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Abstrak

Pandemi covid-19 telah membawa perubahan terhadap aktivitas masyarakat. Berdasarkan
pengamatan yang dilakukan penulis di Desa Jamprong, Kecamatan Kenduruan, Kabupaten
Tuban, aktivitas fisik dan kondisi psikis para pemudanya juga mengalami pergeseran. Tujuan dari
penelitian ini yaitu untuk mengetahui minat dan kesehatan mental anak muda pada olahraga
indoor dan outdoor masa pandemi. Jenis penelitian adalah deskripsi kuantitatif metode survei.
Subjek penelitian populasi yang di gunakan yaitu Karang Taruna Desa Jamprong, Kecamatan
Kenduruan, Kabupaten Tuban dengan jumlah sampel 15 anak muda. Teknik pengumpulan data
menggunakan instrumen 2 jenis kuesioner pada g form yang dikirim melalui internet yaitu
kuesioner untuk mengukur minat terdiri 30 butir pertanyaan dan kuesioner mengukur kesehatan
mental terdiri 20 butir pertanyaan dengan metode Self Reporting Questionnaire(S R Q).
Berdasarkan dari analisa minat dan kesehatan mental anak muda pada olahraga indoor dan
outdoor masa pandemi Covid 19 diketahui bahwa minat terbesar anak muda Karang Taruna Desa
Jamprong, Kecamatan Kenduruan, Kabupaten Tuban adalah pada jenis olahraga outdoor.
Sedangkan kesehatan mental terbaik adalah pada kelompok anak muda yang melakukan jenis
olahraga outdoor.

Kata Kunci: minat, kesehatan mental, olahraga indoor outdoor, covid 19

Abstract

The COVID-19 pandemic has brought changes to people's activities. Based on observations made
by the author in Jamprong Village, Kenduruan District, Tuban Regency, the physical activity and
psychological condition of the youth also experienced a shift. The purpose of this study was to
determine the interest and mental health of young people in indoor and outdoor sports during the
pandemic. This type of research is a quantitative description of the survey method. The population
research subjects used were youth organizations in Jamprong Village, Kenduruan District, Tuban
Regency with a sample of 15 young people. The data collection technique used an instrument of
2 types of questionnaires on g form sent via the internet, namely a questionnaire to measure
interest consisting of 30 questions and a questionnaire measuring mental health consisting of 20
questions using the Self Reporting Questionnaire (S R Q) method. Based on the analysis of the
interests and mental health of young people in indoor and outdoor sports during the COVID-19
pandemic, it is known that the greatest interest among youth youth in Jamprong Village,
Kenduruan District, Tuban Regency is in the type of outdoor sport. While the best mental health
is in the group of young people who do outdoor sports.
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PENDAHULUAN

Aktivitas  masyarakat  dari  sebelum
munculnya pandemi sampai pandemi Covid 19
berlangsung, telah mengalami perubahan. Dampak
dari perubahan ini diantaranya banyak dirasakan pada
anak-anak muda usia produktif. Munculnya banyak
pengangguran karena yang sebelumnya merantau
bekerja tetapi saat pandemi mulai susah dalam
mencari pekerjaan, yang sebelumnya berangkat ke
sekolah setiap pagi harus melakukan pembelajaran
online atau daring dari rumah. Menurut World Health
Organization (WHO) (2019), stres yang selama
pandemi covid-19 dapat berupa: (a)..Pola tidur dan
pola makan yang berubah (b). Sulit dalam
berkonsentrasi dan sulit tidur (c). Timbul rasa takut
dan cemas terkait kesehatan diri maupun kesehatan
orang lain yang disayangi (d). Kondisi fisik seseorang
lebih parah yang memang memiliki riwayat penyakit
kronis dan atau gangguan psikologis.

Minat adalah persepsi bahwa suatu aktivitas
menimbulkan rasa ingin tahu dan menarik. Biasanya
disertai oleh keterlibatan kognitif dan efek yang
positif. Terbagi dua jenis: (1) minat situasional, yaitu
minat yang dipakai secara temporer oleh sesuatu
dilingkungan sekitar; (2) minat pribadi, yaitu minat
yang bersifat jangka panjang dan relatif stabil pada
suatu topik atau aktivitas (Ormrod, 2014). Menurut
Mappiere yang dikutip Indricha (2019) “mengartikan
minat sebagai seperangkat mental yang terdiri dari
sampuran perasaan, harapan, keyakinan, prasangka,
ketakutan, atau kecenderungan lain yang mengarah
individu ke pilihan tertentu.” Faktor-faktor yang
berpengaruh terhadap minat seseorang anak, antara
lain: Kkeluarga, fasilitas, motivasi intrinsik dan
motivasi ekstrinsik (Muhaimin, 1994).

Jenis olahraga ada 2 kategori umum yaitu
olahraga indoor dan olahraga outdoor. Olahraga
indoor yaitu aktivitas olahraga yang bisa di laksanakan
di bangunan khusus atau di dalam ruangan, pada
umumnya para peminat olahraga indoor di fasilitasi
peralatan yang bermacam-macam yang bisa
membantu dalam melakukannya. Olahraga outdoor
yaitu aktivitas olahraga yang bisa di laksanakan di
ruangan yang terbuka atau alam luar, tanpa adanya
dukungan peralatan untuk bisa melakukannya.
Olahraga outdoor tidak terbatas dan banyak jenisnya,
sedangkan olahraga indoor memiliki beberapa
keunggulan, antara lain: (1) Bisa dilaksanakan kapan
saja tanpa ada gangguan dari kondisi cuaca. 2). Bisa
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olahraga sesuai waktu yang diinginkan. Olahraga
indoor maupun outdoor memiliki manfaat yang sama,
selain menyehatkan badan, juga berpengaruh terhadap
kesehatan mental (Adiono, 2018)

Kesehatan mental yaitu setiap individu yang
tidak mempunyai ciri-ciri atau tanda-tanda terjangkit
gangguan mental. Individu yang mentalnya sehat
dapat melakukan aktivitas kesehariannya dengan
normal khususnya beradaptasi dalam menghadapi
berbagai macam persoalan yang akan dijumpai dalam
kehidupannya dengan cara mengolah kemampuan
stresnya (Putri, dkk. 2015). Menurut Piper dan Uden
(2006), “kesehatan mental adalah suatu keadaan di
mana seseorang tidak mengalami perasaan bersalah
terhadap dirinya sendiri, memiliki estimasi yang
realita terhadap dirinya sendiri dan dapat menerima
kekurangan atau  kelemahannya, kemampuan
menghadapi masalah-masalah dalam kehidupan,
memiliki kepuasan dalam kehidupan sosialnya”. Jika
seseorang kesehatan mentalnya terganggu, ia akan
mengalami rasa tidak tenang pada hatinya, kendali
emosi, dan kemampuan berpikir yang mengarah pada
perilaku yang tidak baik (Deswari, 2018). Orang yang
sehat mentalnya merupakan orang yang dalam rohani
atau dalam hatinya selalu merasa tenang, aman,
tentram (Jalaludin 2015).

Menurut - Zakiah Darojat yang dikutip
Miadinar (2021) tujuan dari kesehatan mental seperti:
(a). Guna memastikan jika seseorang bisa mempunyai
kemampuan mental yang sehat; (b) Mencegah
penyebab gangguan mental dan penyakit mental; (c)
Mencegah berbagai penyakit berkembang baik mental
maupun psikis; (d) Mengurangi dan memberikan
perawatan gangguan dan penyakit mental.

Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini
dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui minat dan
kesehatan mental anak muda pada olahraga indoor dan
outdoor masa pandemi.

METODE
Jenis penelitian adalah deskriptif kuantitatif
dengan menggunakan metode survei. Populasi

penelitian adalah anak muda Karang Taruna Desa
Jamprong, Kecamatan Kenduruan, Kabupaten Tuban
dengan jumlah sampel 15 anak muda. Teknik
pengumpulan data menggunakan 2 jenis kuesioner
pada g form yang dikirim melalui internet yaitu
kuesioner untuk mengukur minat terdiri 30 butir
pertanyaan dan kuesioner mengukur kesehatan mental
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terdiri 20 butir pertanyaan.

Kuesioner diadopsi dari World Health
Organization (WHO) (1994) dengan menggunakan
metode Self Reporting Questionnaire (S R Q)
merupakan kuesioner yang sudah valid dan reliabel,
dan digunakan untuk menilai dan melihat kesehatan
mental jiwa penduduk Indonesia melalui kegiatan
RisKesDas ( Riset Kesehatan Dasar ) pada tahun 2007
(Indiani, 2009). Responden akan menjawab
YA/TIDAK sesuai dengan apa yang dirasakan oleh
responden. Jika individu menjawab YA sebanyak 6
kali atau lebih dari 20 total pertanyaan yang ada, maka
individu tersebut memiliki . indikasi gangguan
kesehatan mental. Kuesioner pada g form dikirim
melalui internet. Dari hasil perhitungan uji valid asi
melalui S P S S 20 menyatakan valid jika r - hitung >
r - tabel, dengan taraf signifikan 0,05 yaitu 0,514
dengan 50 butir soal. Untuk mencari seberapa besar
minat perlu adanya skala interval minat.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil dari analisis deskriptif data yang telah
diperoleh ‘dari jawaban kuesioner yang telah di
bagikan kepada 15 responden. Terdapat 30 item
pernyataan yang terdapat pada kuesioner minat
dengan unsur perhatian, kesenangan, “dan kemauan.
Tiga unsur tersebut dapat di jadikan ukuran apakah
seseorang itu berminat atau tidak berminat terhadap
sesuatu.

Berdasarkan data persentase kategori minat
diperoleh rata — rata persentase minat, sebagai berikut:

Tabel 1. Data Rata-Rata Persentase Minat

Rata-rata
. Persentase
Indikator %) persentase
(%)
Perhatian 81,86
Kesenangan 82 78,91
Kemauan 72,87

Bardasarkan hasil penelitian yang dilakukan
kepada responden diketahui bahwa minat anak muda
Desa Jamprong Kecamatan Kenduruan Kabupaten
dalam melakukan olahraga dimasa pandemi covid 19
dilihat dari indikator perhatian 81,86%, indikator
kesenangan 82%, indikator kemauan 72,87% dengan
hasil rata — rata persentase sebesar 78,91% masuk
dalam kategori interval berminat.

Berdasarkan data hasil minat olahraga indoor
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dan outdoor diperoleh sebagai berikut:

Tabel 2. Minat Olahraga Indoor dan Outdoor

Kategori indoor outdoor Total
Jumlah 5 10 15
Persentase(%) 33 67 100

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan
kepada responden diketahui bahwa olahraga outdoor
yang cenderung diminati anak muda Desa Jamprong
Kecamatan Kenduruan Kabupaten Tuban pada masa
pandemi covid 19, dengan persentase 67% kategori
interval berminat. Selain itu ada juga anak muda yang
memilih pada olahraga indoor dengan persentase 33%
kategori interval kurang berminat.

Berdasarkan hasil kuesioner kesehatan
mental menyatakan bahwa ada 5 responden yang
minat pada olahraga indoor, untuk mengetahui
kesehatan mental anak muda pada olahraga outdoor
ditampilakan sebagai berikut:

Tabel 4. Kesehatan Mental pada Olahraga Indoor

; Tidak
Kategori Terganggu Tefganggu Total
Jumlah 2 3 5
Persentase (%) 40 60 100

Berdasarkan data tabel diatas, menunjukkan
hasil kesehatan mental anak muda pada olahraga
indoor masa pandemi covid-19 jika 60% responden
tidak terganggu kesehatan mentalnya, sedangkan 40%
responden terganggu kesehatan mentalnya.

Berdasarkan hasil kuesioner kesehatan
mental menyatakan bahwa ada 10 responden yang
minat pada olahraga Outdoor, untuk mengetahui

kesehatan mental anak muda pada olahraga indoor
disajikan dalam bentuk tabel di bawah ini:
Tabel 5. Kesehatan Mental pada Olahraga Outdoor

: Tidak
Kategoly Terganggu Terganggu Total
Jumlah 3 7 10
Persentase (%) 30 70 100

Berdasarkan data tabel diatas, menunjukkan
hasil kesehatan mental anak muda pada olahraga
outdoor masa pandemi covid-19 jika 70% responden
tidak terganggu kesehatan mentalnya sedangkan 30%
responden terganggu kesehatan mentalnya.
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Pembahasan

Dalam pembahasan ini penulis menjabarkan
hasil dan hasil dari penelitian sebelumnya saat
melakukan penelitian minat dan kesehatan mental
anak muda pada olahraga indoor dan outdoor masa
pandemi Covid 19 di Desa Jamprong, Kecamatan
Kenduruan, Kabupaten Tuban.

Olahraga outdoor lebih diminati dengan
tujuan mendapatkan tubuh sehat jasmani dan rohani
guna meningkatkan imun tubuh untuk melawan virus
covid 19. Selain itu olahraga outdoor juga lebih
menarik, lebih menantang dan bisa menikmati alam
bebas sehingga mendapatkan. vitamin D yang di
hasilkan dari sinar matahari yang baik bagi kesehatan
tulang, gigi dan juga memberi banyak pasokan
oksigen 02 yang sangat diperlukan jaringan tubuh
agar dapat menjalankan fungsinya dengan sempurna
(Aswan,2019). Olahraga dengan intensitas sedang
seperti jalan kaki, joging, bersepeda, serta untuk
membiasakan pola hidup sehat dengan 3-4 hari dalam
seminggu (Adiono, 2018).

Olahraga di alam hijau berguna baik bagi
fisiologis seseorang karena dapat menurunkan denyut
jantung dan tekanan darah, biokimia (noradrenalin,
adrnalin, kartisol) serta berguna juga untuk menjalin
hubungan sosial (Adiono,2018).

Berbeda dengan olahraga indoor, seseorang
akan mudah lelah saat melakukan olahraga didalam
ruangan itu disebabkan karena pasokan oksigen (02)
saat didalam ruangan lebih sedikit dan lebih banyak
digunakan sedangkan karbon dioksida (CO2) saat
olahraga didalam ruangan meningkat (Corina, dkk,
2022). Keterbatasan aktivitas outdoor dan sosialisasi
sehingga melakukan aktivitas indoor membuat anak
cenderung mudah merasa bosan, marah, dan frustasi
(Agniaty, Nadia 2021)

Data dari hasil kesehatan mental anak muda
pada olahraga indoor dan outdoor menunjukkan jika
kesehatan mental anak muda yang lebih baik pada
kelompok kategori olahraga outdoor. Olahraga
outdoor selain memiliki efek fisiologis tetapi juga
bermanfaat juga bagi psikologis seseorang seperti
mengurangi depresi, mengurangi stres, meningkatkan
konsentrasi, atensi, mood yang baik, serta
meningkatkan fungsi kognitif (Adiono, 2018).
Manfaat psikologis dari pemandangan hijau seperti itu
sebagian besar dikaitkan dengan sejauh mana mereka
mempromosikan daya tarik dan perasaan jaun dari
rutinitas sehari-hari (Masoudinejad dan Hartig, 2020).
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Olahraga outdoor juga tidak mudah bosan
untuk melakukannya karena berinteraksi langsung
dengan alam bebas. Dalam analisis cross-sectional,
pemandangan alam juga dikaitkan dengan kepuasan
hidup (Chang et al., 2020) dan kepuasan kerja (Sop
Shin, 2007). Satu studyinternasional baru-baru ini
menyelidiki dampak lingkungan hijau - biru pada
kesehatan mental selama penguncian covid 19 dan
menemukan bahwa orang-orang menganggap bahwa
alam membantu mereka mengatasi tindakan
penguncian (Pouso et al., 2020). Sebagian besar orang
yang mempunyai kesehatan mental yang baik, tidak
cenderung menghabiskan (Hartig et al., 2007).

Ruang terbuka dengan paparan tanaman dan
pepohonan hijau sangat bermanfaat bagi kesehatan
mental (Gascon et al., 2015). Tanaman hijau dapat
mengurangi stres, ketidaknyamanan fisik, kecemasan,
dan gejala depresi ( Chang da Cheng 2005; Fjeld,
2000; Hall dan Knuth, 2019; Han dan Ruan, 2019)
serta meningkatkan perhatian (Raanaas et al., 2011;
Hall dan Knuth, 2019; Kim et al., 2018, 2020), suasana
hati (Han dan Ruan, 2019), dan kinerja kognitif
(adamson dan Thatcher, 2019; Hall dan Knuth, 2019).

Kajian penelitian yang relevan tentang minat
dan kesehatan mental anak muda pada olahraga indoor
dan outdoor masa pandemi Covid 19 dapat di sajikan
dalam penelitian berjudul “Analisis Minat Masyarakat
Dalam Melakukan Olahraga Dimasa Pandemi Covid-
19” oleh Silvi Damayanti (2021). Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui gambaran minat
masyarakat dalam melakukan olahraga dimasa
pandemi covid-19. Jenis penelitian ini penelitian ini
menggunakan deskripsi kuantitatif metode survei.
Metode pengambilan sampel yaitu random sampling
dengan jumlah 100 orang. instrumen yang digunakan
kuesioner. Hasil analisis yang didapat data
keseluruhan pengukuran minat masyarakat dalam
melakukan olahraga dimasa pandemi covid-19 dengan
indikator perhatian 84,83%, kesenangan 83,35%,
kemauan 81,55% sangat tinggi.

Kajian penelitian yang relevan tentang minat
dan kesehatan mental anak muda pada olahraga indoor
dan outdoor masa pandemi Covid 19 dapat di sajikan
dalam penelitian berjudul “Perbandingan Efek
Olahraga Indoor dan Outdoor Terhadap Tingkat Stres
Mahasiswa  fakultas  Kedokteran  Universitas
Diponegoro” oleh Aditya Dwiki Adiono, dkk (2018).
Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi
perbedaan antara tingkat stres olahraga indoor ataupun
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olahraga outdoor. Hasil dari analisis yang didapat
yaitu tingkat stres pada kelompok olahraga outdoor
lebih baik dibandingkan kelompok olahraga indoor
tapi tidak bermakna..

Kajian penelitian yang relevan tentang minat
dan kesehatan mental anak muda pada olahraga indoor
dan outdoor masa pandemi Covid 19 dapat di sajikan
dalam penelitian berjudul “Mental Health Benefits of
Outdoor Adventures: Results From Two Pilot Studie”
oleh Michael Mutz dan Johannes Muller (2016).
Temuan menunjukkan bahwa luar ruangan dan hutan
belantara dapat mendorong kesehatan mental pada
remaja dan muda dewasa.

PENUTUP
Simpulan

Berdasarkan penelitian, dari hasil
pembahasan dapat disimpulkan bahwa minat dan
kesehatan mental anak muda pada olahraga indoor dan
outdoor masa pandemi covid 19 yaitu minat terbesar
anak muda Karang Taruna Desa Jamprong,
Kecamatan Kenduruan, Kabupaten Tuban adalah pada
jenis olahraga outdoor. Sedangkan kesehatan mental
terbaik adalah pada kelompok anak muda yang
melakukan jenis olahraga outdoor dengan.
Saran

Sebagai peneliti pasti memiliki kelemahan
dan kekurangan dan keterbatasan. Waktu penelitian ini
dilaksanakan pada masa pandemi Covid 19. Oleh
karena itu, disarankan agar penelitian selanjutnya
dilakukan dalam kondisi normal agar hasil penelitian
dapat dibandingkan dengan penelitian sebelumnya.
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