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ABSTRAK

EFEKTIVITAS LATIHAN AEROBIK JOGGING DALAM PENURUNAN
TINGKAT KECEMASAN MAHASISWA

Tiara Ferulita

1904674
Pembimbing | : Dr. Ahmad Hamidi, S.Pd., M.Pd.
Pembimbing 11 : Dr. Sandey Tantra Paramitha, S.Si., M.Pd.

Meningkatnya masalah psikososial pada mahasiswa salah satunya
disebabkan karena adanya pandemi COVID-19 beberapa waktu yang lalu. Adapun
masalah yang sering dialami oleh mahasiswa, salah satunya adalah kecemasan.
Kecemasan mahasiswa selama pandemi disebabkan oleh berbagai hal. Tujuan:
mengkaji tentang bagaimana potret kecemasan pada mahasiswa pasca pandemi dan
bagaimana solusi untuk menurunkan kecemasan. Metode: 30 Mahasiswa dipilih
dan dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Setiap kelompok terdiri dari 15 orang. Kelompok eksperimen diberikan
latihan aerobik jogging dan kelompok kontrol tidak diberikan Latihan. Kelompok
eksperimen menerima intervensi selama 3 hari per minggu selama 4 minggu. Hasil:
Dalam penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh latihan aerobik jogging
terhadap penurunan tingkat kecemasan pada mahasiswa secara signifikan dengan
nilai (p = 0,00 < 0,05). Selain itu, terdapat perbedaan tingkat kecemasan yang
signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen yang telah diberikan
treatment jogging dengan nilai signifikansi (p = 0,00 < 0,05). Kesimpulan: Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa Latihan aerobik jogging cukup efektif dalam
mengurangi kecemasan di kalangan mahasiswa.

Kata Kunci: kecemasan, olahraga aerobik, jogging
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ABSTRACT

THE EFFECTIVENESS OF AEROBIC JOGGING TRAINING
IN REDUCING THE LEVEL OF STUDENT ANXIETY

Tiara Ferulita

1904674
Advisor | : Dr. Ahmad Hamidi, S.Pd., M.Pd.
Advisor 11 : Dr. Sandey Tantra Paramitha, S.Si., M.Pd.

One of the reasons for the increase in psychosocial problems among
students is the COVID-19 pandemic some time ago. The problems that are often
experienced by students, one of which is anxiety. Student anxiety during a
pandemic is caused by various things. Purpose: examine how anxiety is portrayed
in post-pandemic students and what solutions are available to reduce anxiety.
Methods: 30 students were selected and divided into two groups, namely the
experimental group and the control group. Each group consists of 15 people. The
experimental group was given jogging aerobic exercise and the control group was
not given exercise. The experimental group received the intervention 3 days per
week for 4 weeks. Results: In this study it was shown that there was an effect of
jogging aerobic exercise on reducing anxiety levels in students significantly with a
value of (p=0,00<0,05). In addition, there was a significant difference in the level
of anxiety between the control group and the experimental group that had been
given the jogging treatment with a significance value of (p=0,00<0,05).
Conclusion: The results of this study indicate that jogging aerobic exercise is quite
effective in reducing anxiety among university students.

Keywords: Anxiety, Aerobic Exercise, Jogging
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