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A B S T R A C T  

Abstrak 
Latar Belakang: Kemajuan teknologi modern memberikan 
dampak positif berupa efisiensi waktu, namun juga berisiko 
negatif dengan meningkatkan gaya hidup sedentary, terutama 
pada generasi muda yang kurang bergerak, yang dapat 
menyebabkan peningkatan risiko Penyakit Tidak Menular (PTM) 
seperti hipertensi, obesitas, dan gangguan jantung, serta 
meningkatkan angka ketidakaktifan fisik di Indonesia dari 26,1% 
pada 2013 menjadi 33,5% pada 2018. Dalam sepuluh tahun 
terakhir, 6-minute walking test (6MWT) semakin populer 
digunakan untuk menilai kapasitas fungsional karena 
kesederhanaannya, tidak memerlukan peralatan canggih, 
mudah dilakukan, murah, tidak invasif, serta lebih 
mencerminkan aktivitas kehidupan sehari-hari dibandingkan tes 
berjalan lainnya.  
Objektif: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan 
aktivitas fisik dengan jarak 6-minute walking test pada 
mahasiswa yang tidak aktif berolahraga. 
Metode: Penelitian ini merupakan penelitian analitik 
observasional dengan pendekatan cross-sectional. Teknik 
pengambilan sampel menggunakan teknik consecutive sampling 
dengan jumlah sampel sebanyak 51 sampel. Populasi penelitian 
ini adalah mahasiswa aktif program studi kedokteran Universitas 
Andalas. 
Hasil: Hasil penelitian diperoleh rerata skor aktivitas fisik 

mahasiswa yang tidak aktif berolahraga sebesar 1119,50 ± 936,9 

MET-menit/minggu dan jarak 6-minute walking test sebesar 

376,16 ± 55,08 meter. Hasil analisis bivariat menunjukkan bahwa 

terdapat korelasi positif antara skor aktivitas fisik dengan jarak 

6-minute walking test dengan nilai p=0,000.  

Kesimpulan: Kesimpulan penelitian ini terdapat hubungan 

aktivitas fisik dengan jarak 6-minute walking test pada 

mahasiswa yang tidak aktif berolahraga. Mahasiswa dengan 

aktivitas fisik yang kurang mendapat hasil 6-minute walking test 

yang lebih rendah. 

Kata kunci:  aktivitas fisik, mahasiswa, 6-minute walking test, 
sedentari 
 
 

Abstract  

Background: Modern technological advancements have 

brought benefits in terms of time efficiency, but also pose 

negative risks by contributing to more sedentary lifestyles, 

particularly among the younger generation who are less 

active. This has led to a higher risk of Non-Communicable 

Diseases (NCDs) like hypertension, obesity, and heart 

conditions, as well as an increase in physical inactivity in 

Indonesia, rising from 26.1% in 2013 to 33.5% in 2018. Over 

the past decade, the 6-minute walking test (6MWT) has 

gained popularity as a method for evaluating functional 

capacity due to its simplicity, lack of need for sophisticated 

equipment, ease of implementation, low cost, non-

invasiveness, and its closer resemblance to daily life activities 

compared to other walking tests. 

Methods: This study was an observational analytic study with 

a cross-sectional approach. The sampling technique used was 

the consecutive sampling technique, with a total sample of 

51 samples. The population of this study was students of the 

Andalas University medical study program. 

Results: The results of the study obtained the average 

physical activity score of students who were not actively 

exercising at 1119.50 ± 936.9 MET-minute/week and a 6-

minute walking test distance of 376.16 ± 55.08 meters. The 

results of bivariate analysis showed that there was a positive 

correlation between the physical activity score and the 

distance of the 6-minute walking test with a value of p=0.000. 

Conclusion: This study concluded that there was a correlation 

between physical activity and the 6-minute walking test 

distance among students who were not actively exercising. 

Students with less physical activity achieved shorter distances 

in the test. 
Keyword: physical activity, university students, 6-minute 
walking test, sedentary 
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Pendahuluan  

Kemajuan teknologi modern saat ini 

mempunyai dampak positif dan negatif terhadap 

kehidupan. Apabila dilihat dari manfaat yang 

diberikan, banyak kegiatan menjadi lebih 

terfasilitasi dengan baik dan memakan waktu lebih 

sedikit, tetapi jika dilihat dari dampak negatifnya, 

banyak orang menjadi malas untuk bergerak.1 

Dengan berkembangnya teknologi, banyak 

aktivitas dinamis yang berubah menjadi aktivitas 

statis. Pada zaman sekarang, banyak generasi 

muda yang cenderung menikmati waktu mereka 

diam di dalam rumah dan kurang bergerak secara 

fisik.2 Hal ini menyebabkan semakin 

bertambahnya angka populasi dan kelompok umur 

yang mengadopsi gaya hidup sedentary. Individu 

yang menjalani gaya hidup sedentary cenderung 

enggan untuk melibatkan diri dalam aktivitas fisik 

dan lebih memilih melakukan kegiatan yang tidak 

memerlukan tingkat energi yang tinggi.1 Kegiatan 

yang tidak melibatkan gerakan fisik secara aktif 

dapat memberikan dampak yang merugikan 

terhadap kondisi kesehatan dan kebugaran. Hal ini 

dapat dialami mahasiswa yang sering duduk 

belajar, bermain gawai, dan kurang melakukan 

aktivitas fisik.2 Kurangnya melakukan aktivitas 

fisik dapat menjadi pemicu Penyakit Tidak 

Menular (PTM) seperti hipertensi, artritis, dan 

obesitas yang juga dapat menyebabkan penyakit 

jangka panjang lain seperti jantung koroner, 

diabetes melitus, kolesterol, gangguan hati dan 

lainnya.3 

Berdasarkan data dari Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) tahun 2018, jumlah penduduk 

Indonesia yang berusia lebih dari 10 tahun yang 

kurang melakukan aktivitas fisik meningkat dari 

26,1% pada 2013 menjadi 33,5% pada 2018.4,5 

Ketidakaktifan fisik adalah salah satu faktor risiko 

utama kematian akibat penyakit tidak menular. 

Risiko kematian dapat meningkat 20% hingga 30% 

pada orang yang kurang aktif dibandingkan 

dengan orang yang cukup aktif.6 

Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan 

karena adanya kerja dari otot rangka sehingga 

terjadi pengeluaran energi dan tenaga.7 Saat 

dilakukan secara teratur, aktivitas fisik seperti 

jalan kaki, rekreasi aktif, dan bersepeda akan 

membantu memperoleh manfaat kesehatan yang 

baik.6 Aktivitas fisik uang dilakukan dengan teratur 

akan meminimalisasi risiko pengembangan 

berbagai penyakit tidak menular.8 Seseorang dapat 

memperoleh tingkat kebugaran yang baik dengan 

cara yang relatif sederhana, yaitu menjadi lebih 

aktif sepanjang hari. Aktivitas fisik akan 

memengaruhi kebugaran kardiorespirasi sebagai 

komponen kebugaran jasmani.6 

Mahasiswa kedokteran adalah calon 

profesional kesehatan masa depan yang dapat 

berperan sebagai teladan bagi lingkungan dan 

menggalakkan aktivitas fisik di seluruh lapisan 

masyarakat. Namun, berdasarkan penelitian yang 

dilakukan oleh Utomo di Universitas Sebelas Maret 

pada tahun 2015 didapatkan hasil 15,24% 

mahasiswa kedokteran tergolong dalam tingkat 

aktivitas fisik yang rendah dan 50,47% tergolong 

dalam tingkat aktivitas fisik sedang.9 Berdasarkan 

penelitian yang dilakukan oleh Gunalam dan 

Lontoh terhadap mahasiswa kedokteran 

Universitas Tarumanegara pada tahun 2021, 

tingkat kebugaran fisik dengan 6-minute walking 

test pada mahasiswa fakultas kedokteran 

Universitas Tarumanagara menunjukkan hasil 

yang bervariasi, sebagian besar menunjukkan hasil 

yang buruk dan wanita lebih dominan memberikan 

hasil tingkat kebugaran buruk.2 

Kuesioner untuk pengukuran aktivitas fisik 

yang paling sering digunakan adalah International 

Physical Activity Questionnaire (IPAQ). Kuesioner 

ini memperhitungkan intensitas aktivitas fisik, 

membedakan antara intensitas aktivitas rendah, 

sedang, dan tinggi. Ini membantu menggambarkan 

gambaran yang lebih rinci tentang tingkat aktivitas 

fisik seseorang.10 Kuesioner IPAQ terdiri dari tujuh 

pertanyaan yang berisi pertanyaan tentang 

aktivitas fisik berat (vigorous activity), aktivitas 

fisik sedang (moderate activity), aktivitas berjalan 

kaki (walking activity) dan aktivitas duduk (sitting 

activity) pada seseorang dalam tujuh hari 

Apa yang sudah diketahui tentang topik ini? 

6-minute walking test merupakan salah satu pengukuran 
yang dapat digunakan untuk mengukur kapasitas 
fungsional. 

Apa yang ditambahkan pada studi ini? 

Korelasi skor aktivitas fisik dengan jarak 6-minute 

walking test pada mahasiswa yang tidak aktif berolahraga.  
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terakhir.11 IPAQ dikembangkan oleh WHO dengan 

tujuan mengawasi tingkat aktivitas fisik berbagai 

negara.12 Dalam studi yang melibatkan 12 negara, 

IPAQ telah secara resmi diuji dan dinyatakan valid 

untuk kelompok usia 18-55 tahun. Kuesioner IPAQ 

sangat sesuai digunakan untuk meneliti aktivitas 

fisik dalam masyarakat dan telah terbukti memiliki 

tingkat kehandalan dan keabsahan yang tinggi.13 

Dalam sepuluh tahun terakhir, 6-minute 

walking test (6MWT) semakin banyak digunakan 

dalam menilai kinerja kapasitas fungsional di 

berbagai populasi. Peningkatan penggunaan tes ini 

disebabkan karena kesederhanaannya yang tidak 

memerlukan peralatan canggih dan dapat dengan 

mudah dilakukan penilaiannya.14 Dibandingkan 

dengan uji klinis yang lebih komprehensif, 6MWT 

lebih mudah dilakukan, lebih murah, tidak terlalu 

invasif, dan lebih mudah diulang.15 Selain itu, 

6MWT lebih mencerminkan aktivitas kehidupan 

sehari-hari dibandingkan tes berjalan lainnya.14 

Berdasarkan uraian di atas, melihat tingkat 

aktivitas fisik mahasiswa yang kurang baik dari 

penelitian yang telah ada sebelumnya dan belum 

terdapat penelitian mengenai aktivitas fisik 

mahasiswa kedokteran di Universitas Andalas 

dengan 6-minute walking test, maka peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian guna 

mengetahui korelasi skor aktivitas fisik dengan 

jarak 6-minute walking test pada mahasiswa yang 

tidak aktif berolahraga. 

Metode  

Penelitian ini merupakan penelitian analitik 

observasional dengan pendekatan cross-sectional. 

Penelitian ini menggunakan data primer melalui 

pengisian kuesioner IPAQ dan 6-minute walking 

test. 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa 

aktif program studi kedokteran Universitas 

Andalas. Sampel penelitian ini adalah mahasiswa 

yang memenuhi kriteria inklusi yaitu mahasiswa 

yang tidak aktif berolahraga <3x dalam satu 

minggu, bersedia mengikuti penelitian dan 

menandatangani informed consent. Mahasiswa 

yang aktif berolahraga rutin ≥3x dalam satu 

minggu, memiliki cedera pada tungkai, dan 

menderita penyakit kardiorespirasi dieksklusi 

dalam penelitian ini. Sampel pada penelitian ini 

berjumlah 51 orang. 

Untuk penilaian aktivitas fisik responden pada 

penelitian ini, peneliti menggunakan kuesioner 

IPAQ yang dikembangkan oleh WHO untuk menilai 

aktivitas fisik. IPAQ telah teruji validitas dan 

reabilitasnya serta telah digunakan di berbagai 

negara, termasuk di Indonesia.10,12,13 Kuesioner 

IPAQ terdiri dari 7 pertanyaan, kemudian 

didapatkan total nilai skor MET-menit/minggu, 

data yang diperoleh akan diinput kemudian diolah 

dan dianalisis menggunakan program komputer. 

Untuk penilaian jarak 6-minute walking test, 

responden diinstruksikan sesuai dengan peraturan 

American Thoracic Society, yaitu untuk berjalan 

sejauh mungkin selama 6 menit pada lintasan 30 

meter. Jika responden merasa lelah atau kehabisan 

napas, diperbolehkan untuk melambat ataupun 

berhenti dengan waktu yang tetap berjalan, 

kemudian responden tetap melanjutkan 

pemeriksaan segera. Pemeriksa memerhatikan 

secara seksama seberapa jauh peserta berjalan dan 

tidak boleh salah dalam pencatatan data. 

Pemeriksa mengingatkan waktu yang tersisa 

setiap menit dan menghentikan stop-watch apabila 

sudah menunjukkan waktu 6 menit. Jarak terjauh 

yang ditempuh responden dicatat.16 

Hasil jarak yang ditempuh dalam 6MWT pada 

populasi Indonesia (ras mongoloid) dikategorikan 

menjadi 3 menurut penelitian Nusdwinuringtyas 

dkk., yaitu normal, buruk, dan sangat buruk untuk 

masing-masing jenis kelamin. Pada laki-laki, jarak 

dikatakan normal apabila >483 m, buruk apabila 

434-483 m, dan sangat buruk apabila <434 m, 

sedangkan pada perempuan jarak dikatakan 

normal apabila >442 m, buruk apabila 405-442 m 

dan sangat buruk apabila <405 m.17 

Analisis univariat dilakukan untuk 

mendeskripsikan karakteristik responden (usia, 

jenis kelamin, IMT, tekanan darah, denyut nadi), 

skor aktivitas fisik, dan jarak 6-minute walking test. 

Analisis bivariat menggunakan uji korelasi Pearson 

dilakukan untuk menguji korelasi skor aktivitas 

fisik dengan jarak 6-minute walking test. 

Nomor izin kaji etik pada penelitian ini adalah 

No: 116/UN.16.2/KEP-FK/2024, dan institusi yang 

mengeluarkan no izin kaji etik penelitian ini 

adalah Fakultas Kedokteran Universitas Andalas. 

 

Hasil  

Penelitian ini telah dilakukan pada bulan 

Februari−Maret 2024 di Fakultas Kedokteran 

Universitas Andalas, Kota Padang. Pada penelitian 

ini diperoleh sampel penelitian sebanyak 51 orang 

responden mahasiswa aktif program studi 

kedokteran yang memenuhi kriteria inklusi 
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penelitian. Karakteristik sampel penelitian 

berdasarkan usia, jenis kelamin, dan indeks massa 

tubuh seperti pada Tabel 1. 
 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik f % 

Usia   

   17 tahun 1 2 

   18 tahun 7 13,7 

   19 tahun 12 23,5 

   20 tahun 15 29,4 

   21 tahun 16 31,4 

Jenis Kelamin   

   Laki-laki 11 21,6 

   Perempuan 40 78,4 

IMT   

   Underweight 6 11,8 

   Normal 26 51 

   Overweight 7 13,7 

   Obesitas I 5 9,8 

   Obesitas II 7 13,7 

 

Berdasarkan Tabel 1 didapatkan responden 

terbanyak berusia 21 tahun (31,4%). Berdasarkan 

jenis kelamin diperoleh lebih dari setengah 

responden berjenis kelamin perempuan sebanyak 

40 orang (78,4%). Berdasarkan indeks massa 

tubuh diperoleh lebih banyak responden dengan 

IMT normal (51%). 

Karakteristik responden menurut tekanan 

darah dan denyut nadi berdasarkan sebelum dan 

sesudah dilakukan 6-minute walking test dapat 

dilihat pada Tabel 2. 

Tabel 2. Tekanan Darah dan Denyut Nadi Responden   

Karakteristik Mean±SD 

Tekanan darah istirahat (mmHg)  
   Sistolik 112,18±6,10 
   Diastolik 71±7,76 

Tekanan darah sesudah 6MWT 
(mmHg) 

 

   Sistolik 119,37±6,10 
   Diastolik 74,96±7,76 

Nadi (kali/menit)  
   Sebelum 6MWT 80,16±11,79 
   Sesudah 6MWT 87,80±11,92 

 

Tekanan darah sistolik sebelum melakukan 6-

minute walking test didapakan nilai rerata 

112,18±6,10 mmHg. Tekanan darah sistolik 

setelah melakukan 6-minute walking test terjadi 

peningkatan dengan nilai rerata 119,37±6,10 

mmHg. Tekanan darah diastolik sebelum 

melakukan 6-minute walking test didapatkan nilai 

rerata 71±7,76 mmHg. Tekanan darah diastolik 

setelah melakukan 6-minute walking test terjadi 

peningkatan dengan nilai rerata 74,96±7,76 

mmHg. Denyut nadi sebelum 6-minute walking test 

didapatkan nilai rerata 80,16±11,79 kali/menit 

dengan denyut nadi terendah yaitu 65 kali/menit 

dan denyut nadi tertinggi yaitu 108 kali/menit. 

Denyut nadi setelah melakukan 6-minute walking 

test didapatkan nilai rerata 87,80±11,92 

kali/menit dengan denyut nadi terendah yaitu 69 

kali/menit dan denyut nadi tertinggi yaitu 117 

kali/menit. 

Hasil pengukuran aktivitas fisik pada 

mahasiswa yang tidak aktif berolahraga dapat 

dilihat pada Tabel 3. 

 
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Skor Aktivitas Fisik 

Aktivitas Fisik f % 
Median (Min-

Maks) 

Ringan 11 21,6  

Sedang 38 74,5  

Berat 2 3,9  

Total (MET-
menit/minggu) 

51 100 
792(198-

5118) 

 

Berdasarkan Tabel 3 didapatkan nilai median 

skor aktivitas fisik pada mahasiswa yang tidak aktif 

berolahraga adalah 792 MET-menit/minggu 

dengan standar deviasi sebesar 936,9. Nilai 

minimum skor aktivitas fisik pada mahasiswa yang 

tidak aktif berolahraga sebesar 198 MET-

menit/minggu dan nilai maksimum sebesar 5118 

MET-menit/minggu. Selain itu, didapatkan 

sebanyak 11 orang responden (21,6%) termasuk 

kategori aktivitas fisik ringan. Responden 

terbanyak (74,5%) termasuk kategori aktivitas 

fisik sedang sebanyak 38 orang, dan 2 responden 

lainnya (3,9%) termasuk kategori berat. 

Hasil pengukuran jarak 6-minute walking 

test pada mahasiswa yang tidak aktif berolahraga 

dapat dilihat pada Tabel 4. 

Tabel 4. Jarak 6-Minute Walking Test Responden 
Jarak 6-Minute Walking 

Test 
f % 

Mean ± SD 

Laki-laki    
  Normal (>483 m) 0 0  
  Buruk (434-483 m) 0 0  
  Sangat buruk (<434) 11 100  
Perempuan    
  Normal (>442 m) 2 5  
  Buruk (405-442 m) 10 25  
  Sangat buruk (<405 m) 28 70  

Total 51 100% 
376,16 ± 

55,08 

 

Berdasarkan Tabel 4 didapatkan nilai rerata 6-

minute walking test pada mahasiswa yang tidak 
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aktif berolahraga adalah 376,16 meter dengan 

standar deviasi sebesar 55,08. Nilai minimum 6-

minute walking test pada mahasiswa yang tidak 

aktif berolahraga sebesar 300 meter dan nilai 

maksimum sebesar 589 meter. Hasil jarak 6-

minutes walking test pada laki-laki dan perempuan 

terbanyak dalam kategori sangat buruk. Semua 

responden laki-laki termasuk dalam kategori 

sangat buruk, sedangkan pada responden 

perempuan terdapat 10 orang (24,3%) dalam 

kategori buruk dan 2 orang (5%) dalam kategori 

normal. 

Analisis bivariat yang digunakan pada 

penelitian ini adalah uji korelasi. Pada variabel 

aktivitas fisik dan jarak 6-minute walking test 

dilakukan uji normalitas menggunakan uji 

Kolmogorov-Smirnov, didapatkan nilai p dari 

variabel aktivitas fisik <0,05 dan 6-minute walking 

test >0,05. Salah satu variabel tidak berdistribusi 

normal sehingga dilakukan transformasi data. 

Setelah data ditranformasi, didapatkan nilai p dari 

variabel aktivitas fisik dan 6-minute walking test 

>0,05 sehingga dapat digunakan uji korelasi 

Pearson. Hasil uji korelasi Pearson antara skor 

aktivitas fisik dengan jarak 6-minute walking test 

dapat dilihat pada Gambar 1. 

 

 

Gambar 1. Korelasi Skor Aktivitas Fisik dengan Jarak 6-

Minute Walking Test 

Berdasarkan Gambar 1 hasil uji korelasi antara 

skor aktivitas fisik dengan jarak 6-minute walking 

test didapatkan p<0,001 berarti terdapat korelasi 

yang bermakna antara skor aktivitas fisik dengan 

jarak 6-minute walking test. Nilai r = 0,691 yang 

berarti kekuatan korelasi kuat dengan arah 

korelasi positif seperti terlihat pada Gambar 1. 

 

 

 

Diskusi  

Karakteristik Responden 

Penelitian ini dilakukan terhadap 51 

mahasiswa aktif program studi Kedokteran 

Universitas Andalas angkatan 2020 hingga 2023 

yang tidak aktif berolahraga. Data menunjukkan 

mayoritas responden berjenis kelamin perempuan 

(78,4%), yang sejalan dengan populasi mahasiswa 

kedokteran Universitas Andalas secara 

keseluruhan (65,23%).18 Hasil serupa ditemukan 

dalam penelitian Narwanto dkk.19 di Universitas 

Jember, yang menunjukkan lebih banyak 

responden perempuan (68,1%), serta pada 

penelitian Riskawati dkk.1 di Universitas Brawijaya 

(64,44%). Responden penelitian ini berusia antara 

17 hingga 21 tahun, yang termasuk dalam kategori 

dewasa muda, masa transisi yang sering diikuti 

dengan penurunan aktivitas fisik.20 Sebagian besar 

responden (51%) termasuk dalam kategori IMT 

normal, yang juga sesuai dengan temuan Riskawati 

dkk. 1 di Universitas Brawijaya (68%). 

Penelitian ini juga menemukan peningkatan 

tekanan darah dan denyut nadi setelah responden 

melakukan 6-minute walking test (6MWT). 

Peningkatan denyut jantung terjadi karena tubuh 

perlu memompa lebih banyak darah untuk 

memenuhi kebutuhan oksigen otot yang aktif, yang 

menyebabkan peningkatan tekanan darah dan 

denyut nadi. Peningkatan tekanan darah 

disebabkan oleh vasodilatasi pembuluh darah 

untuk meningkatkan aliran darah ke otot yang 

bekerja, meningkatkan resistensi perifer dan 

tekanan darah sistolik. Denyut nadi meningkat 

untuk mempercepat distribusi darah dan oksigen 

ke seluruh tubuh. Hal ini sejalan dengan penjelasan 

bahwa kontraksi otot juga memengaruhi tekanan 

darah, terutama saat aktivitas fisik yang 

memerlukan kekuatan, seperti angkat beban.2 

 

Hasil Pengukuran Skor Aktivitas Fisik 

Hasil analisis pengukuran aktivitas fisik pada 

mahasiswa yang tidak aktif berolahraga 

menunjukkan nilai median 792, minimum 198, dan 

maksimum 5118. Dari 51 subjek penelitian, 11 

orang (21,6%) tergolong dalam kategori aktivitas 

fisik ringan, 38 orang (74,5%) dalam kategori 

aktivitas fisik sedang, dan 2 orang (3,9%) dalam 

kategori aktivitas fisik berat. Dua responden dalam 

kategori aktivitas fisik berat memiliki IMT normal 

dan mengalokasikan banyak waktu untuk berjalan, 

smwt_sqrt
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ip
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q
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s
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sedangkan responden dengan aktivitas fisik ringan 

cenderung tidak mengalokasikan banyak waktu 

untuk berjalan. Hasil ini konsisten dengan 

penelitian Setyo dkk, yang menunjukkan lebih 

banyak mahasiswa yang melakukan aktivitas fisik 

sedang dibandingkan dengan aktivitas fisik ringan, 

meskipun berbeda dengan penelitian Ahmad, yang 

menunjukkan lebih banyak mahasiswa dengan 

aktivitas fisik ringan.9,18 

Penurunan aktivitas fisik dan peningkatan 

sedentary lifestyle terjadi pada masa transisi 

menjadi mahasiswa, yang dipengaruhi oleh 

perubahan gaya hidup dan faktor psikososial. 

Mahasiswa cenderung menghabiskan waktu di 

kelas, belajar, atau di depan komputer, menjadikan 

mereka bagian dari populasi yang berisiko tinggi 

mengalami perilaku sedentari.21 Aktivitas fisik 

berperan penting sebagai perlindungan terhadap 

dampak negatif dari perilaku tidak aktif, dan 

tingkat aktivitas yang lebih tinggi diperlukan untuk 

mengurangi risiko kematian terkait sedentary 

lifestyle.22 Penelitian Carballo dkk. menunjukkan 

bahwa kurangnya waktu dan kemalasan adalah 

alasan utama mahasiswa menjalani sedentary 

lifestyle.21 Faktor eksternal seperti sosial, ekonomi, 

dan teknologi, serta faktor internal seperti 

demografi dan motivasi, mempengaruhi perilaku 

sedentari. Motivasi, baik intrinsik maupun 

ekstrinsik, berperan penting dalam mendorong 

individu untuk tetap aktif secara fisik, menjaga 

intensitas latihan, serta mengelola stres dan 

kesehatan mental.23 

 

Hasil Pengukuran Jarak 6-Minute Walking Test 

Hasil analisis pengukuran jarak 6-minute 

walking test pada mahasiswa yang tidak aktif 

berolahraga didapatkan nilai rerata 376,16 meter 

dengan jarak terpendek 300 meter dan jarak 

terjauh 589 meter. Menurut nilai acuan jarak 6-

minute walking test pada populasi Indonesia (ras 

mongoloid), nilai rerata ini termasuk dalam 

kategori sangat buruk.17 Hasil ini serupa dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Rohmah dan Dewi 

pada mahasiswa anestesiologi Universitas 

Aisyiyah Yogyakarta pada tahun 2023 didapatkan 

rerata jarak 6-minute walking test adalah 366,14 

meter.24 Hasil yang serupa didapatkan pada 

penelitian yang dilakukan oleh Gunalam dan 

Lontoh pada mahasiswa kedokteran Universitas 

Tarumanegara pada tahun 2021 didapatkan rerata 

437,25 meter dengan jarak terpendek 366 meter 

dan jarak terjauh 556 meter.2  

Salah satu faktor yang berpengaruh pada tes 

latihan submaksimal ini adalah faktor psikis 

seperti kurangnya motivasi subjek penelitian 

untuk melakukan tes. Selain faktor psikis, yang 

mempengaruhi jarak tempuh adalah kecepatan 

berjalan. Kecepatan berjalan dipengaruhi tinggi 

badan dimana tinggi badan akan menentukan 

besarnya jarak satu siklus berjalan. Faktor lain 

yang dapat memengaruhi tes ini adalah faktor ras 

melalui beberapa mekanisme yang kompleks. 

Faktor-faktor genetik tertentu yang berbeda 

antara kelompok ras dapat mempengaruhi 

kapasitas paru-paru, kekuatan otot, dan tingkat 

kebugaran fisik secara umum. Selain itu, motivasi 

dan tingkat kelelahan juga dapat memengaruhi 

hasil tes ini. Orang yang lebih aktif secara fisik dan 

memiliki kondisi kesehatan yang baik cenderung 

memiliki hasil yang lebih baik dalam tes ini 

dibandingkan dengan orang yang kurang aktif atau 

memiliki masalah kesehatan.2 

Korelasi Skor Aktivitas Fisik dengan Jarak 6-

Minute Walking Test 

Hasil uji korelasi antara skor aktivitas fisik 

dengan jarak 6-minute walking test didapatkan 

nilai p<0,001 menunjukkan bahwa terdapat 

korelasi yang bermakna antara skor aktivitas fisik 

dengan jarak 6-minute walking test pada 

mahasiswa yang tidak aktif berolahraga dan r = 

0,691 berarti kekuatan korelasi yang kuat dengan 

arah korelasi positif. Hasil penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Almeida, 

dkk. pada tahun 2019 di Federal University Rio de 

Janeiro, penelitian tersebut menemukan terdapat 

korelasi yang bermakna antara aktivitas fisik 

dengan jarak 6-minute walking test (p = 0,001).25 

Kebiasaan sedentari atau tidak aktif secara fisik 

dapat mempercepat penurunan tingkat kebugaran 

kardiorespirasi sehingga kapasitas fungsional 

sehari-hari juga akan menurun, sebaliknya 

mempertahankan kebiasaan melakukan aktivitas 

fisik yang cukup akan membantu memperoleh 

kebugaran dan kapasitas fungsional yang jauh 

lebih baik. Selama melakukan aktivitas fisik juga 

memungkinkan untuk terjadinya peningkatan 

dalam ambilan oksigen sehingga dapat 

meningkatkan kapasitas aerobik dan 

berkontribusi dalam meningkatkan daya tahan 

tubuh. 26 

Hasil berbeda didapatkan pada penelitian yang 

dilakukan oleh Breda, dkk. pada tahun 2013 yang 

membandingkan subjek penderita fibromyalgia 
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dengan subjek kontrol yang sehat. Hasil yang 

didapatkan pada subjek kontrol yang sehat adalah 

tidak ada hubungan antara IPAQ yang 

menggambarkan aktivitas fisik dengan jarak 6-

minute walking test. Namun, subjek pada penelitian 

ini hanya responden yang berjenis kelamin 

perempuan dan rerata usia responden sehat yang 

berpartisipasi adalah 40,7 tahun. Penelitian 

dengan jenis kelamin tertentu dan usia yang 

berbeda akan memperoleh karakteristik 

responden yang berbeda dan dapat dipengaruhi 

oleh berbagai faktor lain seperti antropometri, 

keadaan fisiologis, dan pekerjaan sehingga diduga 

akan menjadi penyebab perbedaan dengan hasil 

penelitian ini.27 

Simpulan  

Kesimpulan penelitian ini terdapat hubungan 

aktivitas fisik dengan jarak 6-minute walking test 

pada mahasiswa yang tidak aktif berolahraga. 

Mahasiswa dengan aktivitas fisik yang kurang 

mendapat hasil 6-minute walking test yang lebih 

rendah. 

Ucapan Terima Kasih 

Ucapan terima kasih peneliti sampaikan kepada 

semua pihak yang turut membantu dalam 

menyelesaikan dan menyempurnakan penelitian 

ini. 
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