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ABSTRAK 
Masalah: Gambaran gaya hidup sehat yang diterapkan oleh mahasiswa perlu dilakukan analisis, karena 
gaya hidup sehat merupakan suatu hal yang penting untuk menjamin kesehatan mereka selama 
menyelesaikan studi di kampus. 
Tujuan: Peneliitna ini bertujuan untuk mengetahui gambaran gaya hidup sehat yang diterapkan olahe para 
mahasiswa olahraga. 
Metode: Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan melibatkan 93 orang mahasiswa 
sebagai responden. Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan angket gaya hidup sehat yang 
diadopsi dari penelitian sebelumnya. Analisis statistik yang digunakan adalah statistik deskriptif yang akan 
menggambarkan tentangn rerata, standar deviasi, nilai  maksimal, dan minimal, serta dijelaskan juga 
persentase tingkat capaian jawaban responden. 
Hasil: Hasil Penelitian menunjukkan bahwa persentase jawaban responden telah mencapai 69%, yang 
artinya gaya hidup sehat para mahasiswa berada pada kategori cukup. 
Kesimpulan: Gaya hidup sehat mahasiswa olahraga telah berada pada kategori cukup, sehingga kedepan 
perlu ditingkatkan lagi agar asupan gizi mereka dapat mencukupi tuntutan aktifitas mereka yang padat di 
kampus. 
Kata Kunci:  gaya hidup sehat; mahasiswa; olahraga 

 
Analysis of the healthy lifestyle of sports students  

 
ABSTRACT 

Problems: The description of a healthy lifestyle applied by students needs to be analyzed, because a healthy 
lifestyle is an important thing to ensure their health while completing their studies on campus. 
Purpose: This research aims to find out the picture of a healthy lifestyle applied by sports students. 
Methods: This study used quantitative descriptive method involving 93 students as respondents. Data 
collection was carried out using a healthy lifestyle questionnaire adopted from previous studies. The 
statistical analysis used is descriptive statistics that will describe the average, standard deviation, 
maximum, and minimum values, and also explain the percentage of respondents' answer achievement 
levels. 
Results: The results showed that the percentage of respondents' answers had reached 69%, which means 
that the healthy lifestyle of students is in the sufficient category. 
Conclusion: The healthy lifestyle of sports students has been in the sufficient category, so in the future it 
needs to be improved again so that their nutritional intake can meet the demands of their dense activities 
on campus. 
Keywords: healthy lifestyle; student; sport 
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Pendahuluan 

Gaya hidup sehat memiliki peran yang sangat penting dalam kehidupan 

mahasiswa. Pada masa kuliah, mahasiswa seringkali menghadapi tekanan akademik 

yang tinggi, jadwal yang padat, serta gaya hidup yang tidak teratur. Oleh karena itu, 

menjaga gaya hidup sehat bukan sekadar sebuah pilihan, melainkan suatu kebutuhan 

(Kasingku, 2023). Gaya hidup sehat membantu mahasiswa untuk menjaga kesehatan 

fisik dan mental, meningkatkan daya tahan tubuh, serta memaksimalkan produktivitas 

mereka dalam mengejar prestasi akademik dan social (Atina, 2021). Selain itu, kebiasaan 

hidup sehat seperti olahraga, gaya makan yang seimbang, dan tidur yang cukup juga 

berperan penting dalam meningkatkan kualitas hidup dan membantu mahasiswa 

mengatasi stres yang seringkali mendampingi masa kuliah (Ilmi et al., 2022). Dengan 

menjadikan gaya hidup sehat sebagai bagian integral dari rutinitas harian mereka, 

mahasiswa dapat mencapai potensi penuh mereka dan membentuk fondasi kesehatan 

yang kuat untuk masa depan. 

Olahraga memegang peranan sentral dalam gaya hidup sehat mahasiswa, dan hal 

ini tidak dapat dianggap remeh. Manfaat olahraga meluas dari aspek kesehatan fisik 

hingga kesehatan mental dan social (Ilhamuddin et al., 2022). Secara fisik, rutinitas 

olahraga dapat membantu mahasiswa menjaga berat badan yang sehat, meningkatkan 

kesehatan jantung dan sistem pernapasan, serta memperkuat sistem kekebalan tubuh. 

Olahraga juga membantu mengurangi risiko penyakit kronis seperti diabetes dan 

penyakit jantung. Dalam hal kesehatan mental, olahraga telah terbukti efektif dalam 

meredakan stres, meningkatkan mood, dan mengurangi gejala depresi dan kecemasan 

(Saputra et al., 2023; Agita, 2021). Melalui partisipasi dalam kegiatan olahraga, 

mahasiswa juga memiliki kesempatan untuk membangun hubungan sosial yang sehat, 

meningkatkan keterampilan sosial, dan merasa termasuk dalam komunitas yang 

berorientasi pada kesehatan. Oleh karena itu, olahraga tidak hanya menguatkan tubuh, 

tetapi juga memberikan dampak positif yang signifikan pada kesehatan fisik, mental, dan 

sosial, menjadikannya sebagai elemen kunci yang tak tergantikan dalam gaya hidup 

sehat bagi mahasiswa (Hindun & Agustina, 2022). 

Gaya hidup sehat memberikan sejumlah manfaat umum yang sangat penting bagi 

mahasiswa, yang pada akhirnya membantu mereka meraih potensi maksimal. Dengan 

menjalani gaya hidup sehat, seperti diet yang seimbang dan olahraga teratur, 

mahasiswa dapat mengalami peningkatan energi yang membantu mereka mengatasi 

jadwal yang padat dengan lebih baik (Arifah et al., 2022; Fauzi et al., 2023). Selain itu, 

nutrisi yang baik dan tidur yang cukup meningkatkan konsentrasi serta daya ingat, 

sehingga mereka menjadi lebih fokus dalam menangani tugas akademik dan ujian. Tidur 

yang berkualitas juga memastikan pemulihan fisik dan mental yang optimal, sehingga 

mahasiswa bangun dengan rasa segar setiap hari (Sari & Patimah, 2023). Gaya hidup 

sehat juga memiliki kaitan erat dengan kesehatan mental, membantu mahasiswa 

mengelola stres, kecemasan, dan tekanan akademik, yang berkontribusi pada perasaan 
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bahagia dan percaya diri. Semua ini pada akhirnya memengaruhi prestasi akademik 

mahasiswa, memungkinkan mereka meraih potensi akademik maksimal. Dengan 

merawat tubuh dan pikiran mereka, mahasiswa dapat mencapai prestasi yang lebih 

tinggi, mengalami pengalaman kampus yang lebih bermakna, dan mempersiapkan diri 

untuk masa depan yang lebih cerah (Singh et al., 2019; Camacho-Morles et al., 2021). 

Meskipun manfaat gaya hidup sehat bagi mahasiswa sangat signifikan, mereka 

seringkali dihadapkan pada tantangan khusus yang membuat menjalani gaya hidup 

sehat menjadi lebih sulit (Huéscar Hernández et al., 2020). Jadwal yang padat 

merupakan salah satu hambatan utama, dengan kuliah, tugas-tugas, dan kegiatan 

ekstrakurikuler yang sering kali memakan sebagian besar waktu harian mereka. Tekanan 

akademik yang tinggi juga dapat membuat mahasiswa merasa terbebani, sehingga 

prioritas mereka terkadang terletak pada prestasi akademik daripada kesehatan pribadi. 

Selain itu, kebiasaan makan yang kurang sehat seringkali muncul karena ketersediaan 

makanan cepat saji dan camilan yang kurang sehat di lingkungan kampus (Nubatonis & 

Huwae, 2022). 

Ketika dihadapkan pada tantangan-tantangan ini, mahasiswa perlu merencanakan 

dan memprioritaskan gaya hidup sehat dengan cermat. Menciptakan jadwal yang 

terstruktur untuk olahraga dan istirahat, mengelola waktu dengan efisien, serta 

mengadopsi kebiasaan makan yang lebih sehat adalah langkah-langkah yang dapat 

membantu mereka mengatasi hambatan-hambatan ini (Putri & Pratama, 2022). 

Kesadaran akan pentingnya kesehatan dan dukungan dari teman-teman, keluarga, atau 

bahkan institusi pendidikan juga dapat membantu mahasiswa menjalani gaya hidup 

sehat di tengah tantangan yang mereka hadapi. Dengan mengenali dan mengatasi 

hambatan ini, mahasiswa dapat lebih mudah menjalani gaya hidup sehat yang 

mendukung kemajuan akademik dan kesejahteraan mereka (Audinah et al., 2019). 

Penelitian yang mengkaji tentang gambaran gaya hidup sehat mahasiswa olahraga 

belum banyak dilakukan sehingga pada Penelitian ini peneliti tertarik untuk menggali hal 

tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana gambaran gaya hidup 

sehat mahasiswa departemen kepelatihan, sehingga diharapkan dapat memberikan 

rekomendasi sebagai tindak lanjut dari hasil riser ini kedepannya. 

 
Metode  

Disain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif. Peneliti ingin 

mengetahui bagaimana gambaran gaya hidup sehat yang diterapkan olah mahasiswa 

departemen kepelatihan fakultas ilmu keolahragaan universitas negeri padang.  

 

Responden 

Penelitian ini melibatkan 93 orang mahasiswa departemen kepelatihan sebagai 

responden. Mereka merupakan mahasiswa Angkatan 2023 yang baru saja masuk pada 
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universitas negeri padang. Gambaran demografi responden akan dijelaskan secara lebih 

detail pada tabel 1. 

 

Prosedur 

Penelitian ini dilakukan dengan meminta persetujuan para responden untuk 

mengisi angket yang disebarkan. Angket disebarkan melalui google form dan para 

mahasiswa angkatan 2023 diminta untuk mengiksi form tersebut. Sebelum angket 

disebarkan peneliti memberikan penjelasan awal mengenai tujuan Penelitian dan 

kerahasiaan jawaban yang mereka berikan. Peneliti juga memberikan penjelasan 

mengenai cara pengisian angket yang didistribusikan melalui google form agar tidak 

terjadi kesalahan pengisian yang akan mengakibatkan pengambilan data ulang pada 

responden tersebut. 

 

Instrument 

Instrument yang digunakan pada Penelitian ini adalah angket gaya hidup sehat 

yang diadopsi dari Penelitian sebelumnya (Rezaldhi, 2022).  

 

Analisis data 

Data pada Penelitian ini dianalisis dengan statistic deskriptif. Peneliti melakukan 

analisis terhadap rerata, standar deviasi, nilai minimal, dan maksimal dari respon para 

responden. Selain itu data respon para responden akan di interprestasikan sesuai dengan 

tabel berikut. 

 
Tabel 1. Tingkat capaian responden 

No Kriteria Kategori 

1 86-100 % Sangat baik 

2 76-85 % Baik 

3 60-75 % Cukup 

4 55-59 % Kurang 

5 >54 % Kurang sekali 

 
Hasil 

Pada Penelitian ini, data dikumpulkan dari para responden yang bersedia untuk 

mengisi google form yang disebarkan di grup whatsapp angkatan 2023. Setelah angket 

disebarkan maka hanya 93 orang yang melakukan pengisian. Gambar 1 akan 

mendeskripsikan perbandingan jumlah responden laki-laki dan perempuan yang 

bersedia menjadi responden pada penelitian ini. 
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Laki-laki, 69

Perempuan
, 24

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 1. Perbandingan jumlah responden laki-laki dan perempuan 
 
Berikut deskripsi demografi responden yang diguankan pada penelitian ini: 

 
Tabel 2. Demografi responden 

 Usia Tinggi Badan Berat Badan 

Mean 20 166 58 

Standar Deviasi 1 9 9 

Min 18 148 40 

Max 24 186 94 

 
Secara umum tingkat capaian responden telah mencapai 69%. Detail hasil jawaban 

tiap responden pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel 3 berikut ini. 

 

Tabel 3. Persentase capaian hasil jawaban responden 

Pernyataan Persentase Capaian Kategori 

1 81 % Baik 

2 58 % Kurang  

3 93 % Sangat baik 

4 62 % Cukup 

5 70 % Cukup 

6 65 % Cukup 

7 68 % Cukup 

8 58 % Kurang  

9 87 % Sangat baik 

10 89 % Sangat baik 

11 84 % Baik 

12 81 % Baik 

13 53 % Sangat kurang 

14 83 % Baik 

15 90 % Sangat baik 

16 83 % Baik 

17 87 % Sangat baik 
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18 75 % Cukup 

19 90 % Sangat baik 

20 72 % Cukup 

21 88 % Sangat baik 

22 73 % Cukup 

23 48 % Sangat kurang 

24 65 % Cukup 

25 79 % Baik 

26 39 % Sangat kurang 

27 26 % Sangat kurang 

28 27 % Sangat kurang 

29 26 % Sangat kurang 

30 66 Cukup 

 
Pembahasan  

Temuan penelitian menunjukkan bahwa gaya hidup sehat mahasiswa berada pada 

ketegori cukup. Para mahasiswa yang secara teratur berpartisipasi dalam aktivitas 

olahraga cenderung memiliki tingkat energi yang lebih tinggi, konsentrasi yang lebih 

baik, dan tidur yang lebih baik (Sari & Patimah, 2023: Dianingsih et al., 2022). Hasil ini 

mengindikasikan bahwa gaya hidup sehat, terutama yang berfokus pada aktivitas fisik, 

memiliki dampak positif pada kesejahteraan mahasiswa (Ilmi et al., 2022). 

Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa olahraga berkaitan erat dengan 

kesehatan fisik dan mental (Cahyadi et al., 2022: Syah et al., 2020). Namun, penelitian 

ini juga memberikan kontribusi dengan menekankan pentingnya pengintegrasian 

olahraga ke dalam rutinitas harian mahasiswa, terutama mengingat tantangan jadwal 

yang padat yang sering mereka hadapi. Temuan ini mendukung hasil penelitian 

sebelumnya dan memperkuat bukti yang menunjukkan manfaat besar dari gaya hidup 

sehat dan olahraga bagi mahasiswa (Prasetyo et al., 2023). 

Dari segi praktis, temuan ini memiliki implikasi penting. Institusi pendidikan harus 

mempertimbangkan meningkatkan akses mahasiswa terhadap fasilitas olahraga, serta 

menyediakan dukungan dan informasi yang diperlukan untuk mendorong partisipasi 

dalam aktivitas fisik. Program-program pendidikan yang mendorong kesadaran akan 

manfaat olahraga terhadap kesehatan harus diperkuat, dan penyediaan waktu yang 

cukup untuk berolahraga dalam jadwal harian mahasiswa juga harus menjadi prioritas. 

Meskipun penelitian ini telah memberikan wawasan yang berharga, masih ada 

ruang untuk pemahaman lebih lanjut. Penelitian masa depan dapat mengeksplorasi 

peran berbagai jenis olahraga terhadap kesehatan mahasiswa dengan lebih detail, serta 

mempertimbangkan faktor-faktor lain yang mungkin memengaruhi kesehatan mereka. 

Dalam rangka mencapai pemahaman yang lebih komprehensif, perlu ada kolaborasi 

antara akademisi, lembaga pendidikan, dan pihak berwenang untuk mendorong 

penelitian yang lebih mendalam dan perbaikan kebijakan yang berkelanjutan. 
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Kesimpulan 

Kesimpulan yang dapat ditarik dari Penelitian ini adalah bahwa gaya hidup sehat, 

yang mencakup olahraga, gaya makan, dan tidur yang berkualitas telah berada pada 

kategori cukup. Mahasiswa yang secara rutin berpartisipasi dalam aktivitas fisik 

cenderung memiliki energi yang lebih tinggi, konsentrasi yang lebih baik, dan tidur yang 

lebih berkualitas. Meskipun mahasiswa sering menghadapi tantangan seperti jadwal 

yang padat dan tekanan akademik, institusi pendidikan harus menyediakan dukungan 

yang diperlukan untuk mendorong gaya hidup sehat. Perlu ada penelitian lebih lanjut 

untuk memahami dampak berbagai jenis olahraga secara lebih rinci, serta upaya 

berkelanjutan dalam meningkatkan kebijakan yang mendukung gaya hidup sehat di 

kalangan mahasiswa untuk menciptakan lingkungan kampus yang mendukung dan 

mendorong kesejahteraan mereka. Kesimpulannya, gaya hidup sehat harus menjadi 

prioritas bagi mahasiswa, dengan dampak positif yang dapat memengaruhi masa kuliah 

mereka dan masa depan yang lebih cerah. 
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