
 

 

p-ISSN: 2089-2829                                                                     Jurnal Pendidikan Olahraga  

e-ISSN: 2407-1528                                                                     Vol 14, No.2 Desember 2025 

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga                      Hal. 352-370 

 

352 

 

Intensitas Latihan Bagaimana Pengaruhnya Terhadap Mood: 

Sebuah Kajian Literatur 

 
Ramadani1, Eka Supriatna2, Maharani Fatima Gandasari3 

123Pendidikan Kepelatihan Olahraga,Fakultas Keguruan Ilmu Pendidikan, 

Universitas Tanjungpura Jl. Profesor Dokter H. Hadari Nawawi, Bansir Laut, Kec. 

Pontianak Tenggara, Kota Pontianak, Kalimantan Barat  
1E-mail: Af1251231004@student.untan,ac,id  

Abstrak  

Tujuan penelitian ini untuk mencoba untuk mencari keterhubungan antara latihan 

dengan sisi psikologis pelaku, khususnya mood. Latihan menjadi anjuran untuk 

menjaga Kesehatan fisik dan psikologi, masih menjadi pertanyaan dan misteri 

bagaimana olahraga ataupun latihan dapat meningkatkan atau berpengaruh terhadap 

kondisi psikologis terutama suasana hati ataupun mood. Metode yang dipergunakan 

Adalah literatur review. Penelitian ini dlakukan dengan menggunakan literatur 

review. Kata kunci yang digunakan adalah “exercise intensity” and mood Pencarian 

dilakukan di WOS awal ditemukan 56 dengan pembatasan 5 tahun terakhir 44 dan 

hanya 22 artikel dengan tema psikologi ilmu olahraga setelah dibaca abstrak terdapat 

15 hasil penelitian. Hasil penelitian  menjelaskan dan membutktikan bahwa, 

intensitas latihan terbukti berpengaruh terhadap kondisi psikologis orang. Intensitas 

rendah dan sedang positif terhadap mood. Sedangkan intensitas tinggi terdapat hasil 

yang menyatakan berpengaruh positif dan ada yang negatif. Berdasarkan hasil 

penelitian ini disarankan untuk kelayakan masyarakat memilih aktivitas jasmani 

ataupun olahraga untuk meningkatkan suasana hati (mood). 

 

 

Kata kunci: Intensitas latihan, mood, psikologi  

  

Abstract 

The purpose of this study is to explore the relationship between exercise and the 

psychological side of the participant, specifically mood. Exercise is recommended to 

maintain physical and psychological health, but it remains a mystery how exercise or 

training can improve or influence psychological conditions, especially mood. The 

method used is a literature review. This study was conducted using a literature 

review. The keywords used were "exercise intensity" and mood. A search was 

conducted in WOS, initially finding 56 articles with a limitation of the last 5 years, 44 

and only 22 articles on the theme of sports psychology. After reading the abstracts, 

there were 15 research results. The results explain and prove that exercise intensity 

has been proven to affect people's psychological conditions. Low and moderate 

intensity have a positive effect on mood. Meanwhile, high intensity has results that 

state a positive effect and some have a negative effect. Based on the results of this 

study, it is recommended that the public choose physical activity or exercise to 

improve mood. 

 

 

Keywords: Training intensity, mood, psychology  

  

PENDAHULUAN  

Perubahan terhadap mood bisa terjadi karena seseorang yang kurang tidur, 

tetapi hal ini bisa dicegah dengan cara relaksasi benson (Roselina et al., 2022) 
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Kondisi suasana hati seseorang memburuk karena berkurangnya waktu tidur 

(Magklara et al., 2022) Gejala susah tidur atau insomnia dapat menimbulkan efek 

negatif pada mood dan suasana hati (BaHammam et al., 2023) Pengelolaan emosi 

yang kurang baik menyebabkan mood swing negatif. Namun, dengan mengurangi 

konflik ataupun kesalahpahaman dapat menghindari hal ini   (Patmalasari, 2021) 

Depresi yang berlebihan akan mengganggu mood seseorang serta keadaan 

emosionalnya  (Wulandari & Sakti, 2023) Seseorang yang mengalami distress akan 

merasakan dampak negatif dan dapat mengganggu mood (Pesau et al., 2023) 

Kajian ini menjelaskan bahwa remaja obesitas rentan mengalami suasana hati 

buruk dan depresi tinggi (Lemstra & Rogers, 2022) gangguan  pada suasana hati 

biasanya menyebabkan seseorang memikirkan Kesehatan mental dan kekhawatiran 

berlebih   (Nikolaidis et al., 2022) Mood dan suasana hati yang buruk akan 

seringkali menyalahkan diri sendiri,melampiaskan kekesalan pada sesuatu 

(Guszkowska et al., 2023).  

Apabila hormon tiroid mengalami perubahan maka akan menimbulkan 

gangguan pada mood dan suasana hati  (Bernardes et al., 2024) Gangguan pada 

suasana hati dewasa muda disebabkan adanya penyalahgunaan zat  (Farias et al., 

2022) Suasana hati dan dukungan psikologis yang kurang bisa menyebabkan 

munculnya penyakit stroke dan afasia (Iwasaki et al., 2023) 

Seseorang yang membatasi diri untuk berolahraga atau beraktvitas dapat 

berpengaruh tidak baik pada mood dan suasana hati   (Nesi, 2022) Mood dan 

suasana hati seseorang memburuk apabila tidak melakukan olahraga (Praditasari et 

al., 2018)(Kocak et al., 2022).  Berolahraga mampu meningkatkan suasana hati 

yang positif dan kebahagiaan  (Sran et al., 2021) Olahraga teratur dan rutin dapat 

meningkatkan kualitas tidur dan memperbaiki suasana hati (Yuan et al., 2022), 

lebih lanjut olahraga ringan yang rutin ternyata bisa meningkatkan suasana hati 

serta bisa mengurangi strees individu (Davatiansyah et al., 2025),  orang yang 

terbiasa berolahraga biasanya mampu mengurangi stress dan gangguan pada mood 

(Asri & Lely Octaviana, 2021).  

Latihan fisik dapat meningkatkan suasana hati  seseorang yang mengalami 

depresi (Bastioli et al., 2022) Olahraga seperti jalan santai mampu mengurangi 

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga
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stress dan meningkatkan kesejahteraan psikologis   (Sari et al., 2023). Seseorang 

yang berolahraga yoga mampu mengontrol suasana hati dengan baik dan mampu 

mengurangi depresi, kecemasan.  (Kocyigit et al., 2023) Berolahraga seperti berlari 

dengan durasi 30 menit sambil mendengarkan music mampu meningkatkan mood 

(Praditasari et al., 2018) Olahraga paling umum seperti berjalan kaki ternyata dapat 

meningkatkan suasana hati  (Zaman et al., 2021) Olahraga seperti sepeda dan 

jalan/jogging dapat meningkatkan mood dan suasana hati seseorang  (Saputra Adi 

Surya, 2020). Berdasarkan kajian menunjukkan perbedaan pengaruh intensitas 

latihan terhadap mood, maka dilakukan review untuk mengidentifikasi pengaruh 

latihan intensitas rendah, sedang dan tinggi terhadap suasana hati dan mood. 

METODE 

Strategi pencarian 

Database ilmiah yang digunakan dalam pencarian pada penelitian ini adalah 

WOS yang memiliki banyak sumber data mengenai pengaruh intensitas latihan 

bagaimana pengaruhnya terhadap mood. Pencarian pada penelitian mengikuti 

pedoman Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses 

(PRISMA). 

Kriteria Pengecualian  

Kriteria pencarian dalam artikel ini menggunakan kata kunci ”exercise 

intensity” and mood dengan jumlah data pada WOS ada 56. Pertama dilakukan 

pembatasan pada artikel dari database WOS sebagai berikut : 1) artikel yang terbit 

5 tahun terakhir yaitu 2021-2025. 2) hanya artikel yang menggunakan Bahasa 

inggris ditemukan sebanyak  44 artikel . 3) hanya artikel dengan tema psikologi 

dan sport science sebanyak 22 artikel, dan berdasarkan telaah judul dan full paper 

menjadi 15 artikel. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penulis dan 

judul 

sampel Desain Tujuan Penelitian Kesimpulan 

The Effects of 

High Intensity 

versus Low 

Intensity 

Exercise on 

Academic 

Productivity, 

Mood, and 

Behavior among 

Youth with and 

without ADHD 

(Wymbs et al., 

2021) 

130 anak (usia 

6–13 tahun)    

95 anak ADHD  

35 anak tanpa 

ADHD    

Menggunakan 

Mixed factorial 

longitudinal 

design 

Menentukan 

apakah efek 

olahraga harian 

pada suasana hati, 

perilaku, dan 

produktivitas 

akademik anak usia 

6–13 berbeda 

menurut intensitas 

olahraga (tinggi vs 

rendah), status 

ADHD, dan 

berubah dari waktu 

ke waktu selama 15 

hari. 

Latihan dengan 

intensitas tinggi 

dapat memberikan 

efek negatif pada 

suasana hati anak-

anak 

The effect of 

menstrual cycle 

and exercise 

intensity on 

psychological 

and 

physiological 

responses in 

healthy 

eumenorrheic 

women   

(Prado et al., 

2021) 

14 wanita sehat, 

eumenorea dan 

aktif fisik  

Menggunakan 

Within-

subjects 

crossover 

design 

Menilai pengaruh 

fase siklus 

menstruasi 

(folikular vs luteal) 

dan intensitas 

latihan (di bawah 

vs di atas ambang 

anaerobik) terhadap 

respons psikologis 

dan fisiologis 

selama dan setelah 

latihan pada wanita 

eumenorea yang 

aktif. 

Intensitas latihan 

sedang bisa 

meningkatkan 

perasaan positif 

dan suasana hati 

pada wanita sehat 

dan eumenorea 

Opposite effect 

of basic combat 

training on 

mood state of 

recruits with 

different 

physical fitness: 

A study from 

perspective of 

fatigue   

(Ruan et al., 

2022) 

 564 rekrutan Pre-post 

observational 

cohort design 

Mengeksplorasi 

pengaruh Basic 

Combat Training 

(BCT) pada kondisi 

suasana hati 

rekrutan, dilihat 

dari perspektif 

kelelahan subjektif 

(RPE), dan 

membandingkan 

efek pada rekrutan 

dengan persepsi 

kelelahan rendah vs 

tinggi. 

Positifnya suasana 

hati seseorang bisa 

di lihat dari 

kebugaran nya 

Psychological 

Responses to 

Progressive 

Exercise Until 

Voluntary 

Exhaustion: A 

Study of 

Adolescent Male 

35 atlet bola 

basket remaja 

laki-laki 

Randomized, 

parallel-group, 

assessor-

blinded pilot 

RCT 

Membandingkan 

efektivitas volume 

minimal aktivitas 

aerobik (sebagai 

direkomendasikan 

WHO) pada dua 

tingkat intensitas 

— moderate (150 

Latihan yang berat 

akan berdampak 

negatif pada 

keadaan perasaan 

orang dewasa 

walaupun afek inti 

nya tidak 

menampakkan itu    

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga
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Basketball 

Players  (Laki et 

al., 2022) 

menit/minggu) vs 

vigorous (75 

menit/minggu) — 

dalam mengurangi 

tingkat depresi 

pada orang dewasa 

paruh baya dan 

lanjut usia. 

Load Carriage 

and Physical 

Exertion 

Influence 

Soldier 

Emotional 

Responses 

(Giles et al., 

2022) 

13 tentara  aktif 

(12 laki-laki, 1 

perempuan) 

within-subjects 

repeated-

measures 

crossover 

Menilai bagaimana 

pengangkutan 

beban berat 

berkelanjutan 

(mirip 

operasi/latihan 

militer) 

memengaruhi 

valensi emosional 

(positif–negatif) 

dan gairah 

dibandingkan 

berjalan tanpa 

beban, serta 

hubungan antara 

intensitas fisiologis 

dan respons afektif. 

Ada nya 

penambahan 

intensitas pada 

Latihan ternyata 

bisa merubah 

perasaan dan 

suasana hati 

seseorang  menjadi 

negatif   

Effects of sports 

training and 

psychological 

training on 

employees' 

psychological 

stress  

(Wu, 2022) 

115 mahasiswa 

laki-laki dari 

universitas 

Tiongkok. 

Pretest–

posttest control 

group design 

Mengetahui 

pengaruh latihan 

fisik dan pelatihan 

psikologis terhadap 

tingkat stres 

psikologis 

mahasiswa 

universitas 

tiongkok 

Kombinasi antara 

Latihan fisik 

intensitas sedang 

dan pelatihan 

psikologis bisa 

lebih efektif dalam 

penurunan tekanan 

psikologis terhadap 

seseorang   

Comparison of 

moderate and 

vigorous 

walking exercise 

on reducing 

depression in 

middle-aged and 

older adults: A 

pilot randomized 

controlled trial  

(Yu et al., 2023) 

35 peserta 

(orang dewasa 

paruh baya & 

lanjut usia).  

 

Randomized, 

parallel-group, 

assessor-

blinded pilot 

RCT. 

Membandingkan 

efektivitas volume 

minimum aktivitas 

aerobik (sesuai 

pedoman WHO) 

pada dua tingkat 

intensitas 

(moderate vs 

vigorous) dalam 

mengurangi 

keparahan depresi 

pada orang dewasa 

paruh baya dan 

lanjut usia. 

Ternyata dengan 

Aktivitas jalan kaki 

intensitas 

minimum,sedang 

dan berat bisa 

menurunkan 

depresi pada orang 

dewasa paruh baya 

dan lanjut usia 

 

 

  

Psychological 

recovery 

function of 

simulation green 

exercise: A 

meta-analysis 

and systematic 

560 partisipan 

dari 12 studi 

yang memenuhi 

kriteria inklusi 

Systematic 

review dan 

meta-analisis 

pra-terdaftar di 

PROSPERO 

Menilai efektivitas 

latihan hijau 

simulasi dalam 

meningkatkan 

kesehatan 

psikologis, 

terutama suasana 

Simulasi latihan 

hijau dengan 

intensitas rendah 

dan durasi pendek 

sangat efektif 

untuk 

meningkatkan 

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga
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review 

(Huang et al., 

2024) 

hati dan perhatian, 

serta 

mengidentifikasi 

faktor-faktor 

moderasi yang 

memengaruhi hasil 

tersebut. 

suasana hati 

The Affective 

Responses to 

Moderate 

Physical 

Activity: A 

Further Study to 

Prove the 

Convergent and 

the Discriminant 

Validity for the 

German 

Versions of the 

Feeling Scale 

and the Felt 

Arousal Scale  

(Thorenz et al., 

2024) 

194 partisipan 

melakukan 

latihan JG 

selama 45 

menit dan 

menyelesaikan 

FS dan FAS, 

serta Manikin 

Penilaian Diri 

(SAM) 

Desain pra-

tes–intervensi–

paska-tes 

Penelitian ini 

bertujuan untuk 

menguji validitas 

konstruk dari versi 

Jerman Skala 

Perasaan (FS) dan 

Skala Gairah 

Perasaan (FAS) 

dalam konteks 

latihan joging 

intensitas sedang, 

serta 

membandingkan 

hasil pengukuran 

tersebut dengan 

Self-Assessment 

Manikin (SAM) 

untuk memastikan 
konsistensi 

pengukuran 

respons afektif 

(valensi dan gairah) 

pada aktivitas fisik 

dengan intensitas 

yang berbeda. 

Respon afektif dan 

gairah dalam 

berolahraga bisa 

dengan melakukan 

Latihan intensitas 

sedang    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Differential 

modulation of 

resting-state 

functional 

connectivity 

between 

amygdala and 

precuneus after 

acute physical 

exertion of 

varying 

intensity: 

indications for a 

role in affective 

regulation  

(Lohaus et al., 

2024) 

20 atlet muda 

yang sehat dan 

terlatih, tanpa 

riwayat 

gangguan 

neurologis atau 

psikiatris 

Desain 

crossover 

dalam subjek 

dengan 

pendekatan 

eksperimen 

kuantitatif. 

Menentukan 

pengaruh intensitas 

latihan fisik 

(rendah dan tinggi) 

terhadap 

kesejahteraan 

psikologis, 

khususnya 

perubahan afek 

positif dan negatif. 

Intensitas Latihan 

tinggi dapat 

berpengaruh 

terhadap 

ketenangan 

psikologis yang 

terkait emosi. 

Namun juga bisa 

meningkatkan 

suasana hati    

 

  

The Effect of 

Well-Being and 

Exercise 

Intensity on 

Enjoyment in 

Soccer Players  

77 pemain 

sepak bola 

Within-

subjects 

repeated-

measures 

Menentukan 

bagaimana 

kesejahteraan 

(mood, masalah 

muskuloskeletal, 

pemulihan, tidur) 

Latihan dengan 

intensitas tinggi 

bisa meniptakan 

suasana hati yang 

baik,pola tidur 

bagus dan 

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga
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(Xu et al., 2025) dan intensitas 

latihan 

memprediksi 

kenikmatan pada 

berbagai format 

latihan sepak bola 

(SSG 5v5, SSG 

1v1, long HIIT, 

short HIIT). 

pemulihan yang 

baik   

 

 

  

High-groove 

music boosts 

self-selected 

running speed 

and positive 

mood in female 

university 

students  

(Suwabe & 

Kawase, 2025) 

38 mahasiswa 

(18 laki-laki, 20 

perempuan). 

Randomized 

within-subject 

crossover 

design 

Menilai apakah 

musik high-groove 

(HG) dibanding 

low-groove (LG) 

meningkatkan 

kecepatan lari self-

paced dan respons 

suasana hati positif 

selama lari 

treadmill 10 menit. 

Berlari dengan 

kecepatan sendiri 

sambil 

mendengarkan 

musik dapat 

meningkatkan 

suasana hati positif   

 

  

Effects of 

physical activity 

on anxiety and 

depression in 

college students: 

mediating 
effects of 

exercise 

tolerance and 

psychological 

resilience  

(Adamek et al., 

2025) 

767 mahasiswa 

sarjana 

Cross-sectional 

observational 

Menjelaskan 

mekanisme melalui 

mana keterlibatan 

dalam aktivitas 

fisik terkait dengan 

gejala kecemasan 
dan depresi pada 

mahasiswa, dengan 

fokus pada peran 

toleransi intensitas 

olahraga dan 

ketahanan 

(resilience) sebagai 

mediator serial. 

Aktivitas fisik 

yang rutin mampu 

menurunkan 

kecemasan dan 

depresi melalui 

ketahanan olahraga     
 

 

 

 

  

The impact of 

physical exercise 

on mobile phone 

addiction among 

college students: 

a study based on 

Chinese 

universities  

(Shi et al., 2025) 

852 mahasiswa 

kedokteran dari 

universitas di 

Tiongkok. 

Penelitian 

potong lintang 

(cross-

sectional 

study). 

Mengetahui 

hubungan antara 

tingkat latihan fisik 

dengan ide bunuh 

diri pada 

mahasiswa 

kedokteran di 

Tiongkok, serta 

mengevaluasi peran 

regulasi emosi 

sebagai mediator 

yang menjelaskan 

hubungan tersebut. 

Latihan dengan 

intensitas sedang 

hingga tinggi bisa 

menurunkan strees 

serta regulasi 

emosi yang positif   

 

 

 

  

Exercise 

intensity of 

virtual reality 

exergaming 

modulates the 

responses to 

executive 

function and 

affective 

30 mahasiswa 

18 perempuan 

dan 12 laki-laki 

Eksperimen 

dengan desain 

crossover 

seimbang 

dalam subjek 

(within-subject 

crossover 

design). 

Mengetahui 

pengaruh latihan 

realitas virtual 

(VR) imersif 

dengan intensitas 

berbeda terhadap 

fungsi eksekutif 

dan respons 

emosional pada 

Latihan VR dengan 

intensitas tinggi 

dapat 

meningkatkan 

kinerja kognitif 

serta suasana hati 

seseorang   

https://journal.upgripnk.ac.id/index.php/olahraga
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response in 

sedentary young 

adults: A 

randomized, 

controlled 

crossover 

feasibility study  

(Gu et al., 2025) 

mahasiswa yang 

kurang aktif secara 

fisik. 

 

Latihan intensitas rendah dan sedang berdampak positif terhadap mood.  

Terdapat satu penelitian tentang intensitas rendah dengan durasi pendek efektif 

untuk meningkatkan suasana hati (Huang et al., 2024). Sedangkan Latihan dengan 

intensitas sedang ternyata dapat meningkatkan perasaan positif dan suasana hati 

yang baik (Prado et al., 2021).  Kombinasi latihan fisik seperti aktivitas jalan kaki 

intensitas sedang mampu menurunkan tekanan psikologis seperti depresi,strees dan 

emosi pada orang dewasa,paruh baya dan lansia  (Adamek et al., 2025; Shi et al., 

2025; Wu, 2022; Yu et al., 2023; Zhang et al., 2025) Serta bisa menampakkan 

respon afektif dan gairah dalam. berolahraga (Thorenz et al., 2024) 

Pada peneletian ini menunjukkan bahwa terdapat 7 artikel yang membahas 

intensitas tinggi 4 dampak negatif dari latihan intensitas tinggi terhadap mood 

(Giles et al., 2022; Laki et al., 2022; Lohaus et al., 2024; Wymbs et al., 2021). 

Artikel lain dengan  adanya peningkatan intensitas Latihan tinggi  memberikan 

dampak negative tehadap mood yang berkaitan dengan keadaan perasaan serta 

ketenangan psikologis anak-anak maupun orang dewasa  (Giles et al., 2022; Laki 

et al., 2022; Lohaus et al., 2024; Wymbs et al., 2021).  

Fakta lain menunjukkan bahwa intensitas tinggi berdampak positif dari 

intensitas terhadap mood dalam berolahraga. Pembahasan tentang adanya pengaruh 

positif tentang Lathan intensitas sedang terhadap mood terdapat pada 7 artikel  

(Adamek et al., 2025; Prado et al., 2021; Shi et al., 2025; Thorenz et al., 2024; Wu, 

2022; Yu et al., 2023; Zhang et al., 2025). Hal positif latihan intensitas tinggi 

berpengaruh positif terhadap kinerja kognitif,suasana hati positif,pola tidur bagus 

serta pemulihan tubuh yang baik setelah berolahraga (Gu et al., 2025; Suwabe & 

Kawase, 2025; Xu et al., 2025). 
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Latihan intensitas rendah dan sedang berdasarkan hasil penelitian ternyata 

berpengaruh positif terahadap mood. Sedangkan latihan dengan intensitas tinggi 

terbagi atas dua hasil. Pertama berpengaruh positif terhadap mood dan kedua 

berpengaruh negative.  

Berbagai kajian mendukung terhadap hasil review yang telah dilakukan. 

Olahraga air intensitas ringan seperti aerobic air mampu menurunkan kecemasan 

dan ketidaknyamanan suasana hati (Tang et al., 2022) Orang tua atau orang dewasa 

suasana hati bisa bagus apabila  pada saat latihan menggunakan intensitas ringan  

(Hyodo et al., 2021) Latihan aerobic dengan intensitas rendah mampu 

memperbaiki suasana hati dan menurunkan ketegangan   (Woodford et al., 2021) 

Peningkatan suasana hati terhadap perokok distress dapat lebih besar dengan 

melakukan olahraga intensitas rendah   (Borges et al., 2023).  Aktivitas fisik seperti 

latihan aerobik terbukti mampu menjaga penurunan pada suasana hati seseorang 

(Mizzi et al., 2022). Kajian kajian ini  membuktikan bahwa latihan dengan 

intensitas ringan atau rendah lebih direkomendasikan jika bertujuan untuk 

meningkatkan mood, suasana hati, penurunan stress.  

Kajian selanjutnya menyatakan hal yang sama.  Latihan bersepeda 

intensitas sedang bisa meningkatkan suasana hati positif  (Suwabe et al., 2021).   

Olahraga intensitas sedang dapat menimbulkan respons psikologis yang lebih 

positif disbanding intensintas tinggi (Prado et al., 2021).  Gabungan antara latihan 

fisik intensitas sedang dan pelatihan psikologis ini mampu menurunkan strees pada 

seseorang dari pada tes keduanya dipisah (Wu, 2022). Bukti penelitian ini samakin 

memberikan dukungan bahwa latihan intensitas sedang ternyata hasilnya sama 

dengan latihan intensitas rendah. Sama dalam artian, sama sama berpengaruh 

positif terhadap peningkatan mood. 

Kajian selanjutnya intensitas sedang semakin menyakinkan perannya dalam 

meningkatkan mood seserang.  Melakukan gaya yoga dengan intensitas sedang 

ternyata dapat meningkatkan suasana hati (Brinsley et al., 2022). Latihan 

plyometric dengan intensitas sedang dapat meningkatkan perhatian visual dan 

suasana hati  (Znazen et al., 2022) Latihan fisik teratur dengan intensitas sedang 

berefek positif pada suasana hati serta mendapatkan efek perlindungan dari depresi 
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dan kecemasan (Oliveira et al., 2021) Berolahraga intensitas sedang dengan durasi 

30 menit mampu menurunkan afek negatif pada remaja  (Ge et al., 2021).  

Melakukan latihan bench-step selama 12 minggu dengan intensitas sedang dapat 

dengan efektif meningkatkan suasana hati   (Kuo et al., 2021) Latihan tari aerobic 

intensitas sedang dapat meningkatkan konsentrasi serta suasana hati  (Slimani et 

al., 2021) Latihan aerobic intensitas sedang bisa menurunkan kecemasan,ketakutan 

dan gejala suasana hati pada wanita (Crombie et al., 2021) Latihan tari persegi 

intensitas sedang dapat meningkatkan fungsi kognitif dan suasana hati pada Wanita 

lansia  (Chang et al., 2021). Latihan intensitas sedang ini dapat dicermati ternyata 

terdiri dari berbagai macam latihan, dapat berupa  plyometrk tari, bench-step, 

latihan fisik bahkan yoga. 

Latihan dengan intensitas tinggi  apabila mencapai puncak kelelahan maka 

seseorang akan mulai merasakan suasana hati negatif dan focus terganggu (Laki et 

al., 2022) Latihan dengan intensitas tinggi akan dapat meningkatkan suasana hati 

positif apabila seseorang mempunyai kebugaran fisik yang baik  (Ruan et al., 

2022) Latihan intensitas tinggi dan berdurasi pendek dapat mengakibatkan tidak 

fokus pada saat berolahraga (Qin, 2024) Setelah dilakukan terapi pada latihan 

intensitas latihan tinggi secara tidak langsung dapat mengurangi stress dan 

gangguan suasana hati  (Caldwell et al., 2022).  Lebih lanjut hasil penelitian 

menyatakan, setelah latihan intensitas tinggi Paparan oksigen hiperbarik ringan 

dapat menjadi metode pemulihan efektif untuk mengurangi ketegangan dan 

gangguan suasana hati  (Takemura et al., 2022).  Hasil penelitian yang telah 

ditemukan sebagai dasar review menyatakan bahwa intensitas tinggi memiliki 

pengaruh negative terhadap suasana hati, hal ini disebabkan karena latihan 

intensitas tingi ini cenderung memberi beban secara fisiologi. Dengan fisik yang 

terbebani maka akan berpengaruh secara langsung terhadap psikologi. 

Efek dari latihan interval intensitas tinggi (HIIE) dapat menimbulkan stress 

fisiologis, respon afektif dan semangat dalam melakukan sesi latihan berikutnya  

(de Queiros et al., 2024) Latihan aerobic dapat meningkatkan kondisi suasana hati 

yang negatif serta meningkat kan ketegangan,kelelahan dan menurunkan 

ketenangan apabila latihan dengan intensitas tinggi  (Woodford et al., 2021).  Bukti 
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lain menyatakan ternyata satu sesi latihan interval intensitas tinggi dapat 

menstimulus kondisi suasana hati seseorang (Martínez-Díaz & Carrasco Páez, 

2023).   Latihan dengan intensitas tinggi bisa memperburuk suasana hati pada 

seorang anak (Wymbs et al., 2021) Dari latihan interval sprint dapat menyebabkan 

kelelahan serta memperburuk suasana hati  (Costello et al., 2022) Pemilihan latihan 

dengan intensitas tinggi secara nyata memberikan pengaruh negatif.  Sama halnya 

dengan pembahasan sebelumnya bahwa beban fisik akan berpegnaruh langsung ke 

psikologi. Berbagai latihan itensitas tinggi diantaranya HIIE, dan interval. 

 

Intensitas tinggi berpengaruh positif karena bisa meningkatkan suasana hati  

(Ligeza et al., 2021) (Liu et al., 2025) Jika seseorang melakukan latihan HIIE maka 

akan berpengaruh baik terhadap suasana hati (Saner et al., 2024).   Pada latihan 

akuatik interval intensitas tinggi dalam waktu 30 menit ternyata mampu 

meningkatkan suasana hati (Michishita et al., 2023), latihan intermiten intensitas 

tinggi (HIIE) yang dilakukan oleh wanita sehat fase siklus menstruasi ternyata 

dapat memperbaiki suasana hati (de Poli et al., 2021). Beberapa kajian, 

menunjukkan bahwa ternyata latihan dengan intensitas tinggi juga bisa 

meningkatkan dan memperbaiki suasana hati dan mood seseorang. 

SIMPULAN 

Ternyata latihan berpengaruh positif terhadap mood. Hal ini terjadi baik 

latihan dengan intensitas rendah, sedang dan tinggi. Latihan dengan intensitas 

rendah dan sedang cenderung meningkatkan suasana hati dan mood secara positif. 

Lain halnya dengan latihan intensitas tinggi. Terdapat dua hasil kaitan dengan 

latihan intensitas tinggi terhadap mood. Terdapat hasil yang menyatakan bahwa 

latihan intensitas tinggi meningkatkan mood, disisi lain juga sebagian penelitian 

menyatakan menurunkan mood dan suasana hati.  
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