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Abstrak: Olahraga kesehatan adalah kegiatan olah raga yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan dan membawa 

manfaat bagi tubuh dan tubuh. Olahraga adalah kegiatan jasmani yang mengandung unsur bermain, melibatkan interaksi 

lingkungan dan perjuangan antara diri sendiri dengan orang lain dalam unsur alam, serta terbuka untuk semua lapisan 

masyarakat sesuai dengan kemampuan dan kesenanganya. Kesehatan mental memegang peranan penting dalam 

kehidupan seseorang.Tidak hanya kesehatan fisik  yang penting, tetapi juga kesehatan mental.Mungkin tidak terlihat jelas, 

namun faktor psikologis menjadi salah satu penyebab banyaknya kematian di dunia.Secara umum, kesehatan mental 

dapat diartikan sebagai keadaan psikologis yang berkembang berdasarkan motivasi yang kuat untuk mencapai kualitas 

diri yang lebih baik, baik dalam kehidupan berkeluarga, kehidupan profesional, dan aspek kehidupan lainnya. Penyakit 

mental adalah suatu kondisi di mana seseorang menderita masalah psikologis. 

Kata Kunci: Olahraga, Kesehatan, Mental 

Abstract: Health sports are sports activities that aim to improve health and bring 

benefits to the body and body. Sport is a physical activity that contains elements of play, 

involves environmental interaction and struggle between oneself and others in natural 

elements, and is open to all levels of society according to their abilities and enjoyment. 

Mental health plays an important role in a person's life. Not only is physical health 

important, but mental health is also important. Although not obvious, psychological 

factors are one of the causes of many deaths in the world. In general, mental health can 

be defined as a psychological state that develops based on strong motivation to achieve a 

better quality of self, both in family life, professional life and other aspects of life. Mental 

illness is a condition in which a person suffers from mental health problems. 
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Pendahuluan 

Pola hidup sehat adalah gaya hidup yang mempertimbangkan seluruh aspek 

kesehatan seseorang. Hal ini tidak hanya berlaku pada makanan, tetapi juga pada gaya 

hidup masyarakat. Kesehatan merupakan hal penting yang menunjang segala sesuatu yang 

Anda lakukan dan lakukan. Pola hidup sehat merupakan aspek penting untuk menjaga 

kesehatan fisik dan mental (Education et al., 2023). Dalam perkembangannya, olahraga 

dianggap tidak hanya sebagai aktivitas fisik saja, namun juga sebagai sarana 

pengembangan budi pekerti dan budi pekerti yang baik (Adriyani, Ayudhya Ihya M, 2023). 

Mulai dari olahraga kesehatan, olahraga rekreasi hingga olahraga kompetitif. Olahraga 

kompetitif dilakukan untuk mencapai prestasi terbaik dalam olahraga tersebut.Untuk 

mencapai kinerja yang maksimal diperlukan pembinaan yang baik pada seluruh bidang 

kinerja (Handayani, 2019). 

Motivasi dalam olahraga merupakan aspek psikologis yang memegang peranan 

penting bagi pelatih, guru, dan pelatih olahraga (Chang, 2020; Chen, 2023; Deng, 2023; Ding, 

2023; Li, 2023; Liu, 2023; Yukhymenko-Lescroart, 2021). Hal ini dikarenakan motivasi 

merupakan landasan dalam menggerakkan dan mengendalikan perilaku dan tingkah laku 

manusia dalam berolahraga (Nashori dkk., 2016). Motivasi ini juga merupakan proses 

pemutakhiran sumber-sumber yang menggerakkan dan mendorong tindakan individu 

untuk memenuhi kebutuhan guna mencapai tujuan tertentu (Effendi, 2016; Liu, 2022; Yang, 

2019). Menurut Karl Menninger, orang yang sehat jiwa adalah orang yang mempunyai 

kemampuan mengendalikan diri, menunjukkan kecerdasan, bertindak dengan 

memperhatikan perasaan orang lain, dan mempunyai pandangan hidup yang bahagia 

(Yustinus Semiun, 2009). Kesehatan mental merupakan aspek penting untuk mencapai 

kesehatan secara keseluruhan (Choi, 2018; Ma, 2023). 

Namun, di sebagian besar negara berkembang, isu kesehatan mental tidak menjadi 

prioritas (Ridlo, 2020). Kesehatan mental sendiri merupakan keadaan sejahtera fisik, mental, 

dan sosial secara utuh, dan bukan sekadar bebas dari penyakit, kecacatan, atau kelemahan 

(Dunbar, 2018; Lipson, 2021; McBride, 2019; McSpadden, 2022). Kesehatan mental juga 

memiliki aspek  individu yang penting, seperti stabilisasi perilaku. Penyakit mental adalah 

suatu kondisi di mana seseorang menderita masalah kesehatan mental (Cadigan, 2019; 

Rafsanjani, 2023). Penyakit jiwa merupakan suatu kondisi kesehatan yang mempengaruhi 

pikiran, perasaan, perilaku, suasana hati, atau kombinasi dari semuanya(Rizki, 2024). 

Kemampuan mengatasi stres merupakan keterampilan lain yang dibutuhkan atlet.Stres 

yang berkepanjangan dapat menimbulkan kecemasan, sehingga tingkat ketegangan yang  

menimbulkan stres harus terus dipantau  dan disesuaikan dengan kemampuan atlet dalam 

menangani situasi stress (Firmanshah, 2017). 

Beberapa contoh penerapan latihan dalam segi mental yang dapat digunakan untuk 

meningkatkan performa atlet seperti relaksasi, visualisasi, imagery, selft-hypnosis dan selft-
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talk merupakan macam-macam latihan yang mulai dikembangkan untuk latihan mental 

(Satrio Anggoro Putra Wibowo & Nur Indri Rahayu, 2016). 

 

Metode 

Penelitian yang digunakan dalam jurnal ini adalah  kualitatif.Penelitian kualitatif 

merupakan metode penelitian yang menggunakan metode observasi dan wawancara untuk 

menghasilkan data. Proses pengumpulan data dilakukan dengan berbagai cara, termasuk 

mewawancarai beberapa siswa. Kami berharap dapat mengetahui lebih jauh motivasi dan 

kesehatan mental mahasiswa dalam melakukan kegiatan atletik melalui survei yang akan 

dilakukan di Lapangan Atletik UPI pada Selasa, 7 November pukul 10 pagi WIB. Setelah 

data terkumpul, data dikumpulkan, diteliti, dan diinterpretasikan sehingga dapat ditarik 

kesimpulan berdasarkan penelitian yang dilakukan. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Berikut merupakan data hasil penelitian jawaban motivasi olahraga para mahasiswa 

Universitas Pendidikan Indonesia. Penelitian ini dilakukan di Lapangan Atletik UPI, pada 

hari Selasa tanggal 7 November tahun 2023 pada pukul 10.00 WIB, dengan tujuan untuk 

mengetahui motivasi dan kesehatan mental pada mahasiswa Universitas Pendidikan 

Indonesia. Dari hasil penelitian tersebut dapat beberapa aspek yang didapatkan terkait 

kesehatan mental para mahasiswa, antara lain (a. sangat baik; b. cukup baik; c. kurang baik; 

d. sangat kurang baik). 

Tabel 1. Kategori Mental dan Frekuensi  

Kategori Kesehatan Mental Frekuensi 

Sangat Baik 3 

Cukup Baik 7 

Kurang Baik 10 

Sangat Kurang Baik 5 

Total 30 

Berdasarkan hasil tabel data kategori kesehatan mental tersebut menunjukan bahwa 

kesehatan mental para mahasiswa Universitas Pendidikan Indonesia didominasi pada 

kategori kesehatan mental yang kurang baik.   
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Gambar 1. Grafik Kesehatan Mental Mahasiswa 

 

 

Gambar 2. Persentase, Diagram Lingkaran Kesehatan Mental 

 

Simpulan 

Berdasarkan hasil grafik dan persentase tersebut dapat disimpulkan bahwa kesehatan 

mental para mahasiswa pada universitas pendidikan indonesia dominan kurang baik. 

Maka dari itu kesehatan mental sangatlah penting bagi kita semua. Kesehatan mental 

merupakan prioritas yang ada dalam diri sendiri.menurut peneliti, kesehatan mental 

adalah kesejahteraan orang-orang yang mampu memenuhi potensinya, mengatasi tekanan 

hidup yang normal,  bekerja secara produktif dan sukses, serta berkontribusi pada 

komunitasnya, mengacu pada negara. 
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