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ABSTRAK 
Hubungan antara tingkat aktivitas fisik dan komposisi tubuh, terutama massa otot dan lemak, diteliti 

pada mahasiswi jurusan kimia. Penelitian ini, dengan pendekatan kausal-komparatif, melibatkan 60 

mahasiswi dari angkatan pertama ASU, angkatan 2024, dengan menggunakan pengambilan sampel 

acak proporsional matriks. Instrumen yang digunakan adalah kuesioner IPAQ dan alat Bioelectrical 

Impedance Analysis (BIA). Hasil penelitian menunjukkan bahwa 86,67% subjek berada dalam 

kategori aktivitas sedang, sedangkan tingkat prevalensi massa lemak sangat tinggi adalah 88,33%, 

dan semua peserta (100%) memiliki massa otot rendah; tidak ada hubungan signifikan antara 

aktivitas fisik dan massa lemak (p = 0,236) atau massa otot (p = 0,704). Diduga bahwa aktivitas 

fungsional harian yang seragam tidak cukup untuk menghasilkan rangsangan fisiologis bagi 

perubahan komposisi tubuh yang signifikan. 

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Massa Lemak, Massa Otot, Mahasiswa. 

 

PENDAHULUAN 

Pandemi kesehatan global COVID-19 yang sedang berlangsung merupakan tantangan 

kesehatan masyarakat global yang telah beralih ke ranah musuh tak terlihat, yaitu epidemi 

gaya hidup sedentari. Kemajuan teknologi yang intensif, tren urbanisasi, dan perubahan 

struktur masyarakat telah menempatkan manusia kontemporer dalam kerangka di mana 

pengurangan aktivitas fisik justru menjadi norma. Sistem kehidupan manusia sedemikian 

rupa sehingga gerakan manual digantikan oleh gerakan otomatis, yang sangat mengurangi 

manusia sebagai makhluk hidup aktif menjadi masyarakat yang lebih banyak duduk (Chaves 

Franco et al., 2019). Kondisi duduk ini bukan hanya kebiasaan buruk, tetapi juga situasi 

metabolisme di mana laju pembakaran kalori juga berada pada tingkat yang sangat rendah. 

Hasilnya sudah sangat familiar; cara hidup ini berkontribusi secara substansial terhadap 

peningkatan penyakit tidak menular (PTM) secara global (Magallón & Catalán, 2024). 

Menurut laporan Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), tingkat kurangnya aktivitas fisik 

telah menjadi salah satu dari empat faktor risiko global dalam kematian, menempatkan 

kurangnya aktivitas fisik pada tingkat yang sama dengan merokok tembakau (Guerriero et 

al., 2025). 

Fenomena ini tidak hanya terbatas pada lansia tetapi juga meluas ke populasi yang 

lebih muda dan lebih produktif, dan khususnya, mahasiswa (Chambers et al., 2025). Realitas 

pendidikan saat ini sering kali menjebak siswa dalam gaya hidup duduk massal, tidak hanya 

di kelas saat kuliah tetapi juga saat mengerjakan pekerjaan rumah sambil duduk di depan 

layar elektronik. Tekanan kurikulum yang padat, ketergantungan pada makanan cepat saji, 

dan kurangnya waktu untuk aktivitas fisik bergabung membentuk segitiga setan bagi 

kesehatan siswa (Špirtović et al., 2023). Kurangnya aktivitas fisik ini, jika dilakukan secara 

teratur, akan menyebabkan ketidakseimbangan dalam komposisi operasi tubuh, salah 

satunya adalah jika terjadi perubahan pada massa kulit dan otot (Hidayat, 2020). Ketika 

tubuh diam, karena jarang bergerak, kelebihan energi potensial dari makanan dialokasikan 

untuk upaya pembuangan kebutuhan mendesak, sehingga kelebihan materi ini disimpan 

sebagai lemak cadangan. Sebaliknya, otot yang tidak mengalami pembebanan intermiten 

akan mengalami atrofi atau kehilangan massa (McCall et al., 2023) dan dengan demikian 
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ini merupakan ancaman jangka panjang utama bagi koordinasi stabilitas metabolisme 

(Meisel et al., 2023). 

Singkatnya, statistik ini menunjukkan angka yang sangat menakutkan. Lebih dari 

seperempat populasi dewasa dunia, atau 1,4 miliar orang, tidak cukup melakukan aktivitas 

fisik. Ketidakaktifan fisik telah meningkat di tingkat nasional, misalnya, prevalensi populasi 

dengan status tidak aktif secara fisik di Indonesia telah meningkat dari 26,1% (2013) 

menjadi 33,5% (2018) dalam periode lima tahun berdasarkan (Riskesdas, 2018). Yang lebih 

mengejutkan adalah hampir setengah (49,6%) remaja usia 15-19 tahun termasuk dalam 

kelompok tidak aktif (Hasanah, 2024). Selain itu, kaum muda (sebagian besar mahasiswa) 

yang berada dalam rentang usia ini menunjukkan fenomena 'kurus tapi berlemak' atau 

obesitas dengan berat badan normal. Terdapat pembacaan timbangan yang tampak normal, 

tetapi dengan persentase lemak tubuh yang berlebihan dan otot yang sangat rendah (Rahiem 

et al., 2020). ena bersifat "diam", namun, ini merupakan bahaya awal yang dapat 

menyebabkan munculnya sindrom metabolik di kemudian hari. 

Pengaruh tingkat aktivitas fisik juga sangat penting sebagai penentu utama komposisi 

tubuh. Aktivitas otot rangka apa pun, yang menyebabkan konsumsi energi melebihi 

kebutuhan basal, dapat dilihat sebagai stimulus bagi tubuh (O, 2016). Total pengeluaran 

energi harian, yang mencakup pengeluaran kalori sepanjang hari seperti berjalan dan 

menaiki tangga (Klompmaker et al., 2018). Bagi mahasiswa, melakukan olahraga sedang 

hingga berat sangat penting agar tekanan mekanis dapat mendorong sintesis protein otot 

yang dapat membantu mereka mempertahankan atau menambah massa otot (Saunders et al., 

2020). Jika tidak aktif, terjadi penurunan besar pada Tingkat Metabolisme Basal (BMR) 

karena hilangnya massa otot yang aktif secara metabolik. Hal ini menyebabkan tubuh tidak 

mengakses kalori secara efisien dan mencegah pelarutan lemak visceral yang tidak sehat 

(Yan et al., 2024).  Otot bukan hanya yang memberi kita kekuatan untuk bergerak; otot juga 

merupakan tungku tubuh, dan seiring bertambahnya usia, otot kita dapat menyusut. Semakin 

banyak massa otot yang dimiliki seseorang, semakin efisien metabolismenya (Lokpo et al., 

2024). bahkan saat istirahat. Namun demikian, gaya hidup yang kurang aktif menyebabkan 

percepatan katabolisme protein otot dibandingkan sintesisnya, yang menyebabkan 

sarkopenia pada kaum muda (Wang et al., 2018). Hubungan antara duduk dan aktivitas fisik 

(PA) secara umum telah diteliti dalam banyak studi, tetapi penelitian yang mengkaji 

kelompok mahasiswa dengan profil khusus mahasiswa ilmu pasti yang memiliki pola 

berbeda antara pekerjaan kelas dalam posisi duduk dan pekerjaan laboratorium 

@322Investigasi perilaku dan pola kurang aktif di antara staf ruang operasi yang berdiri 

masih relatif langka di lingkungan lokal. Mahasiswa kimia Fakultas Sains Universitas 

Negeri Malang, misalnya, memiliki dinamika spesifik yang perlu diteliti lebih lanjut sejauh 

mana perilaku fisik mereka berhubungan dengan lemak dan otot. Karena urgensi ini, perlu 

dilakukan penelitian tentang "Hubungan Tingkat Aktivitas Fisik dengan Proporsi Massa 

Lemak dan Otot pada Mahasiswa Jurusan Kimia Universitas Negeri Malang". 

 

METODE PENELITIAN 

Untuk menguji kemungkinan hubungan sebab-akibat antar variabel tanpa intervensi 

langsung, penelitian ini menggunakan desain kuantitatif studi perbandingan kausal. Data 

dikumpulkan di Universitas Negeri Malang, khususnya di Departemen Kimia. Dari populasi 

150 mahasiswa angkatan 2024, sampel sebanyak 60 mahasiswi dipilih menggunakan 

pengambilan sampel acak proporsional yang diadaptasi dengan menerapkan rumus Slovin 

dengan margin kesalahan 10%. Populasi penelitian terdiri dari mahasiswi aktif dan sehat, 

yang telah memenuhi kriteria inklusi sesuai dengan kesediaan mereka untuk berpartisipasi 

secara sukarela dalam penelitian ini dan tidak memiliki riwayat cedera kronis yang dapat 
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berdampak negatif pada partisipasi mereka dalam aktivitas fisik. Tiga variabel utama 

dipertimbangkan dalam penelitian ini: tingkat aktivitas fisik (variabel independen), serta 

rasio massa otot dan lemak (variabel dependen). Aktivitas fisik dinilai sendiri menggunakan 

bentuk singkat alat IPAQ dan dinyatakan sebagai nilai MET (setara metabolik/minggu). Di 

sisi lain, komposisi tubuh dalam hal massa otot dan lemak diukur secara objektif dengan 

teknologi Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) dari Omron tipe HBF-375. Normalitas 

data dinilai dengan uji Kolmogorov-Smirnov sebelum pengujian hipotesis. Setelah asumsi 

distribusi normal diperiksa, dan setelah memastikan hal yang sama dan hubungan antar 

parameter, hubungan dengan profil tubuh peserta (tinggi badan) diuji dengan regresi 

Pearson dan kemudian regresi linier sederhana secara paralel untuk menentukan seberapa 

besar pengaruh aktivitas fisik terhadap profil tubuh responden. Seluruh proses pengolahan 

data ini dilakukan menggunakan IBM SPSS Statistics. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Data yang diperoleh dari 60 mahasiswi di Departemen Kimia, Universitas 

Negeri Malang menunjukkan profil ilustrasi perilaku gerakan yang sangat kecil. Rata-rata, 

aktivitas peserta terfokus pada kisaran sedang. Menurut skor MET, sebagian besar (86,67%) 

mahasiswi berada pada tingkat sedang dibandingkan dengan tingkat rendah dan tidak ada 

yang ditemukan sebagai orang yang sangat aktif. Rata-rata MET sebesar 1421,43 

menunjukkan bahwa pengeluaran energi harian subjek sebagian besar merupakan cerminan 

mobilitas fungsional di sekitar lingkungan kampus, yaitu berjalan ke berbagai gedung 

perkuliahan, berdiri dalam waktu lama selama percobaan laboratorium, dan lain-lain. 

Meskipun sesi laboratorium dilaporkan melelahkan secara perseptual, secara fisiologis sesi 

tersebut tidak menghasilkan tingkat keterlibatan kardiovaskular yang cukup tinggi untuk 

memicu respons pelatihan. 

Namun, komposisi tubuh negatif mahasiswi tersebut secara langsung dibandingkan 

dengan tingkat aktivitas harian mereka. Sebagian besar (88,33%) dari mereka termasuk 

dalam kategori massa lemak "Sangat Tinggi" dengan persentase lemak rata-rata 27,00%. 

Hasil yang lebih mencolok lagi diamati untuk massa otot: seluruh sampel (100%) sama-

sama termasuk dalam kategori "Rendah", dengan rata-rata hanya 26,61%. Ini adalah profil 

komposisi tubuh dengan dominasi jaringan adiposa dibandingkan massa tubuh tanpa lemak, 

seperti yang ditunjukkan pada tabel di bawah ini untuk variabel-variabel tersebut. 
Tabel 1. Hasil Tes IPAQ, Massa Lemak,dan Massa Otot 

VARIABAEL MEAN MIN MEDIAN MAX 

IPAQ (MET) 1421.43 165 1406 2852 

MASSA LEMAK 

(%) 27 19.9 26.65 35.1 

MASSA OTOT (%) 26.61 22 26.7 29.6 

 

 Hasil uji normalitas dengan menggunakan Kolmogorov-Smirnov menunjukkan 

distribusi data yang normal (p = 0,200) dan dengan demikian diputuskan untuk melanjutkan 

dengan statistik parametrik. Hasil korelasi Pearson menunjukkan bahwa tingkat aktivitas 

fisik tidak berhubungan dengan massa lemak (p = 0,236) dan massa otot (p = 0,704). 

Koefisien korelasi yang sangat rendah ini (r = 0,155 untuk lemak dan r = -0,050 untuk otot) 

semakin mendukung bahwa jumlah olahraga harian di kalangan mahasiswa bukanlah 

prediktor yang baik untuk kondisi kesehatan mereka. Analisis regresi linier sederhana 

memperkuat temuan ini, di mana variabel MET bertanggung jawab atas 2,4% variasi lemak 

tubuh dan 0,2% massa otot. 
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Hal ini menunjukkan bahwa akumulasi DEE yang tinggi atau rendah pada subjek 

penelitian tidak selalu menghasilkan respons adaptif terhadap komposisi tubuh menuju 

tingkat yang lebih sehat. Analisis regresi linier sederhana juga menguatkan hasil ini; MET 

hanya menyumbang 2,4% varians pada BF, dan 0,2% pada massa otot. Ini menegaskan 

bahwa tidak ada induksi otomatis perubahan komposisi tubuh subjek (yaitu menuju keadaan 

yang lebih baik) dengan pengeluaran energi harian kumulatif yang tinggi atau rendah. 

 
Gambar 1. Grafik perbandingan 3 variabel  

Distribusi kategori berdasarkan MET dan Persentase Massa Lemak (FM%) lebih 

tinggi pada mahasiswi Jurusan Kimia, Universitas Negeri Malang dibandingkan dengan 

yang berdasarkan Persentase Massa Otot (MM%). Representasi grafis--Gambar 1. Tabel 1 

mengungkapkan perbandingan kategori berdasarkan tingkat aktivitas fisik (MET), 

Persentase Massa Lemak, dan Persentase Massa Otot di antara mahasiswi jurusan kimia, 

universitas negeri Malang. Grafik ini menggambarkan perbedaan yang mencolok antara 

tingkat aktivitas dan profil massa tubuh responden. Mengenai variabel aktivitas fisik (MET), 

variabel ini memiliki kepadatan tertinggi lagi pada tingkat Sedang dengan 52 individu. 

Sebaliknya, pada kategori Rendah kita melihat paling banyak 8 responden dan tidak ada 

mahasiswi yang mencapai kategori aktivitas Tinggi atau Sangat Tinggi (0%). Fakta ini 

menunjukkan bahwa aktivitas harian peserta terutama terdiri dari gerakan fungsional sedang 

dan belum berada pada tingkat olahraga yang berat. Tinggi badan ideal 5' 4" adalah 

kebalikan dari apa yang sebenarnya ideal. Analisis BCP menunjukkan bahwa hasilnya 

secara universal berlawanan dengan yang dianjurkan dalam pedoman kebugaran teoritis. 

Massa Otot: puncak tinggi pada kategori Rendah dengan 60 subjek yang mengundurkan diri 

(100%) digambarkan oleh kurva. Ini berarti bahwa tidak ada peserta dengan massa otot 

normal dan tinggi. Ini sangat kontras dengan kasus variabel Massa Lemak, di mana 

distribusi data berpusat di dekat batas atas. Pada kategori Rendah, di mana terdapat 14 

responden, terdapat lonjakan pada tingkat Sedang (52 responden), dengan puncak 53 pada 

kategori Sangat Tinggi. 

Hasil ini konsisten dengan penelitian (Chen et al., 2024) yang melaporkan bahwa 

tanpa kontrol khusus terhadap asupan nutrisi dan intensitas olahraga, aktivitas fisik teratur 

seringkali tidak memberikan kontribusi pada perubahan komposisi tubuh. 8,7% dari mereka 

memiliki massa lemak sangat tinggi 88,33%, sehingga semua responden (100%) memiliki 

massa otot rendah dan mayoritas memiliki komposisi tubuh massa lemak yang sangat tinggi, 

yang menyiratkan bahwa aktivitas harian mahasiswa Kimia UM saat ini adalah 

"pemeliharaan" tetapi belum dalam tahap 'perubahan' (Egan & Zierath, 2012). Berbeda 

dengan penelitian (Hyvärinen et al., 2025), dan (Harmouche-karaki et al., 2020) di mana 

sampelnya adalah atlet atau orang dengan aktivitas fisik yang tinggi, mahasiswa Kimia 
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homogen dalam gaya hidup; akibatnya, perbedaan MET tidak cukup untuk menunjukkan 

asosiasi statistik. 

Korelasi terbalik yang kuat yang ditemukan antara FM dan MM (r = -0,621) lebih 

sesuai dengan literatur medis. Namun, perlu dicatat bahwa meskipun aktivitas fisik 

bukanlah prediktor utama yang menarik, organisme internal responden mematuhi hukum 

kompensasi komposisi tubuh. Hasil yang sepele ini mungkin dimediasi oleh pertimbangan 

seperti konsumsi nutrisi dan kualitas istirahat, dan yang tidak kalah pentingnya menurut 

teori kesehatan hingga 70% fiksasi pembentukan komposisi tubuh sehubungan dengan 

olahraga saja. Oleh karena itu, meskipun asumsi utama tentang MET tidak terbukti secara 

signifikan dalam sampel ini, temuan ini menawarkan arah baru bahwa bagi perempuan yang 

aktif secara fisik dengan beban akademik tinggi, kuantitas olahraga harian (MET) saja tidak 

cukup tanpa kualitas olahraga dan juga profil nutrisi (Taubert et al., 2026). 

Analisis data mengungkapkan bahwa variabel 'tingkat aktivitas fisik' (METs) tidak 

berkorelasi dengan persentase massa lemak (p = 0,236) maupun dengan massa otot, pada 

mahasiswi Jurusan Kimia UM. Hal ini menunjukkan bahwa ada variabel lain yang lebih 

berpengaruh daripada jumlah aktivitas harian dalam menentukan komposisi tubuh 

responden. Konsistensi data merupakan faktor statistik utama yang menjelaskan kurangnya 

hubungan antara tingkat aktivitas fisik dan komposisi tubuh dalam penelitian ini. 

Menurut kuesioner IPAQ, responden sangat terkumpul pada satu titik pola aktivitas, 

yaitu aktivitas fisik sedang hingga berat dari 52 mahasiswi, yang berjumlah sekitar 

(86,67%). Semua hal ini menghasilkan apa yang disebut sebagai konsep "pembatasan 

rentang", artinya data kita tidak tersebar cukup merata untuk menunjukkan puncak atau jejak 

ideal (Zapata-lamana et al., 2025). Korelasi antara dua variabel dapat sangat dipengaruhi 

oleh data sampel dan cenderung melebih-lebihkan asosiasi tersebut. Dengan distribusi 

tingkat aktivitas yang homogen di antara sebagian besar responden, perbedaan kecil dalam 

nilai MET tidak lagi terlalu signifikan untuk dapat menjelaskan perbedaan persentase lemak 

atau massa otot (Ruoyi et al., 2025). Kekurangan ini juga diperparah oleh fakta bahwa tidak 

ada peserta (0%) yang mencapai kategori aktivitas fisik tinggi dalam penelitian ini, sehingga 

perbandingan antara mereka yang mengalami intensitas metabolisme tinggi dengan 

kelompok rendah atau sedang tidak ada. 

Homogenitas tersebut konsisten dengan keseragaman jadwal akademik dan tingkat 

praktik yang dilakukan oleh mahasiswa di Jurusan Kimia, Universitas Negeri Malang. 

Seperti yang dilaporkan oleh (Id et al., 2023), lebih mudah untuk mendeteksi signifikansi 

statistik untuk asosiasi antara profil tubuh pada populasi dengan variasi perilaku gerak yang 

ekstrem, misalnya, atlet vs individu yang tidak aktif. Pada mahasiswa kimia, karena tidak 

ada perbedaan yang berlawanan dalam aktivitas fisik di antara mahasiswa sarjana ini, faktor 

lain seperti genetika, metabolisme, dan nutrisi akan memiliki pengaruh yang lebih kuat pada 

komposisi tubuh daripada yang dicapai oleh MET itu sendiri (Taubert et al., 2026). Faktor 

pengganggu yang tidak terukur dapat berasal dari nutrisi dalam penelitian ini. Dominasi 

massa lemak dalam kategori yang sangat tinggi ini menyiratkan bahwa responden berada 

dalam keadaan kelebihan kalori kronis. Latihan fisik teratur tanpa atau dengan sedikit 

kontrol diet seringkali tidak menghasilkan perubahan yang terlihat pada kandungan lemak 

tubuh karena respons kompensasi terhadap asupan energi setelah latihan, seperti yang 

dilaporkan oleh (Ph et al., 2015). Massa lemak tinggi yang dikaitkan dengan massa otot 

rendah juga menunjukkan hubungan terbalik terkuat (r = -0,621), menunjukkan bahwa diet, 

bukan aktivitas fisik sedang, menentukan keseimbangan komposisi tubuh pada peserta 

(Montalvo et al., 2022). 

Meskipun MET rata-rata peserta adalah 1421,43 (sedang) dalam aktivitas ini, aktivitas 

fungsional sehari-hari; termasuk berjalan dan mobilitas selama percobaan laboratorium 
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sebagian besar bertanggung jawab untuk melakukan aktivitas ini. 99% dan 100% peserta 

memiliki MET rendah pada aktivitas tinggi yang tidak memberikan tekanan mekanis 

signifikan pada otot untuk menginduksi hipertrofi. Secara teori (Strasser et al., 2018) 

peningkatan kebutuhan massa otot rangka yang diukur dan intensitas latihan progresif 

(latihan beban); Namun, hal ini tidak diamati dalam aktivitas sehari-hari mahasiswa kimia. 

Hal ini dibuktikan lebih lanjut dalam uji regresi dengan R kuadrat yang menunjukkan bahwa 

pengaruh MET terhadap massa otot hanya sebesar 0,2%. Dalam penelitian ini, keterbatasan 

inheren dalam menggunakan kuesioner IPAQ adalah ditemukan bahwa orang pada 

umumnya cenderung melebih-lebihkan aktivitas fisik karena merasa "sibuk" di 

laboratorium. Kesalahan dalam mengingat durasi sebenarnya yang dihabiskan untuk 

berjalan atau aktivitas intensitas sedang oleh semua responden dapat berarti bahwa data 

MET terkonsentrasi dalam kategori "Sedang" dan dengan demikian melemahkan kekuatan 

asosiasi dalam penelitian ini (Physical & Card, 2017). 

Para penulis mengakui bahwa penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, seperti 

kuesioner IPAQ yang didasarkan pada pelaporan diri dan mungkin dipengaruhi oleh bias 

ingatan (kecenderungan responden untuk menggambarkan diri mereka sendiri dengan 

istilah yang menguntungkan). Lebih lanjut, kebiasaan nutrisi harian yang tidak terkontrol 

pada peserta dan variabel psikologis seperti stres akademik merupakan faktor pengganggu 

yang tidak dapat diukur dalam penelitian ini. Dengan metode BIA, hasil juga sangat 

bergantung pada status hidrasi peserta: perubahan kandungan cairan tubuh dapat 

mengganggu pengukuran yang akurat. Secara keseluruhan, hasil ini menunjukkan bahwa 

gerakan harian mungkin tidak cukup bagi mahasiswi dengan beban akademik yang tinggi 

dan perlunya memasukkan latihan fisik terstruktur dan pengendalian nutrisi yang efektif. 

 

KESIMPULAN 

Menurut temuan, tidak ada bukti adanya hubungan antara aktivitas fisik dan FM% 

atau MM% pada mahasiswa Jurusan Kimia angkatan 2024. Namun, aktivitas fisik tidak 

memiliki hubungan bersamaan dengan kedua elemen komposisi tubuh ini. Namun 

penelitian ini menunjukkan dengan jelas adanya hubungan yang sangat kuat dan signifikan 

antara FMFM pada pilot. Hasil di atas menunjukkan "akal sehat" bahwa aktivitas harian saja 

tidak cukup untuk meningkatkan kebugaran fisik siswa tanpa latihan sistematis dan 

pengendalian nutrisi. 
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