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ABSTRAK 

Latar Belakang: Stres merupakan salah satu reaksi atau respons psikologis manusia saat 

dihadapkan pada hal-hal yang telah melampaui batas untuk dihadapi. Olahraga yang teratur 

dapat menurunkan insiden dan keparahan gangguan suasana hati yang berkaitan dengan stres. 

Aktivitas olahraga dapat dilakukan di indoor (dalam ruangan) dan outdoor (luar ruangan). 

Tujuan: Mengidentifikasi perbedaan antara tingkat stres olahraga indoor ataupun olahraga 

outdoor. 

Metode: Penelitian ini adalah penelitian  kuasi-eksperimental dengan desain pre-test and 

post-test sample group design. Sampel penelitian adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Diponegoro berusia 18-22 tahun (n=40). Dikelompokkan menjadi: kelompok 

perlakuan olahraga indoor (n=20) yang melakukan olahraga di dalam gedung olahraga dan 

kelompok perlakuan olahraga outdoor (n=20). Penelitian dilaksanakan selama 6 minggu. Skor 

tingkat stres diukur sebelum dan sesudah perlakuan menggunakan kuesioner Depression, 

Anxiety and Stress Scale (DASS-42). Analisis statistik yang digunakan adalah uji t-tidak 

berpasangan dan uji min rerata. 

Hasil: Rerata tingkat stres  (skor DASS) sebelum dan sesudah perlakuan olahraga indoor  

mengalami penurunan secara tidak bermakna dari rerata 17,5 menjadi 14,8 (p=0,214). Rerata 

tingkat stres (skor DASS) sebelum dan sesudah perlakuan olahraga outdoor mengalami 

penurunan secara bermakna dari rerata 20,2 menjadi 11,2 (p=0,000). Selisih penurunan 

tingkat stres (skor DASS) sebelum dan sesudah antara kedua kelompok secara statistik tidak 

bermakna (p=0,095) walaupun kelompok olahraga outdoor didapatkan selisih skor yang lebih 

tinggi dibanding kelompok olahraga indoor (2,7 vs 9,0). 

Simpulan: Penurunan skor tingkat stres pada kelompok olahraga outdoor lebih baik 

dibanding kelompok olahraga indoor tapi tidak bermakna . 

Kata Kunci: Tingkat stres, olahraga indoor, olahraga outdoor, Depression, Anxiety and 

Stress Scale. 

 

ABSTRACT 

THE COMPARISON BETWEEN THE EFFECTS OF INDOOR AND OUTDOOR 

EXERCISE TOWARDS STRESS LEVEL OF STUDENTS OF FACULTY OF 

MEDICINE IN UNIVERSITY OF DIPONEGORO 

Background: Stress is one of human psychological reactions or responses to adverse or very 

demanding circumstances. Regular exercise can decrease the incidence and severity of stress-

related mood disorders. Exercises (sports) activities can be done indoor and outdoor. 

Objective: To identify the difference in the effect of indoor and outdoor exercises on stress 

levels. 
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Method: The study is a quasi-experimental study with pre-test and post-test sample group 

design. Sample of the study were students of Diponegoro University Faculty of Medicine 

aged 18-22 years (n=40). Grouped into: indoor exercise group (n=20 and outdoor exercise 

group (n=20). The study was conducted for 6 weeks. Stress level score was measured before 

and after the exercise using Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-42). Statistical 

analyses used were unpaired t-test, and mean- difference test. 

Result: The mean of stress level (DASS score) before and after indoor exercise decreased 

insignificantly from 17.5 to 14.8 (p=0.214). The mean of stress level (DASS score) before and 

after outdoor exercise decreased significantly from 20.2 to 11.2 (p=0.000). The difference 

decrease of stress level (DASS score) before and after exercise of both groups was not 

significant (p=0.095). Nonetheless, comparing the difference score before and after exercise, 

it was found that the outdoor sample group got a higher difference than that of indoor group 

(2.7 vs 9.0).   

Conclusion: The decrease of stress level score in outdoor exercise group was higher than 

indoor exercise group but the difference was not significant. 

Key words: Stress level, indoor exercise, outdoor exercise, Depression, Anxiety and Stress 

Scale 

 

PENDAHULUAN 

Stres dapat dialami setiap orang 

selama hidupnya baik saat bekerja maupun 

tidak bekerja. Stres merupakan salah satu 

reaksi atau respons psikologis manusia saat 

dihadapkan pada hal-hal yang telah 

melampaui batas untuk dihadapi.
1
 Stres 

adalah segala situasi dimana tuntutan non-

spesifik mengharuskan seorang individu 

untuk berespons atau melakukan tindakan, 

baik respons fisiologis maupun psikologis.
2
  

Stimulus yang menimbulkan 

respons stres pada organisme disebut 

stresor. Stresor terdiri dari fisik, fisiologik, 

dan psikologis. Stresor fisik dapat berupa 

suhu atau temperatur yang terlalu tinggi 

atau rendah, suara yang bising, dan sinar 

yang terlalu terang. Stresor fisiologis 

berasal dari gangguan struktur organ 

tubuh, fungsi jaringan organ, atau sistemik 

sehingga menimbulkan fungsi tubuh tidak 

normal. Stresor psikologis berasal dari 

adanya gangguan interpersonal, sosial, 

budaya, atau keagamaan.
2
  

Terdapat berbagai strategi 

penanganan untuk mengatasi stres, salah 

satunya dengan olahraga.
3
 Olahraga adalah 

suatu kegiatan fisik yang memberikan 

pengaruh positif terhadap tingkat 

kemampuan fisik manusia. Kemampuan 

fisik akan tercapai apabila olahraga 

dilaksanakan dengan tepat.
4
 Olahraga akan 

membuat tubuh menjadi bugar dan 

memberi manfaat bagi kesehatan seperti 

dapat mengontrol berat badan, kesehatan 

kardiovaskuler, memanjangkan umur, 

pencegahan kanker, kontrol diabetes, 

meningkatkan harga diri dan juga sebagai 

penyangga melawan depresi, ansietas dan 

stres.
3
 Olahraga yang teratur dapat 
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menurunkan insiden dan keparahan 

gangguan suasana hati yang berkaitan 

dengan stres. Hal ini dapat terjadi 

berhubungan dengan adanya perubahan 

kimia dalam otak setelah berolahraga, 

seperti peningkatan neurotransmiter 

terutamanya serotonin dan dopamin serta 

sekresi endorfin.
5
 Frekuensi olahraga 

terbaik untuk meningkatkan kebugaran 

tubuh adalah 3-5 hari dalam seminggu.
6
 

Olahraga dapat dilakukan di indoor 

(dalam ruangan) dan outdoor (luar 

ruangan). Lingkungan indoor adalah 

merupakan ruangan tertutup, seperti di 

dalam rumah, gym atau gedung olahraga, 

sedangkan lingkungan outdoor yang 

dimaksud adalah lingkungan pada tempat 

terbuka seperti taman, lapangan, atau 

lingkungan yang banyak pepohonan. 

Lingkungan yang hijau telah terbukti dapat 

menurunkan tingkat stres dan kelelahan 

mental, serta memperbaiki konsentrasi, 

atensi, fungsi kognitif dan mood, bahkan 

memiliki efek fisiologis seperti 

menurunkan tekanan darah.
7
 Olahraga di 

tempat hijau juga memiliki efek yang baik 

secara psikologis, fisiologis (menurunkan 

denyut jantung dan tekanan darah), 

biokimia (noradrenalin, adrenalin dan 

kortisol) dan hubungan sosial.
8
 

Dibandingkan indoor, olahraga outdoor 

memiliki efek yang lebih signifikan 

terhadap revitalisasi perasaan positif, 

mengurangi depresi, dan meningkatkan 

energi
9
 

Berdasarkan uraian latar belakang 

tersebut, kondisi lingkungan olahraga 

dapat menurunkan tingkat stres pada setiap 

individu. Peneliti tertarik meneliti 

perbandingan efek olahraga yang 

dilakukan indoor (dalam ruangan) dan 

outdoor (luar ruangan) terhadap penurunan 

tingkat stres pada mahasiswa di Fakultas 

Kedokteran Universitas Diponegoro. 

Olahraga outdoor pada penelitian ini 

adalah olahraga yang dilakukan di tempat 

terbuka seperti taman, lapangan, atau 

lingkungan dengan banyak pepohonan. 

Sedangkan, olahraga indoor adalah 

olahraga yang dilakukan di dalam ruangan 

tertutup. Berdasarkan uraian tersebut 

rumusan masalah dalam penelitian ini 

adalah apakah untuk mengetahui efek 

olahraga indoor dan outdoor berpengaruh 

terhadap tingkat stres mahasiswa Fakultas 

Kedokteran. 

 

METODE 

  Penelitian ini menggunakan bentuk 

penelitian kuasi-eksperimental dengan 

desain pre-test and post-test sample group 

untuk analisis tingkat stes dengan 

mahasiswa sebagai objek penelitian. 

Penelitian ini dilaksanakan di kawasan 
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kampus Universitas Diponegoro 

Tembalang, Semarang. Waktu penelitian 

dimulai pada bulan April 2017 sampai juni 

2017. Kriteria inklusi penelitian ini 

mahasiswa fakultas kedokteran, jenis 

kelamin laki-laki, memiliki indeks massa 

tubuh 18-25 kg/m
2
, usia 18-22 tahun dan 

bersedia menjadi subjek penelitian. 

Kriteria eksklusi penelitian ini adalah 

memiliki riwayat penyakit pernapasan 

seperti emfisema, asma, bronchitis, dan 

rhinitis alergi, memiliki riwayat kecemasan 

dan depresi,  mengkonsumsi alkohol, rutin 

berolahraga minimal 2 kali seminggu, atau 

mengkonsumsi obat psikotropik atau anti 

ansietas. 

Sampel diambil dengan cara 

purposive sampling dan dibagi menjadi 

kelompok olahraga indoor dan olahraga 

outdoor. Berdasarkan rumus besar sampel 

didapatkan minimal 20 sampel tiap 

kelompok. Pengambilan data dilakukan 

dengan mengukur tingkat stres subjek 

penelitian dengan  menggunakan kuesioner 

Depresion, Anxiety and Stress Scale 

(DASS). sebelum dilakukan intervensi 

dilakukan pre-test untuk mengukur tingkat 

stres subjek penelitian. Subjek penelitian 

yang termasuk kelompok perlakuan 

pertama melakukan olahraga lari indoor 

selama 20 menit 3 kali setiap minggu 

dalam 6 minggu, dan kelompok perlakuan 

kedua melakukan olahraga lari outdoor 

selama 20 menit 3 kali setiap minggu 

dalam 6 minggu. Perlakuan dilakukan pada 

sore hari pukul 16.00 saat cuaca cerah. 

Sesudah diberikan intervensi dilakukan 

post-test untuk mengukur tingkat stres 

setelah diberi perlakuan.  

            Variabel bebas dalam penelitian ini 

adalah olahraga indoor dan olahraga 

outdoor sedangkan variabel terikat 

penelitian ini adalah tingkat stres.  

Pada kedua kelompok dilakukan uji 

normalitas data dengan uji Saphiro-Wilk. 

Data tingkat stres dari setiap kelompok 

dianalisis menggunakan Paired Sample t 

Test karena berdistribusi data normal 

setelah dilakukan uji Saphiro-Wilk. Data 

tingkat stres antarkelompok dianalisis 

menggunakan Independent Sample t Test 

karena berdistribusi data normal setelah 

dilakukan uji Saphiro-Wilk. 

 

HASIL 

Penelitian ini melibatkan 40 

mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Diponegoro yang memenuhi 

kriteria penelitian sebagai subjek 

penelitian. Subjek penelitian dibagi 

menjadi 2 kelompok yaitu kelompok 

olahraga indoor dan kelompok olahraga 

outdoor dengan masing-masing kelompok 

berjumlah 20 subjek penelitian. 
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Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian 

 

Karakteristik 

Kelompok P 

Olahraga Indoor Olahraga Outdoor 

n(%) Rerata±SB n(%) Rerata±SB 

Usia  20,40 ± 0,75  20,45 ± 0,88 0,440* 

-19 2(10%)  3 (15%)   

-20 9(45%)  7(35%)   

-21 8(40%)  8(40%)   

-22 1(5%)  2(10%)   

BMI  21,81 ± 1,95  22,30 ± 1,91 0,440* 

-18,0 – 20,0 5(25%)  3(15%)   

-20,1 – 23,0 7(35%)  7(35%)   

-23,1 - 25,0 8(40%)  10(50%)   

Tingkat Stres (skor DASS)  17,5 ± 11,65  20,2 ± 9,55 0,428* 

- Normal (0-14) 9(45%)  7(35%)   

- Ringan (15 -18) 2(10%)  1(5%)   

- Sedang (19 -25) 4(20%)  8(40%)   

- Berat (26 - 33) 3(15%)  2(10%)   

- Sangat Berat (34+) 2(10%)  2(10%)   

*Uji Mann-Whitney U 

Berdasarkan tabel 1, rerata IMT 

subjek penelitian  pada kelompok olahraga  

indoor sebesar 21,81. IMT terendah pada 

kelompok indoor 19 dan IMT tertinggi 25. 

Rerata IMT subjek penelitian  pada 

kelompok olahraga outdoor 22,31. IMT 

terendah pada kelompok olahraga outdoor 

18 dan IMT tertinggi 25. Rerata usia subjek 

penelitian pada kelompok olahraga indoor 

sebesar 20,40. Usia termuda 19 tahun dan 

usia tertua 22 tahun. Rerata usia subjek 

penelitian pada kelompok olahraga  

outdoor  adalah 20,45. Usia termuda 19 

tahun dan usia tertua 22 tahun. Rerata 

tingkat stres (skor DASS) pada kelompok 

olahraga indoor sebesar 17,5 dan pada 

kelompok outdoor sebesar 20,2. 

Pengukuran Skor Tingkat Stres 

Tabel 2. Tingkat Stres Sebelum dan 

SesudahPerlakuan pada Kelompok   Olahraga 

Indoor dan Outdoor 

Kelompok 

Tingkat Stres 

p
 

Pre 

Rerata 

± SB 

Post 

Rerata 

± SB 

Olahraga 

indoor 

17,5 ± 

11,65 

14,8 ± 

15,52 
0,214

* 
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Olahraga 

outdoor 

20,2 ± 

9,55 

11,2 ± 

11,48 
0,000

* 

*Uji Wilcoxon 

Hasil penelitian menunjukkan 

tingkat stres sebelum dan sesudah 

perlakuan olahraga indoor  mengalami 

penurunan dari rerata 17,5 menjadi 14,8 

yang berarti penurunan tersebut tidak 

bermakna (p=0,214). (tabel 2) 

Tingkat stres sebelum dan sesudah 

perlakuan olahraga outdoor mengalami 

penurunan dari rerata 20,2 menjadi 11,2 

yang berarti penurunan tersebut sangat 

bermakna (p=0,000) (tabel 2) 

Tabel 3.  Selisih Tingkat Stres Sebelum dan Sesudah Perlakuan pada   Kelompok Olahraga     Indoor 

dan Outdoor 

Tingkat Stres 

Kelompok 

p
 

Indoor 

Rerata ± SB 

Outdoor 

Rerata ± SB 

Selisih (Sebelum 

perlakuan – sesudah 

perlakuan) 

 

2,7 ± 14,22 

 

9,0 ± 8,32 0,095
*
 

*Uji Independent t-test 

 

Berdasarkan tabel 3, terdapat 

perbedaan penurunan selisih tingkat stres 

sebelum dan sesudah perlakuan pada 

kelompok perlakuan. Selisih tingkat stres 

kelompok perlakuan olahraga indoor lebih 

rendah dengan rerata 2,7 dibanding selisih 

tingkat stres kelompok perlakuan olahraga 

outdoor dengan rerata 9,0 yang berarti 

perbedaan selisih tersebut tidak bermakna 

(p=0,095). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1.   Perbandingan skor tingkat stres sebelum dan sesudah perlakuan olahraga indoor. 
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Berdasarkan gambar 1, tingkat stres 

sesudah perlakuan olahraga indoor, lebih 

rendah dibanding sebelum perlakuan tetapi 

tidak berbeda secara bermakna (p=0,214). 

Skor terendah yang diperoleh tidak 

mengalami perubahan yaitu 1. Skor 

tertinggi yang diperoleh mengalami 

peningkatan dari 43 menjadi 52 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.   Perbandingan skor tingkat stres sebelum dan sesudah perlakuan olahraga outdoor. 

 Berdasarkan gambar 2, tingkat stres 

sesudah perlakuan olahraga outdoor lebih 

rendah dibanding sebelum perlakuan dan 

terdapat perbedaan secara bermakna  

(p=0,000). Skor terendah yang diperoleh  

mengalami penurunan dari 7 menjadi 1. 

Skor tertinggi yang diperoleh mengalami 

penurunan dari 46 menjadi 45. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. . Perbandingan selisih skor tingkat stres kelompok perlakuan   olahraga indoor dan kelompok 

perlakuan olahraga outdoor 
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Berdasarkan gambar 3, selisih 

tingkat stres kelompok perlakuan olahraga 

outdoor lebih tinggi dibanding kelompok 

perlakuan olahraga indoor tetapi tidak 

berbeda secara bermakna (p=0,095). 

Rerata selisih tingkat stres perlakuan 

olahraga outdoor yaitu 9,0 dengan selisih 

skor tingkat stres terendah yaitu -3 dan 

selisih skor tertinggi yaitu 29. Rerata 

selisih  tingkat stres kelompok perlakuan 

olahraga indoor yaitu 2,7 dengan selisih 

skor  tingkat stres terendah yaitu -38 dan 

selisih skor tingkat stres tertinggi yaitu 25. 

 

PEMBAHASAN 

Pada kelompok perlakuan olahraga 

indoor dilakukan di gedung olahraga 

kawasan kampus Universitas Diponegoro 

Semarang dengan kondisi penerangan yang 

kurang dan ventilasi udara yang buruk. 

Subjek penelitian melakukan olahraga 

jalan cepat selama 20 menit 3 kali setiap 

minggu selama 6 minggu. 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa terjadi penurunan, akan tetapi 

penurunan tersebut tidak bermakna antara 

tingkat stres sebelum dengan sesudah 

perlakuan olahraga indoor selama 6 

minggu. Hal ini mungkin disebabkan 

karena kondisi gedung olahraga yang 

memiliki penerangan yang kurang dan 

ventilasi udara yang buruk sehingga dapat 

mempengaruhi tingkat stres subjek 

penelitian.  

Cahaya yang alami adalah stimulus 

yang esensial untuk fungsi biologis otak 

dan untuk membedakan warna lingkungan 

sehingga sangat penting untuk kesehatan 

manusia. Kondisi penerangan yang kurang 

dan ketidakmampuan untuk membedakan 

warna dapat mempengaruhi sikap dan 

tingkat energi manusia.
10

 Cahaya yang 

kurang juga menyebabkan produksi 

hormon melatonin meningkat yang 

berdampak pada peningkatan rasa kantuk 

dan penurunan aktivitas esensial fungsi 

biologis otak. Hal ini dapat mengakibatkan 

penurunan mobilitas dan kebahagiaan 

seseorang sehingga dapat muncul gejala 

depresi dan stres.
11

 Lingkungan kerja fisik 

seperti ruangan, suara, cahaya, suhu dan 

kualitas udara juga dapat mempengaruhi 

kesehatan psikologis seseorang.
12

 

Pada kelompok perlakuan olahraga 

outdoor dilakukan di stadion kawasan 

kampus Universitas Diponegoro 

Semarang. Subjek penelitian melakukan 

olahraga jalan cepat selama 20 menit 3 kali 

setiap minggu selama 6 minggu. 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa terjadi penurunan yang bermakna 

antara tingkat stres sebelum dan sesudah 

perlakuan. Hal ini sesuai dengan hipotesis 

penelitian yaitu terdapat penurunan tingkat 
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stres mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Diponegoro sesudah perlakuan 

olahraga outdoor.  

Penelitian ini seperti penelitian 

sebelumnya yang menyatakan bahwa 

olahraga di tempat hijau memiliki efek 

yang baik secara psikologis, fisiologis 

(menurunkan denyut jantung dan tekanan 

darah), biokimia (noradrenalin, adrenalin, 

dan kortisol) dan hubungan sosial.
8
 

Lingkungan yang hijau juga telah terbukti 

dapat menurunkan tingkat stres dan 

kelelahan mental, serta memperbaiki 

konsentrasi, atensi, fungsi kognitif dan 

mood, bahkan memiliki efek fisiologis 

seperti menurunkan tekanan darah.
7
 

Dibandingkan olahraga indoor, olahraga 

outdoor memiliki efek yang lebih 

signifikan terhadap revitalisasi perasaan 

positif, mengurangi depresi, dan 

meningkatkan energi.
9
 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa terdapat perbedaan tetapi tidak 

bermakna antara selisih skor tingkat stres 

kelompok perlakuan olahraga indoor 

dengan kelompok perlakuan olahraga 

outdoor. Selisih skor tingkat stres 

kelompok perlakuan olahraga outdoor 

lebih tinggi dibanding selisih skor tingkat 

stres pada kelompok perlakuan olahraga 

indoor. Hasil penelitian ini sesuai dengan 

hipotesis penelitian yaitu selisih skor 

tingkat stres kelompok perlakuan olahraga 

outdoor lebih tinggi daripada kelompok 

perlakuan olahraga indoor tetapi tidak 

berbeda secara bermakna. Hal ini mungkin 

disebabkan karena kondisi lingkungan 

pada kelompok perlakuan olahraga indoor 

yang memiliki penerangan yang kurang 

dan ventilasi udara yang buruk sehingga 

dapat meningkatkan stres pada subjek 

penelitian dan dapat mempengaruhi hasil 

selisih skor tingkat stres pada kelompok 

perlakuan olahraga indoor. 

Keterbatasan pada penelitian ini 

adalah tingkat stres awal pada subjek 

penelitian antara kedua kelompok tidak 

sama. Kurangnya kontrol terhadap 

frekuensi olahraga subjek dalam seminggu 

sehingga subjek dapat melakukan olahraga 

lebih dari 3 kali dalam seminggu. 

Frekuensi olahraga pada kelompok 

perlakuan outdoor juga tidak sesuai dengan 

jadwal penelitian karena faktor cuaca yang 

buruk. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

          Tidak terdapat perbedaan efek 

olahraga indoor dan outdoor terhadap 

tingkat stres. Hal ini didasari oleh tidak 

terdapatnya penurunan tingkat stres pada 

kelompok perlakuan olahraga indoor 

selama 6 minggu, terdapat penurunan 
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tingkat stres pada kelompok perlakuan 

olahraga outdoor selama 6 minggu, 

penurunan pada kelompok perlakuan 

olahraga outdoor lebih baik dibandingkan 

kelompok perlakuan olahraga indoor. 

Saran 

           Penelitian mengenai epidemiologi 

tingkat stres menggunakan skor DASS 

pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Diponegoro perlu dilakukan. 

Pada penelitian selanjutnya perlu 

dilakukan kontrol tingkat stres awal subjek 

penelitian sehingga sama serta melakukan 

olahraga dengan durasi yang berbeda untuk 

mengetahui tingkat optimalisasi penurunan 

tingkat stres. 
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