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Abstrak

Berbagai studi mengungkapkan bahwa dukungan sosial merupakan salah satu faktor utama
dalam melakukan aktivitas fisik. Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap tingkat dukungan
sosial dalam melakukan aktivitas fisik pada mahasiswa perguruan tinggi yang terdiri atas dua
sumber dukungan yaitu dukungan teman dan keluarga. Mahasiswa yang menjadi sampel
penelitian direkrut secara sukarela untuk mengisi kuesioner dukungan sosial untuk aktivitas fisik
sebanyak 814 mahasiswa. Rentang usia sampel yaitu 17-23 tahun dengan mahasiswa laki-laki
berjumlah 393 orang dan mahasiswa perempuan berjumlah 421 orang. Data diambil dengan
menggunakan instrumen scale for social support for diet and exercise behaviors yang mengukur
tingkat dukungan sosial yang terbagi atas dukungan teman dan dukungan keluarga. Analisis
deskriptif menunjukkan bahwa sebanyak 6% mahasiswa memperoleh dukungan sosial dengan
tingkat yang sangat rendah, 36% di tingkat dukungan rendah, 48% di tingkat dukungan tinggi,
dan 10% mahasiswa memperoleh dukungan sosial sangat tinggi. Dukungan teman lebih baik
dalam mendukung aktivitas fisik dengan tingkat dukungan kategori tinggi dan sangat tinggi
diperoleh dengan presentasi sebesar 59% dibandingkan dengan dukungan keluarga pada
kategori sangat tinggi dan tinggi yang totalnya hanya 45%. Dukungan sosial mahasiswa laki-laki
juga lebih tinggi dibandingkan dukungan pada mahasiswa perempuan.

Kata Kunci: aktivitas fisik; dukungan sosial; mahasiswa
Abstract

Various studies have shown that social support is one of the main factors in doing physical activity.
This study aims to reveal the level of social support in doing physical activity in undergraduate
students consisting of two sources of support, namely support from friends and family. Students who
were the research sample were recruited voluntarily to fill out a social support questionnaire for
physical activity for 814 students. The age range of the sample was 17-23 years with 393 male
students and 421 female students. Data were collected using a social support scale instrument for
diet and exercise behavior that measures the level of social support including support from friends
and family support. Descriptive analysis showed that 6% of students received social support at a very
low level, 36% at a low level of support, 48% at a high level of support, and 10% of students received
very high social support. Friend support is better in supporting physical activity with a high and very
high level of support obtained with a presentation of 59% compared to family support in the very
high and high categories which totaled only 45%. Social support for male students is also higher than
support for female students
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PENDAHULUAN

Aktivitas fisik yang teratur menawarkan banyak manfaat kesehatan sepanjang
hidup, dan memainkan peran penting dalam mencegah dan mengelola penyakit kronis
(Fitzgerald et al,, 2022). Aktivitas fisik mengurangi risiko penyakit kardiovaskular,
diabetes tipe 2, obesitas, hipertensi, dan kanker tertentu (Kraus et al., 2015). Aktivitas
fisik juga dapat meningkatkan kesehatan mental, kualitas hidup, dan memberikan
manfaat ekonomi dengan mengurangi biaya perawatan kesehatan (Miller et al., 2016).
Hubungan antara aktivitas fisik dan hasil kesehatan umumnya bersifat kurvilinear,
dengan manfaat yang signifikan diamati bahkan pada tingkat aktivitas yang lebih rendah
(Warburton & Bredin, 2017).

Aktivitas fisik juga sangat penting untuk kesehatan dan kesejahteraan mahasiswa,
Aktivitas fisik secara teratur dikaitkan dengan peningkatan kesehatan mental,
pengurangan stres, dan peningkatan kualitas hidup di kalangan mahasiswa (Herbert,
2022; Kukic¢ et al, 2022). Namun, perilaku sedenter mahasiswa juga masih lazim,
terutama di akhir pekan (Clemente et al., 2016). Kendala umum termasuk kurangnya
waktu, motivasi, dan fasilitas yang dapat diakses merupakan tantangan signifikan yang
mahasiswa hadapi dalam mempertahankan tingkat aktivitas fisik yang memadai (Deliens
et al,, 2015; Silva et al.,, 2022). Studi juga mengungkap perbedaan tingkat aktivitas fisik
berdasarkan gender, dengan mahasiswa laki-laki umumnya lebih aktif daripada
perempuan (Aceijas et al., 2016).

Faktor-faktor utama yang dapat memengaruhi aktivitas fisik meliputi konteks
lingkungan, pengaruh sosial, dan tujuan pribadi (Brown et al., 2024). Partisipasi keluarga
dan teman dalam aktivitas fisik dan pengalaman positif dengan pendidikan jasmani di
sekolah dapat berdampak positif pada tingkat aktivitas siswa (Carballo-Fazanes et al,,
2020). Meskipun ada tantangan ini, beberapa penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa
mempertahankan tingkat aktivitas fisik yang memuaskan, meskipun hasilnya bervariasi
di berbagai konteks budaya dan pendidikan (Kljajevi¢ et al., 2021).

Dukungan sosial merupakan salah satu faktor utama yang memainkan peran
penting dalam mempromosikan dan mempertahankan aktivitas fisik (Brown et al., 2024).
Beberapa penelitian mengungkapkan hubungan positif antara dukungan sosial dan
tingkat aktivitas fisik pada remaja (Mendonca et al., 2014) dan orang dewasa (Hailey et
al, 2022; Smith et al, 2023). Dukungan sosial memfasilitasi aktivitas fisik dengan
mengurangi rasa sakit (Stevens et al, 2020) dan meningkatkan efikasi diri dalam
berolahraga (Ren et al,, 2020). Berbagai sumber dukungan, termasuk keluarga, teman,
dan rekan kerja, berkontribusi pada peningkatan aktivitas fisik, dengan dukungan rekan
kerja menjadi sangat penting di lingkungan tempat kerja (Sarkar et al., 2016). Berbagai
bentuk dukungan, seperti dukungan informasional, emosional, penghargaan, dan
dukungan nyata, digunakan oleh para profesional kesehatan untuk meningkatkan
aktivitas fisik (Gross et al,, 2015; Soundy et al., 2014).

Penelitian juga menunjukkan bahwa dukungan sosial memainkan peran penting
dalam meningkatkan aktivitas fisik di kalangan mahasiswa. Baik dukungan keluarga
maupun dukungan teman sebaya dikaitkan dengan tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi
(Mohammed et al.,, 2021; Scarapicchia et al, 2017; Zhou et al., 2024). Modal sosial,
termasuk jaringan sosial yang kuat dan kohesi sosial, secara signifikan terkait dengan
peningkatan aktivitas fisik (Gao et al., 2024). Akan tetapi, prevalensi ketidakaktifan fisik
di kalangan mahasiswa tetap tinggi, berkisar antara 21,9% hingga 80,6% di berbagai
negara (Pengpid et al., 2015). Namun penelitian yang mengungkap tingkat dukungan
sosial pada mahasiswa masih sedikit. Oleh karena itu, tujuan utama dari penelitian ini
adalah untuk menginvestigasi tingkat dukungan sosial yang dirasakan dari sumber
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spesifik seperti keluarga dan teman untuk aktivitas fisik di kalangan mahasiswa.
Penelitian ini bertujuan untuk berkontribusi pada pemahaman yang lebih mendalam
tentang peran dukungan sosial dalam mempromosikan gaya hidup aktif di kalangan
populasi mahasiswa, sehingga hasil penelitian ini secara luas dapat berkontribusi pada
pengembangan intervensi yang dibutuhkan dalam meningkatkan aktivitas fisik di
kalangan mahasiswa.

METODE

Desain penelitian survey cross-sectional digunakan dalam penelitian ini untuk
mengungkap tingkat dukungan sosial untuk aktivitas fisik pada mahasiswa. Sebanyak 814
mahasiswa pada beberapa perguruan tinggi negeri maupun swasta di Provinsi Sulawesi
Selatan diambil sebagai sampel secara sukarela menggunakan teknik convenience
sampling. Seluruh sampel penelitian berada pada rentang usia 17-23 tahun dengan
mahasiswa laki-laki berjumlah 393 orang dan mahasiswa perempuan berjumlah 421
orang. Data tingkat dukungan sosial untuk aktivitas fisik pada mahasiswa diambil dengan
menggunakan instrumen scale for social support for diet and exercise behaviors (Sallis et
al,, 1987) yang mengukur dukungan sosial yang terbagi atas dua sumber yakni dukungan
teman dan dukungan keluarga. Sebanyak lima butir pernyataan terkait dengan dukungan
teman dan 15 butir lainnya berkaitan dengan pernyataan dukungan dari keluarga. Skala
penilaian pada skala ini menggunakan skala Likert yang terdiri dari lima pilihan respon
yang dimulai pada skor terkecil dengan jawaban tidak pernah (poin 1) sampai pada skor
terbesar dengan jawaban sangat sering (poin 5). Data yang diperoleh dianalisis secara
deskriptif untuk melihat gambaran tingkat dukungan sosial aktivitas fisik dari teman dan
keluarga. Selanjutnya analisis perbandingan juga dilakukan untuk mengungkap
perbedaan tingkat dukungan sosial berdasarkan jenis kelamin sampel penelitian.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Mengingat dukungan sosial merupakan salah satu faktor utama dalam
peningkatan aktivitas fisik, penelitian ini mengungkap tingkat dukungan sosial untuk
aktivitas fisik mahasiswa. Data dari 814 sampel penelitian dianalisis dan ditampilkan
secara deskriptif untuk melihat gambaran umum tingkat dukungan sosial untuk aktivitas
fisik mahasiswa. Data dikategorikan ke dalam empat kategori tingkatan yaitu sangat
rendah, rendabh, tinggi, dan sangat tinggi. Hasil analisis deskirptif tersebut disajikan pada
tabel berikut.

Tabel 1. Data deskriptif tingkat dukungan sosial untuk aktivitas fisik mahasiswa

N Min Max Sum Mean  StdDev.

Dukungan Teman 814 5 25 12311 15,12 5116
Dukungan Keluarga 814 15 75 31878 39,16 13,526
Dukungan Sosial (total) 814 20 100 44189 54,29 16,951

Hasil analisis deskriptif di atas yang menggambarkan secara umum tingkat
dukungan sosial untuk aktivitas fisik mahasiswa menunjukkan bahwa skor rerata sebesar
54,29 yang merupakan kategori tinggi. Selanjutnya data tingkat dukungan sosial
dianalisis lebih terperinci ke dalam presentase kategorisasi yang disajikan pada grafik
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berikut.

Tingkat Dukungan Sosial untuk Aktivitas Fisik Mahasiswa
6% 10%

‘ = Sangat tinggi
= Tinggi

36%
Rendah

= Sangat rendah

Gambar 1. Grafik kategorisasi tingkat aktivitas fisik mahasiswa

Dari grafik tersebut, terlihat bahwa mahasiswa yang memperoleh dukungan sosial
yang tinggi dan rendah mendominasi keseluruhan data hasil penelitian dengan presentasi
berturut-turut sebesar 48% dan 36%.

Selanjutnya data dianalisis secara spesifik lagi berdasarkan komponen dukungan
sosial yaitu dukungan teman dan dukungan keluarga. Data presentase kategorisasi
dukungan teman dan keluarga disajikan pada grafik pada gambar 2 dan 3.

Tingkat Dukungan Teman untuk Aktivitas Tingkat Dukungan Keluarga untuk
Fisik Mahasiswa Aktivitas Fisik Mahasiswa
0%
0
= Sangat tinggi 14% = Sangat tinggi
16% ‘
= Tinggi = Tinggi
41%
= Rendah Rendah

Gambar 2 & 3 Kategorisasi dukungan teman dan keluarga

Kedua grafik tersebut menunjukkan bahwa tingkat dukungan teman cukup
bervariasi pada data hasil penelitian dengan kategori tinggi mendominasi dengan
presentasi 39%. Sedangkan pada tingkat dukungan keuarga, terlihat bahwa jumlah
presentase mahasiswa yang mendapat dukungan tinggi dari keluarga mereka sebesar
45% dan hampir sama dengan presentase mahasiswa yang mendapat dukungan rendah
dari keluarga mereka dengan presentase sebesar 41%. Jika dilihat secara bersama-sama,
tingkat dukungan teman yang tinggi diperoleh lebih banyak dengan presentasi kategori
sangat tinggi dan tinggi sebesar 59% dibandingkan dengan dukungan keluarga pada
kategori sangat tinggi dan tinggi yang totalnya hanya 45%.

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

Tabel 2. Data analisis tingkat dukungan sosial aktivitas fisik mahasiswa berdasarkan gender

N Mean Stdv df Sig (2-tailed)
Laki-laki 393 59,03 16,538
812 0,000
Perempuan 421 49,86 16,129

Dari hasil analisis perbandingan di atas, terlihat bahwa nilai rerata tingkat
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dukungan sosial aktivitas fisik mahasiswa laki-laki lebih tinggi dibandingkan dengan skor
rerata dukungan sosial mahasiswa perempuan. Skor signifikansi sebesar 0,000
menunjukkan bahwa perbedaan tersebut signifikan sehingga dapat disimpulkan bahwa
tingkat dukungan sosial aktivitas fisik mahasiswa laki-laki berbeda secara signifikan dari
skor dukungan sosial aktivitas fisik mahasiswa perempuan.

Pembahasan

Aktivitas fisik di kalangan mahasiswa telah menjadi subjek penelitian penting
karena pentingnya aktivitas fisik bagi kesehatan dan kesejahteraan. Studi telah
menunjukkan bahwa banyak mahasiswa tidak memenuhi pedoman PA yang
direkomendasikan, dengan perilaku tidak aktif yang sangat lazim di akhir pekan (Arias-
Palencia et al,, 2015; Clemente et al., 2016). Faktor-faktor yang memengaruhi PA dalam
populasi ini meliputi motivasi individu, jaringan sosial, lingkungan fisik, dan karakteristik
universitas (Carballo-Fazanes et al., 2020; Deliens et al.,, 2015).

Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa dukungan sosial yang diterima oleh
para mahasiswa dalam melakukan aktivitas fisik di kehidupan sehari-hari mereka berada
pada kategori tinggi. Selain itu, secara umum presentasi mahasiswa yang memperoleh
sosial yang rendah juga terbilang bukan angka yang kecil. Hasil penelitian ini penting
dalam mendukung literatur dan studi terkait pentingnya dukungan sosial dalam
melakukan aktivitas fisik. Pada studi pada orang dewasa misalnya ditemukan bahwa
dukungan rekan kerja sangat penting di lingkungan tempat kerja (Sarkar et al., 2016).
Pada orang dewasa yang lebih tua, dukungan sosial memfasilitasi PA dengan mengurangi
rasa sakit (Stevens et al., 2020) dan dikaitkan dengan peningkatan kadar PA dari waktu
ke waktu (Smith et al., 2023). Berbagai jenis dukungan, seperti emosional, informasional,
dan persahabatan, umumnya menunjukkan hubungan positif dengan PA pada orang
dewasa yang lebih tua. Bagi remaja, efektivitas dukungan sosial bervariasi menurut jenis
kelamin, usia, dan sumber, dengan dorongan dan transportasi orang tua menjadi penting
bagi beberapa kelompok, sementara dukungan teman sebaya melalui partisipasi bersama
dan komentar positif penting bagi yang lain (Mendonca et al., 2014). Namun, hubungan
antara dukungan sosial dan PA bersifat kompleks, dengan temuan yang tidak konsisten di
seluruh penelitian (Scarapicchia et al., 2017). Penelitian di masa mendatang harus
difokuskan pada pemahaman perilaku suportif yang membantu mengatasi hambatan PA,
khususnya bagi populasi rentan.

Penelitian ini mengeksplorasi dua sumber dukungan sosial yaitu dukunga teman
dan keluarga. Dukungan teman terlihat lebih tinggi dibandingkan dengan dukungan
keluarga dalam mendorong mahasiswa melakukan aktivitas fisik. Dukungan sosial dari
teman dan keluarga memainkan peran penting dalam mempromosikan aktivitas fisik di
antara berbagai kelompok usia. Studi telah menunjukkan bahwa remaja yang merasakan
dukungan sosial dari keluarga atau teman terlibat dalam lebih banyak aktivitas fisik
(Laird et al., 2016). Bagi orang dewasa, keterlibatan keluarga dan teman berdampak
signifikan terhadap partisipasi dalam aktivitas fisik (Mainra et al., 2024). Di lingkungan
tempat kerja, dukungan rekan kerja berhubungan positif dengan aktivitas fisik (Sarkar et
al, 2016). Studi longitudinal mengungkapkan bahwa dukungan teman memprediksi
aktivitas fisik pada orang dewasa Hispanik (Heredia et al, 2019) dan mahasiswa
(Scarapicchia et al., 2017). Bagi orang dewasa yang lebih tua, dukungan jaringan sosial
dikaitkan dengan peningkatan aktivitas fisik selama intervensi (Schlenk et al., 2021). Pada
remaja perempuan, peningkatan dukungan teman untuk makan sehat dapat memprediksi
penurunan berat badan (Kulik et al., 2016). Temuan ini menggarisbawahi pentingnya
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dukungan sosial dalam meningkatkan dan mempertahankan aktivitas fisik di berbagai
populasi.

Penelitian ini mengungkapkan perbedaan dukungan sosial yang diperoleh oleh
mahasiswa laki-laki dan perempuan dengan dukungan lebih tinggi diperoleh oleh
mahasiswa laki-laki. Hasil ini menambah variatifnya hasil studi dukungan sosial aktivitas
fisik dari konteks gender. Penelitian lain tentang dukungan sosial dan aktivitas fisik
mengungkap perbedaan gender pada remaja dan orang dewasa. Bagi remaja, dorongan
orang tua bermanfaat bagi perempuan, sementara dukungan transportasi membantu
laki-laki (Mendonca et al., 2014). Dukungan teman sebaya melalui partisipasi bersama
juga sangat penting. Dukungan sosial memengaruhi aktivitas fisik melalui peningkatan
kinerja, efikasi diri, kesenangan, dan motivasi (Laird et al., 2016). Selama COVID-19,
jaringan sosial daring yang lebih besar pada perempuan dikaitkan dengan aktivitas fisik
yang lebih sedikit (Kuzmik et al, 2022). Bagi orang dewasa, dukungan teman
menunjukkan hubungan positif kecil dengan PA di masa mendatang (Scarapicchia et al,,
2017). Dukungan sosial lebih protektif terhadap tekanan mental pada perempuan muda
dibandingkan dengan laki-laki (Johansen et al, 2021). Pada pasien penyakit jantung,
aktivitas fisik wanita lebih dipengaruhi oleh hambatan fisik, sedangkan aktivitas fisik pria
dipengaruhi oleh masalah psikologis dan dukungan sosial (Jason et al., 2015). Bagi pasien
Parkinson, kenikmatan aktivitas fisik penting bagi wanita, sedangkan efikasi diri penting
bagi pria (Urell et al., 2021). Ini menunjukkan bahwa baik hasil penelitian ini maupun
penelitian sebelumnya mengungkapkan perbedaan dukungan yang diperoleh pada laki-
laki maupun perempuan. Temuan ini dapat berkontribusi pada kebijakan yang berkaitan
dengan aktivitas fisik yang dapat disesuaikan dengan kebutuhan sesuai jenis kelamin.

SIMPULAN

Hasil penelitian ini mengungkapkan presentasi terbesar mahasiswa yang memperoleh
dukungan sosial untuk melakukan aktivitas fisik yaitu kategori dukungan sosial tinggi
sebesar 48% mahasiswa. Dukungan teman memiliki presentasi lebih tinggi dibandingkan
dengan dukungan keluarga dalam mendukung mahasiswa melakukan aktivitas fisik.
Selain itu, penelitian ini mengungkapkan bahwa tingkat dukungan sosial aktivitas fisik
mahasiswa laki-laki berbeda secara signifikan dari skor mahasiswa perempuan dengan
dukungan lebih tinggi diperoleh oleh mahasiswa laki-laki.
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