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Abstrak

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penting yang berperan dalam menjaga kesehatan mental
mahasiswa. Mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi memiliki karakteristik akademik
yang berkaitan erat dengan aktivitas jasmani, baik melalui perkuliahan praktik maupun kegiatan
olahraga di luar kampus. Namun, tuntutan akademik, penggunaan teknologi digital, perubahan pola
hidup, dan tekanan sosial dapat memengaruhi kondisi kesehatan mental mahasiswa. Artikel ini
bertujuan untuk mengkaji keterkaitan aktivitas fisik dan kesehatan mental pada mahasiswa Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi FIKK UNM. Metode yang digunakan adalah literature review
dengan menelaah berbagai artikel ilmiah, buku, dan dokumen akademik yang relevan mengenai
aktivitas fisik, kesehatan mental, mahasiswa, dan pendidikan jasmani. Hasil kajian menunjukkan bahwa
aktivitas fisik berkontribusi positif terhadap kesehatan mental mahasiswa, terutama dalam membantu
menurunkan tingkat stres, kecemasan, dan gejala depresi. Aktivitas fisik juga berperan dalam
meningkatkan suasana hati, kualitas tidur, kepercayaan diri, interaksi sosial, serta kemampuan
mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademik. Dalam konteks mahasiswa PJKR FIKK UNM,
aktivitas fisik tidak hanya menjadi bagian dari tuntutan kurikulum, tetapi juga dapat dimaknai sebagai
strategi promotif dan preventif untuk menjaga kesehatan mental. Oleh karena itu, penguatan budaya
hidup aktif, pengelolaan aktivitas jasmani yang terstruktur, serta edukasi kesehatan mental perlu
menjadi perhatian dalam lingkungan akademik pendidikan jasmani.
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PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan kelompok usia dewasa awal yang berada pada fase transisi penting
antara kehidupan remaja dan kehidupan dewasa, sehingga pada fase ini mahasiswa tidak hanya dituntut
untuk mampu mengikuti proses akademik secara formal, tetapi juga dituntut untuk mampu
menyesuaikan diri dengan lingkungan sosial, mengelola tekanan belajar, membangun identitas diri,
serta menjaga keseimbangan antara kebutuhan fisik, psikologis, dan sosial. Dalam konteks pendidikan
tinggi, kesehatan mental menjadi salah satu aspek penting yang perlu mendapat perhatian karena kondisi
psikologis mahasiswa dapat memengaruhi kemampuan berkonsentrasi, motivasi belajar, kualitas
interaksi sosial, prestasi akademik, dan kesiapan dalam menghadapi tuntutan kehidupan kampus.
Kesehatan mental yang terganggu dapat muncul dalam bentuk stres, kecemasan, suasana hati yang tidak
stabil, penurunan motivasi, gangguan tidur, dan gejala depresi, sehingga diperlukan strategi promotif
dan preventif yang dapat membantu mahasiswa mempertahankan kondisi psikologis yang sehat. Salah
satu strategi yang banyak dikaji dalam bidang pendidikan jasmani dan ilmu keolahragaan adalah
aktivitas fisik, karena aktivitas fisik tidak hanya berkaitan dengan kebugaran jasmani, tetapi juga
memiliki hubungan dengan kesejahteraan mental seseorang. Hamdi, Mazdalifah, dan Jatra (2025)
menyatakan bahwa aktivitas fisik dan olahraga memiliki dampak terhadap kesehatan fisik maupun
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kesehatan mental, sehingga keduanya perlu dipahami sebagai komponen yang saling berkaitan dalam
membentuk kualitas hidup individu.

Aktivitas fisik secara umum dapat dipahami sebagai setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh
kerja otot rangka dan membutuhkan pengeluaran energi, baik dalam bentuk kegiatan olahraga
terstruktur, aktivitas pembelajaran praktik, aktivitas rekreasi, berjalan kaki, latihan kebugaran, maupun
kegiatan sehari-hari yang melibatkan gerak tubuh. Pada mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan
Rekreasi, aktivitas fisik memiliki posisi yang lebih sentral dibandingkan dengan mahasiswa pada bidang
keilmuan lain karena kurikulum PJKR banyak memuat mata kuliah praktik, keterampilan gerak,
pembinaan kebugaran, permainan olahraga, aktivitas rekreasi, dan pembelajaran pendidikan jasmani.
Namun, fakta bahwa mahasiswa PJKR mengikuti banyak kegiatan praktik tidak serta-merta menjamin
bahwa seluruh mahasiswa memiliki pola aktivitas fisik yang ideal, karena aktivitas fisik mahasiswa juga
dipengaruhi oleh kebiasaan di luar perkuliahan, penggunaan teknologi digital, pola tidur, motivasi
pribadi, kondisi sosial, serta kemampuan mengelola waktu. Oleh karena itu, pembahasan mengenai
aktivitas fisik pada mahasiswa PJKR tidak cukup hanya dilihat sebagai bagian dari kewajiban
kurikulum, tetapi juga perlu ditempatkan sebagai bagian dari gaya hidup aktif yang berperan dalam
mendukung kesehatan mental mahasiswa.

Kesehatan mental mahasiswa menjadi isu yang semakin relevan dalam kehidupan pendidikan
tinggi karena mahasiswa sering berhadapan dengan tekanan akademik, tuntutan penyelesaian tugas,
persaingan prestasi, perubahan lingkungan sosial, ekspektasi keluarga, serta ketidakpastian masa depan
setelah menyelesaikan studi. Tekanan tersebut dapat semakin kuat apabila mahasiswa tidak memiliki
mekanisme koping yang baik, kurang memiliki aktivitas penyaluran emosi, atau terlalu banyak
menghabiskan waktu dalam aktivitas pasif yang tidak mendukung keseimbangan psikologis. Dalam
bidang olahraga, kesehatan mental sering dikaitkan dengan kemampuan individu untuk mengelola stres,
mempertahankan suasana hati positif, memiliki rasa percaya diri, membangun hubungan sosial, dan
menjalankan aktivitas sehari-hari secara produktif. Rinjani et al. (2024) menjelaskan bahwa olahraga
bermanfaat tidak hanya bagi kesehatan fisik, tetapi juga dapat membantu mencegah depresi dan
mendukung kesehatan mental, sedangkan hasil survei dalam penelitiannya pada mahasiswa FPOK
Universitas Pendidikan Indonesia menunjukkan bahwa mayoritas responden memandang olahraga
memiliki pengaruh besar terhadap kesehatan mental mahasiswa.

Dalam kajian pendidikan jasmani, aktivitas fisik memiliki nilai strategis karena tidak hanya
diarahkan untuk meningkatkan kemampuan fisik, tetapi juga menjadi sarana pembentukan kebiasaan
hidup sehat, pengembangan karakter, peningkatan interaksi sosial, dan penguatan kesejahteraan
psikologis. Mahasiswa yang aktif secara fisik cenderung memiliki kesempatan lebih besar untuk
memperoleh manfaat psikologis seperti peningkatan suasana hati, penurunan ketegangan, perbaikan
kualitas tidur, meningkatnya kepercayaan diri, serta terbentuknya rasa kompeten dalam mengelola
tubuh dan aktivitas diri. Keliat, Imanudin, dan Fitri (2023) dalam penelitian pada mahasiswa
menunjukkan bahwa aktivitas fisik dan kesehatan mental merupakan aspek penting dalam kesejahteraan
mahasiswa, serta menemukan adanya hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan kesehatan mental
berdasarkan analisis regresi linier sederhana. Temuan tersebut memperkuat argumen bahwa aktivitas
fisik dapat menjadi salah satu faktor yang perlu diperhatikan dalam upaya menjaga kesehatan mental
mahasiswa, termasuk mahasiswa PJKR yang secara akademik memiliki kedekatan langsung dengan
aktivitas jasmani dan olahraga.

Mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi FIKK UNM memiliki karakteristik
akademik yang relevan untuk dikaji dalam hubungan antara aktivitas fisik dan kesehatan mental karena
mahasiswa pada program studi ini dipersiapkan sebagai calon pendidik, pembina, pelatih, dan tenaga
profesional di bidang pendidikan jasmani, olahraga, kesehatan, dan rekreasi. Lingkungan akademik
PJKR FIKK UNM menempatkan aktivitas jasmani sebagai bagian penting dari proses pembelajaran,
baik melalui mata kuliah praktik maupun kegiatan pendukung di bidang olahraga dan kesehatan. Secara
kelembagaan, PJKR FIKK UNM merupakan program studi yang berada dalam lingkungan Fakultas
Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Universitas Negeri Makassar, dengan fokus akademik pada
Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi. Karena itu, mahasiswa PJKR tidak hanya dituntut
memahami teori pendidikan jasmani, tetapi juga diharapkan mampu menunjukkan gaya hidup aktif dan
sehat sebagai bagian dari kompetensi profesional yang kelak akan ditransfer kepada peserta didik atau
masyarakat.
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Meskipun mahasiswa PJKR identik dengan aktivitas fisik, terdapat kemungkinan bahwa
sebagian mahasiswa tetap mengalami tekanan psikologis akibat beban akademik, jadwal praktik yang
padat, tuntutan keterampilan olahraga, organisasi kemahasiswaan, pekerjaan sampingan, aktivitas
digital, serta tekanan sosial yang muncul dalam kehidupan kampus. Kondisi ini menunjukkan bahwa
kesehatan mental mahasiswa PJKR tidak boleh diasumsikan selalu baik hanya karena mereka berada
pada bidang olahraga. Justru, mahasiswa PJKR dapat menghadapi tekanan ganda, yaitu tuntutan untuk
memiliki performa fisik yang baik sekaligus tuntutan akademik yang tetap harus dipenuhi. Apabila
aktivitas fisik tidak dikelola secara seimbang, mahasiswa dapat mengalami kelelahan, kejenuhan, atau
penurunan motivasi, sedangkan apabila aktivitas fisik terlalu rendah, mahasiswa dapat kehilangan salah
satu mekanisme penting untuk mengurangi stres dan menjaga keseimbangan emosi. Oleh sebab itu,
kajian mengenai aktivitas fisik dan kesehatan mental pada mahasiswa PJKR FIKK UNM penting
dilakukan agar hubungan antara kedua aspek tersebut dapat dipahami secara lebih akademik dan tidak
hanya berdasarkan asumsi umum

Kajian-kajian nasional dalam beberapa tahun terakhir menunjukkan bahwa topik aktivitas fisik
dan kesehatan mental mulai memperoleh perhatian dalam bidang pendidikan jasmani dan olahraga, baik
pada mahasiswa, anak-anak, maupun generasi muda. Negara, Hamidi, dan Paramitha (2024), misalnya,
meneliti pengaruh aktivitas fisik dan perilaku sedentari terhadap kesehatan mental anak-anak dengan
menggunakan pendekatan korelasional dan menemukan bahwa aktivitas fisik serta perilaku sedentari
memiliki pengaruh terhadap variabel kesehatan mental berupa depresi, kecemasan, dan stres. Walaupun
subjek penelitian tersebut bukan mahasiswa, temuan tersebut tetap relevan karena menunjukkan bahwa
perilaku gerak dan pola aktivitas pasif memiliki keterkaitan dengan aspek psikologis. Sementara itu,
Al’Farisi et al. (2025) dalam penelitian terhadap Gen-Z menemukan bahwa olahraga dipandang
berkontribusi positif terhadap kesehatan mental dan kualitas hidup, terutama dalam konteks generasi
yang banyak berinteraksi dengan perangkat digital. Temuan-temuan tersebut menunjukkan bahwa
aktivitas fisik perlu ditempatkan sebagai isu aktual dalam pengembangan kesehatan mahasiswa.

Aktivitas fisik dapat memberikan dampak terhadap kesehatan mental melalui berbagai
mekanisme, baik secara fisiologis, psikologis, maupun sosial. Secara fisiologis, aktivitas fisik dapat
membantu tubuh mengelola respons stres, meningkatkan kebugaran, memperbaiki kualitas tidur, dan
menciptakan rasa bugar yang mendukung fungsi psikologis. Secara psikologis, aktivitas fisik dapat
memberikan pengalaman keberhasilan, meningkatkan rasa percaya diri, mengurangi ketegangan
emosional, dan membantu individu mengalihkan pikiran dari tekanan akademik. Secara sosial, aktivitas
fisik yang dilakukan dalam bentuk olahraga kelompok, permainan, atau aktivitas rekreasi dapat
memperluas interaksi sosial dan memperkuat dukungan antarindividu. Hamdi et al. (2025) melalui
kajian sistematik menyimpulkan bahwa olahraga dapat meningkatkan kesehatan mental, dengan
manfaat yang mencakup pengurangan gejala depresi dan kecemasan, peningkatan suasana hati,
kesejahteraan emosional, rasa percaya diri, kualitas tidur, serta fungsi kognitif. Dengan demikian,
aktivitas fisik dapat dipahami sebagai pendekatan nonfarmakologis yang relevan untuk mendukung
kesehatan mental mahasiswa.

Dalam konteks mahasiswa PJKR FIKK UNM, pembahasan mengenai aktivitas fisik dan
kesehatan mental memiliki nilai akademik sekaligus nilai praktis karena mahasiswa PJKR kelak tidak
hanya menjadi pelaku aktivitas jasmani, tetapi juga menjadi agen yang mempromosikan pendidikan
jasmani, olahraga, kesehatan, dan rekreasi kepada peserta didik maupun masyarakat.

Berdasarkan uraian tersebut, artikel ini disusun untuk membahas aktivitas fisik dan kesehatan
mental pada mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi FIKK UNM dengan
menempatkan aktivitas fisik sebagai faktor penting yang dapat mendukung kesehatan mental mahasiswa
dalam kehidupan akademik. Kajian ini menjadi penting karena mahasiswa PJKR berada pada posisi
strategis sebagai calon pendidik dan praktisi bidang pendidikan jasmani, sehingga pemahaman
mengenai hubungan aktivitas fisik dan kesehatan mental tidak hanya bermanfaat bagi diri mahasiswa,
tetapi juga bagi pengembangan praktik pendidikan jasmani di masa depan. Dengan mengacu pada
berbagai temuan penelitian nasional, artikel ini diharapkan dapat memberikan landasan teoritis
mengenai pentingnya aktivitas fisik sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif dalam menjaga
kesehatan mental mahasiswa, sekaligus menjadi dasar bagi program studi, dosen, dan mahasiswa untuk
memperkuat budaya hidup aktif di lingkungan akademik FIKK UNM.
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METODE

Penelitian ini menggunakan metode literature review atau kajian pustaka. Metode ini dipilih
karena artikel bertujuan untuk mengkaji, menganalisis, dan mensintesis berbagai hasil penelitian
terdahulu yang membahas hubungan aktivitas fisik dan kesehatan mental pada mahasiswa, khususnya
dalam konteks pendidikan jasmani, kesehatan, dan rekreasi. Literature review digunakan untuk
memperoleh pemahaman konseptual yang lebih luas mengenai peran aktivitas fisik dalam mendukung
kesehatan mental mahasiswa, tanpa melakukan pengumpulan data lapangan secara langsung.

Kajian pustaka dalam artikel ini dilakukan dengan menelaah berbagai sumber ilmiah berupa
artikel jurnal nasional, artikel jurnal internasional, buku akademik, dan dokumen ilmiah yang relevan
dengan topik aktivitas fisik, kesehatan mental, mahasiswa, dan pendidikan jasmani. Fokus utama kajian
diarahkan pada temuan-temuan penelitian yang menjelaskan keterkaitan antara aktivitas fisik dengan
aspek kesehatan mental seperti stres, kecemasan, depresi, suasana hati, kualitas tidur, dan kesejahteraan
psikologis mahasiswa.

Desain kajian yang digunakan dalam artikel ini adalah narrative literature review. Desain ini
digunakan untuk menjelaskan dan menguraikan hasil-hasil penelitian terdahulu secara naratif, kritis,
dan sistematis berdasarkan tema-tema utama yang relevan dengan tujuan penulisan artikel. Narrative
literature review memungkinkan penulis untuk mengkaji berbagai perspektif teoritis dan empiris yang
berkaitan dengan aktivitas fisik dan kesehatan mental, kemudian menyusunnya menjadi pembahasan
ilmiah yang runtut.

Pemilihan desain narrative literature review didasarkan pada karakter artikel yang bertujuan
memberikan pemahaman konseptual mengenai pentingnya aktivitas fisik bagi kesehatan mental
mahasiswa PJKR FIKK UNM. Dengan desain ini, artikel tidak hanya merangkum hasil penelitian
sebelumnya, tetapi juga menghubungkan temuan-temuan tersebut dengan konteks mahasiswa
Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi sebagai calon pendidik dan praktisi bidang keolahragaan.

Sumber data dalam artikel ini adalah data sekunder yang diperoleh dari berbagai literatur ilmiah.
Literatur yang digunakan meliputi artikel jurnal nasional terakreditasi, artikel jurnal nasional yang
relevan, artikel jurnal internasional, buku referensi, serta dokumen akademik yang membahas aktivitas
fisik dan kesehatan mental.

Prosedur pengumpulan literatur dilakukan melalui beberapa tahap. Tahap pertama adalah
identifikasi artikel dengan menggunakan kata kunci yang telah ditentukan pada berbagai basis data
ilmiah. Pada tahap ini, penulis mengumpulkan artikel yang memiliki judul dan abstrak sesuai dengan
tema aktivitas fisik dan kesehatan mental. Tahap kedua adalah seleksi awal dengan membaca judul,
abstrak, dan kata kunci dari setiap artikel yang ditemukan. Artikel yang tidak sesuai dengan topik
penelitian dikeluarkan dari daftar kajian. Tahap ketiga adalah seleksi lanjutan dengan membaca bagian
pendahuluan, metode, hasil, dan pembahasan untuk memastikan bahwa artikel benar-benar relevan
dengan fokus kajian.

Teknik analisis data yang digunakan dalam artikel ini adalah analisis isi atau content analysis.
Analisis isi dilakukan dengan mengidentifikasi, mengelompokkan, membandingkan, dan menafsirkan
isi literatur yang telah dipilih. Setiap artikel dianalisis berdasarkan fokus kajian, metode penelitian,
subjek penelitian, hasil utama, dan relevansinya terhadap topik aktivitas fisik dan kesehatan mental
mahasiswa. Untuk menjaga kualitas kajian, literatur yang digunakan dipilih berdasarkan relevansi,
kredibilitas sumber, tahun terbit, dan kesesuaian dengan fokus artikel. Artikel yang berasal dari jurnal
ilmiah nasional, jurnal terakreditasi, jurnal internasional bereputasi, dan sumber akademik resmi lebih
diprioritaskan dibandingkan sumber populer.

Fokus kajian dalam artikel ini diarahkan pada hubungan aktivitas fisik dan kesehatan mental pada
mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi. Aktivitas fisik dalam artikel ini dipahami
sebagai kegiatan jasmani yang mencakup olahraga, latihan fisik, perkuliahan praktik, aktivitas rekreasi,
dan kegiatan gerak sehari-hari. Kesehatan mental dipahami sebagai kondisi psikologis yang mencakup
stres, kecemasan, depresi, suasana hati, kualitas tidur, dan kesejahteraan psikologis. Dengan fokus
tersebut, artikel ini tidak bertujuan untuk menguji hubungan kausal secara langsung, tetapi bertujuan
untuk menyajikan kajian ilmiah mengenai bagaimana aktivitas fisik dapat berperan dalam mendukung
kesehatan mental mahasiswa, khususnya mahasiswa PJKR FIKK UNM.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelusuran dan telaah terhadap beberapa artikel ilmiah yang relevan,
ditemukan bahwa aktivitas fisik memiliki keterkaitan yang konsisten dengan kesehatan mental, baik
pada mahasiswa secara umum maupun pada mahasiswa yang berada dalam lingkungan pendidikan
jasmani dan olahraga. Literatur yang dikaji menunjukkan bahwa aktivitas fisik berperan dalam
menurunkan gejala stres, kecemasan, dan depresi, serta berkontribusi terhadap peningkatan suasana
hati, kualitas tidur, rasa percaya diri, interaksi sosial, dan kesejahteraan psikologis. Kajian sistematik
oleh Hamdi, Mazdalifah, dan Jatra menyatakan bahwa olahraga dapat meningkatkan kesehatan mental,
antara lain melalui penurunan gejala depresi dan kecemasan, peningkatan suasana hati, peningkatan
kualitas tidur, dan perbaikan fungsi kognitif.

Temuan lain juga menunjukkan bahwa hubungan aktivitas fisik dan kesehatan mental tidak
hanya ditemukan pada populasi umum, tetapi juga pada mahasiswa. Keliat, Imanudin, dan Fitri meneliti
hubungan aktivitas fisik dan kesehatan mental pada mahasiswa dengan pendekatan korelasional, dan
hasilnya menunjukkan adanya hubungan antara aktivitas fisik dan kesehatan mental mahasiswa.
Penelitian tersebut menggunakan sampel mahasiswa Universitas Pendidikan Indonesia dan
menempatkan aktivitas fisik sebagai salah satu faktor yang berhubungan dengan kesejahteraan mental
mahasiswa.

Dalam konteks mahasiswa pendidikan jasmani, hasil kajian menunjukkan bahwa aktivitas fisik
memiliki relevansi yang lebih kuat karena aktivitas jasmani merupakan bagian dari tuntutan kurikulum
dan identitas akademik mahasiswa. Penelitian mengenai mahasiswa PJKR Universitas Negeri
Yogyakarta pada era new normal menunjukkan adanya hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan
kesehatan mental, dengan nilai korelasi positif sebesar 0,381 dan signifikansi 0,000. Temuan tersebut
menunjukkan bahwa semakin baik aktivitas fisik mahasiswa, semakin baik pula kondisi kesehatan
mental yang dilaporkan.

Selain aktivitas fisik, beberapa kajian juga menyoroti pentingnya mengendalikan perilaku
sedentari. Negara, Hamidi, dan Paramitha menemukan bahwa aktivitas fisik dan perilaku sedentari
memiliki hubungan dengan kesehatan mental pada anak-anak, terutama pada aspek depresi, kecemasan,
dan stres. Meskipun subjek penelitian tersebut bukan mahasiswa, hasilnya tetap relevan sebagai dasar
konseptual bahwa pola gerak dan pola pasif seseorang dapat berkaitan dengan kesehatan mental.

Rinjani et al. dalam penelitian pada mahasiswa FPOK Universitas Pendidikan Indonesia
menemukan bahwa olahraga dipandang memiliki pengaruh besar terhadap kesehatan mental
mahasiswa. Penelitian tersebut menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif melalui survei terhadap
50 mahasiswa, dan mayoritas responden menyatakan bahwa olahraga memiliki pengaruh terhadap
kesehatan mental. Selain itu, penelitian tentang olahraga dan kesehatan mental Gen-Z menunjukkan
bahwa 99% responden menyetujui bahwa olahraga dapat meningkatkan kualitas hidup dan
berkontribusi positif terhadap kesehatan mental.

Tabel 1. Ringkasan Hasil Kajian Literatur

No. Penulis/Tahun  Fokus Kajian Metode Temuan Utama
Olahraga berkontribusi terhadap
Hamdi, Systematic peningkatan kesehatan mental, termasuk
. Olahraga dan . .
1  Mazdalifah, & literature menurunkan depresi, kecemasan,
kesehatan mental . o . . .
Jatra review memperbaiki suasana hati, kualitas tidur,

dan fungsi kognitif.
Aktivitas fisik dan

) Keliat, Imanudin, Kesehatan mental Korelasional  Aktivitas fisik berhubungan dengan
& Fitri . kuantitatif kesehatan mental mahasiswa.
mahasiswa
Aktivitas fisik dan Terdapat hubungan signifikan dan positif
3 Sariyan kesehatan mental Korelasional —antara aktivitas fisik dan kesehatan
mahasiswa PJKR mental mahasiswa PJKR UNY.
Negara, Hamidi, Aktivitas fisik, Korelasional Aktivitas fisik dan perilaku gedentan
4 berhubungan dengan depresi, kecemasan,

& Paramitha perilaku sedentari, kuantitatif
dan stres.
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No. Penulis/Tahun  Fokus Kajian Metode Temuan Utama
dan kesehatan

mental
D Olahraga dan Deskriptif Mayoritas mahasiswa menilai olahraga
> Rinjani ctal. keschatan mental kuantitatif berpengaruh terhadap kesehatan mental
mahasiswa FPOK fpeng P '
Olahraga dan S . Olahraga dipandang berkontribusi positif
6 AlFarisietal.  kesehatan mental dz:lsrereil if terhadap kesehatan mental dan kualitas
Gen-Z p hidup Gen-Z.

Berdasarkan tabel tersebut, dapat disimpulkan bahwa sebagian besar literatur mendukung
gagasan bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan positif dengan kesehatan mental. Meskipun metode
penelitian yang digunakan berbeda-beda, mulai dari literature review, survei deskriptif, hingga studi
korelasional, kecenderungan temuan menunjukkan arah yang sama, yaitu aktivitas fisik berperan
penting dalam mendukung kesehatan mental individu, termasuk mahasiswa.

1. Aktivitas Fisik sebagai Faktor Pendukung Kesehatan Mental Mahasiswa

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penting yang dapat mendukung kesehatan mental
mahasiswa karena aktivitas gerak tubuh tidak hanya menghasilkan manfaat fisiologis, tetapi juga
memberikan dampak psikologis dan sosial. Mahasiswa yang melakukan aktivitas fisik secara teratur
cenderung memiliki kesempatan lebih besar untuk mengelola stres, menurunkan ketegangan emosional,
memperbaiki kualitas tidur, serta meningkatkan kepercayaan diri. Dalam konteks kehidupan kampus,
manfaat ini menjadi penting karena mahasiswa sering berhadapan dengan tekanan akademik, tuntutan
tugas, jadwal perkuliahan, organisasi, relasi sosial, dan persiapan karier. Hasil kajian menunjukkan
bahwa aktivitas fisik berkaitan dengan penurunan gejala stres, kecemasan, dan depresi. Hal ini dapat
dijelaskan karena aktivitas fisik membantu tubuh menghasilkan respons fisiologis yang lebih adaptif
terhadap tekanan. Selain itu, aktivitas fisik juga memberikan ruang bagi mahasiswa untuk melepaskan
ketegangan, mengalihkan pikiran dari beban akademik, dan membentuk rutinitas yang lebih sehat.
Hamdi, Mazdalifah, dan Jatra menyimpulkan bahwa olahraga bermanfaat dalam meningkatkan
kesehatan mental melalui pengurangan gejala depresi dan kecemasan, peningkatan suasana hati, kualitas
tidur, rasa percaya diri, serta fungsi kognitif.

Dalam konteks mahasiswa PJKR FIKK UNM, aktivitas fisik seharusnya tidak hanya dipahami
sebagai kewajiban mengikuti mata kuliah praktik, tetapi sebagai bagian dari gaya hidup akademik dan
profesional. Mahasiswa PJKR adalah calon guru pendidikan jasmani, pembina olahraga, pelatih, dan
praktisi bidang kesehatan serta rekreasi. Artinya, mereka tidak cukup hanya memahami teori manfaat
aktivitas fisik, tetapi juga perlu menjadikan aktivitas fisik sebagai kebiasaan hidup. Blind spot yang
sering terjadi adalah menganggap mahasiswa PJKR otomatis aktif dan sehat secara mental hanya karena
mereka kuliah di bidang olahraga. Asumsi ini lemah. Mahasiswa PJKR tetap dapat mengalami stres
akademik, kecemasan performa, kelelahan praktik, tekanan sosial, dan masalah kesehatan mental
lainnya.

2. Relevansi Aktivitas Fisik bagi Mahasiswa Pendidikan Jasmani

Mabhasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi memiliki posisi yang khas karena
aktivitas jasmani merupakan bagian dari kompetensi akademik dan profesional. Perkuliahan praktik,
pembelajaran gerak, olahraga permainan, latihan kebugaran, serta aktivitas rekreasi menuntut
mahasiswa untuk terlibat secara langsung dalam kegiatan fisik. Namun, keterlibatan dalam mata kuliah
praktik belum tentu mencerminkan pola aktivitas fisik harian yang sehat. Mahasiswa bisa saja aktif saat
jadwal praktik, tetapi pasif di luar jadwal perkuliahan. Hal ini penting karena aktivitas fisik yang
bermanfaat bagi kesehatan mental bukan hanya aktivitas yang dilakukan sesekali atau karena tuntutan
akademik, melainkan aktivitas yang berlangsung secara konsisten, teratur, dan bermakna bagi individu.
Jika mahasiswa hanya bergerak saat ada kewajiban kuliah, maka aktivitas fisik belum sepenuhnya
menjadi bagian dari gaya hidup. Dalam jangka panjang, pola seperti ini kurang kuat untuk mendukung
kesehatan mental secara berkelanjutan.

Penelitian pada mahasiswa PJKR Universitas Negeri Yogyakarta menunjukkan adanya
hubungan positif dan signifikan antara aktivitas fisik dan kesehatan mental mahasiswa PJKR, dengan
nilai korelasi 0,381. Temuan ini relevan untuk konteks mahasiswa PJKR FIKK UNM karena keduanya
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berada dalam rumpun keilmuan yang sama, yaitu pendidikan jasmani, kesehatan, dan rekreasi. Artinya,
semakin baik pola aktivitas fisik mahasiswa, semakin besar kemungkinan mahasiswa memiliki kondisi
kesehatan mental yang lebih baik. Namun, perlu dipahami bahwa hubungan tersebut tidak berarti
aktivitas fisik menjadi satu-satunya faktor yang menentukan kesehatan mental. Kesehatan mental
mahasiswa juga dipengaruhi oleh faktor biologis, psikologis, sosial, ekonomi, lingkungan keluarga,
kualitas tidur, dukungan sosial, dan tekanan akademik. Jadi, pendekatan yang terlalu menyederhanakan
bahwa “olahraga pasti menyelesaikan semua masalah mental” harus dihindari. Aktivitas fisik penting,
tetapi bukan pengganti layanan konseling, dukungan sosial, atau penanganan profesional ketika
mahasiswa mengalami gangguan psikologis berat.

3. Aktivitas Fisik, Stres Akademik, dan Kecemasan Mahasiswa

Stres akademik merupakan salah satu masalah yang sering dialami mahasiswa. Tuntutan tugas,
ujian, praktik lapangan, penyusunan karya ilmiah, serta target akademik dapat memicu tekanan
psikologis. Pada mahasiswa PJKR, tekanan tersebut dapat bertambah karena mereka tidak hanya
dituntut menguasai teori, tetapi juga dituntut memiliki keterampilan gerak dan performa fisik yang baik.
Kondisi ini dapat menimbulkan kecemasan, terutama pada mahasiswa yang merasa kurang percaya diri
dalam keterampilan olahraga tertentu. Aktivitas fisik dapat membantu mahasiswa mengelola stres
akademik melalui beberapa cara. Pertama, aktivitas fisik dapat menjadi media pelepasan ketegangan
setelah menjalani aktivitas akademik. Kedua, aktivitas fisik dapat meningkatkan kualitas tidur, yang
berperan penting dalam pemulihan mental. Ketiga, olahraga kelompok dapat memperkuat interaksi
sosial sehingga mahasiswa merasa memiliki dukungan dari lingkungan sekitarnya. Keempat,
keberhasilan dalam melakukan aktivitas fisik dapat meningkatkan rasa percaya diri.

Penelitian tentang olahraga dan kesehatan mental mahasiswa FPOK menunjukkan bahwa
sebagian besar mahasiswa memandang olahraga memiliki pengaruh terhadap kesehatan mental.
Temuan ini memperkuat argumentasi bahwa aktivitas fisik dapat menjadi salah satu strategi sederhana
dan praktis untuk membantu mahasiswa mengelola tekanan psikologis. Namun, manfaat tersebut akan
lebih kuat apabila aktivitas fisik dilakukan secara teratur, bukan hanya ketika mahasiswa sedang
memiliki waktu luang.

4. Peran Aktivitas Fisik dalam Menurunkan Gejala Depresi

Gejala depresi pada mahasiswa dapat ditandai dengan menurunnya motivasi, rasa lelah
berkepanjangan, perasaan tidak berharga, hilangnya minat terhadap aktivitas, gangguan tidur, dan
kesulitan berkonsentrasi. Dalam konteks akademik, gejala tersebut dapat mengganggu kehadiran kuliah,
penyelesaian tugas, hubungan sosial, dan prestasi belajar. Aktivitas fisik dapat menjadi salah satu
strategi pendukung untuk menurunkan risiko gejala depresi karena aktivitas gerak dapat membantu
mahasiswa membangun rutinitas, meningkatkan energi, dan memperbaiki suasana hati. Kajian
mengenai hubungan olahraga dan kesehatan mental menunjukkan bahwa olahraga secara umum
memberikan dampak positif terhadap kesehatan mental, termasuk pengurangan gejala depresi dan
kecemasan, peningkatan suasana hati, rasa percaya diri, serta kualitas tidur. Dalam konteks mahasiswa,
manfaat ini penting karena banyak mahasiswa mengalami tekanan akademik dan sosial yang berpotensi
menurunkan kondisi psikologis.

Meskipun demikian, pembahasan mengenai aktivitas fisik dan depresi harus tetap hati-hati.
Aktivitas fisik bukan pengganti diagnosis atau terapi klinis bagi mahasiswa yang mengalami depresi
berat. Dalam artikel ilmiah, klaim yang terlalu kuat seperti “aktivitas fisik menyembuhkan depresi”
sebaiknya dihindari. Klaim yang lebih tepat adalah bahwa aktivitas fisik dapat menjadi faktor
pendukung, strategi preventif, dan bagian dari promosi kesehatan mental.

5. Perilaku Sedentari sebagai Tantangan Mahasiswa Era Digital

Salah satu tantangan besar mahasiswa saat ini adalah meningkatnya perilaku sedentari akibat
penggunaan teknologi digital. Mahasiswa menghabiskan banyak waktu untuk duduk saat mengikuti
perkuliahan, mengerjakan tugas, membaca materi, menggunakan laptop, mengakses media sosial,
menonton video, atau bermain gim. Perilaku sedentari perlu diperhatikan karena seseorang yang
memiliki jadwal olahraga tetap dapat memiliki durasi duduk yang tinggi sepanjang hari. Pada
mahasiswa PJKR, perilaku sedentari sering diabaikan karena ada anggapan bahwa mereka sudah cukup
aktif melalui mata kuliah praktik. Ini asumsi yang tidak aman. Mahasiswa dapat mengikuti praktik
olahraga selama beberapa jam dalam seminggu, tetapi tetap duduk terlalu lama setiap hari. Jika pola ini
terjadi terus-menerus, maka manfaat aktivitas fisik bisa berkurang karena gaya hidup harian masih
didominasi aktivitas pasif.
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Negara, Hamidi, dan Paramitha menemukan bahwa aktivitas fisik dan perilaku sedentari
memiliki hubungan dengan kesehatan mental berupa depresi, kecemasan, dan stres. Meskipun
penelitian tersebut dilakukan pada anak-anak, temuan ini tetap memberikan gambaran bahwa pola gerak
dan durasi pasif perlu diperhatikan dalam pembahasan kesehatan mental. Untuk mahasiswa, perilaku
sedentari dapat menjadi isu yang lebih serius karena aktivitas akademik modern sangat bergantung pada
perangkat digital. Oleh karena itu, program peningkatan kesehatan mental mahasiswa PJKR FIKK
UNM sebaiknya tidak hanya mendorong mahasiswa untuk berolahraga, tetapi juga mengurangi waktu
duduk yang terlalu panjang. Strategi yang dapat dilakukan antara lain jeda aktif dalam perkuliahan teori,
aktivitas peregangan ringan, berjalan kaki antarjam kuliah, pembatasan screen time nonakademik, serta
penguatan aktivitas rekreasi kampus.

6. Aktivitas Fisik sebagai Strategi Promotif dan Preventif

Aktivitas fisik dapat diposisikan sebagai strategi promotif dan preventif dalam menjaga
kesehatan mental mahasiswa. Strategi promotif berarti aktivitas fisik digunakan untuk meningkatkan
kualitas kesehatan mental mahasiswa yang sudah berada dalam kondisi baik, sedangkan strategi
preventif berarti aktivitas fisik digunakan untuk membantu mengurangi risiko munculnya stres,
kecemasan, dan gangguan suasana hati. Dalam konteks PJKR FIKK UNM, aktivitas fisik sebagai
strategi promotif dan preventif dapat diterapkan melalui beberapa pendekatan. Pertama, dosen dapat
mengintegrasikan edukasi kesehatan mental dalam mata kuliah pendidikan jasmani, kesehatan, dan
rekreasi. Kedua, program studi dapat mendorong kegiatan olahraga rekreatif yang tidak hanya
berorientasi pada prestasi, tetapi juga pada kesenangan, relaksasi, dan interaksi sosial. Ketiga,
mahasiswa dapat diarahkan untuk membuat rutinitas aktivitas fisik mandiri yang sesuai dengan kondisi
tubuh, minat, dan jadwal akademik.

Pendekatan ini penting karena tidak semua mahasiswa nyaman dengan olahraga kompetitif.
Sebagian mahasiswa mungkin lebih cocok dengan aktivitas rekreatif seperti jalan kaki, bersepeda santai,
senam, latihan kebugaran ringan, permainan tradisional, atau aktivitas luar ruang. Jika aktivitas fisik
hanya dimaknai sebagai olahraga berat atau olahraga prestasi, maka sebagian mahasiswa dapat merasa
tertekan dan justru kehilangan motivasi untuk aktif. Aktivitas fisik yang mendukung kesehatan mental
sebaiknya bersifat teratur, menyenangkan, realistis, dan dapat dipertahankan dalam jangka panjang.

Hasil kajian ini memiliki implikasi penting bagi mahasiswa PJKR FIKK UNM, perlu
memahami bahwa aktivitas fisik bukan hanya tuntutan perkuliahan, tetapi bagian dari pengelolaan diri.
Mahasiswa yang ingin menjadi pendidik jasmani atau praktisi olahraga harus memiliki kesadaran bahwa
gaya hidup aktif merupakan bagian dari kredibilitas profesional. Program studi perlu melihat kesehatan
mental sebagai bagian dari pembinaan mahasiswa. Selama ini, pendidikan jasmani sering terlalu fokus
pada keterampilan gerak, teknik olahraga, dan kebugaran jasmani. Fokus tersebut penting, tetapi belum
cukup. Pendidikan jasmani yang kuat seharusnya juga memperhatikan aspek psikologis, sosial, dan
kualitas hidup mahasiswa. Dosen dapat berperan dalam menciptakan iklim pembelajaran yang
mendukung kesehatan mental. Dalam mata kuliah praktik, tekanan performa perlu dikelola agar
mahasiswa tidak merasa takut gagal atau malu saat belum menguasai keterampilan tertentu. Dalam mata
kuliah teori, dosen dapat menyisipkan jeda aktif sederhana agar mahasiswa tidak terlalu lama duduk
pasif.

Secara keseluruhan, hasil kajian menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan positif
dengan kesehatan mental mahasiswa. Aktivitas fisik berperan dalam menurunkan stres, kecemasan, dan
gejala depresi, serta meningkatkan suasana hati, kualitas tidur, rasa percaya diri, interaksi sosial, dan
kesejahteraan psikologis. Pada mahasiswa PJKR FIKK UNM, hubungan ini memiliki makna yang lebih
strategis karena aktivitas fisik merupakan bagian dari identitas keilmuan dan kompetensi profesional.
Namun, artikel ini juga menegaskan bahwa aktivitas fisik bukan satu-satunya faktor yang menentukan
kesehatan mental. Kesehatan mental mahasiswa dipengaruhi oleh banyak aspek, termasuk tekanan
akademik, dukungan sosial, kualitas tidur, kondisi ekonomi, relasi keluarga, penggunaan teknologi
digital, dan lingkungan kampus. Karena itu, aktivitas fisik perlu ditempatkan sebagai salah satu
komponen penting dalam pendekatan yang lebih menyeluruh. Dengan demikian, penguatan budaya
hidup aktif di lingkungan PJKR FIKK UNM perlu diarahkan tidak hanya untuk meningkatkan
kebugaran jasmani, tetapi juga untuk mendukung kesehatan mental mahasiswa. Program olahraga
rekreatif, edukasi kesehatan mental, pengurangan perilaku sedentari, dan integrasi aktivitas fisik dalam
kehidupan akademik dapat menjadi strategi yang relevan untuk menciptakan mahasiswa PJKR yang
sehat secara fisik, mental, sosial, dan profesional.
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SIMPULAN

Berdasarkan hasil kajian literatur, dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik memiliki peran
penting dalam mendukung kesehatan mental mahasiswa, termasuk mahasiswa Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi FIKK UNM. Aktivitas fisik tidak hanya berdampak pada
peningkatan kebugaran jasmani, tetapi juga berkontribusi terhadap penurunan stres,
kecemasan, dan gejala depresi, serta membantu meningkatkan suasana hati, kualitas tidur, rasa
percaya diri, interaksi sosial, dan kesejahteraan psikologis mahasiswa.

Mahasiswa PJKR FIKK UNM memiliki keterkaitan akademik yang kuat dengan aktivitas
fisik karena proses pembelajaran dalam program studi ini banyak melibatkan mata kuliah
praktik, keterampilan gerak, olahraga, kesehatan, dan rekreasi. Namun, keterlibatan dalam
perkuliahan praktik tidak boleh langsung dianggap sebagai jaminan bahwa seluruh mahasiswa
memiliki kesehatan mental yang baik. Mahasiswa PJKR tetap dapat mengalami tekanan
akademik, kecemasan performa, kelelahan, tuntutan sosial, serta masalah psikologis lain yang
dapat memengaruhi kesehatan mental.

Hasil kajian menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur, terstruktur,
dan berkelanjutan dapat menjadi salah satu strategi promotif dan preventif dalam menjaga
kesehatan mental mahasiswa. Aktivitas fisik dapat membantu mahasiswa mengelola tekanan
akademik, mengurangi ketegangan emosional, memperkuat interaksi sosial, dan membangun
pola hidup yang lebih sehat. Oleh karena itu, aktivitas fisik perlu dipahami bukan hanya sebagai
kewajiban kurikulum, tetapi juga sebagai bagian dari gaya hidup akademik dan profesional
mahasiswa PJKR.

Selain itu, perilaku sedentari dan penggunaan teknologi digital yang tinggi menjadi
tantangan tersendiri bagi mahasiswa di era modern. Mahasiswa yang aktif dalam perkuliahan
praktik tetap berpotensi memiliki durasi duduk yang panjang apabila sebagian besar waktu
hariannya digunakan untuk aktivitas pasif, seperti mengerjakan tugas, menggunakan gawai,
mengikuti perkuliahan teori, atau mengakses media sosial. Dengan demikian, upaya menjaga
kesehatan mental mahasiswa tidak cukup hanya melalui peningkatan aktivitas olahraga, tetapi
juga perlu disertai pengurangan perilaku sedentari.

Secara umum, artikel ini menegaskan bahwa aktivitas fisik merupakan faktor penting
yang dapat mendukung kesehatan mental mahasiswa PJKR FIKK UNM. Namun, aktivitas fisik
bukan satu-satunya faktor yang menentukan kondisi psikologis mahasiswa. Kesehatan mental
juga dipengaruhi oleh kualitas tidur, dukungan sosial, tekanan akademik, lingkungan keluarga,
kondisi ekonomi, serta iklim pembelajaran di kampus. Oleh karena itu, penguatan kesehatan
mental mahasiswa perlu dilakukan secara menyeluruh melalui pembiasaan gaya hidup aktif,
edukasi kesehatan mental, pengelolaan stres akademik, dan penciptaan lingkungan
pembelajaran yang mendukung kesejahteraan mahasiswa.

Dengan demikian, program studi, dosen, dan mahasiswa perlu menempatkan aktivitas
fisik sebagai bagian penting dalam pembinaan mahasiswa PJKR FIKK UNM. Aktivitas fisik
yang teratur dan menyenangkan dapat menjadi sarana untuk membentuk mahasiswa yang tidak
hanya sehat secara jasmani, tetapi juga memiliki ketahanan mental, keseimbangan emosi, dan
kesiapan profesional sebagai calon pendidik serta praktisi bidang pendidikan jasmani,
kesehatan, dan rekreasi.
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