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Abstrak

Bukti empiris menunjukkan bahwa aktivitas fisik menawarkan banyak keuntungan bagi anak
muda. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengungkap tingkat aktivitas fisik mahasiswa.
Desain penelitian yang digunakan adalah survey cross-sectional. Sampel ditarik menggunakan
teknik convenience sampling. Sebanyak 200 mahasiswa yang berasal dari salah satu universitas
di Kota Makassar dengan rentang usia 18-23 (laki-laki: 127 orang) diberikan kuesioner aktivitas
fisik. Kuesioner yang digunakan adalah Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) yang
dikembangkan oleh WHO untuk memantau aktivitas fisik. Data dianalisis mengunakan analisis
deskriptif. Analisis perbandingan juga digunakan untuk melihat perbedaan faktor gender. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 43 (21,5%) mahasiswa memiliki tingkat aktivitas fisik
rendah, 85 (42,5%) mahasiswa memiliki tingkat aktivitas fisik sedang, dan sebanyak 72 (36%)
mahasiswa memiliki tingkat aktivitas fisik tinggi. Tingkat aktivitas fisik mahasiswa secara umum
berada pada kategori sedang dengan skor rata-rata 2966,48. Analisis perbandingan menunjukkan
bahwa tingkat aktivitas fisik mahasiswa mahasiswa laki-laki dan perempuan berbeda signifikan
(sig.2-tailed=0,000) dengan mahasiswa laki-laki memiliki aktivitas fisik yang jauh lebih tinggi
dibandingan mahasiswa perempuan. Kesimpulan penelitian ini adalah tingkat aktivitas fisik
mahasiswa berada pada kategori sedang dan mahasiswa laki-laki memiliki tingkat aktivitas fisik
yang lebih tinggi daripada mahasiswa perempuan.

Kata Kunci: aktivitas fisik; mahasiswa; GPAQ
Abstract

Empirical evidence suggests that physical activity offers many benefits for young people. The purpose
of this study was to reveal the level of physical activity of college students. The research design used
was a cross-sectional survey. The sample was drawn using convenience sampling technique. A total
of 200 students from one of the universities in Makassar City with an age range of 18-23 (male: 127
people) were given a physical activity questionnaire. The questionnaire used was the Global Physical
Activity Questionnaire (GPAQ) developed by WHO to monitor physical activity. Data were analyzed
using descriptive analysis. Comparative analysis was also used to see differences in gender factors.
The results showed that 43 (21.5%) students had low levels of physical activity, 85 (42.5%) students
had moderate levels of physical activity, and 72 (36%) students had high levels of physical activity.
The level of physical activity of students was generally in the moderate category with an average
score of 2966.48. Comparative analysis shows that the level of physical activity of male and female
students is significantly different (sig.2-tailed=0.000) with male students having much higher
physical activity than female students. The conclusion of this study is that the level of physical activity
of students is in the moderate category and male students have a higher level of physical activity
than female students.
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PENDAHULUAN

Aktivitas fisik sangat penting untuk perkembangan dan kesejahteraan anak muda
karena aktivitas fisik menawarkan banyak manfaat yang mencakup kesehatan fisik dan
mental. Aktivitas fisik secara teratur pada kaum muda dikaitkan dengan penurunan risiko
terkena kondisi kronis seperti obesitas, diabetes tipe 2, dan penyakit kardiovaskular.
Aktivitas fisik juga meningkatkan kesehatan metabolisme dan kepadatan tulang, yang
sangat penting selama tahun-tahun pertumbuhan (Cohen et al.,, 2010; Dimitri et al., 2020).
Selain bermanfaat dalam konteks kesehatan jasmani, aktivitas fisik juga terbukti dapat
mengatasi masalah kesehatan mental anak muda seperti kecemasan dan depresi (Anker
et al, 2024; Knowles et al, 2023), meningkatkan self-esteem (Li et al, 2024), dan
mengelola stress (Murphy et al., 2022). Keterlibatan dalam aktivitas fisik secara teratur
juga dapat membantu mengembangkan aspek sosial anak muda, seperti meningkatkan
interaksi sosial (Liu et al., 2019). Keterlibatan dalam aktivitas fisik juga terbukti dapat
mengurangi perasaan kesepian, terutama jika aktivitas tersebut menyenangkan dan
melibatkan interaksi sosial (Jennen et al.,, 2023).

Meskipun aktivitas fisik memiliki banyak keuntungan, anak muda dianggap tidak
memenuhi rekomendasi aktivitas fisik harian (Faigenbaum et al., 2020; Guthold et al,,
2020). Kurangnya aktivitas fisik di kalangan anak muda merupakan masalah global yang
mendesak dengan implikasi signifikan bagi kesehatan fisik dan mental, serta beban sosial
dan ekonomi. Anak muda sangat rentan terhadap konsekuensi dari kurangnya aktivitas
fisik, yang mencakup peningkatan risiko penyakit kronis, gangguan kesehatan mental,
dan penurunan kualitas hidup. Ketidakaktifan fisik anak muda dikaitkan dengan berbagai
masalah kesehatan, termasuk gangguan kardiometabolik dan muskuloskeletal, serta
masalah kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan (Faigenbaum et al., 2020; Silva
etal., 2023).

Selain itu, berbagai penelitian juga mengungkap bahwa anak muda menghadapi
banyak hambatan untuk terlibat dalam aktivitas fisik, seperti meningkatnya waktu
menonton layar, tekanan akademis, dan kurangnya lingkungan yang mendukung untuk
berolahraga (Nandy et al., 2024). Sebuah studi terhadap pemuda Rusia menyoroti bahwa
faktor-faktor seperti status pekerjaan dan pendapatan rumah tangga juga memengaruhi
tingkat aktivitas fisik, meskipun pendidikan dan status perkawinan tidak menunjukkan
korelasi langsung (Khorkina & Lopatina, 2019). Ini menunjukkan bahwa keterlibatan
anak muda dalam aktivitas fisik perlu mendapat perhatian khusus mengingat berbagai
resiko yang menyertai ketidakaktivan anak muda secara fisik.

Mahasiswa sebagai salah satu bagian dari kelompok umur anak muda juga
menghadapi masalah yang sama. Transisi dari pendidikan dasar ke universitas
merupakan periode penting yang dapat memengaruhi berbagai variabel dalam
kehidupan mahasiswa. Transisi ini sering kali melibatkan perubahan gaya hidup,
lingkungan sosial, dan tekanan akademis, yang dapat menyebabkan dampak kesehatan
yang positif maupun negatif. Pergeseran ke lingkungan yang lebih otonom di universitas
dapat mengakibatkan penerapan kebiasaan yang tidak sehat, seperti pola makan yang
buruk dan berkurangnya aktivitas fisik, yang dapat bertahan lama dan meningkatkan
risiko penyakit tidak menular. Mahasiswa sering kali mengalami penurunan kebiasaan
makan sehat dan aktivitas fisik. Sebuah studi di Universitas Milano-Bicocca menemukan
bahwa sepertiga mahasiswa terlibat dalam perilaku pola makan dan aktivitas fisik yang
tidak sehat, dengan pria umumnya melakukan lebih banyak aktivitas fisik tetapi memiliki
pola makan yang lebih buruk dibandingkan dengan wanita (Lonati et al., 2024). Transisi
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ke universitas juga dikaitkan dengan penambahan berat badan, khususnya di kalangan
mahasiswa laki-laki. Hal ini terkait dengan penurunan aktivitas fisik dan peningkatan
perilaku sedenter, seperti penggunaan internet (Deforche et al,, 2015).

Selain permasalahan kesehatan fisik, transisi ke universitas juga dapat
memperburuk masalah kesehatan mental, termasuk stres, kecemasan, dan depresi yang
dipicu oleh masalah keuangan, tekanan akademis, dan kurangnya dukungan sosial
(Gibson et al., 2018). Sebuah penelitian menemukan bahwa 40% mahasiswa mengalami
gejala kecemasan dan depresi selama masa transisi (Levine et al., 2023). Faktor geografis
universitas juga merupakan faktor lain dapat memengaruhi kesehatan dengan
mengganggu jaringan sosial dan rutinitas yang mapan, yang dapat menyebabkan
peningkatan stres dan perilaku tidak sehat (Wrench et al,, 2014). Selain itu, meningkatnya
tuntutan akademis di universitas dapat menyebabkan stres dan mekanisme penanganan
yang tidak sehat, seperti pola makan yang buruk dan berkurangnya aktivitas fisik (Asberg
etal, 2022).

Berbagai keuntungan beserta permasalahan aktivitas fisik di kalangan mahasiswa
menunjukkan bahwa perlunya perhatian khusus diarahkan pada kelompok ini.
Diperlukan banyak studi berkelanjutan yang bisa memberi gambaran terkait kondisi
terkini aktivitas fisik mahasiswa mengingat juga perkembangan teknologi yang sangat
pesat beserta faktor lain yang mungkin akan sulit diprediksi di masa depan. Penelitian ini
didasari oleh pentingnya melakukan studi yang mengungkap aktivitas fisik di kalangan
mahasiswa karena studi semacam ini dapat memiliki banyak implikasi, meliputi dimensi
kesehatan, akademis, dan psikososial. Mengungkap aktivitas fisik dapat memberikan
wawasan penting tentang tingkat aktivitas fisik, sikap, dan faktor-faktor yang
memengaruhi keterlibatan mahasiswa dalam aktivitas fisik. Memahami aspek-aspek ini
penting untuk mengembangkan intervensi terarah yang mempromosikan gaya hidup
yang lebih sehat dan meningkatkan kesejahteraan mahasiswa secara keseluruhan.

METODE

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah survey cross-
sectional. Sampel dalam penelitian ini adalah 200 mahasiswa yang ditarik menggunakan
teknik convenience sampling. Mahasiswa berasal dari salah satu universitas di Kota
Makassar yang berasal dari berbagai jurusan. Rentang usia sampel adalah 18-23 tahun
dengan jumlah sampel laki-laki sebanyak 127 dan sampel perempuan sebanyak 73.
Instrumen penelitian yang digunakan untuk mengukur aktivitas fisik mahasiswa adalah
kuesioner tertutup. Kuesioner yang digunakan dalam penelitian ini adalah Global Physical
Activity Questionnaire (GPAQ) yang dikembangkan oleh WHO untuk memantau aktivitas
fisik. GPAQ mencakup beberapa komponen aktivitas fisik, seperti intensitas, durasi, dan
frekuensi, dan menilai tiga domain tempat aktivitas fisik dilakukan (aktivitas fisik
pekerjaan, aktivitas fisik terkait transportasi, dan aktivitas fisik selama waktu luang atau
waktu senggang). Data yang terkumpul kemudian dianalisis mengunakan teknik analisis
deskriptif dan analisis perbandingan. Teknik analisis deskriptif digunakan untuk
memperoleh gambaran umum aktivitas fisik mahasiswa. Untuk memudahkan pembaca,
data kemudian digambarkan ke dalam grafik. Analisis perbandingan juga digunakan
untuk melihat perbedaan faktor gender pada aktivitas fisik.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini mengungkap data aktivitas fisik mahasiswa dengan menggunakan
GPAQ yang menghasilkan data MET (Metabolic Equivalents). MET umumnya digunakan
untuk mengekspresikan intensitas aktivitas fisik, dan juga digunakan untuk analisis data
GPAQ. Data aktivitas fisik dari 200 mahasiswa kemudian dianalisis secara deskriptif
terlebih dahulu untuk melihat gambaran besar perilaku aktivitas fisik mahasiswa. Hasil
analisis deskriptif (gambaran umum) data aktivitas fisik mahasiswa dapat dilihat dalam
rangkuman hasil analisis deskriptif yang tercantum pada tabel 1 berikut.

Tabel 1. Data deskriptif tingkat aktivitas fisik mahasiswa

N Sum Mean Stdv Range Min. Max.
Al}t:;llfas 200 593296 2966,48 3091,844 17080 0 17080

Gambaran data deskriptif pada tabel di atas menunjukkan bahwa skor rata-rata
aktivitas fisik mahasiswa berada pada 2966,48 yang apabila dimasukkan ke dalam
kategori tingkat aktivitas fisik berarti masuk pada kategori sedang. Selanjutnya data
dianalisis dan dimasukkan ke dalam kategori tingkat aktivitas fisik. Berikut gambaran
presentase tingkat aktivitas fisik mahasiswa yang disajikan dalam grafik berikut.

Data Aktivitas Fisik Mahasiswa

AKTIVITAS FISIK

= Rendah m™Sedang = Tinggi

Gambar 1. Grafik kategorisasi tingkat aktivitas fisik mahasiswa

Grafik di atas menunjukkan bahwa dari 200 mahasiswa sampel penelitian,
sebanyak 43 mahasiswa atau 21,5% memiliki tingkat aktivitas fisik rendah, 85 mahasiswa
atau 42,5% memiliki tingkat aktivitas fisik sedang, dan sebanyak 72 mahasiswa atau 36%
memiliki tingkat aktivitas fisik tinggi.

Selanjutnya data dianalisis berdasarkan gender untuk melihat perbedaan aktivitas
fisik mahasiswa.

Tabel 2. Data analisis tingkat aktivitas fisik mahasiswa berdasarkan gender

N Mean Stdv df Sig (2-tailed)
Laki-laki 127 3587,97 3380,277
196,199 0,000
Perempuan 73 1885,26 2135,144

Pada tabel di atas, terlihat bahwa skor rata-rata tingkat aktivitas fisik mahasiswa
laki-laki jauh lebih tinggi daripada skor rata-rata mahasiswa perempuan. Sejalan dengan
itu, hasil analisis perbandingan menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 yang berarti
terdapat perbedaan yang signifikan dari skor tingkat aktivitas fisik mahasiswa laki-laki
dengan skor tingkat aktivitas fisik mahasiswa perempuan.
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Pembahasan

Transisi dari pendidikan dasar ke universitas memberikan tantangan tersendiri
bagi mahasiswa, salah satunya pada aspek kesehatan mereka. Hasil penelitian ini
menungkap tingkat aktivitas fisik sebagian besar mahasiswa umumnya berada pada
kategori sedang. meskipun begitu, masih terdapat 21,5% mahasiswa yang berada pada
kategori tingkat aktivitas fisik rendah. Berbagai penelitian menunjukkan hal yang
sebaliknya yaitu tingkat aktivitas yang lebih rendah pada mayoritas mahasiswa yang
diteliti. Sebuah penelitian yang melibatkan mahasiswa dari 23 negara menemukan bahwa
41,4% tidak aktif secara fisik, dengan prevalensi berkisar antara 21,9% di Kirgistan
hingga 80,6% di Pakistan (Pengpid et al., 2015). Di Hungaria, hanya 17% mahasiswa yang
memenuhi anjuran kesehatan 10.000 langkah per hari secara teratur, dengan variasi
signifikan yang diamati di berbagai waktu dalam setahun dan antara hari kerja dan akhir
pekan (Rathonyietal., 2021). Di Spanyol, hanya 5,4% mahasiswa yang memenuhi anjuran
150 menit aktivitas fisik sedang hingga berat per minggu, yang menyoroti tingginya
insiden perilaku tidak banyak bergerak (Arias-Palencia et al., 2015). Ini menunjukkan
bahwa masih banyak mahasiswa di seluruh dunia yang masih berada pada kategori
tingkat aktivitas fisik rendah.

Tingkat aktivitas fisik mahasiswa di seluruh dunia menunjukkan gambaran yang
kompleks, ditandai dengan variabilitas yang signifikan dan kepatuhan yang umumnya
rendah terhadap pedoman aktivitas yang direkomendasikan. Kelompok demografi ini
sering berisiko mengalami ketidakaktifan fisik karena perubahan gaya hidup yang terkait
dengan kehidupan universitas, seperti meningkatnya tuntutan akademis dan aktivitas
sosial. Usia, status sosial ekonomi, dan pilihan gaya hidup seperti melewatkan sarapan
dan kurangnya dukungan sosial dikaitkan dengan tingkat ketidakaktifan fisik yang lebih
tinggi di kalangan mahasiswa (Pengpid et al,, 2015). Lingkungan tempat tinggal juga
berperan, dengan lingkungan pedesaan dan perkotaan memengaruhi tingkat aktivitas
fisik secara berbeda, yang sering kali dimediasi oleh faktor-faktor seperti kepercayaan
diri dan kemauan untuk berolahraga (Quinzi et al., 2024). Hambatan terhadap aktivitas
fisik meliputi keterbatasan waktu, kurangnya motivasi, dan dukungan sosial yang tidak
memadai, sementara faktor pendukung meliputi berolahraga dengan teman sebaya dan
menetapkan tujuan pribadi (Brown et al,, 2024).

Hasil perbandingan tingkat aktivitas fisik mahasiswa laki-laki dan perempuan di
penelitian ini sejalan dengan beberapa studi yang telah dilakukan sebelumnya. Studi
secara konsisten menunjukkan bahwa siswa laki-laki cenderung lebih aktif secara fisik
daripada siswa perempuan. Ketimpangan ini disebabkan oleh tingkat motivasi yang lebih
tinggi dan pilihan gaya hidup yang berbeda di antara siswa laki-laki (Ali et al., 2024;
Espada et al, 2023). Siswa perempuan kurang terlibat dalam aktivitas fisik, dengan
persentase lebih tinggi melaporkan bahwa mereka jarang berolahraga dibandingkan
dengan rekan pria mereka (Osmani & Peri¢, 2023). Ini menunjukkan disparitas yang
nyata pada konteks gender dan tentunya permasalahan ini membutuhkan perhatian
khusus oleh pihak universitas maupun pihak terkait lainnya.

Meskipun data menunjukkan masih terdapat tren yang mengkhawatirkan terkait
kurangnya aktivitas fisik di kalangan mahasiswa, penting untuk mempertimbangkan
konteks yang lebih luas dari temuan ini. Transisi ke kehidupan kampus sering kali
melibatkan perubahan gaya hidup yang signifikan yang dapat memengaruhi tingkat
aktivitas fisik. Namun, periode ini juga menghadirkan kesempatan untuk menanamkan
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kebiasaan sehat seumur hidup. Otonomi dan lingkungan baru dapat mendorong
pengembangan kebiasaan sehat jika didukung oleh sumber daya dan jaringan sosial yang
memadai. Namun, risiko mengadopsi perilaku tidak sehat tetap signifikan, yang
menyoroti perlunya intervensi yang ditargetkan dan sistem pendukung untuk membantu
mahasiswa menavigasi periode kritis ini secara efektif. Oleh karena itu dibutuhkan studi
lanjutan serta intervensi lain terkait promosi aktivitas fisik yang lebih luas dan
berkelanjutan untuk para mahasiswa, terutama mahasiswa perempuan.

SIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik mahasiswa secara umum
berada pada kategori sedang. Namun begitu, masih terdapat 21,5% mahasiswa yang
berada pada kategori aktivitas fisik rendah. Analisis perbandingan menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan pada skor aktivitas fisik mahasiswa mahasiswa laki-
laki dan perempuan dengan mahasiswa laki-laki memiliki aktivitas fisik yang jauh lebih
tinggi dibandingan mahasiswa perempuan.
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