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Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh latihan fisi
terhadap kesehatan mental pada mahasiswa di Universitas Negeri
Jakarta. Penelitian ini melibatkan 80 mahasiswa yang dibagi menjadi
dua kelompok: kelompok yang mengikuti program latihan fisik dan
kelompok kontrol yang tidak melakukan latihan. Kesehatan mental
diukur menggunakan kuesioner kesehatan mental sebelum dan
setelah 12 minggu intervensi.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok yang mengikuti
latihan fisik mengalami peningkatan signifikan dalam kesehatan,
mental, termasuk penurunan gejala depresi, kecemasan, dan stres
dibandingkan dengan kelompok kontrol. Latihan fisik jug
berkontribusi pada peningkatan suasana hati dan kualitas
mahasiswa.

Sebagai kesimpulan, latihan fisik dapat memberikan manfa;
bagi kesehatan mental mahasiswa. Penelitian ini mereko
integrasi latihan fisik dalam program kesejahteraan /i :
untuk mendukung kesehatan mental dan meningkat
kesejahteraan akademik secara keseluruhan.
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