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Abstract Exercise has many physical benefits, including reducing stress. People who exercise regularly tend to 

appear more relaxed and cheerful, making them more resilient to physical and emotional stress. This is especially 

relevant for students who may experience stress due to the change in learning style from junior high school to 

higher education. The purpose of this study was to investigate the relationship between exercise habits and stress 

levels in the community of area X. This study used a cross-sectional design and used two basic instruments: the 

Exercise Habits Questionnaire and the DASS-42. This questionnaire was specifically intended for all adults aged 

25-55 years, totaling 96 people and respondents were sampled and analyzed using the Chi Square test. The results 

showed that 38 respondents (39.6%) exercised regularly, while 58 respondents (60.4%) did not exercise. A total 

of 57 respondents (59.4%) reported normal stress levels, while 9 respondents (9.4%) reported mild stress levels, 

13 respondents (13.5%) reported moderate stress levels, 12 respondents (12.5%) reported severe stress levels, 

and 5 respondents (5.2%) reported very severe stress levels. The Chi Square test produced a p-value of 0.144. 

The results showed that there was no significant correlation (p=0.144) between exercise habits and stress levels 

among residents of Village X. 
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Abstrak. Olahraga memiliki banyak manfaat fisik, termasuk mengurangi stres. Orang yang berolahraga secara 

teratur cenderung tampak lebih rileks dan ceria, sehingga mereka lebih tangguh terhadap stres fisik dan emosional. 

Hal ini khususnya relevan bagi siswa yang mungkin mengalami stres karena perubahan gaya belajar dari sekolah 

menengah pertama hingga pendidikan tinggi. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menyelidiki hubungan antara 

kebiasaan olahraga dan tingkat stres di masyarakat daerah X. Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional 

dan menggunakan dua instrumen dasar: Kuesioner Kebiasaan Olahraga dan DASS-42. Kuesioner ini ditujukan 

khusus untuk semua orang dewasa berusia 25-55 tahun, berjumlah 96 orang dan responden diambil sampelnya 

dan dianalisis menggunakan uji Chi Square. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 38 responden (39,6%) 

berolahraga secara teratur, sedangkan 58 responden (60,4%) tidak berolahraga. Sebanyak 57 responden (59,4%) 

melaporkan tingkat stres normal, sedangkan 9 responden (9,4%) melaporkan tingkat stres ringan, 13 responden 

(13,5%) melaporkan tingkat stres sedang, 12 responden (12,5%) melaporkan tingkat stres berat, dan 5 responden 

(5,2%) melaporkan tingkat stres sangat berat. Uji Chi Square menghasilkan nilai p sebesar 0,144. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa tidak ada korelasi signifikan (p=0,144) antara kebiasaan olahraga dan tingkat stres di antara 

penduduk Desa X. 

 

Kata kunci: kesehatan, mental, olahraga 

 

 

1. LATAR BELAKANG 

Stres merupakan masalah umum yang terjadi di masyarakat, dan dalam kasus tertentu, 

stres dapat terjadi pada hal-hal yang dapat mempengaruhi individu dari segala usia, ras, atau 

jenis kelamin. Prevalensi stres di seluruh dunia tergolong tinggi, dengan sekitar 75% orang 

dewasa Amerika mengalami tingkat stres yang parah, dan jumlah ini terus meningkat (Smith 

dkk., 2020). Fritz dkk. (2008) menemukan bahwa 100 pelajar Amerika Utara mengungkapkan 

bahwa 38% di antaranya mengalami stres. Bughi dkk. (2006) melakukan penelitian di 

California yang melibatkan 104 mahasiswa dan menemukan bahwa prevalensi stres pada 
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mahasiswa kedokteran adalah 51%. Penelitian di Mansoura, Arab Saudi yang menunjukkan 

bahwa 94,5% mahasiswa kedokteran mengalami stres (Al-Shahrani dkk., 2023). Penelitian 

yang dilakukan di Thailand oleh Saipanish (2003)) yang melibatkan 686 mahasiswa 

menunjukkan bahwa 61,4% mahasiswa kedokteran mengalami stres. Demikian pula penelitian 

yang dilakukan Sidik di Malaysia terhadap 396 mahasiswa fakultas kedokteran menemukan 

bahwa 41,9% mengalami stres (Sidik dkk., 2003). Pada tahun 2018, Lombu meneliti stres di 

kalangan mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Sumatera Utara di Indonesia (Lombu & 

Setiawan, 2018). Hasil penelitian menemukan bahwa 11,1% siswa mengalami stres ringan, 

85,2% mengalami stres sedang, dan 3,7% mengalami stres berat. 

Dewan Internasional Olahraga dan Pendidikan mendefinisikan olahraga sebagai aktivitas 

fisik yang melibatkan permainan dan kompetisi dengan diri sendiri atau orang lain (Siedentop, 

2022). Hal ini terencana, terstruktur dan melibatkan gerakan tubuh yang berulang-ulang untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani. Olahraga teratur memiliki banyak manfaat manfaatnya bagi 

tubuh, termasuk pencegahan penyakit, pemeliharaan berat badan, dan pengurangan stres. Hal 

ini dapat menimbulkan sikap yang lebih santai dan ceria, baik secara fisik maupun emosional 

(Utama, 2018). Olahraga teratur dapat membantu menurunkan tingkat stres dengan melawan 

hormon kortisol. Untuk meningkatkan kekebalan tubuh terhadap stres, olahraga merupakan 

pendekatan yang dianjurkan. 

Stres disebabkan oleh stressor, yaitu situasi atau kondisi yang menurunkan kemampuan 

seseorang untuk merasa bahagia, nyaman, dan produktif. Kesibukan sehari-hari, seperti 

masalah pekerjaan, bisa menjadi sumber stres. Stresor pribadi adalah ancaman atau gangguan 

yang disebabkan oleh kerugian atau peristiwa besar yang terjadi pada tingkat individu, seperti 

kehilangan orang yang dicintai, pekerjaan, atau masalah keuangan. Usia merupakan faktor 

penting yang menyebabkan stres, karena individu cenderung mengalami lebih banyak stres 

seiring bertambahnya usia (Mroczek & Almeida, 2004). Faktor fisiologis, seperti penurunan 

kemampuan visual, kognitif, memori, dan pendengaran, berkontribusi terhadap fenomena ini 

(Fortunato dkk., 2016). Pengalaman kerja juga menjadi salah satu faktor yang dapat 

menimbulkan stres terkait pekerjaan. Sumber stres lainnya adalah penilaian, yaitu penilaian 

terhadap suatu situasi yang dapat menimbulkan stres. Menilai situasi yang berpotensi 

menimbulkan stres bergantung pada dua faktor: faktor pribadi dan faktor situasional. Penting 

untuk mempertimbangkan semua faktor ini ketika mengevaluasi situasi yang berpotensi 

menimbulkan stres. 
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Faktor lain yang dapat mempengaruhi tingkat stres antara lain kondisi fisik, dukungan 

sosial, harga diri, gaya hidup, dan tipe kepribadian tertentu (Schraml dkk., 2011). Kebugaran 

jasmani mengacu pada kapasitas tubuh untuk melakukan tugas sehari-hari secara efisien dalam 

jangka waktu lama tanpa kelelahan yang tidak semestinya. Lima komponen dasar kebugaran 

adalah daya tahan jantung dan paru-paru, kekuatan otot, daya tahan otot, kelenturan, dan 

komposisi tubuh (Kemmler dkk., 2010). Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh berbagai faktor 

antara lain genetik, usia, jenis kelamin, olahraga, kebiasaan merokok, dan status gizi 

menurutnya Ahmad dkk. (2019). 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Kebiasaan berolahraga dapat berdampak signifikan terhadap kebugaran jasmani, 

terutama dalam hal intensitas, frekuensi, dan durasi olahraga (Vanhees dkk., 2012). 

Mengembangkan rutinitas olahraga yang konsisten dapat sangat meningkatkan tingkat 

kebugaran. Selain itu, penting untuk menjaga pencatatan formal, menghindari kontraksi, 

bahasa sehari-hari, dan ekspresi informal. Terakhir, penting untuk menghindari pengenalan 

konten baru dan menjaga struktur yang jelas dan logis dengan hubungan sebab akibat antar 

pernyataan. Saat menggunakan istilah teknis, penting untuk menjelaskan maknanya saat 

pertama kali diperkenalkan. Penting untuk dicatat bahwa setiap evaluasi subjektif harus 

ditandai dengan jelas. Istilah olah raga berasal dari kata “jika” yang berarti gerak dan “raga” 

yang berarti badan.Sogawa, 2006). Teks harus bebas dari kesalahan tata bahasa, kesalahan 

ejaan, dan kesalahan tanda baca. Olahraga mempunyai banyak manfaat, antara lain menjaga 

kesehatan tubuh, mencegah berbagai penyakit, dan meningkatkan kesehatan fisik. Kegiatan 

olahraga memanfaatkan unsur fisik untuk meningkatkan kegembiraan dan memulihkan 

kesehatan fisik dan mental. Selain itu, berolahraga dapat membantu menjaga kondisi tubuh 

tetap prima dan meningkatkan kebugaran. Kegiatan olah raga mengedepankan sportivitas, 

pengembangan kepribadian, dan budi pekerti yang baik, yang pada akhirnya berkontribusi 

terhadap berkembangnya manusia berkualitas yang berbasis pada kesehatan Safitri dkk. 

(2021). 

Menurut Muspita dkk. (2018), kesehatan dan kebugaran merupakan kebutuhan mendasar 

manusia yang memerlukan aktivitas fisik yang menyenangkan dan berkelanjutan untuk 

mencapainya. Untuk mencapai kesehatan dan kebugaran diperlukan ketekunan dan kesabaran 

karena hal tersebut tidak dapat dicapai dengan cepat. Penting untuk memastikan bahwa 

tantangan fisik sesuai dengan tingkat kebugaran fisik seseorang, sehingga menghindari 

rintangan, agar dapat berfungsi dengan lancar dan mencapai hasil terbaik. Hasil dan kesehatan 
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dapat dipengaruhi secara signifikan oleh kemampuan seseorang dalam melakukan tugas 

(Muspita dkk., 2018). Perkembangan olahraga saat ini sangat pesat dan masyarakat mulai 

menyadari pentingnya kegiatan olahraga, baik itu olahraga edukatif, olahraga komunitas, 

olahraga prestasi maupun olahraga untuk kebugaran. Tujuan dari olahraga berbeda-beda 

tergantung dari aktivitas yang dilakukan, salah satunya untuk mengetahui kondisi seseorang. 

Untuk dapat mengikuti kegiatan olahraga diperlukan pengetahuan tentang kondisi fisik diri 

sendiri pada awal atau setelah melakukan aktivitas fisik untuk mengetahui kemajuan setiap kali 

melakukan aktivitas fisik tersebut. Damsir dkk. (2021). 

Latihan fisik melibatkan gerakan tubuh yang terencana, terstruktur, dan berulang yang 

menggunakan energi untuk meningkatkan kebugaran. Olahraga teratur memiliki banyak 

manfaat kesehatan, termasuk mengurangi risiko penyakit kardiovaskular, gangguan sindrom 

metabolik, dan osteoporosis, sebagaimana dikemukakan oleh Elsa (2015). Kondisi fisik 

sebagai kemampuan seseorang untuk mencapai tujuan olahraga secara optimal. Rutinitas 

latihan fisik dan tingkat produktivitas mempunyai dampak langsung terhadap hasil yang 

dicapai. Semakin aktif seseorang saat berolahraga maka semakin tinggi produktivitas dan 

tingkat kebugarannya. Kegiatan olahraga juga sangat mempengaruhi kebugaran jasmani 

seseorang dan berperan langsung dalam komposisi kebugarannya secara keseluruhan. Penting 

untuk memilih aktivitas olahraga yang sesuai dengan usia seseorang, dengan 

mempertimbangkan jenis aktivitas, tindakan pencegahan keselamatan, dan peralatan yang 

digunakan. Kegiatan olahraga hendaknya dilakukan dengan aturan dan teknik yang benar, 

sebagaimana dikemukakan oleh Putra (2021). Menurut Lutfilah (2020), kebugaran fisik anak-

anak dan remaja merupakan indikator penting kesehatan dan kesejahteraan psikologis mereka. 

Hal ini diukur melalui penilaian terpadu kebugaran kardiorespirasi, fleksibilitas, kebugaran 

otot, dan komposisi tubuh. Selain itu, kebugaran jasmani yang buruk pada masa kanak-kanak 

dapat berdampak buruk bagi kesehatan remaja baik dalam jangka pendek maupun jangka 

panjang. 

Secara etimologis, dewasa adalah individu yang telah mencapai usia tertentu. Oleh 

karena itu, masa dewasa diperkirakan terjadi antara usia 20-60 tahun, menurut Widodo (2021). 

Keberhasilan peningkatan kebugaran jasmani erat kaitannya dengan frekuensi, intensitas, dan 

durasi latihan. Berolahraga sebanyak 3-5 kali per minggu selama 20-60 menit dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani seseorang. Penting untuk memperhatikan intensitas yang 

diterapkan selama latihan, khususnya 60-90% dari detak jantung maksimal. Kondisi dan 

besaran latihan juga harus disesuaikan dengan tujuan dan jenis latihan. 
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Oleh karena itu, perlu dilakukan analisis terhadap hasil beberapa penelitian tentang 

model olahraga dan latihan fisik untuk kebugaran jasmani remaja. Tinjauan pustaka ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh model olahraga dan latihan fisik terhadap kebugaran 

jasmani remaja. Temuan penelitian ini dapat dijadikan sebagai rekomendasi bagi remaja untuk 

meningkatkan kebugaran jasmaninya. 

Berdasarkan latar belakang yang diberikan, hipotesis penelitian ini adalah pengaruh 

model olahraga dan latihan fisik terhadap kebugaran jasmani remaja dapat berdampak 

signifikan terhadap kesehatan dan kesejahteraan mereka secara keseluruhan. Hipotesis ini 

menunjukkan bahwa terlibat dalam kegiatan olahraga dan mengikuti program latihan fisik yang 

terstruktur dapat menyebabkan peningkatan tingkat kebugaran jasmani remaja. Hipotesis ini 

berasal dari pembahasan tentang manfaat latihan fisik dan olahraga secara teratur, yang 

meliputi pencegahan penyakit, pengurangan stres, dan peningkatan kesehatan fisik secara 

keseluruhan. Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki bagaimana berbagai model olahraga 

dan latihan fisik memengaruhi berbagai aspek kebugaran jasmani remaja, termasuk kebugaran 

kardiorespirasi, fleksibilitas, kebugaran otot, dan komposisi tubuh. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. Penelitian ini menggunakan data primer, 

yang diperoleh langsung dari sumber data. Kuesioner diisi oleh responden penelitian dan 

diberikan oleh peneliti pada sampel, yang terdiri dari masyarakat di desa X. Respons 

dikumpulkan pada hari yang sama. Data sekunder yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

populasi masyarakat di desa X. Penelitian ini menggunakan kuesioner DASS 42 sebagai 

instrumen penelitian untuk mengumpulkan data tentang identitas dan tingkat stres peserta. 

Selain itu, pertanyaan sederhana digunakan untuk mengukur kebiasaan olahraga peserta. 

Analisis data, dengan menggunakan metode statistik atau analisis tematik yang tepat, 

memfasilitasi interpretasi hasil dan derivasi kesimpulan yang bermakna sesuai dengan tujuan 

penelitian. Pemberian kuesioner DASS-42 dan pertanyaan kebiasaan olahraga kepada peserta 

dalam lingkungan yang nyaman dan etis menyimpulkan proses penelitian, memastikan 

pengumpulan data yang komprehensif selaras dengan tujuan utama penelitian.  
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini melakukan analisis univariat terhadap tiga variabel, yaitu jenis kelamin, 

tingkat stres, dan kebiasaan olahraga, dengan jumlah sampel sebanyak 96 responden. Peneliti 

berfokus pada variabel jenis kelamin. Data menunjukkan bahwa 69 responden (72,9%) adalah 

perempuan dan 27 (27,1%) adalah laki-laki. Peneliti mengamati karakteristik jenis kelamin 

pada masyarakat Desa X. 

Penelitian ini mengklasifikasikan stres menjadi lima tingkatan, yaitu normal, ringan, 

sedang, berat, dan sangat berat. Klasifikasi ditentukan berdasarkan 14 pertanyaan dari 

kuesioner DASS 42, dengan setiap pertanyaan menawarkan empat pilihan jawaban mulai dari 

0 hingga 4 untuk memperoleh skor total. Responden akan diklasifikasikan berdasarkan skor 

totalnya sebagai normal (0-14), stres ringan (15-18), stres sedang (19-25), stres berat (26-33), 

atau stres sangat berat (≥34). 

Tabel 1 

Exercise frequency per week Total  Persentage (%) 

Once per week 14  36,8 

2x per week 11 N=38 28,9 
More than two times 13  34,2 

Duration Total  Persentage (%) 
10 minutes 7 

N=38 
18,4 

20 minutes 12 31,6 
More than 20 minutes 19  50,0 

Type of Exercise Total  Persentage (%) 
Aerobic 29 

N=38 
76,3 

Anaerobic 4 10,3 
Aerobic & Anaerobic 5  13,2 

 

Berdasarkan tabel 1 di atas terlihat bahwa 41 responden perempuan (42,7%) mengalami 

stres normal, 8 responden (8,3%) mengalami stres ringan, 10 responden (10,4%) mengalami 

stres sedang, 7 responden (7,3%) mengalami stres berat. stres, dan 3 responden (3,1%) 

mengalami stres sangat berat. Sedangkan responden laki-laki sebanyak 16 orang (16,7%) 

mengalami stres normal, 1 orang (1%) mengalami stres ringan, 3 orang (3,1%) mengalami stres 

sedang, 5 orang (5,2%) mengalami stres berat, dan 2 orang (2,1%) mengalami stres. stres yang 

sangat parah.  

Wang mengemukakan bahwa terdapat perbedaan respon stres antara pria dan wanita 

yang dipengaruhi oleh aktivitas sumbu HPA dan sistem saraf simpatis. Sistem ini memberikan 

umpan balik negatif ketika tubuh mengalami stres. Sumbu HPA mengatur hormon kortisol, 

sedangkan sistem saraf simpatis mengatur detak jantung dan tekanan darah. Pria dan wanita 
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memiliki respons berbeda terhadap stres karena variasi sistem hormonal dan saraf. Laki-laki 

cenderung mempunyai respons yang lebih tinggi dari HPA dan sistem saraf otonom, sedangkan 

hormon seks wanita merespons terhadap simpatoadrenal HPA, yang dapat mengurangi umpan 

balik negatif hormon kortisol ke otak. Laki-laki cenderung mempunyai respons yang lebih 

tinggi dari HPA dan sistem saraf otonom, sedangkan hormon seks wanita merespons terhadap 

simpatoadrenal HPA, yang dapat mengurangi umpan balik negatif hormon kortisol ke otak. 

Akibatnya, perempuan cenderung mengalami stres secara berbeda dibandingkan laki-laki. 

Tabel 2 

Gender 
 Stress or Mental Health  

Normal Mild Moderate Severe Very Severe Total 
 N(%) N(%) N(%) N(%) N(%) N(%) 

Women 41(42,7%) 8(8,3%) 10(10,4%) 7(7,3%) 3(3,1%) 69(71,9%) 

Men 16(16,7%) 1(1%) 3(3,1%) 5(5,2%) 2(2,1%) 27(28,1%) 
Total 57(59,4%) 9(9,4%0 13(13,5%) 12(12,5%) 5(5,2%) 96(100%) 

 

Tabel 2 di atas menunjukkan bahwa 27 dari 96 responden (28,1%) mempunyai kebiasaan 

berolahraga, sedangkan 42 responden (43,8%) tidak. Responden sebanyak 11 orang (11,5%) 

berjenis kelamin laki-laki dan 16 orang (16,7%) tidak mempunyai kebiasaan olah raga. 

Penelitian Mak tentang kebiasaan berolahraga menemukan bahwa pria dewasa muda lebih 

sering berolahraga dibandingkan wanita, dengan 63,8% pria berolahraga setelah belajar dan 

78,7% pria dan 60% wanita berolahraga pada hari libur. Tabel 1 menunjukkan bahwa 26 

responden (27,1%) mempunyai kebiasaan berolahraga. 

Studi ini melakukan analisis univariat pada tiga variabel: jenis kelamin, tingkat stres, dan 

kebiasaan olahraga, dengan ukuran sampel 96 responden, terutama berfokus pada variabel jenis 

kelamin. Data tersebut mengungkapkan bahwa dari responden, 69 (72,9%) adalah perempuan, 

dan 27 (27,1%) adalah laki-laki, yang mencerminkan distribusi gender di Desa X. Studi ini 

mengklasifikasikan stres ke dalam lima kategori berdasarkan respons dari kuesioner DASS 42, 

dengan mayoritas responden (59,4%) mengalami tingkat stres normal. Sebaliknya, hanya 

sebagian kecil (5,2%) yang melaporkan stres yang sangat parah. Khususnya, distribusi tingkat 

stres dipengaruhi oleh periode persiapan ujian akhir yang menantang, di mana kuesioner 

didistribusikan. Mengenai kebiasaan olahraga, data menunjukkan bahwa 60,4% responden 

tidak berolahraga secara teratur, yang mungkin disebabkan oleh jadwal siswa yang padat. Di 

antara mereka yang berolahraga secara teratur, berbagai pola muncul, termasuk frekuensi, 

durasi, dan jenis olahraga, dengan aktivitas aerobik menjadi yang paling umum. 
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Analisis tingkat stres berdasarkan jenis kelamin mengungkapkan pengalaman yang 

berbeda, dengan wanita umumnya melaporkan tingkat stres yang lebih tinggi daripada pria, 

konsisten dengan temuan penelitian sebelumnya. Namun, tidak ditemukan hubungan yang 

signifikan antara kebiasaan olahraga dan tingkat stres, berbeda dengan beberapa penelitian 

sebelumnya. Temuan ini menggarisbawahi interaksi yang kompleks antara jenis kelamin, stres, 

dan kebiasaan olahraga di antara orang dewasa yang menghadapi tantangan di Desa X, dan 

menyoroti perlunya penyelidikan lebih lanjut terhadap faktor-faktor yang memengaruhi hasil 

kesehatan mental. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini meneliti tingkat stres pada 96 responden di Desa X. Mayoritas mengalami 

stres normal, diikuti oleh stres ringan, sedang, berat, dan sangat berat. Mengenai kebiasaan 

olahraga, beberapa responden berolahraga secara teratur, sementara yang lain tidak. Namun, 

penelitian ini tidak menemukan korelasi signifikan antara frekuensi olahraga dan tingkat stres 

di antara penduduk Desa X. 
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