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ABSTRAK 

Latar Belakang: Kurangnya melakukan olahraga masih menjadi masalah 

kesehatan yang cukup penting di masyarakat karena menjadi salah satu faktor 

risiko terjadinya penyakit kronik. Salah satu alasan yang membuat masyarakat 

kurang melakukan olahraga adalah kurangnya motivasi. Mendengarkan musik 

adalah salah satu alternatif yang dapat meningkatkan motivasi berolahraga. 

Olahraga lari terbukti dapat meningkatkan mood yang merupakan faktor penting 

dalam menunjang pembelajaran. Mahasiswa kedokteran merupakan golongan 

yang rentan mengalami penurunan mood dikarenakan tekanan yang dialami, yang 

akan berdampak pada performa terutama pada bidang akademik. Pembahasan 

mengenai mendengarkan musik saat lari dan kaitannya dengan mood pada 

mahasiswa kedokteran belum pernah diteliti sebelumnya. 

Tujuan: Mengetahui pengaruh mendengarkan musik saat lari terhadap mood 

mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro. 

Metode: Telah dilakukan penelitian pada 39 mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Diponegoro yang dibagi menjadi tiga kelompok dengan jumlah 13 

orang perkelompok. Skor Total Mood Disturbance diukur menggunakan 

kuesioner Profile of Mood States. Analisis statistik menggunakan uji t 

berpasangan, uji One-Way ANOVA dan uji Post Hoc. 

Hasil: Terdapat peningkatan mood yang bermakna (p= 0,000) pada kelompok 

perlakuan lari dengan mendengarkan musik dan kontrol serta peningkatan mood 

yang tidak bermakna pada kelompok perlakuan lari (p= 0,059). Rerata dan 

simpangan baku selisih pretest dan posttest skor Total Mood Disturbance pada 

kelompok perlakuan lari dengan mendengarkan musik adalah 30.08±7.23, lari 

7.38±4.53 dan kontrol 11.62±4.11. 

Kesimpulan: Lari intensitas sedang selama 30 menit dengan mendengarkan 

musik meningkatkan mood mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Diponegoro. 

 

Kata Kunci: olahraga, lari, musik, Total Mood Disturbance, Profile of Mood 

States 
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ABSTRACT 

 

Background: Lack of exercise is still a significant health problem in society 

because it becomes one of the risk factors of chronic disease. One of the reasons 

that make people less exercise is lack of motivation. Listening to music is one of 

the alternatives that can increase motivation for exercise. Running is proven to 

improve mood which is an important factor in supporting learning. Medical 

students are susceptible to decreased mood due to pressures experienced, which 

will have an impact on performance, especially in the academic field. Discussions 

about listening to music while running and its relation to mood in medical 

students have not been studied before. 

Aim: To know the effect of listening to music while running towards the mood of 

the students of the Faculty of Medicine, Diponegoro University. 

Methods: The study has done on 39  students of the Faculty of Medicine, 

Diponegoro University which is divided into three groups with 13 people in each 

group. Total Mood Disturbance Score was measured using the Profile of Mood 

States questionnaire. Statistical analysis using paired t test, One-Way ANOVA test 

and Post Hoc test. 

Result: There was a significant improvement in mood (p = 0,000) in experimental 

running while listening to music group and control group, while there is a non-

significant mood increase in experimental running group (p = 0.059). The mean 

and standard deviation of Total Mood Disturbance score on running with music 

was 30.08±7.23, running 7.38±4.53 and control 11.62±4.11. 

Conclusion: Medium intensity run for 30 minutes while listening to music 

improves the mood of students of the Faculty of Medicine, Diponegoro University 
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