdapat hubungan antara kualitas tidur dan aktivitas fisik dengan siklus menstruasi pada remaja putri di SMAN 5 
Bandar Lampung tahun 2023. Terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan siklus menstruasi pada remaja putri di SMAN 
5 Bandar Lampung tahun 2023. 
 
Kata Kunci: Aktivitas Fisik, kualitas tidur, siklus menstruasi  

 
The Relationship Between Sleep Quality and Physical Activity with Menstrual 

Cycles in Adolescent Girls at SMAN 5 Bandar Lampung 
 

Abstract 
Menstruation is a natural process in which the inner uterine lining of the uterus is regularly released every month in women. 
The most vulnerable period for a person to experience menstrual disorders is during the first year, about 75% of adolescent 
girls experience menstrual disorders. According to the World Health Organization (WHO), 75% of adolescent girls experience 
menstrual cycle disorders. Risk factors that can cause disruptions in the menstrual cycle include hormonal imbalances due to 
environmental stressors and excessive physical activity and low energy intake. In addition, exposure to pollutants such as 
cigarette smoke, stress, depression, short sleep, Body Mass Index (BMI), and certain medical conditions can also affect the 
menstrual cycle. This study is an analytical study with cross-sectional design. The study was conducted at SMAN 5 Bandar 
Lampung in October - December 2023. The research instruments used in this study were questionnaires to assess sleep 
quality, namely PSQI, questionnaires from who, namely GPAQ to measure physical activity, and menstrual cycle 
questionnaires to assess menstrual disorders in respondents. Chi-square test results with a confidence level of 95% showed 
a p-value of 0.265 (p-value > 0.05) on sleep quality variables and p-value of 0.006 (p-value < 0.05) on physical activity variables. 
There is no relationship between sleep quality and physical activity with the menstrual cycle in adolescent girls at SMAN 5 
Bandar Lampung in 2023. There is a relationship physical activity with the menstrual cycle in adolescent girls at SMAN 5 
Bandar Lampung in 2023. 
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Pendahuluan 

Menstruasi adalah suatu proses alami di 
mana lapisan uterus dalam rahim secara 
teratur dilepaskan setiap bulan pada wanita. 

Menstruasi adalah proses normal dalam tubuh 
wanita yang berlangsung secara berkala dan 
dikendalikan oleh hormon-hormon reproduksi. 
Durasi dan ketidakteraturan menstruasi 
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memainkan peran penting dalam sistem 
reproduksi dan biasanya terjadi setiap bulan 
mulai dari saat menarche (awal menstruasi) 
hingga menopause (akhir menstruasi), dengan 
hormon reproduksi memengaruhi seluruh 
proses ini. Keteraturan dalam menstruasi akan 
menciptakan apa yang kita kenal sebagai siklus 
menstruasi.1 

Masa paling rentan seseorang 
mengalami gangguan menstruasi ialah saat 
tahun pertama mengalami menstruasi yaitu 
sekitar 75% remaja putri mengalami gangguan 
menstruasi (Santi dan Pribadi, 2018). 
Gangguan yang terjadi diantaranya 
tertundanya menstruasi, siklus menstruasi 
tidak teratur, nyeri pada area tubuh, dan 
perdarahan di luar kewajaran saat menstruasi. 
Menurut World Health Organization (WHO) 
sebesar 75% remaja putri mengalami gangguan 
siklus menstruasi (Moulinda, 2023). Siklus 
menstruasi yang tidak teratur adalah siklus 
menstruasi yang tidak memiliki pola yang 
spesifik. Siklus pendek (kurang dari 25 hari), 
siklus normal (26-34 hari), dan siklus panjang 
(kurang dari 35 hari) adalah tiga fase siklus 
menstruasi.2 

Ketidakteraturan dalam menstruasi bisa 
memiliki berbagai dampak kesehatan dan 
merupakan indikator penting untuk kesehatan 
perempuan. Faktor-faktor risiko yang dapat 
menyebabkan gangguan dalam siklus 
menstruasi meliputi ketidakseimbangan 
hormon akibat stres lingkungan, seperti 
perubahan dalam tingkat aktivitas fisik yang 
berlebihan dan asupan energi yang rendah. 
Selain itu, paparan polutan seperti asap rokok, 
stres, depresi, tidur yang pendek, Body Mass 
Index (BMI), dan kondisi medis tertentu juga 
dapat memengaruhi siklus menstruasi. Jika 
gangguan dalam siklus menstruasi tidak 
ditangani dengan baik, dapat menyebabkan 
masalah kesuburan.3 Kualitas tidur memiliki 
pengaruh terhadap siklus menstruasi. Tidur 
yang tidak berkualitas bisa menurunkan 
produksi melatonin. Hormon melatonin 
memiliki fungsi untuk menghambat produksi 
estrogen. Produksi melatonin yang tidak 
optimal akan meningkatkan kadar estrogen 
dalam tubuh, yang secara langsung dapat 
mengganggu siklus menstruasi.3  

Kebutuhan tidur yang baik ditentukan 
oleh faktor yaitu waktu tidur (kuantitas tidur) 

serta nyenyaknya tidur (kualitas tidur). Kualitas 
tidur memiliki aspek kuantitatif dan kualitatif 
diantaranya lamanya tidur, seringnya 
terbangun saat tidur malam serta aspek 
subjektif yaitu pulasnya tidur. Pada penelitian 
yang dilakukan Supatmi didapatkan 42,5% 
memiliki durasi tidur pendek, dan 33% 
diantaranya mengalami siklus menstruasinya 
yang tidak teratur.4 Selain itu, aktivitas fisik 
berperan penting dalam kesehatan reproduksi 
perempuan. Ketika aktivitas fisik dilakukan 
dengan seimbang sesuai dengan kapasitas 
tubuh, dapat meningkatkan kemampuan 
fisiologis tubuh hingga 25%. Namun, jika 
aktivitas fisik dilakukan secara berlebihan, hal 
ini dapat berdampak negatif pada kesehatan 
wanita karena dapat menyebabkan kelelahan 
fisik dan mental. Kelelahan fisik dan mental ini 
kemudian dapat menjadi pemicu terganggunya 
siklus menstruasi.5 

Menurut Budayati yang dikutip oleh 
Putrizalda (2022) wanita yang rutin 
berolahraga kemungkinan juga dapat 
mengalami gangguan siklus menstruasi, hal ini 
dicurigai adanya peningkatan hormone serta 
kehilangan lemak pada tubuh yang banyak. 
Pada penelitian yang dilakukan oleh Moulinda 
menunjukkan bahwa sebanyak 75% remaja 
putri memiliki aktivitas fisik berat dengan 
menstruasi yang tidak teratur, sebanyak 69,9% 
remaja putri memiliki aktivitas fisik sedang 
dengan siklus menstruasi teratur dan sebanyak 
53,8% remaja putri memiliki aktivitas fisik 
ringan dengan siklus menstruasi tidak teratur. 
Hasil chi-square menunjukkan terdapat 
hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik 
dengan siklus menstruasi dengan nilai p-value 
sebesar 0,003 (<0,05).6  

Berdasarkan latar belakang di atas serta 
belum adanya data mengenai kualitas tidur 
dan aktivitas fisik dengan kejadian gangguan 
siklus menstruasi pada remaja putri SMAN 5 
Bandar Lampung, maka penelitian ini ditujukan 
untuk mengetahui hubungan antara kualitas 
tidur dan aktivitas fisik dengan siklus 
menstruasi pada remaja putri SMAN 5 Bandar 
Lampung tahun 2023. 

 
Metode 

Penelitian ini merupakan penelitian 
analitik dengan desain cross-sectional. 
Penelitian dilakukan di SMAN 5 Bandar 
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Lampung pada bulan Oktober - Desember 
2023. Jumlah sampel minimal dalam penelitian 
ini adalah 126 orang, kemudian ditambahkan 
sampel untuk mencegah drop out sehingga 
jumlah sampel minimal setelah dikoreksi 
menjadi 140 orang. 

Instrumen penelitian yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah kuesioner untuk 
menilai kualitas tidur yaitu PSQI, kuesioner dari 
WHO yaitu GPAQ untuk mengukur aktivitas 
fisik, serta kuesioner siklus menstruasi untuk 
menilai gangguan menstruasi pada responden. 

 
Hasil 

Hasil kuisioner terhadap 140 responden 
kemudian dianalisis secara univariat. Hasil 
analisis tersebut disajikan pada tabel 1. 

 
Tabel 1. Analisis Univariat 

Variabel 
Frekuensi 

(n) 
Persentase 

(%) 

Siklus Menstruasi   

Tidak Normal 81 57.9 

Normal 59 42.1 

Kualitas Tidur   

Tidak Normal 85 60.7 

Normal 55 39.3 

Aktivitas Fisik   

Rendah 37 26.4 

Sedang 51 36.4 

Tinggi 52 37.2 

 
Tabel 1 menunjukan bahwa dari 140 

responden terdapat sebanyak 81 orang 
(57,9%) mengalami siklus menstruasi yang 
tidak normal dan sisanya sebanyak 59 orang 
(42,1%) mengalami siklus menstruasi yang 
normal. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 
sebagian besar responden dalam penelitian ini 
mengalami silus menstruasi yang tidak normal. 
Hasil analisis univariat terhadap siklus 
menstruasi juga disajikan menggunakan grafik 
pada gambar 1. 

Variabel lain yang dianalisis adalah 
kualitas tidur. Hasilnya didapatkan sebanyak 85 
orang (60,7%) memiliki kualitas tidur yang tidak 
normal dan sebanyak 55 orang (39,3%) 
memiliki kualitas tidur yang normal. Sehingga 
dapat disimpulkan bahwa mayoritas 
responden dalam penelitian ini memiliki siklus 

tidur yang tidak normal. Hasil analisis ini juga 
disajikan dalam bentuk grafik pada gambar 2. 

 
 

 
Gambar 1. Hasil Analisis Univariat Siklus 

Menstruasi 

 
 
 

 
Gambar 2. Hasil Analisis Univariat Kualitas 

Tidur 

 
Selain itu, dilakukan juga analisis 

terhadap aktivitas fisik responden. Hasilnya 
didapatkan 37 orang (26,4%) memiliki aktivitas 
fisik yang rendah, 51 orang (36,4%) memiliki 
aktivitas fisik yang sedang dan 52 orang 
(37,2%) memiliki aktivitas fisik yang tinggi. 
Sehingga dapat disimpulkan aktivitas fisik 
terbanyak yang dimiliki responden adalah 
aktivitas fisik dengan intensitas yang tinggi. 
Hasil analisis univariat terhadap aktivitas fisik 
juga disajikan menggunakan grafik pada 
gambar 3. 

Setelah dilakukan analisis univariat, 
kemudian dilakukan analisis bivariat untuk 
mengetahui hubungan antara variabel bebas 
dengan variabel terikat menggunakan uji chi-
square. Adapun tingkat kepercayaan yang 
digunakan yaitu sebesar 95%. Hasil analisis 
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bivariat dengan menggunakan uji chi-square 
disajikan pada tabel 2 dan tabel 3. 

 

 
Gambar 3. Hasil Analisis Univariat Aktivitas 

Fisik 

 
 

Tabel 2 Analisis Bivariat Hubungan Kualitas Tidur 
dengan Siklus Menstruasi pada Remaja 
Putri di SMAN 5 Bandar Lampung 

 
Tabel 2 menunjukan bahwa responden 

dengan kualitas tidur tidak normal yang 
mengalami siklus menstruasi tidak normal 
sebanyak 46 orang, hal ini menunjukan bahwa 
kejadian tersebut merupakan kejadian yang 
paling banyak terjadi pada penelitian ini. 
Sedangkan kejadian paling sedikit terjadi pada 
responden dengan kualitas tidur normal yang 
mengalami siklus menstruasi normal sebanyak 
20 orang. Hasil uji chi-square dengan tingkat 
kepercayaan 95% menunjukan p-value sebesar 
0,265 (p-value > 0,05), artinya tidak terdapat 
hubungan antara kualitas tidur dengan siklus 
menstruasi pada remaja putri di SMAN 5 
Bandar Lampung.  

Analisis bivariat lainnya dilakukan 
terhadap variabel aktivitas dan silus 
menstruasi. Tabel 3 menunjukan bahwa 
responden dengan aktivitas fisik tinggi memiliki 
siklus menstruasi tidak normal sebanyak 39 
orang, hal ini menunjukan bahwa kejadian 
tersebut merupakan kejadian yang paling 
banyak terjadi pada penelitian ini. 

 
Tabel 3. Analisis Bivariat Hubungan Aktivitas Fisik 

dengan Siklus Menstruasi pada Remaja 
Putri di SMAN 5 Bandar Lampung 

 

Siklus 
Menstruasi ∑ 

(n) 
P 

Normal 
(n) 

Tidak 
(n) 

Aktivitas 
Fisik 

Rendah 
(n) 

18 19 37 

0.006 Sedang 
(n) 

28 23 51 

Tinggi (n) 13 39 52 

 
Sedangkan kejadian paling sedikit terjadi 

pada responden dengan aktivitas fisik tinggi 
yang mengalami siklus menstruasi normal 
sebanyak 13 orang. Hasil uji chi-square dengan 
tingkat kepercayaan 95% menunjukan p-value 
sebesar 0,006 (p-value < 0,05), artinya terdapat 
hubungan antara aktivitas fisik dengan siklus 
menstruasi pada remaja putri di SMAN 5 
Bandar Lampung. 
 
Pembahasan 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa 
siklus menstruasi yang dialami responden yaitu 
siklus yang tidak normal sebanyak 81 orang 
(57,9%). Hasil penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Kusumawati et. 
al. (2021) yang menyimpulkan bahwa siklus 
menstruasi terbanyak ditemukan pada siswi 
dengan siklus mesntruasi tidak normal. 
Sebanyak 58 orang (66,7%) dari 87 siswi MA 
Ma’ahid Kudus memiliki siklus menstruasi tidak 
normal. Variabel lain yang dianalisis secara 
univariat yaitu kualitas tidur. Hasilnya 
didapatkan kualitas tidur yang paling banyak 
dialami responden adalah kualitas tidur yang 
tidak normal sebanyak 85 orang (60,7%). Hasil 
ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Salsabilla et. al (2023) yang menyimpulkan 
bahwa dari 77 Siswi SMAN 8 Tangerang, 
terdapat 74 orang (96,1%) mengalami kualitas 
yang buruk atau tidak normal. Hasil lainnya 
didapatkan bahwa sebagian besar responden 
dalam penelitian ini melakukan aktivitas berat 
sebanyak 52 orang (37,2%) memiliki aktivitas 
fisik yang tinggi. Hasil penelitian ini tidak 
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Kusumawati et. al (2021) yang menyatakan 
bahwa pada penelitian terhadap siswi MA 
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Ma’ahid Kudus disimpulkan bahwa sebagian 
besar siswi memiliki aktivitas fisik yang ringan, 
yaitu sebanyak 48 orang (55,2%). 

Selain analisis univariat, dilakukan juga 
analisis bivariat. Analisis pertama dilakukan 
untuk melihat hubungan antara kualitas tidur 
dengan siklus menstruasi pada siswi SMAN 5 
Bandar Lampung. Hasil uji statistik 
menggunakan uji chi-square didapatkan tidak 
adanya hubungan antara kualitas tidur dengan 
siklus menstruasi pada siswi SMAN 5 Bandar 
Lampung (p-value > 0,05). Hasil ini sejalan 
dengan penelitian cross sectional yang 
dilakukan oleh Pibriyanti et. al (2023) terhadap 
96 remaja wanita di Pondok Pesantren Gontor 
Putri 1 Ngawi. Hasilnya disimpulkan tidak ada 
hubungan antara kualitas tidur dengan siklus 
menstruasi (p-value=1,000). 

Penelitian lainnya yang sejalan adalah 
penelitian yang dilakukan oleh Salsabilla et .al 
(2023) yang menjelaskan dalam penelitiannya 
bahwa tidak terdapat hubungan antara 
kualitas tidur dengan siklus menstruasi (p-
value=0,297). Namun terdapat penelitian yang 
tidak sejalan, yaitu penelitian yang dilakukan 
oleh Siregar et. al (2022) terhadap 109 
mahasiswi Fakultas Kedokteran Universitas 
Islam Sumatera Utara (FK UISU) yang 
menyimpulkan bahwa terdapat hubungan 
antara kualitas tidur dengan siklus menstruasi 
(p-value = 0,005) dan dijelaskan bahwa wanita 
dengan kualitas tidur yang buruk berisiko 4,773 
kali mengalami siklus menstruasi yang 
terganggu jika dibandingkan dengan wanita 
yang kualitas tidurnya baik. 

Secara teori, pada wanita dengan 
gangguan kualitas tidur akan berdampak 
secara tidak langsung pada siklus menstruasi 
yang terganggu. Hal ini karena tidur 
merupakan pengatur pelepasan hormon yang 
baik, kuat dan spesifik.7 Kualitas tidur yang 
tidak baik berdampak pada terhambatnya 
pembentukan melatonin yang merupakan 
hormon yang berperan dalam produksi 
esterogen. Apabila hormon melatonin 
terganggu produksinya maka aka nada 
gangguan juga terhadap produksi esterogen.8 
Hormon melatonin berguna dalam melakukan 
inhibisi terhadap pembentukan steroid, 
hormon steroid ini merupakan hormone 
penting dalan pembentukan Cyclic Adonesine 
Monohosphate (cAMP) dan esterogen. 

Peningkatan hormon esterogen akan 
menyebabkan terganggunya siklus 
menstruasi.9 

Melatonin ini dapat menginhibisi 
pembentukan steroid dengan jalur 
menurunkan ekspresi protein-protein seperti 
StAR, 3β-HSD, P450 scc dan 17β-HSD. Tidur 
yang baik ditentukan oleh faktor yaitu waktu 
tidur (kuantitas tidur) serta nyenyaknya tidur 
(kualitas tidur). Kualitas tidur memiliki aspek 
kuantitatif dan kualitatif diantaranya lamanya 
tidur, seringnya terbangun saat tidur malam 
serta aspek subjektif yaitu pulasnya tidur. Pada 
penelitian yang dilakukan Supatmi didapatkan 
42,5% memiliki durasi tidur pendek, dan 33% 
diantaranya mengalami siklus menstruasinya 
yang tidak teratur.4 

Analisis bivariat kedua dilakukan untuk 
melihat hubungan antara aktivitas fisik dengan 
siklus menstruasi pada siswi SMAN 5 Bandar 
Lampung. Hasilnya didapatkan adanya 
hubungan antara aktivitas fisik dengan siklus 
menstruasi pada siswi SMAN 5 Bandar 
Lampung (p-value < 0,05). Hasil penelitian ini 
sejalan dengan penelitian cross sectional yang 
dilakukan oleh Kusumawati et. al (2021) 
terhadap 87 siswi kelas X MA Ma’ahid Kudus 
yang menyebutkan bahwa terdapat hubungan 
antara aktivitas fisik dengan siklus menstruasi 
(p-value=0,000) dan hasil pada penelitian ini 
menunjukan arah hubungan yang positif.  
Namun hasil penelitian yang didapat tidak 
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Hidayah et. al (2016) terhadap 108 santri putri 
Pondok Pesantren Salafiyah Kauman 
Kabupaten Pemalang. Hasilnya disimpulkan 
bahwa tidak terdapat hubungan antara 
aktivitas fisik dengan siklus menstruasi (p-
value=0,228). 

Wanita yang melakukan aktivitas berat 
akan terjadi penekanan pada siklus ovulasi. Hal 
ini menyebabkan siklus menstruasi terganggu 
pada wanita subur yang memiliki aktivitas fisik 
berat jika dibandingkan wanita subur yang 
memiliki aktivitas fisik ringan-sedang yang 
cenderung memiliki siklus menstruasi yang 
tidak terganggu. Pada wanita dengan aktivitas 
berat ada dua hal yang berhubungan dengan 
terganggunya siklus menstruasi yaitu defisit 
energi dan terjadinya penekanan sekresi 
Gonadrotrophin-Heleasing Hormone (GnRH).10 
Jika seorang wanita memiliki aktivitas berat 
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maka akan terjadi gangguan pada hipotalamus, 
tepatnya terjadi disfungsi. 

Disfungsi hipotalamus ini 
mengakibatkan terjadinya gangguan pulsasi 
GnRH. Penekanan sekresi GnRH pada wanita 
dengan aktivitas berat akibat energi yang 
digunakan selama aktivitas melebihi asupan 
energi yang diterima wanita tersebut sehingga 
pada akhirnya akan berdampak pada siklus 
menstruasi yang terganggu.11 Menurut 
Budayati yang dikutip oleh Putrizalda (2022) 
wanita yang rutin berolahraga kemungkinan 
juga dapat mengalami gangguan siklus 
menstruasi, hal ini dicurigai adanya 
peningkatan hormon serta kehilangan lemak 
pada tubuh yang banyak. 

Pada penelitian yang dilakukan oleh 
Moulinda menunjukkan bahwa sebanyak 75% 
remaja putri memiliki aktivitas fisik berat 
dengan menstruasi yang tidak teratur, 
sebanyak 69,9% remaja putri memiliki aktivitas 
fisik sedang dengan siklus menstruasi teratur 
dan sebanyak 53,8% remaja putri memiliki 
aktivitas fisik ringan dengan siklus menstruasi 
tidak teratur. Hasil chi-square menunjukkan 
terdapat hubungan yang signifikan antara 
aktivitas fisik dengan siklus menstruasi dengan 
nilai p-value sebesar 0,003 (<0,05).6 
 
Ringkasan 

Setiap bulan, lapisan uterus wanita 
dalam rahim dilepaskan, yang merupakan 
proses alami yang dikenal sebagai menstruasi. 
Hormon-hormon reproduksi mengendalikan 
menstruasi, yang merupakan proses normal 
dalam tubuh wanita yang terjadi secara 
berkala. Dalam sistem reproduksi, durasi dan 
ketidakteraturan menstruasi sangat penting. 
Menstruasi biasanya terjadi setiap bulan mulai 
dari saat menarche (awal menstruasi) hingga 
menopause (akhir menstruasi), dan seluruh 
proses ini dipengaruhi oleh hormon 
reproduksi. 

Ketidakteraturan menstruasi adalah 
tanda penting dari kesehatan perempuan dan 
dapat memiliki berbagai efek kesehatan. 
Ketidakseimbangan hormon akibat stres 
lingkungan, seperti perubahan dalam tingkat 
aktivitas fisik dan asupan energi yang rendah, 
adalah salah satu faktor risiko yang dapat 
menyebabkan gangguan siklus menstruasi. 
Siklus menstruasi yang tidak teratur tidak 

teratur. Siklus menstruasi terdiri dari tiga fase: 
siklus pendek (kurang dari 25 hari), siklus 
normal (antara 26 dan 34 hari), dan siklus 
panjang (lebih dari 35 hari). 

 
Simpulan 

Tidak terdapat hubungan antara kualitas 
tidur dan aktivitas fisik pada remaja putri di 
SMAN 5. Terdapat hubungan antara aktivitas 
fisik dan dengan siklus menstruasi pada remaja 
putri di SMAN 5 Bandar Lampung. Siklus 
menstruasi yang paling banyak ditemukan 
pada remaja putri di SMAN 5 Bandar lampung 
tahun 2023 adalah siklus menstruasi yang tidak 
normal.  

Kualitas tidur yang paling banyak 
ditemukan pada remaja putri di SMAN 5 
Bandar lampung tahun 2023 adalah kuaitas 
tidur yang tidak normal. Aktivitas fisik yang 
paling banyak ditemukan pada remaja putri di 
SMAN 5 Bandar lampung tahun 2023 adalah 
aktivitas fisik yang tinggi. 
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