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ABSTRAK

Saat ini penyakit tidak menular seperti penyakit kardiovaskular dan diabetes merupakan penyebab
kematian peringkat pertama di dunia. Tidak terbiasanya berolahraga merupakan salah satu faktor risiko
terjadinya penyakit tidak menular. Mahasiswa kedokteran yang merupakan dokter di masa mendatang
diharapkan dapat ikut menyukseskan program Germas yang di dalamnya meliputi kebiasaan olahraga
sehingga dengan begitu mahasiswa kedokteran nantinya dapat menjadi contoh dan memberikan konsultasi
yang baik terkait olahraga demi menurunkan faktor risiko penyakit tidak menular. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui gambaran kebiasaan olahraga pada mahasiswa Program Studi Sarjana Kedokteran dan
Profesi Dokter Fakultas Kedokteran Universitas Udayana tahun 2019/2020.

Metode pada penelitian ini bersifat deskriptif kuantitatif dan menggunakan pendekatan cross-sectional.
Sampel pada penelitian ini berjumlah 140 responden mahasiswa Program Studi Sarjana Kedokteran dan
Profesi Dokter Fakultas Kedokteran Universitas Udayana tahun 2019/2020 angkatan 2015-2019 yang diambil
secara proportional stratified random sampling. Data kebiasaan olahraga diukur dengan IPAQ (International
Physical Activity Questionnaire).

Pada penelitian ditemukan 90,7% mahasiswa Program Studi Sarjana Kedokteran dan Profesi Dokter
Fakultas Kedokteran Universitas Udayana tahun 2019/2020 terbiasa berolahraga. Distribusi terbiasa
berolahraga paling banyak ditemukan pada perempuan (92%), memiliki IMT overweight (100%), bermotivasi
sangat tinggi (100%), dan memiliki ketersediaan waktu lebih (96,2%). Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan
bahan dasar untuk melakukan penelitian lebih lanjut khususnya penelitian analitik untuk mencari hubungan
antara kebiasaan olahraga dengan kebugaran jasmani mahasiswa.

Kata kunci: kebiasaan olahraga, aktivitas fisik, mahasiswa.

ABSTRACT

Non-communicable diseases such as diabetes mellitus and cardiovascular disease are currently becoming
the leading cause of death in the world. It can be caused by lack of exercise. As a medical student, we are
expected to success the Germas program, which includes sports habits so that medical students can later
become examples and provide good consultation related to sports to reduce risk factors for non-communicable
diseases. This study aims to determine the description of sports habits in students of the Undergraduate
Medical Program and the Medical Profession of the Faculty of Medicine, Udayana University in 2019/2020.

This study applied a descriptive quantitative method and a cross-sectional approach. There are 140
respondents collected in this study using a proportional stratified random sampling, consisting of the students
of Undergraduate Program of Medicine and Doctor's Profession, Faculty of Medicine, Udayana University in
2019/2020 class of 2015-2019. International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) is used to measure the
exercise habits data.

This study found 90.7% students of the Undergraduate Medical and Professional Doctor Study Program,
Faculty of Medicine, Udayana University in 2019/2020 were accustomed to exercising, which mostly found in
women (92%), had a BMI overweight (100%), very highly motivated (100%), and had more time availability
(96.2%). The results of this study can be used as a basic data for further research, to find the relationship
between exercise habits and students' physical fitness.

Keywords: sports habits, physical activity, students
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PENDAHULUAN

Setiap orang senantiasa mendambakan suatu
kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani atau physical
fitness merupakan kesanggupan seseorang dalam
melangsungkan berbagai macam aktivitas sehari-hari
tanpa merasakan keletihan yang berarti dan masih
mempunyai cukup energi untuk menikmati masa bersantai
serta merespons saat keadaan darurat. Terdapat 2
kelompok komponen yang berkontribusi dalam kebugaran
jasmani: yaitu skill related fitness dan health-related
fitness.! Kebugaran jasmani dapat diperoleh melalui
rangkaian usaha, salah satunya ialah olahraga. Olahraga
dapat memberikan dampak positif bagi tubuh, hingga
dikatakan mampu memulihkan berbagai komposisi tubuh,
seperti lemak tubuh, massa dan kekuatan otot, kesehatan
tulang, meningkatkan fleksibiltas dan daya tahan,
berpengaruh bagi sistem pernapasan, peredaran darah, dan
sistem pernapasan. Sehingga mampu menurunkan risiko
berbagai penyakit seperti diabetes mellitus, hipertensi dan
penyakit jantung.?“ Secara umum olahraga didefinisikan
sebagai satu dari berbagai usaha fisik maupun psikis yang
dilakukan seseorang demi  mempertahankan dan
meningkatkan kualitas kesehatannya. Olahraga meliputi
gerak aktivitas tubuh, seperti: melempar, menggenggam,
berdiri, berjalan, berlari, jongkok, melompat, meloncat.®

Merujuk pada data WHO pada tahun 2015, di dunia
sebanyak 1,13 miliar orang mengidap hipertensi.® Selain
itu, adanya tren peningkatan proporsi obesitas yang
merupakan faktor risiko dari hipertensi sejak tahun 2007
sebesar 10,5%, 2013 sebesar 14,8%, dan pada 2018
sebesar 21,8%. Pada tahun 2015, penyakit yang
menduduki peringkat tertinggi didominasi oleh penyakit
tidak menular. Adapun penyakit-penyakit tersebut yakni
stroke, penyakit jantung koroner (PJK), kanker, dan
diabetes.’

Meningkatnya angka penyakit tidak menular dapat
menurunkan produktivitas, dan dapat meningkatkan biaya
pengobatan sehingga tidak hanya individu yang terbebani
namun pemerintah juga mengeluarkan biaya yang besar
dalam penangan masalah kesehatan melalui BPJS. Oleh
karena itu, pemerintah membuat program gerakan
masyarakat hidup sehat (Germas) yang diharapkan dapat
menanggulangi masalah tersebut. Germas merupakan
suatu program dengan tujuan meningkatkan kualitas hidup
bangsa dengan mengedepankan upaya promotif dan
preventif yang dilakukan oleh seluruh komponen bangsa,
tanpa mengesampingkan upaya kuratif-rehabilitatif.®

Dalam menyukseskan Germas, setiap individu harus
memiliki kesadaran untuk melakukannya tak terkecuali
mahasiswa. Padatnya aktivitas menyebabkan mahasiswa
sering kali mengabaikan olahraga. Berdasarkan penelitian
yang dilakukan di Universitas Tripoli Libya, bahwa
mayoritas mahasiswa memiliki tingkat aktivitas fisik yang
rendah dan tidak mencapai intensitas  yang
direkomendasikan oleh WHO.® Rendahnya aktivitas fisik
dapat memicu risiko komplikasi yang berkaitan dengan
kelebihan lemak tubuh seperti sindrom metabolik.
Sindrom metabolik adalah kumpulan gejala metabolik
yang merupakan risiko terjadinya penyakit
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kardiovaskular, seperti obesitas abdominal, gangguan
metabolisme glukosa, dislipidemia, dan hipertensi, yang
dapat meningkatkan risiko terhadap diabetes maupun
kematian akibat penyakit kardiovaskular.’®! Padahal
sejumlah penelitian menyebutkan bahwa olahraga dapat
berdampak positif bagi tubuh, apabila mahasiswa
melakukan olahraga secara teratur maka akan membuat
tubuh menjadi lebih fit, dapat memanajemen stres, melatih
keterampilan, dapat bekerja sama tim, bersosialisasi
dengan lingkungan, membangun  karakter, dan
memanfaatkan waktu luang untuk kesehatan. Dengan
berolahraga mahasiswa atau remaja dapat menanamkan
nilai-nilai disiplin, dedikasi, tanggung jawab, percaya diri,
pengorbanan, dan akuntabilitas.*

Berdasarkan faktor risiko yang ditimbulkan akibat
jarang berolahraga, maka perlu dikaji mengenai gambaran
kebiasaan olahraga mahasiswa Program Studi Sarjana
Kedokteran dan Profesi Dokter (PSSKPD) Fakultas
Kedokteran Universitas Udayana tahun 2019/2020 untuk
menyadarkan mahasiswa bahwa periode usia dewasa
muda sangat penting dalam pembentukan kebiasaan hidup
sehat.

BAHAN DAN METODE

Metode pada penelitian ini bersifat deskriptif
kuantitaif dan menggunakan pendekatan cross sectional.
Penelitian ini dilaksanakan secara daring melalui
kuesioner google formulir pada Mei-Juni 2020 dan sudah
mendapatkan izin kelayakan etik dengan nomor
3000/UN14.2.2VI11.14/LP/2019 tertanggal 23 Desember
2019.

Subyek penelitian ini adalah seluruh mahasiswa
PSSKPD Fakultas Kedokteran Universitas Udayana
angkatan 2015, 2016, 2017, 2018, 2019 yang berkenan
menjadi responden pada penelitian ini. Penentuan subyek
diambil menggunakan teknik proportional stratified
random sampling. Variabel bebas berupa jenis kelamin,
IMT, motivasi, ketersediaan waktu, dan variabel terikat
berupa kebiasaan olahraga.

Instrumen yang digunakan yaitu IPAQ (International
Physical Activity Questionnaire) long form yang
mengukur aktivitas fisik dalam 4 domain, yaitu aktivitas
fisik terkait transportasi, aktivitas terkait kerja, aktivitas
rumah tangga dan berkebun, aktivitas fisik pada waktu
luang. Hasil intepretasi IPAQ dikelompokkan berdasarkan
kategori dari total poin yang didapat. Intepretasi IPAQ
dikelompokkan menjadi tidak terbiasa (kategori rendah)
dan terbiasa (kategori sedang-tinggi). Data penelitian
dianalisis menggunakan Microsoft Excel 2019 dan hasil
analisisnya disajikan dalam bentuk grafik & tabel.

HASIL

Pada penelitian ini didapatkan total 140 sampel yang
terdiri oleh 21 responden dari angkatan 2015, 22
responden dari angkatan 2016, 53 responden dari
angkatan 2017, 22 responden dari angkatan 2018, dan 22
responden dari angkatan 2019.

Distribusi frekuensi mahasiswa PSSKPD Universitas
Udayana tahun 2019/2020 dipaparkan dalam Tabel 1.
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Tabel 1. Karakteristik responden penelitian berdasarkan angkatan

Angkatan n (%)

Karakteristik

2015 2016 2017 2018 2019

Jenis Kelamin

Laki-laki 8 (38,1) 12 (54,6) 16 (30,2) 11 (50) 5(22,7)

Perempuan 13 (61,9) 10 (45,4)  37(69,8) 11 (50) 17 (77,3)
IMT

Underweight 1(4,8) 1(4,5) 5(9,4) 1(4,5) 3(13,6)

Normal 15 (71,4) 17 (77,3) 40 (75,5) 12 (54,6) 16 (72,8)

Overweight 5 (23,8) 4(18,2) 8 (15,1) 9 (40,9) 3 (13,6)
Motivasi

Sangat rendah 2(9,5) 2(9,2) 0 (0) 0 (0) 1 (4,6)

Rendah 3(14,3) 4(18,1) 6 (11,3) 4(18,2) 2(9,1)

Sedang 8 (38,1) 6 (27,3) 23 (43,4) 8 (36,4) 10 (45,4)

Tinggi 3(14,3) 4(18,1) 16 (30,2) 7 (31,8) 6 (27,3)

Sangat tinggi 5 (23,8) 6 (27,3) 8 (15,1) 3 (13,6) 3 (13,6)
Ketersediaan Waktu

Sangat kurang 3(14,3) 0 (0) 1(1,9) 0 (0) 0(0)

Kurang 3(14,3) 2(9,1) 6 (11,3) 3(13,6) 3(13,6)

Cukup 5(23,8) 5 (22,7) 22 (41,5) 10 (45,5) 11 (50)

Lebih 7 (33,3) 10 (45,5) 20 (37,7) 7(31,8) 8 (36,4)

Sangat lebih 3(29,3) 5(22,7) 4 (7,6) 2(9,1) 0(0)
Kebiasaan Olahraga

Tidak terbiasa 2(9,5) 2(9,1) 4 (7,6) 4(18,2) 1(4,6)

Terbiasa 19 (90,5) 20(90,1)  49(92,4) 18 (81,8) 21(95,6)

Berdasarkan jenis kelamin, proporsi responden  cukup yaitu sebesar 41,5% untuk angkatan 2017, 45,5%

berjenis kelamin laki-laki sebesar 38,1% untuk angkatan
2015, 54,6% untuk angkatan 2016, 30,2% untuk angkatan
2017, 50% untuk angkatan 2018, dan 22,7% untuk
angkatan 2019. Sedangkan perempuan memiliki proporsi
sebesar 61,9% untuk angkatan 2015, 45,4% untuk
angkatan 2016, 69,8% untuk angkatan 2017, 50% untuk
angkatan 2018, dan 77,3% untuk angkatan 2019.

Berdasarkan IMT, proporsi responden dalam kategori
underweight sebesar 4,8% untuk angkatan 2015, 4,5%
untuk angkatan 2016, 9,4% untuk angkatan 2017, 4,5%
untuk angkatan 2018, dan 13,6% untuk angkatan 2019.
Kategori normal sebesar 71,4% untuk angkatan 2015,
77,3% untuk angkatan 2016, 75,5% untuk angkatan 2017,
54,6% untuk angkatan 2018, dan 72,8% untuk angkatan
2019. Sedangkan kategori overweight sebesar 23,8%
untuk angkatan 2015, 18,2% untuk angkatan 2016, 15,2%
untuk angkatan 2017, 40,9% untuk angkatan 2018, dan
13,6% untuk angkatan 2019.

Berdasarkan motivasi, proporsi responden terbanyak
berdasarkan motivasi adalah kategori sedang yaitu sebesar
38,1% untuk angkatan 2015, 27,3% untuk angkatan 2016,
43,4% untuk angkatan 2017, 36,4% untuk angkatan 2018,
dan 45,4% untuk angkatan 2019. Sedangkan proporsi
tersedikit adalah kategori sangat rendah yaitu sebesar
9,5% untuk angkatan 2015, 9,2% untuk angkatan 2016,
0% untuk angkatan 2017, 0% untuk angkatan 2018, dan
4,6% untuk angkatan 2019.

Berdasarkan ketersediaan waktu, proporsi responden
terbanyak adalah kategori lebih yaitu sebesar 33,3% untuk
angkatan 2015, 45,5% untuk angkatan 2016, dan kategori
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untuk angkatan 2018, dan 50% untuk angkatan 2019.

Berdasarkan kebiasaan olahraga, proporsi responden
terbanyak adalah terbiasa berolahraga yaitu sebanyak
90,5% untuk angkatan 2015, 90,1% untuk angkatan 2016,
92,4% untuk angkatan 2017, 81,8% untuk angkatan 2018,
dan 95,6% untuk angkatan 2019. Sedangkan proporsi
tidak terbiasa berolahraga sebanyak 9,5% untuk angkatan
2015, 9,1% untuk angkatan 2016, 7,6% untuk angkatan
2017, 18,2% untuk angkatan 2018, dan 4,6% untuk
angkatan 2019.

90
81
80
70
60
50 46
40
30
20

10 6 7

. mm ]

Laki-laki Perempuan
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Gambar 1. Grafik distribusi frekuensi kebiasaan olahraga
mahasiswa PSSKPD  Universitas Udayana tahun
2019/2020 berdasarkan jenis kelamin

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dari total
140 responden didominasi oleh terbiasa berolahraga,
berjenis kelamin perempuan 81 orang (92%) dan laki-laki
46 orang (88,5%). Sedangkan proporsi responden yang
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tidak terbiasa berolahraga sebanyak 7 (8%) perempuan
dan 6 (11,5%) laki-laki.

Tabel 2. Distribusi frekuensi kebiasaan olahraga
mahasiswa PSSKPD  Universitas Udayana tahun
2019/2020 berdasarkan motivasi
Kebiasaan olahraga Total
IMT n (%)
Tidak Terbiasa
terbiasa
Underweight 3(27,3) 8(72,7) 11 (100)
Normal 10 (10) 90 (90) 100 (100)
Overweight 0(0) 29 (100) 29 (100)
Total 13(9,3) 127(90,7) 140 (100)

Hasil distribusi kebiasaan olahraga berdasarkan IMT
dijelaskan pada Tabel 2 menunjukkan bahwa proporsi
kebiasaan olahraga didominasi oleh mahasiswa terbiasa
berolahraga yang memiliki IMT normal yaitu sebesar
90%, dan IMT overweight sebesar 100%.
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Gambar 2. Grafik distribusi frekuensi kebiasaan olahraga
mahasiswa PSSKPD Universitas Udayana tahun

2019/2020 berdasarkan motivasi

Hasil penelitian menunjukkan proporsi kebiasaan
olahraga berdasarkan motivasi terbanyak adalah
mahasiswa terbiasa olahraga dengan motivasi sangat
tinggi sebesar 100%, dan kedua ialah motivasi tinggi
sebesar 94,4%.

Tabel 4. Distribusi frekuensi kebiasaan olahraga
mahasiswa PSSKPD  Universitas Udayana tahun
2019/2020 berdasarkan ketersediaan waktu
Kebiasaan olahraga
Ketersediaan n (%) Total
Waktu Tidak Terbiasa
terbiasa
Sangat kurang 1(25) 3 (75) 4 (100)
Kurang 2(11,8) 15(88,2) 17 (100)
Cukup 5(9,4) 48 (90,6) 53 (100)
Lebih 2(3,8) 50 (96,2) 52 (100)
Sangat lebih 3(21,4) 11 (78,6) 14 (100)
Total 13(9,3) 127(90,7) 140 (100)

Berdasarkan Tabel 4 dijelaskan bahwa dari total 140
responden, proporsi kebiasaan olahraga berdasarkan
ketersediaan waktu terbanyak adalah mahasiswa terbiasa
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olahraga dengan kategori lebih sebesar 96,2% dan kedua
ialah kategori cukup sebesar 90,6%.

Kebiasaan Olahraga
= Tidak Terbiasa
Terbiasa
Gambar 3. Grafik distribusi frekuensi mahasiswa
PSSKPD  Universitas Udayana tahun 2019/2020

berdasarkan kebiasaan olahraga

Berdasarkan Gambar 3 dijelaskan bahwa dari total
140 responden, proporsi mahasiswa berdasarkan
kebiasaan olahraga didominasi oleh terbiasa berolahraga
sebanyak 127 orang (90,7%) sedangkan yang tidak
terbiasa berolahraga sebanyak 13 orang (9,3%).

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian pada Gambar 1
didapatkan bahwa mahasiswa yang terbiasa berolahraga
mayoritas berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 81
orang (92%). Hal ini dapat terjadi karena jenis kelamin
termasuk salah satu faktor penting dalam perkembangan
citra tubuh (body image), perempuan cenderung lebih
negatif dalam memandang citra tubuh (body image) dan
ingin memiliki tubuh yang ideal.** Pandangan seperti
inilah  yang memacu perempuan untuk terbiasa
berolahraga dengan tujuan memperbaiki penampilan
mereka.

Berdasarkan hasil distribusi IMT pada Tabel 2, hasil
penelitian ini selaras dengan penelitian pada tahun 2019 di
SMAN 6 Surabaya yang menyatakan proporsi kebiasaan
olahraga didominasi oleh siswa terbiasa berolahraga yang
memiliki IMT normal yaitu sebesar 38,4%.'% Kebiasaan
olahraga merupakan hal yang sangat penting, disamping
untuk meningkatkan kebugaran tubuh olahraga juga dapat
mengontrol kelebihan berat badan serta bermanfaat dalam
jangka panjang seperti menurunkan risiko penyakit
kardiovaskular, diabetes, kelainan muskuloskeletal, dan
bahkan kanker,5-16

Berdasarkan Gambar 2 hasil penelitian menunjukkan
bahwa mayoritas mahasiswa yang terbiasa olahraga
bermotivasi sangat tinggi sebesar 100% dan tinggi sebesar
94,4%. Hasil ini searah dengan penelitian di SMPN 5
Lumajang yang menunjukkan bahwa porporsi motivasi
olahraga terbanyak adalah kategori sedang sebesar 48,8%
diikuti oleh motivasi tinggi sebesar 38,2%.'" Faktor yang
mempengaruhi individu dalam melakukan olahraga ialah
persepsi dan pengetahuan mengenai hidup sehat,
kegemaran  berolahraga, motivasi, dan manfaat
berolahraga. Orang yang mempunyai persepsi dan
pengetahuan yang baik mengenai hidup sehat akan
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terbiasa berolahraga karena keyakinan mereka terhadap
manfaat olahraga bagi kesehatan.!® Tingkat pengetahuan
mahasiswa kedokteran mengenai manfaat dan kebutuhan
akan olahraga ini dapat merupakan salah satu motivasi
mahasiswa dalam melakukan olahraga, yang mana hal ini
merupakan aksi dalam mendukung Germas dan
kepedulian terhadap kesehatan.

Berdasarkan hasil penelitian pada Tabel 4, hasil ini
sesuai dengan penelitian di Australia yang menyimpulkan
bahwa mayoritas orang memiliki ketersediaan waktu yang
cukup untuk berolahraga atau melakukan aktivitas fisik.®
Namun hasil ini bertentangan dengan penelitian pada
siswa di Kota Palangka Raya, yaitu dalam sehari siswa
berolahraga minimal kurang dari 20 menit sebesar 37%.
Hal ini disebabkan oleh kesulitan pembagian waktu antara
olahraga dengan kegiatan lain.®® Menyediakan waktu
untuk berolahraga merupakan suatu yang penting demi
memperoleh manfaat olahraga dan physical fitness, durasi
ideal yang dibutuhkan untuk olahraga ialah 300 menit per

minggu.?
Berdasarkan hasil penelitian yang ditampilkan dalam
Gambar 3 terdapat 90,7% mahasiswa PSSKPD

Universitas Udayana terbiasa berolahraga. Hasil ini serupa
dengan penelitian yang dilakukan pada tahun 2016 di
Fakultas Kedokteran  Universitas Udayana yang
menyatakan 89,2% mahasiswa terbiasa berolahraga.?
Namun hasil penelitian ini berbeda dengan penelitian
yang dilakukan pada mahasiswa program studi pendidikan
dokter Universitas Brawijaya, yaitu terdapat 40%
mahasiswa terbiasa berolahraga dan 60% mahasiswa tidak
terbiasa berolahraga. Hal ini dapat terjadi karena
perbedaan kurikulum setiap fakultas kedokteran dalam
memenuhi  kompetensinya sehingga jadwal dan
ketersediaan waktu untuk berolahraga pun berbeda.??

SIMPULAN DAN SARAN

Gambaran kebiasaan olahraga mahasiswa PSSKPD
Fakultas Kedokteran Universitas Udayana tahun
2019/2020 paling banyak ditemukan terbiasa berolahraga
yakni sebanyak 127 orang (90,7%), sedangkan yang tidak
terbiasa berolahraga sebanyak 13 orang (9,3%). Distribusi
kebiasaan olahraga berdasarkan jenis kelamin, paling
banyak ditemukan terbiasa berolahraga yakni perempuan
81 orang (92%) dan laki-laki 46 orang (88,5%). Distribusi
kebiasaan olahraga berdasarkan IMT, paling banyak
ditemukan terbiasa berolahraga yakni IMT normal
sebanyak 90 orang (90%), dan IMT overweight sebanyak
29 orang (100%). Distribusi kebiasaan olahraga
berdasarkan motivasi, paling banyak ditemukan motivasi
sangat tinggi yakni sebanyak 25 orang (100%), dan kedua
ialah motivasi tinggi sebanyak 34 orang (94,4%).
Distribusi kebiasaan olahraga berdasarkan ketersediaan
waktu paling banyak ditemukan terbiasa olahraga dengan
kategori lebih sebanyak 50 orang (96,2%).

Adanya keterbatasan pada penelitian ini yang hanya
dapat menggambarkan kebiasaan olahraga mahasiswa
PSSKPD Fakultas Kedokteran Universitas Udayana tahun
2019/2020 berdasarkan jenis kelamin, IMT, motivasi, dan
ketersediaan waktu, maka perlu dilakukan penelitian lebih
lanjut khususnya penelitian analitik untuk mencari

https://ojs.unud.ac.id/index.php/eum
doi:10.24843.MU.2021.V10.i10.P10

hubungan antara karakteristik pada penelitian ini dengan
physical fitness mahasiswa. Disarankan juga penelitian
deskriptif lanjutan dengan menambahkan jenis olahraga,
durasi olahraga, dll.
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