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Abstrak: Olahraga adalah sebuah kegiatan fisik yang diorganisir dan juga dijalankan dengan tujuan agar dapat
meningkatkan keterampilan fisik, kebugaran, dan juga kesehatan. Olahraga memiliki banyak manfaat. Selain itu pula,
olahraga juga dapat menjadi sarana rekreasi dan hiburan. Partisipasi dalam olahraga dapat dmemungkinkan ilakukan
oleh orang-orang dari berbagai tingkatan kelompok usia dan tingkat kebugaran fisik. Penelitian ini bertujuan agar dapat
mengkaji lebih dalam mengenai pentingnya olahraga dilihat dari perspektif Mahasiswa. Penelitian ini menggunakan
metode dengan pendekatan kualitatif deskriptif. Data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan data primer
dan sekunder dimana data tersebut diperoleh dari hasil wawancara beserta studi kepustakaan yang dilakukan oleh
peneliti. Setelah data berhasil dihimpun, data lalu dianalisis dan dikaji lebih dalam, lalu disimpulkan oleh peneliti agar
mendapatkan sebuah hasil dari penelitian yang dilakukan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sudut
pandang baru mengenai pembahasan yang diangkat, selain itu, diharapkan hasil penelitian ini dapat berkontribusi
terhadap penelitian yang akan dilakukan di kemudian hari.
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that, sport can also be a means of recreation and entertainment. Participation in sports
is possible for people of all age groups and levels of physical fitness. This research aims to
examine more deeply the importance of sport from a student perspective. This research
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Pendahuluan

Olahraga telah lama diakui sebagai suatu aspek penting dalam pemeliharaan
kesehatan dan kesejahteraan manusia. Penerapan gaya hidup sehat melalui olahraga
memiliki dampak positif yang signifikan pada kesehatan fisik dan mental. Perguruan
tinggi, sebagai lembaga pendidikan tinggi, memiliki peran strategis dalam membentuk
perilaku dan pola pikir mahasiswanya terkait olahraga. Meskipun kesadaran akan
pentingnya olahraga bagi kesehatan semakin meningkat (Callary, 2020; Corte, 2020; Palma,
2019; Rubeli, 2020; Strandbu, 2020; Sun, 2023; Young, 2021; Zandonai, 2019), pandangan
mahasiswa terkait hal ini masih menjadi area penelitian yang menarik. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pandangan mahasiswa terkait pentingnya
olahraga bagi kesehatan mereka.

Mahasiswa sebagai kelompok demografis yang signifikan dalam masyarakat,
memiliki tantangan khusus dalam mempertahankan gaya hidup sehat di tengah tuntutan
akademis yang tinggi (Ahn, 2022; Chalapud-Narvaez, 2022; Jin, 2022; Kim, 2023; Shriver,
2019; Tomy, 2019; Wang, 2021; Yokoyama, 2023). Dalam konteks ini, pemahaman
mendalam tentang pandangan mahasiswa terkait olahraga dapat memberikan wawasan
yang berharga untuk merancang program-program promosi kesehatan yang lebih efektif di
lingkungan perguruan tinggi. Melalui penelitian kualitatif, kita dapat menjelajahi dimensi
psikologis, sosial, dan budaya yang mungkin mempengaruhi sikap dan perilaku
mahasiswa terkait olahraga (Bolling, 2021; Engelsrud, 2023). Dengan demikian, penelitian
ini akan memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang faktor-faktor yang
memotivasi atau menghambat partisipasi olahraga di kalangan mahasiswa, serta manfaat
kesehatan yang mereka percayai terkait dengan aktivitas fisik tersebut.

Berdasarkan beberapa hasil riset yang telah dilaksanakan oleh Alfian, Muhammad
Rizki. (2018) dengan membahas “Hubungan Kebiasaan Berolahraga Dengan Tingkat Stres
Mahasiswa Programstudi IlImu Keperawatan Stikes Sari Mulia” Bahwasannya diperoleh
simpulan mengenai mahasiswa yang melakukan olahraga sejumlah 29 orang (46,0%) serta
mahasiswa tidak tidak melakukan olahraga sejumlah 34 orang (54,0%). Selanjutnya angka
stress yang dirasakan mahasiswa mencapai angka 17 orang (27,0%) merasakan stress
ringan, 46 orang (73,0%) merasakan stress sedang.

Berdasarkan penelitian dan riset terdahulu yang telah dihimpun oleh peneliti terdapat
beberapa hasil penelitian yang bervariasi beberapa diantaranya ialah penelitian yang
dilakukan oleh Nasution, Alwi Fahruzy. Siregar, Imanuddin. (2023). “Survei Permainan
dan Olahraga Tradisional pada Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi”
berdasarkan hasil penelitiannya mengungkapkan bahwasannya beberapa orang
memperoleh dampak kesehatan yang didapatkan melalui kegiatan pada permainan juga
olahraga tradisional, meliputi kondisi kebugaran fisik serta peningkatan daya motorik. Hal
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tersebut menyatakan manfaat dalam melakukan permainan juga olahraga tradisional
melalui kurikulum Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi.

Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh Amani, Muzakir. Priambodo, Anung.
(2019) yang berjudul “Identifikasi Motivasi Pelajar Perempuan Mengikuti Olahraga
Beladiri” dalam penelitiannnya menjelaskan bahwasannya cukup banyak pelajar
perempuan yang mengikuti berbagai olahraga bela diri. Instansi pendidikan ataupun
pemerintahan daerah harus menjalankan pengenalan tentang manfaat dan dampak
olahraga bela diri terhadap perempuan, hal tersebut dilakukan agar dapat memengaruhi
antusiasme masyarakat terkhusus bergender perempuan agar dapat mengikuti kegiatan
olahraga bela diri.

Kemudian penelitian yang dilakukan oleh Widiastuti, W. (2022) dengan mengangkat
judul “Upaya Penanaman Kebiasaan Olah Raga Pada Mahasiswa PGSD Melalui Proyek
Hidup Sehat” menjelaskan dalam penelitiannya bahwasannya para mahasiswa mengalami
perubahan-perubahan baik secara jasmani, psikologis ataupun dalam kerohanian. Secara
jasman beberap orang partisipan merasakan kondisi fisik yang segar, sehat, bugar, serta tak
merasakan kelelahan. Pada aspek psikologis beberapa peserta pun merasakan kondisi
menurunnya tingkat stress yang dirasakan, rasa cemas serta rasa khawatir yang menurun,
merasakan konsentrasi yang meningkat serta peningkatan titik fokus, merasakan
ketenangan, rileks, serta bahagia. Partisipan merasakan dapat mengatur emosional yang
dialami. Lalu pada aspek kerohanian, peserta merasakan peningkatan gairah serta
antusiasme dalam melaksanakan kewajiban rohani, menjadikan olahraga sebagai peluang
agar dapat meningkatkan rasa syukur atas kesehatan yang diperoleh dari Tuhan, serta
dapat bersyukur atas nikmat tubuh melalui adanya kesehatan dengan menjalankan
aktivitas olahraga. Aktivitas olahraga tersebut tidak hanya memberi dampak baik terhadap
kebanyakan partisipan akan tetapi hal tersebut menjadi jalan bagi partisipan agar
menjadikan olahraga ke dalam pola hidup baik yang akan rutin dilakukan.

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi dan mendeskripsikan pandangan
mahasiswa terkait pentingnya olahraga bagi kesehatan. Dengan fokus pada pengalaman
pribadi, persepsi, dan motivasi, penelitian ini akan menggali berbagai faktor yang
memengaruhi sikap mahasiswa terhadap olahraga. Peneliti tertarik untuk dapat
mengangkat pembahasan tersebut karena penting untuk diketahui lebih lanjut mengenai
apa saja pandangan mahasiswa mengenai pentingnya melakukan olahraga. Hasil penelitian
diharapan dapat bermanfaat terkhusus terhadap peneliti lebih luasnya terhadap para
pembaca. Harapannya poin penelitian yang dihasilkan dapat dijadikan patokan serta
landasan bagi penelitian yang akan dilaksanakan di kemudian hari agar dapat lebih relevan
dalam proses penarikan kesimpulannya.
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Metode

Penelitian yang dilaksanakan oleh peneliti tersebut memakai metode melalui
pendekatan kualitatif deskriptif. Sugiyono menyatakan (2018) metode penelitian kualitatif
merupakan proses penelitian yang dilandaskan pada filosofi yang dipakai dalam mengkaji
sebuah fenomina ilmiah (eksperimen) dimana dalam penelitian tersebut sebagai
instrument, teknik perolehan data serta dianalisis dengan pendekatan yang berdasarkan
data kualitatif yang cenderung berpatokan pada makna. Dimana data yang digunakan
berupa data campuran yang meliputi data primer dan juga data sekunder. Proses perolehan
data tersebut dilaksanakan melalui beberapa cara, beberapa diantaranya dengan
melakukan wawancara terhadap beberapa mahasiswa dan juga melakukan studi
kepustakaan/library research. Setelah data berhasil diperoleh, data kemudian dihimpun
lalu dikaji secara mendalam serta diintrepretasikan agar dapat diambil suatu simpulan
berdasarkan penelitian yang dilaksanakan data sekunder. Proses perolehan data tersebut
dilaksanakan melalui beberapa cara, beberapa diantaranya dengan melakukan wawancara
terhadap beberapa mahasiswa dan juga melakukan studi kepustakaan/library research.
Setelah data berhasil diperoleh, data kemudian dihimpun lalu dikaji secara mendalam serta
diintrepretasikan agar dapat diambil suatu simpulan berdasrkan penelitian yang
dilaksanakan.

Hasil dan Pembahasan

Terdapat beberapa hal yang perlu dibahas dalam penelitian yang dilakukan ini,
beberapa diantaranya ialah bahwasannya pentingnya olahraga dalam kehidupan sehari-
hari telah menjadi perbincangan yang terus berkembang di berbagai kalangan. Mahasiswa,
sebagai bagian integral dari masyarakat, memiliki peran penting dalam membentuk
pandangan terkait olahraga. Dalam konteks ini, jurnal ini bertujuan untuk mengeksplorasi
dan menganalisis pandangan mahasiswa mengenai kepentingan olahraga dalam
kehidupan mereka.

A. Pandangan Mahasiswa mengenai Pentingnya Olahraga

Beberapa poin yang dapat disampaikan dari wawancara mengenai tanggapan
mahasiswa mereka menanggapi bahwa olahraga bukan sekadar serangkaian gerakan fisik,
melainkan kunci untuk membuka potensi tersembunyi dalam kehidupan mahasiswa.
Sebagai mahasiswa yang hidup dalam tekanan akademis dan tuntutan pribadi, mereka
percaya bahwa olahraga bukan hanya sekadar aktivitas tambahan, tetapi suatu keharusan
yang mendalam. Dalam pandangan mereka, olahraga bukan hanya tentang mendapatkan
tubuh yang sehat, tetapi juga tentang membangun fondasi yang kuat untuk kesejahteraan
mental, prestasi akademis, dan hubungan sosial yang berkelanjutan.

Salah satu aspek terpenting dari pentingnya olahraga bagi mahasiswa adalah
kesehatan fisik. Dalam dunia yang serba cepat dan terkadang terlalu terfokus pada kegiatan
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akademis, kesehatan fisik seringkali diabaikan. Melalui keterlibatan dalam olahraga,
beberapa mahasiswa merasakan manfaat langsung terhadap kebugaran tubuh saya.
Peningkatan stamina, kekuatan fisik, dan peningkatan daya tahan adalah hasil nyata yang
mereka rasakan, yang pada gilirannya membantu mahasiswa mengatasi jadwal padat
kuliah dan tugas.

Namun, lebih dari sekadar aspek fisik, olahraga memberikan dampak positif terhadap
kesejahteraan mental. Kegiatan fisik menstimulasi pembuatan endorfin, yang secara alami
menciptakan suasana hati serta menurunkan tingkat stress. Mahasiswa yang diwawancarai
merasakan bahwa olahraga memberikan hasil yang sangat dibutuhkan untuk melepaskan
ketegangan dan kecemasan yang mungkin terakumulasi selama periode ujian atau tugas
besar. Hal tersebut membantu mereka menjaga keseimbangan emosional dan fokus mental
yang esensial untuk berhasil menghadapi tantangan akademis.

Tidak hanya itu, melalui olahraga, beberapa mahasiswa belajar tentang pentingnya
bekerja sama dalam tim, mengelola kekalahan, dan merayakan kemenangan bersama.
Keberhasilan dalam dunia akademis tidak hanya bergantung pada kecerdasan semata,
tetapi juga pada kemampuan untuk berkomunikasi, bekerja sama, dan memimpin.
Olahraga memberi mereka pengalaman langsung dalam mengembangkan keterampilan
ini, yang membantu mempersiapkan mahasiswa untuk tantangan-tantangan di dunia

nyata.
B. Manfaat yang Dirasakan Mahasiswa

Beberapa poin penting dari hasil riset yang dilakukan ialah bahwasannya mahasiswa
memiliki kesadaran yang tinggi akan pentingnya kesehatan fisik dan mental. Partisipasi
dalam kegiatan olahraga dianggap sebagai sarana yang efektif untuk meningkatkan
kesehatan secara menyeluruh. Hasil wawancara dan survei menunjukkan bahwa
mahasiswa mengakui bahwa olahraga membantu mereka menjaga kebugaran tubuh,
mengurangi stres, dan meningkatkan energi sehari-hari.

Pandangan mahasiswa juga menyoroti dampak positif olahraga terhadap aspek
akademis. Banyak responden mencatat peningkatan konsentrasi dan produktivitas setelah
berpartisipasi dalam kegiatan olahraga. Beberapa di antaranya merasakan bahwa
melibatkan diri dalam olahraga membantu mereka mengelola waktu dengan lebih efisien
dan meningkatkan kemampuan multitasking.

Selain manfaat kesehatan dan akademis, pandangan mahasiswa juga menyoroti peran
olahraga dalam pembentukan karakter dan keterampilan sosial. Proses tim dalam beberapa
jenis olahraga membantu mereka memahami arti kerjasama, kepemimpinan, dan tanggung
jawab. Oleh karena itu, mahasiswa melihat olahraga sebagai medium yang efektif untuk
pengembangan pribadi dan sosial.

Meskipun diakui sebagai penting, sebagian mahasiswa menghadapi tantangan
tertentu dalam mengintegrasikan olahraga ke dalam rutinitas mereka. Faktor-faktor seperti
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kesibukan akademis, keterbatasan fasilitas, dan kurangnya motivasi menjadi kendala

utama yang perlu diatasi untuk meningkatkan partisipasi olahraga di kalangan mahasiswa.

Mahasiswa seringkali menghadapi berbagai hambatan yang membuat sulit bagi mereka

untuk berolahraga secara teratur. Berikut adalah beberapa hambatan umum yang sering

dihadapi oleh mahasiswa:

1.

C.

Waktu yang Terbatas. Mahasiswa seringkali memiliki jadwal yang padat dengan
kuliah, tugas, dan kegiatan ekstrakurikuler. Keterbatasan waktu membuat sulit bagi
mereka untuk menyisihkan waktu khusus untuk berolahraga.

Tekanan Akademis. Tuntutan akademis yang tinggi, terutama selama masa ujian atau
tenggat tugas, dapat menjadi hambatan utama. Mahasiswa mungkin merasa perlu
untuk fokus sepenuhnya pada studi mereka dan mengabaikan aktivitas fisik.

Fasilitas dan Akses. Beberapa kampus mungkin tidak menyediakan fasilitas olahraga
yang memadai atau mudah diakses. Kurangnya fasilitas, seperti gym atau lapangan
olahraga, bisa menjadi penghalang bagi mahasiswa untuk berpartisipasi dalam
kegiatan olahraga.

Biaya. Keanggotaan gym atau partisipasi dalam kegiatan olahraga tertentu dapat
memerlukan biaya tambahan. Mahasiswa dengan keterbatasan finansial mungkin
menghadapi kendala dalam mengakses fasilitas atau program olahraga yang
memerlukan biaya.

Strategi dalam Melakukan Olahraga
Marcus (1994) menyatakan bawhasannya terdapat berbagai pendekatan pada sebuah

sosialisasi olahraga yakni upaya agar dapat mendorong individu dalam melakukan

kegiatan maupun kesetiaan dalam melakukan kegiatan olahraga, yakni:

1.

The health Belief Model. Cara tersebut mendorong individu bahwasannya individu
tersebut mengikutsertakan dirinya pada sebuah perilaku kesehatan yang baik
meliputi olahraga/kegiatan fisik dikarenakan hal tersebut mempunyai 2 manfaat,
yakni; pertama pendapat bahwasannya akan tetap sehat apabila kita melaksanakan
olahraga/kegiatan fisik serta terlepas dari penyakit, kedua; apabila seseorang
melaksanakan olahraga, seseorang tersebut dapat merasakan kebugaran tubuh.

Theory of Reasoned Action. Gagasan tersebut disandarkan pada ide bahwasannya pada
umumnya sebuah tindakan dilaksanakan dikarenakan seseorang ingin
melaksanakannya. Oleh karenanya, agar dapat memerkirakan apakah seseorang akan
melaksanakan olahraga, maka haruslah diketahui mengapa seseorang tersebut ingin
melaksanakannya. Gagasan pendektan tersebut merupakan hasil dari sikap seseorang
yang mengarah pada perilaku tertentu serta cara pandang seseorang terhadap
perilaku normatif yang dilaksanakannya (norma subjektiv). Norma subjektif
merupakan persepsi mengenai opini seseorang serta motivasi seseorang yang
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disetujui olah kebanyakan orang. Sikap tersebut dipengaruhi oleh kepercayaan atas
hasil dari tindakan serta nilai yang didapat.

3. Theory of Planned Behavior: atensi bukanlah sebuah inti dari sebuah perilaku pada
keadaan dimana control seseorang atas sebuah perilaku mungkin tak bisa dilakukan.
Gagasan ini memberikan control terhadap perilaku yakni cara pandang seseorang
mengenai kapasitas mereka dalam menjalankan perilaku itu, hal tersebut pula
berdampak pada hasil perilaku. Gagasan persepsi pengawasan perilaku pada
pendekatan ini serupa dengan gagasan self-efficacy yang dikemukakan beberapa
pakar lainnya. Gagasan ini beranggapan bahwasannya atensi terhadap sebuah
perilaku tidaklah mungkin kuat, meskipun pada dasarnya sikap maupun norma
subjektif itu bersifat baik. Apabila seseorang yakin bahwasannya mereka tidak
mempunyai sumber daya ataupun kapastias untuk menunjukan perilaku yang
dimaksud.

Simpulan

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, dapat ditarik sebuah simpulan
bahwasannya perspektif mahasiswa terhadap pentingnya olahraga mencerminkan
keberagaman nilai dan manfaat. Meskipun beberapa mahasiswa menekankan aspek
kesehatan fisik, yang lain menyoroti dampak positif pada kesehatan mental, produktivitas
akademis, dan hubungan sosial.

Terdapat beberapa hambatan pada saat dilakukannya penelitian ini. Diantaranya,
penelitian ini mungkin terbatas oleh keterbatasan waktu dan sumber daya. Pengumpulan
data yang melibatkan survei dan wawancara dengan mahasiswa memerlukan waktu yang
signifikan, terutama jika sampel penelitian cukup besar. Selain itu, terdapat kendala dalam
mengalokasikan sumber daya yang memadai untuk analisis data secara menyeluruh.

Kemudian, pencarian sampel mahasiswa yang dapat dianggap representatif dari
berbagai latar belakang, program studi, dan tingkat partisipasi olahraga dapat menjadi
suatu tantangan. Keterwakilan yang kurang dapat memengaruhi validitas dan generalisasi
hasil penelitian.

Respon mahasiswa terhadap survei atau wawancara dapat dipengaruhi oleh berbagai
taktor, termasuk pengalaman pribadi, sikap terhadap olahraga, dan preferensi individu.
Hal ini dapat menyebabkan subjektivitas dan bias dalam interpretasi data. Lalu, mengukur
dampak olahraga pada kesehatan mental dapat menjadi hambatan karena sifat subjektif
dari kesehatan mental itu sendiri. Mahasiswa mungkin memiliki pengalaman yang
berbeda-beda dan mengartikan manfaat kesehatan mental dengan cara yang unik.

Keterbatasan terakhir ialah, dalam penelitian yang melibatkan informasi pribadi
mahasiswa, perlindungan privasi dan kepatuhan terhadap norma etika penelitian menjadi
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sangat penting. Proses mendapatkan izin etika dan memastikan anonimitas responden
dapat menimbulkan tantangan tersendiri.

Saran-saran yang akan dijelaskan dapat menjadi landasan untuk meningkatkan
partisipasi olahraga di kalangan mahasiswa dan mendukung kesejahteraan mereka secara
menyeluruh.

Saran pertama adalah meningkatkan kesadaran akan manfaat olahraga di kalangan
mahasiswa. Upaya perlu dilakukan untuk menyampaikan informasi yang jelas dan
mendalam mengenai dampak positif olahraga pada kesehatan fisik dan mental. Kampanye
penyuluhan dan seminar dapat menjadi alat efektif untuk meningkatkan pemahaman
mereka.

Selanjutnya, kampus dapat mempertimbangkan diversifikasi pilihan olahraga yang
ditawarkan, sehingga mahasiswa memiliki lebih banyak opsi sesuai dengan minat dan
preferensi mereka. Ini mungkin melibatkan kolaborasi dengan klub olahraga,
penyelenggara kegiatan kebugaran, atau penyedia fasilitas olahraga di luar kampus.

Kemudian, Mendorong partisipasi mahasiswa dengan memberikan penghargaan dan
insentif dapat menjadi motivator tambahan. Program penghargaan, seperti penghargaan
khusus untuk prestasi olahraga atau penghargaan akademis kepada mahasiswa yang
secara aktif terlibat dalam kegiatan olahraga, dapat meningkatkan motivasi dan pengakuan.
Penting untuk memastikan bahwa fasilitas olahraga di kampus dapat diakses dengan
mudah oleh mahasiswa. Penyediaan fasilitas olahraga yang nyaman dan terjangkau dapat
menjadi dorongan tambahan bagi mahasiswa untuk terlibat secara aktif. Mengintegrasikan
program kesehatan dan konseling yang mendukung olahraga pula dapat menjadi langkah
yang efektif. Mahasiswa dapat diberikan sumber daya dan dukungan kesehatan mental
serta memiliki akses ke konselor yang dapat membimbing mereka dalam mengatasi stres
atau masalah kesejahteraan lainnya melalui aktivitas olahraga.

Untuk mendapatkan pemahaman yang lebih mendalam, disarankan untuk
melakukan penelitian lanjutan dengan melibatkan sampel yang lebih luas dan diversifikasi.
Studi lanjutan dapat mengeksplorasi faktor-faktor tambahan yang memengaruhi
partisipasi olahraga mahasiswa dan menilai dampak program-program tertentu. Saran-
saran ini diharapkan dapat memberikan panduan bagi lembaga pendidikan untuk
meningkatkan partisipasi dan apresiasi mahasiswa terhadap pentingnya olahraga dalam
menjaga keseimbangan hidup mereka.

Melalui kolaborasi dengan pihak eksternal dan penelitian lanjutan, kampus dapat
mengembangkan strategi yang lebih efektif untuk mempromosikan olahraga sebagai
bagian integral dari kehidupan mahasiswa. Tujuan akhir dari upaya ini adalah
menciptakan lingkungan yang mendukung pertumbuhan fisik dan mental mahasiswa,
memungkinkan mereka mencapai potensi penuhnya di dalam dan di luar lingkungan
akademis.
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