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Abstract: Stress is a mental bealth problem that often occurs in individuals, including students. This is cansed by
various burdens they must bear, including academic, social, and significant personal needs. This study aims to determine the
effect of sports activities on reducing students' stress levels. The research method uses a quantitative approach with a pre-test and
post-test design to a sample of students from the class of 2024 at the Faculty of Sport Science, Department of Health and
Recreation, Padang State University. The study population was 165 students from the Faculty of Sport Science, Department
of Health and Recreation, Padang S'tate University, class of 2024. The sampling method used was purposive sampling with a
total sample of 118 people who met the research criteria. The instrument used was the Perceived Stress Scale (PSS-10)
questionnaire to assess stress levels before and after sports activities. Data analysis used the Wilcoxon signed rank test. The
results of the study indicate a significant decrease in students' stress levels after sports activities, with a p value = 0.000 (p
<0.05). The results of this study indicate that exercise is effective in reducing stress levels in college students, and therefore can
be recommended as a stress prevention and management intervention in the college environment. This research contributes to the
development of mental health programs for college students through exercise methods.

Keywords: Student Stress, Sports Activities, PSS-10

Abstrak: Stres adalah permasalahan pada kondisi mental yang cukup seting tetjadi pada seseorang
termasuk para mahasiswa. Ini disebabkan oleh berbagai beban yang harus mereka pikul, termasuk aspek
akademis, sosial, serta kebutuhan pribadi yang signifikan. penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh aktivitas olahraga terhadap penurunan tingkat stres mahasiswa. Metode penelitian memakai
pendekatan kuantitatif dengan desain pre-zest dan post-test kepada sampel mahasiswa angkatan 2024 di
Fakultas Ilmu Keolahragaan, Departemen Kesehatan Dan Rekreasi, Universitas Negeri Padang. Jumlah
populasi penelitian adalah 165 mahasiswa dari Fakultas Ilmu Keolahragaan, Departemen Kesehatan dan
Rekreasi, Universitas Negeri Padang angkatan 2024. Metode pengambilan sampel yang digunakan adalah
purposive sampling dengan total sampel mencapai 118 orang yang sesuai dengan kriteria penelitian. Alat
yang dipakai adalah kuisioner Perceived Stress Scale (PSS-10) untuk menilai tingkat stres sebelum dan sesudah
pelaksanaan kegiatan olahraga. Analisis data menggunakan uji Wikoxon sign rank test. Hasil penelitian
mengindikasikan adanya penurunan yang signifikan pada tingkat stres mahasiswa setelah melakukan aktivitas
olahraga, dengan nilai p value = 0,000 (p < 0,05). Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa oktivitas
olahraga efektif untuk mengurangi tingkat stres mahasiswa, sehingga dapat disarankan sebagai intervensi
pencegahan dan pengelolaan stres di lingkungan perguruan tinggi. Penelitian ini berkontribusi pada
pengembangan program kesehatan mental bagi mahasiswa melalui metode olahraga..
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PENDAHULUAN

Aktivitas olahraga yaitu suatu aktivitas dimana telah direncanakan, teratur, serta dilakukan untuk
menjaga dan meningkatkan kesehatan tubuh serta kesejahtertaan mental. Kata “olahraga” berasal dari “olah”
yang bermakna memproses dan “raga” yang bermagna tubuh, schingga olahraga bisa bermagna sebagai
aktivitas untuk memproses tubuh agar tetap sehat dan bugar (Karina Nur Safitri et al, 2024). Berdasarkan
Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 mengenai Keolahragaan, olahraga diartikan sebagai setiap aktivitas
yang terstruktur untuk meningkatkan, membina, serta menyusun potensi fisik, mental, sosial, dan
kebudayaan. Oleh karena itu, olahraga tidak hanya berperan sebagai aktivitas jasmani saja, tetapi juga
berfungsi sebagai media pengembangan karakter dan kesehatan mental individu.

Sebaliknya, stres adalah salah satu masalah mental yang paling sering muncul dalam kehidupan
manusia saat ini. Stres dapat timbul akibat tekanan dari dalam seperti sifat dan pola pikir negatif, serta
tekanan dari luar seperti tuntutan akademik, permintaan sosial, dan tekanan dari keluarga (Wijaya et al,,
2024). World Health Organiztion (WHO) mengindikasikan bahwa lebih dari 350 juta individu di seluruh dunia
terpapar oleh stres, sehingga menjadi salah satu penyebab utama gangguan kondisi kesehatan secara global
yang menduduki peringkat keempat (Maulana et al., 2022). Keadaan stres ini dapat berdampak pada berbagai
aspek kehidupan individu, mulai dari pola emosional, kognitif, sampai perilaku.

Di dalam lingkungan akademik, stres yang di alami oleh mahsiswa biasanya diakibatkan berbagai
tekanan, seperti beban tugas yang berat, ujian, penulisan tugas akhir, serta tinggi persaingan akademik.
Faktor-faktor ini dapat menyebabkan stres emosional, masalah tidur, serta berkurangnya motivasi untuk
belajar (Kurniawan Djoar et al, 2024). Hasil survei ke UPT BK Universitas Negeri Padang (2025)
menunjukkan bahwa dari 150 mahasiswa yang mengalami stres, mayoritas (78 orang) menyebutkan bahwa
penyebab utama stres mereka berasal dari urusan pribadi, sedangkan 32 orang mengalami stres karena
tekanan akademis. Data ini menunjukkan bahwa stres adalah masalah nyata yang memerlukan perhatian
serius di kawasan kampus.

Beberapa studi menunjukkan bahwa aktivitas olahraga memiliki pengaruh serta dapat mengurangi
tingkat stres. Aktivitas olahraga terbukti dapat membantu tubuh dalam mengeluarkan yang dikenal sebagai
“hormon kebahagiaan”, yang dimana hormon tesebut adalah hormon endorfin. hormon yang dapat
meningkatkan suasana hati serta menurunkan kadar hormon stres kortisol (Salwa Philana et al.,, 2024).
Penelitian yang dilakukan oleh Alfian (2019) mendapatkan hasil mahasiswa yang secara teratur melakukan
aktivitas olahraga mengalami stres ringan sebesar 23,8%, sedangkan mahasiswa yang tidak melakukan
aktivitas olahraga mengalami stres sedang sebesar 50,8%. Hasil yang sama juga ditemukan dalam penelitian
(Salwa Philana et al., 2024) yang mengidentifikasi adanya pengaruh cukup besar antara aktivitas olahraga
dengan tingkat stres mahasiswa.

Secara teoritis, olahraga berpengaruh pada keadaan psikologis melalui mekanisme fisiologis yang
rumit(Poluakan et al, 2020). Olahraga yang rutin mampu menurunkan level hormon stres serta
meningkatkan sintesis neurotransmiter seperti dopamin, serotonin, dan endorfin, yang berkontribusi dalam
menciptakan perasaan bahagia dan relaksasi(Ummaiya et al., n.d., 2022). Di samping itu, aktivitas fisik juga
berperan sebagai cara untuk melepaskan stres emosional, memperkuat rasa percaya diri, dan meningkatkan
keterampilan sosial individu (Abdurrahman Shalahuddin Sekolah Tinggi Ekonomi Islam SEBI
mabrurrahman, n.d.). Dengan kata lain, aktivitas fisik tidak hanya berperan dalam menjaga kesehatan tububh,
tetapi juga sebagal pengobatan alami untuk menjaga kestabilan mental.

Banyak jenis olahraga, baik aerobik maupun anaerobik, memiliki efek positif pada sistem tubuh.
Olahraga aerobik seperti jogging, bersepeda, atau berenang berkontribusi pada peningkatan kapasitas paru-
paru, kesehatan jantung, dan daya tahan tubuh, sementara olahraga anaerobik seperti angkat beban atau
sprint berfungsi untuk meningkatkan kekuatan otot dan metabolisme (Saptono & Agung Purwandono
Saleh, 2021). Olahraga yang dilakukan secara teratur dengan intensitas sedang hingga tinggi terbukti dapat
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memperbaiki kualitas tidur, meningkatkan fokus belajar, dan menambah suasana hati (Putu & Dharma Hita,
2020).

Hasil penelitian (Asti et al,, n.d., 2021) mendapatkan adanya korelasi cukup besar antara aktivitas
olahraga dan seberapa besar stres yang terjadi pada mahasiswa, dengan p-value 0,000(<0,05). D1 sisi lain,
penelitian (Handayani, n.d., 2022) pada mahasiswa Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri Surabaya
menunjukkan bahwa semakin giat melakukan aktivitas olahraga, semakin rendah tingkat stres yang dialami
mahasiswa.

Berdasarkan hasil temuan tersebut, dapat ditarik kesimpulan bahwa melakukan aktivitas olahraga
dapat mempengaruhi serta memelihara kesejahteraan mental dan menurunkan tingkat stres yang mugkin
sedang dihadapi, terutama di kalangan mahasiswa. Sehingea, Penelitian ini ditujukan untuk memahami
pengaruh aktivitas olahraga terhadap penurunan tingkat stres mahasiswa, dengan harapan hasilnya dapat
menjadi landasan dalam perancangan program intervensi berbasis aktivitas fisik di lingkungan kampus.
Inisiatif ini diharapkan dapat memperbaiki kesejahteraan mental, prestasi akademik, dan kualitas hidup
mahasiswa secara keseluruhan.

METODE

Penelitian ini memanfaatkan metode kuantitatif dengan konsep prefest dan post-fest untuk
mengevaluasi dampak aktivitas olahraga pada pengurangan tingkat stres mahasiswa. Sebelum dan setelah
melaksanakan aktivitas olahraga, responden mengisi kuesioner Perceived Stress Secale (PSS-10) untuk
mengevaluasi perubahan tingkat stres. Populasi dalam penelitian terdiri dari 165 mahasiswa Fakultas Ilmu
Keolahragaan, Jurusan Kesehatan dan Rekreasi, Universitas Negeri Padang angkatan 2024. Sampel diambil
menggunakan metode purposive sampling dengan syarat mahasiswa yang sedang aktif, mengikuti kuliah
praktik, bersedia menjadi responden, dan tidak sedang dalam cuti akademik. Jumlah sampel yang
dikumpulkan adalah 118 mahasiswa, terdiri dari 65 orang yang ikut kelas senam lantai, 29 orang dalam kelas
bola basket, dan 24 orang dalam kelas bulu tangkis. Alat penelitian yang digunakan adalah PSS-10 dengan
validitas + = 0,514 dan reliabilitas Cronbach’s Ajpha = 0,960. Analisis data dilakukan dengan SPSS versi 21
menggunakan uji Wiloxon Signed Rank Test akibat data tidak terdistribusi normal, untuk mengevaluasi
perbedaan tingkat stres sebelum dan setelah melakukan aktivitas olahraga.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Hasil
a. Analisis Univariat

Karakteristik Responden
Tabel 1. Data Usia Mahasiswa

Usia Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
18 7 5.9 5.9 5.9
19 44 373 373 43.2
20 46 39.0 39.0 82.2
21 8 0.8 0.8 89.0
22 8 6.8 6.8 95.8
23 5 4.2 4.2 100.0
Total 118 100.0 100.0

Menurut tabel 1. Usia responden menunjukkan usia 18 tahun dengan jumlah 7 orang (5,9%),
diikuti oleh responden berusia 19 tahun sebanyak 44 orang (37,3%), responden berusia 20 tahun yang
berjumlah 46 orang (39,0%), responden berusia 21 tahun yang berjumlah 8 orang (6,8%), responden
berusia 22 tahun yang berjumlah 8 orang (6,8%), responden berusia 23 tahun yang berjumlah 5 orang

(4,.2%).
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Tabel 2. Data Jenis Kelamin Mahasiswa

Jenis Kelamin Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Laki-Laki 84 71.2 71.2 71.2
Perempuan 34 28.8 28.8 100.0
Total 118 100.0 100.0

Menurut tabel 2. Total responden laki-laki berjumlah 84 orang (71,2%), sementara total responden
perempuan berjumlah 34 orang (28,8%).

b. Analisis Bivariat Perbedaan Tingkat Stres Sebelum Dan Sesudah Melakukan Aktivitas

Olahraga
Tabel 3. Data Sebelum Melakukan Aktivitas Olahraga
Pre-Test Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Ringan 13 11.0 11.0 11.0
Sedang 100 84.7 84.7 95.8
Berat 5 4.2 4.2 100.0
Total 118 100.0 100.0

Menurut tabel 3. Dari 118 responden sebelum melakukan aktivitas olahraga, mahasiswa
mengalami stres sedang bejumlah 100 responden (84,7%), 13 responden (11,0%) mengalami stres ringan,
dan paling sedikit adalah stres berat dengan jumlah 5 responden (4,2%).

Tabel 4. Data Sesudah Melakukan Aktivitas Olahraga

Post-Test Frequency Percent Valid Percent
Ringan 39 33.1 11.0
Sedang 79 66.9 95.8

Total 118 100.0 100.0

Menurut tabel 4. Dari 118 responden setelah melakukan aktivitas olahraga menunjukkan bahwa
mahasiswa yang mengalami stres sedang berjumlah79 responden (66,9%), mahasiswa yang mengalami
stres ringan berjumlah 39 responden (33,1%).

Tabel 5. Pengaruh Aktivitas Olahraga Terhadap Tingkat Stres Mahasiswa

Tingkat Stres N Mean SD Min Max P Value
Pre-test 118 18.14 4.078 5 29 0.000
Post-test 118 15.59 4417 4 25 ’

Menurut tabel 5. Mendapatkan hasil bahwa sebelum dan sesudah melakukan aktivitas olahraga
Tingkat stres diperoleh dari hasil analisis statistik Wilkoxon Sign Rank Test dengan nilai p = 0,000 (p<<0,05).
Temuan ini menunjukkan dampak yang signifikan dari kegiatan olahraga terhadap tingkat stres
mahasiswa Departemen Kesehatan Dan Rekreasi angkatan 2024.

2. Pembahasan

a. Tingkat Stres Mahasiswa Sebelum Melakukan Aktivitas Olahraga

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebelum melakukan aktivitas olahraga, sebagian besar mahasiswa
mengalami stres sedang dengan jumlah 100 responden (84,7%), stres ringan berjumlah 13 responden
(11,0%), dan stres berat berjumlah 5 responden (4,2%). Kondisi ini mengindikasikan bahwa mayoritas
mahasiswa mengalami tingkat stress akibat beban akademik yang sangat cukup tinggi.

Beberapa peneyebab stres yang biasanya dialami oleh mahasiswa antara lain yaitu, tugas yang
menumpuk, tekanan dari keluarga, dan masalah keuangan yang menyebabkan kecemasan, gangguan tidur,
dan keletihan. Pernyataan ini sejalan dengan pandangan (Priyanti et al, n.d.) yang menyebutkan bahwa
kemampuan individu untuk bangkit dari keadaan stres dipengaruhi oleh asal stres, sumber yang tersedia,
serta metode coping yang diterapkan.

Berdasarkan (Ananda n.d., 2025) aktivitas olahraga bisa solusi yang efektif untuk menangani stres.
Aktivitas olahraga yang terencana dan sistematis dapat meningkatkan kondisi fisik serta mendukung
keseimbangan emosional. (Prastowo et al., 2025) menyatakan aktivitas olahraga dapat menjadi salah satu
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lengkah tepat guna mengurangi stres. Oleh sebab itu, aktivitas olahraga bisa berfungsi sebagai cara untuk
mengurangi stres dan sebagai cara untuk menjaga kesehatan mental mahasiswa.

b. Tingkat Stres Mahasiswa Sesudah Melakukan Aktivitas Olahraga

Setelah melakukan aktivitas olahraga, terjadi penurunan tingkat stres pada mahasiswa. Dari 118
responden, sebanyak 39 responden (33,1%) mengalami stres ringan, 79 responden (66,9%) kondisi stres
mahasiswa cendrung sedang, dengan ketiadaan mahasiswa yang mengalami stres berat. Data ini
mempetlihatkan bahwa aktivitas olahraga memberikan dampak yang baik terhadap penurunan tingkat stres.

Aktivitas olahraga dapat meleburkan otot yang kaku dan memperbaiki aliran darah, sehingga
menyempurnakan suasana hati (Widohardhono et al., 2024). (Kurnianti et al.,, n.d., 2025) menambahkan
bahwa peningkatan olahraga mampu menurunkan stres pada mahasiswa. Sejalan dengan hal tersebut,
(Aqobah et al., 2023) mengungkapkan bahwa aktivitas fisik memiliki peranan penting dalam meningkatkan
kebugaran jasmani, mengurangi kecemasan, memperbaiki kualitas tidur, dan meningkatkan kesejahteraan
emosional.

Oleh karena itu, aktivitas olahraga bisa dipilih sebagai salah satu cara dalam rangka menurunkan stres
serta meningkatkan kesejahteraan mental yang sering dialmi oleh mahasiswa.

c. Pengaruh Aktivitas Olahraga terhadap Penurunan Tingkat Stres Mahasiswa

Data yang diperoleh melalui analisis memakai Wikoxon Sign Rank Test memperoleh p-value=0,000
(p<0,05), yang menandakan terdapat perubahan cukup besar pada kondisi stress yang dialami mahasiswa
sebelum dan setelah melakukan aktivitas olahraga. Sebanyak 73 peserta merasakan penurunan stres, 2 peserta
merasakan peningkatan, dan 43 peserta tidak mengalami perubahan. Ini menunjukkan bahwa aktivitas
olahraga berkontribusi besar tethadap pengurangan tingkat stres mahasiswa.

Hasil ini konsisten dengan studi (Dara et al, 2025) dan (Halawa Agnes Citra Mistari, 2022) yang
mengindikasikan penurunan stres yang cukup besar setelah melaksanakan intervensi olahraga seperti yoga
atau senam. Selain itu, (Pradana, n.d., 2025) mengdentifikasi bahwa semakin sering mahasiswa melakukan
aktivitas olahraga semakin rendah tingkat stres yang mereka alami (1=-0,525; p=0,001), temuan ini
menunjukan semakin besar intensitas olahraga yang dijalani, semakin kecil kemungkinan mengalami tingkat
stres yang tingel. Temuan serupa juga dinyatakan oleh (Widya Putra et al., 2022) dan (Asti et al., n.d., 2021)
bahwa aktivitas fisik yang rutin dapat secara signifikan menurunkan tingkat stres serta meningkatkan
kesehatan mental.

Walaupun begitu, ada dua responden yang merasakan peningkatan stres karena kondisi cedera saat
berolahraga. Ini menegaskan betapa pentingnya menyesuaikan jenis kegiatan fisik dengan keadaan tubuh
supaya manfaat berolahraga tetap maksimal. Selain itu, 43 responden yang tidak mengalami perubahan
tingkat stres perlu meningkatkan kesadaran diri (se/f-awareness) dalam mengelola stres dan menjaga kesehatan
mental dengan rutin berolahraga.

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa aktivitas olahraga memberikan efek positif dalam
mengurangi tingkat stres pada mahasiswa. Olahraga tidak hanya meningkatkan kugaran fisik seseorang, akan
tetapi juga dapat berpengaruh pada keseimbangan emosional dan mental saat menghadapi tekanan.

KESIMPULAN

Hasil penelitian pada 118 mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan, Departemen Kesehatan Dan Rekreasi,
Universitas Negeri Padang Angkatan 2024 menunjukkan bahwa aktivitas olahraga memiliki pengaruh cukup
besar dalam mengurangi tingkat stres mahasiswa (p = 0,000 < 0,05). Sebelum melakukan aktivitas olahraga,
sebagian besar mahasiswa mengalami stres sedang, tetapi setelah melakukan aktivitas olahraga, terdapat
penambahan jumlah mahasiswa mengalami stres ringan dan sudah tidak ada lagi yang mengalami stres berat.
Hal ini membuktikan bahwa aktivitas olahraga secara efektif mendukung mahasiswa dalam menurunkan
tingkat stres dan meningkatkan kesehatan mental.
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