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PENDAHULUAN 

Pada tahun 2045 dibutuhkan generasi muda untuk ikut berperan dalam menjadikan Indonesia 

sebagai generasi emas dimasa mendatang. Oleh karena itu Sumber Daya Pemuda Indonesia diharapkan 

memiliki fisik dan mental yang baik. Seseorang yang tidak efektif dalam beraktivitas yang berhubungan 

dengan fisik kemungkinan besar akan menghambat kinerja jantung, bisa dikatakan frekuensi yang 

bekerja terhadap denyut jantung jauh lebih tinggi. Hal tersebut akan menimbulkan gejala pada otot 

jantung dimana kinerja yang terjadi jauh lebih keras pada setiap kontraksi yang terjadi, dibanding 

dengan seseorang yang menjadikan aktivitas fisik menjadi kegiatan sehari-hari (Purwanto dan Baan, 

2022). 

Pada dasarnya untuk mencapai generasi emas tahun 2045 kebiasaan aktivitas fisik harus 

dilakukan sejak dini. Manusia pada dasarnya tidak sadar maupun sadar aktivitas fisik menjadi kebiasaan 

yang sering dilakukan, baik itu di outdoor maupun di indoor walaupun tingkatannya rendah. Terdapat 

beberapa contoh aktivitas yang bisa membuat fisik menjadi produktif maupun menjadi tubuh lebih bugar 

tanpa harus mengeluarkan banyak biaya, seperti; berjalan, berlari, senam maupun bermain. Hal tersebut 

tidak bisa dihindari oleh seseorang dalam kehidupan tersebut, hal tersebut menjadi kegiatan 

pembentukan kesehatan dalam kebugaran jasmani seseorang. Oleh karena itu generasi muda untuk 
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mencapai sebagai generasi emas 2045 dalam memimpin bangsa ini paham apa yang harus dipersiapkan 

dalam pembekalan untuk mencapai tujuan generasi emas 2045 (Oktandar, 2023). 

Aktivitas fisik selain menjadi pembentukan kebugaran bagi fisik terdapat juga hal yang perlu 

diperhatikan yakni, aktivitas fisik juga berhubungan dengan pembentukan motorik seseorang. Oleh 

karena itu aktivitas fisik ini mencakup segala hal untuk dijadikan dalam pembentukan generasi muda 

emas 2045, dengan memperhatikan perkembangan motorik generasi tersebut dapat menyelesaikan 

masalah, mandiri dalam mengambil keputusan, dapat mengeluarkan ide, menjadi leader yang smart dan 

menjadi generasi bugar dengan mengembangkan keterampilan yang lebih kreatif maupun inovatif. Pada 

dasarnya zaman semakin canggih membuat peran generasi harus lebih besar dalam memberikan tenaga 

untuk terus beraktivitas secara produktif/positif. Oleh karena itu aktivitas fisik yang harus dijadikan 

sebagai kebiasaan dalam kehidupan sehari-hari, karena hal tersebut akan berpengaruh terhadap 

perkembangan motorik tersebu.  

Aktivitas fisik yang dilakukan oleh mahasiswa prodi S1 pendidikan kepelatihan olahraga putera 

PKO jalur prestasi angkatan tahun 2024 Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri 

Surabaya, merupakan cerminan generasi emas tahun 2045. Oleh karena itu perlunya dibekali dan 

diberikan pemahaman pentingnya menjaga fisik, karena generasi sekarang sangat dibutuhkan dalam 

mendukung program Indonesia emas 2045. Dalam keikutsertaan menjadi sumber daya unggul. Oleh 

karena itu harus diberikan wadah yakni aktivitas fisik yang dapat dilakukan dalam segala bentuk gerakan 

yang dilakukan oleh mahasiswa. Agar dapat melakukan gerakan dengan baik maka dibutuhkan energi 

guna memproduksi kinerja otot. Maka dari itu mahasiswa PKO harus dapat melaksanakan aktivitas fisik 

dengan baik. Aktivitas fisik apabila kurang diperhatikan akan terjangkau dari penyakit jantung, stroke, 

diabetes, hipertensi, kanker payudara maupun depresi. Oleh karena itu bagi mahasiswa putera PKO jalur 

prestasi angkatan tahun 2024 ini harus menjadikan aktivitas fisik sebagai hal utama dalam kebiasaan 

kehidupan sehari-hari guna mencapai generasi emas 2045. Generasi emas tahun 2045 bagi mahasiswa 

putera pko jalur prestasi angkatan tahun 2024 diperlukan fisik yang baik, mental yang kuat, dalam 

mencapai hal tersebut mahasiswa putera pko jalur prestasi angkatan tahun 2024 ini memerlukan 

pembekalan dalam memberikan keyakinan dalam dirinya sendiri dalam mencapai tujuan yang ingin 

dicapai. Seseorang yang ingin melakukan aktivitas fisik dengan baik diperlukan mental yang kuat, salah 

satunya efikasi diri. 

Seseorang yang memiliki sifat terkait efikasi diri yang tinggi, seseorang itu memiliki rasa ingin 

terus meningkatkan prestasi dalam hidupnya, pencapaian maupun kesuksesan dalam segala hal 

dibandingkan dengan seseorang yang efikasi dirinya rendah. Oleh karena itu efikasi diri (self efficacy) 

pada mahasiswa putera Pendidikan kepelatihan olahraga jalur prestasi angkatan tahun 2045 selaian 

dalam pembentukan fisik dengan rutin melakukan aktivitas fisik, perlu diketahui untuk menjadi generasi 

emas tahun 2045, generasi tersebut juga harus memperhatikan tentang efikasi diri (self efficacy) yang 

tinggi dalam memberikan keyakinan diri untuk menjadi generasi emas di tahun 2045 yang akan datang. 

Mahasiswa pko putera jalur prestasi angkatan tahun 2024 selain dibekali dalam aktivitas fisik 

dan dibekali ilmu tentang keyakinan dalam melakukan sesuatu hal. Misalnya dalam mengambil resiko 

mahasiswa PKO putera jalur prestasi angkatan tahun 2024 harus dibekali tentang kemandirian, hal ini 

sangat dibutuhkan dalam dunia perkuliahan, pekerjaan maupun mengasah diri untuk terus menjadi yang 

terbaik. Oleh karena itu menjadi generasi emas tahun 2045 kemandirian salah satu kunci untuk menjadi 

individu yang lebih profesional, karena sifat mandiri mencerminkan kepribadian masing-masing 

individu. Maka dalam efikasi diri (self efficacy) terdapat ilmu bagaimana menjadi pribadi mandiri dalam 

menghadapi masalah, tantangan juga pencapaian kesuksesan, karena efikasi diri mencakup tentang 

bagaimana individu dapat mengetahui seberapa penting fungsi diri dalam situasi dan kondisi. 
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Mahasiswa putera prodi s1 pko jalur prestasi angkatan tahun 2024 setiap individu memiliki 

kualitas kondisi fisik yang berbeda-beda. Oleh karena itu terdapat beberapa tingkatan aktivitas fisik 

mulai dari rendah, sedang hingga berat. Agar dapat mengetahui perbandingan tingkat efikasi diri dan 

aktivitas fisik dari mahasiswa putera prodi s1 PKO jalur prestasi angkatan tahun 2024 maka penelitian 

ini diharapkan dapat memberikan informasi terkait efikasi diri dan aktivitas fisik. 

 
METODE 

Jenis penelitian yang digunakan yakni metode kuantitatif adalah komparatif dengan pendekatan deskriptif 

dan analitik pembahasan bagaimana menentukan sebuah gejala-gejala untuk menentukan karakteristik secara 

spesifik mengenai dalam kehidupan manusia, yang disebut sebagai variabe. Dalam penelitian ini menggunakan 

desain cross sectional, dimana melakukan penelitian hanya dengan satu kali dengan waktu yang bersamaan, dalam 

sebuah rancangan pengisian angket dan data kuesioner melalui google from. Dimana kelompok yang dijadikan 

sebuah sampel telah direncanakan. Pada instrumen efikasi diri menggunakan kuesioner yang memiliki 35 

pernyataan item. Petunjuk Pengisian: dapat dipilih salah satu jawaban dengan memberikan “V” pada kolom 

dibawah! 

Keterangan: 

SS   = Sangat Setuju  (4) 

S    = Setuju               (3) 

TS   = Tidak Setuju    (2) 

STS  = Sangat Tidak Setuju (1) 

 

Pada kuesioner ini data dari pertanyaan Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) oleh World 

Health Organization (WHO) yang terdiri dari 16 item pertanyaan. Kuesioner ini memiliki maksud yakni 

tentang aktivitas fisik yang menjadi pembedaan antara bekerja, perjalanan dari satu tempat ketempat 

lainnya, aktivitas di waktu luang maupun saat tidak melakukan aktivitas banyak. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengaruh Masing-Masing Sumber Efikasi Diri terhadap Efikasi Diri pada Mahasiswa Putera Pko 

Jalur Prestasi Angkatan 2024. Mastery experience dalam penelitian dibagi menjadi 2 kategori, mastery 

experience dengan pengalaman baik juga mastery experience dengan pengalaman buruk.  Dari hasil 

analisis pengaruh mastery experience terhadap efikasi diri mahasiswa ketika melakukan aktivitas fisik 

 

 
 

Hasil analisis pengaruh antara mastery experience terhadap efikasi diri diperoleh total nilai 

mahasiswa prestasi (0,003) < 0,05 maka H0 ditolak, dapat diartikan bahwasanya terdapat pengaruh yang 

signifikan antara mastery experience terhadap efikasi diri ketika melakukan aktivitas fisik. Vicarious 

Experience dapat dibedakan menjadi 2 kategori yaitu pengalaman yang baik maupun pengalaman baik. 

Oleh karena itu pengaruh vicarious experience terhadap efikasi diri mahasiswa dalam melakukan 

aktivitas fisik 
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Hasil analisis antara vicarious experience mahasiswa prestasi terhadap efikasi diri diperoleh nilai 

total (0,003) < 0,05 maka H0 ditolak, artinya terdapat pengaruh antara vicarious experience yang 

signifikan antara vicarious experience terhadap efikasi diri dalam melakukan aktivitas fisik pada 

mahasiswa jalur prestasi. Verbal persuasion dapat dibedakan menjadi 2 kategori dalam penelitian ini, 

yaitu verbal persuasion baik dan verbal persuasion baik. Pengaruh verbal persuasion terhadap efikasi 

diri mahasiswa dalam melakukan aktivitas fisik. 

 

 
 

Hasil Analisis bahwasanya mahasiswa prestasi terdapat pengaruh jauh lebih besar antara verbal 

persuasion terhadap efikasi diri diperoleh nilai total (0,003) < 0,05 maka H0 ditolak, dapat diartikan 

bahwa adanya pengaruh yang signifikan antara verbal persuasion terhadap efikasi diri dalam melakukan 

aktivitas fisik. 

 

Lingkungan di dalam penelitian ini dibedakan menjadi 2 kategori, yaitu lingkungan yang 

mendukung dan lingkungan yang tidak mendukung. 

 

 
 

Hasil analisis antara lingkungan terhadap efikasi diri maka mahasiswa prestasi mendapatkan total 

nilai (0,001) < 0,05 maka H0 ditolak, dapat diartikan terdapat pengaruh yang signifikan antara 

lingkungan dan efikasi diri dalam melakukan aktivitas fisik. Efikasi diri dalam penelitian ini terdapat 3 

kategori, yaitu keyakinan tinggi, sedang dan keyakinan rendah. Oleh karena itu pengaruh efikasi diri 

terhadap tingkat aktivitas fisik pada mahasiswa prestasi. Hasil analisis data efikasi diri terhadap tingkat 

aktivitas fisik, mahasiswa prestasi memiliki total nilai (0,005) < 0,05 maka H0 ditolak, maka terdapat 

pengaruh yang signifikan antara efikasi diri terhadap tingkat aktivitas fisik. 

 

 

 

Dari hasil simple nominal regression informasi yang didapatkan bahwa mastery experience sangat 

berpengaruh signifikan terhadap Efikasi Diri dalam melakukan aktivitas fisik pada mahasiswa prestasi 

pengaruh mastery experience tidak begitu signifikan dalam melakukan aktivitas fisik. Dari penelitian ini 

yang dilakukan di Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Prodi S1 Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

dilihat mahasiswa jalur prestasi dengan pengalaman baik sudah pasti memiliki keyakinan diri yang tinggi 

untuk melakukan aktivitas fisik. Dapat dikatakan mayoritas mahasiswa prestasi tersebut tidak memiliki 

pengalaman buruk dalam melakukan aktivitas fisik seperti kurang percaya diri, kurang dukungan 

keluarga/lingkungan atau bahkan cedera. Dan mahasiswa jalur prestasi ini memiliki waktu yang luang 

untuk melakukan aktivitas fisik. Maka dapat disimpulkan  terdapat pengaruh mastery experience terhadap 

efikasi diri dalam melakukan aktivitas fisik.  

Hail Simple Nominal regression terlihat bahwa vicarious experience terhadap mahasiswa jalur prestasi 

memiliki tingkat tinggi dalam memberikan pengaruh secara signifikan terhadap efikasi diri dalam 
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melakukan aktivitas fisik. Hal tersebut hampir sama dengan penelitian yang dilakukan oleh (Afina, 2024), 

bahwasanya keyakinan itu ada karena adanya dukungan dari orang tua yang baik sehingga menimbulkan 

keyakinan tinggi untuk melakukan aktivitas fisik.  

Dalam penelitian ini juga dimana mahasiswa jalur prestasi meniru keluarga kegiatan sehari-hari dalam 

beraktivitas fisik bahkan dari pihak keluarga juga memberikan arahan bagaimana melakukan aktivitas fisik 

yang baik dan benar. Dapat diartikan bahwasanya dalam penelitian ini vicarious experience adalah keluarga 

mahasiswa jalur prestasi memiliki pengalaman baik dalam melakukan aktivitas fisik. Oleh karena itu dari 

jawaban mahasiswa prestasi bahwasanya vicarious experience sangat berpengaruh dalam melakukan 

aktivitas fisik. 

Hasil Simple nominal regression menunjukkan bahwasanya verbal persuasion terhadap mahasiswa 

prestasi sangat berpengaruh secara signifikan terhadap efikasi diri ketika melakukan aktivitas fisik. Hal ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Afina, 2024) dimana verbal persuasion adanya dorongan 

dari berbagai pihak sehingga mahasiswa tersebut dapat melakukan aktivitas fisik dengan hal tersebut 

keyakinan dalam diri mahasiswa akan semakin meningkat.  

Verbal persuasion merupakan sebuah tindakan yang dapat memberikan dukungan mahasiswa dan hal 

tersebut sangat berpengaruh terhadap efikasi diri dan memberikan keyakinan tinggi dalam melakukan 

aktivitas fisik. Oleh karena itu perlunya ada pihak ahli dalam menanggulangi dan mengembangkan 

bagaimana selayaknya mahasiswa diberikan keyakinan melalui verbal persuasion dengan tujuan agar 

mahasiswa dapat menjalankan keseharian dengan produktif disertai dengan beraktivitas fisik. 

Hasil simple nominal regression. Bahwasanya lingkungan sangat memberikan pengaruh secara 

signifikan terhadap efikasi diri ketika melakukan aktivitas fisik terhadap mahasiswa jalur prestasi. Pada 

dasarnya verbal lingkungan itu berupa fasilitas yang dapat dipergunakan, hal tersebut sebagai alat 

pendorong secara fisik. Beberapa studi menjelaskan terkait verbal faktor lingkungan dalam memberikan 

dukungan untuk melakukan olahraga dengan berbagai variasi yang disediakan, sehingga akan 

menghasilkan kesenangan dan kenyaman bahkan akan menciptakan berbagai keterampilan motorik dengan 

adanya pilihan-pilihan olahraga yang murah dan terjangkau bagi para mahasiswa untuk mengatasi 

pengabaian terhadap kegiatan beraktivitas fisik. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan dari penelitian ini yang dilakukan di Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Prodi 

S1 Pendidikan Kepelatihan Olahraga dapat disimpulkan: Tingkat Efikasi diri mahasiswa putera prodi S1 

pko jalur prestasi angkatan tahun 2024 termasuk kategori tinggi, dan efikasi diri mahasiswa putera prodi 

s1 pko jalur reguler angkatan tahun 2024 termasuk dalam kategori rendah. Tingkat Aktivitas fisik 

mahasiswa putera prodi s1 pko jalur prestasi angkatan tahun 2024 termasuk kategori tinggi, dan aktivitas 

fisik mahasiswa putera prodi s1 pko jalur prestasi angkatan tahun 2024 termasuk kategori rendah. 

Ada hubungan antara efikasi diri dan aktivitas fisik Mahasiswa putera prodi s1 pko jalur prestasi 

angkatan tahun 2024, dan terdapat pengaruh antara efikasi diri dan aktivitas fisik mahasiswa putera prodi 

s1 pko jalur prestasi angkatan tahun 2024. Berdasarkan hasil analisis data, pengujian hasil penelitian ini 

bahwa mastery experience terhadap diri sendiri memiliki pengaruh efikasi diri yang baik dalam 

melakukan aktivitas fisik. Dan vicarious experience terhadap pengalaman orang lain memiliki pengaruh 

efikasi diri yang baik dalam melakukan aktivitas fisik. Juga verbal persuasion terhadap keluarga, teman, 

dosen memiliki pengaruh efikasi diri yang baik dalam melakukan aktivitas fisik. Begitu juga dengan 

Faktor lingkungan memiliki dukungan terhadap efikasi diri dalam melakukan aktivitas fisik. Sehingga 

dapat diartikan efikasi diri mahasiswa (Mastery Experience) kategori baik (Vicarious Experience) 

kategori baik (Verbal Persuasion) kategori baik dan (Faktor Lingkungan) memiliki kategori mendukung 
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dalam melakukan aktivitas fisik. Oleh karena itu dapat disarankan ke-4 faktor tersebut perlu 

dipertahankan dan ditingkatkan agar menjadi lebih baik. 
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