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Abstrak
Stres merupakan suatu respon yang berasal dari awal tubuh yang terjadi diakitbatkan dari usaha
penyesuaian diri terhadap suatu kondisi yang dapat memicu stressor. Aktivitas fisik yang
tergolong dalam jenis aktivitas aerobik ini memiliki potensi yang signifikan untuk menurunkan
tingkat stres yang dialami oleh member hal-hal yang diperhatikan untuk pengurangan stres ini
sangat dipengaruhi oleh tiga faktor utama, yaitu intensitas, frekuensi dan durasi pada saat
melakukan aktivitas fisik. Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan
aktivitas fisik dan tingkat stres pada member senam zumba usia 18-30 tahun di Merlin Fitness
Surabaya. Metode penelitian ini menggunakan penelitian observasional analitik dengan
pendekatan potong lintang (cross sectional). Sampel dalam penelitian ini ialah member senam
zumba dengan rentang usia 18-30 tahun sebanyak 30 member yang diambil menggunakan
teknik purpovise sampling. Variabel pada penelitian ini ialah tingkat stres dan aktivitas fisik.
Pengumpulan data menggunakan kuisioner yaitu kuisioner PSS-10 dan GPAG. Data dianalisis
menggunakan uji Spearman’s Rho dengan derajat signfikan 0=0,05. Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwasanya terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan tingkat
stres pada member senam zumba usia 18-30 tahun dengan kekuatan hubungan dalam kategori
kuat dan searah. Hal ini berarti semakin tinggi aktivitas fisik maka semakin rendah tingkat stres
yang dialami oleh member.
Kata Kunci: Stres, Aktivitas Fisik, Senam Zumba.

Abstract

Stress is a response that comes from the beginning of the body that occurs as a result of efforts
to adjust to a condition that can trigger a stressor. Physical activity belonging to this type of
aerobic activity has significant potential to reduce the level of stress experienced by members.
Things to consider for stress reduction are strongly influenced by three main factors, namely
intensity, frequency and duration of physical activity. The purpose of this study was to
determine the relationship between physical activity and stress levels in Zumba members aged
18-30 years at Merlin Fitness Surabaya. Methods This study used an analytic observational
study with a crosssectional approach. The sample in this study were 30 members of Zumba
gymnastics with an age range of 18-30 years who were taken using a purposive sampling
technique. The variables in this study are stress levels and physical activity. Data collection
using a questionnaire using the PSS- 10 and GPAQ questionnaires. Data were analyzed using
the Spearman's Rho test with a significant degree of a = 0.05. The results of this study indicate
that there is a significant relationship between physical activity and stress levels in Zumba
members aged 18-30 years with the strength of the relationship in the strong and unidirectional
category. This means that the higher the physical activity, the lower the stress level experienced
by the members.

Keywords: Stress, Physical Activity, Zumba Exercise.
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PENDAHULUAN

Wanita usia 18-30 tahun merupakan masa
produktif untuk melakukan segala aktivitas fisik.
Wanita pada masa dewasa awal ini memiliki
perubahan-perubahan fisik dan psikologi dan
termasuk kedalam periode penyesuaian diri terhadap
pola kehidupan (Padonou et al., 2023). Berdasarkan
hasil data yang diperoleh dari BPS Provinsi Jawa
Timur tahun 2019 memiliki jumlah pekerja sebesar
34,65%, sedangkan ditahun 2022 menunjukkan
persentase sebesar 39,19%. Data dari BPS Surabaya
ditahun 2019 menunjukkan jumlah pekerja 42,17%.
Berdasarkan data diatas bahwa pekerja wanita usia 18-
30 tahun disetiap tahun mengalami peningkatan di
daerah atau di kota besar, maka dari itu permasalahan
yang dialami juga semakin banyak terutama di Kota
Surabaya. Fenomena yang terjadi pada wanita dewasa
berperan ganda sebagai seorang istri, ibu rumah
tangga, tenaga pendidik dan bahkan juga sebagai
pencari nafkah menjalankan peran tersebut mengalami
berbagai permasalahan  kejiwaan, salah satu
permasalahan gangguan mental, selain kecemasan dan
depresi yaitu stres. Stres merupakan suatu respon yang
berasal dari awal tubuh yang terjadi diakitbatkan dari
usaha penyesuaian diri terhadap suatu kondisi atau
stressor (Cahyono et al., 2016). Survei dari Health and
Safety Executive (HSE) menyatakan bahwa stres
terkait pekerjaan tahun 2019 sampai 2022 sebanyak
1.000 kasus dengan tingkat jumlah 1.800 per.100.000
pekerja (HSE, 2022). Fenomena ini juga menjadi
permasalahan yang sangat serius dikarenakan
menunjukkan =~ peringkat-4  di  dunia  (Stults-
Kolehmainen & Sinha, 2014).

Tingkat penyebaran kasus stres terjadi
dikanca internasional menurut laporan Mckinsey and
Company fenomena ini terjadi pada wanita disebabkan
oleh banyaknya pekerjaan yang dilakukan sehingga
terjadi perubahan hormon didalam tubuh meliputi
peningkatakan hormone Epinephrine, CRH-ACTH,
Kortisol, Aldosteron, ADH, Oklitosin, Glukagon,
Growth dan Penurunan insulin (Sloane Savoni, 2022).
Secara persentase pekerjaan wanita lebih banyak
mengalami sebesar 36% dibandingkan dengan laki-
laki hanya sebesar 20%, maka dari itu stres lebih
rentan terjadi pada wanita. Salah satu hal yang
menyebabkan stres ialah kurangnya aktivitas fisik
yang dilakukan oleh wanita pekerja (Abeysena et al.,
2010). Hal tersebut disebabkan oleh beberapa
permasalahan yang sering dihadapi yaitu kurangnya
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waktu luang, perasaan tidak nyaman dilingkungan
pusat kebugaran, kurangnya motivasi dan kurangnya
pengetahuan mengenai jenis-jenis aktivitas fisik yang
sesuai dengan kebutuhan individu serta manfaat dan
dampak yang diperoleh (Hossain, 2021).

Dari berbagai macam permasalahan yang
dialami oleh wanita sebagian besar mencari cara untuk
mengatasi stres, cara yang efektif yang dipilih yaitu
dengan melakukan olahraga yang sifatnya rekreasi.
Salah satu aktivitas fisik yang banyak digemari oleh
para wanita yaitu olahraga senam zumba terbukti
dengan jumlah orang yang antusias mengikuti begitu
banyak. Menurut Made (2020) terdapat hubungan
yang erat antara aktivitas fisik tubuh akan merespon
dan memproduksi endorphine yang dapat membuat
individu merasa lebih bahagia dan yaitu olahraga
senam zumba terbukti dengan jumlah orang yang
antusias mengikuti begitu banyak. al., 2019). Aktivitas
fisik seperti senam zumba dapat membantu
meningkatkan produksi hormone endorphine yang
dapat meredahkan stres serta meningkatkan suasana
hati (Dibble et al., 2022). Senam zumba sebagai
olahraga baru dapat dijumpai pada beberapa pusat
kebugaran, salah satunya di Merlin Fitness Surabaya
serta ditempat tersebut merupakan tempat yang
banyak dipilih oleh wanita yang berada di Surabaya
Barat. Berdasarkan observasi yang dilakukan oleh
peneliti selama 3 bulan dikelas senam zumba
ditemukan permasalahan yang - dirasakan oleh
sebagaian besar member wanita yaitu stres karena
kurangnya melakukan aktivitas fisik. Semua
permasalahan yang dirasakan dapat mengakitbatkan
tekanan emosional bagi sebagain besar member aktif
senam zumba sehingga hal ini yang mendasari peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul
Hubungan aktivitas fisik dan tingkat stres pada
member senam zumba usia 18-30 tahun di Merlin
Fitness Surabaya

METODE

Jenis penelitian ialah penelitian kuantitatif
dengan pendekatan cross sectional (potong lintang)
dikarena peneliti ingin mempelajari hubungan antara
variabel independen dengan variabel dependen dengan
pengumpulan data pada suatu saat tertentu (point time
approach). Penelitian dilakukan selama 3 hari pada
bulan Februaru 2023 di Merlin Fitness Surabaya yang
berada di JI Griya Babatan Mukti No.21 Wiyung. Kota
Surabaya, Jawa Timur. Sampel penelitian ini ialah
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member Merlin Fitness Surabaya yang mengikuti
senam zumba yang berjumlah 30 member, penelitian
ini merupakan penelitian (purposive sampling) yang
artinya populasi yang digunakan harus sesuai dengan
kriteria inklusi yang telah ditetapkan (Salsabila, 2015).

Pengumpulan data dilakukan menggunakan
kuisioner GPAQ (Global Physical Activity
Quisionner) untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik
pada saat di tempat kerja, ditempat umum, di sekolah
dan aktivitas pada waktu luang yang dilakukan dalam
1 bulan terakhir dan kuisioner PSS-10 (Perceived
Stress Scale-10) untuk mengetahui tingkat stres pada
member senam zumba, Selain kuisioner informed
conset (lembar persetujuan) dan data karakteristik
ialah instrumen pendukung.

Teknik  pengumpulan  data  pertama
melakukan screaning kesehatan yang sesuai dengan
kriteria inklusi ‘diberikan lembar data karakteristik,
kedua peneliti melakukan screaning data setelah itu
memberikan lembar persetujuan kepada member dan
ketiga peneliti memberikan lembar kuisioner PSS-10
(Perceived Stress Scale) dan GPAQ (Global Physical
Activity Quisionner) kepada member (Amaliyyah,
2021). Teknik analisis data analisis bivariate dan
univariat  yang bertujuan untuk  mengetahui
terdapatkan hubungan aktivitas fisik dan tingkat stres
pada dua variabel (Cohen, 2020). Uji prasyarat
analisis penelitian ini ialah uji normalitas dan uji
homogenitas, setelah itu uji hipotesis menggunakan uji
spearman rho.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Keseluruhan data pada penelitian ini
didapatkan dari kuisioner GPAQ (Global Physical
Activity Quisionner) dan PSS-10 (Perceived Stress
Scale-10) pada member senam zumba yang dianalisis
menggunakan statistik non-parametrik dengan analisis
statistik yang diolah menggunakan program SPSS 25.
Sebelum melakukan uji hipotesis, sebelumnya
dilakukan uji prasyarat menggunakan uji normalitas
yang berguna untuk mengetahui data berdistribusi
normal atau tidak dengan nilai signifikansi > 0,05 dan
uji homogenitas yang berguna untuk mengetahui data
homogen atau tidak dengan nilai signifikansi > 0,05.
Selanjutnya melakukan uji hipotesis menggunakan uji
spearman rho dengan nilai signifikansi > 0,05.
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Gambaran Lokasi Penelitian

Penelitian dilakukan di Merlin Fitness
Surabaya yang merupakan tempat kebugaran yang
menyediakan fasilitas untuk meningkatkan kebugaran
jasmani. Tempat ini buka dari hari senin-minggu pada
pukul 06.00-22.00 dan terdapat personal trainer dan
instruktur yang bersertifikat. Kelas yang disediakan
yaitu aerobic, zumba, thai boxing, yoga, aerobic
koreo, step and body pump. Terdapat fasilitas berupa
ruangan kebugaran untuk melakukan latihan beban,
kardiovaskuler. Disertai dengan alat-alat yang lengkap
yaitu treadmill, sepeda statis, eliptikal, dumbell,
barbel dan ketbell. Biaya pendaftaran untuk anggota
baru yaitu Rp.190.000 dan biaya insidentil sebesar
Rp.30.000.

Gambar 1. Tempat Gym Merlin Fitness Surabaya

Gambaran Umum Responden

Karakteristik responden merupakan suatu hal
yang mengacu pada variabel-variabel yang digunakan
yang bertujuan untuk menggambarkan individu
ataupun kelompok yang berperan sebagai subjek
penelitan.
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Tabel 1. Karakteristik Responden

Responden N Persentase (%)
Usia

18-21 0 0
22-25 10 333
26-30 20 66,7
Total 30 100
Tinggi Badan

150-155 7 23,3
157-160 16 53,3
161-162 7 23,4
Total 30 100

Berat Badan

50-55 11 36,7
56-58 9 30,0
59-62 10 33,3
Total 30 100
Pendidikan

SMA 11 36,7
SMK 3 10
D3-S1 16 53,3
Total 30 100
Pekerjaan

Bidang Adminstratif dan Manajemen 14 46,7
Bidang Penjual dan Pemasaran 9 16,7
Bidang Keungan dan Akuntansi 2 6,7
Bidang Pendidikan (Guru) 5 6,5
Total 30 100

Tabel 2. Karakteristik Aktivitas Fisik
Karakteristik Aktivitas Fisik

N Persentase (%)
Frekuensi Senam Zumba
Rendah (1-2 Kali) 5 80,3
Sedang (3-4 Kali) 5 16,7
Tinggi (6-8 Kali) 20 6,7
Total 30 100
Durasi Senam Zumba
40 Menit 10 33,3
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60 Menit 20 66,7
Total 30 100
Keanggotaan Member

1 Tahun 7 23,3
2 Tahun 23 76,7
Total 30 100
Tingkat Aktivitas Fisik

Rendah 0 0
Sedang 11 36,7
Tinggi 19 63,3
Total 30 100

Tabel 3. Tingkat Stres
Tingkat Stres Pada Member SenaZumba

Tingkat Stres N Persentase (%)
Rendah 5 5
Sedang 5 5
Tinggi 20 20
Total 30 100
Berdasarkan  hasil  uji ~ homogenitas

Uji Prasyarat Kolmogorov-smirnov
Tabel 4. Hasil Uji Kolmogorov-smirnov

Hasil Uji Kolmogorov-smirnov

Nilai P-Value
0,04

Berdasarkan hasil pengujian uji normalitas yang telah
dilakukan bahwasanya nilai p-value pada Sig (2-
tailed) yang dihasilkan oleh uji ini ialah 0.04, maka
dari itu data berdistribusi tidak normal. Hal ini berarti
salah satu syarat metode statistik parametrik tidak
terpenuhi  maka pengujian hipotesis dianalisis
menggunakan metode statistik non-parametrik yaitu
uji rank spearman.
Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas

Hasil Uji Kolmogorov-smirnov

Nilai P-Value
0,04
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menunjukkan bahwa nilai p-value pada Sig (2-tailed)
yang dihasilkan oleh uji ini adalah 000 maka data pada
penelitian ini bersifat tidak homogen.

Tabel 6. Hasil Uji Hipotesis

Hasil Uji Spearman Rho

Nilai Koefisien

0,715

Hasil uji tersebut menunjukkan terdapat
hubungan antara aktivitas fisik dan tingkat stres. Nilai
koefisien Spearmen Rho sebesar 0,715 yaitu dimana
hubungan tersebut adalah searah yang artinya semakin
tinggi frekuensi latihan aktivitas fisik yang dilakukan
oleh member maka dapat menurunkan tingkat stres
yang dialami oleh member.
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Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan
terdapat beberapa point yang dibahas mengenai
karakteristik responden yaitu responden penelitian
mayoritas terbanyak pada usia 27-30 tahun yang
termasuk pada kategori dewasa awal (Avila, 2008;
Saputra, 2016). Pada rentang usia ini merupakan
periode yang sangat penting untuk perkembangan
individu yang mengalami perubahan fisik, psikologis
dan sosial yang sangat signifikan (Tree Shinta
Veronica, 2017). Member yang menjadi responden ini
digambarkan melalui data karakteristik yaitu dimulai
dari usia, pendidikan, tinggi. badan, berat badan,
pekerjaan, karakteristik aktivitas fisik yang meliputi
frekuensi senam zumba, durasi senam zumba,
keanggotaan member serta tingkat aktivitas fisik dan
tingkat stres yang dialami oleh member (Dusselier et
al., 2016).

Permasalahan yang dihadapi oleh member ini
beragam terutama pada wanita pekerja dalam
menghadapi tekanan psikologi yang disebabkan dari
lingkungan kerja yaitu Pertama mengenai tekanan
kerja yang sering dijumpai yaitu dalam menghadapi
tuntutan yang sangat tinggi ditempat kerja yang
beragam seperti pencapaian target terhadap kinerja
yang tinggi, menyelesaikan tugas yang diberikan serta
minimnya waktu yang diberikan terhadap beban kerja
yang diberikan (Mailey & McAuley, 2014). Kedua
ketidakpastian akan Kkarir dan masa depan mereka
mencari stabilitas pekerjaan yang mereka kerjakan,
membangun  karir - yang sesuai dengan Yyang
diharapkan serta tantangan dalam menentukkan arah
karir yang tepat (Kawakami & Haratani, 2018). Ketiga
mengenai ketidakseimbangan kerja dan kehidupan
pribadi terhada[ tuntutan kerja yang sangat tinggi ini
akan berdampak terhadap waktu dan energi yang
terbatas untuk menjaga hubungan sosial, penyediaan
waktu untuk melakukan aktivitas fisik terhadap diri
sendiri (Widyadhari et al., 2022). Kegiatan sehari-hari
yang dilakukan secara berulang-ulang dan tekanan
yang dirasakan akan mempengaruhi kesehatan mental
yang akan memicu meningkatnya tingkat stres
(Widyadhari et al., 2022).

Penyebab  dari  permasalahan  yang
ditimbulkan ini menyebabkan kondisi psikologis dari
member terganggu terkhususnya pada tingkat stres ini
dapat meningkat karena kurangnya manajemen
terhadap stres, maka dari itu wanita pekerja ini perlu
melakukan pengelolahan stres dengan melakukan
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aktivitas fisik berupa olahraga yaitu senam zumba
secara teratur yang berguna untuk memperbaiki
kondisi psikologis yang disebabkan oleh hal yang
dapat memicu stressor yang akan menyebabkan stres
(Setiyawan, 2017).

Pada penelitiam ini ditemukan ada hubungan
aktivitas fisik dan tingkat stres. Hubungan dari
aktivitas fisik (senam zumba) dengan tingkat stres ini
dipensgaruhi oleh faktor-faktor yaitu seperti jenis
aktivitas fisik pada member ini mayoritas terbanyak
yaitu termasuk kedalam latihan aerobik yaitu dengan
melakukan senam zumba (Setiawan, 2017). Zumba ini
merupakan suatu bentuk latihan aerobik yang
melibatkan gerakan tari disertai koreografi dengan
ritme yang cepat serta gerakan yang bervariasi (Perez,
2017). Aktivitas fisik yang dilakukan tersebut
memberikan manfaat yang sangat signifikan yaitu
dapat meningkatkan denyut jantung dan sistem
pernafasan, meningkatan daya dari kapasitas
kardiorespirasi dikarenakan latihan jenis aerobic ini
apabila dilakukan dengan teratur dan terjadwal akan
meningkatkan sirkulasi darah (Iswari & Pradhanawati,
2018).

Kategori aktivitas fisik terbagi menjadi tiga
yaitu rendah, sedang dan tinggi. Mayoritas member ke
dalam kategori tinggi bahwasanya aktivitas fisik yang
mereka lakukan setiap harinya yaitu ke dalam kategori
aktifitas berat dengan ukuran intensitas minimal 1500
Met menit/minggu dan gabungan aktivitas fisik yang
mereka lakukan berupa olahraga yang menyebabkan
mereka termasuk ke dalam kategori yang tinggi
(Cahya Allistia et al., 2021). Dari hasil penelitian
bahwasanya member mayoritas memilih aktivitas fisik
berupa senam zumba dikarenakan di Merlin Fitness
ini kelas yang banyak diminati serta mereka melihat
dari segi gerakan dan musik yang dapat memberikan
manfaat untuk memberikan hormon suasana yang
menyenangkan dikarenakan senam zumba ini olahraga
yang bersifat rekreasi (Meaney et al., 2022). Adapun
hormon yang muncul diakitbatkan oleh aktivitas fisik
yang dilakukan secara rutin dan intens yaitu hormone

endorfin, dopamin, serotonin, adrenalin dan
noradrenalin hormon tersebut membantu
menggantikan  peran untuk menurunkan dan

mengelola tingkat stres serta memberikan sinyal
apabila menghadapi situasi ketika mengalami stres
(Rohmah et al., 2012).
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PENUTUP
Simpulan

Dari hasil dan pembahasan penelitian
bahwasanya ada hubungan antara aktivitas fisik
dengan tingkat stres serta ada arah hubungan yang
searah hal ini yang menyebabkan kuatnya hubungan
yang berarti semakin tinggi aktivitas fisik yang
dilakukan maka akan berdampak hal menurunkan
tingkast stres yang dialami oleh member.
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