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Abstract

Physical education teachers play an important role as educators and health promoters so that prospective
physical education teacher students are recommended to have an active lifestyle and minimal daily
sedentary behavior. This study aims to describe the picture of sedentary behavior of prospective physical
education teacher students. This study used a cross-sectional approach to describe students' sedentary
behavior. The sample of the study was 157 students (105 males and 52 females) of physical education study
programs spread across several universities in South Sulawesi Province. Data on physical activity and
sedentary behavior were collected using the Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ). The data
collected were analyzed descriptively using frequency and percentage statistics to describe the pattern of
students’ sedentary behavior. Data were also analyzed based on gender. The results of the study showed
that: 1) the average prospective physical education teacher students had high sedentary behavior with an
average daily sedentary time of 468,03 minutes or 7,3 hours per day, 2) there was a significant difference in
students' sedentary behavior based on gender with higher sedentary behavior carried out by female
students. This finding confirms the need for more attention in managing students' physical activity patterns
so that they can optimally play their role as agents of healthy lifestyle change.
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Abstrak

Guru pendidikan jasmani memainkan peran penting sebagai pendidik dan promotor kesehatan sehingga
mahasiswa calon guru pendidikan jasmani direkomendasikan untuk memiliki gaya hidup aktif serta perilaku
sedenter harian yang minim. Penelitian ini bertujuan mendeskripsikan gambaran perilaku sedenter para
mahasiswa calon guru pendidikan jasmani. Penelitian ini menggunakan pendekatan cross-sectional untuk
menggambarkan perilaku sedenter mahasiswa. Sampel penelitian adalah 157 mahasiswa (105 laki-laki dan
52 perempuan) program studi pendidikan jasmani yang tersebar pada beberapa perguruan tinggi yang ada
di Provinsi Sulawesi Selatan. Data aktivitas fisik dan perilaku sedenter dikumpulkan menggunakan kuesioner
Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ). Data yang terkumpul dianalisis secara deskriptif
menggunakan statistik frekuensi dan persentase untuk menggambarkan pola perilaku sedenter mahasiswa.
Data juga dianalisis berdasarkan gender. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: 1) rata-rata mahasiswa calon
guru pendidikan jasmani memiliki perilaku sedenter yang tinggi dengan rata-rata waktu sedenter harian
yaitu 468,03 menit atau 7,3 jam per hari, 2) terdapat perbedaan yang signifikan dari perilaku sedenter
mahasiswa berdasarkan gender dengan perilaku sedenter lebih tinggi ditunjukkan oleh mahasiswa
perempuan. Temuan ini menegaskan perlunya perhatian lebih dalam pengelolaan pola aktivitas fisik
mahasiswa agar dapat menjalankan peran sebagai agen perubahan gaya hidup sehat secara optimal.
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PENDAHULUAN

Aktivitas fisik yang teratur sangat penting untuk menjaga kesehatan dan mencegah penyakit
kronis. Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa melakukan aktivitas fisik dikaitkan dengan
risiko yang lebih rendah terhadap penyakit kardiovaskular, diabetes tipe 2, obesitas, hipertensi,
dan kanker tertentu (Marques et al., 2017). Bahkan lebih lanjut dikatakan bahwa sejumlah kecil
aktivitas fisik mingguan dapat mengurangi risiko penyakit kronis. Olahraga juga meningkatkan
profil lipid, mengurangi tekanan darah, meningkatkan sensitivitas insulin, dan membantu
mengendalikan kadar glukosa darah (Anderson & Durstine, 2019)(Cohen et al., 2010). Aktivitas
fisik yang teratur dapat mencegah sekitar 5 juta kematian setiap tahunnya di seluruh dunia (Thivel
et al., 2018). Aktivitas fisik juga sangat penting bagi para lansia dalam mencegah penyakit kronis
dan disabilitas (Pietrzak et al., 2016). Selain itu, aktivitas fisik juga berkontribusi terhadap
kesejahteraan mental dan berdampak positif terhadap perekonomian (Dhuli et al., 2022).
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Namun, studi terkini menunjukkan tren global peningkatan perilaku sedenter dan penurunan
aktivitas fisik di kalangan remaja dan orang dewasa. Di Amerika Serikat, waktu sedenter meningkat
signifikan dari tahun 2001 hingga 2016, khususnya dalam penggunaan komputer dan total waktu
duduk (Yang et al.,, 2019). Tren serupa diamati secara internasional, dengan banyak negara
menunjukkan tingkat perilaku sedenter yang tinggi di waktu senggang di kalangan remaja (Felez-
Nobrega et al., 2020). Studi lainnya juga menunjukkan bahwa mahasiswa Brasil menunjukkan
sedikit penurunan dalam ketidakaktifan fisik dan perilaku sedenter, tetapi prevalensinya tetap
tinggi (Martins et al., 2018). Secara global, 91% remaja di 80 negara diklasifikasikan memiliki
"perilaku lesu," menggabungkan ketidakaktifan fisik dan perilaku sedenter (Pechtl et al., 2022).
Mahasiswa juga menunjukkan tingkat perilaku sedenter yang mengkhawatirkan (Martin & N.,
2011).

Guru pendidikan jasmani memainkan peran penting sebagai pendidik dan promotor
kesehatan, tetapi menghadapi tantangan dalam memahami dan menerapkan pendidikan kesehatan
yang komprehensif (Fane et al., 2018). Meskipun guru pendidikan jasmani secara umum
menunjukkan tingkat perilaku kesehatan yang lebih tinggi dibandingkan dengan siswa, beberapa
masih menganggap bahwa perilaku kesehatan guru pendidikan jasmani masih perlu diperhatikan
(Lothes II, 2019). Pengajaran pendidikan jasmani yang efektif dalam konteks kesehatan
masyarakat melibatkan pemberian contoh aktivitas fisik yang meningkatkan kesehatan dan
pengajaran keterampilan yang dapat digeneralisasikan (McKenzie & Lounsbery, 2013). Di sinilah
kekuatan identitas peran guru memengaruhi kemampuan mereka untuk mengembangkan gaya
mengajar mereka sendiri. Perilaku guru yang kooperatif memengaruhi kesehatan dan
pengembangan profesional mereka (Wadii et al., 2018). Oleh karena itu, guru pendidikan jasmani
harus mengambil peran kepemimpinan dalam program kesehatan sekolah dan mengembangkan
kepribadian yang peka terhadap kesehatan.

Perilaku sedenter didefinisikan sebagai perilaku terjaga yang ditandai dengan pengeluaran
energi <1,5 METs saat dalam posisi duduk, berbaring, atau berbaring (Lynch et al., 2019). Perilaku
ini berbeda dengan ketidakaktifan fisik, yang mengacu pada tidak terpenuhinya pedoman aktivitas
fisik yang direkomendasikan (Rosenberg et al., 2008; Thivel et al., 2018). Perilaku sedenter
umumnya diukur melalui kuesioner laporan diri atau metode objektif seperti akselerometer.
Penelitian telah menemukan hubungan antara perilaku sedenter dan dampak kesehatan yang
merugikan, termasuk kanker, penyakit kardiovaskular, dan mortalitas (Lynch, 2010). Studi lain
mengungkapkan bahwa prevalensi perilaku sedenter tinggi di kalangan orang dewasa yang lebih
tua, dengan banyak yang menghabiskan lebih dari 4 jam per hari untuk duduk (Harvey et al.,
2013). Kadar perilaku sedenter yang tinggi juga dikaitkan dengan peningkatan risiko obesitas,
masalah kardiovaskular dan metabolik, dan hasil kesehatan mental yang lebih buruk termasuk
depresi, kecemasan, dan harga diri yang lebih rendah pada remaja dan anak-anak (Suchert et al.,
2015; Zhang et al., 2022).

Meskipun banyak penelitian mengenai aktivitas fisik dan perilaku sedenter, studi yang
berfokus pada mahasiswa calon guru pendidikan jasmani masih terbatas terutama dalam konteks
Indonesia. Padahal, pemahaman tentang perilaku sedenter di kalangan mereka sangat penting,
mengingat peran mereka sebagai model dan pendidik kesehatan di masa depan. Penelitian ini akan
menutup kesenjangan tersebut dengan memberikan gambaran empiris mengenai perilaku sedenter
mahasiswa menggunakan GPAQ sebagai alat ukur. Oleh karena itu penelitian ini dilakukan untuk
mendeskripsikan perilaku sedenter mahasiswa calon guru Pendidikan Jasmani berdasarkan hasil
pengukuran dengan GPAQ. Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi dasar bagi pengembangan
strategi dan intervensi yang efektif untuk meningkatkan aktivitas fisik serta mengurangi perilaku
sedenter di kalangan mahasiswa, sekaligus memperkuat peran mereka sebagai agen perubahan
gaya hidup sehat di lingkungan pendidikan.

106



JURNAL ILMIAH

Jurnal llmiah SPIRIT, ISSN; 1411-8319 Vol.25 No.2. Julii 2025

S I T

SPORT, PENDIDIKAN, ILMU & RISET

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan cross-sectional untuk menggambarkan perilaku
sedenter mahasiswa calon guru pendidikan jasmani. Sampel penelitian adalah 157 mahasiswa (105
laki-laki dan 52 perempuan) program studi pendidikan jasmani yang tersebar pada beberapa
perguruan tinggi yang ada di Provinsi Sulawesi Selatan. Sampel diambil dengan convenience
sampling. Data aktivitas fisik dan perilaku sedenter dikumpulkan menggunakan kuesioner Global
Physical Activity Questionnaire (GPAQ). Instrumen ini mengukur durasi aktivitas fisik pada berbagai
domain dan waktu duduk harian sebagai indikator perilaku sedenter. Kuesioner disebarkan secara
online melalui platform Google Forms dan responden diminta mengisi secara jujur dan lengkap.
Data dikumpulkan selama satu minggu. Data yang terkumpul dianalisis secara deskriptif
menggunakan statistik frekuensi dan persentase untuk menggambarkan pola perilaku sedenter
mahasiswa. Batasan perilaku sedenter dibatasi pada empat jam atau 240 menit dalam sehari
(Hamrik et al., 2014). Jika sampel melebih batas tersebut makan dikategorikan sebagai perilaku
sedenter yang tinggi. Data juga dianalisis berdasarkan gender untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan perilaku sedenter mahasiswa laki-laki dan mahasiswa perempuan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap gambaran perilaku sedenter di kalangan
mahasiswa calon guru pendidikan jasmani. Data perilaku sedenter yang diperoleh melalu kuesioner
kemudian dianalisis secara deskriptif. Hasil analisis deskriptif dapat dilihat pada tabel berikut.

N | Range | Min | Max | Sum | Mean | StDev
Perilaku Sedenter 157 | 370 230 | 600 | 69220 | 440,89 | 102,35

Terlihat bahwa skor rata-rata perilaku sedenter mahasiswa berada pada 468,03 menit atau
7,3 jam per hari. Ini menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki perilaku sedenter harian yang
tinggi. Berikut hasil analisis frekuensi perilaku sedenter mahasiswa pada grafik berikut.
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Perilaku sedenter

Hasil analisis frekuensi menunjukkan bahwa perilaku sedenter mahasiswa berkisar pada 4
sampai dengan 10 jam per hari. Grafik tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa
mendominasi perilaku sedenter 7-10 jam per hari.

Selanjutnya analisis perbandingan Tingkat perilaku sedenter mahasiswa laki-laki dan
mahasiswa perempuan dilakukan. Hasil analisis dapat dilihat pada tabel berikut.

Jenis Kelamin N Mean StDev
Laki-laki 105 411,90 95,94
Perempuan 52 499,42 89,74

Terlihat bahwa skor perilaku sedenter mahasiswa perempuan menunjukkan nilai waktu rerata
yang lebih tinggi yakni 499,42 menit atau 8,32 jam per hari dan waktu sedenter mahasiswa laki-
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laki yakni 411,90 menit atau 6,8 jam per hari. Hasil analisis uji-t menunjukkan nilai signifﬁnsi
sebesar 0,000 yang artinya perilaku sedenter harian mahasiswa perempuan dan laki-laki berbeda
signifikan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa calon guru Pendidikan
Jasmani memiliki perilaku sedenter yang cukup tinggi, dengan rata-rata durasi perilaku sedenter
mencapai 7,3 jam per hari. Temuan ini sejalan dengan studi sebelumnya yang melaporkan
peningkatan perilaku sedenter di kalangan mahasiswa, walaupun mereka tergolong dalam
kelompok yang seharusnya memiliki kesadaran tinggi terhadap pentingnya aktivitas fisik.
Mahasiswa menunjukkan perilaku sedenter yang tinggi berdasarkan studi yang melaporkan 7,29-
9,82 jam waktu sedenter harian (Castro et al., 2020). Perilaku ini lebih umum di kalangan
mahasiswa perempuan (Vella & Nelson, 2023) dan telah meningkat selama dekade terakhir (Castro
et al., 2020). Tren ini disebabkan oleh perubahan teknologi dan sosial, yang berdampak pada
berbagai bidang aktivitas fisik, termasuk perjalanan aktif, pendidikan jasmani, dan bermain di luar
ruangan (Bassett et al., 2015; Ng & Popkin, 2012).

Selain itu, faktor-faktor lain yang terkait dengan peningkatan perilaku sedenter meliputi
tinggal di negara berpenghasilan rendah atau menengah ke bawah, konsumsi buah dan sayur yang
tidak memadai, status kelebihan berat badan, dan gejala depresi (Pengpid & Peltzer, 2019). Waktu
sedenter yang lebih tinggi dikaitkan dengan peningkatan stres, kecemasan, dan depresi pada
mahasiswa (Lee & Kim, 2018). Oleh karena itu, prevalensi dan implikasi kesehatan dari perilaku
tidak aktif di kalangan mahasiswa menunjukkan perlunya intervensi yang ditargetkan untuk
mengurangi perilaku ini. Selain itu pentingnya aspek psikologis sebagai landasan awal dalam
berpartisipasi dalam aktivitas fisik (Zulfikar et al., 2024) juga dapat menjadi dorongan dalam
menyusun intervensi maupun kebijakan yang berhubungan denga peningkatan aktivitas fisik
mahasiswa.

Perilaku sedenter yang tinggi ini berpotensi mengganggu kesehatan jangka panjang dan
menurunkan produktivitas akademik. Pada orang dewasa, mengurangi perilaku sedenter dapat
meningkatkan suasana hati, tingkat stres, dan kualitas tidur (Ellingson et al., 2018). Bagi individu
dengan penyakit mental yang parah, perilaku sedenter dikaitkan dengan kesehatan fisik, kualitas
hidup, dan gejala kesehatan mental yang lebih buruk (Bort-Roig et al., 2019). Oleh karena itu,
intervensi yang menargetkan pengurangan perilaku dan peningkatan aktivitas fisik
direkomendasikan untuk meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan secara keseluruhan di semua
kelompok usia (Panahi & Tremblay, 2018).

Hal ini menjadi perhatian khusus mengingat peran mahasiswa pendidikan jasmani sebagai
contoh bagi masyarakat dan calon guru di masa depan sehingga diperlukan perhatian dan
intervensi yang fokus pada pengurangan waktu duduk dan peningkatan aktivitas fisik terstruktur di
lingkungan kampus (Anwar et al.,, 2024). Penggunaan GPAQ sebagai instrumen juga terbukti
efektif untuk mengukur pola aktivitas fisik dan sedenter di berbagai domain kehidupan mahasiswa.
Data ini dapat menjadi acuan bagi pengembangan program pembinaan kesehatan yang berbasis
bukti di institusi pendidikan.

SIMPULAN

Perilaku sedenter mahasiswa calon guru Pendidikan Jasmani di Provinsi Sulawesi Selatan
tergolong tinggi dengan durasi rata-rata mencapai 4,4 jam per hari berdasarkan hasil GPAQ.
Kondisi ini menunjukkan adanya kecenderungan gaya hidup kurang aktif meskipun mereka
berstatus sebagai calon tenaga pendidik di bidang kesehatan dan jasmani. Temuan ini
menegaskan perlunya perhatian lebih dalam pengelolaan pola aktivitas fisik mahasiswa agar dapat
menjalankan peran sebagai model ideal bagi siswa serta sebagai agen perubahan gaya hidup sehat
secara optimal.
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