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Abstrak

Kecemasan merupakan kondisi emosional yang ditandai dengan kekhawatiran yang berlebihan terhadap
berbagai peristiwa kehidupan sehari-hari. Mahasiswa kesehatan tingkat akhir lebih sering mengalami gangguan
pikiran atau stres dikarenakan proses perkuliahan, laporan praktikum, praktik klinik, dan tugas akhir.
Kecemasan mahasiswa tingkat akhir dapat ditekan dengan aktivitas fisik yang cukup untuk mendapatkan
kebugaran jasmani yang baik. Kebugaran jasmani yang baik dibutuhkan oleh mahasiswa untuk melakukan
aktivitas sehari-hari, salah satunya adalah kegiatan belajar. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan
kebugaran jasmani dengan tingkat kecemasan mahasiswa Keperawatan Anestesiologi universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif observasional analitik dengan pendekatan cross
sectional. Penelitian ini dilakukan pada mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta angkatan 2019 yang berjumlah 45 orang. Pengambilan sampel pada penelitian menggunakan
metode accidental sampling. Pengukuran kebugaran jasmani menggunakan Harvard Step Up Test dan
pengukuran tingkat kecemasan menggunakan Hamilton Rating Scale of Anxiety (HRS-A). Uji statistika
penelitian menggunakan Spearman Rank. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang
signifikan antara Kebugaran Jasmani dengan Tingkat Kecemasan pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta dengan nilai p-value sebesar 0,424> a (0,05). Hasil uji yang sama diperoleh
nilai correlation coefficient sebesar -0,122 yang artinya keeratan hubunganya sangat rendah dan arah
hubunganya negatif atau berlawanan arah.
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1. Pendahuluan

Kecemasan merupakan kondisi emosional yang ditandai dengan kekhawatiran yang berlebihan
terhadap berbagai peristiwa kehidupan sehari-hari. Mahasiswa kesehatan tingkat akhir lebih sering
mengalami gangguan pikiran atau stres dikarenakan proses perkuliahan, laporan praktikum, praktik
klinik, dan tugas akhir. Kecemasan mahasiswa tingkat akhir dapat ditekan dengan aktivitas fisik yang
cukup untuk mendapatkan kebugaran jasmani yang baik. Kebugaran jasmani yang baik dibutuhkan
oleh mahasiswa untuk melakukan aktivitas sehari-hari, salah satunya adalah kegiatan belajar.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kebugaran jasmani dengan tingkat kecemasan
mahasiswa Keperawatan Anestesiologi universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.

Menurut American Psychological Assosiation (2017), gangguan cemas dapat membuat individu
mengalami gangguan pikiran atau konsentrasi. Mereka menjauhi situasi yang dapat membuat individu
tersebut khawatir. Gangguan pikiran atau konsentrasi dapat berpengaruh terhadap keberlangsungan
balajar mahasiswa. Mahasiswa kesehtan tingkat akhir lebih sering mengalami gangguan pikiran atau
stres dikarenakan proses perkuliahan, laporan praktikum, praktik klinik, dan tugas akhir. Penelitian
yang dilakukan oleh Hasan (2018) tentang kecemasan mahasiswa kesehatan dalam menghadapai
tugas akhir didapatkan hasil 73,1% dari total 52 responden mengalami kecemasan sedang.

Kecemasan mahasiswa tingkat akhir dapat ditekan dengan aktivitas fisik yang cukup untuk
mendapatkan kebugaran jasmani yang baik. Kebugaran jasmani yang baik dibutuhkan oleh
mahasiswa untuk melakukan aktivitas sehari-hari, salah satunya adalah kegiatan perkuliahan.
Kebugaran jasmani yang baik diperlukan supaya terpenuhinya suplai oksigen ke seluruh tubuh,
sehingga mahasiswa tetap bisa berkonsentrasi dalam proses perkuliahan dan penugasan. Kebugaran
fisik yang baik diharapkan dapat mendukung optimalnya proses perkuliahan yang akan berdampak
pada hasil belajar mahasiswa (Fitria DA, 2018; Fitria R, 2018).
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2. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif observasional analitik untuk mengetahui
hubungan kebugaran jasmani dengan tingkat kecemasan. Desain penelitian menggunakan desain
penelitian cross sectional. Penelitian dilakukan pada mahasiswa Keperawatan Anestesiologi
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta angkatan 2019 yang berjumlah 45 orang. Pengukuran kebugaran
jasmani dilakukan menggunakan metode Harvard Step Up Test dan pengukuran tingkat kecemasan
menggunakan Hamilton Rating Scale of Anxiety (HRS-A). Kemudian data yang diperoleh dilakukan
analisis univariat menggunakan rumus persentasi menurut Suhadi dan Pratiwi (2020) dengan bantuan
program SPSS versi 24 untuk mengetahui distribusi frekuensi variabel penelitian dan analisis bivariat
dengan analisis Spearman Rank untuk mengetahui Hubungan Kebugaran Jasmani dengan Tingkat
Kecemasan Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.

3. Hasil dan Pembahasan

3.1. Hasil
Tabel 1. Hasil Distribusi Frekuensi Responden
No. Karakteristik Responden Frekuensi (f) Persentase (%)
1. Jenis kelamin
a. Laki-laki 18 40.0
b. Perempuan 27 60.0
Jumlah 45 100.0
2.  Status merokok
a. Ya 2 4.4
b. Tidak 43 95.6
Jumlah 45 100.0
3. BwM™I
a. Underweight 9 20.0
b. Normal 18 40.0
c. Overweight 11 24.4
d. Obesitas 1 6 13.3
e. Obesitas 2 1 2.2
Jumlah 45 100.0
4.  Kebugaran jasmani
a. Jelek 42 93.3
b. Sedang 3 6.7
Jumlah 45 100.0
5. Tingkat kecemasan
a. Tidak cemas 5 111
b. Cemas ringan 20 44.4
c. Cemas sedang 17 37.8
d. Cemas berat 3 6.7
Jumlah 45 100.0

Sumber : Data Primer (2023).

Berdasarkan tabel 1 diatas, dapat diketahui bahwa responden penelitian sebagian besar adalah
perempuan dengan jumlah 27 responden (60.0%) dan didominasi oleh responden yang tidak memiliki
status merokok dengan jumlah 43 responden (95.6%). Responden pada penelitian ini mayoritas
memiliki BMI normal dengan jumlah 18 responden (40.0%) dan minoritas mempunyai BMI Obesitas
2 dengan jumlah 1 responden (2.2%). Sebagian besar responden mempunyai kebugaran jasmani yang
jelek dengan jumlah 42 responden (93.3%) dengan mayoritas responden mempunyai tingkat
kecemasan ringan sebanyak 20 responden (44.4%) dan paling sedikit dengan tingkat kecemasan berat
sebanyak 3 responden (6.7%).
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Tabel 2. Analisis Hubungan Kebugaran Jasmani dengan Tingkat Kecemasan pada Mahasiswa
Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.

Jelek 4 9.5 19 452 16 381 3 7.1 42 37.5 0.424 -0,122

Sedang 1 383 1 33 1 333 0 00 g 22.7

Total 5 111 20 444 17 378 3 6.7 45 100.0
Sumber : Data Primer (2023).

Tabel 4.5 di atas menunjukkan hasil analisis hubungan Kebugaran Jasmani dengan Tingkat
Kecemasan pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.
Hasil uji statistik menggunakan uji spearman rank, diperoleh nilai p-value sebesar 0,424 (a>
0,05) yang berarti tidak ada hubungan yang signifikan antara Kebugaran Jasmani dengan Tingkat
Kecemasan pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.
Nilai correlation coefficient diperoleh sebesar -0,122 yang artinya keeratan hubunganya sangat
rendah dan arah hubunganya negatif.

3.2.Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan yang bermakna antara
Kebugaran Jasmani dengan Tingkat Kecemasan pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta yang dibuktikan dengan nilai p-value sebesar 0,424 (a> 0,05)
yang berarti Ha ditolak dan Ho diterima. Nilai correlation coefficient juga diperoleh sebesar -
0,122 yang artinya keeratan hubunganya sangat rendah dan arah hubunganya negatif. Hubungan
negatif antara tingkat kebugaran jasmani dengan tinfkat kecemasan pada Mahasiswa
Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta menunjukan bahwa arah
hubungan kedua variabel ini berlawanan arah yang artinya semakin tinggi tingkat kebugaran
jasmani maka semakin rendah tingkat kecemasan pada mahasiswa begitupun sebaliknya.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Oktaviana et al. (2022)
yang berjudul “Hubungan Antara Aktivitas Fisik Terhadap Kecemasan” didapatkan hasil p-value
sebesar 0,147 (a< 0,05) yang berarti tidak ada hubungan yang signifikan antara Aktivitas Fisik
Terhadap Kecemasan. Berdasarkan hasil penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Silalahi (2021)
didapatkan bahwa tidak ada hubungan aktivitas fisik terhadap tingkat kecemasan pada
mahasiswa tingkat akhir.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek yang sangat penting bagi setiap orang
khususnya pada mahasiswa yang mempunyai aktivitas padat setiap harinya. Aktivitas fisik
terbagi menjadi empat bagian juga yaitu incative, ringan, sedang dan berat (Utami, 2017).
Kebugaran jasmani menjadi salah satu faktor yang dapat mempengaruhi status psikologis
seseorang, salah satunya kecemasan. Kecemasan dapat terjadi pada siapa saja termasuk pada
mahasiswa terutama pada saat pandemi covid-19, banyak mahasiswa yang kurang melakukan
aktivitas fisik hal ini disebabkan karena perkuliahan dilakukan secara daring dan kegiatan
bermain gadged atau handphone yang berlebihan. Kurangnya aktivitas fisik dapat menurunkan
tingkat kebugaran jasmani seseorang sehingga akan berdampak terhadap psikologisnya, salah
satunya adalah kecemasan. Kecemasan pada mahasiswa dapat terjadi kapan saja, seperti
mahasiswa mengalami kecemasan bila diminta maju kedepan kelas, kecemasan berbicara di
depan banyak orang dan lainnya (Rawa & Mastika Yasa, 2019; Sari et al., 2017; Sistyaningtyas,
2013).
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Kecemasan sebagai salah satu faktor penghambat dalam belajar yang bisa menganggu
kinerja fungsi pengetahuan mahasiswa, misalnya berkonsentrasi, mengingat, pembentukan
konsep, serta pemecahan masalah. Kecemasan merupakan suatu tanggapan psikologis dari
manusia terhadap suatu kejadian yang dapat mengancam kehidupannya (Anggraeini, 2018; Sari
etal., 2017).

Masalah kesehatan mental seperti kecemasan dan depresi dapat dicegah dengan cara
melakukan aktivitas fisik secara rutin sehingga dapat meningkatkan kebugaran jasmani menjadi
lebih baik (Naftali et al., 2017; Setyaningrum & Yanuarita, 2020). Menurut penelitian Mura et
al., (2013) menjelaskan bahwa seseorang yang melakukan aktivitas fisik secara rutin akan
meningkatkan atensi dan motivasi dengan cara meningkatkan kadar dopamine dan norepinefrin.
Semakin sering individu dalam melakukan aktivitas fisik maka akan meningkatkan aktivitas
neurotransmitter dan memperbaiki peredaran darah ke otak, sehingga pembuluh darah
terstimulasi untuk mendapatkan energi dan oksigen yang mana dapat mengurangi
ketidakseimbangan didalam neurotransmitter seperti norepinefrin, dopamine, Gamma-
Aminobutyric (GABA) dan serotonin. Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani rendah akan
mengakibatkn kinerja saraf mengalami penurunan sehingga pembuluh darah tidak terstimulasi,
aliran darah berkurang serta pemasukan oksigen ke otak menjadi berkurang dan aktivitas
neurotransmitter tidak mengalami perubahan.

Aktivitas fisik merupakan salah faktor terpenting dalam meningkatkan kebugaran jasmani
seseorang. Banyak sekali manfaat yang dapat dirasakan ketika melakukan aktivitas fisik secara
rutin, salah satunya dapat menjaga kebugaran jasmani dan kesehatan mental. Selain itu dapat
meningkatkan kadar kolesterol HDL dan penurunan trigliserid, sehingga dapat menurunkan
resiko terkena penyakit jantung dan pembuluh darah. Manfaat lain yang dari aktivitas fisik adalah
adanya peningkatan sensitivitas insulin, peningkatan fungsi kognitif, peningkatan respon
terhadap strews psikososial, dan mencegah terjadinya kecemasan dan depresi (Setyaningrum,
2020).

Melakukan aktivitas fisik seperti peregangan atau latihan ringan secara rutin dan teratur
dapat memberikan efek baik terhadap peningkatan kebugaran jasmani seseorang seperti
peredaran darah menjadi lancar, tubuh menjadi rileks dan dapat mempengaruhi kinerja saraf
otonom yang akan memberikan efek fisiologis dominan pada sistem saraf simpatis dan
parasimpatis. Proses tersebut akan menurunkan hipersekresi hormonal terhadap kelenjar adrenal
sehingga dapat meningkatkan hormone endorphine serta menjadikan unsur neurotransmitter
menjadi seimbang, sehingga dapat mengontrol internal tubuh, seperti detak jantung, tekanan
darah, ketegangan otot, irama nafas, metabolisme serta memproduksi hormon yang mengurangi
tingkat kecemasan (Annisa et al., 2016).

4. Kesimpulan

Kebugaran jasmani pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta mayoritas memiliki kebugaran jasmani yang jelek yaitu sebanyak 42 responden (93.3),
sedangkan tingkat kecemasan pada Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta mayoritas memiliki tingkat kecemasan yang ringan yaitu sebanyak 20 responden (4.4).
Hasil uji spearman rank dengan nilai p-value sebesar 0,424 yang artinya nilai p-value pada penelitian
ini > a (0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa Ha ditolak artinya tidak terdapat hubungan yang
signifikan antara Kebugaran Jasmani dengan Tingkat Kecemasan pada Mahasiswa Keperawatan
Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Hasil uji yang sama diperoleh nilai correlation
coefficient sebesar -0,122 yang artinya keeratan hubunganya sangat rendah dan arah hubunganya
negatif. Hubungan negatif antara tingkat kebugaran jasmani dengan tingkat kecemasan pada
Mahasiswa Keperawatan Anestesiologi Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta menunjukan bahwa arah
hubungan kedua variabel ini berlawanan arah yang artinya semakin tinggi tingkat kebugaran jasmani
maka semakin rendah tingkat kecemasan pada mahasiswa begitupun sebaliknya.
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