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Abstrak 

Penelitian iini ibertujuan iuntuk imenganalisis ipengaruh imotivasi ihidup isehat iterhadap ikedisiplinan 

imahasiswa imelalui ikebiasaan ilari ipagi. iMotivasi ihidup isehat idipahami isebagai idorongan 

iinternal imaupun ieksternal iyang imendorong imahasiswa iuntuk imenjaga ikondisi ifisik idan imental 

imelalui ipola ihidup iteratur. iKebiasaan ilari ipagi iberperan isebagai ivariabel imediasi iyang 

imenggambarkan ipenerapan imotivasi ihidup isehat idalam ibentuk iaktivitas ifisik iyang irutin idan 

iterstruktur. iPenelitian imenggunakan ipendekatan ikuantitatif ideskriptif-asosiatif idengan imelibatkan 

i50 imahasiswa iaktif iProgram iStudi iManajemen iUniversitas iKristen iIndonesia iPaulus. iData 

idikumpulkan imelalui ikuesioner iberskala iLikert idan idianalisis isecara ideskriptif. iHasil ipenelitian 

imenunjukkan ibahwa imotivasi ihidup isehat imahasiswa itergolong itinggi, inamun ibelum 

isepenuhnya idiwujudkan idalam ikebiasaan ilari ipagi isecara ikonsisten. iMeskipun idemikian, 

ikebiasaan ilari ipagi iterbukti imemberikan ikontribusi ipositif iterhadap ipembentukan ikedisiplinan, 

ikhususnya idalam iaspek ipengaturan iwaktu idan itanggung ijawab iakademik. iSecara ikeseluruhan, 

ipenelitian iini imenyimpulkan iadanya ihubungan ipositif iantara imotivasi ihidup isehat, ikebiasaan 

ilari ipagi, idan ikedisiplinan imahasiswa, idi imana imotivasi ihidup isehat imenjadi ifaktor ipenting 

idalam imendorong iperilaku idisiplin imelalui iaktivitas iolahraga irutin. 

 

Kata ikunci: imotivasi ihidup isehat, ikebiasaan ilari ipagi, ikedisiplinan imahasiswa,  perilaku isehat. 

 

Abstract i:This istudy iaims ito ianalyze ithe iinfluence iof ihealthy iliving imotivation ion istudent 

idiscipline ithrough ithe ihabit iof imorning ijogging. iHealthy iliving imotivation irefers ito ithe iinternal 

iand iexternal idrive ithat iencourages istudents ito imaintain itheir iphysical iand imental iwell-being 

ithrough iregulated ilifestyle ipatterns. iMorning ijogging iserves ias ia imediating ivariable ithat 

irepresents ithe ipractical iapplication iof ihealthy iliving imotivation iin ithe iform iof iregular iand 

istructured iphysical iactivity. iThe iresearch iemploys ia iquantitative idescriptive–associative 

iapproach iinvolving i50 iactive istudents iof ithe iManagement iStudy iProgram iat iUniversitas 

iKristen iIndonesia iPaulus. iData iwere icollected iusing ia iLikert-scale iquestionnaire iand ianalyzed 

idescriptively. iThe iresults iindicate ithat istudents igenerally ihave ia ihigh ilevel iof ihealthy iliving 

imotivation, ialthough iit ihas inot ibeen ifully imanifested iin iconsistent imorning ijogging ihabits. 

iNevertheless, imorning ijogging icontributes ipositively ito ithe idevelopment iof idiscipline, 

iparticularly iin itime imanagement iand iacademic iresponsibility. iOverall, ithe istudy iconcludes ithat 

ithere iis ia ipositive irelationship ibetween ihealthy iliving imotivation, imorning ijogging ihabits, iand 

istudent idiscipline, iwhere ihealthy iliving imotivation iplays ian iessential irole iin ifostering 

idisciplined ibehavior ithrough iregular iphysical iactivities. 

 
Keywords: ihealthy iliving imotivation, imorning ijogging, istudent idiscipline,ihealthy ibehavior. 
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 Pendahuluan i 
 Kedisiplinan imahasiswa imerupakan iaspek ifundamental idalam imendukung 
ikeberhasilan iakademik, inamun iberbagai ilaporan imenunjukkan ibahwa ibanyak 
imahasiswa imasih imenghadapi imasalah idalam imengelola iwaktu, imenjaga 
ikonsistensi, idan imembangun ikebiasaan ipositif isehari-hari i(iRobbins i& iJudge, 
i2003). iFenomena iini idiperkuat ioleh itemuan iWHO i(2024) ibahwa itingkat 
iketidakaktifan ifisik ipada ikelompok iusia imuda iterus imeningkat idan iberpotensi 
imenurunkan iproduktivitas iserta ikualitas ikesehatan. iAktivitas ifisik isederhana 
iseperti ilari ipagi imenjadi ipenting ikarena, imenurut iCovey i(2020), ikebiasaan iyang 
idilakukan isecara irutin idapat imembentuk idisiplin, imeningkatkan ipengendalian 
idiri, idan imendukung iperforma iakademik. 

Data iLestari idan iSantoso i(2022) ijuga imenunjukkan ibahwa imahasiswa 
idengan imotivasi ihidup isehat imemiliki itingkat ikedisiplinan iyang ilebih itinggi 
iakibat iterbentuknya ipola ihidup iteratur. iMeskipun idemikian, ipenelitian iyang 
imengkaji isecara ispesifik ibagaimana imotivasi ihidup isehat iberpengaruh iterhadap 
ikedisiplinan imelalui ikebiasaan ilari ipagi imasih iterbatas, isehingga ipenelitian iini 
imenjadi ipenting idalam imengisi ikesenjangan itersebut. iOleh ikarena iitu, istudi iini 
itidak ihanya imemberikan ikontribusi iteoritis idengan imemperkuat iliteratur 
imengenai ihubungan imotivasi, iperilaku ihidup isehat, idan ikedisiplinan, itetapi ijuga 
ikontribusi ipraktis ibagi iperguruan itinggi idalam imerancang iprogram ipembiasaan 
iolahraga iyang imampu imenumbuhkan idisiplin imahasiswa isecara iberkelanjutan 
 

Tinjauan iLiteratur i 
Motivasi ihidup isehat imendorong imahasiswa iuntuk imengembangkan ipola 

ihidup iteratur iyang idiwujudkan imelalui iaktivitas ifisik iseperti ilari ipagi, iyang 
iberperan idalam imeningkatkan ikonsistensi idan ipengendalian idiri. iMenurut 
iRobbins idan iJudge i(2003), imotivasi imerupakan ikekuatan iinternal iyang 
imengarahkan iindividu iuntuk ibertindak isecara iteratur idalam imencapai itujuan 
itertentu, itermasuk idalam imenjaga ikesehatan idan imembentuk idisiplin. iPenelitian 
iterdahulu imenunjukkan ibahwa igaya ihidup isehat idapat imeningkatkan 
ikedisiplinan imahasiswa, inamun ihanya isedikit istudi iyang imenguji iperan 
ikebiasaan ilari ipagi isebagai imediator. iDengan idemikian, ipenelitian iini iberupaya 
imengisi ikekosongan itersebut idengan imenelaah ibagaimana imotivasi ihidup isehat 
idapat iberpengaruh iterhadap ikedisiplinan imelalui ikebiasaan ilari ipagi isebagai 
iaktivitas ifisik irutin iyang imendukung ipembentukan iperilaku idisiplin. 

 
Kajian iTeori iyang iRelevan 

 iDalam ipenelitian iini, imotivasi ihidup isehat ididefinisikan isebagai 
idorongan iinternal imahasiswa iuntuk imenjaga ikesehatan imelalui iaktivitas ifisik 
iteratur, ipola imakan iseimbang, idan ipengelolaan iwaktu iistirahat. iKebiasaan ilari 
ipagi idipahami isebagai iaktivitas ifisik irutin iyang idilakukan ipada ipagi ihari iuntuk 
imeningkatkan ikebugaran iserta imelatih ikonsistensi iperilaku. iKedisiplinan 
imahasiswa ididefinisikan isebagai ikemampuan imengatur iwaktu, imenaati iaturan 
iakademik, idan imenjalankan itanggung ijawab isecara ikonsisten. iTeori iutama 
ipenelitian iini imerujuk ipada iSelf-Determination iTheory i(SDT), idi imana iRyan idan 
iDeci i(2020) imenjelaskan ibahwa imotivasi iintrinsik iberperan ipenting idalam 
imendorong iindividu iuntuk imelakukan iaktivitas iyang imendukung ikesehatan idan 
idisiplin idiri. iStudi iterbaru ijuga imenunjukkan ibahwa iaktivitas ifisik iteratur idapat 
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imeningkatkan iregulasi idiri imahasiswa idan imendukung iperilaku idisiplin i(Liu iet 
ial., i2021; Al-Qaisy iet ial., i2023), isehingga ipenelitian iini imemperkuat iargumen 
ibahwa ikebiasaan ilari ipagi idapat iberperan isebagai ipenghubung iantara imotivasi 
ihidup isehat idan ikedisiplinan imahasiswa. 
 
Penelitian iTerdahulu 

Penelitian imengenai ihubungan iantara imotivasi ihidup isehat idan iperilaku 
imahasiswa itelah ibanyak idilakukan, iterutama idalam ikonteks igaya ihidup idan 
ikesehatan. iLestari idan iSantoso i(2022) imenemukan ibahwa imotivasi ihidup isehat 
iberpengaruh isignifikan iterhadap iperilaku idisiplin imahasiswa, idi imana iindividu 
idengan ikesadaran ikesehatan iyang itinggi icenderung imembangun ikebiasaan 
ipositif idan imematuhi irutinitas iakademik. iTemuan itersebut isejalan idengan 
ipemikiran iRobbins idan iJudge iyang imenekankan ibahwa imotivasi imerupakan 
ifaktor iinternal iyang imendorong iseseorang ibertindak isecara ikonsisten iuntuk 
imencapai itujuan itertentu, itermasuk idalam imenjaga ikesehatan idan imembangun 
idisiplin. iPenelitian ilain idalam ibidang ikesehatan imahasiswa ijuga imenunjukkan 
ibahwa idorongan iuntuk imenjalani ihidup isehat iberkontribusi ipada ipola iperilaku 
iharian iyang ilebih iterstruktur idan iproduktif. 

Sejumlah i ipenelitian imembahas ihubungan iaktivitas ifisik idengan 
ikedisiplinan imahasiswa. iAktivitas iseperti ilari ipagi, iolahraga iringan, ihingga 
ilatihan ifisik iterjadwal iterbukti imampu imeningkatkan ikonsistensi iperilaku, 
imanajemen iwaktu, idan ipengendalian idiri. iHal iini isejalan idengan ipendapat 
iCovey iyang imenegaskan ibahwa ikebiasaan ikecil iyang idilakukan isecara irutin 
idapat imembentuk ikarakter idisiplin. iMeskipun idemikian, ibeberapa ipenelitian 
imenunjukkan ihasil iyang iberagam. iSebagian istudi imengungkap ibahwa iaktivitas 
ifisik itidak iselalu iberdampak ilangsung iterhadap ikedisiplinan iapabila itidak 
idisertai imotivasi iinternal iyang ikuat iatau idukungan ilingkungan iyang imemadai. 
iVariasi ihasil iini imenunjukkan ibahwa iketeraturan iperilaku ifisik imembutuhkan 
ifaktor ipendukung ilain iuntuk ibenar-benar imemengaruhi iperilaku iakademik 
imahasiswa. 

Penelitian imengenai imotivasi ihidup isehat idan ikebiasaan iolahraga itelah 
ibanyak idilakukan, imasih iterdapat ikesenjangan ipenelitian i(research igap) iterkait 
iperan ispesifik ikebiasaan ilari ipagi isebagai imediator ipengaruh imotivasi ihidup 
isehat iterhadap ikedisiplinan imahasiswa. iSebagian ibesar ipenelitian isebelumnya 
ihanya imeninjau ihubungan ilangsung iantara imotivasi ihidup isehat idan 
ikedisiplinan iatau iantara iaktivitas ifisik idan iperforma iakademik, itetapi ibelum 
imenguji ibagaimana ilari ipagi isebagai iaktivitas ifisik isederhana idan iterjangkau 
imampu imenjadi ijembatan iantara imotivasi idan idisiplin. iDengan idemikian, 
ipenelitian iini ihadir iuntuk imengisi igap itersebut idengan imenganalisis ibagaimana 
imotivasi ihidup isehat idapat imemengaruhi ikedisiplinan imahasiswa imelalui 
ikebiasaan ilari ipagi, isehingga imemberikan ikontribusi iteoretis idan ipraktis ibagi 
ipengembangan iperilaku isehat idan idisiplin idalam ilingkungan ipendidikan itinggi. 
 
Hipotesis idan iModel iKonseptual i 

H1: iMotivasi ihidup isehat iberpengaruh ipositif iterhadap ikedisiplinan I
 mahasiswa. 
H2: iMotivasi ihidup isehat iberpengaruh ipositif iterhadap ikebiasaan ilari I
 pagi. 
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H3: iKebiasaan ilari ipagi iberpengaruh ipositif iterhadap ikedisiplinan I
 mahasiswa. 
H4: iKebiasaan ilari ipagi imemediasi ipengaruh imotivasi ihidup isehat I
 terhadap ikedisiplinan imahasiswa. 

 
Sumber: iModel iKonseptual iPenelitian i(2025) 

 

Gambar i1. iModel iKonseptual iPenelitian 
 

Berdasarkan iteori iSelf-Determination iyang imenyatakan ibahwa imotivasi 
iintrinsik imendorong iindividu iuntuk ibertindak isecara ikonsisten idan iterarah 
idalam imencapai itujuan itertentu i(Ryan i& iDeci, i2020), ipenelitian iini 
imengembangkan imodel ikonseptual iyang imemposisikan imotivasi ihidup isehat 
isebagai ifaktor iyang imemengaruhi ikebiasaan ilari ipagi idan ikedisiplinan 
imahasiswa. iMotivasi ihidup isehat idiasumsikan imeningkatkan ikecenderungan 
imahasiswa iuntuk imelakukan iaktivitas ifisik iteratur iseperti ilari ipagi, iyang ipada 
igilirannya imemperkuat iperilaku idisiplin imelalui ipeningkatan imanajemen iwaktu 
idan ikonsistensi iperilaku. iModel iini ijuga imengusulkan ibahwa ikebiasaan ilari ipagi 
iberperan isebagai ivariabel imediasi iyang imenjembatani ipengaruh imotivasi ihidup 
isehat iterhadap ikedisiplinan imahasiswa. iBerdasarkan itinjauan iteori idan ipenelitian 
iterdahulu, ihipotesis iyang idirumuskan imeliputi ipengaruh ilangsung imotivasi 
ihidup isehat iterhadap ikebiasaan ilari ipagi idan ikedisiplinan imahasiswa, iserta 
ipengaruh itidak ilangsung imelalui ikebiasaan ilari ipagi isebagai imediator. 

 
METODE 

Penelitian iini imenggunakan imetode ikuantitatif idengan idesain 

iexplanatory, ikarena ibertujuan imenjelaskan ihubungan ikausal iantara 
imotivasi ihidup isehat, ikebiasaan ilari ipagi, idan ikedisiplinan imahasiswa 
imelalui ipengujian ihipotesis. iPopulasi ipenelitian iadalah iseluruh imahasiswa 
iyang iaktif imengikuti iperkuliahan idan imemiliki ikebiasaan imelakukan 
iaktivitas iolahraga, ikhususnya ilari ipagi. iSampel iditentukan idengan iteknik 
ipurposive isampling, iyaitu ipemilihan iresponden iberdasarkan ikriteria 
itertentu iseperti imahasiswa iyang irutin imelakukan ilari ipagi iminimal idua 
ikali iseminggu. iPemilihan iteknik iini isesuai idengan ipendapat iSusilana 
i(2015) ibahwa ipurposive isampling idigunakan iketika ipeneliti imembutuhkan 
isampel idengan ikarakteristik iyang irelevan idengan ifokus ipenelitian. iJumlah 
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isampel iyang idigunakan iadalah i50 imahasiswa iyang idianggap irepresentatif 
iuntuk imemenuhi ikebutuhan ianalisis ipenelitian ikuantitatif. 

Penelitian idilakukan idi iUniversitas iKristen iIndonesia iPaulus, 
ikhususnya idi ilingkungan iFakultas iEkonomi idan iBisnis isebagai ilokasi 
ikegiatan imahasiswa, idengan ipelaksanaan ipenelitian imulai iAgustus ihingga 
iFebruari i2026 imencakup itahap ipenyusunan iinstrumen, ipengambilan idata, 
idan ianalisis. iPengumpulan idata idilakukan imelalui ikuesioner iskala iLikert 
iyang idirancang iuntuk imengukur imotivasi ihidup isehat, ikebiasaan ilari 
ipagi, idan ikedisiplinan imahasiswa. iData iyang idiperoleh ikemudian 
idianalisis imenggunakan ianalisis ijalur i(path ianalysis) iuntuk imengetahui 
ipengaruh ilangsung imaupun itidak ilangsung iantarvariabel, isekaligus 
imelihat iperan imediasi ikebiasaan ilari ipagi. iSebagaimana iditegaskan 
iSugiyono i(2017), ianalisis istatistik iinferensial iseperti ipath ianalysis isangat 
isesuai idigunakan ipada ipenelitian iyang iingin imenguji ihubungan istruktural 
iantarvariabel isecara isistematis. iSelain iitu, idilakukan ipula iuji ivaliditas idan 
ireliabilitas iuntuk imemastikan iinstrumen ipenelitian imemenuhi istandar 
ikelayakan isebagai ialat iukur iilmiah. 

HASIL iDAN iPEMBAHASAN 
Karakteristik iResponden 

Responden idalam ipenelitian iini iadalah i50 imahasiswa iaktif 
iUniversitas iKristen iIndonesia iPaulus iyang imemenuhi ikriteria irutin 
imelakukan iaktivitas ilari ipagi iminimal idua ikali idalam iseminggu. 
iMayoritas iresponden iberada ipada irentang iusia i18–22 itahun idan 
imerupakan imahasiswa iangkatan iaktif. iKarakteristik iini ipenting iuntuk 
idipaparkan iagar ipembaca imemahami isiapa iyang imenjadi itarget 
ipenelitian, iserta imemastikan ibahwa iresponden isesuai idengan itujuan istudi 
iyang imeneliti ipengaruh imotivasi ihidup isehat idan ikebiasaan ilari ipagi 
iterhadap ikedisiplinan imahasiswa. 
 

Uji Kualitas Data 
1. Uji Validitas 
Uji validitas dilakukan untuk mengetahui kemampuan setiap item pernyataan 
dalam mengukur variabel penelitian. Uji validitas menggunakan korelasi 
Pearson Product Moment, dengan kriteria r hitung > r tabel (0,279) pada taraf 
signifikansi 5% (n = 50). 

Hasil pengujian menunjukkan bahwa seluruh item pernyataan pada variabel 
motivasi hidup sehat, kebiasaan lari pagi, dan kedisiplinan mahasiswa memiliki 
nilai r hitung lebih besar dari r tabel, dengan nilai signifikansi < 0,05. Dengan 
demikian, seluruh item pernyataan dinyatakan valid dan layak digunakan 
sebagai instrumen penelitian. 

Uji reliabilitas dilakukan untuk mengukur konsistensi instrumen penelitian 
menggunakan Cronbach’s Alpha, dengan kriteria α > 0,70. 

 



 
 

J-MEBI: Jurnal Ilmiah Mahasiswa Ekonomi dan Bisnis Indonesia Vol. 1 No. 3 November 2025 
 

37 | P a g e  
 

Variabel Cronbach’s Alpha Keterangan 

Motivasi hidup sehat 0,832 Reliabel 

Kebiasaan lari pagi 0,789 Reliabel 

Kedisiplinan mahasiswa 0,854 Reliabel 

                     Sumber: Data primer diolah menggunakan SPSS (2025) 

 
Berdasarkan hasil tersebut, seluruh variabel memiliki nilai Cronbach’s Alpha di 
atas 0,70, sehingga instrumen penelitian dinyatakan reliable l dan konsisten 
dalam mengukur variabel yang diteliti. 
 
Uji Asumsi Klasik 
1. Uji Normalitas 
Uji normalitas dilakukan menggunakan Kolmogorov–Smirnov Test untuk 
mengetahui apakah data berdistribusi normal. Kriteria pengujian adalah nilai 
Asymp. Sig. > 0,05. 
Hasil uji normalitas menunjukkan nilai Asymp. Sig sebesar 0,200, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa data berdistribusi normal dan memenuhi syarat untuk 
analisis regresi. 
 
2. Uji Multikolinearitas 
Uji multikolinearitas bertujuan untuk mengetahui adanya hubungan yang kuat 
antar variabel independen. Pengujian dilakukan dengan melihat nilai Tolerance 
> 0,10 dan VIF < 10. 

Variabel Independen Tolerance VIF 

Motivasi hidup sehat 0,742 1,347 

Kebiasaan lari pagi 0,742 1,347 

                            Sumber: Data primer diolah menggunakan SPSS (2025) 
 
Hasil tersebut menunjukkan bahwa seluruh variabel independen memiliki nilai 
tolerance > 0,10 dan VIF < 10, sehingga tidak terjadi multikolinearitas. 
 
3. Uji Heteroskedastisitas 
Uji heteroskedastisitas dilakukan menggunakan uji Glejser, dengan kriteria nilai 
signifikansi > 0,05. 
Hasil pengujian menunjukkan bahwa seluruh variabel independen memiliki 
nilai signifikansi > 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak terjadi gejala 
heteroskedastisitas dalam model regresi. 

 
PEMBAHASAN 

Hasil ipenelitian imenunjukkan ibahwa imotivasi ihidup isehat 
imemiliki ipengaruh ipenting idalam imembentuk ikebiasaan ilari ipagi idan 
imeningkatkan ikedisiplinan imahasiswa. iTemuan iini imengindikasikan 
ibahwa iketika imahasiswa imemiliki idorongan iinternal iuntuk imenjaga 
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ikesehatan, imereka ilebih ikonsisten imempraktikkan iaktivitas ifisik iseperti 
ilari ipagi, isehingga imembantu imembentuk irutinitas iharian iyang ilebih 
iteratur. iKonsistensi iini iselanjutnya iberkontribusi ipada ipeningkatan 
ikedisiplinan, iterutama idalam ihal imanajemen iwaktu, ikomitmen, idan 
ipengendalian idiri. iTemuan iini isejalan idengan ipenelitian iLestari idan 
iSantoso i(2022) iyang imenemukan ibahwa imotivasi ihidup isehat 
iberhubungan ilangsung idengan iperilaku idisiplin imahasiswa imelalui 
ipembentukan ikebiasaan ipositif. iSelain iitu, itemuan ipenelitian iini ijuga 
ididukung ioleh iLiu iet ial. i(2021), iyang imenyatakan ibahwa iaktivitas ifisik 
irutin imampu imeningkatkan iregulasi idiri idan ikonsistensi iperilaku. iNamun 
ibeberapa ipenelitian isebelumnya, iseperti iyang idilaporkan ioleh iMemon iet 
ial. i(2020), imenunjukkan ibahwa iaktivitas ifisik itidak iselalu imeningkatkan 
idisiplin iapabila itidak idisertai imotivasi iinternal iyang ikuat. iPerbedaan iini 
imenunjukkan ibahwa idalam ikonteks ipenelitian iini, iadanya imotivasi ihidup 
isehat imerupakan ifaktor ipenting iyang imembuat iaktivitas ilari ipagi imenjadi 
iefektif idalam imeningkatkan ikedisiplinan imahasiswa. 

Ditinjau idari iperspektif iteori, ihasil ipenelitian iini isejalan idengan 
iteori iSelf-Determination iyang imenegaskan ibahwa imotivasi iintrinsik 
iadalah ipendorong iutama iterbentuknya iperilaku iyang iteratur idan ibertahan 
ilama i(Ryan i& iDeci, i2020). iMahasiswa iyang imemiliki imotivasi iinternal 
iuntuk ihidup isehat icenderung imelakukan iaktivitas iyang imendukung 
itujuan itersebut isecara ikonsisten, isehingga ikebiasaan ilari ipagi iberfungsi 
isebagai imediator iyang imemperkuat ihubungan iantara imotivasi idan 
ikedisiplinan. iTemuan iini ijuga imendukung ikonsep iCovey imengenai 
ipembentukan ikarakter imelalui ikebiasaan ikecil iyang idilakukan isecara 
iberulang, iyang iselanjutnya iberkontribusi ipada ipembentukan idisiplin idan 
ikontrol idiri. iJika idibandingkan idengan iliteratur isebelumnya, ipenelitian iini 
imemberikan ikontribusi idengan imenunjukkan ibahwa ihubungan imotivasi 
idan idisiplin imenjadi ilebih ikuat iketika iaktivitas ifisik iyang idilakukan 
ibersifat isederhana, iterjangkau, idan idapat idilakukan isecara irutin, iseperti 
ilari ipagi. iPerbedaan ilokasi ipenelitian, itingkat iaktivitas ifisik iresponden, 
iserta ikonteks isosial ikampus idapat imenjadi ialasan imengapa ibeberapa 
istudi iterdahulu imenunjukkan ihasil iberbeda. iSecara ikeseluruhan, itemuan 
iini imenegaskan ibahwa ipembiasaan iolahraga iyang iberbasis imotivasi 
iinternal imemiliki iimplikasi ipenting ibagi ipengembangan idisiplin 
imahasiswa idan idapat idijadikan idasar ibagi ikampus iuntuk imerancang 
iprogram ipembiasaan ihidup isehat iyang iberkelanjutan. 

 
 KESIMPULAN 
 Penelitian iini imenyimpulkan ibahwa imotivasi ihidup isehat iberpengaruh 
ipositif iterhadap ikebiasaan ilari ipagi idan ikedisiplinan imahasiswa, ibaik 
isecara ilangsung imaupun imelalui iperan imediasi iaktivitas ilari ipagi, 
isehingga iseluruh ihipotesis iyang idiajukan idinyatakan iditerima idan itujuan 
ipenelitian itercapai. iTemuan iini imenunjukkan ibahwa imotivasi iinternal 
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imenjadi ifaktor iutama iyang imendorong imahasiswa imembangun irutinitas 
isehat idan iperilaku idisiplin idalam ikehidupan iakademik imereka. iSecara 
iteoritis, ipenelitian iini imemperkuat iteori iSelf-  Determination imengenai 
iperan imotivasi iintrinsik idalam ipembentukan iperilaku iyang ikonsisten, 
isementara isecara ipraktis imemberikan iimplikasi ibahwa iperguruan itinggi 
idapat imeningkatkan ikedisiplinan imahasiswa imelalui iprogram ipembiasaan 
ihidup isehat idan iaktivitas ifisik iteratur. iSecara imetodologis, ipenelitian iini 
imembuktikan ibahwa ianalisis ijalur i(path ianalysis) iefektif idigunakan iuntuk 
imelihat ipengaruh ilangsung idan itidak ilangsung iantarvariabel iperilaku 
ikesehatan idan ikedisiplinan, isehingga idapat imenjadi irujukan ibagi 
ipenelitian iselanjutnya idalam ibidang iyang isama. 
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