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ABSTRAK
HUBUNGAN JOGGING PAGI DENGAN TINGKAT STRES MASYARAKAT
DI PERUMAHAN BANJARSARI PERMAI

Penelitian deskriptif analitik di Perumahan Banjarsari Permai, Gresik
Oleh: Elyatul Ulya

Meningkatnya beban hidup dan dinamika aktivitas akibat perkembangan industri
di Perumahan Banjarsari Permai berpotensi memicu stres, sehingga jogging pagi
diyakini sebagai strategi yang efektif untuk mengatasinya. Penelitian ini bertujuan
untuk menjelaskan hubungan jogging pagi dengan tingkat stres masyarakat di
Perumahan Banjarsari Permai.

Metode pada penelitian ini adalah kuantitatif desain deskriptif analitik dengan
pendekatan cross-sectional. Populasi adalah masyarakat yang rutin melakukan jogging
pagi minimal dua kali seminggu selama satu bulan terakhir. Sampel berjumlah 60
responden yang ditentukan melalui metode purposive sampling. Pengambilan data
dilakukan dengan instrumen [International Physical Activity Questionnaire—Short
Form (IPAQ-SF) untuk menilai aktivitas jogging, serta Perceived Stress Scale (PSS-
10) untuk mengevaluasi tingkat stres. Data dianalisis melalui pendekatan univariat dan
bivariat menggunakan uji korelasi Spearman Rank pada taraf signifikansi @ < 0,050.

Berdasarkan analisis univariat, mayoritas responden mengalami stres sedang
(50,0%), diikuti oleh stres ringan (40,0%) dan stres berat (10,0%). Sementara itu,
frekuensi kebiasaan jogging pagi responden didominasi oleh kategori sedang (51,7%),
disusul kategori tinggi (40,0%), dan rendah (8,3%). Hasil uji bivariat membuktikan
adanya hubungan yang signifikan dengan korelasi yang sangat kuat antara kebiasaan
jogging pagi dan tingkat stres (r = -0,989; p = 0,000).

Hal ini mengindikasikan bahwa peningkatan intensitas kebiasaan jogging pagi
berhubungan dengan penurunan tingkat stres pada responden. Aktivitas fisik seperti
jogging pagi dapat berperan sebagai strategi coping adaptif yang efektif dalam regulasi
stres, baik melalui mekanisme fisiologis maupun psikologis. Jogging pagi berpotensi
menjadi intervensi promotif dan preventif berbasis komunitas untuk menjaga kesehatan
mental masyarakat.

Kata Kunci: jogging pagi, aktivitas fisik, tingkat stres, kesehatan mental,
masyarakat perumahan.
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ABSTRACT
THE RELATIONSHIP BETWEEN MORNING JOGGING AND STRESS
LEVELS AMONG RESIDENTS OF BANJARSARI PERMAI HOUSING

Analytical Descriptive Study in Banjarsari Permai Housing Estate, Gresik
By: Elyatul Ulya

The increasing life demands and dynamic activities resulting from industrial
development in Banjarsari Permai Housing Estate have the potential to trigger stress,
making morning jogging a commonly recognized strategy for stress management. This
study aimed to examine the relationship between morning jogging and stress levels
among residents of Banjarsari Permai Housing Estate.

This study employed a quantitative analytical descriptive design with a cross-
sectional approach. The population consisted of community members who regularly
engaged in morning jogging at least twice a week during the past month. A total of 60
respondents were selected using purposive sampling. Data were collected using the
International Physical Activity Questionnaire—Short Form (IPAQ-SF) to assess jogging
activity and the Perceived Stress Scale (PSS-10) to measure stress levels. Data were
analyzed using univariate and bivariate approaches, with Spearman Rank correlation
testing at a significance level of o < 0.05.

The univariate analysis showed that the majority of respondents experienced
moderate stress (50.0%), followed by mild stress (40.0%) and severe stress (10.0%).
Regarding morning jogging habits, most respondents were classified in the moderate
category (51.7%), followed by the high category (40.0%) and the low category (8.3%).
The bivariate analysis revealed a statistically significant and very strong negative
correlation between morning jogging habits and stress levels (r = -0.989; p = 0.000).

These findings indicate that increased intensity of morning jogging is associated
with lower stress levels among respondents. Physical activities such as morning
jogging may serve as an effective adaptive coping strategy for stress regulation through
both physiological and psychological mechanisms. Therefore, morning jogging has the
potential to be utilized as a community-based promotive and preventive intervention to
support mental health and well-being.

Keywords: morning jogging, physical activity, stress level, mental health, residential
community.

XV



DAFTAR ISI

LEMBAR PERSETUJUAN.......ooittittitieteetesttet ettt ettt sttt il
BERITA ACARA BIMBINGAN ......oooiiiiiiieieieee ettt v
HALAMAN PENGESAHAN PANITIA PENGUIJL.....ccooooiiiiiieieeeeeee e vii
PERNYATAAN ORIGINALITAS ....oooiiieeeeeee e viii
PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI .....oooiiiiiiieeeereeeeeeeeee e ix
HALAMAN MOTTO ..ottt sttt ae e nse e e sneenns X
HALAMAN PERSEMBAHAN ..ottt Xi
KATA PENGANTAR ...ttt sttt sttt s Xii
ABSTRAK ..ttt ettt ettt e et et e et e et e e naaeenbeensaeenneas Xiv
DAFTAR ISL ..ottt sttt ettt e teenaeeneenseeneas XVi
DAFTAR TABEL.....ooiiieiee ettt sttt Xix
DAFTAR GAMBAR ...ttt XX
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt et sttt XX1
DAFTAR SINGKATAN ..ottt XXl
BAB 1 PENDAHULUAN ..ottt 1
1.1 Latar Belakang ..........cccciiiiiiiiioiiieeieceee et 1
1.2 Rumusan Masalah ........c..ccooiiiiiiiiiieeeee e 5
1.3 Tujuan Penelitian.........c.ccooeiiiiiiniiiiiiiniiecee et 5
1.3.1 Tujuan UmUM.......cocooriiiiiiiiiiiienienieeeetesie sttt 5

1.3.2 Tujuan KRUSUS........oooiiiiiiieeeeeeeee e 6

1.4 Manfaat penelitian.........cccccciieeiieeeiieeeiie ettt e e e s eeraeesaneeeas 6
1.4.1 Manfaat TEOTILIS ...cc..eveeriirieniieieniesieete ettt st 6

1.4.2 Manfaat Praktis ........ccccoviriiiieiinienieeetceceeecee e 6
BAB 2 TINJAUAN PUSTAKA ...ttt 7
2.1 KONSEP SHES..eiiiiiiiiiieeciie ettt ettt et eetee e et e e s bee e s beeesnseeesaseessseeennsaeens 7
2.1.1 Pen@ertian STIES.......ccceecuieruieeiiieriieeiieeieeieesteeteesiteebeeseresseesaeeenseensaesseens 7

XVvi



0 B 151 Fo I 15 1 E I 1 3 (< T 7

2.1.3 TINGKATAN StrES...c.uiiiiiiiiieiieeiieiie ettt ettt ettt et e saeeebeessaeenseens 9
2.1.4 Faktor Penyebab Stres (S17eSSO7) ....cccvuieeviieeiiieeiieeeie et 9
2.1.5 GEJALA SIIES .oovviieiie ettt ettt ettt e e e e e eraeeens 11
2.1.6 DampPak STIES ....cccvieriieiiieiieeiieieecie ettt seae et ebeenneas 12
2.1.7 Penatalaksanaan Stres dan Strategi Koping ..........ccceceevvercieenienieenieennen. 14
2.2 Konsep Olahraga..........ccvieiiieeiiiieiie e 16
2.2.1 Definisi Olahraga .........cocoevuiiiiiiiiinienieeeeeseceet et 16
2.2.2 Tujuan dan Manfaat Olahraga............cccceceeviieniiienieniieieeeeeeee e, 17
2.2.3 Jenis-Jenis Olahraga............ccceeruiiiiieiiieeiieiie et 18
2.2.4 Waktu Olaraga.......ccccecveruieriinienieieneesieeieetesie ettt 19
2.2.5 JOZEING PAZL ..euiiiiiiiiiiiiiiiie et 21
2.2.6 Mekanisme Jogging Pagi dapat Menurunkan Tingkat Stres..................... 23
2.3 Keaslian Penelitian ..........ccceviiiiiiiiieienieeeceeee e 24
BAB 3 KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS .....c.ooiiieieeeeeeeee e 31
3.1 Kerangka KONSEP ....cc.eeuiriiriiiierieieeieeteeeestee et 31
3.2 HIPOTESIS .eeeuuiieieiieeiiee ettt e etteeetee et e e stee et e e e taeeentaeeessaeeenseeeenseesnnseeensseesnsneenns 32
BAB 4 METODE PENELITIAN.......ooiiiiiiieteeseee et 33
4.1 Desain Penelitian.........cccoocuiiiiiiiiiiiiieniieiieee et e 33
4.2 Waktu dan Lokasi Penelitian...........cooceeiiiiiiiiiiniieieieeeee e 33
4.3 Kerangka Kerja .....ccooiiiiiiiiiiie et e 34
4.4 Populasi, Sampel, dan Teknik Sampling.........ccccceeeveiveeniieinieinieeiee e, 35
4.3.1 POPULAST ...ttt 35
4.3.2 SAMPEL...eiiniiiiiieiie e ettt 35
4.3.3 Teknik SamMPIING ......cceoviieiiiieeiieeeeeee et 35
4.5 Variabel Penelitian..........ccccooiiiiiiiiiiiiiie e 36
4.6 Definisi Operasional............ccceeeuieriieriiieniieiie ettt 36
4.7 Pengumpulan Data .........cccoevieiiiiiiieniieieeie e 37
4.7.1 Instrumen Penelitian..........ccccoiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 37



4.7.2 Prosedur Pengumpulan Data...........cceovveriiiiniiiiiiienieeiieeieeieee e 38

4.8 Pengolahan dan Analsisis Data ............ccceeviiiiiieniiieniecieeeeee e 39
4.8.1 Pengolahan Data..........cccccoiiieiiiiieiiiecie e 39
4.8.2 Uji Kualitas Data.........cceeeviieiiiieeiieeeie ettt 43
4.8.3 ANAliSIS data...cc.eevuiiiiiiiiiieieeee s 44

4.9 Etika Penelitian .........cccceoiriiniiiiiinienieeieeesee et 45

BAB 5 HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ....cooiiiieieeeeeeee e 47

5.1 Hasil PEenelitian ........ccccoeouiiiiiiiiieiiieeeeeee e 47
5.1.1 Gambaran Umum Lokasi Penelitian ............ccccooevieniinininiiinieeee 47
5.1.2 Data UmMUIN .coveeiiiiiieeiieiteeeeeeee ettt st 48
5.1.3 Data KRUSUS ...cooiiiiiieiieie e st 49

5.2 Pembahasan ..........cccoooiiiiiiiiiiiiee et 51

5.2.1 Kebiasaan Jogging Pagi Masyarakat di Perumahan Banjarsari Permai...51
5.2.2 Tingkat Stres Masyarakat di Perumahan Banjarsari Permai.................... 54
5.2.3 Hubungan Jogging Pagi dengan Tingkat Stres Masyarakat di Perumahan

Banjarsari Permai.........coveoiriiiiiiiiiiiiceeee et 56

5.3 Keterbatasan Penelitian .........coccoeoiiiiiiiniiiiiiniiieeeeeeeee e 60
BAB 6 KESIMPULAN DAN SARAN ....ooiiiitiiiieeeeee et 62
6.1 KeSIMPUIAN...c..eiiiiiiiiiiiicii e 62
0.2 SATAN......eiiiiiiiiiiieeee et st e 62
DAFTAR PUSTAKA ...ttt ettt ettt 64
LAMPIRAN ...ttt ettt ettt ettt et s at e bt e st e eaeenteenteeseesaeenseas 69

xviii



Tabel 2.1
Tabel 4.1
Tabel 5.1

Tabel 5.2

Tabel 5.3

Tabel 5.4

Tabel 5.5

Tabel 5.6

DAFTAR TABEL

Keaslian Penelitian .........ccccooeiiiiiiiiniinieeeiesceeeeeeee e 24
Definisi Operasional...........ccccviiiiiieiiiieiiieeiee e 37
Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin di Perumahan
Banjarsaripermai pada Tanggal 3-10 Mei 2026.........cccceeevveeerieerreeeereenne 48
Karakteristik Responden Berdasarkan Usia di Perumahan Banjarsaripermai
pada Tanggal 3-10 Mei 2026 ........cccueerrieeiieiieeiieiee et 48
Karakteristik Responden Berdasarkan Pekerjaan di Perumahan
Banjarsaripermai pada Tanggal 3-10 Mei 2026.........c.cccveeevienveecreenieennene 49
Kebiasaan Jogging Masyarakat di Perumahan Banjarsari Permai pada
Tanggal 3-10 Me1 2026........cccouiiiiiieeiieeiiee et 49
Tingkat Stres Masyarakat di Perumahan Banjarsari Permai pada Tanggal 3-
1O MEIL 2026....c.ueeeeeeieeieeie ettt ettt esaesse e s e neesseenseenne e 50
Tabulasi Silang Hubungan Jogging dengan Tingkat Stres Masyarakat di
Perumahan Banjarsari Permai ..........ccccooiiiiiiiiiniiiniiee e 50

XiX



DAFTAR GAMBAR

Gambar 3.1 Kerangka Konseptual...............cooooiiiiiiiiiiiiiin

Gambar 4.1 Kerangka Kerja

XX



Lampiran
Lampiran
Lampiran
Lampiran
Lampiran
Lampiran
Lampiran
Lampiran
Lampiran
Lampiran
Lampiran
Lampiran

DAFTAR LAMPIRAN

1 Surat Permohonan Penelitian...............cccceeeeiviiiiiiiiiiiie e 70
2 Surat Balasan Permohonan Izin Penelitian.................cccoooeeeeeiinecennnn... 71
3 Keterangan Kelaikan EtiK..........c.coceiiiiiiiiiiiiniiniieiceecee e 72
4 Lembar Permohonan Menjadi Responden ...........cccccoeevvevieeiiienieeneenen. 73
5 Informed CONSENt ..........ccouviiiiiiiiiiieeeieee e e 74
6 Lembar KUESIONET .......cccvviiiiiiiiiieeeiee et et 76
7 Hasil Pengumpulan Data ...........ccoooiiiiiiiiiiieeecee e 79
B HASIL SPSS ... e 87
9 Dokumentasi Penelitian.............cceeeoviiiiiiieiiiceiieceiee e 92
10 Surat Keterangan Cek P1agiasi .......c..cccceevievieiiniineininicniccnicneen 93
11 Hasil CeK TUIMITIN c..oeiiiiiiiiiiccieecciee ettt et 94
12 LOA Publikasi Jurnal ............cccoooeiiiiiiiiiii e 95

xXxi



ASN/PNS
BDNF
Dinkes Jatim
et al.

HPA
IPAQ-SF
IRT
Kemenkes RI :
METs
PSS-10

SPSS

DAFTAR SINGKATAN

: Aparatur Sipil Negara / Pegawai Negeri Sipil

: Brain-Derived Neurotrophic Factor

: Dinas Kesehatan Provinsi Jawa Timur

: et alii (dan kawan-kawan)

: Hypothalamic-Pituitary-Adrenal (Sumbu HPA)

: International Physical Activity Questionnaire - Short Form

: Ibu Rumah Tangga

Kementerian Kesehatan Republik Indonesia

: Metabolic Equivalents of Task
: Perceived Stress Scale - 10

: Statistical Package for the Social Sciences

xxil



