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Abstrak  

Kualitas hidup merupakan pandangan seseorang tentang kesejahteraan hidup yang dapat dipengaruhi oleh aktifitas fisik. 
Studi terdahulu mendapatkan adanya hubungan aktifitas fisik dengan kualitas hidup. Tujuan penelitian ini mengetahui 
hubungan aktifitas fisik dengan kualitas hidup. Penelitian ini merupakan penelitian analitik observasional dengan pendekatan 
cross-sectional. Penelitian ini dilakukan di Fakultas Kedokteran Universitas Lampung pada Januari-Februari 2025. Populasi 
adalah seluruh mahasiswa Program Studi Pendidikan Dokter Fakultas Kedokteran Universitas Lampung sebanyak 764 orang, 
diambil menggunakan purposive sampling. Variabel dalam penelitian ini adalah aktifitas fisik dan kualitas hidup. Alat 
pengumpul data dalam penelitian ini antara lain adalah kuesioner dan WHO-QOL BREF. Analisis data yang digunakan adalah 
persentase dan uji Chi Square. Penelitian mendapatkan responden mempunyai aktifitas fisik ringan (88,0%), dan mempunyai 
kualitas hidup yang kurang baik (56,0%). Sebagian besar responden yang kualitas baik adalah dengan aktifitas fisik sedang 
(70,0%), sedangkan sebagian besar yang kualitas hidup kurang baik dengan aktifitas berat (83,3%). Penelitian mendapatkan 
bahwa ada hubungan antara aktifitas fisik dengan kualitas hidup mahasiswa (p=0,041). 
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Relationship Between Physical Activity and Quality of Life of Students 
 

Abstract 

Quality of life is a person's view of well-being that can be influenced by physical activity. Previous studies have found a 

relationship between physical activity and quality of life. The purpose of this study is to determine the relationship between 

physical activity and quality of life. This study is an observational analytical study with a cross-sectional approach. This study 

was conducted at the Faculty of Medicine, University of Lampung in January-February 2025. The population was all students 

of the Medical Education Study Program, Faculty of Medicine, University of Lampung, totaling 764 people, taken using 

purposive sampling. The variables in this study were physical activity and quality of life. Data collection tools in this study 

included questionnaires and WHO-QOL BREF. Data analysis used was percentage and Chi Square test. The study found that 

respondents had light physical activity (88.0%), and had poor quality of life (56.0%). Most of the respondents with good quality 

were with moderate physical activity (70.0%), while most of those with poor quality of life had heavy activity (83.3%). The 

study found that there is a relationship between physical activity and quality of life of students (p=0.041). 
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Pendahuluan 

Kualitas hidup mahasiswa merupakan 
gabungan berbagai kebutuhan mahasiswa 
yang dapat memengaruhi keseimbangannya 
dalam menjalani aktivitas.1 Kualitas hidup 
mahasiswa yang baik dapat membuat 
mahasiswa lebih aktif dalam studinya. Kualitas 
hidup yang buruk atau baik memiliki dampak 
dalam kehidupan seseorang. Dampak dari 
kualitas hidup yang buruk itu dapat berupa 
frustasi, kecemasan, ketakutan, kesal, dan 
khawatir yang panjang sehingga membuat 
seseorang untuk menyerah atau hilangnya 
antusiasme untuk masa depan.2  

Berbeda dengan seseorang yang 
memiiliki kualitas hidup yang baik dimana 

seseorang akan lebih percaya diri, bahagia, dan 
syukur atas dirinya dan tentu saja antusiasme 
untuk masa depannya lebih tinggi.3 Energi yang 
rendah, kecemasan, kehilangan minat, 
kesedihan, konsentrasi yang buruk, dan tidur 
yang buruk memiliki dampak yang sangat 
parah pada kualitas hidup.4 

Salah satu faktor yang mempengaruhi 
kualitas hidup adalah aktifitas fisik, yaitu suatu 
gerakan tubuh yang dihasilkan otot rangkan 
dan membutuhkan energi, termasuk aktivitas 
yang dilakukan saat bekerja, bermain, 
melakukan pekerjaan rumah tangga, dan 
kegiatan rekreasi.5 Aktivitas fisik berpengaruh 
positif terhadap kualitas hidup remaja.6 
Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik 
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yang cukup dapat meningkatkan aspek 
psikologis dan sosial remaja, serta 
berkontribusi pada kesehatan secara 
keseluruhan.7 Sebaliknya, apabila aktivitas fisik 
menurun, kualitas hidup remaja juga 
cenderung menurun.8 

Kualitas hidup dapat mengalami 
penurunan selama masa remaja atau dewasa.9 
Sebagian besar memiliki pandangan dimana 
kualitas hidup berkaitan dengan kesehatan fisik 
dan mental.10 Kualitas hidup yang buruk dapat 
terjadi apabila mereka tidak dapat menjadi 
bagian dari kelompok teman yang mereka 
inginkan sehingga dapat menurunkan rasa 
percaya diri dan harga diri mereka.11 Maka 
dapat dilihat pandangan kualitas hidup bagi 
remaja sehat yaitu berfokus pada 
kesejahteraan subjektif mereka dalam 
hubungan khususnya hubungan dengan rekan 
mereka.12  

Penelitian melaporkan bahwa aktivitas 
fisik pada remaja berhubungan dengan 
peningkatan kualitas hidup kesehatan, 
khususnya domain psikologis dan sosial.13 
Penelitian ini menemukan kegiatan aktivitas 
fisik remaja perempuan lebih berdampak 
daripada remaja laki-laki.14 Hasil penelitian ini 
sesuai dengan penelitian-penelitian aktivitas 
fisik pada remaja.15 Hubungan terbaik aktivitas 
fisik adalah pada kualitas hidup kesehatan 
aspek sosial. Dukungan orang tua dan sebaya 
akan berdampak positif terhadap aktivitas fisik 
pada remaja. Aktivitas fisik yang rendah 
menjadi faktor utama obesitas pada remaja. 
Aktivitas fisik mendukung remaja untuk 
membangun citra diri dan hubungan sosial 
positif, sesuai dengan penelitian ini yaitu 
kualitas hidup kesehatan domain psikologis 
dan hubungan sosial yang lebih baik pada 
remaja yang rajin beraktivitas fisik.16 

Berdasarkan uraian latar belakang 
masalah diatas, peneliti ingin mengetahui lebih 
lanjut tentang hubungan aktifitas fisik dengan 
kualitas hidup mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Lampung. Tujuan penelitian untuk 
mengetahui hubungan aktifitas fisik dengan 
kualitas hidup mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Lampung. 
 

Metode 

Penelitian ini merupakan penelitian 
analitik observasional dengan pendekatan 
cross-sectional. Penelitian ini dilakukan di 
Fakultas Kedokteran Universitas Lampung 

pada Januari-Februari 2025. Populasi adalah 
seluruh mahasiswa Program Studi Pendidikan 
Dokter Fakultas Kedokteran Universitas 
Lampung sebanyak 764 orang, diambil 
menggunakan purposive sampling. Variabel 
dalam penelitian ini adalah aktifitas fisik dan 
kualitas hidup. Alat pengumpul data dalam 
penelitian ini antara lain adalah kuesioner dan 
WHO-QOL BREF merujuk pada pertanyaan 
kualitas hidup secara umum. Analisis data yang 
digunakan adalah persentase dan uji Chi 
Square.  
 

 

Hasil 

Hasil penelitian menyajikan persentase 
dari masing-masing variabel dan hubungan 
antar variabel sebagai berikut.  
 
Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik  Jumlah  Persentase 
(%) 

Usia    
<20 tahun 116 63,0 
>20 tahun 68 37,0 

Jenis Kelamin    
Laki-laki 26 14,1 
Perempuan 158 85,9 

Total 184 100,0 

 
Hasil penelitian mendapatkan sebagian 

besar responden berusia <20 tahun (63,0%), 
perempuan (85,9%).  

 
Tabel 2. Aktifitas fisik dan Kualitas Hidup pada 

Mahasiswa Magister Kesehatan Masyarakat 

Variabel  Jumlah  Persentase 
(%) 

Aktifitas fisik    
Ringan  162 88,0 
Sedang  10 5,4 
Berat  12 6,5 

Kualitas Hidup    
Baik  81 44,0 
Kurang Baik 103 56,0 

Total 184 100,0 

 
Sebagian besar responden mempunyai 

aktifitas fisik ringan (88,0%) dan yang 
mempunyai kualitas hidup yang kurang baik 
(56,0%).  
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Tabel 3. Hubungan Antara Aktifitas fisik 

dengan Kualitas Hidup pada Mahasiswa  

 
Aktifitas 

Fisik  
Kualitas Hidup Total  p-

value Baik  Kurang 
Baik  

Ringan  72 90 162 0,041 
 44.4% 55.6% 100.0%  

Sedang  7 3 10  
 70.0% 30.0% 100.0%  

Berat  2 10 12  
 16.7% 83.3% 100.0%  

Total  81 103 184  
 44.0% 56.0% 100.0%  

 
Hasil penelitian mendapatkan bahwa 

sebagian besar responden yang kualitas baik 
adalah dengan aktifitas fisik sedang (70,0%), 
sedangkan sebagian besar yang kualitas hidup 
kurang baik dengan aktifitas fisik berat (83,3%). 
Nilai p=0,041 menunjukkan bahwa ada 
hubungan antara aktifitas fisik dengan kualitas 
hidup mahasiswa. 

 
 

Pembahasan 

Aktifitas Fisik pada Mahasiswa 

Berdasarkan hasil penelitian, didapatkan 
sebagian besar responden mempunyai aktifitas 
fisik yang ringan (88,0%). Aktifitas fisik adalah 
suatu gerakan tubuh yang mengeluarkan 
energi dan dihasilkan dari gerakan-gerakan 
otot. Tujuan dilakukannya gerakan tubuh 
tersebut ialah untuk memelihara kesehatan 
fisik hingga mental manusia.17 Kesehatan fisik 
dan mental sangat baik dan penting untuk 
dirawat demi kesegaran tubuh. Gerakan-
gerakan yang dilakukan untuk menjaga 
kesehatan fisik dan mental bisa seperti berjalan 
pagi setiap hari, bekerja, travelling atau 
bepergian dengan keluarga, hingga aktivitas 
sederhana membersihkan rumah.18 Dalam 
melakukan aktivitas fisik bisa dimana saja tidak 
peduli tempat ataupun waktu. Seperti 
membersihkan tempat tidur setelah bangun 
pagi juga termasuk aktivitas fisik.19 

Aktivitas fisik terdiri dan 3 macam, yaitu 
aktivitas fisik ringan, sedang, dan berat. 1). 
Aktivitas Fisik Ringan yaitu Saat duduk santai, 
tubuh mengeluarkan energi yang setara 
dengan 1 MET. Sementara itu, saat sedang 
melakukan aktivitas fisik ringan, tubuh akan 
mengeluarkan energi kurang dari 3 MET, 
tepatnya kurang dari 3,5 kilokalori (Kcal) per 
menit. Berjalan santai, merapikan tempat 

tidur, menyiapkan makanan, dan mencuci 
piring adalah aktivitas yang tergolong ke dalam 
aktivitas fisik ringan. 2). Aktivitas Fisik Sedang 
yaitu aktivitas yang membutuhkan energi 
sebanyak 3–6 MET, yaitu setara dengan 3,5–7 
kilokalori (Kcal) per menit. Contoh aktivitas fisik 
sedang mencakup menyapu lantai, berjalan 
cepat, menari pelan, mengelap jendela, dan 
melempar bola basket ke dalam ring. Meskipun 
lebih banyak membakar kalori dibanding 
aktivitas fisik ringan, jenis aktivitas yang satu ini 
juga dapat dilakukan di sekitar rumah. 3). 
Aktivitas Fisik Berat yang menggunakan energi 
sebesar lebih dari 6 MET, sama dengan lebih 
dari 7 kilokalori (Kcal) per menit. Berlari lebih 
dari 5 mil per jam, berenang, bermain sepak 
bola, dan lompat tali adalah tiga contoh 
aktivitas fisik berat. Intinya, jenis ini merupakan 
aktivitas yang paling banyak membakar kalori 
di dalam tubuh. Aktivitas fisik dapat dibedakan 
berdasarkan kalori yang dikeluarkan oleh 
tubuh.20  

 
Kualitas Hidup pada Mahasiswa 

Sebagian besar responden mempunyai 
kualitas hidup yang kurang baik (56,0%) dan 
yang mempunyai kualitas hidup yang baik 
(44,0%). Kualitas hidup pada remaja akhir 
terutama pada usia 17-20 tahun menjadi 
perhatian penting karena pada masa remaja 
terjadi banyak perubahan yang berlangsung 
cepat seperti pertumbuhan fisik, mental, 
emosional, dan bahkan sosial. Kualitas hidup 
merupakan persepsi diri seseorang tentang 
kenikmatan dan kepuasan kehidupan yang 
dijalaninya. Kualitas hidup dijadikan sebagai 
aspek untuk menggambarkan kondisi 
kesehatan seseorang. Kualitas hidup dapat 
menjadi indikator status kesehatan bagi remaja 
akhir. Oleh karena itu, kualitas hidup 
seharusnya menjadi bagian penting dalam 
perkembangan kesehatan remaja.21 

Kualitas hidup yang buruk atau baik 
memiliki dampak dalam kehidupan 
seseorang.22 Dampak dari kualitas hidup yang 
buruk itu dapat berupa frustasi, kecemasan, 
ketakutan, kesal, dan khawatir yang panjang 
sehingga membuat seseorang untuk menyerah 
atau hilangnya antusiasme untuk masa 
depan.23 Berbeda dengan seseorang yang 
memiiliki kualitas hidup yang baik dimana 
seseorang akan lebih percaya diri, bahagia, dan 
syukur atas dirinya dan tentu saja antusiasme 
untuk masa depannya lebih tinggi.24 
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Kualitas hidup yang buruk dapat terjadi 
apabila mereka tidak dapat menjadi bagian dari 
kelompok teman yang mereka inginkan 
sehingga dapat menurunkan rasa percaya diri 
dan harga diri mereka.25 Maka dapat dilihat 
pandangan kualitas hidup bagi remaja sehat 
yaitu berfokus pada kesejahteraan subjektif 
mereka dalam hubungan khususnya hubungan 
dengan rekan mereka.26 

 
Hubungan Aktifitas fisik  dengan Kualitas 

Hidup pada Mahasiswa 

Hasil penelitian mendapatkan bahwa 
sebagian besar responden yang kualitas baik 
adalah dengan aktifitas fisik sedang (70,0%), 
sedangkan sebagian besar yang kualitas hidup 
kurang baik dengan aktifitas fisik berat (83,3%). 
Nilai p=0,041 menunjukkan bahwa ada 
hubungan antara aktifitas fisik dengan kualitas 
hidup mahasiswa. 

Penelitian ini melaporkan bahwa 
aktivitas fisik pada remaja berhubungan 
dengan peningkatan kualitas hidup kesehatan, 
khususnya domain psikologis dan sosial.27 
Penelitian ini menemukan kegiatan aktivitas 
fisik remaja perempuan lebih berdampak 
daripada remaja laki-laki.28 Hasil penelitian ini 
sesuai dengan penelitian-penelitian aktivitas 
fisik pada remaja. Hubungan terbaik aktivitas 
fisik adalah pada kualitas hidup kesehatan 
aspek sosial. Dukungan orang tua dan sebaya 
akan berdampak positif terhadap aktivitas fisik 
pada remaja.29 Aktivitas fisik yang rendah 
menjadi faktor utama obesitas pada remaja. 
Aktivitas fisik mendukung remaja untuk 
membangun citra diri dan hubungan sosial 
positif, sesuai dengan penelitian ini yaitu 
kualitas hidup kesehatan domain psikologis 
dan hubungan sosial yang lebih baik pada 
remaja yang rajin beraktivitas fisik.30 

Penelitian lain juga menemukan 
hubungan aktivitas fisik dengan domain sosial 
kualitas hidup kesehatan remaja perempuan, 
selaras dengan penelitian ini. Penelitian pada 
remaja di Kanada melaporkan kualitas hidup 
kesehatan remaja perempuan yang 
beraktivitas fisik jauh lebih baik daripada 
remaja malas beraktivitas fisik. Penemuan 
penelitian ini menegaskan penemuan 
sebelumnya bahwa peningkatan kualitas hidup 
kesehatan berhubungan aktivitas fisik remaja, 
dan malas bergerak cenderung mengurangi 
kualitas hidup kesehatan remaja.31 

 

 

Simpulan 

Simpulan penelitian ini adalah sebagian 
besar responden mempunyai aktifitas fisik 
yang ringan (88,0%), kualitas hidup yang 
kurang baik (56,0%). Sebagian besar responden 
yang kualitas baik adalah dengan aktifitas fisik 
sedang (70,0%), sedangkan sebagian besar 
yang kualitas hidup kurang baik dengan 
aktifitas fisik berat (83,3%). Nilai p=0,041 
menunjukkan bahwa ada hubungan antara 
aktifitas fisik dengan kualitas hidup mahasiswa. 
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