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Abstrak 

Pandemik Covid-19 telah mendorong masyarakat untuk melakukan segala bentuk aktivitas dirumah, baik bekerja 

maupun belajar. Hal ini berdampak terhadap berkurangnya aktivitas fisik khususnya dikalangan mahasiswa. Bilamana 

hal ini terus berlanjut, akan berdampak terhadap meningkatnya risiko munculnya penyakit tidak menular. Tujuan 

penelitian ini adalah memberikan gambaran mengenai aktivitas fisik mahasiswa selama masa Pandemik Covid 19 atau 

Studying from home. Penelitian ini merupakan penelitian potong lintang dengan media google form (survey online) 

yang berlangsung dari April 2020 hingga Juli 2020. Sampel penelitian ini adalah mahasiswa aktif semester 1 hingga 

14 yang menjalani kuliah secara daring. Kriteria eksklusi penelitian ini adalah data yang tidak lengkap, penggandaan, 

dan ketidakbersediaan. Variabel penelitian ini berupa perhitungan Metabolic Equivalent for Task (MET)   untuk 

masing-masing aktivitas fisik mahasiswa selama 1 minggu, lalu mengklasifikasikannya menjadi beberapa kategori 

aktivitas. Hasil penelitian ini didapatkan 197 responden yang memenuhi kriteria inklusi dengan rerata MET sebesar 

432,19 (178,64). Berdasarkan klasifikasi aktivitas mahasiswa didapatkan 168 (85,3%) tergolong Aktivitas fisik ringan 

dan 29 (14,7%) tergolong Aktivitas fisik sedang, serta tidak ada yang tergolong aktivitas fisik berat. Kesimpulan 

penelitian ini berupa masih banyak mahasiswa yang aktivitas fisiknya tergolong sedentary Hal ini harus menjadi 

perhatian khusus guna mencegah kejadian penyakit tidak menular dikemudian hari 
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PENDAHULUAN 

 
Aktivitas fisik merupakan salah satu dari gaya 

hidup yang mempengaruhi berbagai aspek kesehatan 

manusia. Gaya hidup sedentary akan berdampak 

terhadap munculnya berbagai penyakit metabolic atau 

yang lebih dikenal sebagai penyakit tidak menular 

(PTM). Aktivitas fisik yang rendah akan menyebabkan 

peningkatan risiko dari penyakit obesitas, hipertensi, 

diabetes mellitus tipe 2, dyslipidemia, dan lain 

sebagainya. Beberapa tahun terakhir ini, diketahui 

bahwa terjadi pergeseran usia dari munculnya berbagai 

penyakit tidak menular. Hal ini dapat terlihat dari 

munculnya kasus diabetes mellitus dan darah tinggi 

bahkan pada usia yang cenderung muda yaitu dibawah 

usia 35 tahun. Oleh karena itu, aktivitas fisik 

merupakan sebuah hal yang wajib diperhatikan untuk 

menekan munculnya berbagai penyakit tidak menular 

dan menekan angka komplikasi di kemudian hari guna 

meningkatkan kualitas hidup masyarakat di masa 

depan. 
1–5

  

 Wabah baru terjadi akibat dari virus strain 

betacoronavirus (COVID-19) sejak Desember 2019 

yang bermula dari sebuah kota yaitu Wuhan di Negara 

China. 
6–9

, dan menjadi pandemi yang menyerang 
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setiap benua 
7
. Penularan Covid-19 sangat cepat yang 

dimulai dari kontak erat secara droplet serta 

menyebabkan angka kematian yang cukup tinggi 
7
. Hal 

ini mendorong pemerintah untuk mengambil langkah 

strategis untuk menekan angka penyebaran COVID-

19, salah satu langkah strategis itu adalah dengan 

menerapkan Studying from Home dan Working From 

Home untuk semua pelajar di Indonesia. Langkah 

strategis ini dirasa paling optimal dikarenakan dapat 

menekan angka kontak serta menurunkan penyebaran 

infeksi Covid-19. 
10,11

 Disisi lain, hal ini berdampak 

terhadap semakin rendahnya aktivitas fisik yang 

dilakukan oleh mahasiswa dikarenakan semua aktivitas 

terjadi dirumah tanpa adanya aktivitas berjalan kaki, 

berolahraga, dan lain sebagainya. Walaupun terdapat 

banyak aktivitas fisik atau berolahraga yang dapat 

dilakukan dirumah, tetapi pada kenyataannya masih 

banyak mahasiswa yang tidak memperhatikan aktivitas 

fisik sebagai sesuatu yang sangat penting untuk 

mencegah berbagai penyakit tidak menular
12–15

 

 Penelitian ini bertujuan untuk memberikan 

gambaran mengenai aktivitas fisik mahasiswa selama 

masa pandemic Covid-19 atau selama periode studying 

from home. Diharapkan hasil dari penelitian ini dapat 

digunakan untuk masyarakat dan akademisi untuk 

membentuk suatu metode lebih lanjut untuk tetap 

menerapkan aktivitas fisik yang baik guna menekan 

angka kejadian penyakit tidak menular dikemudian 

hari. 

 

ISI 

 METODE PENELITIAN  

Penelitian ini merupakan penelitian potong 

lintang yang dilakukan dengan media survey 

online (Google form) serta berlangsung dari 

April 2020 hingga Juli 2020. Populasi 

penelitian ini adalah seluruh mahasiswa dari 

semester 1 hingga 14 dengan populasi pada 

penelitian ini berupa seluruh mahasiswa dari 

semester 1 hingga 14 pada periode penelitian 

berlangsung. Sampel penelitian ini adalah 

bagian dari populasi yang memenuhi kriteria 

inklusi. Adapun kriteria inklusi dalam 

penelitian ini adalah mahasiswa aktif yang 

sedang mengikuti perkuliahan secara online/ 

daring. Kriteria eksklusi dalam penelitian ini 

meliputi ketidakbersediaan mengikuti 

penelitian, data yang tidak lengkap, dan 

pengulangan data. Metode pengambilan 

sampel pada penelitian ini berupa non random 

purposive sampling dengan sample minimum 

untuk survey berjumlah 100 sampel pada 

kesalahan tipe 1 sebesar 5%. Prosedur 

penelitian ini dimulai dengan penyusunan 

proposal, telaah etik, pembuatan instrument 

penelitian berupa google form, penyebaran 

kuesioner, ekstraksi data, pengolahan data, dan 

penyusunan laporan. Variabel penelitian ini 

berupa sebaran data dasar yang terdiri dari 

demografi, tempat tinggal, riwayat COVID-19, 

pengobatan, serta pengukuran aktivitas fisik 

menggunakan metode Metabolic Equivalent 

for Task (MET). Adapun perhitungan 

Metabolic Equivalent for Task (MET) berupa 

lamanya aktivitas fisik tertentu dalam 1 

minggu dikali koefisien tertentu untuk masing-

masing kegiatan. Hasil total Metabolic 

Equivalent for Task (MET) dari tiap aktivitas 

fisik selanjutnya diklasifikasian menjadi 

kelompok aktivitas fisik tertentu dimana 

aktivitas fisik ringan bilamana MET berada 

dalam rentang 0 hingga 599, aktivitas fisik 

sedang bilamana MET berada dalam rentang 

600 hingga 2999, dan aktivitas fisik berat 

bilamana MET berada diatas 3000. Analisis 

data menggunakan analisis data statistic 

dimana untuk data yang bersifat kategorik, 
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penyajian data menggunakan nilai proporsi 

atau persentase, serta untuk data yang bersifat 

numeric, maka penyajian data menggunakan 

nilai sebaran data terpusat yang terdiri dari 

mean, standar deviasi, median, minimum, dan 

maksimum.  

 

HASIL PENELITIAN 

Penelitian ini mengikutsertakan 197 responden 

yang memenuhi kriteria inklusi. Sebaran data 

demografi mahasiswa tersaji dalam Tabel 1, 

dengan dominasi perempuan sebesar 135 

(68,5%), rata-rata usia 20,08 (1,40) tahun, 

beragama Kristen Protestan sebesar 64 

(32,5%), dan belum menikah. 

Tabel 1. Karakteristik Dasar atau Demografi Mahasiswa Selama Pembelajaran Jarak Jauh Dan Masa 

Pandemik Covid-19 

Parameter N (%) Mean (SD) Med (Min – Max) 

Jenis Kelamin 

 Laki-Laki 

 Perempuan 

 

62 (31,5%) 

135 (68,5%) 

  

Umur  20,08 (1,40) 20 (17 – 25) 

Agama 

 Buddha 

 Hindu 

 Islam 

 Konghucu 

 Kristen Katholik 

 Kristen Protestan 

 

43 (21,8%) 

1 (0,5%) 

35 (17,8%) 

5 (2,5%) 

49 (24,9%) 

64 (32,5%) 

  

Status Perkawinan 

 Belum Menikah 

 

196 (100%) 

  

Selama kuliah dan/atau sebelum PJJ 

(Pembelajaran Jarak Jauh) karena PSBB 

(Pembatasan Sosial Berskala Besar), 

Bersama siapakah Anda tinggal? 

 Orang tua/ Keluarga 

 Sendiri 

 Lainnya 

 

 

 

 

131 (66,5%) 

58 (29,4%) 

8 (4,1%) 

  

Sesudah PJJ karena PSBB, Bersama 

siapakah saat ini Anda tinggal? 

 Orang tua/ Keluarga 

 Sendiri 

 Lainnya 

 

 

167 (84,8%) 

26 (13,2%) 

4 (2,0%) 

  

Apakah 1 bulan terakhir Anda menjalankan 

karantina mandiri? (Kecuali keluar karena 

belanja kebutuhan sehari-hari, pergi ke 

pasar, atau membeli makanan) 

 Tidak 

 Ya 

 

 

 

 

14 (7,1%) 

183 (92,9%) 

  

Apakah Anda dalam keadaan sehat? 

 Tidak  

 Ya 

 

3 (1,5%) 

194 (98,5%) 

  

Apakah Anda pernah atau sedang 

dinyatakan sebagai OTG, ODP, PDP atau 

positif COVID-19? 

 Tidak 

 Ya 

 

 

 

191 (97%) 

6 (3,0%) 
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Apakah Anda sedang menjalani 

pengobatan tertentu? 

 Tidak  

 Ya 

 

 

188 (95,4%) 

9 (4,6%) 

  

Apakah Anda mengalami cedera atau 

trauma pada tulang, otot atau sendi sejak 1 

bulan lalu? 

 Tidak 

 Ya 

 

 

190 (96,4%) 

7 (3,6%) 

  

 

Penilaian aktivitas fisik mahasiswa 

menggunakan metode perhitungan dari 

Metabolic Equivalent for Task (MET). 

Metabolic Equivalent for Task (MET)  

menghitung tiap aktivitas fisik yang dilakukan 

mahasiswa selama 1 minggu terakhir dan 

mengalikannya dengan koefisien standar. 

Rerata Metabolic Equivalent for Task (MET) 

bernilai 432,19 (178,64). Klasifikasi aktivitas 

mahasiswa adalah 168 (85,3%) tergolong 

Aktivitas fisik ringan dan 29 (14,7%) 

tergolong Aktivitas fisik sedang, serta tidak 

ada yang tergolong aktivitas fisik berat. (Tabel 

2) 

Tabel 2. Gambaran Metabolic Equivalent for Task (MET) dan Klasifikasi Aktivitas Fisik Mahasiswa 

Selama Pembelajaran Jarak Jauh Dan Masa Pandemik Covid-19 

Parameter N (%) Mean (SD) Med (Min – Max) 

Metabolic Equivalent for Task (MET)  

 Aktivitas Fisik Ringan 

 Aktivitas Fisik Sedang 

 Aktivitas Fisik Berat 

 

168 (85,3%) 

29 (14,7%) 

0 

432,19 

(178,64) 

417 (69,9 – 1386) 

 

PEMBAHASAN 

Aktivitas fisik didefinisikan sebagai 

Gerakan tubuh dalam bentuk apapun yang 

dihasilkan oleh kontraksi otot skeletal yang 

meningkatkan penggunaan energi di atas nilai 

metabolisme saat istirahat (Resting metabolic 

rate= 1,5 METs).
16 

Aktivitas fisik memegang 

peranan penting terhadap kesehatan manusia. 

Kurangnya aktivitas fisik dianggap sebagai 

faktor resiko nomor empat terbesar terhadap 

mortalitas global (enam persen). Kurangnya 

aktivitas fisik dianggap sebagai penyebab 

utama terhadap 21-25% dari kanker payudara 

dan kanker kolon, 27% terhadap diabetes dan 

30% terhadap penyakit jantung iskemik. World 

Health Organization merekomendasikan 

populasi usia 18-64 tahun dapat melakukan 

aktivitas fisik intensitas sedang selama 

setidaknya 150 menit atau 75 menit bila 

aktivitas berat selama satu minggu.
17,18

 

Utama (2020) di Nusa Tenggara 

Timur mendapatkan sebanyak 99 responden 

(51.83%) melakukan aktivitas fisik intensitas 

sedang-berat kurang dari tiga kali seminggu 

selama pandemic Covid-19. Aktifitas fisik 

merupakan salah satu variabel gaya hidup 

yang memiliki hubungan terhadap kejadian 

kesehatan.
19

 Kardiovaskuler merupakan salah 

satu system yang dapat dipengaruhi akibat 

kurangnya aktivitas fisik. Aktivitas fisik dapat 

mengurangi kadar lipid dalam darah, 

menurunkan tekanan darah, dan meningkatkan 
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sensitivitas insulin yang memiliki autokorelasi 

terhadap kejadian kardiovaskuler.
20

 

Penelitian oleh Nurhadi dan Fatahillah 

(2020) di Medan yang meneliti tentang 

pengaruh pandemic COVID-19 terhadap 

tingkat aktivitas fisik mendapatkan terjadi 

penurunan aktivitas fisik selama  pandemic 

Covid-19. Sebanyak 17 responden melakukan 

aktivitas berat, enam responden  aktivitas 

sedang dan dua responden dengan aktivitas 

ringan. Tingkat aktivitas tersebut berubah saat 

pandemic berlangsung. Sebanyak delapan 

responden masih melakukan aktivitas berat, 12 

responden aktivitas sedang dan lima orang 

dengan aktivitas  ringan. Rasa khawatir oleh 

responden terhadap penularan virus 

SARSCov-2 serta aturan untuk bekerja serta 

belajar di rumah mungkin menjadi alasan 

penurunan tingkat aktivitas tersebut.
21

  

Maugeri, dkk (2020) dalam penelitiannya di 

Itali menyatakan bahwa aktivitas fisik sangat 

terpengaruhi ketika pandemic Covid-19. 

Aktivitas fisik berkurang saat pandemic 

Covid-19 dengan rerata MET sebelum 

pandemic Covid-19 2429 MET-min/minggu 

dan saat pandemic Covid-19 adalah 1577 

MET-min/minggu (p-value < 0.0001). 

karantina mandiri memaksakan populasi untuk 

melakukan pembatasan social dan aktivitas 

fisik diluar menjadi terbatas.
22

 

Tukuboya, dkk (2020) di Manado 

memperlihatkan gambaran aktivitas fisik pada 

tenaga pendidik Universitas Sam Ratulangi 

selama masa pandemic Covid-19. Penelitian 

ini menunjukkan bahwa Sebagian besar 

responden memiliki aktivitas fisik kategori 

ringan sebanyak 23 responden (47.9%) dan 

kategori sedang yang paling sedikit, yaitu 12 

responden (25%) tanpa ada yang melakukan 

aktivitas berat. Pekerjaan yang pada mulanya 

dilakukan diluar berubah menjadi daring pada 

masa pandemic Covid-19 yang membuat 

waktu duduk dan berbaring lebih banyak.
23

  

Penelitian oleh Ashadi, dkk (2020) di 

Surabaya menilai pola aktivitas mahasiswa 

fakultas olahraga dan non-olahraga sebelum 

dan sesudah pandemic Covid-19. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa terdapat pola aktivitas 

olahraga yang berubah secara signifikan pada 

responden (p-value < 0.001). keterbatasan 

sarana dan prasarana menjadi salah satu faktor 

yang menyebabkan berkurangnya aktivitas 

fisik selama masa pandemic Covid-19 baik 

secara fisik maupun motivasi. Banyak dari 

mahasiswa menggunakan fasilitas kampus 

untuk melakukan Latihan, dimana fasilitas 

tersebut dibatasi penggunaannya selama 

menghadapi masa pandemi Covid-19.
24

 

Srivastav, dkk (2020) mengevaluasi 

pengaruh lockdown Covid-19 terhadap 

aktivitas fisik pada murid fisioterapi dan 

fisioterapis. Penelitian ini menemukan rerata 

aktivitas responden sebelum lockdown Covid-

19 adalah 7809.7 MET-min/minggu menjadi 

4135.7 MET-min/minggu saat lockdown 

pandemic Covid-19 (p-value < 0.0001). 

Terjadi penurunan tingkat aktivitas fisik 

sebanyak 48% pada penelitian kali ini. 

Penurunan aktivitas fisik dapat mempengaruhi 

sistem fisiologis tubuh seperti kardiovaskular, 

sensitivitas insulin, kadar kolesterol, obesitas 

dan hipertensi. Aktivitas fisik disertai dengan 

lingkungan dan stres kompetitif dapat 

menyebabkan perubahan merugikan pada 

beberapa indeks imunologi dan dapat 

meningkatkan risiko infeksi saluran 

pernapasan bagian atas.
25
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SIMPULAN 
Aktivitas fisik mahasiswa selama masa Pandemik 

Covid-19 masih sangat rendah. Hal ini terbukti dari 

hasil survey yang menyatakan lebih dari 80% 

mahasiswa Indonesia berada dalam kategori aktivitas 

fisik ringan (sedentary). Hal ini harus menjadi 

perhatian khusus dikarenakan gaya hidup sedentary 

akan berdampak terhadap peningkatan risiko kejadian 

penyakit tidak menular dikemudian hari. 
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