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ABSTRAK

Penelitian ini dilatar belakangi oleh adanya gap antara aktivitas fisik yang dilakukan dengan dampak
yang ditimbulkan bagi kesehatan mental. Aktivitas fisik telah lama diakui sebagai faktor penting
yang mempengaruhi kesehatan mental dan kinerja akademik, khususnya dalam konteks pendidikan
tinggi. Studi terdahulu menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan positif dengan
kesehatan mental, seperti menurunkan tingkat stres, kecemasan, dan depresi. Namun, penelitian
spesifik terkait dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan mental pada UKK MENWA dan JIPALA,
khususnya di IAIN Lhokseumawe, masih sangat terbatas. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
jenis aktivitas fisik yang dilakukan oleh mahasiswa pada Unit Kegiatan Khusus (UKK) IAIN
Lhokseumawe dan dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan mental mahasiswa pada Unit Kegiatan
Khusus (UKK) IAIN Lhokseumawe serta memberikan konstribusi pada peningkatan kesehatan
mental mahasiswa dan pengembangan program aktivitas fisik yang efektif. Metode yang digunakan
dalam penelitian ini adalah penelitian kualitatif yang bersifat deskriptif, dengan jenis penelitian
lapangan (field research). Penelitian ini menggunakan teori Bernard S. Mason dalam memandang
motivasi aktivitas fisik dan teori stress dari Hans Sely. Hasil penelitian menunjukkan bahwa;
pertama, jenis aktivitas fisik bervariasi sesuai dengan organisasi masing-masing. Aktivitas fisik yang
dilakukan oleh UKK MENWA IAIN Lhokseumawe lebih kepada bina fisik, seperti jogging, pull-
up, push-up, angkat barbel, PBB dan lainnya. Sedangkan aktivitas fisik yang dilakukan oleh UKK
JIPALA IAIN Lhokseumawe lebih kepada kegiatan di alam terbuka, seperti mendaki gunung, arung
jeram, dan panjat tebing. Jenis aktivitas fisik atau olahraga yang paling efektif untuk meningkatkan
kesehatan mental adalah jogging, angkat beban dan mendaki gunung. Kedua, Aktifitas fisik yang
dilakukan oleh mahasiswa pada UKK MENWA dan JIPALA IAIN Lhokseumawe berdampak pada
kesehatan mental mereka. Dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan mental mahasiswa pada Unit
Kegiatan Khusus (UKK) MENWA dan JIPALA IAIN Lhokseumawe yaitu: 1.) Meningkatkan
konsentrasi kualitas tidur dan kepercayaan diri, 2.) Munculnya semangat belajar baru, 3.) Mampu
mengendalikan emosi dengan individu lain.

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Kesehatan Mental.

PENDAHULUAN

Kesehatan mental menjadi isu yang semakin mendesak perhatian, terutama di
kalangan Generasi Z. Di era digital dan globalisasi ini, Generasi Z sering kali terperangkap
dalam tekanan akademis, sosial media, ketidakpastian masa depan, dan masalah lainnya.
Dampaknya dapat mengakibatkan peningkatan tingkat kecemasan dan depresi. Perubahan
biologi, psikologi dan sosial dapat menjadi faktor risiko atau menjadi faktor protektif
terhadap munculnya masalah kesehatan mental. Maka, deteksi terhadap masalah kesehatan
jiwa menjadi sangat penting, sehingga sedini mungkin dapat dilakukan upaya untuk
mencegah munculnya masalah kesehatan mental yang dapat berdampak terhadap kualitas
hidup seseorang. Ketergantungan pada teknologi juga menjadi masalah, dengan penggunaan
yang berlebihan sering kali mengakibatkan isolasi sosial dan gangguan tidur.

Aktivitas fisik telah lama diakui sebagai faktor penting yang mempengaruhi kesehatan
mental dan kinerja akademik, khususnya dalam konteks pendidikan tinggi. Dalam beberapa
dekade terakhir, peningkatan kesadaran akan pentingnya aktivitas fisik tidak hanya pada
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aspek kesehatan fisik, tetapi juga pada kesehatan mental dan prestasi akademik semakin
diperhatikan mahasiswa seringkali dihadapkan pada tekanan akademik yang dapat memicu
stres dan gangguan kesehatan mental. Oleh karena itu, diperlukan upaya untuk memahami
lebih lanjut peran aktivitas fisik dalam memoderasi efek negatif dari tekanan tersebut.

Kajian literatur terdahulu menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki korelasi yang
signifikan dengan penurunan tingkat stres, kecemasan, dan depresi pada mahasiswa.
Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki dampak positif terhadap fokus dan
konsentrasi, yang pada akhirnya meningkatkan kinerja akademik. Beberapa kajian ilmiah
menyatakan bahwa aktivitas fisik moderat hingga intens dapat meningkatkan fungsi
kognitif, seperti memori kerja, kemampuan inhibisi, dan fleksibilitas kognitif, yang
semuanya berperan penting dalam prestasi akademik. Di sisi lain, studi yang lebih spesifik
pada UKK mahasiswa IAIN Lhokseumawe belum banyak dilakukan, terutama dalam
mengkaji hubungan antara aktivitas fisik dengan kesehatan mental serta pengaruhnya
terhadap kinerja akademik mereka.

Kesehatan mental merupakan aspek penting yang perlu diperhatikan oleh setiap
individu, termasuk mahasiswa. Mahasiswa sering menghadapi tekanan akademik, sosial,
dan pribadi yang dapat memengaruhi kesehatan mental mereka. Salah satu cara yang
diyakini efektif untuk menjaga kesehatan mental adalah melalui aktivitas fisik. Kesehatan
mental merujuk pada kesehatan seluruh aspek perkembangan seseorang, baik fisik maupun
psikis. Kesehatan mental juga meliputi upaya-upaya dalam mengatasi stress,
ketidakmampuan dalam menyesuaikan diri, bagaimana berhubungan dengan orang lain,
serta berkaitan dengan pengambilan keputusan. Kesehatan mental tiap individu berbeda
dan mengalami dinamisasi dalam perkembangannya. Karena pada hakikatnya manusia
dihadapkan pada kondisi dimana ia harus menyelesaikannya dengan beragam alternatif
pemecahannya. Adakalanya, tidak sedikit orang yang pada waktu tertentu mengalami
masalah-masalah kesehatan mental dalam kehidupannya.

Terdapat beberapa fenomena terkait aktivitas fisik dan kesehatan mental mahasiswa
yaitu, diantaranya: meningkatnya tekanan akademis, mahasiswa mungkin mengalami
tekanan akademis yang tinggi yang dapat mempengaruhi kesehatan mental mereka. Banyak
mahasiswa yang memiliki gaya hidup sedentary, yang dapat berdampak negatif pada
kesehatan mental mereka. Meningkatnya kasus kesehatan mental, seperti depresi,
kecemasan, dan stres semakin meningkat di kalangan mahasiswa. Pentingnya kesehatan
mental yang baik sangat penting untuk mencapai kesuksesan akademis dan kehidupan yang
seimbang.

Meningkatkan kesadaran akan pentingnya aktivitas fisik dapat menjadi salah satu cara
untuk meningkatkan kesehatan mental mahasiswa. Aktivitas fisik dapat membantu
mengurangi tekanan akademis dan meningkatkan kemampuan kognitif. Aktivitas fisik dapat
meningkatkan kualitas hidup mahasiswa dan membantu mereka mencapai tujuan akademis
dan kehidupan. Penelitian ini dapat membantu mengembangkan strategi pencegahan dan
intervensi untuk meningkatkan kesehatan mental mahasiswa.

Studi terdahulu menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan positif dengan
kesehatan mental, seperti menurunkan tingkat stres, kecemasan, dan depresi. Dalam
penelitian yang dilakukan oleh Febry Istyanto dan Safirina Aulia Rahmi (2023) dengan
judul : Manfaat Aktivitas Fisik Terhadap Kesehatan Mental Berbasis Narrative Literature
Review. Penelitian ini menegaskan bahwa aktifitas fisik yang teratur memiliki manfaat serta
potensi positif terhadap kesehatan mental yang lebih baik. Manfaat olahraga untuk
kesehatan mental itu didapat karena aktivitas fisik ini dapat meningkatkan sirkulasi darah
ke otak dan mempengaruhi hypothalamic-pituitary-adrenal axis (HPA). Aktivitas fisik dapat
dikaitkan dengan peningkatan kesehatan mental, karena peningkatan aktivitas memberikan
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manfaat psikologis termasuk berkurangnya stres, kecemasan dan depresi.

Namun, penelitian spesifik terkait dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan mental
pada UKK MENWA dan JIPALA, khususnya di IAIN Lhokseumawe, masih sangat terbatas
dan kebutuhan akan intervensi kesehatan mental yang efektif untuk mahasiswa masih sangat
dibutuhkan. Meningkatknya kasus kesehatan mental dan menurunnya aktivitas fisik yang
dipengaruhi oleh lingkungan. Mahasiswa IAIN Lhokseumawe sebagai bagian dari
masyarakat akademis, rentan terhadap tekanan akademis dan masalah kesehatan mental.
Mahasiswa yang tergabung dalam UKK IAIN Lhokseumawe yang terdiri dari Resimen
Mahasiswa (MENWA) dan Jiwa Pecinta Alam (JIPALA) IAIN Lhokseumawe memiliki
rutinitas aktivitas fisik yang lebih intensif dibandingkan mahasiswa biasa. Aktivitas fisik
tersebut mencakup latihan fisik, kegiatan lapangan, hingga rutinitas harian yang menuntut
kedisiplinan. Aktivitas fisik telah terbukti memiliki dampak positif pada kesehatan mental,
namun masih banyak mahasiswa yang kurang melakukan aktivitas fisik.

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dampak aktivitas fisik
terhadap kesehatan mental mahasiswa IAIN Lhokseumawe, sehingga dapat memberikan
informasi yang berguna untuk meningkatkan kesehatan mental dan kualitas hidup
mahasiswa. Penelitian ini juga bertujuan untuk mengkaji sejauh mana dampak antara
aktivitas fisik dan kesehatan mental UKK MENWA dan JIPALA IAIN Lhokseumawe, serta
memberikan kontribusi dalam pengembangan program kesehatan mental berbasis aktivitas
fisik. Maka, dalam penelitian ini penulis mengambil judul “Dampak Aktivitas Fisik
Terhadap Kesehatan Mental Mahasiswa Pada Unit Kegiatan Khusus (UKK) IAIN
Lhokseumawe.”

METODOLOGI

Penelitian ini akan dilaksanakan di lingkungan kampus IAIN Lhokseumawe tepatnya
pada UKK MENWA dan JIPALA IAIN Lhokseumawe. Alasan penulis tertarik melakukan
penelitian di lingkungan kampus IAIN Lhokseumawe pada UKK MENWA dan JIPALA
IAIN Lhokseumawe khususnya karena belum ada penelitian yang spesifik yang meneliti
terkait dampak aktivitas fisik dan kesehatan mental pada UKK MENWA dan JIPALA,
khususnya di IAIN Lhokseumawe.

Adapun Unit Kegiatan Khusus Mahasiswa (UKK) MENWA IAIN Lhokseumawe
yang di ketuai/komandani oleh Ilham Darmawan dan wakil komandan Miftah Syuhudiah
Harahap, dengan jumlah anggota yang masih tergolong aktif sekitar 20 orang mempunyai
program binsik (bina fisik) mingguan yang terdiri dari joging, bela diri militer, PBB, dan
halang rintang dan kegiatan bulanan survival atau berkemah yang hanya melibatkan anggota
satuan saja.

Sedangkan Unit Kegiatan Khusus Mahasiswa (UKK) JIPALA IAIN Lhokseumawe
yang di ketuai oleh Muhamad safi’i, dengan jumlah anggota yang masih tergolong aktif
sekitar 20 orang mempunyai program diklat, ekspedisi, pemantapan dan arung jeram.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Jenis Aktivitas Fisik Yang Dilakukan Oleh Mahasiswa Pada Unit Kegiatan Khusus

(UKK) IAIN Lhokseumawe
Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan dampak aktivitas fisik terhadap
kesehatan mental mahasiswa pada (UKK) IAIN Lhokseumawe. Peneliti akan menyajikan
hasil-hasil penelitian yang diperoleh melalui observasi dan wawancara untuk mengetahui
dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan mental mahasiswa pada (UKK) IAIN
Lhokseumawe yang bertempat di gedung sekretariat UKM dan UKK IAIN Lhokseumawe
pada tanggal 20-22 Mei 2025. Peneliti melakukan wawancara dengan 6 orang mahasiswa
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UKK IAIN Lhokseumawe, yang masing-masing terdiri dari 3 orang perwakilan UKK
MENWA dan 3 orang perwakilan UKK JIPALA IAIN Lhokseumawe.
Tabel 1. Data jumlah informan

No Nama Organisasi/UKK Jabatan

1. | llham Darmawan MENWA Komandan

2. | Miftah Syuhudiah Harahap MENWA Wakil Komandan
3. | Habib Rizik Indrazid MENWA Anggota

4. | Muhammad Safi’i JIPALA Ketua

5. | Abi Na’im JIPALA Anggota

6. | Abdurrahman JIPALA Anggota

Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka dan
menghasilkan pengeluaran energi. Aktivitas fisik mencakup berbagai kegiatan sehari-hari,
seperti berjalan, berlari, bersepeda, serta berbagai jenis olahraga. Berdasarkan hasil
wawancara dengan mahasiswa UKK IAIN Lhokseumawe tentang aktivitas individu dan
jenis aktivitas fisik yang mereka lakukan sangat beragam. Berikut adalah aktivitas individu
dan jenis aktivitas fisik yang dilakukan oleh UKK IAIN Lhokseumawe, yaitu :

Ilham Darmawan mengatakan bahwa:

“Saya pernah melakukan aktivitas fisik. Pertama itu di kampus, di luar kampus, sama
di tempat nge-gym. Mulai dari lari, jogging, pull-up, push-up, angkat barbel. Nah, mungkin
seperti itu. Waktunya sebelum mandi pagi ataupun sore, saya aktivitas fisik. Bisa push-up
ataupun pull-up dulu.”

Miftah Syuhudiah Harahap mengatakan bahwa:

“Pernah melakukan aktivasi fisik. Kalau misalnya di kampus, ya, sekitaran kampus.
Tapi kalau misalnya lagi di rumah, di kampung, biasanya di Lapangan Adam Malik.
Lapangan kayak besar lah, gitu, tempatnya maksudnya, jadi bisa lari di situ. Yang paling
sering itu lari sih, sama jogging sore atau pagi. Nah, sama yang fokus ke lari, jogging sama
perut, sih, biasanya. Waktunya sebenarnya, dari sekolah tuh sering, cuman seringnya itu
dari semester 5, itu makin sering.”

Muhammad Safi'i mengatakan bahwa:

“Pernah melakukan aktivasi fisik. Banyak sih, ada gunung, laut, ada sungai, ke alam
lah panjat pohon. Sebenarnya aktivitas fisik kan selalu kita lakukan karena kita berkegiatan.
Kita selalu bergerak.”

Penting untuk diingat bahwa aktivitas fisik sangat penting untuk kesehatan fisik dan
mental. Ini dapat dilakukan dalam berbagai cara, seperti kegiatan terstruktur seperti
olahraga, atau kegiatan sehari-hari yang tidak terstruktur. Aktivitas fisik dapat dilakukan
karena terdapat faktor yang mendorong seseorang melakukannya. Berdasarkan hasil
wawancara dengan mahasiswa IAIN Lhokseumawe tentang faktor yang mendorong mereka
untuk melakukan aktifitas fisik dan seberapa jauh aktifitas fisik mengubah pola hidup
mereka. Berikut adalah faktor yang mendorong mereka untuk melakukan aktifitas fisik dan
seberapa jauh aktifitas fisik mengubah pola hidup mahasiswa UKK MENWA dan JIPALA
IAIN Lhokseumawe, yaitu :

Ilham Darmawan mengatakan bahwa:

“Eh, itu lebih ke menjaga kesehatan aja. Karena pun dari kecil pun, saya suka pull-
up, ya. Sehingga tinggi saya 172, sama juga dulu saya gemuk. sehingga sekarang saya bisa
membentuk badan yang lebih ideal, lah, gitu. Aktifitas fisik mengubah pola hidup cukup
jauh, karena dari yang enggak bisa menjaga, eh, berat badan ataupun mengejar tinggi yang
lebih tinggi lagi, ideal, ya. Hmm. Itu, saya rasa cukup jauh, lah. Karena dari kecil juga.”
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Miftah Syuhudiah Harahap mengatakan bahwa:

“Lebih pengen hidup sehat, Bang. Kayak ada motivasi hidup sehat, kan. Jadi dari
pola makan, olahraga juga ditingkatin, gitu. Aktifitas fisik mengubah pola hidup.
Mengubah, kayak misalnya, badan tuh kayak lebih enteng, terus, pembelajaran juga,
Alhamdulillah, makin fokus juga di kampus, gitu.”

Abi Na’im mengatakan bahwa:

“Kalau aktivitas fisik yang berat, yang mendorong kita itu adalah kesuksesan sebuah
perjalanan. Nah, ketika kita melakukan persiapan fisik, kita lebih siap nanti ketika
melakukan pendakian. Jadi fisik kita sudah kuat, enggak lemah. Aktifitas fisik mengubah
pola hidup manajemen hidup aku tuh, aku bisa mengatur hidup aku, gini-gini, kan. Aku
tahu cara mengatur hidup aku kayak mana, gimana. Karena di sini juga ada diajari, ya, itu,
perencanaan berkegiatan.”

Berdasarkan hasil wawancara di atas mereka melakukan aktivitas fisik secara individu
atau berkelompok serta hal yang mereka rasakan setelah melakukan aktifitas fisik,
diantaranya:

Habib Rizik Indrazid mengatakan bahwa:

“Secara pribadi sih saya lebih suka melakukannya secara individu. Enggak suka
kelompok. Karena biar lebih fokus ke aktivitas fisiknya, karena kalo rame jadi ga fokus.
Setelah melakukan aktivitas fisik tersebut badan saya terasa sangat bugar gitu. Segar
rasanya gitulah.”

Abi Na’im mengatakan bahwa:

“Aku kelompok sering suka, misalnya ada masalah, ya. Ketika setelah melakukan
aktivitas tersebut, jadi lebih fresh gitu. Seperti ada semangat baru saja. Jadi, karena pas
kami diperjalanan kan tuh, kami cuma mikir perjalanan, kami enggak mikir yang lain.”

Berdasarkan hasil wawancara di atas tentang seberapa sering mereka melakukan
aktivitas fisik dan aktifitas fisik apa yang sering mereka lakukan, diantaranya:

Habib Rizik Indrazid mengatakan bahwa:

“Dalam seminggu, kalau sering dalam seminggu itu 5 hari. Di setiap pagi. dalam
jangka 1 minggu itu. Kalau memang masa-masa fit atau memang niatnya itu, dalam
seminggu 5 hari. Kalau lagi malas-malasnya, dalam seminggu itu 3 hari. Push up itu paling
sering dilakukan. Kalau yang paling sering, ya, push up lah.”

Abdurrahman mengatakan bahwa:

“Dalam seminggu itu ada lima kali. Cuman kalau dari jamnya, dalam sehari itu
kadang-kadang lama, kadang pernah 30 menit. Cuma jogging Itu juga selesai 30 menit
sudah selesai. Aktivitas fisik yang sering dilakukan paling kami ada fasilitas panjat dinding,
iya cuma itu latihan-latihannya.”

Berdasarkan hasil wawancara yang telah dilakukan dengan beberapa mahasiswa UKK
IAIN Lhokseumawe tentang kegemaran melakukan aktivitas fisik di ruangan tertutup atau
ruang terbuka, diantaranya:

Miftah Syuhudiah Harahap mengatakan bahwa:

“Kalau saya pribadi suka dua-duanya. Karena yang kayak olahraga perut itu saya
ngelakuinnya di rumah gitu sendiri. Kalau misalnya terbuka, kayak jogging itu lebih pas di
luar terus kalau berenang di dalam ruangan.”
Muhammad Safi’i mengatakan bahwa:

“Terbuka karena lebih menyatu dengan alam.’

Berdasarkan hasil wawancara yang telah dilakukan dengan beberapa mahasiswa UKK
IAIN Lhokseumawe tentang hal yang mengganggu ketika melakukan aktivitas fisik,
diantaranya:

’
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Ilham Darmawan mengatakan bahwa:

“Kalau hal yang mengganggu sih, enggak ada, ya. Cuman kalau kita di Aceh ini
contohnya kita cowok nihkan, kita kalau mau olahraga lari lebih enak celana pendek, lebih
santai. Cuma kalau di Aceh, harus diwajibkan celana panjang, jadi lebih kayak panas
ataupun gerah. Cma itu aja, cuma kalau gangguan lain enggak ada.”

Abdurrahman mengatakan bahwa:

“Hal yang mengganggu cuman cuaca yang berubah-ubah.”

Seseorang dapat mengatasi hambatan dan tetap mencapai tujuan kebugaran dan
kesehatan mereka meskipun menghadapi kendala dalam aktivitas fisik dengan melakukan
penyesuaian yang tepat dan memanfaatkan sumber daya yang tersedia. Selain itu, rutinitas
aktivitas fisik yang dapat disesuaikan dan fleksibel dapat membantu mengurangi risiko
gangguan dan mencapai tujuan kesehatan jangka panjang. Jadi, meskipun ada gangguan
atau kesulitan dalam menjalani aktivitas fisik secara teratur, seseorang tetap semangat dan
termotivasi untuk maju.

2. Dampak Aktivitas Fisik Terhadap Kesehatan Mental Mahasiswa Pada Unit
Kegiatan Khusus (UKK) IAIN Lhokseumawe

Serangkaian penelitian telah menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan secara
teratur dan berkelanjutan dapat meningkatkan kesehatan mental seseorang, bukan hanya
meningkatkan mood dan mengurangi gejala depresi, tetapi juga membantu otak beradaptasi
dengan stres dan tekanan yang datang dari kehidupan sehari-hari. Berdasarkan hasil
wawancara yang telah dilakukan dengan beberapa mahasiswa yang tergabung kedalam
Organisasi Kegiatan Khusus (UKK) MENWA dan JIPALA IAIN Lhokseumawe tentang
dampak aktivitas fisik yang dirasakan dan hal yang ingin dicapai ketika melakukan aktifitas
fisik, diantaranya:

Miftah Syuhudiah Harahap mengatakan bahwa:

“Dampak fisik ada, kayak sehat, makin enteng, terus kalau dampak fokus, ada juga
kayak pembelajaran makin fokus, makin masuk gitu tubuh makin enteng.”
Muhammad Safi’i mengatakan bahwa:

“Banyak, seperti yang tadi bang, keringat keluar. Menurut ku kayak ada semangat
baru gitu. Jadi segar, apalagi itu habis aktivitas fisik, mandi fresh lagi gitu.”

Berdasarkan hasil wawancara yang telah dilakukan dengan beberapa mahasiswa UKK
IAIN Lhokseumawe tentang suasana hati atau emosional dan mengatasi stres atau tekanan
akademik setelah melakukan aktivitas fisik, diantaranya:

Habib Risik Indrazid mengatakan bahwa:

“Setelah melakukan aktivitas fisik itu semua emosi itu reda, menurut saya. Semua
emosi, baik itu apa namanya, lagi gelisah, sedih, ketika kita melakukan aktivitas fisik, semua
itu hilang, berubah jadinya. Aktifitas fisik membantu mengatasi stres, cemas, dan perasaan
yang tertekan.”

Abi Na’im mengatakan bahwa:

“Senang, karena sudah selesai olahraga kita itu, Bang. Biar makin sehat. Aktivitas
Fisik sangat membantu mengatasi stres karena rasa stress yang timbul bisa di manajemen
dengan aktifitas fisik yang positif.”

Berdasarkan hasil wawancara yang telah dilakukan dengan beberapa mahasiswa UKK
IAIN Lhokseumawe tentang jenis olahraga yang peling efektif untuk meningkatkan
kesehatan mental dan pengaruh aktivitas fisik terhadap konsentrasi, diantaranya:

Ilham Darmawan mengatakan bahwa:

“Jogging dan angkat beban adalah olahraga yang paling efektif. Pengaruhnya itu ya,

kualitas tidur makin baik, konsentrasinya makin meningkat.”
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Abdurrahman mengatakan bahwa:

“Kalu menurut saya mendaki gunung sih. Pengaruh aktivitas fisik terhadap kosentrasi
tidak kalau kualitas tidur iya karna capek beraktifitas.”

Berdasarkan hasil wawancara yang telah dilakukan dengan beberapa mahasiswa UKK
IAIN Lhokseumawe tentang mengelola stres akademis, diantaranya:

Ilham Darmawan mengatakan bahwa:

“Stres akademis itu lebih ke ini sih. Jadi, kan, mahasiswa ini, kan, dia nggak cuma
kuliah, ada yang sambil kerja, ada juga yang sambil ngerjain yang lain, entah itu dia buka
toko online ataupun apa. Jadi, kan stres akademis ini lebih ke beban daripada tugas-tugas
tadi, masuk nih numpuk. Nah, itu sih kalau definisinya. Stres akademis ada dikarenakan
ada tanggung jawab. Jadikan secara tidak langsung saya harus memikirkan dan banyak
yang dipikirkan, baik itu tentang menwa, baik itu tentang di kampus juga, tugas-tugas dari
dosen gitu, kan. Itu sih, kalau yang saya rasakan. Cara saya untuk mengatasi stres itu yang
pertama, saya kumpulkan semua kawan-kawan ataupun di menwa juga, karena ada agenda
binsik setiap minggu, kan. Jadi, di situlah kesempatan saya untuk sambil main bola, sambil
lari-lari ataupun sambil peregangan, kita cerita-cerita, kita have fun gitu, humble di sana.
Kalau stres tidak mempengaruhi untuk hubungan sama orang lain, itu nggak. Karenakan
mungkin ya, bahwa menwa jugakan dikita menerapkan etika profesional. Jadikan ada
tempatnya kita untuk akademis, ya kita untuk akademis. Untuk di luar, ya kita di luar gitu.”
Muhammad Safi’i mengatakan bahwa:

“Stres akademis menurut saya seperti stress terhadap tugas yang di kasih dosen.
Kayak saya males belajar itu yg buat saya stres. Ketik stres akademis saya akan mengingat
tujuan saya untuk berkuliah untuk apa. Pengaruh stres akademis dengan orang lain itu
tergantung orangnya.”

Berdasarkan hasil wawancara yang telah dilakukan dengan beberapa mahasiswa yang
tergabung kedalam Organisasi Kegiatan Khusus (UKK) MENWA dan JIPALA IAIN
Lhokseumawe tentang cara mengatasi stres dan kemampuan mengengola emosi serta cara
menyelesaikan masalah yang efektif, diantaranya:

Miftah Syuhudiah Harahap mengatakan bahwa:

“Biasanya saya menyadari saya emosi setelah saya melakukannya. Misalnya lagi
marah gitu kan. Nah, kalau udah beberapa menit gitu kan, baru sadar itu tadi tuh enggak
baik gitu. Nah, gitu. Cara mengatasi emosi memeuncak biasanya saya lebih sering diem
gitu. Itu sih, jangan berkata-kata dulu sebelum emosinya reda. Teman sebaya memengaruhi
dalam mengatasi emosi, kayak misalnya kadang kita curhat juga kan. Kalau misalnya dia
responnya marah, pasti kita makin marah. Kalau misalnya dia menenangkan, pasti kita
makin tenang. Untuk menenagkan diri biasanya main game.”

Ilham Darmawan mengatakan bahwa :

“Ya saya dapat mengatur nya dengan saya melakukan aktivitas fisik seperti joging,
pushup dan angkat beban. Saya akan berdiam diri dulu untuk meredakan suasana agar
saya dapat berpikir jernih dan supaya bisa menyelesaikan masalah yang sedang saya alami.
Cara mengatasi stres seperti yang saya katakan tadi ketika saya stres dan depresi saya akan
berolahraga untuk menurunkan atau menghilang kan stres dan depresi tersebut ketika saya
berolahraga saya merasa energi negatif itu menghilang semua kemudian diganti dengan
energi positif yang lebih banyak.”

Muhammad Safi’i mengatakan bahwa:

“Ketika saya emosi saya pergi ke ladang saya disitu syaa lebih tenang karna bisa
lebih dekat dengan alam dan saya merasa emosi saya disitu hilang dengan sekejap. Kalau
saya punya masalah saya bakalan pendam sendiri masalah itu karena saya tipe org yang
lebih suka memendam masalah dan masalah saya tidak akan saya bawa bawa ke org lain.
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Cara saya untuk mengatasi stres naik gunung sama kawan kawan itu hilang semua depresi
sama stres kalau udah naik gunung itu udah hilang semua beban.”

Dengan demikian, aktivitas fisik sangat penting untuk meningkatkan kesejahteraan
dan kesejahteraan seseorang. Mereka yang aktif secara fisik juga cenderung memiliki
kualitas hidup yang lebih baik dan lebih mampu menghadapi tantangan sehari-hari dengan
lebih percaya diri dan efektif, karena aktivitas fisik meningkatkan sistem kekebalan tubuh,
meningkatkan fleksibilitas dan keseimbangan, dan meningkatkan kemampuan kognitif dan
konsentrasi.

Tabel 2 Dampak Aktivitas Fisik terhadap Kesehtan Mental

No Nama Dampak Langsung

1. | llham Darmawan Lebih percaya diri

2. | Miftah Syuhudiah Mengurangi stres dan kecemasan
Harahap

3. | Habib Risik Mengurangi stres dan mengontrol emosional
Indrazid dengan individu lain

4. | Muhammad Safi’i Menumbuhkan semangat dan keinginan belajar

5. | Abi Na’im Meningatkan konsentrasi

6. | Abdurrahman Menumbuhkan semangat dan fokus belajar

Selain meningkatkan kesehatan fisik, aktivitas fisik membantu menjaga keseimbangan
mental, mengurangi stres, dan meningkatkan kemampuan untuk menghadapi tantangan
hidup dengan lebih baik dan lebih percaya diri. Seseorang yang memiliki kesehatan mental
yang stabil cenderung lebih fokus, lebih termotivasi, lebih mampu menyerap informasi, dan
lebih baik menghadapi tantangan akademis. Akibatnya, kesehatan mental yang baik sangat
penting untuk meningkatkan kemampuan belajar dan kognitif.

PEMBAHASAN
1. Jenis Aktivitas Fisik Yang Dilakukan Oleh Mahasiswa Pada Unit Kegiatan Khusus
(UKK) IAIN Lhokseumawe

Untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran mereka, mahasiswa dapat
berpartisipasi dalam berbagai jenis aktivitas fisik, seperti olahraga tim, latihan
kardiovaskular, yoga, atau kegiatan di luar ruangan. Kegiatan ini tidak hanya
menguntungkan fisik tetapi juga menurunkan stres dan meningkatkan semangat belajar.
Mahasiswa memiliki banyak kesempatan untuk melakukan aktivitas fisik yang
menyenangkan dan bermanfaat selama tinggal di kampus, seperti bergabung dengan tim
olahraga, mengikuti kelas kebugaran, atau sekadar berjalan kaki di lingkungan kampus,
yang dapat membantu mereka menjaga keseimbangan hidup mereka seperti yang di lakukan
mahasiswa UKK IAIN Lhokseumawe.

Aktivitas fisik sangat penting untuk meningkatkan kesejahteraan seseorang. Mereka
yang aktif secara fisik juga cenderung memiliki kualitas hidup yang lebih baik dan lebih
mampu menghadapi tantangan sehari-hari dengan lebih percaya diri dan efektif, karena
aktivitas fisik meningkatkan sistem kekebalan tubuh, meningkatkan fleksibilitas dan
keseimbangan, dan meningkatkan kemampuan kognitif dan konsentrasi. Aktivitas fisik
yang teratur dan rutin dapat memiliki efek positif jangka panjang pada tubuh dan pikiran,
seperti peningkatan kepadatan tulang, kontrol gula darah yang lebih baik, dan penurunan
risiko depresi dan kecemasan. Oleh karena itu, aktivitas fisik adalah bagian penting dari
rencana pencegahan penyakit dan promosi kesehatan secara keseluruhan.
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Seperti yang dilakukan oleh para mahasiswa yang tergolong dalam organisasi UKK
mereka melakukan melakukan aktifitas fisik yang berbeda-beda seperti hasil wawancara
dengan llham Darmawan, dalam wawancaranya, llham Darmawan melakukan aktifitas fisik
seperti jogging, push-up, pull-up, dan angkat barbel. Dan banyak juga mahsiswa yang
melakukan aktifitas fisik yang lebih berat lagi contoh nya mendaki gunung, panjat
tebing/dinding oleh mahasiswa UKK JIPALA IAIN Lhokseumawe.

Mahasiswa UKK melakukan aktivitas fisik di lokasi dan waktu yang berbeda-beda.
Ada yang melakukan aktivitas fisik sebelum mandi pagi ataupun sore. Mahasiswa UKK
melakukan aktivitas fisik di berbagai tempat. Seperti yang di ungkapkan oleh mahasiwa
UKK ketika wawancara Miftah Syhudiah Harahap dalam wawancaranya, Miftah Syhudiah
Harahap mengatakan bahwa biasanya melakukan aktivitas fisik di kampus. Namun, ada juga
beberapa mahasiswa lain yang melakukan aktivitas fisik di lapangan dan di tempat gym.

Adapun faktor yang mendorong mahasiswa UKK melakukan aktivitas fisik rata-rata
untuk memperoleh kesehatan tubuh. Namun, ada juga yang melakukan aktivitas fisik
tujuannya untuk menaikkan atau menurunkan berat badan, dan untuk mendapatkan tubuh
yang ideal. Mahasiswa UKK merasakan perubahan pola hidup setelah melakukan aktivitas
fisik. Banyak dari mahasiswa merasakan badan lebih sehat dan bugar, serta pikiran lebih
fresh dan lebih konsentrasi. Mahasiswa rata-rata lebih menyukai melakukan aktivitas fisik
secara mandiri karena lebih fokus kepada gerakan yang dilakukan, meskipun ada juga
diantara mereka yang menyukai aktivitas fisik secara berkelompok juga. Sedangkan
Mahasiswa UKK lebih menyukai aktivitas fisik yang diakukan bersama kelompok seperti
naik gunung.

Mahasiswa UKK aktif melakukan aktifitas fisik yang mana aktifitas fisik ini memiliki
banyak jenis, mulai dari kegiatan sehari-hari hingga olahraga. Aktivitas fisik dapat
disesuaikan dengan minat dan kebutuhan individu dan dapat meningkatkan kesehatan dan
kualitas hidup mereka. Dari banyaknya jenis aktivitas fisik, yang paling sering dilakukan
adalah bina fisik seperti jogging, push-up, pull-up di UKK MENWA IAIN Ihokseumawe.
Sedangkan pada UKK JIPALA IAIN Lhokseumawe lebih sering jongging dan panjat
dinding. Dalam waktu satu minggu, mahasiswa UKK IAIN Lhokseumawe melakukan
aktivitas fisik sebanyak 4 atau 5 kali dengan aktivitas fidik yang berbeda-beda.

Dengan intensitas dan frekuensi yang tepat, aktivitas fisik yang dilakukan secara
teratur dapat memberikan manfaat kesehatan yang signifikan.Intensitas adalah tingkat
kekuatan atau intensitas suatu aktivitas fisik, yang dapat diukur dengan berbagai cara,
seperti:

1. Frekuensi detak jantung: Intensitas detak jantung lebih tinggi. Anda dapat
mengukurnya dengan monitor detak jantung atau dengan menghitung sendiri.

2. Konsumsi oksigen: Tubuh mengkonsumsi lebih banyak oksigen pada intensitas yang
lebih tinggi. Tes konsumsi oksigen maksimal, atau VO2 max, dapat digunakan untuk
mengetahui ini.

3. Perasaan lelah: Intensitas menyebabkan perasaan lelah. Ini dapat diukur dengan skala
yang sama seperti skala Borg, yang merupakan jenis skala yang digunakan untuk
mengukur tingkat kelelahan.

4. Energi yang dikeluarkan: Tubuh mengeluarkan lebih banyak energi dengan intensitas
yang lebih tinggi. Anda dapat mengukurnya dengan menggunakan satuan joule atau
kalori.

Contoh intensitas aktivitas fisik adalah sebagai berikut:

a. Berjalan kaki santai - yoga - peregangan - berenang Santai

b. Sedang - berlari lambat - bersepeda santai - bermain golf — bermain golf

c. Tinggi - berlari cepat - angkat beban berat - lompat tali - bermain sepak bola
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d. Sangat tinggi - sprint - angkat beban ekstrem - olahraga kontak fisik - aktivitas fisik
yang memerlukan kekuatan dan ketahanan tinggi Intensitas aktivitas fisik yang tepat
sesuai dengan kebutuhan dan tujuan individu karena dapat mencapai tujuan
kebugaran dan kesehatan seperti meningkatkan kekuatan otot, meningkatkan
ketahanan kardiovaskular, dan mengurangi risiko penyakit kronis.

UKK MENWA IAIN Lhokseumawe umumnya lebih menyukai aktifitas fisik di
ruangan tertutup karena lebih bebas melakukan aktifitas fisik. Dengan melakukannya di
ruangan sendiri bisa lebih efektif melihat progress yang dijalani lebihnya lagi melakukan
aktifitas fisik seperti membentuk tubuh. Sedangkan UKK JIPALA IAIN Lhokseumawe
lebih menyukai aktivitas fisik di ruang terbuka karena bisa menyatu dengan alam. Dalam
melakukan aktifitas fisik mahasiswa UKK IAIN Lhokseumawe melakukan pemenasan
terlebih dahulu step by step dan tidak terlalu memaksa, yaitu melakukan setiap gerakan
dengan bertahap agar energi yang terdapat di dalam tubuh dapat bertahan. Setetelah
melakukan aktivitas fisik dilanjutkan dengan istirahat.

Dari hasil wawancara tersebut bahwa pilihan untuk melakukan aktifitas fisik pada
mahasiswa UKK itu berbeda-beda,dari yang di sebut kan ada memilih melakukan aktifitas
fisik di di alam yaitu di gunung, dilaut dan ada juga memilih melakukan aktifitas fisik di
dalam ruangan. Dalam melakukan aktifitas fisik pada dasarnya mahasiswa tidak akan
pernah terhindar atau luput dari sakit jadi dari pada itu sudah pasti sudah ada penangan nya.

Dalam melakukan aktifitas fisik terdapat gangguan yang dialami oleh mahasiswa
UKK IAIN Lhokseumawe seperti tugas tiba-tiba yang diberikan oleh dosen kepeda
mahasiswa pada malam hari, tugas dan tanggung jawab organisasi, sakit perut atau keram
ketika melakukan jogging, cuaca yang berubah-ubah ketika melakukan aktifitas fisik di
alam.

Berdasarkan hasil penelitian dari 6 informan yang masing-masing merupakan
perwakilan dari 3 orang UKK MENWA dan JIPALA IAIN Lhokseumawe, pandangan
mereka dalam menanggapi jenis aktivitas fisik bervariasi sesuai dengan organisasi masing-
masing. Aktivitas fisik yang dilakukan oleh UKK MENWA IAIN Lhokseumawe lebih
kepada bina fisik, seperti jogging, pull-up, push-up, angkat barbel, PBB dan lainnya.
Sedangkan aktivitas fisik yang dilakukan oleh UKK JIPALA IAIN Lhokseumawe lebih
kepada kegiatan di alam terbuka, seperti mendaki gunung, arung jeram, dan panjat tebing.
Hasil observasi dan wawancara menunjukkan bahwa jenis aktivitas fisik atau olahraga yang
paling efektif untuk meningkatkan kesehatan mental adalah jogging, angkat beban dan
mendaki gunung.

Bernard S. Mason dalam teori ekpresi diri menekankan bahwa motivasi aktivitas fisik
berkaitan dengan interaksi antara kebutuhan dasar manusia, dorongan naluriah, hasil
pembelajaran, dan kebiasaan. Aktivitas fisik menjadi cara bagi individu untuk menyalurkan
dorongan naluriah yang jika tidak diwadahi dapat menjadi destruktif. Selain itu, motivasi
juga muncul dari keinginan manusia untuk berkreasi, mencari tantangan, dan mencapai
kepuasan melalui permainan dan olahraga.

Dalam penelitian ini terapat kesesuaian antara pemikiran Bernard S. Mason terkait
aktivitas fisik berkaitan dengan interaksi antara kebutuhan dasar manusia, dorongan
naluriah, hasil pembelajaran, dan kebiasaan yaitu faktor mahasiswa melakukan aktivitas
fisik karena mereka mendapat dorongan dari diri mereka supaya hal yg diinginkan atau yang
di tuju bisa terpenuhi contoh nya memiliki berat badan yang ideal atau bisa menurunkan
berat badan serta untuk kesehatan diri.

Melakukan aktivitas fisik dapat meningkatkan kualitas hidup seseorang secara
signifikan. Ini tidak hanya berdampak positif pada kesehatan fisik, seperti meningkatkan
kekuatan otot dan menurunkan berat badan, tetapi juga berdampak positif pada kesehatan
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mental dan emosional, seperti meningkatkan kepercayaan diri, mengurangi stres, dan
menjadi lebih baik dalam mengatasi masalah sehari-hari. Dengan memasukkan aktivitas
fisik ke dalam rutinitas sehari-hari, orang dapat membangun fondasi yang kuat untuk
kesehatan jangka panjang, meningkatkan ketahanan tubuh terhadap penyakit, dan
memperkuat hubungan antara tubuh, pikiran, dan jiwa. Ini memungkinkan mereka
menjalani hidup yang lebih seimbang, produktif, dan memuaskan.

Aktivitas fisik dapat menyebabkan perubahan fisik, emosional, dan mental secara
keseluruhan, yang memungkinkan seseorang untuk mencapai potensi penuhnya dalam
kehidupan pribadi dan profesional mereka. Hasilnya adalah hidup yang lebih sehat, bahagia,
dan memuaskan, dengan energi yang meningkat, pikiran yang jernih, dan kemampuan untuk
menghadapi tantangan hidup dengan lebih percaya diri dan efektif.

Dampak Aktifitas Fisik Terhadap Kesehatan Mental Mahasiswa Pada Unit Kegiatan
Khusus (UKK) IAIN Lhokseumawe

Aktivitas fisik secara signifikan dapat meningkatkan kesehatan mental dengan
mengurangi depresi dan kecemasan, meningkatkan produksi endorfin, atau "hormon
bahagia"”, dan meningkatkan kualitas tidur dan mengurangi stres. Akibatnya, aktivitas fisik
dapat meningkatkan suasana hati, kestabilan emosi, dan kemampuan kognitif, yang pada
gilirannya berdampak positif pada kualitas hidup dan kesejahteraan secara keseluruhan.
Seseorang dapat mengalami perbaikan besar dalam kesehatan mental, seperti harga diri yang
lebih baik, penurunan tingkat stres dan kecemasan, dan kemampuan yang lebih baik untuk
mengelola emosi dan menghadapi tantangan hidup.

Terdapat 7 indikator kesehatan mental yang umum digunakan:

1. Kemampuan mengelola stres: Kemampuan untuk mengatasi stres dan tekanan dalam
kehidupan sehari-hari.

2. Kemampuan berpikir positif: Kemampuan untuk memiliki pikiran positif dan optimis
tentang diri sendiri dan kehidupan.

3. Kemampuan mengelola emosi: Kemampuan untuk mengenali, mengelola, dan
mengungkapkan emosi dengan sehat.

4. Hubungan sosial yang baik: Kemampuan untuk membangun dan memelihara hubungan
sosial yang positif dengan orang lain.

5. Kemampuan adaptasi: Kemampuan untuk beradaptasi dengan perubahan dan tantangan
dalam kehidupan.

6. Kemampuan untuk menikmati kehidupan: Kemampuan untuk menikmati kegiatan dan
hobi yang disukai.

7. Keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi: Kemampuan untuk
menyeimbangkan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi, sehingga tidak ada satu
aspek yang mendominasi dan mengganggu kesehatan mental.

Indikator-indikator ini dapat digunakan sebagai acuan untuk menilai kesehatan mental
seseorang dan mengidentifikasi area yang perlu diperbaiki. Diantara & indikator kesehatan
mental yang telah disebutkan diatas, terdapat 3 indikator kesehatan mental yang dekat
dengan mahasiswa, diantaranya:

1. Kemampuan mengelola stres akademis: Kemampuan untuk mengatasi stres dan
tekanan yang terkait dengan tugas, ujian, dan deadline akademis.

2. Kemampuan mempertahankan motivasi belajar: Kemampuan untuk mempertahankan
motivasi dan minat dalam belajar, serta mengatasi rasa bosan atau keputusasaan.

3. Kemampuan mengelola emosi dalam hubungan sosial: Kemampuan untuk mengelola
emosi dan hubungan sosial dengan teman, dosen, dan keluarga, serta mengatasi konflik
atau kesalahpahaman yang mungkin timbul.
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Indikator-indikator ini sangat relevan dengan kehidupan mahasiswa, karena mereka
sering menghadapi tekanan akademis, tantangan dalam belajar, dan hubungan sosial yang
kompleks.

Berdasarkan hasil wawancara dan observasi yang peneliti dapatkan di lapangan stres
akademis yang dimiliki oleh mahasiswa kebayakan disebabkan oleh tugas yang diberikan
oleh dosen secara tiba-tiba dan terlalu banyak. Sehingga menyebabkan mahasiswa merasa
malas belajar dan menjadi stres. Stres akademis ini sangat mempengaruhi mahasiswa
sampai kualitas tidur yang tidak teratur. Sehingga ada mahasiswa yang terbawa suasana
ketika menghadapi teman sebayanya. Namun, ada juga mahasiwa yang mampu mengontrol
emosionalnya ketika berhadapan dengan orang lain.

Cara mahasiswa UKK IAIN Lhokseumawe untuk mengatasi stres akademis yaitu
dengan mengingat kembali apa tujuan utama mereka kuliah. Ada yang untuk mendapatkan
ilmu, mendapatkan gelar, dan ada yang menginngat kembali perjuangan orang tua mereka
dalam membiayai pendidikan mereka di perguruan tinggi. ltulah yang menjadi cara
mahasiswa UKK IAIN Lhokseumawe untuk mengatasi stres akademis.

Berdasarkan hasil wawancara yang di dapatkan dilapangan, mahasiswa UKK IAIN
Lhokseumawe disaat emosi memuncak mereka lebih memilih untuk diam agar emosinya
mereda. Dalam kehidupan mahasiswa pasti ada pertemanan yang mendukung antara
mahasiswa dan lainnya dalam mengontrol emosi. Seperti yang didapat dalam wawancara,
ketika ada teman yang merasa emosi pasti ada teman lain yang menenagkan agar emosinya
mereda. Selain itu beberapa mahasiswa memilih untuk bermain game untuk meredakan
emosinya.

Berdasarkan hasil penelitian dari 6 informan, pandangan mereka dalam menanggapi
dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan mental sangat dominan. Stres akademik rata-rata
disebabkan oleh tugas dari dosen dan tanggungjawab organisasi. Hasil observasi dan
wawancara menunjukkan bahwa dampak aktifitas fisik terhadap kesehatan mental
mahasiswa UKK IAIN Ihokseumawe, sepakat bahwa aktifitas fisik berdampak pada
kesehatan mental.

Dengan menggunakan menggunakan teori stres Hans Selye untuk memahami
bagaimana stress dapat mempengaruhi kesehatan dan bagaimana mengelola stres dengan
efektif, penulis menggunakan 3 indikator dalam teori tersebut yang paling dekat dengan
mahasiswa seperti yang telah disebutkan diatas : kemampuan mengelola stres akademis,
kemampuan mempertahankan motivasi belajar, dan kemampuan mengelola emosi dalam
hubungan sosial. Maka didapati hasil dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan mental
sebagai berikut:

1. Mengurangi stress (kecemasan) dan meningkatkan kepercayaan diri
2. Meningkatkan konsentrasi dan munculnya semangat belajar baru
3. Mampu mengendalikan emosi dengan individu lain

Aktifitas fisik sangat penting bagi mahasiswa untuk tetap fokus, mengurangi stres
akademik, dan tetap sehat secara fisik dan mental selama belajar di kampus. Ini membantu
mereka menjaga keseimbangan antara aktivitas akademik dan kehidupan sosial mereka.
Melakukan aktivitas fisik secara teratur dapat meningkatkan stamina dan energi,
meningkatkan kualitas tidur, dan mengoptimalkan fungsi otak. Semua ini berkontribusi pada
peningkatan prestasi akademik dan kemampuan mereka untuk menghadapi tantangan
selama studi dengan lebih baik.

Melakukan aktivitas fisik secara teratur membantu siswa meningkatkan energi dan
stamina, meningkatkan kualitas tidur, dan mengoptimalkan fungsi otak. Semua ini
berkontribusi pada peningkatan performa akademik dan kemampuan mereka untuk
menghadapi tantangan selama masa studi dengan lebih baik, yang memungkinkan mereka
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untuk mencapai kesuksesan akademik dan mengembangkan diri menjadi individu yang
lebih seimbang, percaya diri, dan siap menghadapi masa depan dengan penuh potensi.

Berolahraga secara teratur menciptakan fondasi yang kuat untuk kesejahteraan mental
dan emosional yang lebih baik dan lebih seimbang. Aktivitas fisik tidak hanya
meningkatkan kesehatan fisik tetapi juga membantu kesehatan mental dengan mengurangi
depresi, meningkatkan fungsi kognitif, dan meningkatkan ketahanan mental.

Mahasiswa sangat berfokus pada penampilan. Penampilan juga harus memerlukan
kepercayaan tinggi jika ingin memiliki rasa percaya yang tinggi maka harus menempa diri.
Contohnya dengan melakukan aktifitas fisik yang membuat tubuh segar bugar. Adapun
sarana melakukan aktifitaas fisik pada jaman sekarng sudah banyak seperti gym, jogging
senam, zumba dan lain-lain dengan melakukan aktifitas fisik pastinya kepercayaan diri terus
meningkat berdasarkan hasil wawncara yang sudah dilakukan.

Keterbatasan penelitian skripsi merupakan hal yang wajar. Dan itu bisa menjadi
peluang untuk penelitian selanjutnya. Berikut keterbatasan penelitian skripsi ini :

1. Keterbatasan sampel: Penelitian ini hanya berfokus pada mahasiswa UKK MENWA
dan JIPALA [IAIN Lhokseumawe, sehingga hasilnya mungkin tidak dapat
digeneralisasi ke populasi mahasiswa secara luas.

2. Keterbatasan metode: Penelitian ini menggunakan metode deskriptif analisis, sehingga
hasilnya mungkin terbatas pada persepsi dan laporan diri informan.

3. Keterbatasan variabel: Penelitian ini hanya mempertimbangkan beberapa variabel yang
terkait dengan aktivitas fisik dan kesehatan mental, sehingga mungkin ada variabel lain
yang tidak dipertimbangkan.

4. Keterbatasan jangka waktu: Penelitian ini hanya dilakukan dalam jangka waktu
tertentu, sehingga hasilnya mungkin tidak dapat menggambarkan perubahan yang
terjadi dalam jangka panjang.

5. Keterbatasan generalisasi: Hasil penelitian ini mungkin tidak dapat digeneralisasi ke
populasi lain, seperti mahasiswa di luar negeri atau mahasiswa dengan latar belakang
budaya yang berbeda.

Dengan mengakui keterbatasan ini, peneliti dapat memberikan rekomendasi untuk
penelitian selanjutnya dan meningkatkan validitas hasil.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang berjudul Dampak Aktivitas Fisik Terhadap
Kesehatan Mental Mahasiswa Pada Unit Kegiatan Khusus (UKK) MENWA dan JIPALA
IAIN Lhokseumawe dapat diambil kesimpulan :

1. Jenis aktivitas fisik yang bervariasi sesuai dengan organisasi masing-masing. Aktivitas
fisik yang dilakukan oleh UKK MENWA IAIN Lhokseumawe lebih kepada bina fisik,
seperti jogging, pull-up, push-up, angkat barbel, PBB dan lainnya. Sedangkan aktivitas
fisik yang dilakukan oleh UKK JIPALA IAIN Lhokseumawe lebih kepada kegiatan di
alam terbuka, seperti mendaki gunung, arung jeram, dan panjat tebing. Hasil observasi
dan wawancara menunjukkan bahwa jenis aktivitas fisik atau olahraga yang paling
efektif untuk meningkatkan kesehatan mental adalah jogging, angkat beban dan
mendaki gunung.

2. Mahasiswa UKK IAIN Lhokseumawe sepakat bahwa aktifitas fisik berdampak pada
kesehatan mental. Dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan mental mahasiswa pada
unit kegiatan khusus (UKK) MENWA dan JIPALA IAIN Lhokseumawe sebagai
berikut: 1). Mengurangi stres (kecemasan) dan meningkatkan kepercayaan diri,
2).Meningkatkan konsentrasi dan munculnya semangat belajar baru, 3). Mampu
mengendalikan emosi dengan individu lain.
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Saran

1. Bagi Mahasiswa: Disarankan untuk meningkatkan aktivitas fisik secara teratur untuk
meningkatkan kesehatan mental dan mengurangi stres.

2. Bagi UKK: Disarankan untuk menyediakan program aktivitas fisik yang terstruktur dan
terjadwal untuk meningkatkan kesehatan mental mahasiswa.

3. Bagi Institusi: Disarankan untuk memprioritaskan kesehatan mental mahasiswa dengan
menyediakan fasilitas dan sumber daya yang mendukung aktivitas fisik dan kesehatan
mental.

4. Peneliti selanjutnya dapat melakukan pertimbangan hal lain yang berhubungan dengan
dampak aktivitas fisik terhadap kesehatan mental mahasiswa pada UKK IAIN
Lhokseumawe atau meliputi seluruh lingkup mahasiswa yang ada di IAIN
Lhokseumawe. Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan penelitian ini
lebih baik lagi dan menjadikan penelitian ini sebagai landasan bagi peneliti selanjutnya
untuk melakukan penelitian dengan menggunakan metode komparatif kuantitatif.

Dengan demikian, diharapkan penelitian ini dapat memberikan kontribusi pada
peningkatan kesehatan mental mahasiswa dan pengembangan program aktivitas fisik yang
efektif.
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