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ABSTRAK

World Health Organization (WHO, 2022), memperkirakan pada situasi global saat ini 1 dari 4 orang dewasa
dan 81% remaja tidak cukup melakukan aktivitas fisik. Kelompok remaja hingga dewasa muda (15-24 tahun)
memiliki gaya hidup tidak aktif (kurang beraktivitas fisik) sebesar 52% (Riskesdas, 2018). Adapun dampak
dari kurangnya aktivitas fisik diantaranya obesitas, resistensi insulin, gangguan motorik, menurunnya fungsi
otak, fungsi kognitif serta memicu terjadinya stroke, serangan jantung dan osteoporosis. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui faktor-faktor yang berhubungan dengan aktivitas fisik pada remaja di Madrasah
Aliyah As-Suurur Pameungpeuk Kabupaten Bandung. Desain penelitian yang digunakan adalah kuantitatif
dengan pendekatan cross sectional. Total sampel sebanyak 85 responden. Teknik pengambilan sampel yang
digunakan adalah Stratified Random Sampling. Pengumpulan data menggunakan kuesioner. Hasil penelitian
menunjukan sebagian besar responden memiliki aktivitas fisik rendah sebanyak 36 siswa (42,4%).
Berdasarkan analisis bivariat, didapatkan hasil bahwa ada hubungan yang signifikan dari ke lima faktor
dengan aktivitas fisik, diantaranya self-efficacy (p value = 0,013), motivasi (p value = 0,005), dukungan
teman (p value = 0,016), persepsi manfaat (p value = 0,001) dan persepsi hambatan (p value = 0,005).
Disarankan remaja secara rutin melakukan aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga berat setidaknya
15-30 menit perhari dan bisa membatasi jumlah waktu yang dihabiskan dengan tidak banyak bergerak.

Kata kunci: Remaja, Aktivitas Fisik.

ABSTRACT

World Health Organization (WHO, 2022) estimates in current global situation 1 in 4 adults and 81% of
adolescents do not do enough physical activity. Teenagers to young adults (15-24 years old) has an inactive
lifestyle (lack of physical activity) of 52% (Riskesdas, 2018). Even though lack of physical activity can caused
obesity, insulin resistance, motor disorders, decreased brain function, cognitive function and triggers
strokes, heart attack and osteoporosis. This study aims to determine the factors related to physical activity
in adolescents at Madrasah Aliyah As-Suurur Pameungpeuk Kabupaten Bandung. Research design used is
quantitative with cross sectional approach. Total sample is 85 respondents with sampling technique
Stratified Random Sampling. Data collection used a questionnaire. Results showed that most of the
respondents had low physical activity, 36 students (42.4%). Based of bivariate analysis, it was found that
there was a significant relationship between the five factors with physical activity, including self-efficacy (p
value = 0.013), motivation (p value = 0.005), support of friends (p value = 0.016), perceived benefits (p
value = 0.001) and perceived barriers (p value = 0.005). It is expected that adolescents routinely do
moderate to high intensity physical activity for at least 15-30 minutes per day and can limit the amount of
time spent sedentary.

Keywords: Adolescents, Physical Activity.

PENDAHULUAN satu bentuk perilaku hidup sehat dan peningkatan
kualitas hidup adalah dengan melakukan aktifitas

Aktivitas fisik memiliki peran penting dalam fisik setiap harinya?. Aktivitas fisik diperlukan
meningkatkan dan menjaga kesehatan setiap agar tetap sehat karena dapat membantu
individu!. Kementerian Kesehatan Republik mengontrol berat badan, tekanan darah, kadar
Indonesia (Kemenkes RI), menyebutkan salah kolesterol, stres, mengurangi kecemasan,
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mengurangi  risiko  pengeroposan  tulang,
mencegah diabetes, meningkatkan daya tahan dan
kekebalan tubuh, menjaga kelenturan sendi dan
kekuatan otot serta memperbaiki postur tubuh?.
WHO memperkirakan pada situasi global saat ini
bahwa satu dari empat orang dewasa dan 81%
remaja tidak cukup melakukan aktivitas fisik*. Di
Indonesia, dari data Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas, 2018) menunjukkan kelompok remaja
hingga dewasa muda (15-24 tahun) dengan gaya
hidup sedentary (kurang aktivitas fisik) sebanyak
52%p°. Peningkatan ketidakaktifan fisik ini terjadi
karena perubahan pola transportasi, peningkatan
penggunaan teknologi untuk bekerja, rekreasi,
nilai-nilai budaya, dan meningkatnya sedentary
lifestyle (gaya hidup yang sebagian besar
waktunya dihabiskan dengan aktivitas yang
keluaran kalori sangat sedikit) sehingga membuat
orang menjadi malas untuk bergerak.

Ketika individu dalam kondisi sehat, mereka
sering kali tidak peduli dengan kesehatannya.
Ketidakpedulian  tersebut adalah  dengan
melakukan perilaku yang bisa menimbulkan
penyakit  seperti  kebiasaan  mengonsumsi
makanan dengan gizi yang tidak seimbang, jajan
sembarangan, merokok, membiarkan lingkungan
sekitarnya kotor dan rentan akan penyakit, tidak
melakukan aktifitas fisik dan sebagainya.
Individu baru akan peduli dengan kesehatannya
ketika mereka jatuh sakit. Contohnya penyakit
degeneratif. Salah satu faktor risiko penyakit
degeneratif adalah kurangnya aktivitas fisik.
Kebiasaan aktivitas fisik pada masa remaja
berkaitan dengan kebiasaan aktivitas fisik pada
masa dewasa. Individu yang rutin melakukan
aktivitas fisik di masa remaja akan membawa
kebiasaan tersebut hingga usia dewasa dan
seterusnya®. Sayangnya, para remaja sering kali
merasa dirinya masih muda, sehat dan tidak
memerlukan  pencegahan  penyakit  karena
menurutnya dampak yang ditimbulkan dari
kurangnya aktivitas fisik itu muncul di usia tua
(penyakit degeneratif) membuat mereka akhirnya
tidak melakukan aktivitas fisik’.

Perilaku seseorang dipengaruhi oleh beberapa
faktor8, begitupun dengan aktivitas fisik. Aktivitas
fisik dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal.
Yaitu jenis kelamin, intensitas aktivitas fisik dan
motivasi intrinsik®. Hasil penelitian pada remaja
usia sekolah di Pakistan juga menyatakan bahwa
faktor individu yang mencakup jenis kelamin, usia,
Body Mass Index, self-effiacy dan motivasi, faktor
Interpersonal yang mencakup dukungan orang tua,

teman dan guru serta faktor terakhir yaitu faktor
organisasi yang mencakup lingkungan, budaya dan
kebijakan sekolah berhubungan erat dengan
perilaku aktivitas fisik®. Penduduk usia produktif
(15-64 tahun) merupakan masa emas kehidupan
yang salah satu prasyaratnya adalah selalu
mempunyai kesehatan yang baik. Tanpa kondisi
kesehatan yang baik, generasi muda usia produktif
berisiko tidak mampu memberikan kontribusi
terhadap pembangunan baik secara sosio maupun
ekonomi negara'.

Berdasarkan fakta yang telah diuraikan diatas,
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
hubungan faktor self efficacy, motivasi, dukungan
teman, persepsi manfaat dan persepsi hambatan
dengan aktivitas fisik pada remaja di Madrasah
Aliyah  As-Suurur Pameungpeuk Kabupaten
Bandung.

METODE

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif
korelasi dengan rancangan cross sectional.
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa dan
siswi kelas X dan XI Madrasah Aliyah As-Suurur.
Jumlah sampel sebanyak 85 responden dengan
teknik stratified random sampling. Pengumpulan
data pada penelitian ini menggunakan kuesioner.

Kuesioner untuk mengukur aktivitas fisik
menggunakan kuesioner Physical  Activity
Questionnaire for Adolescents (PAQ-A) 2.
Kuesioner PAQ-A ini sudah diterjemahkan oleh
Desi (2016)%. Ada beberapa penyesuaian dan
perubahan karena adanya perbedaan aktivitas
fisik atau jenis olahraga antara di Kanada dan
Indonesia. PAQ-A adalah kuesioner yang
mengukur tingkat aktivitas fisik selama 7 hari
terakhir dengan total pertanyaan sebanyak 9 butir.

Pengukuran  self-efficacy =~ menggunakan
kuesioner General Efficacy Scale (GES)*, yang
telah diterjemahkan kedalam Bahasa Indonesia
dan diuji validitasnya®. Untuk variabel motivasi,
peneliti menggunakan kuesioner Behavioural
Regulaition in Exercise Questionnaire 2 (BREQ-
2)1¢ yang merupakan pengembangan dari teori
penentuan nasib sendiri oleh Deci (2007)'.
Kuesioner BREQ-2 dibagi dalam 5 dimensi
diantaranya dimensi amotivasi, regulasi eksternal,
regulasi introjeksi, regulasi teridentifikasi dan
regulasi intrinsic serta masing — masing dimensi
diberi bobot nilai.

Dalam pengukuran dukungan teman diadopsi
dari kuesioner Scales to measure social support
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for exercise behaviors yang dikembangkan oleh
Sallis, et al., (1987)*8 dan telah diterjemahkan ke
dalam Bahasa Indonesia oleh Juwono. Terakhir,
untuk variabel persepsi manfaat dan hambatan
menggunakan Exercise Benefits/Barriers Scale
(EBBS)™. Kuesioner ini sudah disesuaikan, diuji
baik uji validitas dan uji realibilitas. Peneliti
hanya menggunakan 16 item pernyataan dari

HASIL

instrumen Exercise Benefits/Barriers Scale dari
43 item pernyataan yang ada. 8 item pernyataan
untuk persepsi manfaat dan 8 item pernyataan
untuk persepsi hambatan’.

Analisis univariat disajikan dalam bentuk tabel
distribusi frekuensi dan presentase. Analisis
bivariat menggunakan uji Chi-Square.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi variabel self-efficacy, motivasi, dukungan teman, persepsi manfaat,
persepsi hambatan dan aktivitas fisik pada remaja di Madrasah Aliyah As-Suurur Pameungpeuk

Bandung.

No. Variabel n=285 Persentase (100%0)
1. Self-efficacy

Tinggi 37 43,5%

Rendah 48 56,5%
2. Motivasi

Motivasi Lebih Otonom 53 62,4%

Motivasi Kurang Otonom 32 37,6%
3. Dukungan Teman

Cukup 39 45,9%

Kurang 46 54,1%
4. Persepsi Manfaat

Kuat 36 42,4%

Lemah 49 57,6%
5. Persepsi Hambatan

Kuat 53 62,4%

Lemah 32 37,6%
6. Aktivitas Fisik

Tinggi 23 27,1%

Sedang 26 30,6%

Rendah 36 42,4%

Tabel 1 menunjukan gambaran self- efficacy
pada remaja di Madrasah Aliyah As-Suurur yaitu
sebanyak 37 siswa (43,5%) memiliki self-efficacy
tinggi dan sebanyak 48 siswa (56.6%) memiliki
self- efficacy rendah. Gambaran motivasi siswa
dapat dilihat pada tabel 1, yang menunjukan
sebanyak 53 siswa (62,4%) memiliki motivasi
lebih otonom dan sebanyak 32 siswa (37,5%)
memiliki motivasi kurang otonom. Untuk
dukungan teman, didapatkan data bahwa dari 85
siswa, mayoritas siswa memiliki dukungan teman
rendah sebanyak 46 siswa (54.1%) dan 39 siswa
(45.9%) memiliki dukungan teman cukup.

Selanjutnya, berdasarkan tabel 1 diketahui

manfaat lemah sebanyak 49 siswa (57.6%) dan 36
siswa (42.4%) memiliki persepsi manfaat kuat.
Berkebalikan dengan persepsi manfaat, banyak
siswa yang memiliki persepsi hambatan kuat.
Yaitu sebanyak 53 siswa (62.4%) dan 32 siswa
(37.6%) memiliki persepsi hambatan lemah.
Terakhir, untuk gambaran aktivitas fisik pada
remaja di Madrasah Aliyah As-suurur didapatkan
data bahwa dari 85 siswa, mayoritas siswa
memiliki aktivitas fisik dengan kategori rendah,
yaitu sebanyak 36 siswa (42,4 %), 26 siswa
(30,6%) memiliki aktivitas fisik dengan kategori
sedang dan 23 siswa (27,1%) memiliki aktivitas
fisik dengan kategori tinggi.

bahwa  mayoritas  siswa memiliki persepsi

Tabel. 2 Hasil analisa statistik hubungan variabel bebas dengan aktivitas fisik pada remaja di

Madrasah Aliyah As-Suurur Pameungpeuk Kabupaten Bandung.
Aktivitas Fisik

No.  Variabel Tinggi Sedang Rendan Total P-value
1. Self-efficacy 0,013*
Tinggi 10 17 10 37
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No.  Variabel Tinggi AI;;B/A%S Fisik Rendah Total P-value
(27,0%) (45,9%) (27,0%)  (100%)
Rendah 13 9 26 48
(27,1%) (18,8%) (54,2%) (100%0)
2. Motivasi 0,005*
Motivasi Lebih Otonom 15 22 16 53
(23,8%) (41,5%) (30,2%) (100%)
Motivasi Kurang Otonom 8 4 20 32
(25,0%) (12,5%) (62,5) (100%)
3. Dukungan Teman 0,016*
Cukup 14 15 10 39
(35,9%) (38,5%) (256%)  (100%)
Kurang 9 11 26 46
(19,6%) (23,9%) (56,5%) (100%0)
4. Persepsi Manfaat 0,001*
Kuat 16 12 8 36
(44,4%) (33,3%) (22,3%) (100%0)
Lemah 7 14 28 49
(14,3%) (28,6%) (57,1%)  (100%)
5. Persepsi Hambatan 0,005*
Kuat 9 15 29 53
(17,0%) (28,3%) (547%)  (100%)
Lemah 14 11 7 32
(42,8%) (34,4%) (21,9%)  (100%)

Ket : * (signifikan)

Berdasarkan Tabel 2 menunjukan mayoritas
siswa dengan self-efficacy tinggi memiliki
aktivitas fisik sedang yaitu sebanyak 17 siswa
(45,9%) dan siswa dengan self-efficacy rendah
memiliki aktivitas fisik rendah sebanyak 26 siswa
(54,2%). Namun ditemukan juga siswa dengan
self-efficacy tinggi memiliki aktivitas fisik rendah
begitu juga sebaliknya. Untuk motivasi siswa,
menunjukan mayoritas siswa dengan motivasi
lebih otonom memiliki aktivitas fisik sedang yaitu
sebanyak 22 siswa (41,5%) dan siswa dengan
motivasi kurang otonom memiliki aktivitas fisik
rendah sebanyak 20 siswa (62,5%). Jumlah siswa
dengan motivasi lebih otonom yang memiliki
aktivitas fisik rendah juga tidak sedikit, yaitu
sebanyak 16 siswa (30,2%). Banyak siswa yang
memiliki dukungan teman cukup dan aktivitas
fisik sedang yaitu sebanyak 15 siswa (38,5%) dan
siswa dengan dukungan teman kurang memiliki
aktivitas fisik rendah sebanyak 26 siswa (56,5%).
Namun ditemukan siswa dengan dukungan teman
cukup juga memiliki aktivitas fisik yang rendah,
yaitu sebanyak 10 siswa (25,6%).

Berdasarkan tabel 2, siswa dengan persepsi
manfaat kuat paling banyak memiliki aktivitas
fisik tinggi yaitu sebanyak 16 siswa (44,4%) dan
siswa dengan persepsi manfaat lemah memiliki
aktivitas fisik rendah sebanyak 28 siswa (57,1%).
Didapatkan juga siswa dengan persepsi manfaat
kuat memiliki aktivitas fisik yang rendah,

sebanyak 8 siswa (22,3%). Terakhir, didapatkan
data terbanyak siswa dengan persepsi hambatan
kuat memiliki aktivitas fisik rendah vyaitu
sebanyak 29 siswa (54,7%) dan siswa dengan
persepsi hambatan lemah memiliki aktivitas fisik
tinggi sebanyak 14 siswa (42,8%). Data juga
memeperlihatkan  siswa  dengan  persepsi
hambatan kuat memiliki aktivitas fisik tinggi,
begitu juga sebaliknya.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada
hubungan yang bermakna antara variabel self-
efficacy, motivasi, dukungan teman, persepsi
manfaat dan persepsi hambatan dengan aktivitas
fisik pada remaja di Madrasah Aliyah As-Suurur
karena hasil p-value < a 0,05.

PEMBAHASAN

Berdasarkan  data  yang  didapatkan,
menunjukkan hasil bahwa self-efficacy pada
remaja di Madrasah Aliyah As- Suurur paling
banyak memiliki self- efficacy rendah. Banyak
responden memiliki keyakinan bahwa mereka
dapat menyelesaikan masalah yang sulit jika
berusaha keras, mampu mempertahankan serta
meraih tujuan, dan mampu mengatasi hal yang
tidak sesuai dengan dugaan sekalipun. Namun
tidak sedikit juga yang memiliki keyakinan
sebaliknya. Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Fitriani (2020) yang dilakukan pada
siswa siswi SMP Negeri 3 Sampolawa ditemukan
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banyak siswa yang sering merasa tidak yakin
dengan kemampuan dirinya sehingga menjadi
tidak percaya diri?. Variabel ini memiliki nilai p-
value 0,013 < o 0,05 yang artinya terdapat
hubungan yang signifikan. Sesuai dengan teori,.
Tetapi peneliti juga menemukan siswa dengan
self-efficacy kuat tetapi masih memilki aktivitas
fisik yang rendah, begitu juga sebaliknya. Hal ini
terjadi karena self-efficacy bukan satu- satunya
faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik. Bisa
saja karena siswa dengan self-efficacy tinggi tidak
didukung oleh faktor lain seperti motivasi
otonom, dukungan sosial, persepsi manfaat kuat
dan hambatan yang lemah.

Mayoritas siswa memiliki motivasi lebih
otonom, vyaitu motivasi yang muncul ketika
seseorang terlibat dalam suatu aktivitas dengan
penuh kemauan, keinginan, dan merupakan
pilihannya sendiri’®. Rata-rata responden tidak
setuju dengan dimensi motivasi, regulasi
eksternal dan netral terhadap dimensi regulasi
introjeksi. Sedangkan untuk dimensi  regulasi
teridentifikasi  dan regulasi instrinsik mayoritas
responden setuju dengan dimensi tersebut. Sesuai
dengan penelitian Murcia (2007)??, menyatakan
bahwa regulasi introjeksi, regulasi teridentifikasi,
dan regulasi intrinsik berhubungan positif dengan
perilaku aktivitas fisik pada remaja, sedangkan
motivasi dan regulasi luar berhubungan negatif
dengan perilaku aktivitas fisik pada remaja. Hasil
p-value variabel ini adalah 0,005 < a 0,05 yang
artinya ada hubungan signifikan antara motivasi
otonom dengan aktivitas fisik pada remaja di
Madrasah Aliyah As- Suurur ditandai dengan
selama melakukan aktivitas fisik merupakan
sesuai dengan kemauan, keinginan dan
pilihannya sendiri. Tapi keadaan di lapangan juga
menunjukan hasil yang berkebalikan, yaitu
beberapa responden dengan motivasi otonom
memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah. Hal
tersebut terjadi karena ada siswa dengan motivasi
yang kuat tetapi selama beraktivitas fisik tidak
menikmati ~ waktunya, = merasa tertekan,
dipengaruhi oleh orang lain dan bukan
kemauannya sendiri.

Berdasarkan hasil analisis bivariat diketahui
ada hubungan yang signifikan antara dukungan
teman dengan aktivitas fisik pada remaja di
Madrasah Aliyah As- Suurur. Hal ini dapat terjadi
karena Madrasah Aliyah As-Suurur merupakan
pondok pasantren, dimana para siswa tinggal di
asrama. Teman adalah orang yang paling banyak
dan sering menghabiskan waktu bersama.

Bersama teman, siswa bisa menjadi dirinya
sendiri, saling melengkapi, percaya dan
mengadopsi kebiasaan masing-masing.
Contohnya kebiasaan melakukan aktivitas fisik
bersama. Mereka bisa berolahraga bersama,
saling mengajak, mengingatkan  maupun
memberi semangat. Ditambah banyak olahraga
yang membutuhkan pasangan atau menjadi tim
untuk dilakukan?®. Sejalan dengan penelitian
Camargo (2023) di Brazil, menyimpulkan bahwa
dukungan  sosial dari  teman  terbukti
memaksimalkan tingkat aktivitas fisik pada
remaja®*. Orang yang mendapat dukungan sosial
3,5 kali lebih aktif secara fisik dibandingkan yang
tidak mendapat dukungan sosial 2°.

Selanjutnya, dalam penelitian ini
menunjukkan bahwa ada hubungan yang
signifikan antara aktivitas fisik dengan persepsi
manfaat. Hasil penelitian menyatakan bahwa
individu yang memiliki pesepsi manfaat yang
positif cenderung melakukan aktivitas fisik lebih
banyak begitu pun sebaliknya. Persepsi manfaat
tentang aktifitas fisik dirasakan oleh remaja putri
di Hongkong. Salah satu poin dalam persepsi
manfaat aktivitas fisik adalah menyadari
pentingnya aktivitas fisik bagi tubuh. Jika
individu mengetahui dengan baik manfaat dari
aktivitas fisik, maka individu pun akan
melakukan aktivitas fisik secara rutin. Namun
masih banyak siswa dengan persepsi manfaat
kuat memiliki aktivitas fisik yang rendah, begitu
juga sebaliknya. karena banyak siswa dengan
persepsi manfaat yang tinggi tetapi juga memiliki
persepsi hambatan kuat yang pada akhirnya
membuat siswa tidak melakukan aktivitas fisik.

Berdasarkan persepsi hambatan, Diperoleh
hasil bahwa terdapat hubungan yang signifikan
antara persepsi hambatan dengan aktivitas fisik
pada remaja di Madrasah Aliyah As-Suurur.
Siswa dengan persepsi hambatan lemah memiliki
aktivitas fisik tinggi dan siswa dengan persepsi
hambatan kuat memiliki aktivitas fisik rendah.
Individu dengan persepsi hambatan lemah, 2x
lebih besar kemungkinannya untuk melakukan
aktivitas fisik yang cukup dibandingkan dengan
yang memiliki persepsi hambatan yang kuat®.
Menurut temuan peneliti, terdapat siswa dengan
persepsi hambatan lemah juga memiliki aktivitas
fisik yang rendah. Hal tersebut terjadi karena ada
faktor lain yang mempengaruhi aktivitas fisik.
Seperti faktor self-efficacy, motivasi, dukungan
teman dan persepsi manfaat. Faktor — faktor
tersebut bisa meningkatkan atau menurunkan
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kemungkinan seseorang untuk melakukan

aktivitas fisik secara rutin.
KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa rata —
rata remaja di Madrasah Aliyah As-Suurur
Pameungpeuk Kabupaten Bandung memiliki
aktivitas fisik kategori rendah sebanyak 36 siswa
(42,4%), aktivitas fisik kategori sedang sebanyak
26 siswa (30,6%) dan kategori tinggi sebanyak 23
siswa (27,1%). Hasil penelitian juga menemukan
faktor-faktor yang berhubungan dengan aktivitas
fisik pada remaja di Madrasah Aliyah As- Suurur
Pameungpeuk Kabupaten Bandung diantaranya
self-efficacy, motivasi, dukungan teman, persepsi
manfaat dan persepsi hambatan.

Temuan dari penelitian ini diharapkan dapat
membantu upaya dalam meningkatkan aktivitas
fisik di kalangan remaja. Di lingkungan sekolah,
misalnya dengan diadakannya edukasi tentang
pentingnya melakukan aktifitas fisik, informasi
tersebut dapat diberikan melalui berbagai media
poster atau penyebaran leaflet. Selain itu, hasil
penelitian ini dapat menjadi bahan rujukan,
sumber informasi dan bahan referensi untuk
penelitian selanjutnya agar bisa meneliti variable
lain seperti kepercayaan, lingkungan, jenin
aktifitas fisik yang dilakukan dan pengaruh
budaya untuk meningkatkan tingkat aktivitas fisik
individu.
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