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ABSTRAK 

Setiap individu dalam segala rentang usia, pekerjaan, jenis kelamin memiliki kerentanan untuk 

mengalami stress dalam hidupnya, dan dengan berolahraga merupakan salah satu cara yang banyak 

dilakukan seseorang untuk mengelola perasaan jenuh, tertekan, dan juga stress. Selain dapat 

meningkatan kebugaran jasmani serta kualitas fisik olahraga juga sebagai alternatif untuk mengelola 

psikologi setiap individu. Metode yang digunakan dalam artikel ini adalah dengan Systematic Literature 

Review metode matematika dan statistika yang digunakan untuk mempelajari serta mengidentifikasi 

pola penggunaan bahan dan menganalisis perkembangan sebuah literatur khusus dari bebrap jurnal. 

Hasil yang ditemukan dari penelitian ini yaitu olahraga memiliki hubungan yang sginfikan dan dapat 

dijadikan cara yang efektif untuk mengelola stress yang dialami individu. 

Kata kunci : Kebiasaan, olahraga, stres 

ABSTRACT 

Every individual in all ages, occupations, genders has a vulnerability to experience stress in his 

life, and exercising is one way that many people do to manage feelings of boredom, stress, and stress. 

Besides being able to improve physical fitness and the physical quality of sports also as an alternative 

to managing the psychology of each individual. The method used in this article is the Systematic 

Literature Review, a mathematical and statistical method used to study and identify patterns of material 

use and to analyze the development of a special literature from several journals. The results found from 

this study are that exercise has a significant relationship and can be used as an effective way to manage 

stress experienced by individuals. 
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PENDAHULUAN 

Sebagian individu mampu menyelesaikan 

masalahnya dengan baik sementara beberapa 

dari individu tersebut terkadang tidak mampu 

untuk menyelesaikan masalah yang 

dihadapinya. Stres ini muncul dalam tingkat 

dan bentuk yang bermacam-macam, Hal ini 

dipengaruhi oleh banyak hal, seperti 

pengalaman masa lalu individu, kepribadian 

individu, dan juga kondisi lingkungan tempat 

dia tinggal. Aktivitas Fisik yang baik dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani dan dapat 

mengelola stress, maka dengan melakukan 

aktifitas jasmani yang terstukur serta terur dapat 

meningkatan kualitas hidup individu (Islam et 

al., n.d.).  

Gejala umum yang sering dirasakan 

individu ketika mengalami stress antara lain 

ketegangan pada otot, sakit kepala, tangan dan 

kaki terasa dingin, perut terasa mualmual, susah 

tidur, ataupun gangguan 

pencernaan.(Rihiantoro et al., 2017).  Cara atau 

strategi seseoranguntuk menghadapi dan 

mengendalikan stress biasa disebutkoping 

stress.Olahraga atau kegiatan fisik merupakan 

salah satu cara untuk mengurangi stress yang 

dialami individu (Sukadiyanto, 2010).WHO 

juga mengungkapkan bahwa berolahraga secara 

rutin merupakan cara yang efektif untuk 

mengeleola stress.  

Maka dari itu maka perlu dilakukan 

penelitian yang lebih jauh untuk mengetahui 

pengaruh olahraga terhadap penurunan tingkat 

stress. Oleh karena itu, kami tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang pengaruh 

olahraga pada penurunan tingkat stress 

khususnya bagi mahasiswa. Tujuan dari 

pembuatan artikel ini adalah untuk mengkaji 

bagaimana proses kegiatan fisik khususnya 

olahraga dapat mempengaruhi tingkat stress 

yang dialami individu.  

1. Tujuan dari materi manfaat olahraga 

dalam menurunkan tingkat stres di 

indonesia, untuk mendukung 

kesehatan mahasiswa dan masyarakat 

Indonesia sebagai berikut: 

Meningkatkan pengetahuan dan 

kesadaran masyarakat tentang manfaat 

dan guna olahraga bagi kesehatan.  

2. Menciptakan supaya masyarakat dan 

mahasiswa diindonesia dapat lebih 

sering berolahraga . 

3. Meningkatkan kesadaran mahasiswa 

dan masyarakat agar lebih menjaga 

atau mengatur kejenuhan pada otak. 

4. Untuk mengungkap ada tidaknya 

hubungan olahraga dan penurunan 

tingkat stres Mahasiswa. 

Target yang hendak dicapai dari materi 

pemanfaatan olahraga dalam menurunkan 

tingkat stres pada mahasiswa indonesia, adalah: 

1. Terciptanya mahasiswa yang sehat 

terhindar daristres dan rajin 

berolahraga.  

2. Adanya penigkatan kemauan atau 

ketertarikan pada mahasiswa dan 

masyarakat untuk melakukan 

olahraga. 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang di gunakan untuk 

membuat jurnal ini yaitu melakukan penelitian 

dengan menggunakan studi Pustaka atau 

literature Review. Systematic Literature Review 
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metode matematika dan statistika yang 

digunakan untuk mempelajari serta 

mengidentifikasi pola penggunaan bahan dan 

menganalisis perkembangan sebuah literatur 

khusus (Jumrotul Aqobah et al., n.d.). Dengan 

menggunakan studi Pustaka ini, peneliti 

mencari informasi dari berbagai sumber, yaitu 

berasal dari artikel jurnal. (BoresGarcía et al., 

2021). Dari berbagai sumber jurnal ini, peneliti 

membaca, mengutip dan mendapatkan 

informasi mengenai pentingnya hidup sehat 

dengan berolahraga demi meningkatkan 

kesehatan bagi seluruh masyarakat yang ada di 

Indonesia khususnya pada mahasiswa. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Fungsional Olahraga Terhadap Kesehatan 

dan Psikologis  

Stres merupakan hal yang sering dialami 

oleh manusia berupa perasaan emosional dalam 

menghadapi tuntutan untuk bertindak secara 

cepat dan tepat. Tuntutan yang dapat 

menyebabkan stres antara lain tuntutan fisik, 

tuntutan dari lingkungan dan tuntutan sosial 

yang tidak terkontrol.  

Stres yaitu ketidak mampuan emosi 

seseorang dalam mengatasi ancaman yang 

dihadapi oleh mental, fisik, emosional, dan 

spiritual manusia, yang pada kemudian hari 

dapat mempengaruhi kesehatan fisik dan rohani 

manusia tersebut.Gangguan stress dapat 

disebabkan berbagai hal, yaitu karena masalah 

pekerjaan dan tata ruang kota yang buruk dan 

kondisi lalu lintas yang macet kian hari kian 

meningkat seperti di beberapa provinsi di 

Indonesia seperti DKI Jakarta, Bandung dan 

sebagainya.  

Olahraga adalah salah satu aktivitas fisik 

maupun psikis seseorang yang berguna untuk 

menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan 

seseorang. Pada saat ini banyak sekali orang 

yang bermalas malasan untuk berolahraga 

Padahal olahraga merupakan cara untuk sehat 

yang paling murah seperti berjalan itu sudah 

termasuk dengan berolahraga walaupun tidak 

terlihat menghasilkan apa apa tapi berjalan 

sangat berdampak bagi kita. Selain itu juga 

olahraga dapat dilaksanakan kapanpun dan 

dimanapun kita suka melakukannya baik siang 

maupun malam sesuai keinginan.  

Kita sendirilah yang harus 

bertanggungjawab atas kesehatan kita. Maka 

dari itu kita harus selalu menjaga kesehatan. 

Salah satu cara menjaga kesehatan ialah dengan 

berolahraga secara teratur. Kesehatan pun 

dambaan bagi setiap orang yang tidak bisa 

dibeli dengan uang, namun dengan melakukan 

banyak aktivitas yang banyak menggerakan 

tubuh. 

Untuk menjaga kesehatan kita harus 

berolahraga, olahraga yang baik akan 

meningkatkan hormone endorfin, dan 

menurunkan kortisol, dimana hal ini berdampak 

pada tingkat stress seseorang, kebiasaan 

olahraga yang baik akan menurunkan tingkat 

stress seseorang.  

Melakukan olahraga setiap hari 

merupakan bagian dari hidup sehat. olahraga 

setiap hari memberikan manfaat besar bagi 

orang dewasa seperti meningkatkan energi, dan 

mencegah datangnya penyakit kronis. Dan 

bukan hanya orang dewasa saja yang perlu 

membiasakan diri untuk olahraga. Anakanak 

dan remaja juga perlu melakukan hal yang 
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sama, apalagi ini akan membantu 

mengoptimalkan pertumbuhannya selain itu 

juga olahraga dapat membantu memperbaiki 

kesehatan mental yang baik bagi mahasiswa. 

Karna kesehatan mental cukup berpengaruh 

pada saat terjadinya strees, kebiasaan olahraga 

saat ujian tidak berpengaruh terhadap tingkat 

stress saat perkuliahan dan terdapat perbedaan 

tingkat stress antara laki-laki dan perempuan, 

jumlah responden lebih banyak wanita. Tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara jenis 

kelamin dengan tingkat stress. Adapun 

beberapa olahraga yang dapat menghilangkan 

stress seperti senam aerobic.  

Ada pengaruh olahraga senam aerobik 

terhadap skor stres remaja yang bermasalah 

dengan hukum sehingga bisa dijadikan sebagai 

terapi komplementer untuk membantu 

mengurangi atau menurunkan skor stres pada 

remaja.Remaja yang bermasalah dengan hukum 

atau terlibat dalam sistem peradilan pada 

hakikatnya memiliki tingkat masalah kesehatan 

mental yang lebih tinggi dibandingakan remaja 

yang tidak terlibat sistem peradilan atau proses 

hukum. Remaja sebagai orang yang melanggar 

hukum akan mengalami banyak ketegangan, 

kecemasan dan ketakutan yang 

melelahkan.Selain itu, remaja tidak lagi 

memiliki kebebasan untuk bersikap dan 

beraktifitas seperti anak remaja lainnya yang 

dapat menimbulkan stres pada remaja. 

Terbukti dengan bertumbuhnya pusat 

kesehatan dan olahraga serta dipenuhinya 

ruang-ruang publik pada hari libur oleh 

masyarakat yang ingin berolahraga agar jiwa 

dan raganya sehat.Olahraga yang baik yaitu 

kegiatan olahraga yang dilakukan dengan 

intensitas secara teratur dan 

berkelanjutan.Tidak hanya terpusat pada 

kesehatan jasmani, olahraga untuk kesehatan ini 

juga baik manfaatnya bagi kesehatan rohani 

serta kehidupan sosial individu tersebut karena 

selain aman, mudah dan murah, olahraga ini 

dapat dilakukan kapanpun dan dimanapun 

secara massal.  

 

 

 

Penerapan Olahraga Bagi Kesehatan 

Psikologis  

1. Penerapan kesehatan Pyscologis di 

kantor seperti banyak berjalan 

Kurangi penggunaan lift di kantor dan 

perbanyak penggunakan tangga saat 

pergi pergian di kantor.  

2. Mengatur waktu jam kerja seperti 

kurangi memaksakan mengerjakan 

tugas dari atasan atau kerjaan disaat 

kepala sudah jenuh. 

3. Mengisi waktu luang dengan 

berolahraga. Mengurain penggunaan 

gadget pada saat jam istirahat dan 

mulai dengan melakukan olahraga 

ringan seperti berjalan dan sebagainya 

atau angkat barbel.  

Penerapan Kesehatan Psikologis di Sekolah 

1. Banyak melakukan olahraga . Kita di 

sekolah haru banyak melakukan 

kegiatan olahraga karna siswa 

disekolah sekarang banyak sekali 

siswa yang malas berolahraga.  

2. Kurangi perizinan siswa 

menggunakan kendaraan bermotor 
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Sekolah membuat peraturan supaya 

siswa tidak menggunakan kendaraan 

bermotor saat berangkat menuju 

sekolah. Supaya mereka yang 

rumahnya dekat dengan sekolah 

berangkat dengan berjalan supaya 

mereka melakukan olahraga. 

Mengajari Siswa dengan Senam Aerobic dan 

Olahraga Lainnya   

Mengenalkan siswa dengan senam 

aerobic karna senam aerobic termasuk olahraga 

yang dapat menghilangkan stress. Senam ini 

pun dapat dilakukan dimana saja dan kapan 

saja. 

Kembangkan Hobi Olahraga pada Siswa 

Sekolah membuat atau mengembangkan 

hobi siswa pada bidang olahraga supaya mereka 

senang saat menjalankan olahraga tersebut 

karna itu hobi mereka dan membuat mereka 

tidak jenuh dengan keaadan tersebut. 

Penerapan Kesehatan Psikologis di 

Lingkungan Rumah  

1. Kurangi penggunaan gadget pada 

anak Kurangi penggunaan gadget 

pada anak adalah salah satu cara 

supaya anak keluar dari rumah dan 

melakukan interaksi dengan 

temannya, karna gadget salah satu 

factor yang membuat kita jenuh dan 

merasa stres. 

2. Tidak memberikan anak berangkat 

sekolah menggunakan motor / di 

antar ke sekolah. Berikan sepedah 

kepada anak untuk berangkat 

sekolah karna dengan memberi 

sepeda untuk berangkat ke sekolah 

anak akan melakukan sedikit 

berolahraga saat berangkat sekolah. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Olahraga adalah suatu aktivitas yang 

sangat berpengaruh bagi kesehatan tubuh karna 

selain dapat membuat badan menjadi lebih 

bugar olahraga juga dapat mengurangi stress 

yang di alami oleh masyarakat khususnya 

masyarakat selain itu juga olahraga juga dapat 

meningkatkan kesehatan mental. Banyak sekali 

olahraga yang dapat dilakukan Ketika kita lagi 

sibuk contohnya seperti mengurangi sepeda 

motor anda membeli sesuatu di gantikan dengan 

berjalan, dan kurangi penggunaan lift. 
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