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Abstract: Olahraga adalah suatu gerak badan yang biasanya di lakukan oleh satu orang atau lebih. Olahraga adalah
serangkaian gerak yang dilakukan seseorang secara sadar untuk meningkatkan kemampuan jasmaninya sesuai dengan
tujuannya. Olahraga diartikan sebagai kegiatan olahraga yang teratur dan dilakukan berulang-ulang, yang bertujuan
untuk pembentukan dan pengembangan fungsi fisiologis dan psikologis. Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh
untuk berfungsi secara efektif dalam bekerja atau melakukan aktivitas lainnya. Untuk menjaga kesehatan, kita harus
sering melakukan olahraga secara rutin, olahraga yang tepat akan meningkatkan hormone endorfin, dan menurunkan
kortisol, dimana hal ini sangat berdampak pada tingkat stress seseorang, rutinitas olahraga yang baik akan dapat
menurunkan tingkat stress seseorang. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui seberapa penting dan bermanfaatnya
olahraga bagi kesehatan fisik remaja terutama untuk mahasiswa.
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Pendahuluan

Kebugaran jasmani ialah keahlian yang terdapat didalam badan guna melaksanakan
kegiatan setiap hari secara tertib serta dicoba dalam jangka waktu yang relatif lama tanpa
menyebabkan keletihan pada badan (Andi et al.,, 2021). Terdapat 5 dasar kebugaran ialah
energi tahan jantung serta paru- paru, kekuatan otot, energi tahan otot, kelenturan, serta
komposisi badan. Terdapat sebagian aspek yang bisa pengaruhi kebugaran jasmani ialah
genetic (generasi), umur, tipe kelamin, berolahraga, Kerutinan merokok, serta status gizi
(Pranata & Kumaat, 2022).

Berolahraga berasal dari kata olah yang berarti gerak serta kata raga yang berarti
tubuh. Banyak sekali khasiat berolahraga yang dapat diperoleh contohnya semacam
melindungi kesehatan badan, menghindari bermacam penyakit, serta tingkatkan kesehatan
tisik tubuh manusia (Steve et al., 2021). Aktivitas berolahraga untuk manusia bisa
melindungi badan dalam keadaan prima serta fit, aktivitas berolahraga pula membentuk
jiwa sportif, karakter, serta sifat yang baik, yang pada kesimpulannya membentuk manusia
yang bermutu (Fadilah et al., 2023).

Namun anak muda kerap kali menyepelekan kebugaran serta kesehatan sehabis
meninggalkan rumah serta tinggal di kota lain buat kuliah. Kehidupan setiap hari semacam
makan yang tidak tertib serta berolahraga kerap kali dilewatkan. Terlebih mayoritas anak
muda kala merambah kehidupan mahasiswa kerapkali meninggalkan rumah serta jadi
anak kos. Di mana kehidupan anak kos yang umumnya melaksanakan style hidup yang
kurang tertib serta kurang sehat. Anak kos kerapkali tidak penuhi kebutuhan konsumsi
santapan sehat serta berolahraga yang diperlukan oleh badan kita (Penelitian & Edwar
Daulay, 2022).

Metode

Metode penelitian yang di gunakan kelompok kami adalah dengan menyebarkan
kuisioner (Cardello, 2021; English, 2019; Hansen, 2019; Ishihara, 2019; Lukina, 2021;
Mitchell, 2020; Oosterveld, 2019; Raoufi, 2019; Ricci, 2019; Zsido, 2020). Survey yang
memuat pertanyaan tentang manfaat olahraga jogging bagi Kesehatan remaja khususnya
mahasiswa (Penelitian & Edwar Daulay, 2022). Data yang di peroleh dari kuisioner akan
disusun menjadi sebuah dokumen dan digunakan untuk menyelesaikan permasalahan
yang ada. Hasil data yang di peroleh di sajikan dalam bentuk tabel frekuensi, median dan
rerata.
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Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan data yang kami dapat dari menyebarkan kuisioner dapat disimpulkan

melalui gambar berikut.

USIA

Gambar 1. Grafik Usia

Data yang didapat dari hasil kuisioner yaitu sebanyak 16% orang berusia 17 tahun,
63% orang berusia 18 tahun dan 21% orang berusia 19 tahun mengisi kuisioner tersebut.
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Gambar 2. Diagram Frekuensi Jogging

Dalam diagram di atas menunjukan bahwa kebanyakan orang melakukan jogging
hanya kadang-kadang. 42,1% mengatakan mereka hanya kadang-kadang, dan 31,6%
mengatakan mereka sering melakukan olahraga jogging.

Dalam survey kuisioner yang kami terima, beberapa respon dari pengisi mengatakan
mereka sering melakukan olahraga jogging dua atau tiga kali dalam seminggu. Hal ini
menunjukan bahwa kurangnya kesadaran di kalangan mahasiswa tentang banyak manfaat
jogging bagi mereka. 10 mahasiswa lari seminggu sekali, 12 mahasiswa lari 2 kali dalam
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seminggu, 9 mahasiswa lari 3 kali seminggu, dan 4 mahasiswa lari 4 kali dalam seminggu,
dan yang terakhir 3 mahasiswa mengatakan mereka lari lebih dari lima kali dalam

seminggu.

Pada saat kita mau olahraga jogging persiapan melakukan pemanasan merupakan
bagian yang sangat penting sebelum kita memulai kegiatan olahraga, berdasarkan data
yang kami kumpulkan masih banyak orang yang meremehkan manfaat pemanasan.
Namun, banyak juga mahasiswa yang menganggap pemanasan adalah bagian yang sangat
penting saat sebelum memulai aktifitas olahraga apapun itu. Selain itu pemanasan sebelum
berolahraga di mulai dapat mengurangi risiko cidera pada saat kita sedang melakukan
olahraga. Oleh karena itu, sebaiknya kita harus lakukan pemanasan sebelum berolahraga

agar mengurangi risiko cidera ringan maupun cidera serius.

Jogging juga memiliki intensitas waktu yang dibutuhkan tubuh anda, dalam survey
kuisioner kami bertanya kepada mahasiswa bahwa apakah jogging selama 20 menit cukup
untuk mendapatkan bentuk tubuh yang bugar. Sebagian besar mahasiswa menjawab sudah
cukup untuk dapat membentuk tubuh yang bugar, namun banyak juga mahasiswa yang
menjawab bahwa jogging selama 20 menit tidak cukup untuk membuat tubuh tetap bugar,
banyak juga yang menjawab bahwa jogging selama 30- 60 menit baru membuat tubuh kita
menjadi bugar (Hadi Prabowo & Osa Maliki, 2022).

Jogging tidak hanya dapat meningkatkan daya tahan tubuh akan tetapi juga dapat
meningkatkan kesadaran remaja masa kini terhadap pentingnya aktifitas jogging bagi
kesehatan(Yusi et al., 2023), serta jogging juga dapat meningkatkan kebugaran jasmani bagi
yang rutin melakukannya. Dapat disimpulkan bahwa jogging juga dapat meningkatkan
kesadaran masyarakat terhadap kebugaran jasmani dan kesehatan(Nasional & November, 2023).

Analisis data yang dilakukan pada peneliti an ini menggunakan aturan kualitatif yang
mana data yang akan dilihat adalah hasil dari data, dan dokumentasi. Berdasarkan
penelitian yang dilakukan melalui menyebarkan kuisioner yang melakukan olahraga
jogging dikarenakan ingin menjaga kesehatan (Palar et al, 2015). hal ini sesuai dengan
wawancara yang dilakukan bahwa mereka yang jogging memiliki usia 17-19 tahun karena
pada usia mereka masih mampu jogging sehingga bisa menjaga kebugaran badan dan yang
lebih mendukung lagi mereka (Andi et al., 2021).

Simpulan

Berdasar temuan penelitian dan hasil pengolahan data yang telah dikemukakan di
atas maka dapat disimpulkan bahwa: 1) Aktivitas fisik terutama dari sedang hingga kuat
dapat mempengaruhi dan memberikan dampak pada peningkatan kebugaran jasmani; 2)
selain dapat berpengaruh kepada kebugaran jasmani, aktivitas fisik juga berdampak pada
peningkatan kesehatan mental mahasiswa.
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