
  

i 
 

HUBUNGAN ANTARA AKTIVITAS FISIK TERHADAP 

DEPRESI, KECEMASAN, DAN TINGKAT STRES PADA 

PESERTA DIDIK SMA NEGERI 3 LUBUKLINGGAU 

 

SKRIPSI 

 

 

Oleh : 

Arfa Desa Fitri 

Nomor Induk Mahasiswa 06061181823067 

Program Studi Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan 

 

 

 

 

 

 

 

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 

UNIVERSITAS SRIWIJAYA 

2022 



  

i 
 



  

ii 
 



  

iii 
 

 



  

iv 
 



  

v 
 

PERSEMBAHAN  

 

Bismillahirrahmanirrahim 

Alhamdulillahirambbil’alamiin 

 Dengan mengucap syukur kepada Allah SWT yang telah mempermudahkan 

saya dalam penyelesaian skripsi ini, inginku ucapkan terima kasih kepada orang-

orang baik yang telah berperan dalam proses perjuangan semasa kuliah. 

Skripsi ini ku persembahkan kepada: 

➢ Diriku yang sudah berjuang dan bertahan dengan lika-liku kehidupan dan 

pahit manisnya penyelesaian skripsi ini 

➢ Kedua orang tuaku yang sangat saya sayangi dan cintai, ibuku Rosidah dan 

ayahku Farhat Zaeri yang paling berperan penting dalam kehidupanku, 

terimakasih telah hadir di kehidupanku, membimbingku, mencintaiku, dan 

tak henti mendoakanku hingga bisa menyelesaikan skripsi ini. 

➢ Saudaraku tersayang Putri Octa Rosefa dan Fariida Tri Novianthy yang 

selalu memberikan doa, dukungan dan motivasi dalam hidup ini. 

➢ Kakek Zaizili AK, Nenek Rohaniah, Anang M. Son (alm) dan Ino Asma 

(almh) beserta keluarga besar yang ada di Lubuklinggau dan Serapu. 

➢ Sepupu-sepupuku tersayang, Yuk Ya, Kak Yan, Yuk Um, Yuk Mita, Yuk 

Ica, Agung, Meisyah, Perdi, Desra, Fira, Hairah, Ikhsan, Icas, Julian, Elgi, 

Prana, Melan, Azam dan semua keponakanku yang selalu mendoakanku. 

➢ Orang terkasih M. Taufik terimakasih telah berperan dan memberikan 

warna pada perjuangan dimasa kuliah, senantiasa menemani, memberikan 

dukungan, dan senantiasa direpotkan dalam proses penyelesaian skripsi ini. 

➢ Bapak Dr. Wahyu Indra Bayu, M.Pd. dosen pembimbing saya yang selalu 

sabar menghadapi saya, senantiasa meluangkan waktunya untuk 

membimbing, memberikan arahan, masukan dan nasihat dalam proses 

penyelesaian skripsi ini.  

➢ Ibu Destriana, M.Pd. dosen penguji saya yang telah tulus dan sabar dalam 

membimbing dan memberikan arahan kepada saya dalam proses 

penyelesaian skripsi ini. 



  

vi 
 

➢ Bapak dan Ibu dosen Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, Bpk Waluyo, Bpk 

Sukirno, Bpk Syamsuramel, Bpk Iyakrus, Bpk Giartama, Bpk Syafarudin, 

Ibu Hartati, Ibu Marsiyem, Bpk Yusfi, Bpk Reza, Bpk Richard, Ibu Silvi, 

Ibu Destriani, Bpk Risky, Bpk Soleh dan admin prodi penjaskes Kak Angga 

Setiawan. 

➢ Orang baik, Ibu Taufik (Uliyani), Yuk Kurniawani, Kak Suhadi, Yuk 

Nurlina, Kak Taufik, Zahra, Fira, Om Herman, dan Ibu Yeni. Terimakasih 

telah menjadi orang baik yang selalu memberikan bantuan, memberikan 

semangat dan doa serta senantiasa bersedia direpotkan. 

➢ Sahabatku tercinta CiLingTangWas (Shinta Nissaul Khoir, Novi Puji Tri 

Astuti dan Nadia Wiya Pebrian, S.Pd.) terimakasih telah menjadi orang baik 

yang selalu membimbingku, menasehatiku, serta memberikan warna 

dimasa kuliah, dan terikamasih telah menjadi sahabatku dari awal kuliah. 

Difafanuria (Bu Fadhila, Dimas (alm), Tiara Valentina, Nurman) 

terimakasih telah menjadi sahabat sekaligus keluarga konyol yang selalu 

memberi canda dan tawa. Kak Eva Safitri terimakasih telah menjadi kakak 

yang baik dan sabar membimbing dalam penyelesaian skripsi ini.  

➢ Keluarga besar Pertina Lubuklinggau, Pak Muslim, Pak Febriansyah, Intan, 

Perdi, Selly, Dila, Neha, dan Geri. Keluarga besar Pertina Ogan Ilir, Pak 

Damin dan Bu Amel yang telah mengizinkan saya untuk KKN di Pertina 

Ogan Ilir. 

➢ SMA Negeri 3 Lubuklinggau yang telah mengizinkan dan membimbing 

saya selama penelitian. 

➢ Teman perjuangan, Almaraghi, Anellia Pranesta, Laurentius Yandi Putra, 

Farida Baneti, Nita Aprida, M. Fajri Pebriansyah, Dany Agung Rizki, Eka. 

Adik-adikku, Wanda, Dessy, Maryani, Dimas, Indira, Ovin, serta teman-

teman seperjuangan Penjaskes Angkatan 2018 yang saya sayangi. 

➢ Terimakasih untuk yang selalu bertanya kapan sempro? Kapan semhas? 

Kapan sidang? Kapan wisuda? Karena berkat kalianlah saya semangat 

menyelesaikan skripsi ini. 

➢ Almamaterku tercinta, Universitas Sriwijaya. 



  

vii 
 

MOTTO 

 

“Menyerah hanyalah untuk orang yang kalah” 

 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya” 

(QS. Al Baqarah: 286) 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara aktivitas fisik terhadap 

depresi, hubungan antara aktivitas fisik terhadap kecemasan, hubungan antara 

aktivitas fisik terhadap tingkat stres, serta hubungan antara aktivitas fisik terhadap 

depresi, kecemasan, dan tingkat stres pada peserta didik SMA Negeri 3 

Lubuklinggau. Jenis penelitian ini deskriptif kuantitatif dengan metode survei 

menggunakan International Physical Activity Quetionnaire (IPAQ), dan 

Depression Aenxiety Stress Scale (DASS 42). Populasi pada penelitian ini yaitu 

seluruh peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau. Sampel penelitian 

menggunakan teknik (Accidental sampling) yaitu siapa saja yang ditemui oleh 

peneliti maka bisa dijadikan sampel berdasarkan subjek penelitian. Teknik analisis 

data menggunakan uji Chi Square dan uji Manova pada program excel dan SPSS 

25. Kesimpulan pada penelitian ini adalah tidak adanya hubungan antara aktivitas 

fisik terhadap depresi dengan nilai sig sebesar 0,434>0,05. Tidak adanya hubungan 

antara aktivitas fisik terhadap kecemasan dengan nilai sig sebesar 0,742>0,05. 

Tidak adanya hubungan antara aktivitas fisik terhadap tingkat stres dengan nilai sig 

sebesar 0,154>0,05. Serta tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik terhadap 

depresi, kecemasan, dan tingkat stres pada peserta didik SMA Negeri 3 

Lubuklinggau dengan nilai sig sebesar 0,383>0,05. 

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Depresi, Kecemasan, dan Tingkat Stres 
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ABSTRACT 

This study aims to determine the relationship between physical activity and 

depression, the relationship between physical activity and aenxiety, the relationship 

between physical activity and stress levels, and the relationship between physical 

activity to depression, anxiety, and stress levels in students of SMA Negeri 3 

Lubuklinggau. This type of research is descriptive quantitative survey method using 

the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), and the Depression 

Aenxiety Stress Scale (DASS 42). The population in this study were all students of 

SMA Negeri 3 Lubuklinggau. The research sample uses a technique (accidental 

sampling) that is, anyone who is met bye the researcher cas be used as a sample 

based on the research subject. The data analysis technique used the Chi Square test 

and Manova test in the excel program and SPSS 25. The conclusion in this study 

was that there was no relationship between physical activity and depression with a 

sig value of 0,434>0,05. There is no relationship between physical activity with a 

sig value of 0,742>0,05. There is no relationship between physical activity and 

stress levels with a sig value of 0,154>0,05. And there is no relationship between 

physical activity on depression, anxiety, and stress levels in students of SMA Negeri 

3 Lubuklinggau with a sif value of 0,383>0,05. 

Keywords: Physical Activity, Depression, Anxiety, and Stress Level 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Dunia sedang dihebohkan dengan virus yaitu Corona Virus Disease atau 

dikenal dengan sebutan Covid-19 yang mengakibatkan terjadinya pandemi di dunia. 

Tak hanya itu saja, pandemi Covid-19 ini di perkirakan tidak akan hilang dalam 

waktu dekat (Mentri Kesahatan, 2021). Coronavirus atau Severe Acute Respiratory 

Syndrome Coronavirus 2 (SARS-CoV-2) adalah virus yang sangat berbahaya, virus 

ini dapat menyerang sistem pernapasan, menyebabkan gangguan ringan pada 

pernapasan, infeksi paru-paru yang berat, bahkan akibat yang paling fatal yaitu 

menyebabkan kematian. Menurut Kemenkes, Coronavirus merupakan keluarga 

besar virus yang menyebabkan penyakit pada manusia dan hewan. Pada manusia 

biaa menyebabkan infeksi saluran pernapasan, mulai flu biasa hingga penyakit yang 

serius seperti Middle East Respiratory Syndrome (MERS) dan sindrom pernapasan 

akut berat/ Severe Actue Respiratory Syndrome (SARS). Severe Acute Respiratory 

Syndrome Coronavirus 2 (SARS-CoV-2) yang lebih dikenal Covid-19 ini tak 

pandang bulu, ia bisa menyerang siapa saja baik bayi, anak-anak, remaja, orang 

dewasa, bahkan lansia (Fadli, 2020). 

Tidak butuh waktu yang lama, pada tahun 2020 tepatnya pada bulan Maret,  

virus ini mulai memasuki Indonesia dan hingga saat ini Indonesia masih bergelut 

dengan berbagai upaya untuk melawan virus corona ini. Gugus Tugas Penanganan 

Covid-19 Indonesia, (2020) menyebutkan bahwa wabah telah tersebar di 34 

provinsi dan 415 Kabupaten/Kota. Virus ini yang semakin lama semakin meluas, 

dan yang setiap harinya selalu bertambah pasien yang terindikasi  positif Covid-19, 

dan hanya beberapa yang melaporkan kesembuhan namun lebih banyak laporan 

kematian membuat masyarakat di indonesia terganggu, tidak hanya terganggu fisik 

tetapi juga psikis mereka ikut terganggu (Romadhona, 2021). Psikis yang dimaksud 
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itu seperti depresi, kecemasan bahkan stres. Dengan adanya penambahan pasien 

yang setiap harinya, membuat masyarakat sangat ketakutan. 

Tidak hanya itu saja, covid-19 ini tengah ramai menjadi perbincangan di 

dunia sebagai penyakit menular. Menurut (Yuzar, 2020) penyakit menular 

merupakan penyakit infeksi yang disebabkan oleh mikroorganisme seperti virus, 

bakteri, parasit, atau jamur, dan dapat berpindah ke orang lain yang sehat. Penularan 

penyakit dapat terjadi ketika kuman pada orang yang sakit berpindah melalui 

kontak fisik, misalnya lewat sentuhan, melalui udara saat saat bersin dan batuk, atau 

melalui kontak dengan cairan tubuh seperti urine dan darah. Namun, penyakit 

menular dapat juga berpindah secara tidak langsung. Misalnya, seseorang yang 

sakit menyentuh benda, dan kemudian benda tersebut disentuh oleh orang yang 

tidak sakit. 

Semua orang di dunia sedang berjuang untuk melawan wabah yang tengah 

menyerang ini. Di Indonesia, tepatnya di provinsi Sumatera Selatan kota 

Lubuklinggau juga sedang berjuang untuk melawan wabah ini, banyak sekali 

upaya-upaya yang dilakukan untuk memutuskan mata rantai penyebaran Covid-19 

ini. Dalam Undang-Undang No 21 memutuskan bahwa “Peraturan pemerintah 

tentang Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB) dalam penanganan Covid-19. 

Maka dari itu di Indonesia tepatnya di kota Lubuklinggau di berlakukannya PSBB 

tersebut yang berdampak kepada seluruh aspek kehidupan. Banyak pekerja-pekerja 

yang diberhentikan, peserta didik yang melakukan pembelajaran dari rumah saja, 

dan juga banyak aktivitas fisik tidak diperbolehkan dilakukan diluar rumah, 

contohnya olahraga. (Destriana, 2018) olahraga adalah kegiatan yang sistematis 

untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan 

sosial. Oleh karena itu banyak masyarakat yang merasa tertekan, terkhususnya 

peserta didik, karena peserta didik  yang biasanya melakukan semua aktivitas fisik 

diluar ruangan tetapi dengan rasa terpaksa aktivitas fisik harus dilakukan di rumah 

saja. 
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Berakhir masa PSBB tersebut, masyarakat mengira akan berakhir pula 

pandemi ini, akan tetapi jauh dari apa yang kita harapkan, tidak hanya sebatas PSSB 

saja, pemerintah melakukan perpanjangan Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan 

Masyarakat (PPKM), oleh karena itu pemerintah melakukan kebijakan untuk 

mencegah penularan penyakit Covid-19 ini dengan cara PPKM. Instruksi Menteri 

dalam Negeri menginstruksikan untuk kabupaten/kota yang berada dalam zona 

orange dan zona merah melaksanakan kegiatan belajar mengajar secara daring 

(online). Seperti yang kita ketahui bahwa Kota Lubuklinggau pada bulan Juni 2021 

termasuk dalam zona merah, maka dari itu kegiatan belajar mengajar di Kota 

Lubuklinggau dilakukan secara online, dimana proses pembelajarannya itu 

berlangsung menggunakan google classroom, Zoom meeting, dan Whatsapp gruop. 

Dengan berlakunya instruksi Mentri dalam negeri membuat peserta didik, 

khususnya peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau merasa tertekan. 

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan kepada peserta didik SMA Negeri 3 

Lubuklinggau ini termasuk peserta didik yang aktif dalam beraktifitas, baik dalam 

akademik maupun non akademik. Peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau 

dikatakan aktif dalam beraktivitas karena peserta didiknya sering kali menjuarai 

pertandingan olahraga, contohnya: juara 2 bola basket pada tahun 2017, juara 2 

futsal pada tahun 2017, dan juara 1 tinju pada tahun 2016, 2017, dan 2019. Jadi, 

dengan kegiatan yang biasa peserta didik lakukan secara offline dan sekarang 

berubah menjadi online membuat peserta didik tertekan, bukan hanya tekanan yang 

tidak memperbolehkan peserta didik melakukan aktivitas fisik di luar rumah saja 

tetapi banyak juga tekanan-tekanan yang mereka alami di dalam rumah. Contohnya: 

melakukan pekerjaan rumah yang dilakukan bersamaan dengan sekolah Online. 

Berjalannya waktu, tepat pada tanggal 23 Agustus 2021 Kota Lubuklinggau 

tepatnya SMA Negeri 3 Lubuklinggau melakukan sekolah tatap muka berbatas di 

masa PPKM level 3, pada saat pembelajaran tatap muka berbatas ini berlangsung 

kapasitas peserta didik hanya 50% dan waktu pembelajaran hanya 3 jam, dari jam 

08:00-11:00 WIB. Dengan pembagian satu kelas itu di bagi menjadi 2 sesi, dimana 

sesi 1 itu sekolah 1 minggu penuh kemudian pada minggu selanjutnya bergantian 
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dengan sesi 2 dan begitu juga seterusnya, jadi intinya 1 minggu sekolah dan 1 

minggunya lagi belajar dirumah. 

Dengan dilakukan kebijakan-kebijakan seperti yang sudah dijelaskan di atas, 

maka peserta didik pada masa pandemi ini lebih banyak berdiam dirumah 

dibandingkan sebelum pandemi. Dengan begitu maka aktivitas yang dilakukan 

peserta didik secara tidak langsung akan berkurang. Padahal aktivitas fisik itu 

sangat penting sekali bagi tubuh seseorang. Bayu et al (2021) peningkatan sistem 

imunitas tubuh itu dapat dipengaruhi oleh aktivitas fisik. Aktivitas fisik adalah 

semua gerakan yang dihasilkan otot rangka, yang memerlukan pengeluaran energi. 

Apabila aktivitas yang dilakukan kurang, maka akan menyebabkan berbagai akibat 

penyakit kronis dan bahkan dapat menyebabkan kematian (Prasetyo & Winarno,  

2019). Dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik itu sangat berperan dalam 

kehidupan seseorang karena akibat yang paling fatal itu jika kita kurang melakukan 

aktivitas fisik adalah kematian. Tidak hanya itu saja, aktivitas fisik juga dapat 

berpengaruh pada psikis seseorang. menyebutkan bahwa stres adalah keadaan yang 

disebabkan oleh tuntutan, baik itu tuntutan internal maupun eksternal yang 

berbahaya, dan tidak terkendali atau melebihi batas kemampuan individu sehingga 

individu tersebut akan beraksi baik secara psikologis maupun fisiologis dan 

melakukan usaha-usaha penyesuaian diri terhadap situasi tersebut (Nasution, 2007). 

Bersadarkan penelitian (Bayu et al., 2021) tentang gambaran aktivitas fisik dan 

Indeks Massa Tubuh (IMT) calon guru pendidikan jasmani selama Pandemi Covid-

19, dimana penelitian tersebut hanya untuk mengetahui gambaran aktivitas fisik 

dan IMT calon guru Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, sebagaimana diketahui 

bahwa calon guru Pendidikan Jasmani dan Kesehatan itu sudah pasti melakukan 

aktivitas fisik yang rata-rata tinggi.  

Berdasarkan penjelasan di atas, maka penelitian ini membahas tentang 

hubungan antara aktivitas fisik terhadap depresi, kecemasan, dan tingkat stres pada 

peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau 

 



  

20 
 

1.2 Permasalahan penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

1. Pada masa pandemi Covid-19 saat ini peserta didik SMA Negeri 3 

Lubuklinggau dilarang beraktivitas di luar rumah. 

2. Peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggaau merasa tertekan pada masa 

pandemi Covid-19 saat ini 

1.2.2 Pembatasan Masalah 

Agar masalah yang dibahas tidak terlalu luas, maka peneliti membatasi penelitian 

ini yaitu: 

1. Hubungan antara aktivitas fisik terhadap depresi pada peserta didik 

SMA Negeri 3 Lubuklinggau. 

2. Hubungan antara aktivitas fisik terhadap kecemasan pada peserta didik 

SMA Negeri 3 Lubuklinggau. 

3. Hubungan antara aktivitas fisik terhadap tingkat stres pada peserta didik 

SMA Negeri 3 Lubuklinggau. 

4. Hubungan antara aktivitas fisik terhadap depresi, kecemasan, dan 

tingkat stres pada peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

1. Apakah ada hubungan antara aktivitas fisik terhadap depresi pada 

peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau? 

2. Apakah ada hubungan antara aktivitas fisik terhadap kecemasan pada 

peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau? 

3. Apakah ada hubungan antara aktivitas fisik terhadap tingkat stres pada 

peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau? 

4. Apakah ada hubungan antara aktivitas fisik terhadap depresi, kecemasan 

dan tingkat stres pada peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Untuk mengetahui adakah hubungan antara aktivitas fisik terhadap 

depresi pada peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau. 
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2. Untuk mengetahui adakah hubungan antara aktivitas fisik terhadap 

kecemasan pada peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau. 

3. Untuk mengetahui adakah hubungan antara aktivitas fisik terhadap 

tingkat stres pada peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau. 

4. Untuk mengetahui adakah hubungan antara aktivitas fisik terhadap 

depresi, kecemasan dan tingkat stres pada peserta didik SMA Negeri 3 

Lubuklinggau. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Bagi peserta didik 

Sebagai pengetahuan peserta didik SMA Negeri 3 Lubuklinggau untuk 

mengetahui aktivitas fisik terhadap depresi, kecemasan dan tingkat stres 

yang di alami peserta didik dimasa pandemi Covid-19 

2. Bagi peneliti 

Penelitian ini dilakukan untuk dijadikan pengalaman yang bermanfaat 

untuk melengkapi pengetahuan yang sudah diperoleh di bangku kuliah 

dan peneliti mendapatkan hasil yang konkret terhadap masalah yang di 

teliti. 

3. Bagi Guru 

Penelitian ini dilakukan agar guru dapat mengetahui bagaimana 

aktivitas fisik dan psikis pada peserta didik serta guru dapat melakukan 

pendekatan terhadap peserta didik yang mengalami gangguan psikis dan 

kurangnya kativitas fisik. 

4. Bagi Sekolah 

Penelitian ini dilakukan agar dapat dijadikan sebagai bahan masukan 

bagi sekolah untuk memperbaiki praktik-praktik pembelajaran guru 

agar lebih efektif dan efisien. 
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