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ABSTRACT

Many physical education students complain that online lectures are unsatisfactory because they do not practice
directly (only theory). Students feel not really understand the material presented because study with offline and
online is different, and lecture assignments are piling up so that causing physical education students to become
boredom and stressed. This study aims to determine the level stress of college students during the COVID-19
pandemic. Quantitative descriptive is the method used in this research, with a total sample of 168 student used
accidental sampling techniques. Measurement the level of stress is using The Kessler Psychological Distresss
Scale (K10) which is distributed via Google form. Data analysis used is quantitative description analysis
techniques with percentages. The results show that the stress level of physical education students is in the heavy
category of 34% (58 people). So, students can manage stress by stress coping, managing stress, doing physical
activity, thinking positively, and doing self-talk.
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INTRODUCTION

The world is experiencing a Covid-19 pandemic. Pandemics are used to indicate outbreaks of new
pathogens that spread easily to everyone around the world (Nebehay, 2020). Covid-19 stands for
Coronavirus Disease 2019, a new type of disease that has never been previously identified in humans
(Kemenkes RI, 2020). The World Health Organization (WHO) has designated 11 February 2020 as a global
pandemic (Putri, 2020), and has shown that more than 43,000 confirmed cases have been identified in 28
countries / regions, with> 99% of cases detected in China (Lai, Shih, Ko, Tang, & Hsueh, 2020). The Covid-
19 disease outbreak has become a major threat to public health in China, with a high infectious capacity and
variable mortality (Lian, Jiangshan, Jin, Xi, Hao, Shaorui, Cai, Huan, Zhang, 2020). WHO states that 16-
21% of people with the COVID-19 virus in China are seriously ill with a mortality rate of 2-3% (Wang et
al., 2020).

Covid-19 is an emerging disease, therefore more efforts are needed to improve prevention, diagnosis and
treatment strategies (Xu et al., 2020). Data on covid-19 cases in Indonesia as of February 5, 2021, it is
known that the number of positives exposed to Covid-19 was 1,134,854 people, the number of patients
recovered was 926,980 people, and the number of cases died was 31,202 people (Komite Penanganan
Covid-19 dan Pemulihan Ekonomi Nasional, 2021). Based on these data, cases of the spread of Covid -19 in
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Indonesia are increasing day by day, so the government has decided to implement work from home, which is
one of the strategies to prevent the spread of Covid -19 to break the chain of Covid -19.

Universitas Islam 45 Bekasi also implements work from home as one of the supports for the
government's decision. Lectures are conducted online, including students in the Physical Education Study
Program. However, there are several complaints from physical education students regarding online lectures,
including: (1) do not understand the material delivered online, (2) do not understand the assignments given
by the lecturer, (3) feel bored and stress because of piling up college assignments.

The results of the study Sadikin and Hamidah (2020) states that the lack of supervision of students,
difficulty in getting signals in remote areas and the high cost of quotas are challenges in online learning.
Findings Setiyawan, Kresnapati, and Setiawan (2020) regarding the analysis of online lectures for PJKR
students at the PGRI University of Semarang as a result of the COVID-19 pandemic states that the readiness
of students is quite ready at 52.4%, and the biggest obstacle for students was challenging the signal by
58.9%.

Lecture barriers can cause academic stress. Academic stress is a subjective perception of an academic
condition or a response experienced by students in the form of negative physical reactions, behaviors,
thoughts, and emotions that arise due to academic demands (Barseli & Ifdil, 2017). Academic stress can
reduce academic achievement, reduce motivation, and increase the risk of dropping out of school (Pascoe
Hetrick, & Parker, 2020).

Stress is one of the most significant health problems in modern society and the 21st century (Kudielka &
Wist, 2010), the feeling experienced by an individual when facing stress (Ananda & Apsari, 2020), a
response of one's body that arises as a reaction to there are external demands that are considered dangerous
or threatening (Legiran, Azis, & Belinawati, 2015). In particular, stress can have a negative impact on
learning conditions and cognitive abilities (Gaol, 2016). That is, when a person experiences stress it will
indirectly affect the performance of the brain to concentrate, namely the ability to maintain focus on
activities in an environment or learning environment (Tangkudung & Mylsidayu, 2017). If they postpone
doing important activities so they become urgent, it can increase stress levels (Rusdi, 2015).

The symptoms of stress consist of: (1) physical symptoms, including headaches, palpitations, changes in
diet, weak, frequent urination, and difficulty swallowing, (2) emotional symptoms, including depression,
irritable, moody, anxious, worried, easy to cry, anxious about small things, panic, and behaving impulsively,
and (3) behavioral symptoms, including frowning, aggressive actions, tendency to be alone, careless,
blaming others, daydreaming, high pitched restless laughter, pacing, and changing social behavior (Barseli
& Ifdil, 2017). Strengthened by Muslim (2020) who mentions the symptoms of stress during the Covid-19
pandemic as follows: (1) having excessive worry or fear so that they think irrationally, (2) having negative
thoughts towards people who have signs sufferers of covid-19, (3) looking for excessive news about Covid-
19, causing anxiety which results in difficulty sleeping, and (4) feeling headaches and other physical
ailments.

The results of the study Azmy, Nurihsan, and Yudha (2017) show that the emotional aspect is the highest
aspect that affects the academic stress of gifted students, which is 48.60%, so that students need special
attention to manage academic stress through guidance and counseling programs. The impact of stress on
individuals will cause difficulties in life management because stress will cause anxiety and the nervous
system becomes less controlled (Sukadiyanto, 2010).

Based on the explanation above, it can be concluded that the stress experienced by physical education
students when learning online greatly affects learning outcomes so this is considered important because this
research has not been carried out before and there is no research result that describes the level of stress
among students of physical education. Thus, the purpose of this study is to determine the stress level of
physical education students during the Covid -19 pandemic. The stress level of physical education students
needs to be known to prevent or overcome the occurrence of distress, manage stress so that physical
education students can focus and concentrate while studying, and can keep learning motivation from
decreasing. The results of this study are expected to be a reference in order to help reduce stress so that
physical education students can learn well.

Page | 120



Journal &port frga - 6 (1), 2021, 119 - 129
Apta Mylsidayu

METHODS

This research method is descriptive quantitative. The study population is all active physical education
students in the Physical Education Study Program at the Islamic University of 45 Bekasi with an accidental
sampling technique. Accidental sampling is a sampling technique based on chance (Anshori & Iswati,
2017), physical education students who accept google form and are willing to fill out a questionnaire. Based
on the sampling technique, a research sample of 168 respondents is obtained. In more detail, the number of
research samples can be seen in the following table.

Table 1. Research Sample

Semester Respondents
2 29
4 48
6 63
8 28
Total 168

Data are collected using a questionnaire distributed via google form. The author distributes a
questionnaire on May 8-11, 2020. The stress level measuring tool in this study is a questionnaire with a
scoring system that would be filled in by respondents via google form. The author uses the Kessler
Psychological Distresss Scale to assess stress levels during the Covid -19 pandemic. The Kessler
Psychological Distresss Scale (K10) is a wellvalidated, ighly useful clinical measure of psychological
symptoms noted for its ease of use, accessibility, high predictability, and high factorial and construct validity
(Easton, Safadi, Wang, & Hasson, 2017). That is, the Kessler Psychological Distresss Scale (K10) is a well-
validated clinical measure of psychological symptoms and is well known for its ease of use, accessibility,
high predictability, and high factorial and construct validity. Here are the 10 items the Kessler psychological
distresss scale:

Tabel 2. The Kessler Psychological Distresss Scale
In the past 30 days how often ........
Did you feel tired out for no good reason
Did you feel nervous
Did you feel so nervous that nothing could calm you down
Did you feel hopeless
Did you feel restless or fidgety
Did you feel so restless that you could not sit still
Did you feel depressed
Did you feel that everything was an effort
Did you feel so sad that nothing could cheer you up
10. Did you feel worthless

(Andrews & Slade, 2001)

© oo NOkA®WDE

Before the questionnaire is distributed, the authors translate the standard questionnaire the Kessler
psychological distress scale (K10) into Indonesian. Kessler Psychological Distresss Scale has been tested for
reliability using Cronbach alpha and obtains a reliability index of 0.881, while the value of vadility is above
0.2. The Kessler Psychological Distresss Scale consists of 10 questions that are asked to respondents with a
score of 1 for the answers to never experiencing stress, 2 for the answers that rarely experience stress, 3 for
the answers sometimes experiencing stress, 4 for the answers often experiencing stress, and 5 for answers
always experiencing stress in the last 30 days. The measurement scale used is an ordinal scale (score 1-5).
Stress levels are categorized as follows:
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Table 3. Stress Level Categories

Scores Notes

<20 Don't experience stress
20-24 Mild stress
25-29 Moderate stress

> 30 Severe stress

(Kakaje et al., 2021)

The data that has been collected is then processed. Data processing is intended as a process for obtaining
summary data from raw data using certain methods or formulas (Hanief & Himawanto, 2017). Data analysis
in this study use quantitative descriptive analysis techniques with percentages. The formula used is as
follows.

p=Ly100%
N

Information:

P = Percentage sought

f = frequency

N = Number of respondents (Sudijono, 2008)

RESULTS AND DISCUSSIONS

The research sample consists of 82.7% male respondents (139 people), and 17.3% female respondents
(29 people) with an age range of 18-26 years. The number of male respondents dominates in the study
sample because most of the physical education students at the Universitas Islam 45 Bekasi are male.

1. The overall stress level of physical education students during the COVID-19 pandemic

Table 4. Overall Stress Level Categories for Physical Education Students during the Covid -19 Pandemic Period

Scores Amount Persentage (%) Notes

<20 44 26.19 Don't experience stress
20-24 32 19.05 Mild stress
25-29 34 20.24 Moderate stress

> 30 58 34.52 Severe stress
Total 168 100

Overall, it can be seen that during the Covid-19 pandemic, physical education students who did not
experience stress were 26.19% (44 people), experienced mild stress by 19.05% (32 people), experienced
moderate stress by 20.24% (34 people), and experienced severe stress by 34.52% (58 people). It can be seen
that physical education students during the COVID-19 pandemic experienced the most severe stress with a
percentage of 34.52% (58 people).

Stress Level of Physical Education Students during COVID-19 Pandemic
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Figure 1. Graph of Physical Education Students Stress Level during the Covid-19 Pandemic Period
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2. The stress level of second semester physical education students during the Covid-19 pandemic

Table 5. Categories of Semester 2 Physical Education Students’ Stress Level during the Covid-19 Pandemic Period

Scores Amount Persentage (%0) Notes

<20 13 44.83 Don't experience stress
20-24 3 10.34 Mild stress
25-29 6 20.69 Moderate stress

> 30 7 24.14 Severe stress
Total 29 100

In table 5 it can be seen that during the Covid-19 pandemic, second semester physical education students
who did not experience stress were 44.83% (13 people), experienced mild stress by 10.34% (3 people),
experienced moderate stress by 20.69% (6 people), and experiencing severe stress by 24.14% (7 people). It
can be seen that the second semester of physical education students of Health and Recreation Physical

Education during the Covid-19 pandemic did not experience stress at most with a percentage of 44.83% (13
people). More details can be seen in the following diagram.

Stress Level of Physical Education Students Semester 2 during COVID-19 Pandemic
14
12
10
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Figure 2. Graph of Semester 2 Physical Education Students Stress Level During the Covid-19 Pandemic Period
3. The stress level of 4th semester physical education students during the COVID-19 pandemic

Table 6. Stress Categories of Physical Education Students in Semester 4 during the COVID-19 Pandemic

Scores Amount Persentage (%0) Notes

<20 11 22.92 Don't experience stress
20-24 10 20.83 Mild stress
25-29 9 18.75 Moderate stress

> 30 18 37.50 Severe stress
Total 48 100

The table shows that during the COVID-19 pandemic, fourth semester physical education students who
did not experience stress were 22.92% (11 people), experienced mild stress were 20.83% (10 people),
experienced moderate stress were 18.75% (9 people), and experiencing severe stress were 37.50% (18
people). It can be seen that the 4th semester of physical education students during the COVID-19 pandemic
experienced the most severe stress with a percentage of 37.50% (18 people).
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Stress Level of Physical Education Students Semester 4 during COVID Pandemic
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Figure 3. Graph of Semester 4 Students’ Stress Levels During the Covid-19 Pandemic Period
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4. The stress level of 6th semester physical education students during the COVID-19 pandemic

Table 7. Categories of Physical Education Student Stress Levels for Semester 6 during the COVID-19 Pandemic

Scores Amount Persentage (%0) Notes

<20 13 20.63 Don't experience stress
20-24 10 15.87 Mild stress
25-29 14 22.22 Moderate stress

> 30 26 41.27 Severe stress
Total 63 100

Based on the table above, it can be seen that during the COVID-19 pandemic, 6th semester physical
education students who did not experience stress were 20.63% (13 people), experienced mild stress by
15.87% (10 people), experienced moderate stress by 22.22% (14 people), and experienced severe stress by
41.27% (26 people). It can be seen that the 6th semester of physical education students during the COVID-
19 pandemic experienced the most severe stress with a percentage of 41.27% (26 people).

Stress Level of Physical Eduation Students in Semester 6 during COVID-19 Pandemic
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Figure 4. Graph of Physical Education Students’ Stress Level in Semester 6 during the Covid-19 Pandemic Period
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5. The stress level of 8th semester physical education students during the COVID-19 pandemic
Table 8. Categories of Physical Education Student Stress Level in Semester 8 during the COVID-19 Pandemic

Scores Amount Persentage (%) Notes

<20 7 25.00 Don't experience stress
20-24 9 32.14 Mild stress
25-29 5 17.86 Moderate stress

> 30 7 25.00 Severe stress
Total 28 100
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Table 8 provides an overview during the COVID-19 pandemic period on 8 semester physical education
students who did not experience stress were 25.00% (7 people), experienced mild stress were 32.14% (9
people), experienced moderate stress were 17.86% (5 people), and experiencing severe stress were 25.00%
(7 people). It can be seen that physical education students in 8" semester during the COVID-19 pandemic
experienced the most mild stress with a percentage of 32.14% (9 people).

Stress Level of Physical Education Students in 8th Semester during COVID-19
Pandemic

O FP N WMOUO N OWOO

Figure 5. Graph of Stress Level of Physical Education Students in Semester 8 during the Covid-19 Pandemic Period

The results show that overall physical education students experienced severe stress during the COVID-19
pandemic. This is due to there has been a significant change in physical activity in physical education
students who are increasingly becoming degenerative/lazy to move because of lockdowns and the Large-
Scale Social Restriction (PSBB) program. In an academic environment, stress is an experience most often
experienced by students, whether studying at the school or college level due to the many academic demands
that must be faced, for example exams, assignments, and so on (Gaol, 2016). If physical education students
cannot manage stress and it occurs continuously without stopping, it will worsen the situation so that it has
an impact on a distress condition, namely a negative reaction to stress. So, physical education students need
to deal with stress so as not to become distress because it will affect psychologically and reduce interest in
learning. The pressure faced by a person is not only caused distress, it can also be positive stress (eusstres)
but requires mature mental control so that existing conditions become positive (Muslim, 2020). Lecturers
also play an important role in helping students not to become stressed by creating variative, creative, and fun
learning conditions.

After being examined more specifically, physical education students who experience the most severe
stress are physical education students in semesters 4 and 6. This is due to the courses taken are increasingly
specific which have never been known before, so that physical education students have difficulty
understanding learning material through lectures online. Meanwhile, the second semester of physical
education students did not feel stressed because the subjects taken were still many general subjects, and
sports practice had been obtained during high school. For final level physical education students (semester
8), the most experienced light stress, this is due to the courses taken are only final assignments (thesis).
Physical education students experience light stress due to the uncertainty of the implementation of the thesis
proposal seminar, thesis trial, difficulties in the guidance and revision process during the COVID-19
pandemic.

Based on the explanation above, stress can weaken the body's condition. A weak body condition can
make it easier to transmit COVID-19. Therefore, physical education students must be able to manage stress
so that their immune system is maintained. Stress management is usually associated with coping. Coping
stress is an effort made by individuals to overcome problems that come to them (Subandy & Jatmika, 2020).
Adequate sleep, regular exercise, listening to music, making use of time effectively and efficiently by
making schedules, doing recreation, telling problems that are being experienced with the closest people are
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also various ways to do stress management (Hariyanto, Dewi, & Aini 2014). The purpose of stress
management is to improve the quality of individual life for the better (Sari, Bulantika, & Prasetyaning,
2020). Stress management that is not managed will cause student learning motivation to decrease (Alawiyah,
2020).

One way to manage stress for physical education students is to keep doing physical activity regularly.
Physical activity cannot be separated from the influence of physical fitness (Safaringga & Herpandika,
2018). The results of Prativi and Soegiyanto's research stated that sports activities have an effect on the level
of physical fitness if done with a frequency of 3 times a week and a duration of 60 minutes (Prativi &
Soegiyanto, 2013). Physical activity is very important for physical education students, one of the benefits of
doing physical activity is that it can improve brain performance in academic achievement (Donnelly et al.,
2016).

During the COVID-19 pandemic, physical education students can still do physical activities at home or
around the house. As is well known, currently there are many examples of physical activities that can be
done by watching videos from YouTube, using training applications that can be downloaded on the mobile
playstore, or tutorials from various social media that are equipped with uplifting music. Positive thinking
can also be done by physical education students to learn to accept the situation they are facing during the
COVID-19 pandemic so that they do not experience stress. Strengthened by Adriansyah et al who states that
students who have positive thoughts in facing various conditions outside the expected, it will be easy to
undergo and go through these conditions (Adriansyah, Rahayu, D., & Prastika, 2015).

Physical education students can also do self-talk. Self talk is one of the techniques included in cognitive
therapy (Ananda & Apsari, 2020), so it must be done at the right time so as not to damage and disrupt
concentration (Tangkudung & Mylsidayu, 2017). Self-talk is what individuals say to themselves before,
during, and after a certain situation (Simon, Bulantika, & Prasetyaning, 2020). It's best to minimize the use
of negative sentences when doing self-talk so that feelings don't turn negative (Hananto & Hadi, 2020).
Based on this description, self-talk can be carried out by students after waking up, ready to start activities in
the morning, and before going to bed as a way to relieve stress.

Based on research results and supported by various relevant theories and research, tips / tricks in order
physical education students can change stress into positive stress (eusstres) can do the following: (1)
overcome stress (stress coping) by understanding theories and concepts of stress so that you can control
yourself and your emotions, (2) manage and manage stress by recognizing yourself about your strengths and
weaknesses, likes and dislikes, (3) doing physical activity regularly/routinely, (4) ) think positively so as not
to raise anxiety (anxiety) which causes the nervous system to become less controlled, and (5) do self-talk as
motivation to relieve stress.

CONCLUSION

Based on the exposure to the research results, it can be concluded that the stress level of physical
education students during the COVID-19 pandemic experienced the most severe stress. Therefore, it is
necessary to manage stress by coping with stress (stress coping), managing stress, doing physical activity,
thinking positively, and doing self-talk. The limitation in this research is that this research does not represent
a picture for all physical education students in Indonesia because the research respondents are only physical
education students at Universitas Islam 45 Bekasi, and the research sample is dominated by male gender.
For future researchers, they can conduct similar research with a larger sample so that the research results can
be generalized in a broader scope.
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ABSTRAK

Banyak mahasiswa pendidikan jasmani yang mengeluhkan bahwa perkuliahan daring secara online kurang
memuaskan karena tidak praktik secara langsung (hanya teori), sehingga merasa tidak memahami/kurang
paham/jelas tentang materi yang disampaikan karena penyampaian secara tatap muka dan online berbeda,
dan tugas kuliah semakin menumpuk sehingga menyebabkan mahasiswa pendidikan jasmani menjadi jenuh
dan stress. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani
selama pandemi COVID-19. Deskriptif kuantitatif adalah metode yang digunakan dalam penelitian ini
dengan jumlah sampel penelitian 168 mahasiswa pendidikan jasmani yang diperoleh melalui teknik
sampling aksidental. Alat ukur tingkat stress menggunakan The Kessler Psychological Distresss Scale
(K10) yang disebar melalui google form. Analisis data menggunakan teknik analisis deskripsi kuantitatif
dengan persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa selama pandemi COVID-19, mahasiswa
pendidikan jasmani paling banyak mengalami stress berat dengan persentase sebesar 34.52% (58 orang).
Oleh sebab itu, perlu dilakukan pengelolaan stress dengan cara melakukan aktivitas fisik agar sistem imun
tubuh kuat dan tidak mudah terserang COVID-19, berpikir positif, dan melakukan self talk setiap bangun
tidur di pagi hari.

Kata kunci: Stress; Pendidikan Jasmani; Pandemi; Covid-19

THE LEVEL STRESS OF PHYSICAL EDUCATION STUDENTS
DURING THE COVID-19 PANDEMIC

ABSTRACT

Many physical education students complain that online lectures are unsatisfactory because they do not
practice directly (only theory), so students feel not really/do not understand the material presented because
face-to-face and online delivery is different, and lecture assignments are piling up so that causing physical
education students to become saturated and stressed. This study aims to determine the level stress of college
students during the COVID-19 pandemic. Quantitative descriptive is the method used in this research, with
a total sample of 168 student used accidental sampling techniques. Measurement the level of stress using
The Kessler Psychological Distresss Scale (K10) which is distributed via Google form. Data analysis used
is quantitative description analysis techniques with percentages. The results showed that during the
COVID-19 pandemic, college students experienced heavy severe stress with a percentage of 34.52% (58
people). So, stress management needs to be done by doing physical activity to make strong body's immune
system then not easily attacked by COVID-19, think positively, and do self-talk every time you wake up in
the morning
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PENDAHULUAN |

Saat ini, dunia sedang mangalami pandemi Covid-19. Covid-19 adalah singkatan dari
Coronavirus Disease 2019, merupakan penyakit jenis baru yang belum pernah
diidentifikasi sebelumnya pada manusia (Kemenkes RI, 2020). Pada 11 Februari 2020,
data dari Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) telah menunjukkan bahwa lebih dari
43.000 kasus yang dikonfirmasi telah diidentifikasi di 28 negara/wilayah, dengan >99%
kasus terdeteksi di Cina (Lai et al., 2020). Wabah penyakit Covid-19 telah menjadi
ancaman besar bagi kesehatan masyarakat di China, dengan kapasitas menular yang
tinggi dan kematian yang bervariasi (Lian, Jiangshan; Jin, Xi; Hao, Shaorui; Cai, Huan;
Zhang, 2020). WHO menyebutkan bahwa 16-21% pengidap virus COVID-19 di China
mengalami sakit parah dengan angka kematian 2-3% (Wang et al., 2020).

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) telah menetapkan virus corona sebagai pandemi
global pada hari Rabu tanggal 11 Maret 2020 (Putri, 2020). Pandemi digunakan untuk
menunjukkan wabah patogen baru yang menyebar dengan mudah ke setiap orang di
seluruh dunia (Nebehay, 2020). Covid-19 adalah penyakit yang baru muncul, oleh sebab
itu diperlukan lebih banyak usaha untuk meningkatkan strategi pencegahan, diagnosis,
dan pengobatannya (Xu et al., 2020). Di Indonesia, kasus Covid -19 semakin hari semakin
bertambah sehingga pemerintah memutuskan untuk memberlakukan work from home
yang merupakan salah satu strategi pencegahan penyebaran Covid -19 untuk memutus
rantai Covid -19.

Hal ini juga berlaku pada bidang pendidikan. Universitas Islam 45 Bekasi
memberlakukan work from home sebagai salah satu dukungan atas keputusan pemerintah.
Perkuliahan dilakukan secara daring, termasuk mahasiswa pada Program Studi
Pendidikan Jasmani yang aktif bergerak dikarenakan sebagian besar perkuliahan adalah
praktik lapangan. Banyak mahasiswa pendidikan jasmani yang mengeluhkan bahwa
perkuliahan daring secara online kurang memuaskan karena tidak praktik secara langsung
(hanya teori) sehingga merasa tidak memahami /kurang paham/jelas tentang materi yang
disampaikan karena penyampaian secara tatap muka dan online berbeda, ketika diberikan
tugas banyak mahasiswa pendidikan jasmani yang tidak paham tentang tugas tersebut,
selain itu tugas kuliah semakin menumpuk sehingga menyebabkan mahasiswa
pendidikan jasmani menjadi jenuh dan stress. Hal ini diperkuat oleh hasil penelitian
Sadikin dan Hamidah yang menyatakan bahwa lemahnya pengawasan terhadap
mahasiswa, kurang kuatnya sinyal di daerah pelosok dan mahalnya biaya kuota adalah
tantangan tersendiri dalam pembelajaran daring (Sadikin & Hamidah, 2020). Temuan dari
Setiyawan, dkk., tentang analisis perkuliahan daring mahasiswa PJKR Universitas PGRI
Semarang sebagai dampak pandemi covid 19 menyatakan bahwa kesiapan siswa cukup
siap sebesar 52,4%, dan hambatan terbesar bagi mahasiswa adalah menantang sinyal
sebesar 58,9% (Setiyawan et al., 2020).

Hambatan dalam perkuliahan dapat menyebabkan stress. Mahasiswa pendidikan
jasmani yang mengalami stress akademik memiliki persepsi yang maladaptif terhadap
tuntutan akademik. [Stress akademik adalah persepsi subjektif terhadap suatu kondisi
akademik atau respon yang dialami siswa berupa reaksi fisik, perilaku, pikiran dan emosi
negatif yang muncul akibat adanya tuntutan akademik (Barseli & Ifdil, 2017), Stress
merupakan salah satu masalah kesehatan paling signifikan dalam masyarakat modern dan
abad ke-21 (Kudielka & Wust, 2010). Stress adalah ketidakmampuan mengatasi ancaman
yang dihadapi oleh mental, fisik, emosional, dan spiritual yang dapat mempengaruhi
kesehatan fisik (Widyastuti, 2004). Stress adalah suatu respon tubuh seseorang yang
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timbul sebagai reaksi terhadap adanya tuntutan eksternal yang dianggap berbahaya atau
mengancam dirinya (Legiran, M. Zalili Azis, 2015). Secara khusus, stress bisa berdampak
negatif terhadap kondisi belajar dan kemampuan kognitif (Lumban Gaol, 2016). Artinya,
ketika seseorang mengalami stress secara tidak langsung akan mempengaruhi Kinerja
otak untuk berkonsentrasi, yakni kemampuan untuk mempertahankan fokus terhadap
kegiatan yang ada di dalam suatu lingkungan atau suasana lingkungan belajar
(Tangkudung & Mylsidayu, 2017). Menunda melakukan aktivitas penting sehingga
menjadi mendesak dapat menaikkan level stress (Rusdi, 2015).

Adapun gejala-gejala stress, terdiri atas: (1) gejala fisik, meliputi sakit kepala, jantung
berdebar-debar, perubahan pola makan, lemah/lemas, sering buang air kecil, dan sulit
menelan, (2) gejala emosi, meliputi depresi, cepat marah, murung, cemas, khawatir,
mudah menangis, gelisah terhadap hal-hal kecil, panik, dan berperilaku impulsif, dan (3)
gejala perilaku, meliputi dahi berkerut, tindakan agresif, kencenderungan menyendiri,
ceroboh, menyalahkan orang lain, melamun, gelak tawa gelisah bernada tinggi, berjalan
mondar-mandir, dan perilaku sosial yang berubah (Barseli & Ifdil, 2017).

Berdasarkan pemaparan, maka tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat
stress mahasiswa pendidikan jasmani selama pandemi Covid -19. Tingkat stress
mahasiswa pendidikan jasmani perlu diketahui untuk mencegah atau menanggulangi
terjadinya distress, mengelola stress agar mahasiswa pendidikan jasmani tetap bisa fokus
dan berkonsentrasi saat belajar, serta dapat menjaga motivasi belajar agar tidak menurun.

METODE PENELITIAN
Metode penelitian deskriptif kuantitatif adalah jenis penelitian yang digunakan dalam
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penelitian ini. Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa pendidikan jasmani aktif
pada Program Studi Pendidikan Jasmani di Universitas Islam 45 Bekasi dengan teknik
sampling aksidental. Sampling aksidental merupakan teknik sampling berdasarkan
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google form dan bersedia untuk mengisi angket. Berdasarkan teknik sampling tersebut,
diperoleh sampel penelitian sebanyak 168 responden. Secara lebih rinci, jumlah sampel
penelitian dapat dilihat pada tabel berikut ini.

Tabel 1. Sampel Penelitian

Semester Responden
2 29
4 48
6 63
8 28
Total 168

Data dikumpulkan dengan menggunakan angket yang disebar melalui google form.
Penulis menyebarkan angket pada tanggal 8-11 Mei 2020. Alat ukur tingkat stress dalam
penelitian ini adalah angket dengan sistem scoring yang akan diisi oleh responden melalui

google form. Penulis menggunakan [Kessler Psychological Distresss Scale pntuk melihat
tingkat stress selama pandemi Covid -19. The Kessler Psychological Distresss Scale
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terkenal karena mudah digunakan, aksesibilitas, prediktabilitas tinggi, dan validitas
faktorial dan konstruk yang tinggi. Berikut ini 10 item the kessler psychological distresss
scale:
Tabel 2. The Kessler Psychological Distresss Scale (Andrews & Slade, 2001)
In the past 30 days how often ........
Did you feel tired out for no good reason
Did you feel nervous
Did you feel so nervous that nothing could calm you down
Did you feel hopeless
Did you feel restless or fidgety
Did you feel so restless that you could not sit still
Did you feel depressed
Did you feel that everything was an effort
Did you feel so sad that nothing could cheer you up
Did you feel worthless
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Sebelum angket disebarkan, penulis menerjemahkan angket baku the kessler
psychological distresss scale (K10) ke dalam bahasa Indonesia. Kessler Psychological
Distresss Scale terdiri dari 10 pertanyaan yang diajukan kepada responden dengan skor 1
untuk jawaban tidak pernah mengalami stress, 2 untuk jawaban jarang mengalami stress,
3 untuk jawaban kadang-kadang mengalami stress, 4 untuk jawaban sering mengalami
stress, dan 5 untuk jawaban selalu mengalami stress dalam 30 hari terakhir. Skala
pengukuran yang digunakan adalah skala ordinal (skor 1-5). Tingkat stress dikategorikan
sebagai berikut:

Tabel 2. Kategori Tingkat Stress (Kakaje et al., 2021)

Skor Keterangan
<20 Tidak mengalami stress
20-24 Stress ringan
25-29 Stress sedang
>30 Stress berat

Data yang telah dikumpulkan kemudian diolah. Pengolahan data dimaksudkan sebagai
proses untuk memperoleh data ringkasan dari data mentah dengan menggunakan cara
atau rumus tertentu (Hanief & Himawanto, 2017). Analisis data dalam penelitian ini
menggunakan teknik analisis deskripsi kuantitatif dengan persentase. Rumus yang
digunakan sebagai berikut.

P=Lx100%
N
Gambar 1. Rumus deskripsi kuantitatif dengan persentase (Sudijono, 2008)
Keterangan:
P = Persentase yang dicari

f = frekuensi
N = Jumlah responden

HASIL DAN PEMBAHASAN

Sampel penelitian ini terdiri atas responden laki-laki sebesar 82.7% (139 orang), dan
perempuan sebesar 17.3% (29 orang) dengan rentang usia 18-26 tahun. Jumlah responden
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laki-laki mendominasi dalam sampel penelitian dikarenakan sebagian besar mahasiswa
pendidikan jasmani di Universitas Islam 45 Bekasi adalah laki-laki.

1. Tingkat stress secara keseluruhan mahasiswa pendidikan jasmani selama masa
pandemi COVID-19

Tabel 3. Kategori Tingkat Stress Secara Keseluruhan Mahasiswa Pendidikan Jasmani
Selama Masa Pandemi Covid -19

Skor Jumlah Persentase (%) Keterangan

<20 44 26.19 Tidak mengalami stress
20-24 32 19.05 Stress ringan
25-29 34 20.24 Stress sedang
>30 58 34.52 Stress berat

Total 168 100

Secara keseluruhan, dapat dilihat selama masa pandemi Covid -19 mahasiswa
pendidikan jasmani yang tidak mengalami stress sebesar 26.19% (44 orang), mengalami
stress ringan sebesar 19.05% (32 orang), mengalami stress sedang sebesar 20.24% (34
orang), dan mengalami stress berat sebesar 34.52% (58 orang). Dapat dilihat bahwa
mahasiswa pendidikan jasmani selama masa pandemi COVID-19 paling banyak
mengalami stress berat dengan persentase sebesar 34.52% (58 orang).

Tingkat sfress mahasiswa pendidikan jasmani
selama masa pandemi Covid -19
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Gambar 5. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani
Selama Masa Pandemi Covid-19

2. Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 2 selama masa pandemi
Covid-19

Tabel 4. Kategori Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani 2
Selama Masa Pandemi Covid-19

Skor Jumlah Persentase (%) Keterangan
<20 13 44.83 Tidak mengalami stress
20-24 3 10.34 Stress ringan
25-29 6 20.69 Stress sedang
>30 7 24.14 Stress berat

Total 29 100
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Pada tabel 4 dapat dilihat selama masa pandemi Covid-19 mahasiswa pendidikan
jasmani semester 2 yang tidak mengalami stress sebesar 44.83% (13 orang), mengalami
stress ringan sebesar 10.34% (3 orang), mengalami stress sedang sebesar 20.69% (6
orang), dan mengalami stress berat sebesar 24.14% (7 orang). Dapat dilihat bahwa
mahasiswa pendidikan jasmani semester 2 Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi
selama masa pandemi Covid-19 paling banyak tidak mengalami stress dengan persentase
sebesar 44.83% (13 orang). Lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram berikut ini.

Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 2
selama masa pandemi Covid-19
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Gambar 6. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 2
Selama Masa Pandemi Covid-19

3. Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 4 selama masa pandemi
COVID-19

Tabel 5. Kategori Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 4
Selama Masa Pandemi COVID-19

Skor Jumlah Persentase (%) Keterangan

<20 11 22.92 Tidak mengalami stress
20-24 10 20.83 Stress ringan
25-29 9 18.75 Stress sedang

> 30 18 37.50 Stress berat

Total 48 100

Tabel tersebut menunjukkan bahwa selama masa pandemi COVID-19 mahasiswa
pendidikan jasmani semester 4 yang tidak mengalami stress sebesar 22.92% (11 orang),
mengalami stress ringan sebesar 20.83% (10 orang), mengalami stress sedang sebesar
18.75% (9 orang), dan mengalami stress berat sebesar 37.50% (18 orang). Dapat dilihat
bahwa mahasiswa pendidikan jasmani semester 4 selama masa pandemi COVID-19
paling banyak mengalami stress berat dengan persentase sebesar 37.50% (18 orang).
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Gambar 7. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 4
Selama Masa Pandemi Covid-19

4. Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 6 selama masa pandemi
COVID-19

Tabel 6. Kategori Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 6
Selama Masa Pandemi COVID-19

Skor Jumlah Persentase (%) Keterangan

<20 13 20.63 Tidak mengalami stress
20-24 10 15.87 Stress ringan
25-29 14 22.22 Stress sedang

> 30 26 41.27 Stress berat

Total 63 100

Berdasarkan tabel di atas, dapat dilihat selama masa pandemi COVID-19 mahasiswa
pendidikan jasmani semester 6 yang tidak mengalami stress sebesar 20.63% (13 orang),
mengalami stress ringan sebesar 15.87% (10 orang), mengalami stress sedang sebesar
22.22% (14 orang), dan mengalami stress berat sebesar 41.27% (26 orang). Dapat dilihat
bahwa mahasiswa pendidikan jasmani semester 6 selama masa pandemi COVID-19
paling banyak mengalami stress berat dengan persentase sebesar 41.27% (26 orang).
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selama masa pandemi Covid-19

30
25
= 20
=
= 15
=
=10
5 -
0
Tidak Stress ringan Stress sedang Stress berat
mengalanmi
stress

Gambar 8. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 6
Selama Masa Pandemi Covid-19
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5. Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 8 selama masa pandemi
COVID-19

Tabel 7. Kategori tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 8
selama masa pandemi COVID-19

Skor Jumlah Persentase (%0) Keterangan

<20 7 25.00 Tidak mengalami stress
20-24 9 32.14 Stress ringan
25-29 5 17.86 Stress sedang
>30 7 25.00 Stress berat

Total 28 100

Tabel 7 memberikan gambaran selama masa pandemi COVID-19 mahasiswa
pendidikan jasmani semester 8 yang tidak mengalami stress sebesar 25.00% (7 orang),
mengalami stress ringan sebesar 32.14% (9 orang), mengalami stress sedang sebesar
17.86% (5 orang), dan mengalami stress berat sebesar 25.00% (7 orang). Dapat dilihat
bahwa mahasiswa pendidikan jasmani semester 8 selama masa pandemi COVID-19
paling banyak mengalami stress ringan dengan persentase sebesar 32.14% (9 orang).

Tinglkat stress mahasiswa pendidilkan jasmani semester 8
selama masa pandemi Cowvid-19
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Gambar 9. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 8
Selama Masa Pandemi Covid-19
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara keseluruhan mahasiswa pendidikan
jasmani mengalami stress berat selama pandemi COVID-19 terjadi. Hal ini dikarenakan
terjadi perubahan aktivitas jasmani secara signifikan pada mahasiswa pendidikan jasmani
yang semakin menjadi degeneratif/malas gerak dikarenakan lockdown dan program
Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB). Apabila mahasiswa pendidikan jasmani tidak
dapat mengelola stress dan terjadi terus menerus tanpa henti akan memperburuk keadaan
sehingga berdampak pada suatu kondisi distress yaitu reaksi negatif terhadap stress.
Distress dapat mengganggu keseimbangan dalam tubuh yang akan menjuruskan
seseorang kepada gejala-gejala fisik seperti sakit kepala, gangguan lambung, tekanan
darah naik, dada sakit, serta kesulitan untuk tidur (Ide, 2009). Health care professionals
juga menyatakan bahwa distress dapat mengganggu kondisi fisik, emosi, dan spiritual
(Ridner, 2004). Jadi, distress merupakan stress yang memberikan pengaruh buruk atau
dampak negatif (Suranadi, 2012). Sehingga, mahasiswa pendidikan jasmani perlu
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mengatasi stress agar tidak menjadi distress sebab akan mempengaruhi psikologis dan
menurunkan minat belajar.

Setelah ditelaah lebih spesifik, mahasiswa pendidikan jasmani yang paling banyak
mengalami stress berat adalah mahasiswa pendidikan jasmani semester 4 dan 6. Hal ini
dikarenakan mata kuliah yang diambil semakin spesifik yang sebelumnya belum pernah
diketahui, sehingga mahasiswa pendidikan jasmani mengalami kesulitan untuk
memahami materi pembelajaran melalui perkuliahan online. Sedangkan mahasiswa
pendidikan jasmani semester 2 paling banyak tidak merasa stress karena mata kuliah yang
diambil masih banyak mata kuliah umum, dan praktik cabang olahraga pernah diperoleh
pada saat sekolah menengah atas. Untuk mahasiswa pendidikan jasmani tingkat akhir
(semester 8), paling banyak mengalami stress ringan, ini dikarena mata kuliah yang
diambil hanya tugas akhir (skripsi). Mahasiswa pendidikan jasmani mengalami stress
ringan dikarenakan ketidakpastian pelaksanaan seminar proposal skripsi, sidang skripsi,
kesulitan dalam proses bimbingan dan revisi selama pandemi COVID-19.

Berdasarkan pemaparan di atas, stress dapat memperlemah kondisi tubuh. Kondisi
tubuh yang lemah dapat mempermudah penularan COVID-19. Oleh sebab itu,
mahasiswa pendidikan jasmani harus bisa mengelola stress agar daya tahan tubuhnya
tetap terjaga. Pengelolaan stress biasanya berhubungan dengan doping. Coping
membantu individu menghilangkan, mengurangi, mengatur atau mengelola stress yang
dialami (Kholidah & Alsa, 2012). Tidur yang cukup, olahraga teratur, mendengarkan
alunan musik, memanfaatkan waktu secara efektif dan efisien dengan membuat schedule,
melakukan rekreasi, menceritakan masalah yang sedang dialami dengan orang terdekat
juga merupakan berbagai cara dalam melakukan manajemen stress (Hariyanto et al.,
2014).

Salah satu cara mengelola stress mahasiswa pendidikan jasmani adalah dengan tetap
melakukan aktivitas fisik secara teratur. Aktivitas fisik tidak terlepas dari pengaruh
kebugaran jasmani (Safaringga & Herpandika, 2018). Hasil penelitian Prativi &
Soegiyanto menyatakan bahwa aktivitas olahraga berpengaruh terhadap tingkat
kebugaran jasmani jika dilakukan dengan frekuensi 3 kali seminggu dan durasi 60 menit
(Prativi & Soegiyanto, 2013). Aktivitas fisik sangat penting dilakukan oleh mahasiswa
pendidikan jasmani, salah satu manfaat melakukan aktivitas fisik adalah dapat
meningkatkan kinerja otak dalam pencapaian akademik (Donnelly et al., 2016).

Selama masa pandemi COVID-19, mahasiswa pendidikan jasmani tetap bisa
melakukan aktivitas fisik di dalam rumah atau di sekitar rumah. Seperti yang diketahui,
saat ini sangat banyak contoh aktivitas jasmani yang dapat dilakukan dengan menonton
video dari youtube, menggunakan aplikasi latihan yang dapat diunduh di playstore
handphone, atau tutorial dari berbagai sosial media yang dilengkapi dengan musik yang
menggembirakan. Berpikir positif juga dapat dilakukan oleh mahasiswa pendidikan
jasmani untuk belajar menerima situasi yang sedang dihadapi selama pandemi COVID-
19 sehingga tidak mengalami stress. Diperkuat dengan hasil penelitian Kholidah yang
menyatakan secara signifikan bahwa pelatihan berpikir positif efektif menurunkan tingkat
stress pada mahasiswa (Kholidah & Alsa, 2012).

Selain itu, mahasiswa pendidikan jasmani juga bisa melakukan self talk sebagai
motivasi untuk menghilangkan stress. Self talk harus dilakukan pada saat yang tepat agar
tidak merusak dan mengacaukan konsentrasi (Tangkudung & Mylsidayu, 2017).
Mahasiswa pendidikan jasmani dapat melakukan self talk setelah bangun tidur dan siap
memulai aktivitas di pagi hari.
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KESIMPULAN

Berdasarkan pemaparan pada hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa tingkat stress
mahasiswa pendidikan jasmani selama pandemi COVID-19 paling banyak mengalami
stress berat. Oleh sebab itu, perlu dilakukan pengelolaan stress dengan cara melakukan
aktivitas fisik agar sistem imun tubuh kuat dan tidak mudah terserang COVID-19,
berpikir positif, dan melakukan self talk setiap bangun tidur. Adapun keterbatasan dalam
penelitian adalah penelitian ini tidak mewakili gambaran untuk seluruh mahasiswa
pendidikan jasmani di Indonesia karena responden penelitian hanya mahasiswa
pendidikan jasmani di Universitas Islam 45 Bekasi, dan sampel penelitian didominasi
oleh jenis kelamin laki-laki. Untuk peneliti selanjutnya, dapat melakukan penelitian yang
serupa dengan sampel yang lebih besar sehingga hasil penelitian dapat digeneralisasikan
dalam lingkup yang lebih luas.
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ABSTRAK |

|Se|ama masa pandemi mahasiswa pendidikan jasmani mengeluhkan bahwa perkuliahan daring secara
online kurang memuaskan karena tidak praktik secara langsung (hanya teori), sehingga merasa tidak
memahami/kurang paham/jelas tentang materi yang disampaikan karena penyampaian secara tatap muka
dan online berbeda, dan tugas kuliah semakin menumpuk sehingga menyebabkan mahasiswa pendidikan
jasmani menjadi jenuh dan stress. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat stress mahasiswa
pendidikan jasmani selama pandemi COVID-19. Deskriptif kuantitatif adalah metode yang digunakan
dalam penelitian ini dengan jumlah sampel penelitian 168 mahasiswa pendidikan jasmani yang diperoleh
melalui teknik sampling aksidental. Alat ukur tingkat stress menggunakan angket baku rThe Kessler
Psychological Distresss Scale (K10) yang disebar melalui google form? Analisis data menggunakan teknik

analisis deskripsi kuantitatif dengan persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa selama pandemi
COVID-19, mahasiswa pendidikan jasmani paling banyak mengalami stress berat dengan persentase
sebesar 34.52% (58 orang). Oleh sebab itu, perlu dilakukan pengelolaan stress dengan cara melakukan
aktivitas fisik agar sistem imun tubuh kuat dan tidak mudah terserang COVID-19, berpikir positif, dan
melakukan self talk setiap bangun tidur di pagi hari.

Kata kunci: Stress; Pendidikan Jasmani; Pandemi; Covid-19

THE LEVEL STRESS OF PHYSICAL EDUCATION STUDENTS
DURING THE COVID-19 PANDEMIC

ABSTRACT

Many physical education students complain that online lectures are unsatisfactory because they do not
practice directly (only theory), so students feel not really/do not understand the material presented because
face-to-face and online delivery is different, and lecture assignments are piling up so that causing physical
education students to become saturated and stressed. This study aims to determine the level stress of college
students during the COVID-19 pandemic. Quantitative descriptive is the method used in this research, with
a total sample of 168 student used accidental sampling techniques. Measurement the level of stress using
The Kessler Psychological Distresss Scale (K10) which is distributed via Google form. Data analysis used
is quantitative description analysis techniques with percentages. The results showed that during the
COVID-19 pandemic, college students experienced heavy severe stress with a percentage of 34.52% (58
people). So, stress management needs to be done by doing physical activity to make strong body's immune
system then not easily attacked by COVID-19, think positively, and do self-talk every time you wake up in
the morning

Keywords: Stress; Physical Education; Covid-19; Pandemic
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PENDAHULUAN

Saat ini, dunia sedang mangalami pandemi Covid-19. Covid-19 adalah singkatan dari
Coronavirus Disease 2019, merupakan penyakit jenis baru yang belum pernah
diidentifikasi sebelumnya pada manusia (Kemenkes RI, 2020). Pada 11 Februari 2020,
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data dari Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) telah menunjukkan bahwa lebih dari
43.000 kasus yang dikonfirmasi telah diidentifikasi di 28 negara/wilayah, dengan >99%
kasus terdeteksi di Cina (Lai et al., 2020). Wabah penyakit Covid-19 telah menjadi
ancaman besar bagi kesehatan masyarakat di China, dengan kapasitas menular yang
tinggi dan kematian yang bervariasi (Lian, Jiangshan; Jin, Xi; Hao, Shaorui; Cai, Huan;
Zhang, 2020). WHO menyebutkan bahwa 16-21% pengidap virus COVID-19 di China
mengalami sakit parah dengan angka kematian 2-3% (Wang et al., 2020).

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) telah menetapkan virus corona sebagai pandemi
global pada hari Rabu tanggal 11 Maret 2020 (Putri, 2020). Pandemi digunakan untuk
menunjukkan wabah patogen baru yang menyebar dengan mudah ke setiap orang di
seluruh dunia (Nebehay, 2020). Covid-19 adalah penyakit yang baru muncul, oleh sebab
itu diperlukan lebih banyak usaha untuk meningkatkan strategi pencegahan, diagnosis,
dan pengobatannya (Xu et al., 2020). Di Indonesia, kasus Covid -19 semakin hari semakin
bertambah sehingga pemerintah memutuskan untuk memberlakukan work from home
yang merupakan salah satu strategi pencegahan penyebaran Covid -19 untuk memutus
rantai Covid -19. Universitas Islam 45 Bekasi juga memberlakukan work from home
sebagai salah satu dukungan atas keputusan pemerintah. Perkuliahan dilakukan secara
daring, termasuk mahasiswa pada Program Studi Pendidikan Jasmani. Tetapi, ada
beberapa keluhan dari mahasiswa pendidikan jasmani mengenai perkuliahan daring
(online) antara lain: (1) tidak memahami/kurang paham mengenai materi yang
diampaikan secara daring, (2) tidak paham dengan tugas yang diberikan dosen, (3) merasa
jenuh dan stres karena tugas kuliah yang menumpuk. |

Hal ini diperkuat oleh hasil penelitian Sadikin dan Hamidah yang menyatakan bahwa
lemahnya pengawasan terhadap mahasiswa, susahnya mendapatkan\ [ginyal di daerah
pelosok dan mahalnya biaya kuota adalah tantangan tersendiri dalam pembelajaran daring
(Sadikin & Hamidah, 2020). Temuan dari Setiyawan, dkk., tentang analisis perkuliahan
daring mahasiswa PJKR Universitas PGRI Semarang sebagai dampak pandemi covid 19
menyatakan bahwa kesiapan siswa cukup siap sebesar 52,4%, dan hambatan terbesar
bagi mahasiswa adalah menantang sinyal sebesar 58,9% (Setiyawan et al., 2020).

Hambatan dalam perkuliahan dapat menyebabkan stress. Mahasiswa pendidikan
jasmani yang mengalami stress akademik memiliki persepsi yang lmaladaptifL
(menyimpang/salah) terhadap tuntutan akademik. Stress akademik adalah persepsi
subjektif terhadap suatu kondisi akademik atau respon yang dialami siswa berupa reaksi
fisik, perilaku, pikiran dan emosi negatif yang muncul akibat adanya tuntutan akademik
(Barseli & Ifdil, 2017). Stress merupakan salah satu masalah kesehatan paling signifikan
dalam masyarakat modern dan abad ke-21 (Kudielka & Wist, 2010). Stress adalah
ketidakmampuan mengatasi ancaman yang dihadapi oleh mental, fisik, emosional, dan
spiritual yang dapat mempengaruhi kesehatan fisik (Widyastuti, 2004). Stress adalah
suatu respon tubuh seseorang yang timbul sebagai reaksi terhadap adanya tuntutan
eksternal yang dianggap berbahaya atau mengancam dirinya (Legiran, M. Zalili Azis,
2015). Secara khusus, stress bisa berdampak negatif terhadap kondisi belajar dan
kemampuan kognitif (Lumban Gaol, 2016). Artinya, ketika seseorang mengalami stress
secara tidak langsung akan mempengaruhi kinerja otak untuk berkonsentrasi, yakni
kemampuan untuk mempertahankan fokus terhadap kegiatan yang ada di dalam suatu
lingkungan atau suasana lingkungan belajar (Tangkudung & Mylsidayu, 2017). Menunda
melakukan aktivitas penting sehingga menjadi mendesak dapat menaikkan level stress
(Rusdi, 2015).
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LAdapun gejala-gejala stress, terdiri atas: (1) gejala fisik, meliputi sakit kepala, jantung

berdebar-debar, perubahan pola makan, lemah/lemas, sering buang air kecil, dan sulit
menelan, (2) gejala emosi, meliputi depresi, cepat marah, murung, cemas, khawatir,
mudah menangis, gelisah terhadap hal-hal kecil, panik, dan berperilaku impulsif, dan (3)
gejala perilaku, meliputi dahi berkerut, tindakan agresif, kencenderungan menyendiri,
ceroboh, menyalahkan orang lain, melamun, gelak tawa gelisah bernada tinggi, berjalan
mondar-mandir, dan perilaku sosial yang berubah (Barseli & Ifdil, 2017).

Berdasarkan pemaparan di atas, dapat disimpulkan bahwa stress yang dialami oleh
mahasiswa pendidikan jasmani saat pembelajaran daring (online) sangat berpengaruh
terhadap hasil belajar sehingga hal ini dirasa penting karena belum penelitian ini belum
dilakukan sebelumnya dan belum adanya hasil penelitian yang memaparkan tentang
tingkat stress dikalangan mahasiswa pendidikan jasmani. Maka tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani selama pandemi
Covid -19. Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani perlu diketahui untuk mencegah
atau menanggulangi terjadinya distress, mengelola stress agar mahasiswa pendidikan
jasmani tetap bisa fokus dan berkonsentrasi saat belajar, serta dapat menjaga motivasi
belajar agar tidak menurun. Hasil penelitian ini diharapkan menjadi acuan agar dapat

membantu mengurangi stress sehingga mahasiswa pendidikan jasmani dapat belajar
dengan baik.

METODE PENELITIAN
[Metode penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi penelitian adalah seluruh

mahasiswa pendidikan jasmani aktif pada Program Studi Pendidikan Jasmani di

Universitas Islam 45 Bekasi dengan teknik sampling aksidental. Sampling aksidental
merupakan teknik sampling berdasarkan kebetulan (Anshori & Iswati, 2017), mahasiswa
pendidikan jasmani yang menerima google form dan bersedia untuk mengisi angket.
Berdasarkan teknik sampling tersebut, diperoleh sampel penelitian sebanyak 168
responden. Secara lebih rinci, jumlah sampel penelitian dapat dilihat pada tabel berikut
ini.

Tabel 1. Sampel Penelitian

Semester Responden
2 29
4 48
6 63
8 28
Total 168

Data dikumpulkan dengan menggunakan angket yang disebar melalui google form.
Penulis menyebarkan angket pada tanggal 8-11 Mei 2020. Alat ukur tingkat stress dalam
penelitian ini adalah angket dengan sistem scoring yang akan diisi oleh responden melalui
google form. Penulis menggunakan Kessler Psychological Distresss Scale untuk melihat
tingkat stress selama pandemi Covid -19. The Kessler Psychological Distresss Scale
(K10) is a wellvalidated, ighly useful clinical measure of psychological symptoms noted
for its ease of use, accessibility, high predictability, and high factorial and construct
validity (Easton et al., 2017). Artinya, Kessler Psychological Distresss Scale (K10)
adalah ukuran klinis dari gejala-gejala psikologis yang tervalidasi dengan baik dan sangat
terkenal karena mudah digunakan, aksesibilitas, prediktabilitas tinggi, dan validitas
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faktorial dan konstruk yang tinggi. Berikut ini 10 item the kessler psychological distresss
scale:

Tabel 2. The Kessler Psychological Distresss Scale
In the past 30 days how ofien ........

Did you feel tired out for no good reason
Did you feel nervous
Did you feel so nervous that nothing could calm you down
Did you feel hopeless
Did you feel restless or fidgety
Did you feel so restless that you could not sit still
Did you feel depressed
Did you feel that everything was an effort

9.  Did you feel so sad that nothing could cheer you up

10.  Did you feel worthless
(Andrews & Slade, 2001)

XN |G| I =

Sebelum angket disebarkan, penulis menerjemahkan angket baku the kessler
psychological distresss scale (K10) ke dalam bahasa Indonesia. Kessler Psychological
Distresss Scale terdiri dari 10 pertanyaan yang diajukan kepada responden dengan skor 1
untuk jawaban tidak pernah mengalami stress, 2 untuk jawaban jarang mengalami stress,
3 untuk jawaban kadang-kadang mengalami stress, 4 untuk jawaban sering mengalami
stress, dan 5 untuk jawaban selalu mengalami stress dalam 30 hari terakhir. Skala
pengukuran yang digunakan adalah skala ordinal (skor 1-5). Tingkat stress dikategorikan
sebagai berikut:

Tabel 3. Kategori Tingkat Stress

Skor Keterangan
<20 Tidak mengalami stress
20-24 Stress ringan
25-29 Stress sedang
> 30 Stress berat

(Kakaje et al., 2021)

Data yang telah dikumpulkan kemudian diolah. Pengolahan data dimaksudkan sebagai
proses untuk memperoleh data ringkasan dari data mentah dengan menggunakan cara
atau rumus tertentu (Hanief & Himawanto, 2017). Analisis data dalam penelitian ini
menggunakan teknik analisis deskripsi kuantitatif dengan persentase. Rumus yang
digunakan sebagai berikut.

p=Lx100%
N

Gambar 1. Rumus deskripsi kuantitatif dengan persentase (Sudijono, 2008)

Keterangan:

P = Persentase yang dicari
f = frekuensi

N = Jumlah responden
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Sampel penelitian ini terdiri atas responden laki-laki sebesar 82.7% (139 orang), dan
perempuan sebesar 17.3% (29 orang) dengan rentang usia 18-26 tahun. Jumlah responden
laki-laki mendominasi dalam sampel penelitian dikarenakan sebagian besar mahasiswa
pendidikan jasmani di Universitas Islam 45 Bekasi adalah laki-laki.

1. Tingkat stress secara keseluruhan mahasiswa pendidikan jasmani selama masa
pandemi COVID-19

Tabel 4. Kategori Tingkat Stress Secara Keseluruhan Mahasiswa Pendidikan Jasmani
Selama Masa Pandemi Covid -19

Skor Jumlah Persentase (%) Keterangan

<20 44 26.19 Tidak mengalami stress
20-24 32 19.05 Stress ringan
25-29 34 20.24 Stress sedang

> 30 58 34.52 Stress berat

Total 168 100

Secara keseluruhan, dapat dilihat selama masa pandemi Covid -19 mahasiswa
pendidikan jasmani yang tidak mengalami stress sebesar 26.19% (44 orang), mengalami
stress ringan sebesar 19.05% (32 orang), mengalami stress sedang sebesar 20.24% (34
orang), dan mengalami stress berat sebesar 34.52% (58 orang). Dapat dilihat bahwa
mahasiswa pendidikan jasmani selama masa pandemi COVID-19 paling banyak
mengalami stress berat dengan persentase sebesar 34.52% (58 orang).

Tingkat srress mahasiswa pendidikan jasmani
selama masa pandemi Covid -19
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Gambar 5. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani
Selama Masa Pandemi Covid-19

2. Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 2 selama masa pandemi
Covid-19

Tabel 5. Kategori Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani 2
Selama Masa Pandemi Covid-19

Skor Jumlah Persentase (%0) Keterangan
<20 13 44.83 Tidak mengalami stress
20-24 3 10.34 Stress ringan
25-29 6 20.69 Stress sedang

> 30 7 24.14 Stress berat
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Total 29 100

Pada tabel 5 dapat dilihat selama masa pandemi Covid-19 mahasiswa pendidikan
jasmani semester 2 yang tidak mengalami stress sebesar 44.83% (13 orang), mengalami
stress ringan sebesar 10.34% (3 orang), mengalami stress sedang sebesar 20.69% (6
orang), dan mengalami stress berat sebesar 24.14% (7 orang). Dapat dilihat bahwa
mahasiswa pendidikan jasmani semester 2 Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi
selama masa pandemi Covid-19 paling banyak tidak mengalami stress dengan persentase
sebesar 44.83% (13 orang). Lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram berikut ini.

Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 2
selama masa pandemi Covid-19
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Gambar 6. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 2
Selama Masa Pandemi Covid-19

3. Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 4 selama masa pandemi
COVID-19

Tabel 6. Kategori Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 4
Selama Masa Pandemi COVID-19

Skor Jumlah Persentase (%0) Keterangan

<20 11 22.92 Tidak mengalami stress
20-24 10 20.83 Stress ringan
25-29 9 18.75 Stress sedang

> 30 18 37.50 Stress berat

Total 48 100

Tabel tersebut menunjukkan bahwa selama masa pandemi COVID-19 mahasiswa
pendidikan jasmani semester 4 yang tidak mengalami stress sebesar 22.92% (11 orang),
mengalami stress ringan sebesar 20.83% (10 orang), mengalami stress sedang sebesar
18.75% (9 orang), dan mengalami stress berat sebesar 37.50% (18 orang). Dapat dilihat
bahwa mahasiswa pendidikan jasmani semester 4 selama masa pandemi COVID-19
paling banyak mengalami stress berat dengan persentase sebesar 37.50% (18 orang).
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Tingkat sfress mahasiswa pendidikan jasmani semester 4
selama masa pandemi Covid-19

16

14

12 |

a8 .

6

4 - -
2

0

Tidak Stress ringan  Stress sedang Stress berat
mengalami
stress

Jumlah
=

£l

Gambar 7. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 4
Selama Masa Pandemi Covid-19

4. Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 6 selama masa pandemi
COVID-19

Tabel 7. Kategori Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 6
Selama Masa Pandemi COVID-19

Skor Jumlah Persentase (%) Keterangan

<20 13 20.63 Tidak mengalami stress
20-24 10 15.87 Stress ringan
25-29 14 22.22 Stress sedang

> 30 26 41.27 Stress berat

Total 63 100

Berdasarkan tabel di atas, dapat dilihat selama masa pandemi COVID-19 mahasiswa
pendidikan jasmani semester 6 yang tidak mengalami stress sebesar 20.63% (13 orang),
mengalami stress ringan sebesar 15.87% (10 orang), mengalami stress sedang sebesar
22.22% (14 orang), dan mengalami stress berat sebesar 41.27% (26 orang). Dapat dilihat
bahwa mahasiswa pendidikan jasmani semester 6 selama masa pandemi COVID-19
paling banyak mengalami stress berat dengan persentase sebesar 41.27% (26 orang).

Tinglkat sfress mahasiswa pendidikan jasmani semester 6
selama masa pandemi Covid-19
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Gambar 8. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 6
Selama Masa Pandemi Covid-19
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5. Tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 8 selama masa pandemi
COVID-19

Tabel 8. Kategori tingkat stress mahasiswa pendidikan jasmani semester 8
selama masa pandemi COVID-19

Skor Jumlah Persentase (%) Keterangan

<20 7 25.00 Tidak mengalami stress
20-24 9 32.14 Stress ringan
25-29 5 17.86 Stress sedang
>30 7 25.00 Stress berat

Total 28 100

Tabel 8 memberikan gambaran selama masa pandemi COVID-19 mahasiswa
pendidikan jasmani semester 8 yang tidak mengalami stress sebesar 25.00% (7 orang),
mengalami stress ringan sebesar 32.14% (9 orang), mengalami stress sedang sebesar
17.86% (5 orang), dan mengalami stress berat sebesar 25.00% (7 orang). Dapat dilihat
bahwa mahasiswa pendidikan jasmani semester 8 selama masa pandemi COVID-19
paling banyak mengalami stress ringan dengan persentase sebesar 32.14% (9 orang).

Tinglkat sfress mahasiswa pendidikan jasmani semester 8
selama masa pandemi Covid-19
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Gambar 9. Grafik Tingkat Stress Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester 8
Selama Masa Pandemi Covid-19
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PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara keseluruhan mahasiswa pendidikan jasmani
mengalami stress berat selama pandemi COVID-19 terjadi. Hal ini dikarenakan terjadi
perubahan aktivitas jasmani secara signifikan pada mahasiswa pendidikan jasmani yang
semakin menjadi degeneratif/malas gerak dikarenakan lockdown dan program
Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB). Apabila mahasiswa pendidikan jasmani tidak
dapat mengelola stress dan terjadi terus menerus tanpa henti akan memperburuk keadaan
sehingga berdampak pada suatu kondisi distress yaitu reaksi negatif terhadap stress.
Distress dapat mengganggu keseimbangan dalam tubuh yang akan menjuruskan
seseorang kepada gejala-gejala fisik seperti sakit kepala, gangguan lambung, tekanan
darah naik, dada sakit, serta kesulitan untuk tidur (Ide, 2009). Health care professionals
juga menyatakan bahwa distress dapat mengganggu kondisi fisik, emosi, dan spiritual
(Ridner, 2004). Jadi, distress merupakan stress yang memberikan pengaruh buruk atau
dampak negatif (Suranadi, 2012). Sehingga, mahasiswa pendidikan jasmani perlu
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mengatasi stress agar tidak menjadi distress sebab akan mempengaruhi psikologis dan
menurunkan minat belajar.

Setelah ditelaah lebih spesifik, mahasiswa pendidikan jasmani yang paling banyak
mengalami stress berat adalah mahasiswa pendidikan jasmani semester 4 dan 6. Hal ini
dikarenakan mata kuliah yang diambil semakin spesifik yang sebelumnya belum pernah
diketahui, sehingga mahasiswa pendidikan jasmani mengalami kesulitan untuk
memahami materi pembelajaran melalui perkuliahan online. Sedangkan mahasiswa
pendidikan jasmani semester 2 paling banyak tidak merasa stress karena mata kuliah yang
diambil masih banyak mata kuliah umum, dan praktik cabang olahraga pernah diperoleh
pada saat sekolah menengah atas. Untuk mahasiswa pendidikan jasmani tingkat akhir
(semester 8), paling banyak mengalami stress ringan, ini dikarena mata kuliah yang
diambil hanya tugas akhir (skripsi). Mahasiswa pendidikan jasmani mengalami stress
ringan dikarenakan ketidakpastian pelaksanaan seminar proposal skripsi, sidang skripsi,
kesulitan dalam proses bimbingan dan revisi selama pandemi COVID-19,

Berdasarkan pemaparan di atas, stress dapat memperlemah kondisi tubuh. Kondisi
tubuh yang lemah dapat mempermudah penularan COVID-19. Oleh sebab itu,
mahasiswa pendidikan jasmani harus bisa mengelola stress agar daya tahan tubuhnya
tetap terjaga. Pengelolaan stress biasanya berhubungan dengan coping. Coping
membantu individu menghilangkan, mengurangi, mengatur atau mengelola stress yang
dialami (Kholidah & Alsa, 2012). Tidur yang cukup, olahraga teratur, mendengarkan
alunan musik, memanfaatkan waktu secara efektif dan efisien dengan membuat schedule,
melakukan rekreasi, menceritakan masalah yang sedang dialami dengan orang terdekat
juga merupakan berbagai cara dalam melakukan manajemen stress (Hariyanto et al.,
2014).

Salah satu cara mengelola stress mahasiswa pendidikan jasmani adalah dengan tetap
melakukan aktivitas fisik secara teratur. Aktivitas fisik tidak terlepas dari pengaruh
kebugaran jasmani (Safaringga & Herpandika, 2018). Hasil penelitian Prativi &
Soegiyanto menyatakan bahwa aktivitas olahraga berpengaruh terhadap tingkat
kebugaran jasmani jika dilakukan dengan frekuensi 3 kali seminggu dan durasi 60 menit
(Prativi & Soegiyanto, 2013). Aktivitas fisik sangat penting dilakukan oleh mahasiswa
pendidikan jasmani, salah satu manfaat melakukan aktivitas fisik adalah dapat
meningkatkan kinerja otak dalam pencapaian akademik (Donnelly et al., 2016).

Selama masa pandemi COVID-19, mahasiswa pendidikan jasmani tetap bisa
melakukan aktivitas fisik di dalam rumah atau di sekitar rumah. Seperti yang diketahui,
saat ini sangat banyak contoh aktivitas jasmani yang dapat dilakukan dengan menonton
video dari youtube, menggunakan aplikasi latihan yang dapat diunduh di playstore
handphone, atau tutorial dari berbagai sosial media yang dilengkapi dengan musik yang
menggembirakan. Berpikir positif juga dapat dilakukan oleh mahasiswa pendidikan
jasmani untuk belajar menerima situasi yang sedang dihadapi selama pandemi COVID-
19 sehingga tidak mengalami stress. Diperkuat dengan hasil penelitian Kholidah yang
menyatakan secara signifikan bahwa pelatihan berpikir positif efektif menurunkan tingkat
stress pada mahasiswa (Kholidah & Alsa, 2012).

Selain itu, mahasiswa pendidikan jasmani juga bisa melakukan self talk sebagai
motivasi untuk menghilangkan stress. Self talk harus dilakukan pada saat yang tepat agar
tidak merusak dan mengacaukan konsentrasi (Tangkudung & Mylsidayu, 2017).
Mahasiswa pendidikan jasmani dapat melakukan self talk setelah bangun tidur dan siap
memulai aktivitas di pagi hari.
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KESIMPULAN

Berdasarkan pemaparan pada hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa tingkat stress
mahasiswa pendidikan jasmani selama pandemi COVID-19 paling banyak mengalami
stress berat. Oleh sebab itu, perlu dilakukan pengelolaan stress dengan cara melakukan
aktivitas fisik agar sistem imun tubuh kuat dan tidak mudah terserang COVID-19,
berpikir positif, dan melakukan self talk setiap bangun tidur. Adapun keterbatasan dalam
penelitian adalah penelitian ini tidak mewakili gambaran untuk seluruh mahasiswa
pendidikan jasmani di Indonesia karena responden penelitian hanya mahasiswa
pendidikan jasmani di Universitas Islam 45 Bekasi, dan sampel penelitian didominasi
oleh jenis kelamin laki-laki. Untuk peneliti selanjutnya, dapat melakukan penelitian yang
serupa dengan sampel yang lebih besar sehingga hasil penelitian dapat digeneralisasikan
dalam lingkup yang lebih luas.
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