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Abstract

This study is a quantitative study that aims to determine the effect of participation in campus sports activities
on students' mental well-being. The research design used is correlational research with a sample size of 75
students determined by the purposive sampling technique. The criteria set as the sample determination are
aged 18 to 23 years, healthy, willing to participate in the research process, and have not programmed a
thesis so as not to interfere with their academic process. The research instrument uses a questionnaire to
determine participation in sports and students' mental well-being. The questionnaire in this study uses a
Likert scale with 5 (five) answer choices. Where before this questionnaire is used, a trial and validity test are
first carried out so that it is suitable for use. The results of the Cronbach’s Alpha test from the instrument for
participation in sports activities are 0.949. While the results of the Cronbach's Alpha test from the student
mental well-being instrument are 0.959. The data analysis technigue used in this study is a simple regression
test with a prerequisite test consisting of a normality test and a linearity test. The results of the simple
regression test show that there is a significant influence between sports participation and mental well-being.
This can be seen from the significance value of 0.000 which is smaller than the significance level of 0.05.
Thus, it can be concluded that participation in sports statistically contributes to changes in mental well-being,
meaning that the higher the sports participation, the greater the likelihood of an increase in mental well-
being.
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Abstrak

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh partisipasi dalam
kegiatan olahraga kampus terhadap kesejahteraan mental mahasiswa. Desain penelitian yang digunakan
adalah penelitian korelasional dengan jumlah sampel sebanyak 75 orang mahasiswa yang ditentukan dengan
Teknik purposive samplimg. Adapun kriteria yang ditetapkan sebagai penentuan sample adalah berusia 18
sampai 23 tahun, berbadan sehat, bersedia mengikuti proses penelitian, dan belum memprogram skripsi
agar tidak mengganggu proses akademik mereka. Instrument penelitian mengggunakan angket untuk
mengetahui partisipasi dalam berolahraga dan kesejahteraan mental mahasiswa. Angket dalam penelitian ini
menggunakan skala likert dengan 5 (lima) pilihan jawaban. Dimana sebelum angket ini digunakan, terlebih
dahulu dilakukan uji coba dan uji validitas agar layak untuk digunakan. Adapun hasil uji Cronbach’s Alpha
dari instrument partisipasi dalam kegiatan olahraga adalah sebesar 0,949. Sedangkan hasil uji Cronbach’s
Alpha dari instrument kesejahteraan mental mahasiswa adalah sebesar 0,959. Teknik analisis data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah uji regresi sederhana dengan uji prasyarat yang terdiri atas uji
normalitas dan uji linearitas. Hasil uji regresi sederhana menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan antara partisipasi olahraga terhadap kesejahteraan mental. Hal ini terlihat dari nilai signifikansi
sebesar 0,000 yang lebih kecil dari tingkat signifikansi 0,05. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
partisipasi dalam olahraga secara statistik berkontribusi terhadap perubahan dalam kesejahteraan mental,
yang berarti semakin tinggi partisipasi olahraga, semakin besar kemungkinan terjadinya peningkatan dalam
kesejahteraan mental.
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PENDAHULUAN

Mahasiswa sebagai generasi muda penerus bangsa menghadapi berbagai tuntutan
akademik, sosial, dan personal selama masa studi di perguruan tinggi (Setiagils, 2024). Tekanan
untuk berprestasi, menyesuaikan diri dengan lingkungan baru, serta mengelola ekspektasi dari
keluarga dan masyarakat dapat menimbulkan stres yang signifikan. Oleh karena itu, kesejahteraan
mental mahasiswa menjadi salah satu aspek penting yang perlu diperhatikan untuk mendukung
proses pembelajaran dan perkembangan diri mereka secara optimal (Hartati & Arisandi, 2025).
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Kesejahteraan mental bukan hanya ditandai dengan tidak adanya gangguan psikologis,
tetapi juga mencakup kemampuan individu untuk mengelola emosi, membangun hubungan sosial
yang positif, memiliki tujuan hidup, dan mencapai potensi diri. Mahasiswa yang memiliki
kesejahteraan mental yang baik akan lebih mampu menghadapi tantangan akademik, lebih
produktif, serta lebih mudah beradaptasi dengan lingkungan sosialnya (Arpina et al., 2021).
Sebaliknya, jika kesejahteraan mental terganggu, mahasiswa dapat mengalami berbagai masalah
seperti stres berat, kecemasan, depresi, hingga berkurangnya motivasi belajar (Putri, 2024).

Dalam konteks perguruan tinggi, berbagai upaya telah dilakukan untuk meningkatkan
kesejahteraan mental mahasiswa, salah satunya melalui kegiatan olahraga kampus. Kegiatan
olahraga tidak hanya berfungsi sebagai sarana rekreasi, tetapi juga sebagai media untuk
memperbaiki kondisi psikologis mahasiswa (Rinjani et al., 2024). Olahraga terbukti mampu
meningkatkan produksi hormon endorfin yang berperan dalam mengurangi stres dan
meningkatkan perasaan Bahagia (Rahman et al.,, 2024). Dengan demikian, partisipasi aktif
mahasiswa dalam kegiatan olahraga kampus berpotensi besar untuk mendukung kesejahteraan
mental mereka.

Kegiatan olahraga di kampus biasanya beragam, mulai dari pertandingan antar fakultas,
ekstrakurikuler olahraga, hingga program rutin seperti senam bersama. Partisipasi mahasiswa
dalam kegiatan tersebut menciptakan peluang untuk berinteraksi sosial, membentuk solidaritas,
meningkatkan rasa percaya diri, serta memperkuat keterampilan kerja sama. Semua aspek
tersebut berkontribusi terhadap pembentukan kesejahteraan mental yang lebih stabil dan positif.
Melalui olahraga, mahasiswa juga belajar mengelola tekanan dan tantangan dalam suasana yang
kompetitif namun tetap sportif (Rasyid & Rambey, 2024).

Partisipasi dalam kegiatan olahraga tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga
membantu mahasiswa membangun pola pikir positif, mengembangkan ketahanan emosional, dan
memperkuat hubungan sosial (Mukti, 2024; RISKHA, 2024). Olahraga menjadi salah satu sarana
pembelajaran informal yang efektif dalam mengajarkan pentingnya disiplin, kerja keras, dan
pengelolaan diri, yang pada akhirnya berkontribusi terhadap keseimbangan mental mahasiswa.
Oleh sebab itu, partisipasi olahraga perlu dipandang sebagai bagian integral dari strategi promosi
kesehatan mental di lingkungan perguruan tinggi (Ichsanudin et al., 2023).

Meski demikian, tidak semua mahasiswa secara otomatis memperoleh manfaat tersebut.
Tingkat partisipasi yang rendah, kurangnya minat terhadap olahraga, atau keterbatasan fasilitas
kampus dapat menjadi faktor penghambat. Beberapa mahasiswa mungkin menganggap olahraga
sebagai aktivitas yang tidak penting dibandingkan dengan beban akademik mereka. Oleh karena
itu, penting untuk mengkaji seberapa besar pengaruh partisipasi dalam kegiatan olahraga kampus
terhadap kesejahteraan mental mahasiswa, sehingga pengelola perguruan tinggi dapat merancang
program olahraga yang lebih menarik dan efektif.

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara partisipasi mahasiswa dalam
kegiatan olahraga kampus dengan tingkat kesejahteraan mental yang mereka rasakan. Dengan
memahami hubungan tersebut, diharapkan pihak kampus dapat mengoptimalkan penyelenggaraan
kegiatan olahraga sebagai salah satu upaya preventif dan promotif dalam menjaga kesehatan
mental mahasiswa. Selain itu, penelitian ini juga diharapkan mampu memberikan dasar ilmiah bagi
pembuatan kebijakan dan program pengembangan mahasiswa yang lebih komprehensif.

Melalui penelitian ini, akan dilihat sejauh mana keterlibatan mahasiswa dalam kegiatan
olahraga berdampak positif terhadap aspek-aspek kesejahteraan mental seperti pengelolaan stres,
rasa percaya diri, relasi sosial, dan optimisme dalam menjalani kehidupan kampus. Hasil penelitian
ini diharapkan tidak hanya berkontribusi pada pengembangan teori tentang hubungan antara
olahraga dan kesehatan mental, tetapi juga memberikan manfaat praktis bagi mahasiswa, dosen,
dan pengelola perguruan tinggi.

Dengan demikian, penting untuk memperkuat budaya partisipasi dalam kegiatan olahraga
di kampus, tidak hanya sebagai kegiatan rekreasional, tetapi sebagai bagian dari strategi
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pengembangan mahasiswa yang seimbang antara kemampuan akademik dan kesehatan mental.
Melalui pemahaman yang lebih dalam tentang pengaruh kegiatan olahraga terhadap kesejahteraan
mental, perguruan tinggi diharapkan dapat menciptakan lingkungan yang lebih mendukung
pertumbuhan mahasiswa secara holistik.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh
partisipasi dalam kegiatan olahraga kampus terhadap kesejahteraan mental mahasiswa. Desain
penelitian yang digunakan adalah penelitian korelasional dengan jumlah sampel sebanyak 75 orang
mahasiswa yang ditentukan dengan Teknik purposive samplimg. Adapun kriteria yang ditetapkan
sebagai penentuan sample adalah berusia 18 sampai 23 tahun, berbadan sehat, bersedia
mengikuti proses penelitian, dan belum memprogram skripsi agar tidak mengganggu proses
akademik mereka. Instrument penelitian mengggunakan angket untuk mengetahui partisipasi
dalam berolahraga dan kesejahteraan mental mahasiswa. Angket dalam penelitian ini
menggunakan skala likert dengan 5 (lima) pilihan jawaban. Dimana sebelum angket ini digunakan,
terlebih dahulu dilakukan uji coba dan uji validitas agar layak untuk digunakan. Adapun hasil uji
Cronbach’s Alpha dari instrument partisipasi dalam kegiatan olahraga adalah sebesar 0,949.
Sedangkan hasil uji Cronbach’s Alpha dari instrument kesejahteraan mental mahasiswa adalah
sebesar 0,959. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji regresi
sederhana dengan uji prasyarat yang terdiri atas uji normalitas dan uji linearitas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil analisis data dalam penelitian ini terdiri dari uji prasyarat (normalitas dan linearitas) dan
uji hipotesis dengan menggunakan uiji regresi sederhana. Adapun hasil uji statistic dalam penelitian
ini adalah sebagai berikut.

Tabel 1. Tabel Uji Normalitas

Data N Sig. o Hasil
Partlz?lpa5| Olahraga 75 0,121 > 0,05 Normal
Kesejahteraan Mental 0,096 Normal

Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa data untuk variabel partisipasi olahraga dan
kesejahteraan mental berdistribusi normal. Hal ini ditunjukkan oleh nilai signifikansi (Sig.) masing-
masing variabel yang lebih besar dari tingkat signifikansi (a) sebesar 0,05. Untuk partisipasi
olahraga, nilai signifikansinya adalah 0,121, sedangkan untuk kesejahteraan mental sebesar 0,096.
Karena kedua nilai ini lebih besar dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa distribusi data pada
kedua variabel tidak menyimpang secara signifikan dari distribusi normal. Dengan demikian, data
memenuhi asumsi normalitas yang diperlukan untuk analisis statistik parametrik.

Tabel 2. Tabel Hasil Uji Linearitas

Data N Sig. a Hasil

Partisipasi Olahraga dan

Kesejahteraan Mental 75 0, 622 > 0,05 Linear

Hasil uji linearitas menunjukkan bahwa hubungan antara partisipasi olahraga dan
kesejahteraan mental bersifat linear. Hal ini didasarkan pada nilai signifikansi sebesar 0,622 yang
lebih besar dari tingkat signifikansi 0,05. Karena nilai tersebut melebihi batas yang telah
ditentukan, maka dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat penyimpangan dari linearitas, sehingga
hubungan antara kedua variabel dapat dianalisis menggunakan metode statistik yang
mengasumesikan linearitas.
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Tabel 3. Tabel Hasil Uji Hipotesis

Data N R? Sig. a Hasil

Partisipasi Olahraga
terhadap 75 0,472 0, 000 < 0,05 Ada Pengaruh
Kesejahteraan Mental

Hasil uji regresi sederhana menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara
partisipasi olahraga terhadap kesejahteraan mental. Hal ini terlihat dari nilai signifikansi sebesar
0,000 yang lebih kecil dari tingkat signifikansi 0,05. Selain itu juga diketahui nilai R? sebesar 0,472
atau dalam penelitian ini partisipasi olahraga mempengaruhi kesejahteraan mental sebesar 47,2%.
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa partisipasi dalam olahraga secara statistik
berkontribusi terhadap perubahan dalam kesejahteraan mental, yang berarti semakin tinggi
partisipasi olahraga, semakin besar kemungkinan terjadinya peningkatan dalam kesejahteraan
mental.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa partisipasi olahraga memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap kesejahteraan mental mahasiswa. Temuan ini didukung oleh hasil uji regresi
sederhana yang menghasilkan nilai signifikansi sebesar 0,000, yang berada di bawah ambang
batas signifikansi 0,05. Hal ini mengindikasikan bahwa keterlibatan mahasiswa dalam aktivitas
olahraga secara statistik berdampak positif terhadap kondisi mental mereka. Dengan kata lain,
semakin aktif seorang mahasiswa dalam kegiatan olahraga, semakin baik pula tingkat
kesejahteraan mental yang mereka rasakan.

Partisipasi dalam olahraga dapat memberikan berbagai manfaat psikologis yang
berkontribusi langsung terhadap peningkatan kesejahteraan mental (Sugiati & Afiah, 2025).
Aktivitas fisik seperti olahraga diketahui mampu merangsang produksi hormon endorfin yang
berperan dalam menciptakan perasaan bahagia dan mengurangi stress (Andriansyah et al., 2025).
Mahasiswa yang rutin terlibat dalam olahraga cenderung memiliki mekanisme coping yang lebih
baik dalam menghadapi tekanan akademik maupun sosial, sehingga mereka mampu menjaga
kestabilan emosional dan mental secara lebih efektif.

Olahraga juga memberikan kesempatan bagi mahasiswa untuk bersosialisasi dan
membangun relasi interpersonal yang sehat (Syafruddin et al., 2022). Dalam konteks kehidupan
kampus yang dinamis dan penuh tuntutan, keberadaan lingkungan sosial yang suportif sangat
penting untuk menjaga kesehatan mental. Melalui kegiatan olahraga, mahasiswa dapat merasa
lebih terhubung dengan orang lain, membentuk identitas sosial yang positif, serta memperoleh
dukungan emosional yang memperkuat daya tahan mental mereka.

Di sisi lain, olahraga juga membantu mahasiswa dalam membentuk rutinitas hidup yang
lebih sehat dan terstruktur. Jadwal latihan yang teratur dan komitmen untuk tetap aktif secara fisik
menciptakan disiplin diri yang secara tidak langsung meningkatkan rasa kontrol terhadap
kehidupan sehari-hari. Rasa kontrol ini berkorelasi erat dengan peningkatan kesejahteraan mental
karena individu merasa lebih mampu mengelola waktu, tanggung jawab, dan tantangan hidup
secara keseluruhan.

Penelitian ini juga menegaskan pentingnya memfasilitasi kegiatan olahraga di lingkungan
kampus sebagai bagian dari strategi promosi kesehatan mental. Institusi pendidikan tinggi
sebaiknya memberikan ruang, program, dan dukungan yang memadai agar mahasiswa terdorong
untuk aktif secara fisik. Selain sebagai sarana rekreasi, olahraga juga berperan sebagai bentuk
intervensi preventif dalam menangani berbagai isu kesehatan mental seperti kecemasan, stres,
dan depresi (RISKHA, 2024).

Peran partisipasi olahraga dalam mendukung kesejahteraan mental juga dapat dilihat dari
meningkatnya rasa percaya diri dan citra diri yang positif di kalangan mahasiswa yang aktif secara
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fisik (Tyas & Jannah, 2024). Keterlibatan dalam aktivitas fisik memberi mereka kesempatan untuk
mencapai tujuan pribadi, merasakan pencapaian, dan membangun kepercayaan diri melalui
kemajuan yang dicapai secara fisik. Aspek-aspek ini berkontribusi terhadap persepsi diri yang
sehat, yang pada akhirnya menciptakan keseimbangan emosional dan psikologis.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan dasar empirik yang kuat bahwa
olahraga bukan hanya kegiatan fisik semata, tetapi juga memiliki nilai strategis dalam
meningkatkan kualitas hidup mahasiswa dari sisi mental. Oleh karena itu, penting bagi seluruh
pihak, baik institusi pendidikan, tenaga pendidik, maupun mahasiswa sendiri, untuk menyadari
pentingnya partisipasi olahraga sebagai salah satu faktor penentu kesejahteraan mental (Alfajri &
Hadi, 2024). Temuan ini diharapkan dapat menjadi pijakan bagi pengembangan program
kesehatan mental berbasis aktivitas fisik di lingkungan kampus.

SIMPULAN

Hasil uji regresi sederhana menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara
partisipasi olahraga terhadap kesejahteraan mental. Hal ini terlihat dari nilai signifikansi sebesar
0,000 yang lebih kecil dari tingkat signifikansi 0,05. Selain itu juga diketahui nilai R* sebesar 0,472
atau dalam penelitian ini partisipasi olahraga mempengaruhi kesejahteraan mental sebesar 47,2%.
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dalam penelitian ini maka dapat disimpulkan bahwa
pertisipasi olahraga berpengaruh terhadap kesejahteraan mental mahasiswa.
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