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ABSTRAK 

Secara global sekitar 20-30% wanita usia reproduksi mengalami 

ketidakteraturan siklus menstruasi, (Sari et al., 2020; WHO, 2020). Data di 

Indonesia menyatakan sekitar 35-45% mahasiswi mengalami kondisi tersebut. 

Pada mahasiswi arsitektur aktivitas fisik yang rendah serta kebiasaan begadang 

secara teoritis dapat menyebabkan ketidakseimbangan hormonal yang berdampak 

pada siklus menstruasi kondisi ini dapat mengakibatkan gangguan aktivitas dan  

produktivitas akibatnya perkuliahan menjadi kurang optimal, dalam jangka 

panjang hal tersebut dapat mengakibatkan sindrom PCOS. Maka dari itu 

penelitian ini bertujuan mengetahui hubungan aktivitas fisik dan kualitas tidur 

terhadap siklus menstruasi pada mahasiswi Program Studi Arsitektur Universitas 

Bung Hatta. 

Penelitian ini dilaksanakan pada Agustus 2025-Februari 2026, 

pengumpulan data dilakukan pada 09-20 Februari 2026 menggunakan pendekatan 

kuantitatif deskriptif korelasional dengan desain cross-sectional. Penentuan 

sampel menggunakan teknik total sampling yaitu 30 responden. Data aktivitas 

fisik dikumpulkan menggunakan kuesioner (IPAQ), data kualitas tidur 

menggunakan kuesioner (PSQI), dan data siklus menstruasi melalui wawancara. 

Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat menggunakan uji Chi-square 

dengan tingkat signifikansi 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 30 responden terdapat 19 orang 

(63,3%) memiliki aktivitas fisik sedang, 21 orang (70%) mengalami kualitas tidur 

buruk, dan 18 orang (60%) mengalami siklus menstruasi tidak teratur. Analisis 

bivariat menunjukkan tidak terdapat hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan 

siklus menstruasi (p=0,572) serta kualitas tidur dan siklus menstruasi (p=0,255).  

Kesimpulannya, pada penelitian ini aktivitas fisik dan kualitas tidur tidak 

berhubungan signifikan dengan siklus menstruasi. Saran untuk penelitian 

selanjutnya agar dapat menambahkan variabel seperti tingkat stres, IMT, status 

gizi, asupan nutrisi, serta faktor hormonal. Dengan jumlah populasi yang lebih 

luas. 
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ABSTRACT 

Globally, approximately 20-30% of women of reproductive age experience 

menstrual irregularities (Sari et al., 2020; WHO, 2020). Data in Indonesia 

indicates that approximately 35-45% of female students experience this condition. 

In architecture students, low physical activity and the habit of staying up late can 

theoretically cause hormonal imbalances, which impact the menstrual cycle. This 

condition can disrupt activity and productivity, resulting in less than optimal 

study performance. In the long term, this can lead to PCOS syndrome. Therefore, 

this study aims to determine the relationship between physical activity and sleep 

quality and the menstrual cycle in female students of the Architecture Study 

Program at Bung Hatta University. 

This study was conducted from August 2025 to February 2026. Data 

collection was conducted from February 9-20, 2026, using a quantitative 

descriptive correlational approach with a cross-sectional design. The sample was 

determined using a total sampling technique, with 30 respondents. Physical 

activity data were collected using a questionnaire (IPAQ), sleep quality data 

using a questionnaire (PSQI), and menstrual cycle data through interviews. Data 

analysis was performed using univariate and bivariate methods using the Chi-

square test with a significance level of 0.05. 

The results showed that of the 30 respondents, 19 (63.3%) had moderate 

physical activity, 21 (70%) experienced poor sleep quality, and 18 (60%) 

experienced irregular menstrual cycles. Bivariate analysis showed no significant 

relationship between physical activity and the menstrual cycle (p=0.572) or sleep 

quality and the menstrual cycle (p=0.255). 

In conclusion, in this study, physical activity and sleep quality were not 

significantly associated with the menstrual cycle. Suggestions for future research 

include adding variables such as stress levels, BMI, nutritional status, nutritional 

intake, and hormonal factors, with a broader population. 
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