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Abstrak	
	

Aktivitas	fisik	masyarakat	secara	global	dianggap	masih	kurang	dan	keterlibatan	pada	aktivitas	
fisik	 dapat	 dipengaruhi	 oleh	 banyak	 faktor,	 salah	 satunya	 adalah	 self-efficacy.	 Penelitian	 ini	
bertujuan	 mengungkap	 tingkat	 self-efficacy	 aktivitas	 fisik	 mahasiswa.	 Desain	 penelitian	 yang	
digunakan	 dalam	 penelitian	 ini	 adalah	 survey	 cross-sectional.	 Partisipan	 merupakan	 281	
mahasiswa	pada	salah	satu	universitas	negeri	di	Indonesia	dengan	rentang	usia	17-23	tahun	(laki-
laki	208	orang	dan	perempuan	73	orang)	yang	diambil	dengan	teknik	multistage	sampling.	Data	
penelitian	diambil	menggunakan	kuesioner	ources	of	Self-Efficacy	for	Physical	Activity.	Data	yang	
terkumpul	 dianalisis	 mengunakan	 teknik	 analisis	 deskriptif	 dan	 analisis	 perbandingan.	 Hasil	
penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 tingkat	 self-efficacy	 aktivitas	 fisik	 mahasiswa	 berada	 pada	
kategori	 tinggi	 dengan	 skor	 54,16.	 Analisis	 frekuensi	 menunjukkan	 bahwa	 sebanyak	 32,02%	
mahasiswa	berada	pada	kategori	sangat	tinggi,	56,23%	mahasiswa	berada	pada	kategori	tinggi,	
8,19%	mahasiswa	berada	pada	kategori	rendah,	dan	sebanyak	3,56%	mahasiswa	berada	pada	
kategori	sangat	rendah.	Pada	analisis	perbandingan	menurut	gender,	diperoleh	nilai	signifikansi	
sebesar	 0,554.	 Kesimpulan	 penelitian	 ini	 adalah	 tingkat	 self-efficacy	 aktivitas	 fisik	mahasiswa	
berada	pada	kategori	tinggi	dan	tidak	ada	perbedaan	yang	signifikan	tingkat	self-efficacy	aktivitas	
fisik	mahasiswa	berdasarkan	gender.		
	
Kata	Kunci:	aktivitas	fisik;	mahasiswa;	self-efficacy	

	
Abstract	

	
Globally,	physical	activity	in	society	is	considered	to	be	lacking	and	involvement	in	physical	activity	
can	be	influenced	by	many	factors,	one	of	which	is	self-efficacy.	This	study	aims	to	reveal	the	level	of	
self-efficacy	of	students'	physical	activity.	The	research	design	used	in	this	study	was	a	cross-sectional	
survey.	Participants	were	281	students	at	one	of	the	state	universities	in	Indonesia	with	an	age	range	
of	17-23	years	(208	men	and	73	women)	who	were	taken	using	a	multistage	sampling	technique.	The	
research	data	were	taken	using	the	Sources	of	Self-Efficacy	for	Physical	Activity	questionnaire.	The	
collected	data	were	analyzed	using	descriptive	analysis	techniques	and	comparative	analysis.	The	
results	showed	that	the	level	of	self-efficacy	of	students'	physical	activity	was	in	the	high	category	
with	a	 score	of	54.16.	 Frequency	analysis	 showed	 that	32.02%	of	 students	were	 in	 the	 very	high	
category,	56.23%	of	students	were	in	the	high	category,	8.19%	of	students	were	in	the	low	category,	
and	 3.56%	 of	 students	were	 in	 the	 very	 low	 category.	 In	 the	 comparative	 analysis	 by	 gender,	 a	
significance	value	of	0.554	was	obtained.	The	conclusion	of	this	study	is	that	the	level	of	self-efficacy	
of	students'	physical	activity	is	in	the	high	category	and	there	is	no	significant	difference	in	the	level	
of	self-efficacy	of	students'	physical	activity	based	on	gender..	
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PENDAHULUAN		

Kondisi	aktivitas	fisik	masyarakat	secara	global	memprihatinkan,	dengan	sebagian	
besar	 penduduk	 tidak	 memenuhi	 tingkat	 aktivitas	 yang	 direkomendasikan.	
Ketidakaktifan	 fisik	 merupakan	 masalah	 kesehatan	 masyarakat	 yang	 utama,	 yang	
berkontribusi	terhadap	penyakit	tidak	menular	dan	kematian	dini.	Meskipun	ada	upaya	
untuk	mempromosikan	aktivitas	fisik,	tingkat	global	tetap	rendah,	dengan	kesenjangan	di	
seluruh	wilayah	dan	tingkat	pendapatan.	Sekitar	52,1%	orang	dewasa	di	seluruh	dunia	
tidak	aktif	secara	fisik,	terutama	di	kalangan	wanita	(Sharma	et	al.,	2022).	Secara	global,	
sebagian	besar	 remaja	 tidak	memenuhi	 tingkat	 aktivitas	 fisik	 yang	direkomendasikan.	
Penelitian	menunjukkan	bahwa	81%	remaja	berusia	11-17	tahun	kurang	aktif,	dengan	
prevalensi	lebih	tinggi	di	kalangan	anak	perempuan	(84,7%)	dibandingkan	dengan	anak	
laki-laki	(77,6%)	(Guthold	et	al.,	2020).	

Kurangnya	aktivitas	fisik	merupakan	faktor	risiko	utama	penyakit	tidak	menular,	
termasuk	 penyakit	 jantung	 koroner,	 stroke,	 hipertensi,	 diabetes,	 dan	 beberapa	 jenis	
kanker	seperti	kanker	payudara,	kanker	usus	besar,	dan	kanker	ginjal	(García-Pérez-de-
Sevilla	 &	 Sánchez-Pinto,	 2022).	 Hal	 ini	 menyebabkan	 7,2%	 kematian	 karena	 semua	
penyebab	dan	7,6%	kematian	akibat	penyakit	kardiovaskular	(Katzmarzyk	et	al.,	2022).	
Kurangnya	aktivitas	fisik	dikaitkan	dengan	risiko	kematian	karena	sebab	apa	pun	yang	
lebih	tinggi.	Sebuah	tinjauan	sistematis	dan	meta-analisis	menemukan	bahwa	orang	yang	
aktif	 memiliki	 risiko	 kematian	 karena	 sebab	 apa	 pun	 sebesar	 21%	 lebih	 rendah	
dibandingkan	 dengan	 orang	 yang	 kurang	 aktif,	 terutama	 pada	 orang	 dewasa	 dengan	
obesitas	(Martínez-Vizcaíno	et	al.,	2024).	

Isu	 aktivitas	 fisik	 juga	 terlihat	 dari	 konteks	 disparitas	 wilayah	 dan	 tingkat	
ekonomi.	Negara-negara	berpendapatan	 tinggi	menunjukkan	prevalensi	ketidakaktifan	
yang	 lebih	 tinggi,	 tetapi	 negara-negara	 berpendapatan	menengah	menanggung	 beban	
absolut	 terbesar	karena	populasi	yang	 lebih	besar	 (Katzmarzyk	et	al.,	2022).	Terdapat	
pula	korelasi	positif	antara	aktivitas	fisik	yang	tidak	memadai	dan	Indeks	Pembangunan	
Manusia,	yang	menunjukkan	ketidakaktifan	yang	lebih	tinggi	di	wilayah	yang	lebih	maju	
(Momenabadi	 et	 al.,	 2020).	 Perbedaan	 berdasarkan	 wilayah	 yang	 lebih	mikro	 seperti	
konteks	pedesaan	dan	perkotaan	juga	memperlihatkan	korelasinya	dengan	aktivitas	fisik.	
Namun	perbedaan	 ini	 lebih	disebabkan	oleh	berbagai	 faktor	pendukung	aktivitas	 fisik	
seperti	kondisi	lingkungan,	fasilitas,	dan	gaya	hidup	(Moreno-Llamas	et	al.,	2023).		

Aktivitas	 fisik	 anak	 muda	 juga	 dipengaruhi	 oleh	 perkembangan	 teknologi.	
Penggunaan	gawai	yang	berlebihan,	juga	termasuk	TV,	video	game,	dan	perangkat	seluler,	
dikaitkan	dengan	berkurangnya	tingkat	aktivitas	fisik	di	kalangan	anak-anak	dan	remaja	
(Almaqhawi	&	Albarqi,	2022).	Kenyamanan	dan	hiburan	yang	disediakan	oleh	teknologi	
juga	sering	kali	menyebabkan	periode	tidak	aktif	yang	lama,	yang	berkontribusi	pada	gaya	
hidup	sedenter	di	kalangan	remaja	 (Pop,	2016).	Perilaku	sedenter	 ini	 sering	dikaitkan	
dengan	peningkatan	risiko	penyakit	kronis	dan	obesitas	sehingga	ini	seharusnya	menjadi	
topik	yang	harus	diperhatikan	pada	konteks	anak-anak,	ramaja,	dan	anak	muda.	

Self-efficacy	didefinisikan	sebagai	keyakinan	pada	kemampuan	seseorang	untuk	
mengatur	dan	melaksanakan	tindakan	yang	diperlukan	untuk	menghasilkan	pencapaian	
tertentu	 (Maddux,	 2016)	dan	merupakan	konstruksi	 kunci	dalam	beberapa	 teori	 yang	
populer	 dalam	 psikologi	 kesehatan,	 misalnya	 teori	 kognitif	 sosial,	 teori	 motivasi	
perlindungan,	dan	teori	perilaku	terencana	(Schunk	&	DiBenedetto,	2016).	Self-efficacy	
telah	 secara	 konsisten	 terbukti	 menjadi	 prediktor	 dan	 faktor	 penyebab	 bertahannya	
perilaku	 aktivitas	 fisik	 pada	 orang	 dewasa	 yang	 sehat	 (Warner	 et	 al.,	 2014).	 Bukti	
eksperimental	 selanjutnya	 menunjukkan	 bahwa	 self-efficacy	 menjadi	 mediator	 efek	
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intervensi	pada	perilaku	aktivitas	fisik	yang	diukur	secara	objektif	(Darker	et	al.,	2010).	
Self-efficacy	aktivitas	fisik	didefinisikan	sebagai	keyakinan	terhadap	kemampuan	

seseorang	untuk	melakukan	aktivitas	 fisik	meskipun	ada	 tantangan.	Pada	 remaja,	 self-
efficacy	didefinisikan	sebagai	keyakinan	akan	kemampuan	seseorang	untuk	memilih	dan	
terlibat	dalam	aktivitas	fisik,	yang	sangat	penting	untuk	mengembangkan	kebiasaan	sehat	
seumur	 hidup	 (Voskuil	 &	 Robbins,	 2015).	 Self-efficacy	 aktivitas	 fisik	 adalah	 penentu	
penting	 keterlibatan	 aktivitas	 fisik	 dan	 terkait	 dengan	 peningkatan	 hasil	 kesehatan,	
seperti	berkurangnya	risiko	penyakit	kronis	(Robinson	et	al.,	2024).	Self-efficacy	aktivitas	
fisik	 juga	 ditemukan	 berfungsi	 sebagai	 mediator	 dalam	 berbagai	 intervensi	 yang	
bertujuan	untuk	meningkatkan	aktivitas	fisik	(Dineen	et	al.,	2021;	Iwasaki	et	al.,	2017).		

Self-efficacy	aktivitas	fisik	memainkan	peran	penting	dalam	mendorong	aktivitas	
fisik.	Self-efficacy	aktivitas	fisik	bertindak	memediasi	berbagai	faktor	psikologis	dan	fisik,	
meningkatkan	kemungkinan	untuk	 terlibat	dalam	dan	mempertahankan	aktivitas	 fisik.	
Hubungan	ini	terbukti	di	berbagai	populasi	dan	kondisi	kesehatan.	Self-efficacy	aktivitas	
fisik	diungkapkan	berkorelasi	positif	dengan	peningkatan	tingkat	aktivitas	fisik	(Herzog-
Krzywoszanska	et	al.,	2023).	Self-efficacy	juga	berperan	dalam	meningkatkan	ketahanan	
terhadap	stres,	dengan	self-efficacy	yang	lebih	tinggi	dikaitkan	dengan	manajemen	stres	
dan	 hasil	 kesehatan	 mental	 yang	 lebih	 baik	 (Neumann	 et	 al.,	 2022).	 Dalam	 konteks	
perubahan	perilaku,	self-efficacy	memengaruhi	transisi	antara	berbagai	kondisi	aktivitas	
fisik,	seperti	beralih	dari	kondisi	kurang	aktif	ke	kondisi	aktif,	khususnya	dalam	intervensi	
penurunan	berat	badan	(Robertson	et	al.,	2020).	Pada	anak-anak,	self-efficacy	dikaitkan	
dengan	 peningkatan	 kesenangan	 dan	 keterlibatan	 dalam	 aktivitas	 fisik,	 yang	 dapat	
menghasilkan	manfaat	kesehatan	jangka	panjang	(Vitali	et	al.,	2019).	

Keuntungan	 self-efficacy	 aktivitas	 fisik	 yang	 telah	 dibahas	 sebelumnya	
menunjukkan	urgensi	dan	perlunya	perhatian	semua	pihak	terkait	untuk	berfokus	pada	
salah	satunya	kelompok	anak	muda.	Namun	literatur	yang	bisa	memberikan	gambaran	
terkait	kondisi	self-efficacy	aktivitas	fisik	kelompok	anak	muda	di	Indonesia	masih	kurang	
sehingga	ini	menjadi	latar	belakang	penelitian	ini.	Penelitian	ini	bertujuan	mengungkap	
gambaran	kondisi	self-efficacy	aktivitas	 fisik	mahasiswa	di	salah	satu	perguruan	tinggi	
negeri	di	Indonesia.	Hal	ini	dirasa	penting	mengingat	mahasiswa	merupakan	salah	satu	
kelompok	usia	anak	muda	yang	juga	terpapar	penggunaan	‘screen-time’	yang	berlebihan	
sehingga	rentan	memiliki	gaya	hidup	sedenter	yang	sebenarnya	 juga	 telah	diperburuk	
sebelumnya	dengan	adanya	pandemi	Covid-19	(Wells	et	al.,	2017).	

	
METODE		

Desain	 penelitian	 yang	 digunakan	 dalam	 penelitian	 ini	 adalah	 survey	 cross-
sectional.	 Partisipan	merupakan	 281	mahasiswa	 pada	 salah	 satu	 universitas	 negeri	 di	
Indonesia	 dengan	 rentang	 usia	 17-23	 tahun	 (laki-laki	 208	 orang	 dan	 perempuan	 73	
orang).	Teknik	multistage	sampling	digunakan	karena	jumlah	populasi	mahasiswa	dalam	
satu	fakultas	sangat	banyak.	Populasi	terlebih	dahulu	dibagi	berdasarkan	program	studi	
dan	 sampel	 kelas	 ditarik	 secara	 acak	 sederhana.	 Sampel	 kelas	 ditetapkan	 sebanyak	
minimal	dua	kelas	setiap	program	studi	secara	purposive	proporsional.	Setelah	itu	sampel	
mahasiswa	diambil	minimal	20	orang	setiap	kelasnya	yang	ditarik	secara	acak	sederhana.		

Data	 penelitian	 ini	 diambil	 menggunakan	 kuesioner.	 Adapun	 kuesioner	 yang	
digunakan	dalam	penelitian	ini	adalah	kuesioner	yang	bersifat	tertutup	yang	berbentuk	
pernyataan.	 Kuesioner	 yang	 digunakan	 adalah	 Sources	 of	 Self-Efficacy	 for	 Physical	
Activity	yang	dikembangkan	oleh	Warner	et	al.	(2014)	yang	merupakan	kuesioner	untuk	
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mengukur	keyakinan	diri	dalam	melakukan	aktivitas	fisik.	Kuesioner	ini	mencakup	enam	
dimensi	 sumber	 self-efficacy	 yaitu	 mastery	 experience,	 vicarious	 experience,	 verbal	
persuasion	by	others,	self-persuasion,	negative	affective	states,	dan	positif	affective	states.	
Terdapat	 18	 butir	 pernyataan	 dalam	 kuesioner	 ini.	 Skala	 penilaian	 pada	 skala	 ini	
menggunakan	 skala	 Likert	 yang	 terdiri	 dari	 empat	 pilihan	 respon	 yaitu	 tidak	 pernah,	
jarang,	 sering,	 dan	 sangat	 sering.	 Penskoran	 item	dimulai	 dari	 skor	 1	 pada	 respon	TP	
sampai	 pada	 skor	 4	 pada	 respon	 SS.	 Data	 yang	 terkumpul	 kemudian	 dianalisis	
mengunakan	 teknik	 analisis	 deskriptif	 dan	 analisis	 perbandingan.	 Teknik	 analisis	
deskriptif	digunakan	untuk	memperoleh	gambaran	umum	self-efficacy	mahasiswa.	Data	
selanjutnya	digambarkan	ke	dalam	grafik.	Untuk	melihat	perbedaan	faktor	gender	dalam	
mempengaruhi	self-efficacy,	digunakan	analisis	perbandingan.		
	

HASIL	DAN	PEMBAHASAN		

Sebelum	 data	 hasil	 penelitian	 dianalisis,	 terlebih	 dahulu	 ditentukan	 kriteria	
tingkat	 self-efficacy	 aktivitas	 fisik	 mahasiswa.	 Tujuan	 kategorisasi	 adalah	 untuk	
menempatkan	 individu	 ke	 dalam	kelompok	 terpisah	 secara	 berjenjang	menurut	 suatu	
kontinum	berdasar	atribut	yang	diukur	(Azwar	&	Psikologi,	2012).	Kriteria	tingkat	self-
efficacy	aktivitas	fisik	mahasiswa	dibagi	menjadi	empat	kategori	tingkatan,	yaitu	sangat	
tinggi,	tinggi,	rendah,	dan	sangat	rendah.	Hasil	analisis	deskriptif	(gambaran	umum)	data	
self-efficacy	 aktivitas	 fisik	 mahasiswa	 dapat	 dilihat	 dalam	 rangkuman	 hasil	 analisis	
deskriptif	yang	tercantum	pada	tabel	1	berikut.	
	

Tabel	1.	Data	deskriptif	self-efficacy	aktivitas	fisik	mahasiswa		
	 N	 Sum	 Mean	 Stdv	 Range	 Min.	 Max.	

Self-efficacy	aktivitas	fisik	 281	 15220	 54,16	 8,713	 45	 26	 71	

Tabel	 1,	 menunjukkan	 bahwa	 tingkat	 skor	 rata-rata	 self-efficacy	 aktivitas	 fisik	
mahasiswa	 sebesar	 54,16	dan	berada	pada	 kategori	 tinggi.	 Selanjutnya	data	 dianalisis	
berdasarkan	frekuensi.	Berdasarkan	hasil	kategorisasi	data,	diperoleh	nilai	self-efficacy	
aktivitas	 fisik	mahasiswa	 pada	 kategori	 sangat	 tinggi	 sebesar	 32,02%,	 kategori	 tinggi	
sebesar	 56,23%,	 kategori	 rendah	 sebesar	 8,19%,	 dan	 kategori	 sangat	 rendah	 sebesar	
3,56%.	Berikut	grafik	tingkat	self-efficacy	aktivitas	fisik	mahasiswa.	

	

	
Gambar	1.	Grafik	kategorisasi	data	self-efficacy	aktivitas	fisik	mahasiswa	

Pada	grafik	terlihat	bahwa	kriteria	tinggi	adalah	kriteria	self-efficacy	aktivitas	fisik	
mahasiswa	yang	paling	dominan	yaitu	dengan	prosentase	sebesar	56,23%	atau	lebih	dari	
setengah	 dari	 responden	 penelitian.	 Selanjutnya	 data	 hasil	 penelitian	 self-efficacy	
aktivitas	fisik	mahasiswa	dianalisis	berdasarkan	gender.	
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Tabel	2.	Data	analisis	self-efficacy	aktivitas	fisik	mahasiswa	berdasarkan	gender	

	 N	 Mean	 Stdv	 df	 Sig	(2-tailed)	
Laki-laki	 208	 54,35	 9,036	

279	 0,554	
Perempuan	 73	 53,64	 7,754	

	
	Pada	tabel	2,	terlihat	bahwa	skor	rata-rata	laki-laki	lebih	tinggi	daripada	skor	rata-

rata	 perempuan.	 Selanjutnya	 berdasarkan	 hasil	 analisis	 uji	 perbandingan	 data	 self-
efficacy	 aktivitas	 fisik	 mahasiswa	 berdasarkan	 gender,	 meskipun	 skor	 laki-laki	 lebih	
tinggi	 daripada	 perempuan,	 terlihat	 bahwa	 tidak	 ditemukan	 perbedaan	 skor	 yang	
signifikan	dari	kedua	gender	dengan	nilai	signifikansi	0,554.	

	
Pembahasan		

Hasil	 penelitian	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 secara	 umum	 tingkat	 aktivitas	 fisik	
mahasiswa	berada	pada	kategori	tinggi.	Hal	ini	tentunya	merupakan	keuntungan	karena	
self-efficacy	aktivitas	fisik	yang	lebih	tinggi	mengarah	pada	keterlibatan	yang	lebih	besar	
dalam	 aktivitas	 fisik,	 karena	 individu	 merasa	 lebih	 percaya	 diri	 dalam	 mengatasi	
hambatan	 untuk	 berolahraga	 (Herzog-Krzywoszanska	 et	 al.,	 2023;	 Robertson	 et	 al.,	
2020).	

Self-efficacy	 yang	 tinggi	 dalam	 aktivitas	 fisik	 dipengaruhi	 oleh	 beberapa	 faktor	
kunci	 yang	 berakar	 pada	 teori	 kognitif	 sosial.	 Faktor-faktor	 ini	 meliputi	 pengalaman	
penguasaan,	pengalaman	tidak	langsung,	persuasi	sosial,	dan	kondisi	fisiologis	dan	afektif.	
Masing-masing	elemen	ini	berkontribusi	pada	keyakinan	individu	terhadap	kemampuan	
mereka	untuk	terlibat	dan	mempertahankan	aktivitas	fisik	dengan	sukses,	bahkan	saat	
menghadapi	rintangan.		

Pengalaman	 penguasaan	 dianggap	 sebagai	 sumber	 self-efficacy	 yang	 paling	
berpengaruh.	Pengalaman	ini	melibatkan	keberhasilan	pribadi	dalam	melakukan	tugas,	
yang	memperkuat	keyakinan	terhadap	kemampuan	seseorang.	Penelitian	menunjukkan	
bahwa	pengalaman	penguasaan	memiliki	 korelasi	 yang	 signifikan	dengan	 tingkat	 self-
efficacy	 (Kleppang	 et	 al.,	 2023).	 Pengalaman	 penguasaan	 dapat	 dimiliki	 oleh	 para	
mahasiswa	dari	berbagai	kegiatan	misalnya	keterlibatan	mereka	dalam	berbagai	macam	
aktivitas	olahraga	rekreatif,	pola	hidup	yang	dapat	dipengaruhi	oleh	trend	olahraga	dan	
akses	informasi	dan	panduan	berupa	video	di	internet,	hingga	pada	pengalaman	masa	lalu	
mereka	saat	belajar	pendidikan	jasmani	di	sekolah.	

Faktor	 pengalaman	 tidak	 langsung	 dengan	 melihat	 orang	 lain	 berhasil	 terlibat	
dalam	aktivitas	fisik	juga	dapat	meningkatkan	self-efficacy	seseorang.	Hal	ini	khususnya	
efektif	ketika	pengamat	menganggap	model	tersebut	mirip	dengan	dirinya.	Pengalaman	
tidak	 langsung	 memberikan	 titik	 acuan	 bagi	 individu,	 membantu	 mereka	
memvisualisasikan	 keberhasilan	 dan	 membangun	 kepercayaan	 diri	 terhadap	
kemampuan	 mereka	 sendiri	 (Byars-Winston	 et	 al.,	 2017).	 Mengamati	 model	 yang	
mendemonstrasikan	usaha	yang	berhasil	 juga	ditemukan	meningkatkan	keyakinan	diri	
dalam	mempraktikkan	tugs	gerak	(Hakim	et	al.,	2023).	Tren	olahraga	pasca	pandemi	bisa	
dikatakan	meningkat	dengan	masifnya	postingan	aktivitas	olahraga	masyarakat	di	sosial	
media	saat	ini.	Hal	ini	dapat	memengaruhi	self-efficacy	mahasiswa	dengan	melihat	teman	
sebaya	mereka	sukses	terlibat	dalam	aktivitas	fisik.		

Persuasi	sosial	melibatkan	dorongan	dan	dukungan	verbal	dari	orang	 lain,	yang	
dapat	berdampak	signifikan	terhadap	self-efficacy.	Dorongan	dari	rekan,	keluarga,	atau	
pelatih	 dapat	 memotivasi	 individu	 untuk	 mengatasi	 hambatan	 dan	 bertahan	 dalam	
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rutinitas	 aktivitas	 fisik	mereka	 (Laird	 2016).	 Dorongan	 sosial	 juga	 dapat	 berasal	 dari	
perkembangan	sosial	media	dan	pergaulan	anak	muda.	Hal	ini	tentunya	memungkinkan	
untuk	menjadi	faktor	utama	tingginya	self-efficacy	mahasiswa	saat	ini.	

Faktor	keempat	adalah	kondisi	 fisiologis	dan	afektif.	Persepsi	 individu	terhadap	
keadaan	 fisiologis	 dan	 emosional	 mereka	 dapat	 memengaruhi	 self-efficacy	 mereka.	
Mengurangi	 keadaan	afektif	 negatif,	 seperti	 kecemasan	atau	 stres	 yang	 terkait	dengan	
aktivitas	fisik,	dapat	meningkatkan	self-efficacy	dan	mendorong	olahraga	teratur	(Warner	
et	 al.,	 2014).	 Berbagai	 faktor	 yang	 telah	 dibahas	 dapat	 menjadi	 pendukung	 utama	
tingginya	skor	self-efficacy	aktivitas	fisik	mahasiswa.		

Hasil	 analisis	 data	 berdasarkan	 gender	 menunjukkan	 bahwa	 tidak	 terdapat	
perbedaan	yang	signifikan	self-efficacy	aktivitas	fisik	antara	partisipan	pria	dan	wanita.	
Hasil	 ini	 sejalan	 dengan	 penelitian	 sebelumnya	 yang	 mengungkap	 tidak	 adanya	
perbedaan	signifikan	self-efficacy	aktivitas	fisik	mahasiswa	pria	dan	wanita	(Elliott	et	al.,	
2024).	 Namun	 secara	 umum	 hasil	 penelitian	 terkait	 self-efficacy	 aktivitas	 fisik	
berdasarkan	 gender	 cukup	 beragam.	 Beberapa	 penelitian	 sebelumnya	 mengungkap	
bahwa	 norma	 gender	 dan	 ekspektasi	 masyarakat	 berkontribusi	 pada	 perbedaan	 ini.	
Misalnya,	peran	gender	tradisional	dapat	menghambat	perempuan	untuk	terlibat	dalam	
jenis	 aktivitas	 fisik	 tertentu,	 sehingga	 memengaruhi	 self-efficacy	 mereka	 (Cox	 et	 al.,	
2022).	Studi	lain	juga	menunjukkan	bahwa	pria	melaporkan	self-efficacy	yang	lebih	tinggi	
untuk	aktivitas	fisik	dibandingkan	dengan	wanita	(Edwards	&	Sackett,	2016).	Oleh	karena	
itu	penelitian	berdasarkan	faktor	gender	perlu	untuk	menggali	lebih	dalam	faktor-faktor	
yang	dapat	memengaruhi	self-efficacy	aktivitas	fisik.	

Hasil	skor	self-efficacy	aktivitas	fisik	mahasiswa	pada	penelitian	ini	belum	menjadi	
jaminan	generalisasi	yang	lebih	luas.	Penelitian	ini	masih	terbatas	pada	kelompok	yang	
homogen	 dalam	 satu	 lingkungan.	 Bagaimanapun,	 self-efficacy	 juga	 dapat	 dipengaruhi	
oleh	 berbagai	 faktor.	 Meskipun	 faktor-faktor	 ini	 penting	 dalam	 meningkatkan	 self-
efficacy	untuk	aktivitas	fisik,	penting	untuk	mempertimbangkan	perbedaan	individu	dan	
variabel	 kontekstual	 yang	 dapat	 memengaruhi	 dampaknya.	 Misalnya,	 faktor	 budaya,	
lingkungan,	dan	pribadi	dapat	memoderasi	pengaruh	sumber-sumber	ini	terhadap	self-
efficacy.	Selain	itu,	meskipun	self-efficacy	merupakan	prediktor	kuat	aktivitas	fisik,	self-
efficacy	 bukanlah	 satu-satunya	 penentu,	 dan	 faktor	 psikologis	 dan	 sosial	 lainnya	 juga	
berperan	dalam	memengaruhi	perilaku.	Oleh	karena	itu	penelitian	yang	menggali	lebih	
dalam	interaksi	antara	elemen-elemen	ini	diperlukan	agar	dapat	menghasilkan	strategi	
yang	lebih	efektif	untuk	mempromosikan	aktivitas	fisik	di	kalangan	anak	muda.	

Pada	 akhirnya,	 bukti	 empiris	menunjukkan	 bahwa	meskipun	manfaat	 aktivitas	
fisik	diakui,	tingkat	global	tetap	stabil	selama	15	tahun	terakhir	(Milton	et	al.,	2019).	Ini	
menunjukkan	masih	ada	kekosongan	yang	harus	diisi	oleh	para	akademisi	serta	praktisi	
dalam	bidang	aktivitas	 fisik.	Berbagai	upaya	telah	dilakukan	untuk	mengkampanyekan	
aktivitas	 fisik.	 Namun	 memahami	 berbagai	 hambatan	 dan	 sifat	 multifaktorial	 dari	
ketidakaktifan	dapat	memandu	penerapan	 intervensi	yang	 lebih	efektif	 (Alhroub	et	al.,	
2024).	 Menekankan	 berbagai	 manfaat	 di	 luar	 kesehatan,	 dan	 menyesuaikan	 strategi	
dengan	konteks	yang	berbeda	mungkin	akan	dapat	meningkatkan	tingkat	aktivitas	global	
dan	mengurangi	beban	penyakit	tidak	menular	secara	lebih	efektif.	
	
SIMPULAN		
	
Hasil	 penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 tingkat	 self-efficacy	 aktivitas	 fisik	 mahasiswa	
berada	pada	kategori	tinggi.	Hasil	uji	perbandingan	menunjukkan	bahwa	tidak	terdapat	
perbedaan	yang	signifikan	pada	skor	mahasiswa	laki-laki	dan	perempuan.		
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