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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk' menganalisis pengaruh perilaku prokrastinasi
terhadap tingkat kebugaran jasmani mahasiswa Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Medan. Metode penelitian. menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
desain komparatif. Sampel penelitian berjumlah 60 orang mahasiswa yang dipilih
melalui teknik purposive sampling. Data prokrastinasi diukur menggunakan
Academik Procrastination Scale, sedangkan kebugaran jasmani diukur melalui Tes
Kebugaran Jasmani ‘Indonesia (TKJI).- Analisis data menggunakan uji-t
independent samples. Hasil penelitian ;menunjukkan terdapat perbedaan yang
signifikan antara kelompok prokrastinasi tinggi dan \rendah dalam tingkat
kebugaran jasmani (t(58= -5.672, p< 0.001). 'Kelompok prokrastinasi rendah
memiliki skor kebugaran jasmani (M= 17.8, SD =1.5) yang secara signifikan lebih
tinggi dibandingkan kelompok prokrastinasi tinggi (M = 13.2, SD = 2.1). temuan ini
mengindikasikan_bahwa perilaku, prokrastinasi berpengaruh negarif terhadap
tingkat kebugaran jasmani bahkan pada populasi ayng secara akademis seharusnya
memiliki kedasaran tinggi terhadap pentingnya kebugaran jasmani.
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A. PENDAHULUAN

Perilaku prokrastinasi akademik telah menjadi fenomena yang prevalent di
kalangan mahasiswa 9Steel, 2007). Berbagai penelitian konsisten menunjukkan bahwa
lebih dari 50% mahasiswa mengalami prokrastinasi akademik secara reguler (Kljajic &
Gaudreau, 2022). Prokrastinasi didefenisikan sebagai kecenderungan untuk menunda-
nunda penyelesaian tugas atau pengambilan keputusan meskipun mengetahui bahwa
penundaan tersebut akan membawa konsekuensi negative (Steel, 2007). Dalam konteks
akademik, prokrastinasi tidak hanya berdampak pada prestasi belajar, tetapi juga pada
aspek kesehatan dan kesejahteraan psikologis mahasiswa (Sirois, et al., 2019).

Mahasiswa ilmu keolahragaan merupakan populasi yang unik dalam kajian ini.
Sebagai calon ahli di bidang keolahragaan, mereka diharapkan memiliki pemahaman dan

kesadaran yang tinggi mengenai pentingnya menjada kebugaran jasmani (Corbin, et al.,
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prasyarat untuk menunjang performa akademik dalam berbagai praktikum dan kegiatan
lapangan (Ortega, et al., 2018). Namun, ironisnya, tuntutan akademik yang tinggi justru
dapat menjadi faktor predisposisi timbulnya prokrastinasi (Kim & Seo, 2015).

Teori Resource Allocation yang dikemukakan oleh Baumeister et.al (2018)
memberikan kerangka konseptual yang relevan untuk memahami hubungan antara
prokrastinasi dan kebugaran jasmani. Teori ini menyatakan bahwa individu memiliki
sumber daya kognitif dan emosional yang terbatas. Ketika sumber daya ini terkuras untuk
mengatasi stress dan kecemasan akibat prokrastinasi akademik, maka sedikit sumber daya
yang tersisa untuk mematuhin perilaku sehat, termasuk aktivitas fisik teratur (Sirois,
2014).

Penelitian sebelumnya Gustavson dan Miyake (2017) menemukan hubungan
negative antara prokrastinasi dngan partisipasi dalam aktivitas fisik pada mahasiswa
umum. Demikian pula studi Sirois et al., (2019) menunjukkan bahwa procrastinator
cenderung memiliki gaya hidup sedentary.”Namun, penelitian yang secara khusus
mengkaji fenomena ini pada populasi mahasiswa ilmu keolahragaan masih terbatas. Hal
ini menjadi celah penting ‘mengingat terdapat paradoks antara pengetahuan tentang

pentingnya kebugaran jasmani‘dengan perilaku prokrastinasi yang mungkin dilakukan.

B. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain komparatif.
Desain ex-post facto diterapkan karena peneliti‘tidak melakukan manipulasi terhadap
variable independent (Creswell & Creswell, 2018).

Subyek penelitian terdiri dari 60 mahasiswa Jurusan Ilmu Keolahragaan yang
dipilih melalui teknik purposive sampling. Kriteria inklusi meliputi: mahasiswa aktif
semester 3, mengikuti mata kuliah Fisiologi Olahraga, tidak memiliki kondisi kesehatan
yang menghambat pelaksanaan tes kebugaran jasmani, dan bersedia menjadi responden.

Instrumen penelitian menggunakan Academic Procrastination Scale (APS) yang
dikembangkan oleh McCloskey (2012) digunakan untuk mengukur perilaku
prokrastinasi. Skala ini terdiri dati 20 item dengan koefisien reliabilitas Cronbach’s alpha
0.87 dalam penelitian ini. Tes Kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) untuk usia 16-19

tahun digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran jasmnai (Kemenpora, 2020). TKJI
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lari 1200 meter.

Pengumpulan data dilakukan dalam dua tahap. Pertama, responden mengisi
kuesioner. Berdasarkan skor APS, sampel dibagi menjadi dua kelompok, yaitu
prokrastinasi tinggi (skor>mean) dan prokrastinasi rendah (skor<mean). Tahap kedua,
semua responden menjalani TKJI yang dilaksanakan di Stadion Universitas Negeri
Medan.

Data dianalisis menggunakan program SPSS. Uji normalitas dan homogenitas

dilakukan sebagai uji prasyarat.

C. HASIL - DAN-PEMBAHASAN PENELITIAN

1. Hasil Penelitian

Berdasarkan skor' APS, 30 mahasiswa termasuk dalam kelompok /prokrastinasi
tinggi dan 30 mahasiswa dalam kelompok ,prokrastinasi rendah. Karateristik sampel

disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1
) . 4 . Data Deskriptif
Kelompok n Mean SD Min Maks
Prokrastinasi Rendah 30 17.8 1.5 15 20

Prokrastinasi Tinggi 30 133 2.1 10 17

Hasil uji normalitas menunjukkan data’ berdistribusi normal (p>0.05), dan uji
homogenitas menunjukkan varians homogen (p>0.05), sehingga memenuhi asumsi untuk
uji-t. Hasil uji independent sampel t-test menunjukkan perbedaan yang signifikan antara
kedua kelompok (t(58) = -5,672, p<0.001). Effect size yang dihitung menggunakan
Cohen’s sebesar 1.46, menunjukkan efek yang besar (Cohen, 1988).

2. Pembahasan Hasil Penelitian
Temuan penelitian ini mengkonfirmamsi hipotesis bahwa terdapat perbedaan
signifikan dalam tingkat kebugaran jasmani antara mahasiswa dengan prokrastinasi tinggi
dan rendah. Hasil ini konsisten dengan teori Resource Allocation (Baumeister et al., 2018)

yang menyatakan bahwa sumber daya kognitif dan emosional yang terbatas pada
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mahasiswa  procrastinator ~ mengakibatkan  berkurangnya  kapasitas  untuk
mempertahankan perilaku sehat, termasuk aktivitas fisik teratur.

Temuan ini memperkuat penelitian sebelumnya oleh Sirois (2014) yang
menyatakan bahwa prokrastinasi berkaitand dengan penurunan keterlibatan dalam
perilaku Kesehatan. Meskipaun mahasiswa Ilmu Keolahragaan memiliki pengetahuan
yang memadai tentang pentingnya kebugaran jasmani, perilaku prokrastinasi ternyata
mampun mengatasi pengetahuan tersebut. Hal ini mendukung pendapat Steel (2007)
bahwa prokrastinasi lebih merupakan masalah regulasi emosi daripada sekadar masalah
manajemen waktu.

Analisis lebih mendalam menunjukkan bahwa mekanisme hubungan antara
prokrastinasi-dan-kebugaran-jasmani dapat dijelaskan melalui beberapa jalur. Pertama,
dari perspektif self-regulation theory (Zimmerman, 2002), mahasiswa procrastinator
mengalami kegagaln dalam mengelola waktu dan prioritas, sehingga' waktu yang
seharusnya berolahraga teralihkan untuk menyelesaikan tugas akademik yang tertunda.
Kedua, berdasarkan transactional “theory" of stress (| Lazarus & 'Folkman, 1984),
prokrastinasi menimbulkan stress kronik yang mengakibatkan kelelahan mental, sehingga
mengurangi motivasi untuk beraktivitas.

Lebih lanjut,"ada beberapa teori. yang melatarbelakangi perilaku prokrastinasi.
Pertama, yaitu Teori Temporal Motivation (TMT) yang diintegrasikan oleh Steel (2007)
merupakan penjelasan paling komprehensif. TMT menyatakna bahwa motivasi seseorang
untuk bertindak berbanding lurus dengan expectancy (harapan akan sukses), value (nilai
imbalan), dan berbanding terbalik dengan delay (penundaan). Dalam konteks olahraga,
manfaat kebugaran (nilai) dirasakan di masa depan yang jauh, sementara usaha dan rasa
tidak nyaman (biaya) dirasakan langsung. Prokrastinator, yang memiliki sentivitas tinggi
terhadap penundaan, akan memilih untuk menghindari ketidaknyamanan langsung
tersebut (Sirois & Pychyk, 2013).

Kedua, persepktif regulasi emosi. Prokrastinasi dipandang sebagai strategi
maladaptive untuk mengatur suasana hati (mood) jangka pendek. Individu menunda tugas
yang memicu perasaan tidak nyaman (seperti kelelahan atau kebosansn) dengan beralih
pada aktivitas yang memberikan kesenagan instran (misalnya, berselancar di media sosial
alih-alih pergi kegym). Ini memberikan kelegaan sementara tetapi mengorbankan tujuan

jangka pangjan (Pychyl & Sirois, 2016).
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Ketiga, Trait Procrastination dan Conscientiousness. Dalam model kepribadian
Big Fibe, prokrastinasi memiliki korelasi negative yang kuat dengan dimensi
conscientiousness (kierajianan). Individu dengan conscientiousnessi rendah cenderung
kurang teorganisis, kurang disiplin, dan lebih impulsive, sehingga sulit mempertahankan
rutinitas olahraga yang membutuhkan komitmen 9Steesl, 2007; van Erede, 2003).

Yang menarik dari temuan ini adalah besarnya effect size (d=1.46) yang
menunjukkan pengaruh yang sangat kuat. Hal ini mengindikasikan bahwa prokrastinasi
bukan hanya sekadar faktor minor, melainkan determinan penting yang mempengaruhi
kebugaran jasmnai mahasiswa jurusan Ilmu Keolahragaan. Hasil penelitian ini
memperkuat penelitian Gustavon' dan Miyake (2017) tentang dampak negative
prokrastinasi-terhadap perilaku kesehatan.

Sesuai dengan hasil dan teori yang sudah dipaparkan, berikut beberapa mekanisme
prokrastinasi menghambat pencapaian kebugaran jasmani, yaitu gagal dalam
perencanaan dan inisiasi (the intension-behavior gap). Banyak individu memiliki niat
(intention) yang kuat wuntuk berolahraga: Namun, prokrastinasi menjembatani
kesenjangan antara niat dan tindakan (action). Seorang procrastinator mungkin
merencanakan untuk lari pagi, tetapi ketika alarm berbunyi, ia menundanya dengan alasan
“nanti saja sore ini”, Penundaan inisiasi ini sering berlanjut hingga akhirnya aktivitas
dibatalkan (Sirois, 2014).

Selanjutnya, disorganisasi dan kurangnya rutinitas. Kebugaran jasmani
memerlukan konsistensi. Prokrastinator, yang seringkali tidak terorganisir, kesulitan
menciptakan dan mempertahankan jadwal olahraga yang teratur. Mereka cenderung
mengutamakan tugas yang mendesak (seringkali karena ditunda-tunda) daripada kegiatan
preventif seperti olahraga yang dampaknya tidak langsung terasa (Ferrari, Johnson, &
McCown, 1995).

Pengaruh pada perilaku health-compromosing tidak hanya terjadai pada olahraga,
tetapi juga pada pola makan dan tidur. Individu yang prokrastinatif cendering menunda
menyiapkan makanan sehat, sehingga memilih makanan cepat saji yang praktis. Mereka
juga sering begadang untuk menyelesaikan tugas yang tertunda, yang mengakibatkan
kurang tidur. Kurang tidur kronis secara langsung menurunkan energi dan motivasi untuk
berolahraga, menciptakan siklus negatif bagi kebugaran jasmani (Kroese, de Ridder,

Evers, & Adriaanse, 2014).
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Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa perilaku
prokrastinasi berpengaruh signifikan terhadap tingkat kebugaran jasmani mahasiswa
jurusan Ilmu keolahragaan. Mahasiswa dengan prokrastinasi rendah memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang secara signifikan lebih tinggi dibandingkan mahasiswa dengan

prokrastinasi tinggi.
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