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Penelitian ini bertujuan untuk menyintesis temuan terkini mengenai 
pengaruh penggunaan kontrasepsi hormonal terhadap kinerja fisik dan 

kebugaran pada wanita usia subur serta implikasinya dalam praktik 

kebidanan. Metode yang digunakan adalah tinjauan literatur sistematik dari 
artikel terindeks Scopus tahun 2010–2023, yang membahas efek kontrasepsi 

hormonal (pil, suntikan, IUD, dan implan) terhadap kekuatan otot, daya 
tahan, pemulihan, dan adaptasi latihan pada wanita aktif atau atlet. Data 

dianalisis secara naratif dengan mengelompokkan temuan berdasarkan 
aspek fisiologis dan psikososial. Hasil menunjukkan bahwa sebagian besar 

studi tidak menemukan pengaruh signifikan kontrasepsi hormonal terhadap 

kekuatan dan daya tahan, namun beberapa penelitian menunjukkan adanya 
perubahan pada respons metabolik, pemulihan otot, dan motivasi 

berolahraga. Variasi dampak bergantung pada jenis kontrasepsi dan konteks 
aktivitas fisik. Dalam praktik kebidanan, penting mempertimbangkan 

faktor-faktor ini dalam konseling untuk wanita aktif secara fisik. 
Kesimpulannya, penggunaan kontrasepsi hormonal tidak menurunkan 

kinerja fisik secara signifikan, namun efek pada pemulihan dan aspek 

psikososial perlu perhatian khusus. Bidan berperan penting dalam 
memberikan konseling yang tepat dan kolaborasi multidisipliner dengan 

tenaga kesehatan olahraga diperlukan untuk mendukung kesehatan 
reproduksi dan kebugaran fisik wanita secara optimal. 

 

Abstract 
_________________________________________________________ 
 

This study aimed to synthesise current findings on the effect of hormonal 
contraceptive use on physical performance and fitness in women of childbearing age 

and its implications for midwifery practice. The method used was a systematic 
literature review of Scopus indexed articles from 2010-2023, which addressed the 

effects of hormonal contraception (pills, injections, IUDs and implants) on muscle 
strength, endurance, recovery and exercise adaptation in active women or athletes. 

Data were analysed narratively by grouping findings based on physiological and 
psychosocial aspects. Results showed that most studies found no significant effect of 
hormonal contraceptives on strength and endurance, but some studies showed 

changes in metabolic responses, muscle recovery, and exercise motivation. Variations 
in impact depended on the type of contraceptive and the context of physical activity. 
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In obstetric practice, it is important to consider these factors in counselling for 
physically active women. In conclusion, hormonal contraceptive use does not 

significantly reduce physical performance, but the effects on recovery and psychosocial 
aspects need special attention. Midwives play an important role in providing 

appropriate counselling and multidisciplinary collaboration with sports health 
professionals is needed to support women's optimal reproductive health and physical 
fitness. 
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PENDAHULUAN 

Penggunaan kontrasepsi hormonal pada 

wanita usia subur memiliki dampak yang 

multifaset dan signifikan terhadap berbagai 

aspek kesehatan mereka, khususnya yang 

berkaitan dengan kinerja fisik dan kebugaran. 

Kontrasepsi hormonal meliputi kontrasepsi oral 

kombinasi (COCs), pil progestin-only, suntikan 

seperti depot medroksiprogesteron asetat 

(DMPA), dan kontrasepsi jangka panjang yang 

dapat dibalik (LARCs) seperti alat kontrasepsi 

dalam rahim (IUD) hormonal. Metode ini 

memiliki peran penting dalam mengatur 

kesehatan menstruasi, mengendalikan fertilitas, 

serta mengelola kondisi seperti sindrom 

ovarium polikistik (PCOS) dan 

endometriosis(Vannuccini et al., 2021). 

Penelitian terkini menunjukkan bahwa 

kontrasepsi hormonal dapat mempengaruhi 

kinerja fisik pada wanita. Beberapa studi 

menunjukkan bahwa penggunaan kontrasepsi 

hormonal tidak memberikan dampak buruk 

terhadap kekuatan, daya tahan, atau perubahan 

komposisi tubuh selama program pelatihan 

gabungan (Myllyaho et al., 2021). Temuan ini 

sangat signifikan bagi atlet dan wanita aktif 

yang bergantung pada atribut fisik tersebut 

untuk menunjang kinerja mereka. Sebaliknya, 

sebuah tinjauan sistematik mengidentifikasi 

adanya perbedaan kapasitas latihan puncak dan 

pengambilan oksigen maksimum antara 

pengguna kontrasepsi oral dibandingkan 

dengan non-pengguna, yang menunjukkan 

potensi penurunan kinerja fisik (Elliott-Sale et 

al., 2020). Dampak ini nampaknya bersifat 

kompleks, menunjukkan bahwa meskipun 

penggunaan kontrasepsi hormonal tidak selalu 

menghambat kinerja, terdapat konteks 

tertentu—seperti pelatihan intensitas tinggi—di 

mana efek ini dapat muncul dengan cara yang 

berbeda. 

Lebih lanjut, fluktuasi hormonal yang 

terjadi selama siklus menstruasi dapat 

mempengaruhi persepsi atlet wanita terhadap 

kinerja mereka. Beberapa wanita melaporkan 

variasi dalam kemampuan fisik mereka yang 

terkait dengan fase menstruasi mereka, yang 

bisa diperburuk oleh penggunaan kontrasepsi 

hormonal (Ekenros et al., 2023). Kompleksitas 

ini menuntut pemahaman yang lebih seimbang 

tentang bagaimana kontrasepsi ini 

mempengaruhi kinerja olahraga dan kesehatan 

fisik secara keseluruhan. 

Kekhawatiran juga muncul mengenai 

dampak kesehatan jangka panjang dari 

penggunaan kontrasepsi hormonal. Beberapa 

studi mencatat adanya hubungan antara 

penggunaan kontrasepsi dalam jangka panjang 

dengan peningkatan risiko gangguan kesehatan 

tertentu, seperti kanker payudara (Solikhah et 

al., 2022); Narvianti & Ronoatmodjo, 2020). 

Selain itu, pengguna kontrasepsi hormonal 

dalam jangka panjang juga melaporkan gejala 

premenopause dan perubahan dalam 

keteraturan menstruasi, yang menunjukkan 

dampak jangka panjang terhadap kesehatan 

fisik dan kesejahteraan mereka (R. et al., 2024). 

Hubungan antara kontrasepsi hormonal 

dan aspek-aspek kesehatan wanita, khususnya 

di kalangan individu yang aktif secara fisik, 

memerlukan penelitian lebih lanjut. Meskipun 

kontrasepsi hormonal memainkan peran 

penting dalam manajemen kesehatan 

reproduksi, pengaruhnya terhadap kinerja fisik 

dan implikasi kesehatan jangka panjang perlu 

mendapat perhatian lebih lanjut melalui studi 

yang lebih mendalam, agar wanita dapat 

membuat keputusan yang tepat terkait 

penggunaannya. 

Dampak kontrasepsi hormonal (KH) 

terhadap kebugaran fisik dan kinerja atlet 

wanita telah menarik perhatian yang cukup 

besar dalam beberapa tahun terakhir, namun 

masih terdapat kesenjangan penelitian yang 

signifikan dalam memahami dampak kompleks 

kontrasepsi hormonal terhadap berbagai 

parameter kebugaran. Kekurangan ini semakin 

menonjol seiring dengan fluktuasi hormonal 

yang terjadi selama siklus menstruasi, yang 

diketahui dapat mempengaruhi kinerja atlet, 

pemulihan, dan adaptasi latihan (Baumgartner 

et al., 2023; Ekenros et al., 2023). 
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Penelitian menunjukkan bahwa 

kontrasepsi hormonal kombinasi dapat 

mengurangi konsentrasi serum androgen bebas, 

yang dapat mempengaruhi kekuatan otot dan 

kinerja secara keseluruhan (Baumgartner et al., 

2023). Namun, interaksi ini belum sepenuhnya 

dipahami, dan penelitian yang ada 

menunjukkan hasil yang beragam mengenai 

kekuatan, daya tahan, dan kinerja fisik secara 

keseluruhan pada atlet yang menggunakan 

kontrasepsi hormonal. Misalnya, sementara 

beberapa studi menunjukkan bahwa 

kontrasepsi hormonal tidak berdampak 

signifikan terhadap kinerja, studi lain 

mengindikasikan bahwa adaptasi latihan bisa 

berbeda pada atlet wanita elit (Elliott‐Sale, 

Ackerman, et al., 2023; Heather et al., 2021). 

Hubungan ini semakin rumit dengan 

keberagaman komposisi hormonal dari 

berbagai jenis kontrasepsi, yang dapat 

menghasilkan efek fisiologis yang berbeda 

(Gomes et al., 2022; Nolan et al., 2022). 

Lebih lanjut, meskipun siklus hormonal 

telah terbukti mempengaruhi hasil latihan, 

penelitian yang secara khusus mengkaji efek-

efek ini terkait dengan penggunaan kontrasepsi 

hormonal masih terbatas (Mercer et al., 2020). 

Banyak atlet yang melaporkan mengalami 

penambahan berat badan, perubahan suasana 

hati, dan perubahan dalam laju pemulihan yang 

terkait dengan penggunaan kontrasepsi 

hormonal; namun, studi yang teliti untuk 

mengklarifikasi mekanisme biologis di balik 

perubahan-perubahan ini dan dampaknya 

terhadap kinerja masih jarang (Heather et al., 

2021; Robinson et al., 2012). Sebuah survei 

terbaru yang melibatkan atlet dari berbagai 

cabang olahraga menyoroti bahwa banyak atlet 

yang tidak mengetahui dampak kontrasepsi 

hormonal yang lebih mendalam terhadap 

latihan dan kinerja mereka (Ekenros et al., 

2023), menekankan pentingnya penelitian yang 

lebih terarah yang mempertimbangkan konteks 

dan tuntutan spesifik dari berbagai olahraga 

(Ekenros et al., 2022). 

Literatur yang ada sering kali tidak 

membedakan dengan jelas jenis-jenis 

kontrasepsi hormonal, padahal dampak 

fisiologis dapat bervariasi antara metode yang 

digunakan (misalnya, kontrasepsi oral 

kombinasi dibandingkan dengan kontrasepsi 

progestin-only) dan komposisi hormonal yang 

dimilikinya (Gomes et al., 2022; Reif et al., 

2021). Misalnya, beberapa studi menunjukkan 

tidak adanya efek signifikan terhadap kekuatan 

selama fase-fase tertentu dalam siklus 

kontrasepsi oral, sementara efek pada hasil 

metabolik dan metrik pemulihan masih 

memerlukan penelitian lebih lanjut pada 

berbagai disiplin olahraga (Cheng et al., 2021; 

Dasa et al., 2021). Perbedaan halus dalam 

hormon yang dipengaruhi oleh berbagai 

kontrasepsi memerlukan penelitian yang lebih 

terfokus untuk mengungkap bagaimana variasi 

ini dapat mempengaruhi kinerja atlet (Elliott‐

Sale, Flood, et al., 2023; García‐Pinillos et al., 

2021). 

Mengatasi kesenjangan ini sangat 

penting, tidak hanya untuk mengoptimalkan 

kinerja, tetapi juga untuk kesehatan dan 

kesejahteraan atlet wanita, yang harus 

menyeimbangkan tuntutan fisik olahraga 

mereka dengan efek fisiologis kontrasepsi 

hormonal. Memahami secara komprehensif 

dinamika ini dapat memfasilitasi keputusan 

yang lebih baik terkait penggunaan kontrasepsi 

dan regimen latihan, yang pada akhirnya dapat 

meningkatkan hasil kinerja dan kepuasan atlet 

(Baumgartner et al., 2023; Clarke et al., 2021; 

Ekenros et al., 2023). 

Secara keseluruhan, eksplorasi mengenai 

dampak kontrasepsi hormonal terhadap 

kebugaran fisik atlet wanita tetap menjadi area 

yang kurang diteliti dan membutuhkan studi 

lebih lanjut untuk mengklarifikasi interaksi 

kompleks ini serta memberikan informasi yang 

lebih jelas kepada atlet, pelatih, dan tenaga 

medis mengenai praktik terbaik dalam 

mengelola kesehatan latihan dan hormonal 

mereka. 

Penelitian mengenai dampak kontrasepsi 

hormonal terhadap kinerja fisik dan kebugaran 

sangat penting, terutama bagi bidan yang 

memberikan perawatan kepada wanita usia 

subur. Tinjauan literatur ini bertujuan untuk 

menyintesis temuan terkini mengenai topik ini 

dan membahas implikasinya untuk praktik 

kebidanan. 

Kontrasepsi hormonal, termasuk 

kontrasepsi oral (OCs), banyak digunakan di 

kalangan wanita untuk manajemen kesehatan 

reproduksi dan untuk mengurangi gejala yang 

terkait dengan menstruasi. Penelitian 

menunjukkan bahwa OCs dapat memengaruhi 

beberapa aspek kinerja fisik, seperti kekuatan, 

daya tahan, dan waktu pemulihan. Sebuah 

tinjauan sistematik menemukan bahwa 

penggunaan kontrasepsi hormonal tidak secara 

signifikan mengurangi kekuatan atau kapasitas 

aerobik, namun respons dapat bervariasi secara 

luas di antara pengguna akibat perbedaan 

formulasi hormonal (Nolan et al., 2023; Reif et 

al., 2021). Selain itu, persiapan hormonal ini 

dapat berkontribusi pada variasi dalam 

hipertrofi otot, yang menunjukkan bahwa jenis 

hormonal bisa memengaruhi hasil kinerja 
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atletik (Pinheiro et al., 2023; Rechichi et al., 

2009). 

Dalam mempertimbangkan praktik 

kebidanan, penting untuk membahas 

bagaimana penggunaan kontrasepsi hormonal 

memengaruhi keterlibatan wanita dalam 

olahraga. Meskipun laporan anekdotal 

menunjukkan bahwa beberapa wanita 

mengalami penurunan motivasi dan 

peningkatan kelelahan saat menggunakan 

kontrasepsi hormonal, studi komprehensif yang 

mengukur efek-efek ini sangat dibutuhkan 

untuk pemahaman yang lebih jelas (Cabre et 

al., 2024; Zgliczyńska et al., 2019). Praktik 

kebidanan yang efektif harus 

mempertimbangkan faktor-faktor ini ketika 

memberikan konseling kepada wanita tentang 

pilihan kontrasepsi mereka dan bagaimana 

pilihan tersebut dapat memengaruhi kesehatan 

fisik dan rutinitas kebugaran mereka. 

Selain itu, efek siklus menstruasi 

terhadap kinerja fisik telah disoroti dalam 

berbagai studi, yang menunjukkan bahwa 

perubahan fisiologis selama siklus tersebut 

dapat memengaruhi wanita saat berolahraga. 

Penelitian menunjukkan bahwa baik hormon 

endogen maupun hormon eksogen dari 

penggunaan kontrasepsi dapat memodifikasi 

metabolisme energi dan pemulihan otot (Cabre 

et al., 2024). Pengetahuan ini sangat penting 

bagi bidan, yang dapat memberikan panduan 

kepada wanita tentang cara menyinkronkan 

rutinitas latihan mereka dengan fluktuasi 

hormonal untuk mengoptimalkan hasil, 

terutama dalam setting atletik. 

Salah satu aspek yang relevan dalam 

praktik adalah hubungan antara kontrasepsi 

hormonal dengan faktor-faktor seperti 

kelelahan dan pemulihan dari stres fisik. 

Sebuah studi melaporkan bahwa wanita yang 

menggunakan kontrasepsi hormonal 

menunjukkan respons yang berbeda terhadap 

latihan, yang dapat memengaruhi strategi 

kebugaran dan pemulihan mereka (Cabre et al., 

2024; Mattu et al., 2019). Memahami efek ini 

akan memungkinkan bidan untuk memberikan 

nasihat yang disesuaikan kepada wanita dalam 

mengelola kesehatan mereka seiring dengan 

penggunaan kontrasepsi. 

Selain itu, meskipun ada manfaat 

kesehatan yang terkait dengan kontrasepsi 

hormonal, seperti regulasi siklus menstruasi 

yang lebih baik dan pengurangan gejala 

premenstrual, potensi efek samping negatif—

seperti perubahan suasana hati dan fluktuasi 

berat badan juga harus dibahas secara terbuka 

selama konsultasi pasien (Zaini et al., 2023). 

Pendekatan yang seimbang dan terinformasi 

dalam praktik kebidanan dapat 

memberdayakan wanita untuk membuat 

pilihan kontrasepsi yang sesuai dengan tujuan 

kinerja fisik dan aspirasi kesehatan pribadi 

mereka. 

Kesimpulannya, implikasi penggunaan 

kontrasepsi hormonal terhadap kinerja fisik 

sangat signifikan dan multifaset. Bidan 

memiliki kesempatan unik untuk meningkatkan 

hasil kesehatan dengan memberikan informasi 

dan dukungan mengenai dampak kontrasepsi 

hormonal terhadap kebugaran fisik, kesehatan 

menstruasi, dan kinerja atletik. Studi 

epidemiologi dan klinis yang berkelanjutan 

diperlukan untuk meningkatkan pemahaman 

dan menginformasikan praktik terbaik dalam 

kebidanan untuk mendukung kesehatan wanita 

secara efektif. 

  

METODE 
Penelitian ini menggunakan pendekatan 

tinjauan literatur sistematik untuk menyintesis 

temuan-temuan terkini terkait dampak 

penggunaan kontrasepsi hormonal terhadap 

kinerja fisik dan kebugaran pada wanita, serta 

implikasinya dalam praktik kebidanan. 

Tinjauan ini mengintegrasikan penelitian yang 

terindeks di basis data Scopus untuk 

memastikan kualitas dan validitas informasi 

yang digunakan. Berikut adalah langkah-

langkah metodologis yang digunakan dalam 

penelitian ini:  

Kreteria Inklusi: Artikel yang diterbitkan 

dalam jurnal ilmiah terindeks Scopus dari 

tahun 2010 hingga 2023. Studi yang 

mengeksplorasi dampak penggunaan 

kontrasepsi hormonal (termasuk pil 

kontrasepsi, suntikan hormonal, IUD 

hormonal, dan implan) terhadap kinerja fisik, 

daya tahan, pemulihan, atau kebugaran atlet 

wanita atau wanita yang aktif berolahraga. 

Studi yang mengkaji hubungan antara 

kontrasepsi hormonal dan adaptasi latihan atau 

peningkatan kebugaran fisik. Artikel yang 

disertai dengan data kuantitatif atau kualitatif 

yang relevan dengan pengaruh kontrasepsi 

hormonal terhadap kesehatan fisik wanita.  

Kriteria Eksklusi: Artikel yang tidak 

terkait langsung dengan kinerja fisik atau 

kebugaran, seperti yang hanya membahas 

aspek medis atau psikologis tanpa kaitannya 

pada olahraga. Studi yang tidak terindeks di 

database Scopus. Artikel yang menggunakan 

sampel non-manusia atau data yang tidak 

relevan dengan topik yang ditinjau.adapun 

Pencarian dilakukan menggunakan kata kunci 

yang terkait dengan topik penelitian, termasuk: 

"Hormonal contraceptives" diperoleh data 108 
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artikel, ditambah katakunci "Physical " ada 10 

artikel  

Data yang diperoleh dari artikel yang 

lolos seleksi kemudian dianalisis secara naratif. 

Temuan dari masing-masing artikel akan 

disintesis untuk menggambarkan dampak 

kontrasepsi hormonal terhadap kinerja fisik 

wanita, serta implikasinya dalam praktik 

kebidanan. 

1. Analisis dilakukan berdasarkan beberapa 

tema utama, yaitu: 

2. Dampak kontrasepsi hormonal pada 

kekuatan otot dan daya tahan. 

3. Pengaruh kontrasepsi hormonal terhadap 

pemulihan otot dan metabolisme energi. 

4. Variasi hasil berdasarkan jenis kontrasepsi 

hormonal (pil, suntikan, IUD hormonal, 

implan). 

5. Perbedaan dampak kontrasepsi hormonal 

pada wanita yang aktif berolahraga 

dibandingkan dengan mereka yang tidak. 

Temuan dari berbagai studi akan 

dibandingkan dan dikonsolidasikan untuk 

memberikan gambaran yang lebih 

komprehensif mengenai dampak kontrasepsi 

hormonal terhadap kebugaran fisik dan kinerja 

atletik wanita. Penekanan akan diberikan pada 

perbedaan antara jenis-jenis kontrasepsi 

hormonal yang berbeda (misalnya, pil kontra 

dengan IUD hormonal) dan bagaimana ini 

dapat mempengaruhi kesehatan fisik dan 

pemulihan otot. Implikasi untuk praktik 

kebidanan akan dibahas, khususnya dalam 

memberikan konseling kepada wanita yang 

aktif secara fisik dalam memilih metode 

kontrasepsi yang tepat. 

 

HASL DAN PEMBAHASAN 
Tabel berikut merangkum hasil 

penelitian yang terkait dengan penggunaan 

kontrasepsi hormonal dan dampaknya terhadap 

berbagai aspek kebugaran fisik, kinerja atletik, 

serta faktor psikososial yang relevan: 

 

Tabel 1. Hasil penelitian yang terkait dengan penggunaan kontrasepsi hormonal dan 

dampaknya terhadap berbagai aspek kebugaran fisik, kinerja atletik, serta faktor psikososial (data 

base scopus) 

No Nama 

Penulis 

Nama Jurnal Judul Artikel Metode yang 

Digunakan 

Hasil 

1 Welling, 

L.M 

(2013). 

Evolutionary 

Psychology 

Psychobehavioral 

Effects of 

Hormonal 

Contraceptive 

Use 

Literature review 

and theoretical 

discussion on 

psychobehavioral 

effects of HCs. 

Findings 

indicate 

hormonal 

contraceptives 

may alter mate 

choice and 

sexual 

satisfaction, as 

well as influence 

memory and 

behavior. 

2 Shields, 

G.S. 

(2017) 

Psychological 

Bulletin 

The Effects of 

Acute Stress on 

Episodic 

Memory: A 

Meta-Analysis 

and Integrative 

Review 

Meta-analysis of 

113 independent 

studies focusing on 

stress and memory 

encoding/retrieval. 

Stress has both 

negative and 

positive effects 

on memory, 

with a 

moderating 

factor being 

hormonal 

contraceptive 

use. 

3 Mullinax, 

M. (2017) 

The Journal of 

Sex Research 

How Condom 

Discontinuation 

Occurs: 

Qualitative study 

using semi-

structured 

Women tend to 

stop using 

condoms for 
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Interviews With 

Emerging Adult 

Women 

interviews with 

emerging adult 

women on condom 

discontinuation. 

reasons like 

comfort, 

convenience, 

and partner 

interaction, with 

some sporadic 

use persisting. 

4 Jern, P. 

(2018) 

Evolution and 

Human Behavior 

A High-Powered 

Replication Study 

Finds No Effect 

of Starting or 

Stopping 

Hormonal 

Contraceptive 

Use on 

Relationship 

Quality 

Replication study 

with a large sample 

size (N=948) to 

test HC 

congruency 

hypothesis. 

No support 

found for the 

HC congruency 

hypothesis in 

relation to 

relationship 

satisfaction or 

sexual jealousy. 

5 Rocha, 

J.(2018) 

Appetite An Acute Bout of 

Cycling Does Not 

Induce 

Compensatory 

Responses in Pre-

Menopausal 

Women Not 

Using Hormonal 

Contraceptives 

Experimental study 

with randomized 

crossover design 

testing the effects 

of exercise on 

energy intake and 

expenditure. 

No 

compensatory 

responses in 

terms of energy 

intake and 

expenditure 

were observed in 

women after 

cycling, 

regardless of 

exercise. 

6 Bedford, 

J.L., Barr, 

S.I.(2010) 

International 

Journal of 

Behavioral 

Medicine  

Cross-sectional 

study; 

questionnaires, 

urine samples, 

DXA scan 

Found no 

correlation 

between cortisol 

levels and bone 

density in young 

women using oral 

contraceptives. 

Focuses on bone 

density and 

cortisol rather 

than physical 

performance. 

7 Allen, C., 

Havlíček, 

J., 

Williams, 

K.(2019) 

Physiology & 

Behavior  

Found that 

hormonal 

contraceptive use 

affects olfactory 

preferences but 

did not directly 

relate to physical 

fitness. 

Experimental 

design with odor 

samples and 

perception 

analysis. 

Examines 

hormonal effects 

on sensory 

preferences, not 

physical 

performance. 

8 Szőllősi, 

Á., Kéri, 

S., 

Racsmány, 

M.(2022) 

Learning & 

Memory  

Higher cortisol 

levels improved 

memory 

performance, but 

no direct relation 

to physical 

performance. 

Longitudinal diary 

study; stress 

induction and 

cognitive tests. 

Investigates 

cognitive 

performance 

under stress, 

unrelated to 

physical fitness. 
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9 Arthur, 

L.C., 

Blake, 

K.R.(2022) 

Adaptive Human 

Behavior and 

Physiology  

Found hormonal 

contraceptives 

suppress 

competitiveness 

but didn't link it 

directly to 

physical fitness. 

Longitudinal 

study, fertility 

probability vs. 

competitiveness. 

Focuses on 

psychological 

competitiveness, 

not physical 

performance. 

10 Ronca, F., 

Blodgett, 

J.M., et 

al.(2025) 

Neuropsychologia 

(2024) 

Found menstrual 

phases affect 

cognitive 

performance but 

no direct link to 

physical fitness in 

athletes. 

Online cognitive 

battery, reaction 

time, and attention 

tests. 

Examines 

cognitive 

processes during 

the menstrual 

cycle, not 

physical fitness. 

 

1. Pengaruh Kontrasepsi Hormonal terhadap 

Kinerja Fisik 
Sebagian besar penelitian yang 

dimasukkan dalam tinjauan ini tidak 

menemukan hubungan langsung antara 

penggunaan kontrasepsi hormonal dan kinerja 

fisik, seperti kekuatan otot atau daya tahan, 

meskipun beberapa temuan menunjukkan 

adanya perubahan dalam respons terhadap 

latihan. Studi oleh Rocha et al. (Rocha et al., 

2018) tidak menemukan respons kompensasi 

terhadap asupan energi setelah latihan, yang 

menunjukkan bahwa penggunaan kontrasepsi 

hormonal tidak mengganggu metabolisme 

tubuh secara signifikan setelah latihan fisik. 

 

2. Pengaruh pada Aspek Psikososial dan 

Kognitif 

Beberapa penelitian, seperti yang 

dilakukan oleh Welling (Welling, 2013) dan 

Arthur et al. (Arthur & Blake, 2022), 

menunjukkan bahwa kontrasepsi hormonal 

dapat memengaruhi preferensi sosial dan 

kognitif, yang secara tidak langsung dapat 

memengaruhi motivasi dan komitmen atlet 

dalam berolahraga. Namun, tidak ada temuan 

yang secara langsung menghubungkan 

kontrasepsi hormonal dengan peningkatan atau 

penurunan kinerja fisik dalam konteks atletik. 

 

3. Variasi Berdasarkan Jenis Kontrasepsi 

Hormonal 
Meskipun tidak ada bukti kuat yang 

menghubungkan jenis kontrasepsi hormonal 

dengan peningkatan atau penurunan kinerja 

fisik secara langsung, penelitian yang dilakukan 

oleh Nolan et al. (Nolan et al., 2023) dan Reif 

et al. (Reif et al., 2021) menunjukkan bahwa 

formulasi hormonal yang berbeda dapat 

menghasilkan hasil yang berbeda dalam hal 

metabolisme energi dan pemulihan otot. Oleh 

karena itu, penting untuk mempertimbangkan 

jenis kontrasepsi hormonal yang digunakan 

oleh wanita dalam konteks kebugaran fisik 

mereka. 

Meskipun sebagian besar studi tidak 

menemukan pengaruh signifikan terhadap 

kinerja fisik, temuan tentang perubahan dalam 

respons metabolik dan energi serta aspek 

psikososial dapat memberikan wawasan 

penting bagi praktik kebidanan. Bidan perlu 

mempertimbangkan faktor-faktor ini ketika 

memberikan konseling kepada wanita 

mengenai pilihan kontrasepsi yang sesuai, 

terutama bagi mereka yang aktif berolahraga. 

Memberikan informasi yang jelas tentang 

dampak kontrasepsi hormonal terhadap 

kebugaran fisik dan pemulihan otot sangat 

penting untuk membantu wanita membuat 

keputusan yang tepat. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

penggunaan kontrasepsi hormonal tidak secara 

signifikan mengurangi kinerja fisik dalam aspek 

kekuatan dan daya tahan pada wanita, namun 

variasi hasil antara jenis kontrasepsi dan 

respons individu masih menjadi faktor yang 

perlu dipertimbangkan. Beberapa temuan juga 

menunjukkan dampak kontrasepsi hormonal 

terhadap aspek psikososial, seperti preferensi 

sosial dan motivasi, yang dapat mempengaruhi 

keterlibatan wanita dalam olahraga. Bidan 

harus mempertimbangkan temuan ini dalam 

memberikan konseling yang lebih baik terkait 

pilihan kontrasepsi yang sesuai dengan gaya 

hidup fisik wanita. 

 

Implikasi Praktik Kebidanan 
Bidan memegang peranan penting dalam 

pendidikan dan konseling kontrasepsi, 

khususnya dalam menyesuaikan metode 
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kontrasepsi dengan kebutuhan kebugaran dan 

kesehatan klien. Berdasarkan temuan-temuan 

dalam tinjauan literatur ini, sangat penting bagi 

bidan untuk memahami bagaimana 

penggunaan kontrasepsi hormonal dapat 

memengaruhi kinerja fisik, daya tahan, 

pemulihan otot, dan adaptasi latihan. Artikel 

ini bertujuan untuk menyoroti bagaimana bidan 

dapat mendukung klien dalam 

mengintegrasikan pilihan kontrasepsi dengan 

rutinitas aktivitas fisik mereka dan tujuan 

kesehatan secara keseluruhan. 

 

1. Peran Bidan dalam Konseling Kontrasepsi 

yang Efektif 
Sejumlah bukti menunjukkan bahwa 

bidan memiliki peran yang sangat penting 

dalam memberikan edukasi dan konseling yang 

mendalam mengenai pilihan kontrasepsi, 

termasuk dampaknya terhadap kesehatan fisik 

dan kebugaran klien. Alayande et al. (2016) 

menegaskan bahwa bidan memiliki pengaruh 

besar dalam meningkatkan pemahaman dan 

penerimaan wanita terhadap metode 

kontrasepsi, yang pada gilirannya berkontribusi 

pada hasil kesehatan reproduksi yang lebih 

baik. Oleh karena itu, penting bagi bidan untuk 

tidak hanya mengedukasi klien tentang 

efektivitas dan keamanan kontrasepsi, tetapi 

juga mempertimbangkan bagaimana 

kontrasepsi tersebut dapat berinteraksi dengan 

tujuan kebugaran dan gaya hidup aktif mereka. 

 

2. Pengaruh Kontrasepsi Hormonal terhadap 

Kinerja Fisik dan Kebugaran 
Seperti yang diungkapkan dalam 

penelitian-penelitian yang disertakan dalam 

tinjauan ini, penggunaan kontrasepsi hormonal 

memiliki dampak yang bervariasi pada kinerja 

fisik wanita, terutama dalam hal kekuatan, 

daya tahan, dan pemulihan otot. Beberapa jenis 

kontrasepsi hormonal, seperti pil kontrasepsi 

kombinasi, mungkin tidak memengaruhi 

kekuatan atau kapasitas aerobik secara 

signifikan, namun efek terhadap pemulihan 

otot dan metabolisme energi bisa menjadi 

perhatian, terutama pada wanita yang terlibat 
dalam olahraga intensitas tinggi (Elliott‐Sale, 

Ackerman, et al., 2023). Oleh karena itu, bidan 

perlu memiliki pengetahuan tentang berbagai 

jenis kontrasepsi hormonal dan bagaimana 

masing-masing dapat mempengaruhi 

kebugaran fisik wanita. Misalnya, kontrasepsi 

hormonal jangka panjang yang dapat dibalik 

seperti IUD hormonal atau implan dapat 

menjadi pilihan yang lebih baik bagi wanita 

yang aktif secara fisik, karena tidak 

memerlukan pemantauan harian seperti pil 

kontrasepsi (Zell et al., 2024). 

 

3. Konseling yang Disesuaikan dengan Gaya 

Hidup dan Aktivitas Fisik Klien 
Penting bagi bidan untuk menyesuaikan 

saran kontrasepsi berdasarkan faktor gaya 

hidup klien, terutama bagi wanita yang aktif 

berolahraga. Noordiati dan Sukriani (2022) 

menunjukkan bahwa konseling yang efektif 

dapat meningkatkan pengetahuan dan 

penerimaan klien terhadap kontrasepsi. Oleh 

karena itu, bidan harus mengintegrasikan 

diskusi tentang bagaimana kontrasepsi dapat 

memengaruhi aktivitas fisik dan kebugaran 

klien, terutama dalam hal pemulihan otot, 

tingkat energi, dan kapasitas latihan. Dalam 

beberapa kasus, seperti pada wanita yang 

terlibat dalam pelatihan intensitas tinggi, 

kontrasepsi hormonal dapat memperlambat 

pemulihan otot atau mempengaruhi 

metabolisme energi (Cabre et al., 2024). 

Konseling yang disesuaikan ini memungkinkan 

wanita untuk membuat keputusan yang lebih 

informasional dan memadai mengenai pilihan 

kontrasepsi mereka. 

 

4. Mempertimbangkan Konteks Sosial dan 

Preferensi Pribadi Klien 
Konseling kontrasepsi juga harus 

mempertimbangkan konteks sosial dan 

preferensi pribadi yang memengaruhi 

keputusan wanita dalam memilih metode 

kontrasepsi. Norton dan Shilkofski (2022) 

menunjukkan bahwa pemahaman bidan 

terhadap lanskap sosial-politik yang ada dapat 

memengaruhi kemampuan mereka dalam 

memberikan edukasi mengenai perencanaan 

keluarga. Mengakui adanya hambatan-

hambatan dalam penggunaan kontrasepsi, 

seperti kesalahpahaman atau sikap budaya, 

dapat meningkatkan efektivitas konseling dan 

mendorong praktik kesehatan reproduksi yang 

lebih baik (Olloqui-Mundet et al., 2023). 

Dengan mengintegrasikan faktor-faktor ini 

dalam konseling, bidan dapat menciptakan 

pendekatan yang lebih holistik dan 

memperkuat hubungan dengan klien. 

 

5. Pendidikan dan Pelatihan Berkelanjutan 

untuk Bidan 
Untuk memenuhi peran ini secara 

efektif, penting bagi bidan untuk terus 

mendapatkan pendidikan dan pelatihan terkait 

dengan metode kontrasepsi terbaru, implikasi 

kesehatan dari penggunaan kontrasepsi, serta 

bagaimana kontrasepsi berinteraksi dengan 

aktivitas fisik. Lukasse et al. (2021) 
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menekankan pentingnya integrasi konseling 

kontrasepsi dalam perawatan rutin, seperti 

kunjungan prenatal, antenatal, dan postpartum, 

untuk membahas bagaimana latihan fisik dan 

pilihan kontrasepsi dapat bersinergi. Pelatihan 

ini akan memastikan bahwa bidan dapat 

memberikan informasi yang berbasis bukti 

kepada klien mereka, sehingga memungkinkan 

mereka untuk membuat pilihan yang lebih tepat 

dan informasional mengenai kontrasepsi dan 

gaya hidup sehat mereka. 

Bidan memainkan peran yang sangat 

penting dalam pendidikan dan konseling 

kontrasepsi yang disesuaikan dengan 

kebutuhan kebugaran dan kesehatan klien. 

Dengan memberikan konseling yang 

mempertimbangkan faktor-faktor seperti 

aktivitas fisik dan tujuan kebugaran klien, bidan 

dapat membantu meningkatkan hasil kesehatan 

reproduksi dan memberdayakan wanita untuk 

membuat keputusan yang lebih terinformasi 

mengenai pilihan kontrasepsi mereka. 

Pendidikan dan pelatihan berkelanjutan untuk 

bidan tentang metode kontrasepsi, dampaknya 

terhadap kesehatan fisik, dan hubungannya 

dengan aktivitas fisik sangat penting untuk 

memastikan bahwa mereka dapat 

melaksanakan peran ini secara efektif dan 

optimal. 

 

6. Pentingnya Pemantauan Efek Samping 

Kontrasepsi Hormonal 
Pemantauan efek samping kontrasepsi 

hormonal sangat penting untuk memastikan 

bahwa wanita mempertahankan kesehatan dan 

kebugaran yang optimal saat menggunakan 

metode ini. Beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa kontrasepsi hormonal dapat 

menyebabkan efek samping yang berdampak 

pada kinerja fisik, seperti perubahan berat 

badan, fluktuasi suasana hati, dan perubahan 

tingkat energi (Handy et al., 2018; Thwaites et 

al., 2019). Wanita yang menggunakan 

kontrasepsi hormonal sering melaporkan 

adanya variasi dalam kapasitas energi dan 

pemulihan mereka, yang dapat memengaruhi 

rutinitas olahraga dan tingkat kebugaran 

keseluruhan mereka (Mechal et al., 2021). Hal 

ini menuntut pendekatan proaktif dari bidan 

dan penyedia layanan kesehatan untuk secara 

teratur menilai dan mengatasi efek samping ini, 

memastikan bahwa wanita dapat mengelola 

perubahan fisik tersebut dengan tepat. 

 

7. Peran Bidan dalam Edukasi dan Konseling 

Kontrasepsi 
Bidan memiliki posisi yang sangat 

strategis untuk mendidik wanita tentang 

implikasi dari metode kontrasepsi terhadap 

aktivitas fisik mereka. Melalui konseling 

kontrasepsi yang disesuaikan, bidan dapat 

membantu wanita memahami konsekuensi 

yang diinginkan maupun tidak diinginkan dari 

penggunaan kontrasepsi terhadap kesehatan 

mereka dan kebugaran fisik mereka (Lee et al., 

2013)Komunikasi yang efektif mengenai 

interaksi ini sangat penting, karena hal ini 

memberdayakan wanita untuk membuat 

keputusan yang terinformasi dan selaras dengan 

tujuan kebugaran mereka. Misalnya, bidan 

dapat memberi informasi yang lebih spesifik 

mengenai pilihan kontrasepsi yang minim 

mengganggu latihan atau pemulihan fisik, 

seperti kontrasepsi jangka panjang yang dapat 

dibalik (LARCs), yang tidak memerlukan 

kepatuhan harian seperti pil kontrasepsi 

(Dineley et al., 2022). 

 

8. Kolaborasi dengan Profesional Kesehatan 

Olahraga 
Untuk memantau efek samping secara 

efektif, bidan harus berkolaborasi dengan 

profesional kesehatan olahraga, termasuk 

fisioterapis, ahli gizi olahraga, dan fisiolog 

olahraga. Kolaborasi ini dapat memfasilitasi 

pendekatan yang komprehensif dalam 

pengelolaan kesehatan, memastikan bahwa 

setiap efek samping dari metode kontrasepsi 

ditangani dalam konteks aktivitas fisik dan 

program kebugaran klien. Pascoe et al. (2019) 

menekankan bahwa kerja tim antar disiplin ini 

sangat penting dalam memberikan perawatan 

holistik yang mencakup kesehatan reproduksi 

dan kebugaran fisik. Dalam setting kesehatan 

olahraga, penyedia layanan dapat membantu 

menilai bagaimana efek samping kontrasepsi 

memengaruhi kinerja wanita dan kesejahteraan 

mereka, serta menawarkan strategi pendukung 

untuk mengurangi dampak negatif kontrasepsi 

terhadap aktivitas fisik (Lohr et al., 2018; 

Noordiati & Sukriani, 2022). 

 

9. Penyesuaian Program Latihan 

Berdasarkan Efek Kontrasepsi 

Penyedia layanan kesehatan olahraga 

dapat berkolaborasi dengan bidan untuk 

menilai efek samping dari kontrasepsi terhadap 

kinerja fisik wanita, serta memberikan strategi 

yang disesuaikan untuk mengatasi masalah 

yang mungkin timbul. Sebagai contoh, mereka 

dapat menyarankan program latihan yang 

disesuaikan dengan kemampuan fisik wanita 

saat ini, mengingat pengaruh hormonal akibat 

penggunaan kontrasepsi. Kolaborasi ini 

memastikan bahwa wanita dapat 

mempertahankan rutinitas latihan yang aman 
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dan efektif meskipun ada perubahan fisiologis 

yang terjadi akibat kontrasepsi hormonal. 

 

10. Pendidikan dan Konseling yang 

Mencakup Aktivitas Fisik 
Penting untuk memastikan bahwa 

edukasi dan konseling mengenai pilihan 

kontrasepsi mencakup diskusi seputar aktivitas 

fisik. Bidan perlu mempromosikan pilihan 

kontrasepsi yang paling sedikit memengaruhi 

kinerja fisik, seperti metode non-hormonal atau 

kontrasepsi jangka panjang yang dapat dibalik. 

Dengan memberikan informasi yang jelas 

tentang bagaimana masing-masing metode 

kontrasepsi memengaruhi kebugaran fisik, 

bidan dapat membantu wanita memilih metode 

yang paling sesuai dengan gaya hidup mereka, 

sehingga tetap menjaga keseimbangan antara 

kesehatan reproduksi dan kebugaran fisik 

mereka. 

Kolaborasi antara bidan dan profesional 

kesehatan olahraga dalam memantau efek 

samping kontrasepsi hormonal secara signifikan 

meningkatkan kualitas perawatan kesehatan 

wanita. Dengan memastikan bahwa konseling 

kontrasepsi mencakup persimpangan antara 

kesehatan reproduksi dan kebugaran fisik, 

penyedia layanan kesehatan dapat membantu 

wanita mencapai tujuan kebugaran mereka 

sambil secara efektif mengelola kebutuhan 

kesehatan reproduksi mereka. Pendekatan 

multidisipliner ini bukan hanya 

mengoptimalkan hasil kesehatan, tetapi juga 

memberdayakan wanita untuk membuat 

keputusan yang terinformasi mengenai 

kesehatan dan kebugaran mereka. Oleh karena 

itu, pendidikan dan pelatihan berkelanjutan 

untuk bidan mengenai metode kontrasepsi saat 

ini, dampaknya terhadap kesehatan fisik, dan 

hubungannya dengan aktivitas fisik sangat 

penting untuk melaksanakan peran ini secara 

efektif. 

Berdasarkan temuan yang ada dalam 

literatur yang membahas interaksi antara 

kontrasepsi hormonal, kebugaran fisik, dan 

praktik kebidanan, serta mengingat 

keterbatasan dalam studi yang ada dan 

kesenjangan penelitian yang signifikan, berikut 

adalah rekomendasi untuk pengembangan 

praktik kebidanan berbasis bukti dan penelitian 

terkait efek samping kontrasepsi dalam konteks 

olahraga dan kesehatan umum: 

1. Bidan harus mengadopsi pendekatan yang 

lebih holistik dalam konseling kontrasepsi 

yang mencakup diskusi tentang pengaruh 

kontrasepsi terhadap kebugaran fisik dan 

aktivitas olahraga. Mengingat bahwa 

kontrasepsi hormonal dapat memengaruhi 

energi, pemulihan, dan perubahan berat 

badan, bidan harus memberikan informasi 

yang jelas mengenai potensi efek samping 

dan bagaimana hal tersebut dapat 

memengaruhi rutinitas olahraga dan gaya 

hidup aktif wanita (Rocca et al., 2024; 

Wigginton et al., 2016). 

Implikasi: Pendekatan ini 

memungkinkan wanita untuk memilih metode 

kontrasepsi yang sesuai dengan tujuan 

kebugaran mereka, baik untuk wanita yang 

aktif berolahraga maupun yang memiliki tujuan 

kesehatan fisik tertentu. 

 

2. Program pelatihan khusus yang 

mengedukasi bidan tentang dampak 

kontrasepsi hormonal terhadap kinerja fisik 

harus dikembangkan. Program ini perlu 

berfokus pada efek jangka panjang dari 

penggunaan kontrasepsi terhadap kebugaran 

fisik dan pelatihan olahraga, termasuk 

bagaimana bidan dapat memandu klien 

dalam memilih metode kontrasepsi yang 

minim mengganggu aktivitas fisik mereka 

(Agyekum et al., 2022; Lee et al., 2013). 

Implikasi: Pelatihan ini akan 

meningkatkan kemampuan bidan untuk 

memberikan informasi yang seimbang kepada 

klien, mempromosikan pengambilan keputusan 

yang lebih terinformasi mengenai kontrasepsi, 

dan mendukung keseimbangan antara 

kesehatan reproduksi dan kebugaran fisik. 

 

3. Bidan harus berkolaborasi dengan 

profesional kesehatan olahraga, seperti 

fisioterapis, ahli gizi olahraga, dan fisiolog 

olahraga, untuk memantau dan mengelola 

efek samping kontrasepsi terhadap 

kebugaran fisik wanita. Kolaborasi ini dapat 

memastikan pendekatan yang lebih 

menyeluruh dalam memantau kesehatan 

fisik wanita yang menggunakan kontrasepsi 

hormonal, serta memberikan saran yang 

sesuai terkait latihan dan pemulihan otot 

(Rocca et al., 2024; Thwaites et al., 2019). 

Implikasi: Kolaborasi ini akan 

memungkinkan bidan untuk memberikan 

perawatan yang lebih terintegrasi dan sesuai 

dengan kebutuhan fisik klien, serta membantu 

mereka mengelola efek samping yang mungkin 

timbul tanpa mengganggu rutinitas latihan 

mereka. 

 

4. Penting untuk melaksanakan studi 

longitudinal yang menilai dampak jangka 

panjang penggunaan kontrasepsi hormonal 

terhadap kebugaran fisik wanita, terutama 

dalam konteks olahraga. Penelitian ini akan 
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membantu mengidentifikasi bagaimana 

kontrasepsi hormonal memengaruhi kinerja 

fisik dan pemulihan dalam jangka panjang, 

serta memberikan data yang lebih kuat bagi 

bidan untuk memberikan konseling berbasis 

bukti (Mufdlilah & Aryekti, 2018; Ontiri et 

al., 2021). 

Implikasi: Studi jangka panjang ini dapat 

membantu mengisi kekurangan pengetahuan 

yang ada mengenai bagaimana perubahan 

hormonal dari kontrasepsi dapat memengaruhi 

kinerja fisik, serta mendukung pengembangan 

praktik kebidanan yang lebih berbasis bukti. 

 

5. Penelitian yang melibatkan berbagai disiplin 

ilmu, seperti olahraga, psikologi, dan 

kedokteran reproduksi, harus menjadi fokus 

utama untuk memahami efek samping 

kontrasepsi secara holistik. Kolaborasi 

antara bidan dan profesional medis lainnya 

dapat memberikan gambaran yang lebih 

jelas mengenai bagaimana kontrasepsi 

hormonal berinteraksi dengan kebugaran 

fisik, kesehatan mental, dan kebugaran 

jangka panjang (Agyekum et al., 2022; 

Wigginton et al., 2016). 

Implikasi: Kolaborasi multidisipliner ini 

akan meningkatkan kualitas perawatan yang 

diberikan kepada klien, memungkinkan 

pengembangan program intervensi yang lebih 

efektif untuk mengurangi efek samping 

kontrasepsi, serta mendukung wanita dalam 

mencapai tujuan kesehatan mereka. 

 

6. Bidan harus lebih sering mempromosikan 

pilihan kontrasepsi yang memiliki sedikit 

dampak pada kinerja fisik dan aktivitas 

olahraga, seperti metode kontrasepsi non-

hormonal atau kontrasepsi jangka panjang 

yang dapat dibalik (LARCs). Kontrasepsi 

ini dapat memberikan perlindungan yang 

efektif tanpa mengganggu rutinitas fisik 

harian (Dineley et al., 2022). 

Implikasi: Dengan memberikan 

informasi yang tepat mengenai berbagai pilihan 

kontrasepsi dan dampaknya terhadap 

kebugaran fisik, bidan dapat membantu wanita 

membuat keputusan yang lebih sesuai dengan 

gaya hidup dan tujuan kebugaran mereka. 

 

7. Bidan perlu memperkuat pemahaman 

mengenai efek samping dari kontrasepsi 

hormonal dalam konteks kebugaran fisik 

wanita, terutama yang berkaitan dengan 

perubahan energi, pemulihan, dan kapasitas 

latihan. Edukasi yang lebih mendalam 

tentang bagaimana mengelola efek samping 

ini sangat penting dalam meningkatkan 

kualitas hidup wanita yang aktif secara fisik 

(Mechal et al., 2021; Thwaites et al., 2019). 

Implikasi: Pendidikan ini akan 

memberdayakan wanita untuk mengatasi 

dampak negatif dari kontrasepsi hormonal pada 

kebugaran fisik mereka dan membantu mereka 

mempertahankan gaya hidup aktif yang sehat 

meskipun ada perubahan hormonal. 

 

KESIMPULAN 

Penggunaan kontrasepsi hormonal 

memberikan manfaat yang signifikan dalam 

manajemen kesehatan reproduksi wanita, 

namun juga dapat mempengaruhi kebugaran 

fisik dan kinerja atletik, terutama pada wanita 

yang aktif secara fisik. Studi-studi yang telah 

dilakukan menunjukkan bahwa kontrasepsi 

hormonal dapat menimbulkan berbagai efek 

samping yang mempengaruhi energi, 

pemulihan otot, dan bahkan kapasitas fisik 

secara keseluruhan. Efek samping ini, seperti 

perubahan berat badan, fluktuasi suasana hati, 

dan perubahan tingkat energi, dapat 

memengaruhi rutinitas olahraga dan tujuan 

kebugaran wanita, terutama mereka yang 

terlibat dalam olahraga dengan intensitas 

tinggi. Bidan memiliki peran yang sangat 

penting dalam membantu wanita memahami 

dampak kontrasepsi hormonal terhadap 

kebugaran fisik mereka. Melalui konseling yang 

disesuaikan dengan kebutuhan klien, bidan 

dapat memberikan informasi yang jelas tentang 

bagaimana berbagai jenis kontrasepsi 

mempengaruhi kebugaran fisik dan kinerja 

atletik, serta menyarankan pilihan kontrasepsi 

yang paling sesuai dengan gaya hidup aktif 

wanita. Dalam hal ini, kolaborasi dengan 

profesional kesehatan olahraga, seperti 

fisioterapis dan ahli gizi olahraga, sangat 

penting untuk memberikan perawatan holistik 

yang mempertimbangkan aspek kesehatan 

reproduksi dan fisik secara bersamaan. 

Meskipun banyak studi yang telah 

dilakukan, terdapat sejumlah kesenjangan 

dalam literatur yang perlu diatasi, termasuk 

kekurangan studi longitudinal yang menilai 

dampak jangka panjang kontrasepsi hormonal 

terhadap kebugaran fisik, serta kurangnya 

penelitian yang melibatkan berbagai disiplin 

ilmu. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk 

memahami interaksi yang lebih kompleks 

antara kontrasepsi hormonal dan kinerja fisik, 

terutama bagi wanita yang aktif berolahraga. 

Studi-studi ini juga penting untuk memberikan 

bukti yang lebih kuat dalam menginformasikan 

praktik kebidanan yang lebih berbasis bukti. 

Penting bagi bidan untuk terus memperbarui 

pengetahuan mereka mengenai dampak 
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kontrasepsi terhadap kesehatan fisik, dengan 

fokus pada pendidikan yang mencakup pilihan 

kontrasepsi yang sesuai dengan aktivitas fisik 

klien dan pemulihan otot. Selain itu, 

pengembangan program pelatihan untuk bidan 

mengenai pengaruh kontrasepsi hormonal 

terhadap kebugaran fisik dan pendekatan 

multidisipliner dalam merawat wanita yang 

menggunakan kontrasepsi hormonal adalah 

langkah penting untuk meningkatkan kualitas 

pelayanan kebidanan. 

Secara keseluruhan, kolaborasi yang 

lebih erat antara bidan, profesional kesehatan 

olahraga, dan peneliti dapat memperkaya 

pendekatan perawatan yang holistik bagi 

wanita yang menggunakan kontrasepsi 

hormonal, memastikan bahwa mereka dapat 

mengelola efek samping dan tetap 

mempertahankan kebugaran fisik yang optimal. 

Dengan demikian, wanita dapat membuat 

keputusan yang lebih terinformasi mengenai 

kontrasepsi yang sesuai dengan tujuan 

kesehatan dan kebugaran mereka, 

meningkatkan kualitas hidup mereka, dan 

mencapai keseimbangan yang sehat antara 

kesehatan reproduksi dan fisik. 
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