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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik mahasiswa pada saat mengikuti
perkuliahan jarak jauh selama pandemi Covid-19 dan korelasi antara aktivitas fisik dan indeks massa
tubuh (IMT). Metode survei dengan menggunakan kuesioner Sort-Form of International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ-SF) yang dibagikan secara online untuk menilai tingkat aktivitas fisik dan
pengeluaran energi berdasarkan Metabolic Equivalents of Task (MET), dan IMT dihitung menggunakan
rumus massa tubuh dibagi kuadrat tinggi badan. Subjek penelitian ini adalah mahasiswa Program Studi
Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi, FKIP, Universitas Sriwijaya sebanyak 246 mahasiswa
(L: 163; P: 83). Untuk IMT, hasil penelitian menunjukkan bahwa 44 (17,89%) mahasiswa berada pada
kategori underweight, 182 (73,98%) mahasiswa berada pada kategori normal, 19 (7,72%) mahasiswa
berada pada kategori overweight, dan 1 (0,41%) mahasiswa yang berada pada kategori obesitas.
Sedangkan untuk hasil tingkat aktivitas fisik menunjukkan 13 (5,28%) mahasiswa berada pada
kategori rendah, 49 (19,92%) mahasiswa berada pada kategori sedang, dan 184 (74,80%) mahasiswa
berada pada kategori tinggi. Simpulan dari penelitian ini adalah, level aktivitas fisik calon guru
pendidikan jasmani masuk pada kategori tinggi, meskipun juga ditemukan ada beberapa subjek
penelitian yang mempunyai kategori rendah aktivitas fisiknya. Dan juga hanya ada satu subjek
penelitian yang masuk pada kategori obesitas.

Kata kunci: Calon Guru, IMT, Level Aktivitas Fisik, MET

The purpose of this research is to find out the level of physical activity for college while attending long-
distance learning during the Covid-19 pandemic and the correlation between physical activity and body
mass index (BMI). Survey method using an online Sort-Form of International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ-SF) questionnaire was used to assess levels of physical activity and energy
expenditure based on Metabolic Equivalents of Task (MET), and the BMI was calculated using the
formula of body mass divided by the square of the height. The subjects of this study were a college of
the Physical Education, Health and Recreation Department, FTTE, Sriwijaya University totalling 246
students (M: 163; F: 83). For BMI, the results showed that 44 (17.89%) students were in the
underweight category, 182 (73.98%) students were in the normal category, 19 (7.72%) students were
in the overweight category, and 1 (0.41%) students who are in the obesity category. Meanwhile, the
results of the physical activity level showed 13 (5.28%) students were in a low category, 49 (19.92%)
students were in the moderate category, and 184 (74.80%) students were in the high category. The
conclusion of this study is that the physical activity level of the physical education teacher candidates is
in the high category, although it was also found that there were some research subjects who had low
physical activity. And also, only one research subject fell into the obesity category.
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PENDAHULUAN

Bermula di akhir Desember 2019, virus corona yang baru (CoV) dengan
nama ilmiah severe acute respiratory syndrome corona virus 2 (SARSCoV-2),
dan World Health Organization (WHO) pada 11 Februari 2020 mengumumkan
telah terjadi corona virus disease 2019 (COVID-19) yang mengakibatkan
pandemi di dunia. Dalam beberapa bulan, bermula dari Wuhan, Tiongkok,
Covid-19 telah menyebar ke seluruh penjuru dunia, termasuk Indonesia.
Belum lagi dengan adanya Mutasi dari Covid-19 dengan sebutan B.1.1.7 yang
berasal dari Inggris (daratan Eropa) yang telah masuk ke Indonesia. Gejala
umum Covid-19 meliputi demam, batuk, dan kelelahan (Chan et al., 2020; Q.
Li et al., 2020). Sedangkan penularan Covid-19 terjadi terutama melalui
droplet dan kontak erat (Guo et al., 2020). Hal ini yang membuat Indonesia
“lumpuh”. Semua sektor terdampak, tidak terkecuali sektor pendidikan.
Learning at home di instruksikan untuk dilakukan selama pandemi Covid-19.
Lebih dari 60 juta peserta didik di Indonesia melakukan rutinitas sekolah tidak
seperti biasanya. Pembelajaran jarak jauh diterapkan pada semua jenjang
pendidikan, mulai dari pendidikan usia dini sampai dengan pendidikan tinggi.

Universitas Sriwijaya sejak Maret 2020 telah menerapkan perkuliahan
jarak jauh, sehingga tidak ada aktivitas perkuliahan yang dilakukan di kampus.
Tidak terkecuali mahasiswa dari Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan
dan Rekreasi, FKIP Universitas Sriwijaya. Sedangkan materi perkuliahan yang
ada pada program studi tersebut 80% adalah mata kuliah yang dilakukan
secara praktik di lapangan. Seperti, mata kuliah keterampilan dasar atletik,
keterampilan dasar sepak bola, keterampilan dasar bola voli, keterampilan
dasar bola basket, dan mata kuliah praktik/latihan mengajar sebagai guru
yang terdapat pada mata kuliah yang bertajuk didaktik metodik pembelajaran.
Hal ini berakibat juga dengan pola aktivitas fisik yang dilakukan oleh
mahasiswa selama mengikuti perkuliahan jarak jauh pada saat pandemi Covid-
19 (Alchamdani et al., 2020; Arora & Srinivasan, 2020; Windhiyana, 2020;
Woods et al., 2020).

Guru dan materi pembelajaran pendidikan jasmani penting dalam hal ini
karena peserta didik akan dapat memperoleh pengetahuan dan pengalaman
terkait aktivitas fisik yang berbeda selama pembelajaran pendidikan jasmani
(Stuij, 2015) dan dapat berpartisipasi dalam berbagai kegiatan yang
menyebabkan mereka berkembang seumur hidup dan mempunyai minat
dalam olahraga. Karena guru pendidikan jasmani yang berkualitas adalah
salah satunya adalah menjadi panutan (misalnya memberi contoh,
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mempraktikkan apa yang Anda ajarkan)(Ferry, 2018). Artinya, sebagai
seorang calon guru pendidikan jasmani yang akan memberikan pembelajaran
tentang keterampilan dasar cabang olahraga, kebiasaan aktivitas fisik, dan
pola hidup sehat, maka kemampuan dalam hal fisik dan penampilan juga harus
mendapat proporsi lebih selama mengikuti perkuliahan.

Pandemi Covid-19 membuat aktivitas sehari-hari berubah, begitu juga
mahasiswa, yang biasanya hampir setiap hari ke kampus untuk kuliah dan
melakukan aktivitas fisik lainnya. Campus at home membuat mahasiswa lebih
banyak berada di depan layar (laptop/desktop computer/handphone),
meskipun mata kuliah tersebut harusnya lebih banyak dilakukan dengan cara
mempraktikkan secara langsung di lapangan, tetapi harus dilakukan melalui
platform e-learning yang sudah disediakan oleh pihak universitas. Hal itu juga
mempengaruhi aktivitas fisik mahasiswa. Sedangkan aktivitas fisik yang
dilakukan secara teratur adalah perilaku kesehatan utama dari perspektif
kesehatan masyarakat saat ini, karena aktivitas fisik memiliki dampak yang
luar biasa pada kesehatan. Hal ini juga menjadi anjuran pemerintah untuk
tetap malakukan aktivitas fisik selama pandemi Covid-19. Setiap aktivitas fisik
membutuhkan pengeluaran energi dan kerja otot sehingga menghasilkan
gerakan tubuh (Van Praag, Fleshner, Schwartz, & Mattson, 2014). Peningkatan
IMT terjadi karena adanya ketidakseimbangan energi antara asupan makanan
dengan energi yang dikeluarkan sehingga menyebabkan penumpukan energi
berupa lemak yang dapat menyebabkan obesitas atau peningkatan IMT
(Krismawati, Andayani, & Wahyuni, 2019), sedangkan individu dengan IMT
lebih tinggi akan lebih berisiko terkena hipertensi (Mahiroh, Astutik, & Pratama,
2019).

Aktivitas fisik sudah pasti akan meningkatkan sistem imunitas kita.
Beberapa bukti juga menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat efektif dalam
memperbaiki kesehatan mental dan berpotensi mencegah gejala gangguan
kesehatan mental seperti depresi dan kecemasan (Cooney et al., 2013).
Banyak literatur telah menggambarkan peran positif yang diberikan oleh
aktivitas fisik untuk memperbaiki kesehatan secara umum, seperti kinerja
pada jantung, peredaran darah, dan pernapasan serta meningkatkan fungsi
kekebalan tubuh (Wu et al., 2019). Aktivitas fisik juga mampu melawan
gangguan metabolisme, tulang, otot, sendi, dan penyakit degenerative lainnya
(Castrogiovanni et al., 2019, 2016; Maugeri & D’Agata, 2020; Musumeci, 2015;
Szychlinska et al., 2019). Penghentian aktivitas fisik dalam jangka panjang,
guna mencegah penularan Covid-19 ini menyebabkan penurunan yang nyata
dari konsumsi volume oksigen maksimal (VO2max), penurunan daya tahan
tubuh, hilangnya kekuatan dan massa otot (Little et al., 2020). Beberapa
penelitian menggambarkan bahwa penurunan aktivitas fisik dan perilaku pasif
yang berkepanjangan dapat menyebabkan kesehatan fisik menurun dan
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kondisi mental yang rendah (Jiménez-Pavón, Carbonell-Baeza, & Lavie, 2020),
serta hilangnya kebugaran otot dan kardiorespirasi, kenaikan berat badan
(DiPietro et al., 2019), masalah psikososial (Korczak, Madigan, & Colasanto,
2017), dan bahkan prestasi akademik yang buruk (Haapala et al., 2017).

Berdasarkan pemaparan tersebut, maka tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui; (1) tingkat aktivitas fisik selama pandemi Covid-19 mahasiswa
Prodi. Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, FKIP, Universitas Sriwijaya
selama mengikuti perkuliahan jarak jauh; (2) korelasi antara aktivitas fisik dan
indeks massa tubuh. Dengan mengetahui tingkat aktivitas fisik dan IMT calon
guru pendidikan jasmani, mereka akan dapat menerapkan gaya hidup sehat
dan menjadi bugar (Huber et al., 2011). Meskipun ada beberapa penelitian
yang menemukan bahwa beberapa guru olahraga kekurangan dalam aktivitas
fisik dan pengetahuan konten kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan
(Castelli & Williams, 2007; Santiago, Disch, & Morales, 2012).

METODE

Merupakan jenis cross-sectional study yaitu penelitian yang dilakukan
untuk mengukur semua variabel penelitian dalam satu waktu (Fraenkel, Wallen,
& Hyun, 2012). Pengumpulan data dilakukan dengan cara survei online
menggunakan google form yang dikirim secara terstruktur melalui grup-grup
whatsapp kelas yang sedang mengikuti perkuliahan daring. Total mahasiswa
Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi, FKIP, Universitas
Sriwijaya menurut data administrasi kemahasiswaan adalah sebanyak 347
mahasiswa dari Angkatan 2016-2020, tetapi data yang dapat digunakan dalam
penelitian ini adalah sebanyak 198 data isian dengan karakteristik yang dapat
dilihat pada tabel 1 sebagai berikut:

Tabel 1. Data demografi sampel penelitian

Kategori Frequency Persentase

Jenis Kelamin Laki-Laki 163 66,26%
Perempuan 83 33,74%

Usia

Max 24
Min 18
St. Deviasi 1,31
Mean 20,50

Variabel aktivitas fisik diukur menggunakan instrumen International
Physical Activity Questionaire–Short Form (IPAQ-SF) yang memiliki spesifikasi
digunakan untuk responden 15 tahun ke atas, memiliki predictive validity,
concurrent validity, convergent validity, criterion validity, discriminant validity
yang layak sebagai alat penelitian, dan test-retest yang baik sebagai tanda
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bahwa instrumen adalah reliable (Craig et al., 2003; Papathanasiou et al.,
2010). Isian aktivitas fisik akan dihitung menggunakan rumus sebagai berikut:

��� = �, � × ���� × ����� ��������� ������ + � × ���� × ����� ��������� ������
+ � × ���� × ����� ��������� �����

Catatan: waktu dalam satuan menit

Hasil Metabolic Equivalent of Task (MET) tersebut selanjutnya
dikonversikan menggunakan aturan bahwa MET<600 masuk kategori rendah,
600≤MET<3,000 masuk kategori sedang, dan MET≥3,000 masuk kategori
tinggi (Guidelines for Data Processing and Analysis of the International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ)-Short Form, 2004).

Selanjutnya hasil penghitungan dikategorikan berdasarkan aturan kurus
(IMT<18,5), ideal (IMT=18,5-24,9), gemuk (IMT= 25-29,9), dan obesitas (IMT
≥ 30) (WHO, 2020a). Analisis data yang digunakan adalah statistik deskriptif
untuk data aktivitas fisik dan IMT. Sedangkan untuk mengetahui hubungan
dari keduanya maka digunakan chi-square.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Tabel 2 berikut ini berisi tentang distribusi frekuensi terkait antropometri
tubuh mahasiswa dan aktivitas fisik yang dilakukan dalam satu minggu.

Tabel 2. Hasil Penelitian

Kategori Frequency Persentase

Tinggi Badan

Max 192
Min 143
St. Deviasi 7,33
Mean 165,61

Berat Badan

Max 85
Min 40
St. Deviasi 9,03
Mean 58,32

IMT

Max 30,86
Min 15,06
St. Deviasi 2,60
Mean 21,21

Kategori IMT

Underweight 44 17,89%
Normal 182 73,98%
Overweight 19 7,72%
Obesitas 1 0,41%

Metabolic Equivalent
of Task (MET)

Max 81270
Min 0
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Kategori Frequency Persentase
St. Deviasi 11321
Mean 8328

Kategori MET
Low 13 5,28%
Moderate 49 19,92%
High 184 74,80%

Pada tabel 2 didapatkan gambaran umum terkait level aktivitas fisik
mahasiswa adalah 34 (17,26%) mahasiswa berada pada kategori underweight,
44 (17,89%) mahasiswa berada pada kategori normal, 182 (73,98%)
mahasiswa berada pada kategori overweight 19 (7,72%), dan mahasiswa yang
berada pada kategori obesitas (1; 0,41%). Sedangkan untuk hasil tingkat
aktivitas fisik menunjukkan 13 (5,28%) mahasiswa berada pada kategori
rendah, 49 (19,92%) mahasiswa berada pada kategori sedang, dan 184
(74,80%) mahasiswa berada pada kategori tinggi. Sedangkan data BMI dan
MET apabila dibagi berdasarkan jenis kelamin, akan tampak seperti pada tabel
3.

Tabel 3. Distribusi frekuensi antara BMI dan MET berdasarkan jenis kelamin

Data Laki-Laki Perempuan
Mean St. Dev Mean St. Dev

N 163 83
Usia 20,55 1,31 20,40 1,31

Berat Badan (kg) 61,12 8,62 52,82 7,10
Tinggi Badan (m) 169,28 5,27 158,40 5,13
IMT (kg/m2) 21,30 2,63 21,04 2,54

Kategori IMT

Underweight 30 14
Ideal 119 63
Overweight 13 6
Obesitas 1 0

Kategori MET
Rendah 9 4
Sedang 27 22
Tinggi 127 57

Metabolic
Equivalent of
Task (MET)

Max 81270 77376
Min 0 169
St. Deviasi 12031 9690
Mean 9051 6910

Berdasarkan nilai BMI dan MET yang telah dijadikan data kategori maka
dapat dilanjutkan analisis crosstabulation untuk mengetahui hubungan antara
IMT dan aktivitas fisik yang dihitung dengan menggunakan rumus MET. Tabel
4 berikut ini merupakan hasil analisis menggunakan metode crosstabulation
memanfaatkan nilai chi-square.
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Tabel 4. Crosstabulation hubungan antara BMI dan MET

Metabolic Equivalent of
Task Total X2 p r

Low Moderate High

Body
Mass
Index

Underweight 4 8 32 44

3,652 0,014 0,724Normal 8 35 139 182
Overweight 1 6 12 19
Obesitas 0 0 1 1
Total 13 49 184 246

Crosstabulation dilakukan untuk tiga kategori aktivitas fisik dan empat
kategori IMT. Berdasarkan hasil analisis dapat dijelaskan bahwa ada hubungan
antara IMT dan aktivitas fisik yang diukur dengan rumus MET (X2[6, N:
246]=3,652; r=0,724; p=0,014<0,05).

Pembahasan

Meskipun penelitian ini tergolong sederhana, tetapi kami meyakini bahwa
penelitian ini bermanfaat bagi stakeholder dan subjek penelitian bahwa colon
guru pendidikan jasmani yang nantinya menjadi seorang guru, merupakan role
model bagi peserta didik. Karena ada pendapat yang menyatakan bahwa
penelitian seperti ini memerlukan kualitas desain dan validitas pengukuran
yang mumpuni (Hoffman, Warnick, Garza, & Spring, 2017). Artinya dari hasil
penelitian ini calon guru pendidikan jasmani dapat menilai dirinya telah
mencapai level aktivitas fisik minimal yang dianjurkan oleh Kementerian
Kesehatan Indonesia atau Badan Kesehatan Dunia atau belum. Hal ini sangat
penting untuk dijadikan perhatian, karena kita tahu bahwa kurangnya
kecukupan gerak diyakini dapat menimbulkan berbagai penyakit kronis
(McKinney et al., 2016). Bahkan penelitian (Kamaruddin, 2020) menyatakan
bahwa, usia lansia yang mengidap penyakit diabetes apabila diberikan aktivitas
fisik yang teratur dan terukur, dapat menurunkan kadar gula darah.

Indeks massa tubuh (IMT) merupakan faktor penting yang dapat
mempengaruhi level dari cardiovascular fitness (Andrastea, Karmaya, &
Wardana, 2018; Budayati, 2015; Lubis, Sulastri, & Afriwardi, 2015).
Kebugaran jasmani dihitung per satuan berat badan, maka dengan demikian
apabila lemak tubuh meningkat maka kebugaran akan menurun (Andrastea et
al., 2018; Widiyanto, 2015). IMT yang ideal dapat diperoleh dengan
melakukan kebiasan hidup aktif dan sehat, seperti mengatur pola makan,
asupan gizi yang seimbang, dan aktivitas fisik yang cukup. Rekomendasi
umum yang dapat dijadikan acuan untuk dapat dikatakan aktif secara fisik
adalah apabila mencapai setidaknya 150 menit aktivitas dengan intensitas
sedang atau 75 menit aktivitas dengan intensitas berat per minggu atau
kombinasi yang setara dari keduanya (WHO, 2010, 2020b). Demikian juga,
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ada kekhawatiran umum tentang implikasi kesehatan yang negatif dari
inactivity dan sedentary lifestyle (Hall, Laddu, Phillips, Lavie, & Arena, 2020).
Sedentary lifestyle didefinisikan sebagai perilaku keseharian apapun yang
dipraktikkan seperti berbaring, berbaring, duduk atau berdiri, yang melibatkan
pengeluaran energi ≤ 1,5 ekuivalen metabolic (Mansoubi et al., 2015;
Tremblay et al., 2017).

Hasil penelitian menunjukkan level aktivitas fisik calon guru pendidikan
jasmani adalah tinggi, bahkan pada masa pandemi Covid-19. Meskipun masih
ada yang termasuk dalam level kategori rendah aktivitas fisiknya. Sehingga
rekomendasi yang dapat diberikan berdasarkan penelitian ini adalah
meningkatkan aktivitas fisik sampai dengan level aktivitas fisik yang
moderate-vigorous. Aktivitas fisik regular yang dilakukan setiap hari
merupakan kunci dari perilaku hidup sehat untuk mendapatkan level
kebugaran jasmani yang baik (Pahkala et al., 2013), dan ini merupakan hal
yang luar biasa dampaknya terhadap masyarakat. Untuk diketahui bahwa
kurangnya aktivitas fisik berpengaruh negatif terhadap kebugaran jasmani
yang terlihat melalui IMT. Kurangnya aktivitas fisik juga dapat menyebabkan
metabolisme tubuh rendah dan mengurangi energi yang digunakan (D’Isanto,
Manna, & Gaetano, 2017; Gavilán-Carrera et al., 2019). Apabila asupan
makanan atau energi lebih besar dari energi yang digunakan maka kelebihan
energi tersebut akan disimpan oleh tubuh dalam bentuk lemak (Krismawati et
al., 2019), sehingga terjadi penambahan berat badan dan peningkatan IMT
yang berujung pada kelebihan berat badan bahkan obesitas dan menurunnya
kondisi kesehatan secara umum.

Hasil penelitian ini juga didapatkan ada perbedaan MET antara laki-laki
dan perempuan selama pandemi Covid-19. Grup laki-laki menunjukkan MET
yang lebih tinggi daripada grup perempuan. Penelitian lain menunjukkan ada
indikasi perbedaan yang besar berdasarkan jenis kelamin terkait dengan
motivasi dan kebiasaan latihan atau aktivitas fisik yang dilakukan (Arief,
Kuntjoro, & Suroto, 2020; Davis & Cowles, 1991; Lustyk, Widman, Paschane,
& Olson, 2004; Markland & Hardy, 1993; Tiggemann & Williamson, 2000).
Laki-laki beraktivitas fisik dengan alasan social dan kompetisi dan lebih ke
aktivitas fisik yang dilakukan diluar ruangan atau tempat umum seperti pada
gym dan klub kebugaran. Sedangkan untuk perempuan cenderung melakukan
aktivitas fisik di rumah, seperti aerobic, senam, yoga, pilates, atau circuit
training seperti push-ups, squats, planks dan jumping jacks. Selanjutnya,
variasi yang rendah dalam level aktivitas fisik antara sebelum dan selama
masa karantina ditemukan bahwa perempuan kemungkinan melakukan
aktivitas tinggi dalam hal pekerjaan rumah daripada laki-laki (Li W. et al.,
2017; Markland & Hardy, 1993).
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SIMPULAN

Simpulan dari penelitian ini adalah, level aktivitas fisik calon guru
pendidikan jasmani pada Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan,
FKIP, Universitas Sriwijaya masuk pada kategori tinggi, meskipun juga
ditemukan ada beberapa subjek penelitian yang mempunyai kategori rendah
aktivitas fisiknya. Dan juga hanya ada satu subjek penelitian yang masuk pada
kategori obesitas pada penelitian ini. Dari data tersebut berdasarkan hasil
analisis menggunakan chi-square terdapat hubungan antara MET dan IMT.
Sehingga implikasi berdasarkan penelitian ini bahwa calon guru pendidikan
jasmani harus mampu melakukan aktivitas fisik minimal tiga kali seminggu
dengan durasi 30 menit setiap harinya dengan intensitas sedang-tinggi untuk
dapat menjaga bentuk tubuhnya. Sehingga meskipun perkuliahan dilakukan
secara daring, calon guru pendidikan jasmani tetap harus beraktivitas fisik.
Sedangkan yang masih dalam kategori level aktivitas rendah dan underweight
harus mengatur ulang pola aktivitas fisik dan menambah asupan gizi berupa
protein dan memenuhi kebutuhan kalorinya.
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