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ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis keterkaitan antara frekuensi aktivitas fisik dan
Indeks Massa Tubuh (IMT) pada mahasiswa Universitas Pendidikan Indonesia. Metode yang diterapkan
dalam penelitian ini adalah pendekatan kualitatif, di mana data disajikan secara deskriptif melalui
pengumpulan informasi menggunakan angket yang dibagikan kepada mahasiswa. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa mahasiswa dengan tingkat aktivitas fisik rendah memiliki proporsi lebih tinggi
dalam kategori kurang berat badan dan obesitas, sementara mereka yang aktif secara fisik
menunjukkan status IMT yang lebih baik. Temuan ini mengindikasikan pentingnya aktivitas fisik dalam
menjaga kesehatan dan mencegah obesitas. Berkenaan dengan itu, perlu adanya upaya guna
meningkatkan kesadaran mahasiswa terkait pentingnya berolahraga dan pola makan sehat untuk
mencapai IMT yang ideal.

Kata kunci: aktivitas fisik, indeks massa tubuh, mahasiswa, kesehatan, obesitas
ABSTRACT

The purpose of this study is to analyze the relationship between the frequency of physical activity and
Body Mass Index (BMI) among students at the Universitas Pendidikan Indonesia. The method employed
in this research is a qualitative approach, where data is presented descriptively through the collection
of information using questionnaires distributed to students. The results indicate that students with low
levels of physical activity have a higher proportion in the underweight and obesity categories, while
those who are physically active show better BMI status. These findings highlight the importance of
physical activity in maintaining health and preventing obesity. Therefore, efforts are needed to raise
awareness among students regarding the significance of exercising and healthy eating habits to achieve
an ideal BMI.
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Pendahuluan

Di era digital saat ini, Sebagian besar orang mengorientasikan kehidupan mereka untuk
bekerja dan belajar. Kegiatan tersebut sering kali dilakukan dengan keadaan duduk dan
memiliki durasi yang relatif panjang. Kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan oleh remaja
dalam kehidupan sehari-hari dapat mengakibatkan tubuh mereka mengalami kekurangan
energi. Dengan demikian, jika asupan energi berlebih tidak diimbangi dengan aktivitas fisik,
seseorang menjadi lebih rentan terhadap obesitas. Selain daripada itu, aktivitas fisik adalah
salah satu cara untuk memenuhi kebutuhan energi, karena rendahnya tingkat aktivitas fisik
dapat menyebabkan kelebihan berat badan®.
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Pada mahasiswa, Sebagian besar kegiatannya didominasi dengan belajar dalam posisi
duduk, dengan aktivitas yang dilakukan, kebanyakan mahasiswa merasa mudah lelah dan
kurang vit dalam menjalankan aktivitas harian lainnya. Gejala mudah lelah dan kurang vit
dapat diakibatkan kurangnya aktivitas fisik olahraga dan konsumsi lemak yang berlebihan.
Apabila gejala ini terus berlanjut dikhawatirkan aktivitas harian menjadi terganggu. Sebelum
gejala semakin parah kesadaran individu terhadap Frekuensi aktivitas harian perlu
ditingkatkan. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) merekomendasikan agar anak-anak dan
remaja berusia 5 hingga 17 tahun melakukan setidaknya 60 menit aktivitas fisik dengan
intensitas sedang hingga berat setiap hari2.

Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang membakar
energi. Melakukan aktivitas fisik yang cukup dapat mengurangi risiko hipertensi, stroke,
diabetes, serta menurunkan kemungkinan terjadinya obesitas. Selain itu, aktivitas fisik juga
bermanfaat dalam mengurangi stres dan meningkatkan prestasi akademis, kualitas tidur, serta
kesehatan mental®. Obesitas dapat dicegah dengan memperhatikan konsumsi harian yang
masuk ke tubuh dan memperbanyak aktivitas fisik seperti olahraga. Obesitas bukan berarti
terlihat gemuk saja, tetapi bisa dilihat berdasarkan angka indeks massa tubuh.

Angka Indeks Massa Tubuh (IMT) merupakan parameter yang ditetapkan oleh WHO
untuk mengatahui status gizi paa tubuh. Indeks Massa Tubuh (IMT) adalah rasio antara berat
badan dan kuadrat tinggi badan (dalam meter) yang digunakan untuk menilai status gizi
seseorang”. Indeks massa tubuh dapat mencerminkan tingkat apoptosis pada tubuh manusia,
berkenaan dengan hal tersebut, risiko kesehatan dapat meningkat jika terdeteksi adanya
kelebihan lemak di dalam tubuh?®.

METODE

Penelitian ini menerapkan metode kualitatif dan penyajian data secara deskriptif. Metode
kualitatif merupakan metode penelitian yang mendalam secara lebih lengkap dan lebih luas.
Pada penelitian kualitatif, subjek penelitian dilibatkan langsung oleh peneliti, guna mencapai
tujuan utama dari penelitian tersebut yaitu wawasan mendalam terkait berbagai aspek pada
subjek yang diteliti. Pernyataan ini sejalan dengan penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti,
karena judul yang diangkat lebih berfokus pada deskripsi suatu hal.

Penelitian ini dilaksanakan di Kampus Universitas Pendidikan Indonesia Tingkat 1 pada
Semester Ganjil Tahun Akademik 2024/2025. Adapun subjek dalam penelitian kami adalah
mahasiswa. Sumber data dalam penelitian ini diperoleh melalui distribusi angket kepada
hampir seluruh mahasiswa Universitas Pendidikan Indonesia, dalam bentuk google form.

HASIL

Hasil analisis data dari macam-macam karakteristik berdasarkan jenis kelamin, usia,
indikator IMT, frekuensi aktivitas fisik, dan tabel perbandingan antara IMT dan tingkatan
aktifitas fisik menunjukkan hasil, seperti di bawah ini :
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Tabel 1. karakteristik responden

Karakteristik n %
Jenis Kelamin Responden
Pria 19 19
Wanita 81 81
Total 100 100
Usia Responden

17 2 2

18 60 60

19 27 27

20 7 7

21 1 1

22 2 2
Total 100 100

pada tabel 1 di atas menunjukkan dari 100 sampel karakteristik probandus yang
merupakan mahasiswa aktif Universitas Pendidikan Indonesia dengan jumlah terbanyak
berjenis kelamin perempuan dengan jumlah 81 orang (81%) dan laki-laki sebanyak 19 orang
(19%). Interval usia responden berkisar antara 17-22 tahun dengan responden terbanyak yang
berusia 18 tahun dengan jumlah 60 Orang (60%).

Gambaran Indeks Massa Tubuh

Tabel 2. IMT dan persentase hasil

IMT n %
Kurang 18 18
Normal 55 55
Berlebih 9 9
Obesitas 18 18
Total 100 100

Berdasarkan tabel 2 di atas menunjukkan bahwa dari 100 probandus menghasilkan 4
indikator Indeks Massa Tubuh yang digolongkan menjadi kurang, normal, berlebih, dan
obesitas. indikator kurang dengan jumlah 18 orang (18%), indikator normal 55 orang (55%),
indikator berlebih dengan 9 orang (9%), dan obesitas dengan jumlah 18 Orang (18%).

Gambaran Frekuensi Aktivitas Fisik

Tabel 3. frekuensi aktivitas fisik

Frekuensi Aktivitas Fisik Persentase Hasil (%)
Rendah 43
Sedang 31
Tinggi 26
Total 100
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Tabel 3 menunjukkan frekuensi aktivitas fisik dengan golongan rendah sebanyak 43
orang (43%), golongan sedang 31 orang (31%), dan golongan tinggi dengan jumlah paling
sedikit, yaitu 26 orang (26%).

Perbandingan IMT dengan Tingkat Aktivitas Tubuh
Tabel 4. Perbandingan

Kategori IMT Rendah Sedang Tinggi
Kurang 10 4 4
Normal 20 18 17
Berlebih 5 3 1
Obesitas 6 7 5

Berdasarkan tabel 4 indikator IMT dibandingkan dengan tingkat aktivitas tubuh yang
terdiri dari rendah, sedang, dan tinggi. Hasil analisis kategori Indeks Massa Tubuh (IMT)
menunjukkan distribusi yang menarik mengenai status berat badan individu dalam populasi
yang diteliti. Dari total individu yang dianalisis, mayoritas berada dalam kategori normal,
dengan 55 individu terbagi menjadi 20 dengan IMT rendah, 18 sedang, dan 17 tinggi. Hal ini
menandakan bahwa banyak orang memiliki berat badan ideal, yang berisiko lebih rendah
terhadap penyakit terkait berat badan. Di sisi lain, kategori kurang gizi mencatatkan 18
individu, sebagian besar dengan IMT rendah (10 individu), yang menunjukkan potensi
masalah kesehatan akibat kekurangan gizi. Kategori berlebih mencakup 9 individu, dengan 5
di antaranya memiliki IMT rendah, 3 sedang, dan 1 tinggi, menandakan perlunya perhatian
untuk mencegah risiko kesehatan di masa depan. Terakhir, kategori obesitas mencatatkan 18
individu, di mana 6 memiliki IMT rendah, 7 sedang, dan 5 tinggi; ini menunjukkan adanya risiko
kesehatan yang lebih tinggi dan perlunya intervensi untuk mencegah komplikasi lebih serius.
Secara keseluruhan, meskipun mayoritas populasi berada dalam kategori normal, penting
untuk memberikan perhatian khusus kepada individu dalam kategori kurang gizi dan obesitas
untuk meningkatkan kualitas kesehatan masyarakat secara keseluruhan.

PEMBAHASAN

Analisis keterkaitan frekuensi aktivitas fisik dan status Indeks Massa Tubuh (IMT) pada
mahasiswa Universitas Pendidikan Indonesia menunjukkan pola yang signifikan,
mencerminkan pentingnya gaya hidup aktif dalam menjaga kesehatan. Data yang diperoleh
menunjukkan bahwa mahasiswa dengan tingkat aktivitas fisik rendah memiliki persentase
tertinggi dalam kategori kurang berat badan, mencapai 10%, serta proporsi yang lebih tinggi
dalam kategori obesitas, yaitu 6%. Hal ini mengindikasikan bahwa kurangnya aktivitas fisik
tidak hanya berhubungan dengan peningkatan berat badan tetapi juga dapat berkontribusi
pada kondisi kurang gizi. Sebaliknya, mahasiswa yang terlibat dalam aktivitas fisik sedang dan
tinggi menunjukkan status IMT yang lebih baik. Sekitar 20% dari mereka yang aktif secara fisik
rendah berada dalam kategori normal, sementara 18% dan 17% dari mereka yang beraktivitas
sedang dan tinggi juga memiliki IMT normal.

Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menekankan bahwa aktivitas
fisik yang cukup berkontribusi pada pengendalian berat badan dan pencegahan obesitas.
Individu yang terlibat dalam aktivitas fisik rutin, cenderung mempunyai risiko yang lebih kecil
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untuk mengalami obesitas bila diperbandingkan dengan individu yang non-aktif®. Selain itu,
aktifitas fisik tidak hanya berdampak pada berat badan tetapi juga pada kesehatan mental dan
kualitas hidup secara keseluruhan’.

Meskipun ada beberapa mahasiswa yang aktif secara sedang namun masih berada dalam
kategori obesitas (7%), hal ini mengindikasikan bahwa adanya faktor lain seperti pola makan,
genetika, dan rutinitas sehari-hari juga menjadi salah satu kontributor vital dalam menentukan
status IMT. Misalnya, pola makan yang tidak seimbang atau konsumsi kalori berlebih dapat
mengimbangi manfaat dari aktivitas fisik, sehingga individu tetap berisiko mengalami obesitas
meskipun mereka berolahraga secara teratur.

Selain disebabkan oleh beberapa faktor tersebut, ditemukan fakta bahwa IMT tidak
berlaku pada atlet atau olahragawan, ibu hamil, dan remaja yang masih dalam fare bertumbuh.
Menurut Asosiasi Pelatih Kebugaran Indonesia Pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT) pada
atlet sering kali menghasilkan nilai yang tinggi, yang dapat mengakibatkan kategori overweight
atau bahkan obesitas. Hal ini disebabkan oleh fakta bahwa atlet umumnya mempunyai massa
otot cenderung lebih tinggi daripada individu non-atlet. Ketika berat badan diukur, tingginya
massa otot ini berkontribusi pada total berat badan yang lebih tinggi, sehingga menghasilkan
nilai IMT yang melebihi 24,99 kg/m2 8.

Sebagai contoh, seorang atlet angkat besi atau pelari cepat mungkin memiliki IMT yang
menunjukkan bahwa mereka tergolong dalam kategori overweight atau obesitas, meskipun
secara fisik mereka memiliki keadaan yang sangat baik dan mempunyai persentase lemak
tubuh yang rendah. Ini menunjukkan bahwa IMT tidak selalu merupakan indikator yang akurat
untuk menilai kesehatan atau kebugaran seorang atlet.

Penelitian menunjukkan bahwa mengandalkan IMT sebagai satu-satunya alat untuk
menilai status gizi atlet dapat menyesatkan, karena perhitungan pada IMT tidak mengukur
lemak secara langsung. Oleh karena itu, penting untuk menggunakan metode pengukuran
lain, seperti analisis komposisi tubuh dengan melakukan pengukuran persentase lemak tubuh
dan massa otot, pengecekan klinis, bahkan pengecekan biokimisa untuk mendapatkan
gambaran yang lebih tepat mengenai kesehatan dan kebugaran atlet. Dengan pendekatan ini,
pelatih dan profesional kesehatan dapat lebih efektif dalam merancang program pelatihan dan
nutrisi yang sesuai dengan kebutuhan spesifik atlet, serta menghindari kesalahan dalam
penilaian status gizi mereka®.

Selain daripadi itu, penting untuk meningkatkan kesadaran di kalangan mahasiswa
tentang pentingnya tidak hanya aktivitas fisik tetapi juga pola makan sehat untuk mencapai
kesehatan optimal. Organisasi Kesehatan Dunia merekomendasikan bahwa individu dewasa
perlu membiasakan sekurang-kurangn 150 menit aktivitas fisik moderat setiap minggu untuk
menjaga kesehatan tubuh. Dalam konteks ini, universitas dapat berperan aktif dengan
menyediakan program olahraga yang menarik dan mudah diakses, serta kampanye kesehatan
yang mendidik mahasiswa tentang gizi seimbang.

Intervensi yang dirancang untuk mendorong partisipasi dalam kegiatan fisik secara
teratur serta perhatian terhadap gizi dapat membantu mahasiswa menjaga IMT yang ideal.
Dengan demikian, upaya kolektif dari institusi pendidikan, mahasiswa itu sendiri, serta
dukungan dari komunitas dapat menciptakan lingkungan yang mendukung gaya hidup sehat
dan aktif. Situasi ini tidak hanya akan memberikan efek yang menguntungkan pada kesehatan
individu tetapi juga pada produktivitas dan kualitas hidup secara keseluruhan di kalangan
mahasiswa.
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KESIMPULAN

Indeks Massa Tubuh (IMT) memiliki keterkaitan dekat terhadap aktivitas fisik yang Kkita
lakukan. Melalui aktivitas fisik berat badan dapat dikendalikan. Mahasiswa yang jarang
berolahraga cenderung memiliki berat badan yang tidak ideal, baik terlalu kurus atau terlalu
gemuk. Sebaliknya, mahasiswa dengan frekuensi aktivitas fisik tinggi, tergolong berbobot
ideal. Meskipun demikian, faktor lain seperti pola makan dan genetic pun turut berpengaruh.
Selain itu IMT memiliki kekurangan, yaitu tidak berlaku pada atlet aktif dikarenakan IMT tidak
menghitung massa lemak dan massa otot secara langsung.

SARAN

Bagi responden diharapkan banyak melakukan aktivitas fisik dengan frekuensi aktivitas fisik
baik sedang atau tinggi agar terpenuhinya berat badan sebagaimana batas normal Indeks
Massa Tubuh.
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