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Abstract 
The Covid-19 pandemic can have an impact on emotional mental health, one of the negative 
psychological effects due to quarantine during the pandemic is stress. Therefore, it is necessary to 
prevent stress to maintain emotional health, one of which is by knowing the relationship between 
cycling activity and stress levels in Malang Regency housewives during pandemic. The research 
design used is descriptive quantitative with survey method. The sample used is 40 housewives in 
Malang Regency (accidental sampling). The data collection technique used a instrument 
questionnaire (questionnaire) and google form. The results of the analysis test chi square using the 
IBM SPSS 22.0 application show that there is a significant relationship between cycling activity and 
stress levels in housewives in Malang Regency in the Covid-19 pandemic era with a p-value of 0.000. 
So, it can be concluded that the more routine cycling activities, the more normal the stress level of 
housewives will be. 

Keywords: emotional mental health; cycling; stress 

Abstrak 
Pandemi Covid-19 dapat berdampak pada kesehatan mental emosional, salah satu efek negatif 
psikologis akibat karantina di masa pandemi yaitu stres. Oleh karena itu perlu dilakukan pencegahan 
stres untuk tetap menjaga kesehatan mental emosional, salah satunya dengan mengetahui hubungan 
aktivitas bersepeda dengan tingkat stres pada ibu rumah tangga Kabupaten Malang di masa pandemi. 
Rancangan penelitian yang digunakan yaitu deskriptif kuantitatif dengan metode survei. Sampel 
yang digunakan berjumlah 40 ibu rumah tangga Kabupaten Malang (accidental sampling). Teknik 
pengambilan data menggunakan instrumen kuesioner (angket) dan google form. Hasil uji analisis chi 
square menggunakan aplikasi IBM SPSS 22.0 menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan 
antara aktivitas bersepeda dengan tingkat stres pada ibu rumah tangga Kabupaten Malang di era 
pandemi Covid-19 dengan nilai p-value sebesar 0,000. Jadi, dapat disimpulkan semakin rutin 
melakukan aktivitas bersepeda maka akan semakin normal tingkat stres pada ibu rumah tangga. 

Kata kunci: kesehatan mental emosional; bersepeda; stres 

 

1. Pendahuluan  

Pada Desember 2019 di Wuhan, China, terdapat penyakit Coronavirus Disease (Covid-

19) yang telah diidentifikasi sebagai wabah yang menyebabkan gejala gangguan pernapasan 

dan kini telah menyebar luas di dunia. Selain menyebabkan angka kematian yang tinggi, 

pandemi Covid-19 dapat berdampak pada kesehatan mental seseorang. Pandemi Covid-19 

menjadi ancaman besar bagi masyarakat global karena menyebabkan ketakutan dan 

kecemasan, sehingga tingkat stres yang signifikan dapat memengaruhi kualitas hidup terkait 

kesehatan mental (Tsamakis et al., 2020). 

Stres merupakan salah satu hal yang tak terhindarkan dari kehidupan dan dapat 

menimbulkan gangguan kesehatan mental emosional terutama pada ibu rumah tangga. 
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Menjalankan peran sebagai ibu rumah tangga memang tidak mudah, munculnya berbagai 

masalah dapat menimbulkan stres dan jika tidak segera ditangani dapat menyebabkan 

terganggunya kesehatan jiwa. 

135.000 kasus stres yang terjadi pada perempuan, memiliki tingkat kejadian paling 

tinggi ketika perempuan berada di usia 35-44 tahun (Health and Safety Executive, 2013). 

Persentase stres yang dirasakan tinggi pada ibu rumah tangga berkaitan dengan kekhawatiran 

tentang kesehatan diri sendiri dan anggota keluarga. Ibu yang tidak dapat mengontrol dan 

menghadapi tekanan-tekanan masalah yang dihadapi dapat menjadi sumber beban stres pada 

ibu rumah tangga (Apreviadizy & Puspitacandri, 2014). 

Sebuah penelitian terbaru melaporkan bahwa karantina di rumah menimbulkan efek 

negatif pada kesejahteraan mental dan status emosional karena kurangnya aktivitas fisik dan 

isolasi sosial selama pandemi Covid-19 (Ammar et al., 2020). Masa pandemi seperti ini, 

individu dipaksa untuk melakukan pembatasan sosial dan karantina di rumah, hal ini berefek 

pada kebanyakan orang tidak aktif secara fisik dan menyebabkan stres mental (misalnya, 

depresi dan kecemasan) (Goethals et al., 2020). Efek panjang dari karantina juga dapat 

menyebabkan beban risiko kardiovaskular (Mattioli et al., 2020). Karena, karantina dapat 

menyebabkan pengurangan latihan di luar rumah untuk melakukan aktivitas fisik. 

World Health Organization (WHO) menyarankan untuk melakukan aktivitas fisik yaitu 

150 menit aktivitas fisik sedang atau 75 menit aktivitas fisik berat per minggu (WHO, 2010). 

Seseorang dengan tingkat aktivitas fisik teratur telah terbukti memiliki tingkat emosi positif 

yang lebih tinggi seperti minat, kegembiraan, antusiasme, dan kewaspadaan dibandingkan 

dengan orang dengan tingkat aktivitas fisik sedang dan rendah (Pasco et al., 2011).  

Gaya hidup aktif secara fisik dianjurkan untuk tetap dilakukan selama masa pandemi 

agar kondisi kesehatan fisik dan mental tetap terjaga dengan baik (Jiménez-Pavón et al., 2020). 

Olahraga telah terbukti dapat mengurangi efek stres terhadap kesehatan mental dan fisik. 

Olahraga rutin dapat membantu menurunkan stres, karena berkaitan dengan penurunan 

hormon stres ketika berolahraga yaitu hormon epinefrin dan kortisol (Poluakan et al., 2020). 

Di era pandemi Covid-19 sebagian besar masyarakat Kabupaten Malang  melakukan aktivitas 

fisik aerobik sejumlah 60%, aktivitas yang dilakukan yaitu jalan cepat, lari kecil, naik turun 

tangga, lompat tali, senam aerobik, bersepeda ringan dan lainnya (Hadi, 2020). 

Bersepeda merupakan olahraga yang termasuk dalam kategori olahraga rekreasi yang 

biasa dilakukan di akhir pekan. Olahraga sepeda atau yang lebih dikenal dengan sebutan gowes 

termasuk dalam salah satu olahraga yang digemari oleh masyarakat dari anak-anak hingga 

orang dewasa di masa pandemi. Bersepeda dapat menghilangkan stres akibat kepenatan 

rutinitas sehari-hari sehingga dapat merasakan kegembiraan dan kebugaran. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara aktivitas bersepeda dengan 

stres pada ibu rumah tangga Kabupaten Malang di masa pandemi Covid-19. Sehingga hasil 

penelitian dapat digunakan sebagai upaya mengurangi stes pada ibu rumah tangga dan 

meningkatkan kualitas hidup dengan menjadikan bersepeda sebagai gaya hidup aktif. 

2. Metode  

Rancangan penelitian yang digunakan yaitu rancangan deksriptif kuantiatif dengan 

metode survei. Populasi yang digunakan yaitu ibu rumah tangga Kabupaten Malang yang 
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melakukan aktivitas bersepeda di era pandemi Covid-19. Sampel penelitian sebanyak 40 orang 

yang diperoleh dengan menggunakan teknik accidental sampling dengan kriteria sampel: ibu 

rumah tangga berusia 25-55 tahun, bersepeda di masa pandemi Covid-19, bertempat tinggal 

di Kabupaten Malang, bersedia menjadi sampel. Teknik pengumpulan data dalam penelitian 

ini menggunakan kuesioner dan google form. Kemudian, hasil penelitian dilakukan uji analisis 

chi square menggunakan aplikasi IBM SPSS 22.0 untuk mengetahui hubungan antara aktivitas 

bersepeda dengan tingkat stres pada ibu rumah tangga Kabupaten Malang di era pandemi 

Covid-19. 

3. Hasil dan Pembahasan  
Tabel 1. Aktivitas Bersepeda 

No Klasifikasi Jumlah  Persentase  
1 Rutin Bersepeda 33  82,50%  
2 Tidak Rutin Bersepeda 7  17,50%  

Total  40  100%  

 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa ibu rumah tangga yang rutin bersepeda 

sebanyak 33 responden (82,50%) sedangkan yang tidak rutin sebanyak 7 responden 

(17,50%). 

Tabel 2. Kategori dan Karakteristik Tingkat Stres Bersepeda 

No Kategori Stres Jumlah  Persentase  
1 Normal 31  77,5%  
2 Ringan 2  5,00%  
3 Sedang 2  5,00%  
4 Berat 4  10,00%  
5 Sangat Berat 1  2,5%  

Total  40  100%  

 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa tingkat stres dengan kategori normal 

merupakan responden dengan jumlah tertinggi yaitu 31 responden dengan persentase sebesar 

77,5%. 
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Tabel 3. Hasil Analisis Hubungan Aktivitas Bersepeda dengan Tingkat Stres 

No. Kategori 

Stres 

Jumlah 
P-

value 
Normal Ringan Sedang Berat Sangat 

Berat 

1 Rutin 

bersepeda 

29 

(87,88%) 

2 

(6,06%) 

2 

(6,06%) 

0 0 33 

(100%) 

0,000 2 Tidak 

rutin 

bersepeda 

2 

(28,58%) 

0 0 4 

(57,14%) 

1 

(14,28%) 

7 

(100%) 

Total  31 

(77,5%) 

2 

(5,00%) 

2 

(5,00%) 

4 

(10,00%) 

1  

(2,5%) 

40 

(100%) 

 

 

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa responden terbanyak yaitu responden dengan 

kategori rutin bersepeda dengan tingkat stres normal yang berjumlah 29 orang. Dari hasil yang 

didapatkan menunjukkan p-value memperoleh nilai 0,000, sehingga data tersebut 

menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara aktivitas bersepeda dengan tingkat 

stres pada ibu rumah tangga Kabupaten Malang di era pandemi Covid-19. 

  3.1. Hubungan Aktivitas Bersepeda dengan Tingkat Stres  

Hasil uji chi-square yang diperoleh oleh peneliti adalah nilai p-value  0,000 < 0,05 

sehingga pada data menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara aktivitas bersepeda 

dengan tingkat stres pada ibu rumah tangga Kabupaten Malang di era pandemi Covid-19. 

Hasil yang diperoleh dari penelitian yaitu responden yang rutin bersepeda mengalami 

stres normal, ringan dan sedang, sedangkan yang tidak rutin bersepeda mengalami stres 

normal, berat dan sangat berat. Hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 29 responden 

merupakan ibu rumah tangga Kabupaten Malang yang rutin melakukan aktivitas bersepeda di 

era pandemi Covid-19 memiliki tingkat stres normal. 

Hasil penelitian ini menunjukkan seseorang yang rutin melakukan aktivitas bersepeda 

tingkat stresnya akan normal. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Luky (2011) menunjukkan bahwa aktivitas bersepeda berdampak positif terhadap 

kesehatan mental emosional. Hasil tersebut didukung oleh penelitian Meyer et al., (2020) 

individu yang tidak melakukan aktivitas fisik sesuai pedoman yang telah disarankan dan 

terlibat dalam waktu menatap layar yang lebih lama mengalami gejala gangguan kesehatan 

mental yang lebih tinggi daripada mereka yang lebih aktif secara fisik. 

Pandemi Covid-19 dapat menyebabkan dampak pada kesehatan mental masyarakat. 

Isolasi sosial dapat meningkatkan kerentanan terhadap stres dan memiliki efek berbahaya 

pada kesehatan mental dan fisik (Hawkley & Cacioppo, 2010). Penurunan aktivitas fisik sejak 

permulaan adanya virus corona telah dikatikan dengan tingkat stres yang lebih tinggi, depresi 

dan kecemasan (Stanton et al., 2020). 

Kesehatan mental sangat penting dalam mengatasi stres kehidupan sehari-hari untuk 

orang dewasa dan anak-anak. (Augustine et al., 2017). Pencegahan stres yang tepat sangat 

penting untuk mengurangi dampak stres pada kehidupan sehari-hari selama pandemi Covid-
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19. WHO telah merilis panduan “tetap aktif secara fisik selama karantina mandiri” untuk 

mengurangi efek negatif karantina pada kesehatan. 

Penelitian yang dilakukan selama pandemi Covid-19 pada orang dewasa menunjukkan 

bahwa aktivitas fisik dapat membuat kesehatan mental seseorang menjadi lebih baik, seperti 

tingkat depresi, stres dan kecemasan yang lebih rendah (Rodríguez-Rey., 2020). Olahraga erat 

kaitannya dengan kesehatan mental karena ketika berolahraga dapat mengurangi hormon 

stres di dalam tubuh dan meningkatkan hormon bahagia seperti hormon endorfin yang dapat 

menghilangkan rasa sakit dan dapat memperbaiki perasaan hati (Furkan., 2021). 

Pada penelitian ini juga membuktikan bersepeda dengan durasi lebih dari 30 menit 

dengan frekuensi 3-5 kali dalam seinggu dapat berpengaruh terhadap tingkat stres. Hasil 

penelitian ini sesuai dengan rekomendasi WHO bahwa semua orang dewasa harus melakukan 

aktivitas moderat setidaknya 30 menit setiap hari atau setidaknya 5 hari selama periode satu 

minggu. 

Manfaat bersepeda setiap hari yaitu terjadi peningkatan kinerja kardiovaskular, 

peningkatan kekuatan dan daya tahan otot, peningkatan stabilitas sendi, penurunan tingkat 

stre, peningkatan postur dan koordinasi, tulang yang lebih kuat, penurunan kadar lemak tubuh, 

pencegahan atau pengendalian penyakit dan penurunan kecemasan serta depresi (Catur & Liu, 

2021). 

Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Mikkelsen 

et al., (2017) menyatakan olahraga memengaruhi harga diri melalui penguasaan diri dan 

suasana hati, mengalihkan perhatian individu dari pikiran negatif dan mengkhawtirkan, 

meningkatkan pikiran positif dan memberikan waktu menjauh dari aspek negatif atau stres 

dalam kehidupan sehari-hari. 

4. Simpulan  

Berdasarkan dari hasil penelitian dan pembahasan, kesimpulan yang didapatkan ada 

hubungan antara aktivitas bersepeda dengan tingkat stres ibu rumah tangga Kabupaten 

Malang di era pandemi Covid-19. Semakin rutin seseorang bersepeda maka akan semakin 

normal tingkat stresnya. Penelitian ini dapat digunakan sebagai referensi untuk penelitian 

lebih lanjut tentang aktivitas bersepeda dengan stres. Diperlukan penelitian lebih lanjut 

dengan sampel cabang olahraga yang berbeda, perluasan wilayah penelitian, dan 

memperbanyak jumlah sampel. Disarankan juga untuk ibu rumah tangga tetap aktif 

berolahraga sesuai dengan protokol Covid-19. 
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