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ARTICLE INFO ABSTRACT
t:e?:e?gg:{%{% Pendidikan jia'lill]i memiliki aktivitas fisik bagi mahasiswa yang tergolong tinggi dan
k\f\-iside‘llt’l:_;%fa( berat kaftha pada saat menjalani masa perkuliahan ada kuliah teori dan juga kuliah
Acoe U253-0s . - e . - L - e -

e ’ praktek.Bljuan dari penelitian ini untuk mengetahui aktivitas fisik mahasiwa semester

empat. Penelitian ini merupakan penelitian deskriprif kuantitatif dengan tujuan

mendeskripsikan data penelitian dengan zlcm(zl bantuan data kuantitatif. Sampel

-;’rf:[‘t;;:lf:f-‘;;:“‘f;{‘m penelitian yaitu mahasiswa semester empat yang berjumlah 30 orang. Penelitian ini

Education menggunakan teknik pengumpulan data yang terdiri dabebempal tes yang bertujuan
untuk mengukur aktivitas fisik mahasiswa yang meliputi sit up, push up, pull up, vertical
jump, band & leg dynamometer, exspanding dynamometer, sit and reach, waktu reaksi
(reaksi time meter), tes koordinasi mata kaki, modifikasi bass tes, hand grip
dynamometer, vertical jump, two hand medical ball put, dan MFT. Data yang telah
didapatkan kemudian akan dianalisis menggunakan perhitungan statistik dengan analisis
deskriptif presentase. Hasil penelitian diketahui bahwa 4 mahasiswa (13.3%)
dikategorikan kurang, 21 mahasiswa (70%) dikategorikan sedang, dan 5 mahasiswa
(16,7%) dikategorikan baik. Berdasarkan hasil penelitian diatas bahwa sebagian besar
mahasiswa dikategorikan sedang. Perlunya adanya perbaikan bagi mahasiswa untuk
menjaga kondisi fisiknya, gaya hidup aktif, peningkatan volume latihan agar dapat
meningkatkan kebugaran dan keseh illaSCCill’il optimal.

Keywaords

Artikel ini open akses sesuai dengan lisesni CC-BY-SA

Aktivitas fisik adalah suatu rangkaian gerak tubuh yang menggunakan energi

PENDAHULUAN

(Widiyatmoko & Hadi 2018). Aktivitas fisik merupakan pengeluaran energi yang memerlukan
gerak tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka (Sholihin & Sugiarto 2015). Pengeluaran energi
yang dimaksud yaitu dengan durasi tertentu dan dilakukan secara teratur. Semakin tinggi
tingkat aktivitasnya maka semakin tinggi pengeluaran energi. Manfaat yang didapatkan dari
melakukan aktivitas fisik yaitu menurunkan risiko penyakit depresi, diabetes, hipertensi,
kanker kolon, kanker payudara, jantung koroner, dan stroke (Farradika et al., 2019). Aktivitas
fisik menyediakan kondisi yang menguntungkan bagi seluruh tubuh secara optimal, bukan

hanya sistem otot (Azhyppo et al., 2018; Shuba, 2017).
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Aktivitas fisik menjadi hal paling mendasar yang harus dimiliki setiap mahasiswa
(Malina, Bouchard, & Bar-Or 2004). Mahasiswa membutuhkan aktifitas fisik yang bugar
supaya jadwal perkuliahan dapat dilaksanakan dengan semaksimal mungkin, baik aktivitas saat
berada di kampus maupun aktivitas yang ada di luar kampus (Hardiansyah, 2018). Aktifitas
fisik yang baik dapat meningkatkan kebugaran jasmani mahasiswa. Kebugaran jasmani
merupakan suatu kuatias fisik diantaranya (kekuatan, kecepatan, daya tahan, ketangkasan dan
fleksibilitas) dan secara bertahap memburuk yang disebabkan oleh pembagian waktu belajar
dan istirahat yang tidak rasional serta gaya hidup mager atau tim rebahan (Tlu, Vorobiov, &
Bezverkhnia,2011; Skead & Rogers 2016; Kozina, et al. 2016; lermakov, Podrigalo, & Jagietlo
2016). Karena aktivitas fisik juga merupakan syarat selain teknik yang diperlukan dalam
meningkatkan prestasi seorang atlet (lker et al., 2020). Latihan fisik diperlukan untuk
meningkatkan sistem kinerja tubuh seorang atlet, bahkan kebutuhan yang tidak dapat ditunda
sehingga dianggap sebagai kebutuhan dasar (Hanief & Puspodari 2017; Nugroho, etal. 2021).
Sejak usia dini latihan dilakukan secara terus-menerus, berjenjang dan sesuai dengan program
latihan agar kondisi fisik agar dapat mencapai prestas'ﬁrang optimal (Bafirman & Wahyuri,
2019). Kondisi fisik juga merupakan suatu kemampuan organ tubuh dalam melakukan aktivitas
fisik guna penunjang performance atlet sesuai fungsinya (Fatihin et al., 2021). Kondisi fisik
yang baik mengindikasi bahwa sescorang memiliki tubuh yang kuat, sehat dan mampu
melakukan berbagai aktivitas fisik dengan baik (Hooker et al., 2008; Sui et al., 2007). Kondisi
fisik merupakan pﬁcapaia_n prestasi pada spesifikasi sesuai cabang olahraganya masing-
masing dilihat da&ualitas fisik, kualitas psikis, dan kemampuan fungsional peralatan tubuh
(Ermral, 2017). Beberapa pendapat di atas maka dapat simpulkan bahwa kondisi fisik
merupakan aktifitas fisik yang dilakukan secara periodik dirancang secara khusus dan

tersetruktur untuk mencapai tujuan yang akan dicapai.

Mahasiswa jurusan Pendidikan Jasmani lebih banyak tenaga yang terkuras dibandingkan
mahasiswa di jurusan yang lainnya (Supriyadi, 2018). Sehingga masalah aktifitas fisik
mahasiswa cukup relevan karena berbagai faktor yang mempengaruhinya. Faktor-faktor yang
memengaruhi kondisi fisik seseorang dapat mencakup berbagai aspek seperti aktivitas fisik,
nutrisi, genetika, lingkungan dan gaya hidup secara keseluruhan (Blair, et al. 1989; Tudor-

Locke, et al. 2011; Sallis, et al. 2016).

Hasil observasi sebagai dosen pengampu mata kuliah tes & pengukuran di Program Studi
Pendidikan Jasmani Universitas Tunas Pembangunan Surakarta (UTP) bulan maret tahun 2023,

menemui masalah bahwa dalam mengikuti perkuliahan banyak mahasiswa yang sering
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mengalami kelelahan, setelah melakukan perkuliahan praktek kemudian perkuliahan teori
mahasiswa banyak yang mengantuk, bahkan tidur pada saat perkuliahan teori, mahasiswa juga
sering begadang untuk bermain game online, pola makan dan istirahat cenderung tidak teratur,
dan masih banyak faktor lainnya. Maka dilakukan penelitian dari permasalahan diatas
mengenai analisis aktifitas fisik mahasiswa pendidikan jasmani dengan harapan menjadi tolak
ukur penelitian selanjutnya dan dapat memberikan solusi terhadap mahasiswa tentang

permasalahan yang dialami oleh mahasiswa kedepannya.

METODE

Penelitian ini merupakan jenis penelitian deskriptif. Menurut Sugiyono (2013) penelitian
deskriptif adalah jenis penelitian yang dirancang untuk memberikan gambaran tentang apa yang sedang
dipelajari dengan menggunakan sampel apa adanya, tanpa membuat analisis dan kesimpulan yang
berlaku bagi khalayak. Sebagai metode pengumpulan, seperti dalam teknik pengumpulan data dengan
pengujian. Subjek Penelitian ini mahasiswa penjas angkatan 2020 yang berjumlah jumlah 30
mahasiswa. Teknik pengumpulan data menggunakan tes aktivitas fisik mahasiswa (Fenanlampir, 2015).
Pengumpulan data yang digunﬁm yaitu tes beserta pengukuranannya. Tes aktivitas fisik mahasiswa
terdiri dari 15 item tes yaitu kekuatan otot perut dengan (sir up). kekuatan otot lengan (push up),
kekuatan otot lengan (pull up). tes power (vertical jump), tes power (band & leg dyvnamometer), tes
koordinasi mata tangan, kekuatan otot tangan (exspanding dynamometer), kelentukan (sit and reach),
waktu reaksi (reaksi time meter), tes koordinasi mata kaki, keseimbangan (modifikasi bass tes),
kekuatan (hand grip dynamometer), tes power (vertical jump), tes power (two hand medical ball put),
daya tﬁn kardiovaskuler (MFT).

Analisis data merupakan salah satu langkah penting dalam suatu penelitian. Dalam penelitian ini
menggunakan metode analisis data dengan menggunakan perhitungan statistik dengan analisis
deskriptif presentase, rumus yang akan digunakan sebagai berikut ini :

F
P= ﬁx 100%

Keterangan

P = Presentase

F = jumlah skor perolehan
N = jumlah skor maksimal

ﬁ%impu]an Hasil Deskriptif :

Baik sekali =5
Baik =4
Sedang = 2
Kurang =

Kurang Sekali = 1l
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Penentuan kategori sebagai berikut :

Tabel 1. Kategori Interval Presentase

Interval Persentase Kategori
85%-100% Baik Sekali
68%-84% Baik
53%-67% Sedang
37%-52% Kurang
20%-36% Kurang Sekali

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis data yang diolah menunjukkan bahwa nilai rata-rata aktivitas fisik
sebesar 49,990 dengan nilai standar deviasi sebesar 4,322. Nilai mimumum kondisi fisik sebesar 41,3
dan nilai maksimumnya sebesar 58 4.

Tabel 2. Descriptive Statistics Aktivitas Fisik Mahasiswa Penjas

Keterangan N Minimum Maximum Mean Std.Deviation
Aktivitas fisik 30 41,30 58,40 49 9900 432159
Valid N (listwise) 30

Tabel 3. Distribusi frekuensi aktivitas fisik

Frequency  Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid Kurang 4 133 133 133
Sedang 21 70,0 700 833
Baik 5 16,7 16,7 1000
Total 30 1000 1000

Tabel diatas menunjukkan aktivitas fisik mahasiswa penjas angakatan 2020. Berdasarkan tabel
diatas diketahui bahwa 4 mahasiswa (13.3%) dikategorikan kurang, 21 mahasiswa (70%) dikategorikan
sedang,dan 5 mahasiswa (16.7%) dikategorikan baik. Berdasarkan keterangan tersebut diketahui bahwa

sebagian besar mahasiswa dikategorikan cukup.
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Presentase Aktivitas Fisik Mahasiswa

25
20

15

5 .
. ]
Kurang Sekali Kurang Sedang Baik Baik Sekali

W Aktivitas Fisik

Gambar 1. Aktivitas Fisik Mahasiswa Penjas

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui aktivitas fisik mahasiswa pendidikan jasmani angkatan
2020 dan mendapatkan hasil penelitian menyatakan bahwa aktivitas fisik mahasiswa penjas angkatan
2020 dikategorikan sedang. Hasilnya penelitian aktivitas fisik sejalan dengan penelitian sebelumnya
yang mengungkapkan bahwa tingkat aktivitas dikategorikan sedang (Hardiansyah, 2018; Irawan &
Fitranto, 2020; Zulbahri, 2022; Zhannisa, et al. 2018). Hal ini berlawanan dengan hasil penelitian
(Bahauddin & Sulistyarto, 2022; Hidayat et al., 2023) yang menyatakan bahwa aktivitas fisik kurang
sekali. Hasil penelitian ini mendukung penelitian sebelumnya yang menegaskan bahwa aktivitas fisik
mahasiswa bisa dilakukan melalui latihan bodyweight workout apabila dilakukan secara rutin dapat
mempengaruhi komposisi tubuh dan menjaga kondisi fisik mahasiswa (Dwijayanti et al., 2023). Faktor
penyebab rendahnya aktivitas fisik mahasiswa penjas disebabkan sebagai berikut : jumlah mata kuliah
teori dan praktek yang tidak seimbang, tidak adanya tuntutan mahasiswa dalam latihan fisik yang
sistematis setiap semester; rendahnya motivasi mahasiswa terhadap pentingnya meningkatkan latihan
fisik; kurangnya minat untuk menjaga kondisi fisik mereka di waktu luang; terlalu fokus untuk cepat
menyelesaikan kuliah; banyak mahasiswa yang lebih suka bermain game online bersama teman-teman
kost tanpa mengimbanginya dengan aktivitas fisik. Dari berbagai penyebab diatas maka perlunya
menjaga kondisi fisik tubuh dengan baik. Aktivitas fisik yang baik adalah indikasi bahwa seseorang
memiliki tubuh yang kuat, sehat, dan mampu melakukan berbagai aktivitas fisik dengan baik secara
teratur dan terukur. Jenis aktivitas fisik meliputi latihan aerobik, ketahanan, fleksibilitas dan
keseirﬁangan tubuh (Kusumo, 2020). Sedangkan latihan fisik menurut (Bafirman & Wahyuri 2019)
suatu komponen-komponen fisik yang tidak dapat dipisahkan karena merupakan satu kesatuan dalam
meningkatan kondisi tubuh, beberapa komponen latihan fisik yaitu daya tahan, power, kekuatan,
kecepatan dan kelincahan. Komponen latihan fisik merupakan komponen yang menunjang fisik

seseorang untuk dapat melakukan aktivitas keseharian ataupun olahraga dengan maksimal yang
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nantinya masih dapat untuk melakukan kegiatan tambahan lainnya tanpa adanya kelelahan yang berarti
&Uche]ové, et al. 2014; Saputra & Indra 2019). Program-program dirancang dengan merﬁliasakan
membaca dari berbagai sumber atau referensi yang terbaru seperti artikel penelitian, mengikuti
pelatihanipenata&.n pelatih fisik yang terbaru yang sesuai dengan bidang latihan fisik dan membuat
program untuk meng-upgrade pengetahuan semua tim pelatih (Rustiawan et al., 2021). Hal tersebut
juga perlu diketahui sebagai parameter kemampuan kondisi fisik seorang mahasiswa dalam E)ses
berlatihnya. Mengikuti pelatihan fisik agar mahasiwa dapat menerapkan program yang dirancang secara
teratur, dan terukur dengan takaran dan durasi waktu yang sesuai, sehingga menyebabkan perubahan
fisik yang signifikan, menghasilkan energi yang lebih besar untuk melakukan aktivitas lainnya dan
dapat memperbaiki penampilan fisiknya (Ramadhan et al., 2023). Untuk mengetahui kemampuan
kondisi fisik atlet maka diberikan tes-tes yang dapat mewakili beberapa komponen inti dari aktivitas
fisik. Dengan tes tersebut diberikan acuan norma-norma yang memiliki kategorinya masing masing,
sehingga seorang mahasiswa dapat diketahui tingkat kemampuan fisiknya setiap tahun. Penelitian ini
masih sederhana maka perlu penyempurnaan dari jumlah sampel, variable penelitian dan perlu adanya
latihan yang bervariasi agar efek yang dihasilkan dari latihan tersebut berhasil untuk meningkatkan
aktivitas fisik mahasiswa. Sehingga perlu dikembangkan penelitian selanjutnya dengan menambahkan
variabel latihan atau mencari korelasi antar variable serta mengembangkan model untuk mengingkatkan

aktivitas fisik mahasiswa.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa 4 mahasiswa (13.3%) dikategorikan kurang, 21
mahasiswa (70%) dikategorikan sedang. dan 5 mahasiswa (16.,7%) dikategorikan baik. Berdasarkan
hasil penelitian diatas bahwa sebagian besar aktivitas fisik mahasiswa dikategorikan sedang. Perlunya
adanya perbaikan bagi mahasiswa untuk menjaga kondisi fisiknya, gaya hidup aktif, peningkatan

volume latihan agar dapat meningkatkan kebugaran dan kesehatan secara optimal.
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