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Abstract

The spread of COVID-19 in Indonesia has had a negative impact on mental health, one of which is
depression. Mountain climbing sports activities are used as a means of recreational sports to train
cardiovascular and refreshing. This study aims to determine the response to the decrease in the level
of depression in the COVID-19 pandemic after climbing a mountain. This type of research uses a pre-
experimental method using a one-group pretest-posttest design by climbing Mount Buthak on the
Panderman route with an altitude of 2868 MDPL. The research subjects used were climbers of Mount
Buthak who experienced depression symptoms of the COVID-19 pandemic aged 17-30 years as many
as 30 climbers, consisting of 17 men and 13 women. Parameters to measure the level of depression
using the Beck Depression Inventory II (BDI II) test. The climb is carried out for 2-3 days to the top
of Mount Buthak at an altitude of 2868 MDPL. The analysis in this study uses t-test analysis with the
application of SPSS 25. The results of this study indicate a significant change. The results of the t-test
pretest and posttest obtained a t-value of 32,357 with a significant of 0.000 less than 0.05. The
conclusion of this study is that there is a decrease in depression in the COVID-19 pandemic after
doing mountain climbing.
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Abstrak

Penyebaran COVID-19 di Indonesia menyebabkan dampak buruk bagi kesehatan mental salah
satunya depresi. Kegiatan olahraga mendaki gunung digunakan sebagai sarana olahraga rekreasi
melatih kardiovaskular dan refreshing. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui respon penurunan
tingkat depresi pandemi COVID-19 setelah mendaki gunung. Jenis penelitian ini menggunakan
metode pre-eksperimental menggunakan one-group pretest-posttest design dengan melakukan
pendakian Gunung Buthak jalur Panderman dengan ketinggian 2868 MDPL. Subjek penelitian yang
digunakan adalah pendaki Gunung Buthak yang mengalami gejala depresi pandemi COVID-19
berusia 17-30 tahun sebanyak 30 orang pendaki, terdiri dari 17 laki-laki dan 13 perempuan.
Parameter untuk mengukur tingkat depresi menggunakan tes Beck Depression Inventory II (BDI II).
Pendakian dilaksanakan selama 2-3 hari hingga puncak Gunung Buthak pada ketinggian 2868 MDPL.
Analisa dalam penelitian ini menggunakan analisis uji t dengan aplikasi SPSS 25. Hasil penelitian ini
menunjukkan perubahan yang signifikan. Hasil uji t pretest dan posttest diperoleh nilai t sebesar
32.357 dengan signifikan sebesar 0,000 kurang dari 0,05. Kesimpulan dari penelitian ini adalah
adanya penurunan depresi pandemi COVID-19 setelah melakukan olahraga mendaki gunung.

Kata kunci: depresi; covid-19; olahraga rekreasi; mendaki gunung

1. Pendahuluan

Pandemi COVID-19 saat ini menyebabkan pandemi global dengan jumlah kematian
orang yang terinfeksi sangat tinggi. Sehingga pada awal tahun 2020 pemerintah indonesia
melakukan pembatasan sosial berskala besar atau biasa disebut dengan PSBB (KEMENDAGR]I,
2020). Isolasi mandiri dengan waktu yang lama berdampak buruk bagi kesehatan mental,
khususnya gejala stress karena ketakutan, kecemasan, depresi, atau merasa tidak aman karena
ketakutan kematian, dan pengangguran dalam kehilangan pekerjaan (Pragholapati, 2020).
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Ketakutan atau kecemasan yang berlebihan dapat mengakibatkan depresi dan mengganggu
kesehatan mental seseorang. Depresi secara biologis dapat meningkatkan sekresi hormon
kortisol yang berdampak buruk pada tubuh manusia. Misalnya terjadi gangguan kesehatan
mental akan mempengaruhi kualitas pemikiran dan aktivitas fisiknya (Strothers, 2019).
Aktifitas fisik olahraga menjadi kebutuhan yang harus dipenuhi untuk meningkatkan imunitas
tubuh. Olahraga menjadikan tubuh akan tetap dalam keadaan bugar, selain itu banyak manfaat
yang bisa diperoleh melalui aktivitas fisik olahraga.

Mendaki gunung adalah olahraga outdoor yang meningkatkan kebugaran fisik dasar dari
banyak kegiatan olahraga, mulai berjalan, memanjat, melompat, dan berlari. Mendaki gunung
termasuk dalam olahraga ekstrim penuh petualangan membutuhkan kesiapan, keterampilan,
kekuatan, kecerdasan, serta semangat tinggi. Kegiatan ini juga membutuhkan semangat juang
yang tinggi. Banyak hal yang harus diketahui saat mendaki gunung yaitu berupa aturan
pendakian, perlengkapan pendakian, persiapan, pengetahuan tentang mendaki gunung dan
lain-lain (Rahman et al., 2017).

Lingkungan ketinggian seperti di gunung mempunyai kadar oksigen yang rendah yang
dapat menyebabkan kondisi tubuh menjadi hipoksia, kondisi hipoksia dapat menyebabkan
peningkatan sel darah merah meningkatkan kapasitas angkut oksigen, sehingga kapasitas
aerobik (VO2 max) lebih baik dibanding ketinggian di permukaan laut. Selain itu tempat
ketinggian 4000 Mdpl dapat meningkatkan kemampuan kontraksi otot meningkatkan
karbonilasi pada protein kontraktil otot yaitu aktin (Sugiharto, 2014).

Aktivitas fisik mendaki gunung merupakan salah satu olahraga rekreasi yang dapat
menurunkan tingkat depresi seseorang. Aktivitas fisik yang dilakukan di alam terbuka (tempat
hijau), lebih banyak manfaatnya untuk kesehatan fisik dan psikologis karena mendaki gunung
merupakan media untuk mencari suasana ketenangan dan sepi karena gunung jauh dari
keramaian kota. Kegiatan tersebut memudahkan para pendaki Gunung Buthak untuk
memusatkan konsentrasi dan fokus karena jauh dari keramaian sehingga menstimulus
terjadinya sekresi hormon S-endorphin, dan dapat melatih kardiovaskular.

Berdasarkan pemaparan diatas, maka peneliti ingin mengetahui respon penurunan
depresi akibat pandemi COVID-19 setelah melakukan olahraga rekreasi mendaki gunung,
dengan demikian setelah diketahui maka penelitian ini dapat digunakan sebagai kajian bentuk
upaya menjaga kesehatan mental dan meningkatkan ketahanan fisik tubuh selama pandemi
COVID-19.

2. Metode

Metode penelitian menggunakan rancangan pre-experimental menggunakan desain one
group pretest-posttest. Penelitian dilakukan di basecamp pendakian Gunung Butak jalur
Panderman di Dusun Toyomerto, Desa Pesanggrahan, Batu, Malang, Jawa timur. Sampel pada
penelitian ini adalah pendaki Gunung Buthak yang mengalami gejala depresi akibat pandemi
COVID-19 berusia 17-30 tahun sebanyak 30 orang pendaki terdiri dari 17 laki-laki dan 13
perempuan menggunakan metode purposive sampling. Teknik pengumpulan data
menggunakan kuesioner BDI Il (Beck Depression Inventory 1I) dengan membagikan kuesioner
kepada responden dan dilakukan pretest dan posttest. Data yang telah dikelompokan
selanjutnya akan dimasukan ke dalam software aplikasi komputer pengolahan data yaitu IBM
SPSS Statistic 25.
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Definisi operasional penelitian ini menggunakan variabel bebas (Olahraga rekreasi
mendaki gunung) dengan indikator Rekreasi outdoor dan variabel terikat (Tingkat depresi
akibat pandemi COVID-19) dengan indikator tes normal, ringan, sedang, berat menggunakan
instrumen BDI Il (Beck Depression Inventory II. Teknik analisis data menggunakan analisis data
uji normalitas, uji homogenitas dan uji hipotesis.

3. Hasil dan Pembahasan

3.1. Hasil

Berdasarkan keseluruhan data mengenai respon penurunan depresi pandemi COVID-19
setelah melakukan olahraga raga rekreasi mendaki gunung maka didapatkan hasil sebagai
berikut:

Tabel 1. Hasil Pretest dan Posttest BDI-II

No. Subjek Skor Pretest Skor Posttest Skor Penurunan
1 AN 15 7 8
2 Jo 21 6 15
3 AL 22 7 15
4 FN 19 6 13
5 DO 17 3 14
6 FE 19 8 11
7 KI 15 4 11
8 LA 19 5 14
9 AY 21 9 12
10 DI 15 8 7
11 LU 16 4 12
12 CA 17 9 8
13 KO 16 5 11
14 MO 17 7 10
15 SI 21 9 12
16 DA 17 6 11
17 RI 19 7 12
18 TO 23 5 18
19 MI 17 6 11
20 1A 20 7 13
21 PI 19 8 11
22 CY 18 6 12
23 DN 18 2 16
24 PU 20 6 14
25 PE 18 9 9
26 DO 19 5 14
27 10 21 7 14
28 MA 20 7 13
29 BH 18 5 13
30 KS 21 3 18
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Tabel 2. Statistik Deskriptif Pretest dan Posttest BDI-II

Jenis Statistik Pretest Posttest Selisih

N 30 30 -
Jumlah total 558 189 369
Minimum 15 3 12
Maximum 23 9 14
Mean 18,9 6,2 12,7
Std. Dev 2,1431  2,5437 -0,4006

Berdasarkan tabel 1. hasil deskripsi data pretest Beck Depression Inventory Il yang
berjumlah 30 pendaki. Pada pretest Beck Depression Inventory Il didapatkan jumlah skor total
sebesar 558, rentang skor pretest minimum 15 hingga maximum 23, didapatkan mean pretest
sebesar 18,9, sedangkan untuk simpangan baku (SD) pretest sebesar 2,1431.

Data posttest Beck Depression Inventory Il didapatkan jumlah skor total 189, rentang skor
minimum 3 sampai skor maximum 9 dan mean sebesar 6,2, sedangkan untuk simpangan baku
(SD) sebesar 2,5437. Selanjutnya ada hasil uji normalitas, berhubung sampel pada penelitian
terdiri dari 30 orang, uji normalitas menggunakan shapiro-wilk. Di bawah adalah pemaparan
hasil dari uji normalitas:

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Data

Tes Df Sig. Keterangan
Pretest 30 0,358 Normal
Posttest 30 0,189 Normal

Tabel diatas menunjukan hasil perhitungan test of normality menyatakan nilai yang
signifikan pada tiap data pretest dan posttest sebesar 0,358 dan 0,189. Hal ini menunjukan data
tersebut berdistribusi normal yakni lebih dari 0,05.

Tabel 4. Data Hasil Uji Homogenitas

Levene Statistic dfl df2 Sig.
Uji Homogen 0.950 6 21 0,482

Pada tabel 4. Terdapat hasil uji homogenitas menggunakan teknik levene statistic data
Pretest dan Posttest Penurunan Depresi Pandemi COVID-19 menggunakan Beck Depression
Inventory Il dikatakan homogen bila nilai signifikansi > 0,05. Dari hasil pretest dan posttest Beck
Depression Inventory Il memiliki signifikansi 0,482 > 0,05 yang berarti memiliki varian data
homogen.

Setelah dilakukannya uji normalitas dan uji homogenitas, langkah selanjutnya dalam
penganalisisan data pada penelitian ini adalah uji hipotesis. Penelitian ini menggunakan uji
hipotesis paired sample t-test dengan aplikasi SPSS versi 25. Untuk mengetahui adanya respon
aktivitas olahraga rekreasi mendaki gunung terhadap penurunan depresi pandemi COVID-19.
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Tabel 5. Data Hasil Uji Hipotesis Menggunakan Paired Sample t-Test

Paired Sample t-Test Mean SD Df Sig.
Pretest-Posttest 12,400 2,908 29 0,000

Berdasarkan tabel 5. Uji hipotesis paired sample t-Test menunjukan nilai signifikansi
sebesar 0,000. Ketika nilai signifikan hasil analis kurang dari 0,05 maka ada pengaruh dari
melakukan olahraga rekreasi mendaki gunung terhadap penurunan depresi pandemi COVID-
19. Maka disimpulkan bahwa Hy penelitian ini gagal diterima dan Hi diterima, yang mana hal
ini menenujukan terdapat pengaruh signifikan penurunan depresi pandemi COVID-19 setelah
melakukan olahraga rekreasi mendaki gunung.

3.2. Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa responden yang mengalami depresi pandemi
COVID-19 setelah olahraga rekreasi mendaki gunung terjadi penurunan tingkat depresi. Dapat
dilihat dari hasil dari pretest yang diambil sebelum adanya perlakuan olahraga mendaki
gunung dari 30 orang pendaki yang mengalami gejala depresi ringan akibat pandemi COVID-
19 sebanyak 66,66% (20 orang), depresi sedang sebanyak 33,33% (10 orang). Dari hasil
pretest yang dilakukan, dampak dari pandemi COVID-19 berpengaruh pada kesehatan mental
para pendaki Gunung Buthak ,hampir keseluruhan yang mengalami depresi akibat pandemi
COVID-19 dan rata-rata mengalami depresi ringan.

Setelah melakukan aktivitas fisik olahraga mendaki gunung yang dilakukan selama 2
hari 1 malam dengan durasi perjalanan santai selama 6-8 jam dari basecamp menuju sabana.
Setelah itu diambil hasil posttest yang dilakukan 2 hari pasca mendaki Gunung Buthak. Hasil
dari semua responden menyatakan bahwa terjadinya penurunan depresi sebesar 100% dari
total 30 sampel. Hal ini menunjukkan bahwa aktivitas olahraga rekreasi mendaki gunung
sangat efektif menurunkan tingkat depresi para pendaki akibat pandemi COVID-19.

Berdasarkan hasil tes depresi menggunakan Beck Depression Inventory II (BDI-11). Hasil
perhitungan hasil pre-test rata-rata tes sebesar 18,9 dan hasil post-test rata-rat tes sebesar 6,2.
Hasil rata-rata selisih pre-test dan post-test penurunan depresi setelah mendaki Gunung
Buthak menggunakan Beck Depression Inventory II (BDI-II) sebesar 12,7.

Penelitian ini bertujuan untuk mendorong para pendaki untuk mengingat peristiwa
tertentu dalam diri sehingga memunculkan kesadaran baru, kegiatan pendakian gunung
memunculkan emosi yang positif. Hal tersebut nampak dari jawaban responden poin emosi
lebih banyak yang mengalami penurunan bahkan memiliki skor 0 yang artinya tingkatan
depresi yang dialami dalam keadaan normal. Dapat disimpulkan sampel memiliki pemaknaan
emosional yang baru dan menjadi lebih terarah untuk melakukan kesibukan pada hari-hari
kedepan dalam keadaan emosi yang positif. Setelah melakukan aktivitas olahraga mendaki
gunung rata-rata hasil jawaban responden pada bagian kognitif menunjukkan adanya banyak
penurunan yang terjadi pada responden, pada poin kognitif responden digambarkan ulang
kejadian masa lalu saat pandemi COVID-19 yang menimbulkan gejala depresi. Penelitian ini
memunculkan respon psikologis yang lebih baik sehingga terjadi penurunan gejala depresi
(nampak pada perubahan skor BDI-II pretest dan posttest).
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Hasil dari jawaban responden pada poin motivasi menunjukkan adanya penurunan
tingkat depresi para pendaki setelah melakukan olahraga rekreasi mendaki Gunung Buthak.
Hasil pretest dan posttest responden pada poin vegetatif dan fisik menunjukkan poin tertinggi
pada tingkat depresi dalam konsentrasi. Pandemi COVID-19 memberikan efek depresi yang
tinggi pada responden. Setelah melakukan olahraga rekreasi mendaki Gunung Buthak rata-
rata terjadi penurunan depresi yang terjadi pada responden.

Mendaki Gunung Buthak merupakan aktivitas fisik olahraga yang dilakukan dengan
durasi 6-8 jam dengan intensitas sedang. Aktivitas fisik olahraga lebih dari 30 menit
menstimulus B-endorphin keluar dan ditangkap oleh reseptor di dalam hipotalamus dan sistem
limbik yang berfungsi untuk mengatur emosi. Stres fisik yang terjadi akibat olahraga rekreasi
mendaki gunung dapat meningkatkan sekresi [-endorphin. Endorphin dikeluarkan dari
kelenjar pituitary ke dalam sistem sirkulasi. Selama keadaan stres f-endorphin sebagai opied
endogen yang berfungsi sebagai analgesia dan menyebabkan peptide-peptida yang
dikeluarkan berperan dalam proses belajar dan perubahan suasana hati (mood) (Sugiharto,
2014). Peningkatan S-endorphin pada olahraga rekreasi mendaki gunung dapat menurunkan
rasa nyeri, peningkatan daya ingat, memperbaiki nafsu makan, kemampuan seksual, tekanan
darah, pernafasan, meningkatkan semangat, perasaan perasaan energik, meningkatkan rasa
senang serta meningkatkan (mood).

Dalam penelitian ini perhitungan uji hipotesis menggunakan uji-t amatan ulang (paired
sample t test) mendapatkan hasil signifikansi 0,000 < 0,05. Berdasarkan hasil tersebut
menunjukan p eksperimen < 0,05 yang berarti H.ditolak dan H.diterima. Terdapat pengaruh
setelah melakukan olahraga rekreasi mendaki gunung terhadap respon penurunan depresi
akibat pandemi COVID-19 pada pendaki Gunung Buthak antara pretest dan posttest secara
signifikan. Aktivitas petualangan di hutan ketinggian (Gunung Buthak) dengan terorganisir
dan terencana dengan baik berpengaruh tinggi terhadap fisiologis dan emosional para pendaki
(Chao et al, 2019). Kegiatan tersebut mengurangi efek suasana negatif (depresi) dan
meningkatkan rasa percaya diri para pendaki setelah melakukan kegiatan pendakian Gunung
Buthak.

4. Simpulan

Terdapat respon penurunan depresi pandemi COVID-19 yang signifikan setelah
melakukan olahraga rekreasi mendaki gunung. Penurunan gejala depresi setelah melakukan
kegiatan outdoor salah satunya mendaki gunung dengan ketinggian 2868 Mdpl dapat
memfasilitasi pendaki gunung dalam menuangkan pemikiran dan perasaan, evaluasi
menganalisis serta dapat menilai kembali peristiwa yang dirasakan akibat pandemi COVID-19
sehingga responden mendapatkan pelajaran dari kesadaran baru yang lebih positif dan
melakukan hidup kedepan dengan lebih baik.
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