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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan self-efficacy terhadap aktivitas fisik mahasiswa putera prodi S1
PKO jalur mandiri angkatan 2024. Menggunakan metode cross sectional. Data yang dikumpulkan menggunakan
kuesioner yang disebar pada setiap subjek. Analisis data dalam penelitian self-efficacy ini menggunakan kuesioner
yang didalamnya terdapat beberapa item yang diteliti yaitu: Pengelaman yang telah dilalui (Mastery experience),
Pengelaman orang lain (vicarious experience), Persuasi verbal (Verbal Persuasion), dan Keadaan Lingkungan. Hasil
dari perhitungan yang didapat adalah dengan mehitung presentase tertinggi dari responden. Analisis data pada
aktivitas fisik adalah kuesioner GPAQ (Global Physical Activity Questionnaire). Hasil perhitungan dalam penelitian
ini diperoleh dalam satuan MET (Metabolic Equivalent of Task) per menit per minggu. Hasil penelitian ini dapat
diketahui bahwa terdapat hubungan terhadap Self-Efficacy dan Aktivitas Fisik Mahasiswa Putera Prodi PKO Jalur
Mandiri Angkatan Tahun 2024 dalam melakukan aktivitas fisik, hal ini termaksuk dalam kategori sedang. Kesimpulan
dari penelitian ini yaitu: Tingkat self-efficacy dan aktivitas fisik mahasiswa putera Prodi S1 PKO Jalur mandiri
angkatan tahun 2024 termasuk dalam kategorikan sedang dan Terdapat hubungan terhadap Self-Efficacy dan Aktivitas
Fisik Mahasiswa Putera Prodi PKO Jalur Mandiri Angkatan Tahun 2024 dalam melakukan aktivitas fisik, hal ini
termasuk dalam kategori sedang.

Kata Kunci: self-efficacy, cross sectional, Aktivitas Fisik dan GPAQ

ABSTRACT

This study aims to determine the relationship between self-efficacy and physical activity of male students of the
independent pathway PKO undergraduate program class of 2024. Using a cross sectional method. Data collected
using a questionnaire distributed to each subject. Data analysis in this self-efficacy study used a questionnaire in
which there were several items studied, namely: Mastery experience, vicarious experience, verbal persuasion, and
environmental conditions. The result of the calculation obtained is by calculating the highest percentage of
respondents. Data analysis on physical activity is the GPAQ questionnaire (Global Physical Activity Questionnaire).
The calculation results in this study were obtained in units of MET (Metabolic Equivalent of Task) per minute per
week. The results of this study can be seen that there is a relationship between Self-Efficacy and Physical Activity of
Independent Pathway PKO Study Program Students in 2024 in doing physical activity, this is included in the moderate
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category. The conclusions of this study are: The level of self-efficacy and physical activity of male students of the
Independent Pathway PKO Study Program class of 2024 is included in the moderate category and there is a
relationship between Self-Efficacy and Physical Activity of Male Students of the Independent Pathway PKO Study
Program class of 2024 in doing physical activity, this is included in the moderate category.

Keywords: self-efficacy, cross sectional, Physical Activity and GPAQ

1. PENDAHULUAN

Menurut Bandura dalam Mufidah et al., (2022)
efikasi diri sebagai suatu penilaian dari individu terhadap
kemampuan mereka dalam mengatur serta melaksanakan
segala sesuat untuk mencapai sesuatu yang diharapkan.
Hal itu juga berlaku pada sesuatu yang dilakukan
individu terkait sudah benar atau salah dan bisa atau tidak
bisa dalam melakukan sesuatu. Oleh karena itu efikasi
diri sangatlah berpengaruh positif terhadap motivasi
dalam melakukan aktivitas fisik, karena semakin besar
efikasi diri seseorang maka semakin besar juga motivasi
pada dirinya untuk melakukan sesuatu. Sebab itu
sangatlah penting untuk mempersiapkan setiap anak
muda sekarang ini dengan matang. Hal yang perlu
ditanamkannya sikap akan efikasi diri ini agar pada setiap
anak muda yang akan menjadi pemimpin pada masa
Indonesia emas nanti sudah memiliki mental yang kuat
dan selalu siap untuk menghadapi masalah apapun yang
ada kedepannya, dan dengan memiliki motivasi yang
tinggi tersebut setiap individu selalu terbantu untuk lebih
tenang dalam menjalani kehidupan di setiap harinya dan
dapat membantu individu dalam pengambilan keputusan.
Selain dari bermanfaat pada individunya itu sendiri, juga
berpengaruh baik pada lingkungan sekitar dari individu
tersebut (Salim and Darmayanti 2021). Bandura dalam
penelitian (Zari 2024) menyampaikan keyakinan dari
individu kepada efikasi dirinya dapat dibagi menjadi
empat jenis, yaitu:

1. Pengalaman yang

experience)

Pengalaman perbadi merupakan suatu faktor yang
sangat berpengaruh terhadap keberhasilan seseorang baik
itu dari pengelaman sukses ataupun gagal.

telah dilalui (Mastery

Menurut Veridiana and Nurjana (2019) aktivitas
fisik adalah bagian gerakan tubuh yang diperoleh dari
otot rangka yang memerlukan energi. Aktivits fisik itu
seperti segala bentuk kegiatan dalam sehari-hari.
Contohnya seperti saat bekerja, bermain, berjalan, berlari
cepat, memasak dll. Aktivitas fisik sendiri dibagi lagi
menjadi tiga macam berdasarkan Kemenkes RI (2018)
yaitu berat, sedang dan ringan. Aktivitas fisik berat yaitu
dimana segala bentuk gerakan yang membutuhkan kerja
fisik yang berat juga akan energi yang besar yang
menghasilkan banyak keringat dan melepaskan energi
lebih dari 7 kcal per menit. Contoh dari aktivitas fisik
berat yaitu seperti berlari cepat, angkat beban, senam
aerobik dan menari. Aktivitas fisik sedang terjadi saat
tubuh mengeluarkan sedikit keringat saat beraktivitas
dengan tubuh yang membutuhkan antara 3.5 hingga 7
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2. Pengalaman orang lain (vicarious experience)

Efikasi diri juga dapat terpengaruh dari
pengalaman orang lain melalui berbagai prestasi yang
diperoleh dari orang lain. Disaat individu meragukan
diri akan kemampuannya namun saat mengetahuai ada
orang lain yang dapat mencapai sesuatu dengan
kemampuan yang sama dengan dirinya maka dapat
menjadikan tingkat efikasi dirinya menjadi tinggi untuk
mau berusaha.

3. Persuasi verbal (Verbal Persuasion)

Merupakan keyakinan dari orang lain terhadap
individu akan kemampuan dari pada dirinya untuk
mencapai sesuatu. Tingkat keyakinan pada diri semakin
tinggi pada individu apabilah ada orang lain yang
meyakinkanya bahwa ia mampu untuk menghadapi atau
mengatasi tugas yang akan dihadapinya.

4. Keadaan Fisiologis dan emosi (Physiological

and Affective State)

Kondisi fisik yang dimliki oleh individu juga
sangat berpengaruh terhadap tingkat efikasi diri seperti
kurangnya stamina, kelelahan, dan kondisi yang sakit
menjadi faktor penghambat untuk melakukan aktivitas.
Hal tersebut dapat mempengaruhi tingkat kemampuan
seseorang dalam menyelesaikan sesuatu. Hal itu seperti
mood yang juga berpengaruh terhadap kemampuan pada
individu. Oleh karena itu untuk menigkatkan efikasi diri
dapat dengan meningkatkan kesehatan dan kebugaran
fisik serta mengurangi stress dan emosi negative pada
diri individu.

kcal energi per menit. Contoh dari gerakannya yaitu
seperti jalan cepat >5 km/jam mendaki berjalan sambil
membawa beban dipunggung, bersepeda dengan
kecepatan 15km/jam dengan lintasan yang menanjak.
Aktivitas fisik ringan adalah segalah suatu gerakan yang
tidak begitu berat atau tidak memerlukan begitu banyak
tenaga maupun energi dari individu. Yang dimana energi
yang dibutuhkan ialah kurang dari 3.5 kcal per menit.
Contoh dari gerakannya itu seperti saat duduk, berjalan
santai, memasak, membersihkan rumah dan berbaring
(Bakti & Kusnanik 2023). Kebugaran diperoleh dari
aktivitas fisik ini ada banyak yaitu seperti mengurangi
akan resiko pada penyakit kronis(Rosidin, Sumarni, and
Suhendar 2019). Membantu bentuk tubuh yang ideal
serta meningkatkan kebugaran dan mental setiap individu
(Efendi and Widodo 2021).



Melakukan aktivitas fisik secara teratur dapat
memberikan peningkatan terhadap kesehatan pada
mental dan dapat mengurangi resiko dari depresi serta
membuat perasaan menjadi lebih tenang secara
keseluruhan (Kusnanik et al., 2023). Menurut Hamdani
dan Priatna, dalam penelitian Priambodo & Kusnanik
(2021), Aktivitas fisik juga dapat diartikan sebagai
segala bentuk kegiatan seperti rekreasi, berolahraga
serta semua kegiatan yang dilakukan sehari-hari dengan
intensitas ringan hingga sedang. Aktivitas fisik dapat
berpengaruh pada setiap siswa di sekolah apabila dari
pihak sekolah selalu melakukan perkembangan atau
perhatian secara serius terhadap berbagai aktivitas pada

2. METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan metode cross
sectional dengan sebuah rancangan pengisian
pada data kuesioner melalui google from. Subyek
Instrumen penelitian ini untuk efikasi diri
menggunakan kuesioner sumber Self Efficacy
yang diambil dari teori Bandura dalam penelitian
Zari (2024) dan aktivitas fisik menggunakan
Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ).
1. Kuesioner efikasi diri ini sendiri di dalamnya
terdapat 35 jenis pernyataan dari efikasi diri
tersebut, yang harus di isi oleh responden.
Self Efficacy menggunakan kuesioner yang
diambil dari penelitian Zari, (2024) yang
dimana terdapat empat faktor yang akan di
tanyakan yaitu: Mastery  Experience,
Vicarious experience, Verbal Persuasion,
Faktor Lingkungan. Kuesioner ini didesaian
dalam bentuk google form yang nanti dengan
mudah dapat diakses oleh mahasiswa melalui
suatu /ink internet yang disediakan oleh
peneliti. Yang juga akan dijelaskan oleh
peneliti tentang cara pengisiannya sebelum di
isi oleh responden. Dengan 35 pernyataan
yang disiapkan oleh peneliti yang terdapat
beberapa pertanyaan berkaitan tentang efikasi
diri tersebut, responden diminta untuk
menjawab sesuai dengan keadaannya saat itu
juga. Cara pengisiannya yaitu dengan
memberikan tanda centang (\) pada salah
satu kolom alternatif jawaban yang telah
disediakan oleh peneliti. Contohnya seperti di
bawah ini, Berikut merupakan pilihan dari
opsi jawaban
1 = Sangat tidak sesuai
2 = Tidak sesuai
3 =Netral
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setiap siswa. Seperti pemberian penjelasan dengan baik
akan manfaat dari melakukan aktivitas fisik. Hal
tersebut sehingga dari para siswa dapat memahami
dengan baik dan memiliki kesadaran penting untuk
melakukan berbagai aktivitas fisik(Wicaksono, 2020).
Adapun tujuan dari melakukan penelitian ini yaitu:
Dapat mengetahui seberapa besar tingkat self-efficacy
mahasiswa PKO putra jalur mandiri angkatan 2024,
Dapat mengetahui seberapa besar tingkat aktivitas fisik
mahasiswa PKO putra jalur mandiri angkatan 2024, Dan
dapat mengetahui apakah terdapat hubungan antara self-
efficacy dengan aktivitas fisik.

penelitian disini adalah mahasiswa PKO Putra
jalur mandiri angkatan 2024 yang berjumlah 75
orang.
4 = Sesuai
5 = Sangat sesuai
2. GPAQ (Global Physical Activity Questionnaire)
yang diambil dari penelitian (Zari, 2024)

GPAQ merupakan instrument yang digunakan
untuk menilai tingkat aktivitas pada tubuh yang
dibuat oleh World Health Organization (WHO).
Global Physical Activity Questionnaire dibuat
untuk memantau aktivitas fisik pada setiap negara-
negara yang sedang berkembang (Zari, 2024).
GPAQ disini, peneliti akan menyediakan ada 20
pertanyaan untuk melakukan pengumpulan data
pada sampel. Aktivitas fisik dibagi dalam tiga
kategori yaitu: Aktivitas saat bekerja, Perjalanan
dari suatu tempat ke tempat lain, aktivitas waktu
luang. Berikut merupakan berbagai pernyataan
berkaitan dengan aktivitas fisik yang dilakukan
responden. Jawablah pernyataan dengan mengisi
tabel dibawa ini dengan benar.

Untuk mengetahui hasil dari aktivitas fisik,
peneliti  menggunakan  MET  (Metabolic
Equivalent) yang merupakan perbandingan akan
laju metabolisme saat melakukan aktifitas dengan
laju metabolism saat beristirahat. MET di ukur
dengan menggunakan satuan kkal/kg/jam.

Tabel 1. Kategori Kuesioner GPAQ

Kategori MET’s
(menit/minggu)
Tinggi >3000
Sedang =600 — 3000
Rendah <600

(Zari, 2024)



3. HASIL

Responden dalam penelitian ini adalah mahasiswa
UNESA-Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan-
Program Studi S1 Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Putra jalur Mandiri angkatan 2024. Variabel

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Karakteristik Siswa
Menurut Jenis Kelamin, Usia dan Jalur Masuk S1
PKO

Karakteristik Frekuensi Presentase
Responden (%)
Jenis Laki — 75 100,0
Kelamin Laki
Total 75 100,0
Usia <18 18 24
tahun
>18 57 76
tahun
Total 75 100,0
Jalur Jalur 75 100,0
Masuk S1 | Mandiri
PKO
Total 75 100,0

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Mastery Experience
Mahasiswa S1 PKO Putra Angkatan 2024 Jalur
Mandiri.

Hal ini menunjukan bahwa sebagian
mahasiswa mengalami pengalaman baik saat
melakukan aktivitas fisik. Sedangkan responden yang
mengalami pengalaman buruk dalam melakukan
aktivitas fisik adalah sebesar 64 % yaitu 48
mahasiswa. Untuk mengetahui frekuensi jawaban
pada kuesioner maka dibuatlah tabel 4

Tabel 4. Distribusi Jawaban Mahasiswa untuk
Variabel Mastery Experience

Ite | STS TS N S SS
m 'n{%|n|%|n|%|n|%|n|%
Pert
any
aan
Pl |11 |5|6|1|1|4|5|1]2
s s 216 0
3 7
P2 (6|8 |3|4|1|2|1[1|7]9
3|4 1 7 R
R R 3
3 3
P3 | 1|1 |22 (1|1 |3|5(|2]2
s 111419121219
3 6 R R
6 3
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karakteristik individu yang diteliti dalam penelitian ini
yaitu pada usia, jenis kelamin, dan jalur masuk SI
PKO.

Berdasarkan hasil yang diperoleh pada tabel 2,
Jenis kelamin yang di butuhkan ialah laki-laki sebesar
100% yaitu 75 mahasiswa jalur mandiri. Berdasarkan
hasil dari tabel 2, usia mahasiswa sebagian besar < 18
tahun sebesar 24 % yaitu 18 mahasiswa, sedangkan
mahasiswa dengan usia > 18 tahun tahun sebesar 76 %
yaitu 57 mahasiswa. Distribusistatus jalur mandiri 100
% yaitu 75 mahasiswa.
A. Distribusi Mastery Experience
Mastery Experience dalam penelitian ini adalah
pengalaman pribadi yang dialami individu dalam
meningkat self-efficacy untuk melakukan aktivitas fisik.
Distribusi Mastery Experience dapat diketahui pada
tabel 3

Mastery Frekuensi | Persentase
Experience (%)
Pengalaman 27 36
Baik
Pengalaman 48 64
Buruk
Total 75 100,0
P4 | 12|34 |1|1]|7]9]2|2
215/6|4]|8 , ,
, , , 3 6
6 6 6 7
PS5 |-|-(1]1(1]1]23 4
, 1418191811
3 b b
6 6 3
Keterangan:

Pl = Saya punya waktu banyak dalam melakukan
aktivitas fisik.

P2 = Saya belum begitu mengetahui dasar-dasar
aktivitas fisik, sehingga saya memiliki kesulitan
melakukan aktivitas fisik.

P3 = Saya senang dan nyaman melakukan aktivitas
fisik karena tidak membutuhkan biaya

P4 = Saya jarang melakukan aktivitas fisik karena
memiliki trauma pernah mengalami cidera.

P5 = Walaupun saya memiliki tubuh ideal saya tetap
melakukan aktivitas fisik dalam mencegah obesitas.
Berdasarkan tabel 4, didapatkan informasi bahwa
jawaban mahasiswa untuk variabel Mastery
Experience didominasi pada sekala “Tidak Sesuai”
dengan presentase 46,6% pada pertanyaan “Saya
jarang melakukan aktivitas fisik karena memiliki



trauma pernah mengalami cidera”. Dapat disimpulkan
bahwa Mahasiswa tidak memiliki trauma cedera yang
menjadikan mereka tidak melakukan aktivitas fisik.
B. Distribusi Vicarious Experience

Vicarious Experience dalam penelitian ini adalah
pengalaman orang lain yang dapat memengaruhi
mahasiswa dalam meningkatkan self-efficacy untuk
melakukan aktivitas fisik, yaitu keluarga.

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Vicarious

Experience Mahasiswa PKO Putra Jalur Mandiri

Angkatan 2024
Vicarious Frekuensi Persentase
Expeience (%)
Pengalaman 32 42,7
Baik
Pengalaman 43 57,3
Buruk
Total 75 100,0

Berdasarkan tabel 5 dapat diketahui bahwa responden
memiliki Vicarious Experience yang baik saat akan
melakukan aktivitas fisik adalah sebesar 42,7% yaitu
32 siswa. Untuk mengetahui frekuensi jawaban
kuesioner maka dibuatlah tabel 6.

Tabel 6. Distribusi Jawaban Mahasiswa untuk
Variabel Vicarious Expeience

Item | STS | TS N S SS
Perta
nyaan | 0| % |0 | % |n | % |n|% |n|%
P6 314 (2|3 |11 |23 |1]1
513, (4(8 (3]0,]0]3,
3 7 7 3
P7 Ly1 {212 (12 |12 |12
, 1219, 1814 |19]5 (510
3 3 3
P8 212023 |11 (2(2 |1]1
, |87, 1317 1219, [0]3,
7 3 3 3 3
P9 618 (2|3 |12 |1]1 |1]1
918 |50 |48 |1]|4
7 7 7
P10 Lf1r (1|2 (142 |23 |12
, 0 1510 |5]3, (9]5,
3 3 3

Keterangan:

P6 = Saya melakukan aktivitas fisik karena melihat
keluarga sering beraktivitas fisik.

P7 = Keluarga adalah panutan saya dalam melakukan
aktivitas fisik.

P8 = Keluarga saya menjadi guru maupun pelatih
dalam mengajarkan bagaimana melakukan aktivitas
fisik yang benar.

P9 = Beberapa dalam keluarga saya mantan atlet
sehingga saya termotivasi untuk melakukan aktivitas
fisik.
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P10 = Dalam keluarga saya tidak ada yang memiliki
tubuh obesitas, sehingga saya harus bisa menjaga
tubuh saya dengan melakukan ativitas fisik.

Berdasarkan tabel 6, didapatkan informasi bahwa
jawaban mahasiswa untuk variabel Mastery
Experience didominasi pada sekala “Tidak Sesuai”.
Dapat diketahui pula bahwa presentase tertinggi nilai
dengan sekala “Tidak Sesuai” (38,7) adalah pada
pertanyaan item bahwa mayoritas mahasiswa tidak
memiliki keluarga yang mantan atlet untuk
memotivasi mereka dalam melakukan aktivitas fisik.
Hal ini menunjukan bahwa tidak adanya mantan atlet
dalam keluarga tidak terlalu berpngaruh terhadap
mahasiswa  untuk  meningkatkan  self-efficacy
mahasiswa dalam melakukan aktivitas fisik.
C. Distribusi Verbal Persuasion

Verbal Persuasion dalam penelitian ini adalah
motivasi dan dorongan dari lingkungan sekitar yang
dapat memengaruhi siswa dalam meningkatkan self-
efficacy untuk melakukan aktivitas fisik, yaitu
dukungan dari keluarga, teman dan dosen. Distribusi
Verbal Persuasion dalam melakukan aktivitas fisik
dapat diketahui pada tabel 7.

Tabel 7. Distribusi Frekuensi Verbal Persuasion
Mahasiswa PKO Putra Jalur Mandiri Angkatan
2024

Verbal Frekuensi Persentase (%)
Persuasion

Pengelaman 45 60

Baik

Pengelaman 30 40
Buruk

Total 75 100,0

Berdasarkan tabel 7 dapat diketahui bahwa
responden memiliki Verbal Persuasion yang baik saat
akan melakukan aktivitas fisik adalah sebesar 60%
yaitu 45 mahasiswa. Mahasiswa telah mendapatkan
dorongan yang baik dari lingkungan sekitar, yaitu dari
keluarga, teman dan dosen. Untuk mengetahui
frekuensi Verbal Persuasion secara detail dapat
dijelaskan sebagai berikut

1. Dukungan Keluarga

Dukungan Keluarga dalam penelitian ini
merupakan dorongan penuh kepada mahasiswa dalam
meningkatkan self-efficacy untuk melakukan aktivitas
fisik. Dukungan keluarga dibedakan menjadi dua
kategori yaitu dukungan keluarga yang rendah dan
dukungan keluarga yang tinggi. Distribusi dukungan
keluarga dapat diketahui pada tabel 8.
Tabel 8. Distribusi Frekuensi Dukungan Keluarga
Mahasiswa PKO Putra Jalur Mandiri Angkatan
2024



Dukungan Frekuensi Persentase (%)
Keluarga
Tinggi 45 60
Rendah 30 40
Total 75 100,0
Berdasarkan tabel 8 dapat diketahui bahwa
mahasiswa mendapat dukungan tinggi dari

keluarganya dalam melakukan aktivitas fisik sebesar
60%. Untuk mengetahui frekuensi jawaban pada
kuesioner maka dibuatlah tabel 9.

Tabel 9. Distribusi Jawaban Mahasiswa untuk
Variabel Dukungan Keluarga

Item | STS TS N S SS
Perta |n|%|n| % |[n|% |n|% |n|%
nyaan
PI1 |- - (1|1, |1} 12]3]|3]|5
3121614280,
7
PI2 |- -1 1]|1]2 2|3 ]|2]2
1| 4, 0187, |1] 8
7 3
PI3 |-|-16]|8 |12 34|22
61, (34|06,
3 7
Pl4 |-|-17]19 |1]1[3|4]|1]2
31418 (719,72,
7 3 7
PIS (1122|1234 8|1
, 106,161, [0]0 0,
3 7 3 7
Keterangan:
P11 = Dalam keluarga saya sangat memberikan

dukungan untuk melakukan aktivitas fisik.

P12 = Keluarga saya sering memberikan gambaran
dalam melakukan aktivitas fisik seprti, bersepeda,
olahraga, berlari dan lainnya.

P13 = Keluarga saya memberikan fasilitas agar saya
rutin melakukan aktivitas fisik dalam menjaga tubuh
dari obesitas.

P14 = Kebiasaan keluarga saya selalu menggingatkan
untuk rutin dalam berkativitas fisik.

P15 = Keluarga saya selalu memberikan waktu luang
dalam melakukan rolahraga bersama keluarga.
Berdasarkan tabel 9, didapatkan informasi bahwa
jawaban dari mahasiswa untuk variabel dukungan
keluarga didominasi pada sekala “Sangat Sesuai”.
Hasil tersebut dapat diketahui bahwa presentase
tertinggi pada kategori setuju (50,7%) adalah pada
item pertanyaan bahwa dalam keluarga mahasiswa
sangat memberikan dukungan untuk melakukan
aktivitas fisik. Sehingga dapat disimpulkan bahwa
mahasiswa mendapatkan dukungan dari keluarganya
berupa penguatan saat malas melakukan aktivitas
fisik.
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2. Dukungan Teman

Dukungan Teman dalam penelitian ini
merupakan dorongan penuh kepada mahasiswa dalam
meningkatkan self-efficacy untuk melakukan aktivitas
fisik. Dukungan teman dibedakan menjadi dua
kategori yaitu dukungan teman yang rendah dan
dukungan teman yang tinggi. Distribusi dukungan
teman dapat diketahui pada tabel 10.
Tabel 10. Distribusi Frekuensi Dukungan Teman
Mahasiswa PKO Putra Jalur Mandiri Angkatan
2024

Dukungan Frekuensi Persentase (%)
Teman
Tinggi 46 61,3
Rendah 29 38,7
Total 75 100,0
Berdasarkan tabel 10 dapat diketahui bahwa

mahasiswa mendapat dukungan tinggi dari teman
dalam melakukan aktivitas fisik sebesar 61,3%. Untuk
mengetahui frekuensi jawaban pada kuesioner maka
dibuatlah tabel 11.

Tabel 11. Distribusi Jawaban Mahasiswa untuk
Variabel Dukungan Teman

Item | STS | TS N S SS
Pertan "ot % [n % |n| % |n]| %
yaan
Pl6 |-|-|1| L |1]1l6]4|61]|1]21
312 61 .3]16].3
P17 |-|-13[4 |1 |17[4]|53]|1]25
313]0]13]19].3
P18 |-|-18[10|1]20(3|45|1 |24
J 15 41 3|8
P19 |-|-[7]9 |1[20]3]|50|1]20
315 81,715
P20 |-|-1719, ]1]20]3|49|1]21
3 15 71.316].3
Keterangan:
P16 = Teman saya memiliki banyak informasi

mengenai aktivitas fisik dan selalu mengajak aku
melakukan aktivitas fisik melalui informasi tersebut.

P17 = Teman saya selalu memberikan dukungan dan
mengarahkan agar saya konsisten dalam beraktivitas
fisik.

P18 = Teman saya biasanya memberikan saya
pinjaman fasilitas aktivitas fisik seperti, bola, raket,
sepeda dan lainnya.

P19 = Teman saya selalu mengingatkan untuk
melakukan aktivitas fisik di waktu libur.

P20 = Teman saya memiliki banyak informasi jadwal
aktivitas fisik dan selalu menggingatkan saya untuk
ikut serta.

Berdasarkan tabel 11, didapatkan informasi bahwa
jawaban dari mahasiswa untuk variabel dukungan
teman didominasi pada sekala “Sesuai”. Hasil tersebut
dapat diketahui bahwa presentase tertinggi pada



kategori sesuai (61,3%) adalah pada item pertanyaan
bahwa mahasiswa medapatkan dukungan dari teman
berupa ajakan dalam melakukan aktivitas fisik
bersama. Sehingga dapat disimpulkan bahwa self-
efficacy mahasiswa dalam melakukan aktivitas fisik
meningkat karena adanya ajakan dari teman.

3. Dukungan Dosen

Dukungan Dosen dalam penelitian  ini
merupakan dorongan penuh kepada mahasiswa dalam
meningkatkan self-efficacy untuk melakukan aktivitas
fisik. Dukungan Dosen dibedakan menjadi dua
kategori yaitu dukungan dosen yang rendah dan
dukungan dosen yang tinggi. Distribusi dukungan
dosen dapat diketahui pada tabel 12.

Tabel 12. Distribusi Frekuensi Dukungan Dosen
Mahasiswa PKO Putra Jalur Mandiri Angkatan
2024

Dukungan Frekuensi Persentase (%)
Dosen
Tinggi 44 58,7
Rendah 31 41,3
Total 75 100,0

Berdasarkan tabel 12 dapat diketahui
bahwa mahasiswa mendapat dukungan tinggi dari
dosen dalam melakukan aktivitas fisik sebesar %.
Untuk mengetahui frekuensi jawaban pada kuesioner
maka dibuatlah tabel 13.

Tabel 13. Distribusi Jawaban Mahasiswa untuk
Variabel Dukungan Dosen

Item | STS TS N S SS
Perta T Th % [n| % |n]| % |n]| %
nyaan
P21 |-|-15]6,|12]2 |3|4]|1]2
71016, 4|5 |61,
7 3 3
P22 |- - 122, |1] 1 [4|5]|1]2
7 7, 1418, 0
3 7
P23 |- - |34 |11 (3]4]|2]|3
418, (3|45 3,
7 3
P24 |-|-13|14 |22 |3|4]|1]2
016,719, 15]0
7 3
P25 (1|1 |1]|2]|2]2 (2|3 |91
, 1915 |18 |5]3, 2
3 3 3
Keterangan :

P21 = Dosen saya setiap masuk jam pembelajaran
selalu menggingatkan untuk rutin melakukan aktivitas
fisik.
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P22 = Biasanya dosen memberikan gambaran jika
seseorang tidak melakukan aktivitas fisik.
P23 = Dosen saya memberikan ke bebasan siswa-
siswi dalam menggunakan fasilitas olahraga seperti,
lapangan gor, bola, raket dan lainnya dalam
melakukan aktivitas fisik.
P24 =Dosen saya memberikan peningkatan mengenai
aktivitas fisik secara bersekala.
P25 = Dosen saya jika waktu luang selalu mengajak
dalam melakukan aktivitas fisik bersama.
Berdasarkan tabel 13, didapatkan informasi
bahwa jawaban dari mahasiswa untuk variabel
dukungan Dosen didominasi pada sekala “Sesuai”.
Hasil tersebut dapat diketahui bahwa presentase
tertinggi pada kategori sesuai (58,7%) adalah pada
item pertanyaan bahwa biasanya dosen memberikan
gambaran jika seseorang tidak melakukan aktivitas
fisik.
D. Distribusi Faktor Lingkungan
Faktor Lingkungan dalam penelitian ini adalah
lingkungan  dimana  terdapat fasilitas  yang
memungkinkan mahasiswa dalam meningkatkan self-
efficacy untuk melakukan aktivitas fisik. Distribusi
Faktor Lingkungan dalam melakukan aktivitas fisik
dapat diketahui pada tabel 14.

Tabel 14. Distribusi Faktor Lingkungan
Mahasiswa PKO Putra Jalur Mandiri Angkatan
2024

Lingkungan Frekuensi Persentase
(%)
Mendukung 45 60
Tidak Mendukung 30 40
Total 75 100,0

Berdasarkan tabel 14 dapat diketahui bahwa
faktor lingkungan berada pada kategori mendukung
yaitu sebesar %. Untuk mengetahui frekuensi jawaban
pada kuesioner maka dibuatlah tabel 15.

Tabel 15. Distribusi Jawaban Mahasiswa untuk

Variabel Lingkungan
Item | STS TS N S SS
Perta T n % [n|% |n|%|n|%

nyaan

P26 (212 |1 |1 |12 |3[4]|1]2
, |14 161, 0|0]|6]|1,
7 7 3 3
P27 |13|14 1|2 (1|1 (3|4 |1]1
0216 |4]|5 |1]4
3 7
P28 |56 1|1 (1|2 (2|3 |1]1
, T, 1712, 198 |1]4,
7 3 7 7 7
P29 1212|719 (1|1 |3]4|1]2
, 31418 |5(6,[7]2,
7 7 7 7




P30 [3[4]6[ 8123412
2, 1212, 17] 2
7 7 7
P31 |- -Jol 111 ]3]a]1]2
20317,16|817]2
3 7
P32 |6/ 812113491
4121600 2
P33 [2] 256 |12 ]335 ]1]1
, 718|4(8]0,|2]6

7 7
P34 |11 45 [1[1]3]s5]2]2
, 302/61(8]0,]0]6,
3 7 7
P35 [6|8 |23 [1[1]2]3 91
503, 12]61]3]0, 2

3 7

Keterangan:

P26 = Daerah di sekitar tempat saya agak berbahaya
(banyak polusi udara, pencemaran air bersih, terjang)
P27 = Saya agak cemas apabila sendiri melakukan
aktivitas fisik

P28 = Saya akan berusaha mengurangi perasaan
cemas saya ketika melakukan aktivitas fisik

P29 = Kadang saat saya sedang sedih atau marah
maupun bahagia dapat mempengaruhi semangat saya
dalam melakukan aktivitas fisik

P30 = Saya terkadang malas dalam melakukan
aktivitas fisik apabilah melihat cuaca ataupun suasana
lingkungan tidak memungkinkan

P31 = Saya memanfatkan lingkungan di sekitar untuk
melakukan aktivitas fisik P32 = Saya selalu
melakukan aktivitas fisik di tempat olahraga karena
daerahnya dekat dengan tempat saya.

P33 = Di lingkungan saya sering mengadakan
berbagai kegiatan yang masih berkaitan dengan
aktivitas fisik

P34 = Lingkungan di sekitar dapat memengaruhi saya
dalam melakukan aktivitas fisik

P35 = Lingkungan saya terdapat banyak tempat untuk
melakukan aktivitas fisik secara geratis atau tidak
berbayar.

Berdasarkan tabel 15, didapatkan informasi
bahwa jawaban dari mahasiswa untuk variabel
lingkungan didominasi pada sekala “Sesuai”. Hasil
tersebut dapat diketahui bahwa presentase tertinggi
pada kategori sesuai 50,7% yakni pada pertanyaan 33
dan 34 yaitu sama-sama sebanyak 38 mahasiswa.

E. Distribusi Self-Efficacy Mahasiswa

Self-Efficacy dalam penelitian ini adalah suatu
keyakinan dari individu dalam melakukan aktivitas
fisik. Distribusi Self-Efficacy dalam melakukan
aktivitas fisik dapat diketahui pada tabel 16.
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Tabel 16. Distribusi Self-Efficacy Mahasiswa PKO
Putra Jalur Mandiri Angkatan 2024

Self-Efficacy Frekuensi Persentase (%)
Tinggi 21 28
Sedang 14 18,7
Rendah 40 53,3

Total 75 100,0

Berdasarkan tabel 16 dapat diketahui bahwa
keyakinan mahasiswa dalam melakukan aktivitas fisik
pada kategori tinggi yaitu sebesar 21% yaitu 20
mahasiswa. Mahasiswa dengan keyakinan rendah
dalam melakukan aktivitas fisik adalah sebesar 53,3%
yaitu 40 mahasiswa. Sedangkan mahasiswa dengan
keyakinan diri yang sedang adalah sebesar 18,7%
yaitu 14 mahasiswa.

F. Distribusi Tingkat Aktivitas Fisik Mahasiswa

Tingkat aktivitas fisik pada mahasiswa dibedakan
menjadi tiga kategori yaitu tinggi, sedang, dan rendah.
Dalam penelitian ini diklasifikasikan berdasarkan
MET (Metabolic  Equivalent of Task) yang
mencerminkan tingkat intensitas aktivitas fisik.
Distribusi tingkat aktivitas fisik pada mahasiswa dapat
diketahui pada tabel 17.

Tabel 17. Distribusi Tingkat Aktivitas Fisik Pada
Mahasiswa PKO Putra Jalur Mandiri Angkatan
2024

Tingkat Aktivitas Frekuensi | Persentase
Fisik (%)
Tinggi (>3000 MET) - -
Sedang (=600 — 3000 14 18,7
MET)
Rendah (<600 MET) 61 81,3
Total 75 100,0

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan pada
tabel 17 menunjukan bahwa mayoritas mahasiswa
memiliki tingkat aktivitas fisik dengan kategori rendah
sebesar 81,3% yaitu 61 mahasiswa, sedangkan pada
kategori sedang 18,3% sebanyak 14 mahasiswa.
Mayoritas mahasiswa telah melakukan aktivitas fisik
yaitu pada kategori rendah. Sehingga perlu untuk
ditingkatkan lagi.

G. Hasil Crosstabulation Sumber Self-
Efficacy (Mastery Experience, Vicarious
Experience, Verbal Persuasion, dan Lingkungan)
dengan Self-Efficacy pada mahasiswa.

1. Hasil Crosstabulation Mastery Experience

dengan Self-Efficacy

Mastery Experience dalam penelitian ini adalah
pengalaman individu dalam meningkatkan Self-
Efficacy untuk melakukan aktivitas fisik. Hasil



Crosstabulation Mastery Experience terhadap Self-
Efficacy dalam melakukan aktivitas fisik pada
mahasiswa PKO Putra jalur mandiri angkatan 2024
dijelaskan pada tabel 18.

Tabel 18. Hasil Crosstabulation Mastery Experience
dengan Self-Efficacy Pada Mahasiswa PKO Putra
Jalur Mandiri Angkatan 2024

Sum of Sum of

Lagsee Frekuensi Persentase (%)
Pengalaman

Baik 27 36
Pengalaman

Buruk 48 64
Grand Total 75 100

Hasil Crosstabulation Mastery Experience

dengan Self-Efficacy pada tabel 18 yang menunjukan
bahwa dari 75 mahasiswa yang memiliki pengalaman
baik sebesar 36% yaitu sebanyak 27 mahasiswa yang
memiliki tingkat keyakinan diri tinggi. Sedangkan
yang memiliki pengalaman buruk sebesar 64%
sbanyak 48 mahasiswa memiliki tingkat keyakinan
diri yang rendah. Hal ini dapat dikatakan keyakinan
diri yang tinggi ditemukan pada mahasiswa yang
memiliki pengalaman baik dalam melakukan aktivitas
fisik.

2. Hasil Crosstabulation Vicarious Experience

dengan Self-Efficacy

Vicarious Experience dalam penelitian ini adalah
pengalaman orang lain dalam meningkatkan Self-
Efficacy untuk melakukan aktivitas fisik. Dalam
penelitian ini adalah keluarga. Hasil Crosstabulation
Mastery Experience terhadap Self-Efficacy dalam
melakukan aktivitas fisik pada mahasiswa PKO Putra
jalur mandiri angkatan 2024 dijelaskan pada tabel 19.

Tabel 19. Hasil Crosstabulation Vicarious
Experience dengan Self-Efficacy Pada Mahasiswa
PKO Putra Jalur Mandiri Angkatan 2024

Sum of Sum of
[ Lt Frekuensi | Persentase (%)
Pengelaman
Baik 32 42,7

Pengelaman

Buruk 43 57,3
Grand Total 75 100

Hasil Crosstabulation Vicarious Experience

dengan Self-Efficacy pada tabel 19 yang menunjukan
bahwa dari 75 mahasiswa yang memiliki pengelaman
baik sebesar 42,7% yaitu sebanyak 32 mahasiswa yang
memiliki tingkat keyakinan diri tinggi. Sedangkan
yang memiliki pengalaman buruk sebesar 57,3%
sebanyak 43 mahasiswa memiliki tingkat keyakinan
diri yang rendah. Hal ini dapat dikatakan keyakinan
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diri yang tinggi ditemukan pada mahasiswa yang
memiliki pengalaman baik dalam melakukan aktivitas
fisik.
3. Hasil Crosstabulation Verbal Persuasion
dengan Self-Efficacy

Verbal Persuasion dalam penelitian ini adalah
dorongan dan motivasi dari lingkungan sekitar dalam
meningkatkan Self-Efficacy untuk melakukan aktivitas
fisik. Dalam penelitian ini adalah dukungan dari
keluarga, teman dan dosen. Hasil Crosstabulation
Mastery Experience terhadap Self-Efficacy dalam
melakukan aktivitas fisik pada mahasiswa PKO Putra
jalur mandiri angkatan 2024 dijelaskan pada tabel 20.

Tabel 20. Hasil Crosstabulation Verbal
Persuasion dengan Self-Efficacy Pada Mahasiswa
PKO Putra Jalur Mandiri Angkatan 2024

Sum of Sum of
Row Labels g Persentase (%)
Pengelaman
Baik . ®
Pengelaman
Buruk % ®
Grand Total 5 LY

Hasil Crosstabulation Verbal Persuasion dengan
Self-Efficacy pada tabel 20 yang menunjukan bahwa
dari 75 mahasiswa yang memiliki pengalaman baik
sebesar 60% yaitu sebanyak 45 mahasiswa yang
memiliki tingkat keyakinan diri tinggi. Sedangkan
yang memiliki pengalaman buruk sebesar 40%
sebanyak 30 mahasiswa memiliki tingkat keyakinan
diri yang rendah. Hal ini dapat dikatakan keyakinan
diri yang tinggi ditemukan pada mahasiswa yang
memiliki pengalaman baik dalam melakukan aktivitas
fisik.

4. Hasil Crosstabulation Lingkungan dengan

Self-Efficacy

Lingkungan dalam penelitian adanya fasilitas,
akses juga jrak dalam melakukan aktivitas fisik. Hasil
Crosstabulation Lingkungan dengan Self-Efficacy
dalam melakukan aktivitas fisik pada mahasiswa PKO
Putra jalur mandiri angkatan 2024 dijelaskan pada
tabel 21.

Tabel 21. Hasil Crosstabulation Lingkungan
dengan Self-Efficacy Pada Mahasiswa PKO Putra
Jalur Mandiri Angkatan 2024

Sum of Sum of
Row Labels Frekuensi Persentase (%)
Mendukung 4 0




Tidak
Mendukung 30 40
Grand Total 75 100
Hasil Crosstabulation lingkungan dengan Self-

Efficacy pada tabel 21. yang menunjukan bahwa dari
75 mahasiswa yang memiliki lingkungan yang
mendukung sebesar 60% yaitu sebanyak 45
mahasiswa yang memiliki tingkat keyakinan diri
tinggi. Sedangkan yang memiliki lingkungan yang
tidak mendukug sebesar 40% sebanyak 30 mahasiswa
memiliki tingkat keyakinan diri yang rendah. Hal ini
dapat dikatakan bahwa mahasiswa yang memiliki
kayakinan tinggi ditemukan pada mahasiswa yang
memiliki lingkungan yang mendukung dalam
melakukan aktivitas fisik.

H. Hasil Crosstabulation Self-Efficacy dengan
Tingkat Aktivitas Fisik
Self-Efficacy dalam penelitian ini adalah
kemampuan mahasiswa dalam melakukan aktivitas
fisik. Hasil Crosstabulation Self-Efficacy dengan
tingkat akitivitas fisik pada mahasiswa dijelaskan pada
tabel 22
Tabel 22. Hasil Crosstabulation Self-Efficacy
dengan Tingkat Aktivitas Fisik Pada Mahasiswa
PKO Putra Jalur Mandiri Angkatan 2024.

Row Sum of Sum of Persentase
Labels Frekuensi (%)
Rendah 40 53,3
Sedang 14 18,7
Tinggi 21 28
Grand
Total 75 100
Hasil Crosstabulation Self-Efficacy dengan

Tingkat Aktivitas Fisik dapat diketahui pada tabel 22
yang menunjukan bahwa dari 75 mahasiswa yang
memiliki keyakinan tinggi, sebesar 28% yaitu 21
mahasiswa yang memiliki tingkat aktivitas fisik
dengan kategori tinggi, yang memiliki kategri tingkat
sedang sebesar 18,7% yaitu 14 mahasiswa sedangkan
mahasiswa yang memiliki keyakinan rendah, sebesar
53,3% yaitu 40 mahasiswa memiliki tingkat aktivitas
fisik yang rendah. Hal ini dapat dikatakan bahwa
tingkat aktivitas fisik dengan kategori tinggi
ditemukan pada mahasiswa yang memiliki keyakinan

tinggi.

I. Pengaruh Masing-Masing Sumber Self-
Efficacy  terhadap  Self-Efficacy  pada
mahasiswa PKO Putra Jalur Mandiri
Angkatan tahun 2024.

1. Pengaruh Mastery Experience terhadap
Self-Efficacy
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Mastery Experience dalam penelitian ini
dibedakan menjadi 2 kategori, yaitu Mastery
Experience dengan pengelaman yang baik dan
Mastery Experience pengelaman yang buruk. Hasil
analisis pengaruh Mastery Experience terhadap Self-
Efficacy mahasiswa Putra prodi S1 PKO Jalur Mandiri
angkatan 2024 dalam melakukan aktivitas fisik
dijelaskan pada tabel 23.

Tabel 23. Hasil Nominal Regression Mastery
Experience terhadap Self-Efficacy pada mahasiswa
PKO Putra Jalur Mandiri angkatan 2024.

Variabel Variabel
Besas Terikat Total Keterangan
Mastery Self-
Experience | Efficacy 0,004 | Berpengaruh
Hasil analisis pengaruh antara  Mastery

Experience terhadap Self-Efficacy dapat diketahui
pada tabel 23 diperoleh total nilai (0,004) < 0,05 maka
HO ditolak, artinya terdapat pengaruh yang signifikan
hanya saja peluangnya sangat kecil antara Mastery
Experience terhadap Self-Efficacy dalam melakukan
aktivitas fisik pada mahasiswa putra prodi S1 PKO
jalur mandiri. Hal ini dapat disimpulkan bahwa
mahasiswa dengan Mastery Experience yang baik
memiliki kemampuan Self-Efficacy yang lebih tinggi
dalam melakukan aktivitas fisik.

2. Pengaruh Vicarious Experience terhadap

Self-Efficacy

Vicarious Experience dibedakan menjadi dua
kategori yaitu pengelaman yang buruk dan
pengelaman yang baik. Pengaruh  Vicarious
Experience terhadap Self-Efficacy mahasiswa Putra-
prodi S1 PKO Jalur Mandiri angkatan 2024 dalam
melakukan aktivitas fisik dijelaskan pada tabel 24.

Tabel 24. Hasil Nominal Regression Vicarious
Experience terhadap Self-Efficacy pada mahasiswa
PKO Putra Jalur Mandiri angkatan 2024.

Variabel Variabel | Total | Keterangan
Besas Terikat
Vicarious Self- 0,005 | Berpengaruh
Experience Efficacy
Hasil analisis pengaruh antara Vicarious

Experience terhadap Self-Efficacy dapat diketahui
pada tabel 24 diperoleh total nilai (0,005) < 0,05 maka
HO ditolak, artinya terdapat pengaruh yang signifikan
hanya saja peluangnya sangat kecil antara Vicarious
Experience terhadap Self-Efficacy dalam melakukan
aktivitas fisik pada mahasiswa putra prodi S1 PKO
jalur mandiri. Hal ini dapat disimpulkan bahwa
mahasiswa dengan Vicarious Experience yang baik



memiliki kemampuan Self-Efficacy yang lebih tinggi
dalam melakukan aktivitas fisik.
3. Pengaruh Verbal Persuasion
Efficacy
Verbal Persuasion dibedakan menjadi dua kategori
yaitu Verbal Persuasion yang buruk dan Verbal
Persuasion yang baik. Pengaruh Verbal Persuasion
terhadap Self-Efficacy mahasiswa Putra prodi S1 PKO
Jalur Mandiri angkatan 2024 dalam melakukan
aktivitas fisik dijelaskan pada tabel 25.

terhadap Self-

Tabel 25. Hasil Nominal Regression Verbal
Persuasion  terhadap  Self-Efficacy  pada
mahasiswa PKO Putra Jalur Mandiri angkatan
2024.

Variabel Variabel | Total | Keterangan
Besas Terikat

Verbal Self- 0,008 | Berpengaruh
Persuasion Efficacy

Hasil analisis pengaruh antara Verbal Persuasion
terhadap Self-Efficacy dapat diketahui pada tabel 25
diperoleh total nilai (0,008) < 0,05 maka HO ditolak,
artinya terdapat pengaruh yang signifikan hanya saja
peluangnya sangat kecil antara Vicarious Experience
terhadap Self-Efficacy dalam melakukan aktivitas
fisik pada mahasiswa putra prodi SI PKO jalur
mandiri. Hal ini dapat disimpulkan bahwa mahasiswa
dengan Verbal Persuasion yang baik memiliki

4. PEMBAHASAN

Seseorang yang memiliki sifat Self-Efficacy yang
kuat dapat menjadi dasar yang kokoh terhadap
ketangguhan mental dari padanya dan berpengaruh
pada kepercayaan diri yang tinggi akan kemampuan
dirinya untuk memperbaiki berbagai keadaan yang ada
disekitar (Zagoto 2019). Analisis data dalam
penelitian ini menggunakan kuesioner pada penelitian
Zari (2024) yang diambil dari penelitian Bandura
(1997) didalamnya terdapat beberapa item yang diteliti
yaitu:

a. Pengalaman yang telah dilalui (Mastery
experience)
b. Pengalaman
experience)

c. Persuasi verbal (Verbal Persuasion)

d. Keadaan Lingkungan

Hasil dari perhitungan yang didapat adalah
dengan mehitung presentase tertinggi dari responden.
Penelitian ini dilakukan oleh Zari, (2024) yang
berjudul Pengaruh Self Efficacy terhadap tingkat
aktivitas fisik pada remaja di wilayah puskesmas
Driyorejo kabupaten geresik. Dengan tujuan
menganalisis pengaruh Self Efficacy terhadap tingkat

orang lain  (vicarious
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kemampuan Self-Efficacy yang lebih tinggi dalam
melakukan aktivitas fisik.

4. Pengaruh Lingkungan terhadap Self-

Efficacy

Lingkungan dalam penelitian ini dibedakan
menjadi dua kategori yaitu Lingkungan yang tidak
mendukung dan Lingkungan yang
mendukung.Pengaruh lingkungan terhadap Self-
Efficacy mahasiswa Putra prodi S1 PKO Jalur Mandiri
angkatan 2024 dalam melakukan aktivitas fisik
dijelaskan pada tabel 26.

Tabel 26. Hasil Nominal Regression Lingkungan
terhadap Self-Efficacy pada mahasiswa PKO
Putra Jalur Mandiri angkatan 2024.

Variabel Besas | Variabel | Total | Keterangan
Terikat

Lingkungan Self- 0,007 | Berpengaruh
Efficacy

Hasil analisis pengaruh antara lingkungan
terhadap Self-Efficacy dapat diketahui pada tabel 26
diperoleh total nilai (0,007) < 0,05 maka HO ditolak,
artinya terdapat pengaruh yang signifikan hanya saja
peluangnya sangat kecil antara Lingkungan terhadap
Self-Efficacy dalam melakukan aktivitas fisik pada
mahasiswa putra prodi S1 PKO jalur mandiri. Hal ini
dapat disimpulkan bahwa mahasiswa dengan
lingkungan yang mendukung memiliki kemampuan
Self-Efficacy yang lebih tinggi dalam melakukan
aktivitas fisik.

1. Tingkat Self-Efficacy pada mahasiswa

aktivitas fisik pada remaja di Wilayah Puskesmas
Driyorejo Kabupaten Gresik. Metode penelitian yang
digunakan adalah cross-sectional yaitu menggunakan
kuesioner. Dalam penelitian ini berbeda dengan
penelitan Zari yaitu dapat dilihat dari judul dimana
penelitian Zari lebih berfokus pada pengaruh antara
Self Efficacy terhadap tingkat aktivitas fisik,
sedangkan penelitian ini berfokus pada apakah adanya
hubungan antara efikasi diri terhadap aktivitas fisik.
Perbedaan juga terdapat pada tujuan penelitian yaitu
penelitian dari Zari menganalisis pengaruh Self
Efficacy terhadap tingkat aktivitas fisik sedangkan
penelitian ini yaitu untuk mengetahui seberapa besar
tingkat efikasi diri mahasiswa PKO putra jalur mandiri
angkatan 2024, Dapat mengetahui seberapa besar
tingkat aktivitas fisik mahasiswa PKO putra jalur
mandiri angkatan 2024 dan untuk mengetahui apakah
terdapat hubungan antara efikasi diri dengan aktivitas
fisik.

Penelitian ini dilakukan oleh Putri, (2023) yang
berjudul Hubungan Efikasi Diri dengan Aktivitas Fisik
Pada Pasien Penyakit Jantung Koroner. Judul dari
penelitian ini berdeda dengan penenlitian Putri yang



dimana Putri berfokus pada hubungan efikasi diri
dengan aktivitas fisik pada pasien penyakit jantung
coroner sedangkan penenlitian ini berfokus pada
hubungan efikasi diri terhadap peningkatan aktivitas
fisik. Perdedaan juga terdapat pada tujuannya yaitu
dari penelitian Putri menganalisis hubungan efikasi
diri dengan aktivitas fisik pasien dengan penyakit
jantung koroner sedangkan penenlitian ini untuk
mengetahui seberapa besar tingkat efikasi diri
mahasiswa PKO putra jalur mandiri angkatan 2024,
Dapat mengetahui seberapa besar tingkat aktivitas
fisik mahasiswa PKO putra jalur mandiri angkatan
2024 dan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan
antara efikasi diri dengan aktivitas fisik.

Penelitian ini dilakukan oleh Akuba, (2020) yang
berjudul Pengaruh Kemampuan Penalaran, Efikasi
Diri dan Kemampuan Memecahkan Masalah
Terhadap Penguasaan Konsep Matematika, dengan
tujuan penelitiannya adalah untuk mengetahui
pengaruh dari kemampuan penalaran matematis,
efikasi diri dan kemampuan memecahkan masalah
terhadap penguasaan konsep pelajaran matematika.
Metode penelitian yang digunakan adalah metode
kuantitatif dengan jenis penelitian kausal-komparatif.
Penenlitian dari Akuba ini sangatlah berbeda dengan
penelitian ini yakni dari judul, tujuan dan metode
penelitian yang digunakan. Judul penelitian ini lebih
berfokus pada hubungan efikasi diri terhadap
peningkatan aktivitas fisik, penenlitian ini untuk
mengetahui seberapa besar tingkat efikasi diri
mahasiswa PKO putra jalur mandiri angkatan 2024,
dapat mengetahui seberapa besar tingkat aktivitas fisik
mahasiswa PKO putra jalur mandiri angkatan 2024
dan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan
antara efikasi diri dengan aktivitas fisik. Sedangkan
untuk metode penenlitian yang digunakan dalam
penelitian  ini  adalah  cross-sectional  yaitu
menggunakan kuesioner. Dimana pada penelitian
Akuba yaitu kuantitatif dengan jenis penelitian kausal-
komparatif yang bertujuan untuk mengidentifikasi
hubungan sebab-akibat antara dua atau lebih variabel
sedangkan pada penelitian ini yaitu cross-sectional
adalah pengambilan data yang dilakukan hanya sekali
diwaktu tertentu.

2. Tingkat Aktivitas Fisik pada Mahasiswa

Melakukan aktivitas fisik secara teratur dapat
memberikan peningkatan terhadap kesehatan pada
mental dan dapat mengurangi resiko dari depresi serta
membuat perasaan menjadi lebih tenang secara
keseluruhan (Priambodo & Kusnanik 2021). Oleh
karena itu perluh diperhatikan dengan baik aktivitas
fisik dalam kegiatan sehari. Analisis data yang
digunakan adalah kuesioner GPAQ (Global Physical
Activity Questionnaire) sesuai dengan analisis yang
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dikeluarkan oleh WHO (World Health Organization).
Hasil perhitungan dalam penelitian ini diperoleh
dalam satuan MET (Metabolic Equivalent of Task) per
menit per minggu. MET (Metabolic Equivalent of
Task) umun dignakan dalam menganalisis aktivitas
fisik yang menyatakan rasio kecepatan dari
metabolisme saat bekerja terhadap kecepatan
metabolisme saat beristirahat. Satu MET setara
dengan lkcl/kg/jam dan setara dengan energy yang
dihabiskan saat duduk santai. Kuesioner GPAQ
(Global Physical Activity Questionnaire) dibagi
menjadi tiga kategori yaitu rendah, sedang, dan tinggi.
GPAQ (Global Physical Activity Questionnaire) ini
sangat membatu untuk mengetahui tingkat aktivitas
fisik dari seseorang dalam kehidupan sehari-hari.
(Andry, 2021: 183).

J. Pengaruh Sumber Self-Efficacy (Mastery
Experience, Vicarious Experience, Verbal
Persuasion, dan Lingkungan) terhadap Self-

Efficacy

1. Pengaruh Mastery Experience terhadap
Self-Efficacy Mahasiswa
Total hasil regression menunjukan bahwa Mastery
Experience berpengaruh signifikan terhadap Self-
Efficacy dalam melakukan aktivitas fisik pada
mahasiswa putra prodi S1-PKO jalur mandiri angkatan
tahun 2024. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Zari, (2024), bahwa pengalaman
mengenai aktivitas fisik berpengaruh terhadap efikasi
diri dalam melakukan aktivitas fisik. Dari penelitian
ini terdapat hasil bahwasanya mastery experience
memilki tingkat yang baik dalam memberikan
keyakinan melakukan aktivitas fisik. Oleh karena itu
dalam penelitian ini menunjukkan pengaruh yang
lebih signifikan.
2. Pengaruh Vicarious Experience terhadap
self efficacy Mahasiswa

Dari hasil total regression didapatkan informasi
mengenai vicarious experience memiliki pengaruh
yang lebih signifikan terhadap Self-Efficacy ketika
melakukan aktivitas fisik oleh mahasiswa putera prodi
S1-PKO jalur mandiri angkatan tahun 2024. Dari hasil
ini dapat dikaitkan dengan penelitian yang dilakukan
oleh zari (2024), menjelaskan bagaimana tingkat
pengalaman yang sumbernya dari keluarga, teman
atau bahkan dosen dalam dunia perkuliahan, sehingga
vicarious experience memiliki signifikan pengaruh
terhadap Self-Efficacy dalam melakukan aktivitas
fisik. Oleh karena itu dapat diartikan bahwasanya
tingkat pengaruh vicarious experience terhadap Self-
Efficacy dalam melakukan aktivitas fisik sangat baik
yang dapat dikataka kategori sedang.



3. Pengaruh Verbal Persuasion terhadap
Self-Efficacy

Verbal persuasion dalam penelitian ini
mendapatkan hasil yang terbilang baik terhadap
pengaruh Self-Efficacy dalam melakukan aktivitas
fisik maasiswa. Sejalan dengan penelitian yang
dilaakukan oleh Zari, (2024), adanya dorongan
maupun dukungan terhadap lingkungan sekitar hal ini
menjadi salah satu faktor untuk dijadikn dasar
predictor utama untuk meningkatkan Self-Efficacy
mahasiswa dalam melakukan aktivitas fisik. Oleh
karena itu terdapat harapan dimana dapat bekerjasama
terhadap lingkungan dan pihak yang menyediakan
agar setiap fasilitas yang tersedia dapat dijadikan
sebagai tempat untuk melakukan aktivitas fisik. Dari
penelitian ini menunjukkan hasil bahwa verbal
persuasion terhadap self-efficacy dalam melakukan
akktivitas fisik terbilang cukup baik, sehingga
perlunya pihak yang bertanggung jawab dalam
menyediakan fasilitas lingkungan dapat lebih
diperhatikan lagi.

4. Pengaruh Lingkungan terhadap Self-
Efficacy

Hasil simple Nominal regression. Memberikan
informasi bahwa lingkunga berpengaruh singnifikan
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