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ABSTRAK 
Corona Virus Desease 2019 (Covid-19) dianggap sebagai pandemi global. Segala tatanan kehidupan 
di dunia berubah sedemikian rupa. Kebiasaan masyarakat termasuk aktivitas fisik juga mengalami 
perubahan sebagai upaya pencegahan semakin menyebarnya virus baru ini. Tujuan penelitian ini 
untuk mengetahui aktivitas latihan fisik mahasiswa Universitas Muhammadiyah Jember (UM Jember) 
saat pandemi Covid-19 yang dilakukan selama sebulan terakhir dengan memperhatikan prinsip FITT 
(frequency, intensity, time dan type) dalam seminggu selama sebulan terakhir. Metode dalam 
penelitian ini yaitu pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian deskriptif. Populasi penelitian 
meliputi mahasiswa UM Jember angkatan 2020 yang berjumlah 2022. Teknik sampling yang 
digunakan purposive. Teknik pengumpulan data yang dipakai peneliti adalah lembar kuesioner 
dengan menggunakan google form yang disebar melalui WhatsApp. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa aktivitas latihan fisik mahasiswa UM Jember saat pandemi Covid-19 masih kurang karena 
dominan dalam seminggu masih dilakukan satu sampai dua kali dengan durasi lima sampai tiga puluh 
menit setiap latihan. 
 
Kata kunci: Covid-19, Latihan Fisik, Mahasiswa 

 
ABSTRACT 

Corona Virus Desease 2019 (Covid-19) is considered a global pandemic. All the orders of life in the 
world change in such a way. People's habits, including physical activity, have also changed as an effort 
to prevent the spread of this new virus. The purpose of this study was to determine the physical exercise 
activities of students at the Universitas Muhammadiyah Jember (UM Jember) during the Covid-19 
pandemic which was carried out during the past month by taking into account the principles of FITT 
(frequency, intensity, time and type) in a week during the past month. The method in this research is a 
quantitative approach with descriptive research type. The study population included students of the UM 
Jember class of 2020, amounting to 2022. The sampling technique used was purposive. The data 
collection technique used by researchers is a questionnaire sheet using google form which is distributed 
via WhatsApp. The results showed that the physical exercise activities of UM Jember students during 
the Covid-19 pandemic were still lacking because they were dominant in a week, they were still done 
one to two times with a duration of five to thirty minutes per exercise. 
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PENDAHULUAN 
World Healh Organization (WHO) mengumumkan secara resmi bahwa Corona Virus Desease 

2019 (Covid-19) sebagai pandemi pada tanggal 11 Maret 2020 (World Health Organization, 2020b). 
Jumlah kasus terkonfirmasi positif dan kematian meningkat dan meluas ke berbagai negara di dunia, 
tidak terkecuali Indonesia. Pemerintah Indonesia mengerahkan segala upaya untuk mengatasi pandemi 
Covid-19 ini agar tidak semakin banyak masyarakat yang terinfeksi virus baru ini. Beberapa peraturan 
pemerintah dikeluarkan dan lembaga Gugus Tugas Percepatan Penanganan Covid-19 dibentuk. 
Berselang beberapa hari setelah ditemukan pasien positif Covid-19 pertama kali, pemerintah Indonesia 
langsung mengkampanyekan gerakan “di rumah aja”. Berbagai kegiatan yang bersifat mengundang 
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orang banyak dibatasi atau harus dilakukan di rumah, seperti beribadah, bekerja, belajar di sekolah, 
berolahraga dan sebagainya atau dikenal dengan istilah Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB) 
(Permenkes RI No.9, 2020). Selain itu, penerapan perilau hidup bersih dan sehat harus ditingkatkan, 
menjaga jarak dengan orang lain, tetap aktif (latihan fisik), menggunaan masker saat keluar rumah dan 
manajemen stres. 

Covid-19 berdampak ke segala sektor, termasuk dunia pendidikan (Upoalkpajor & Upoalkpajor, 
2020). Semua kegiatan belajar mengajar di satuan pendidikan formal, nonformal dan informal juga 
menyesuaikan akibat pandemi covid-19. Universitas Muhammadiyah Jember mematuhi kebijakan yang 
diterapkan oleh pemerintah sebagai upaya mencegah penularan virus semakin meluas. Perkuliahan 
Dalam Jaringan (Daring) di Universitas Muhammadiyah Jember difasilitasi dengan adanya Learning 
Management System (LMS) di laman https://estudy.unmuhjember.ac.id/. Perlu adaptasi dari kebiasaan 
lama yang biasanya perkuliahan tatap muka menjadi daring. Kebijakan ini berlaku bagi mahasiswa lama 
maupun mahasiswa baru angkatan 2020. Namun, dalam pelaksanaannya terkadang masih ada kendala 
seperti peserta didik tidak dapat mengakses internet akibat masalah teknis dan finansial (Bestiantono et 
al., 2020), bosan, cemas dan frustasi (Aristovnik et al., 2020). 

Menurut WHO aktifitas fisik merupakan gerakan tubuh yang dihasilkan otot rangka yang 
memerlukan pengeluaran energi (World Health Organization, 2020a). Aktivitas fisik dapat 
diklasifikasikan berdasarkan karakteristik mekanik (statis atau dinamis) atau metabolik (aerobik atau 
anaerobik) dan intensitas (Haskell & Kiernan, 2000). Sedangkan Kementerian Kesehatan Republik 
Indonesia (Kemenkes RI) membagi jenis aktivitas fisik menjadi tiga yaitu, aktivitas fisik harian, latihan 
fisik dan olahraga (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2018). Aktivitas fisik harian contohnya 
mencuci baju, mengepel, jalan kaki, membersihkan jendela, berkebun, menyetrika, bermain dengan 
anak, dan sebagainya. Aktifitas secara teratur dapat memberikan banyak manfaat. Dalam beberapa 
literatur penelitian menunjukkan bahwa aktifitas fisik intensitas sedang dapat meningkatkan angka 
harapan hidup dan bebas penyakit kardiovaskuler (Ahmed et al., 2012). Selain bermanfaat bagi 
kesehatan juga berdampak positif terhadap fungsi kognitif. Hal ini ditunjukkan hasil penelitian dari 
Rockwood & Middleton bahwa aktivitas fisik atau olahraga dapat mencegah atau menunda timbulnya 
gangguan kognitif atau demensia (Rockwood & Middleton, 2007). 

Latihan fisik adalah aktivitas yang dilakukan secara terstruktur dan terencana misalnya adalah 
jalan kaki, jogging, push up, peregangan, senam aerobik, bersepeda, dan sebagainya. Olahraga 
didefinisikan sebagai aktivitas fisik yang terstruktur dan terencana dengan mengikuti aturan-aturan yang 
berlaku dengan tujuan tidak hanya untuk membuat tubuh jadi lebih bugar namun juga untuk 
mendapatkan prestasi seperti olahraga sepak bola, bulu tangkis, basket, berenang, dan sebagainya. 
Aktivitas fisik secara rutin harus tetap dilakukan meskipun “di rumah aja”  atau “stay at home” untuk 
mencegah berbagai masalah kesehatan kronis di masa mendatang (Jakobsson et al., 2020). Beberapa 
penelitian terdahulu menunjukkan bahwa saat pandemi covid secara umum terdapat perubahan negatif 
pada pola makan yang menjadi lebih sering ngemil dan adanya penurunan aktivitas fisik (Robinson et 
al., 2021) namun ada juga masyarakat yang mengikuti trend dengan berolahraga bersepeda (Hadi, 2020).      

Belum adanya penelitian tentang aktivitas latihan fisik yang dilakukan mahasiswa Universitas 
Muhammadiyah Jember  maka, penelitian ini penting dilakukan. Aktivitas latihan fisik mahasiswa yang 
dimaksud adalah laihan fisik dengan prinsip FITT (frequency, intensity, time dan type) dalam sebulan 
terakhir saat pandemi covid-19. 

 

METODE 
Jenis penelitian 
 Berdasarkan rumusan masalah yang telah ditentukan peneliti maka, metode penelitian ini 
dengan pendekatan kuantitatif. Jenis penelitian ini adalah jenis deskriptif. Penelitian deskriptif adalah 
penelitian yang dilakukan untuk menggambarkan suatu gejala, fenomena atau peristiwa tertentu 
(Maksum, 2012). Dalam hal ini fenomena atau peristiwa yang akan diteliti adalah aktivitas latihan fisik 
mahasiswa Universitas Muhammadiyah Jember saat pandemi covid-19 dalam sebulan terakhir. 
 
Populasi 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Muhammadiyah Jember angkatan 
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2020 yang berjumlah 2022. Tersebar di sembilan fakultas dengan 25 program studi strata satu (S1) dan 
diploma tiga (D3). Teknik sampling yang digunakan purposive yaitu ditentukan khusus mahasiswa 
angkatan 2020 dan fakultas yang dipilih adalah Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Fakultas 
Ekonomi, Fakultas Ilmu Kesehatan dan Fakultas Agama Islam.  
 
Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang dipakai peneliti adalah lembar kuesioner dengan menggunakan 
google form. Kuesioner berbentuk daftar pertanyaan aktivitas latihan fisik yang dilakukan mahasiswa 
saat pandemi covid-19 dalam sebulan terakhir. Secara garis besar kuesioner berisi dua bagian. Pertama 
data profil mahasiswa yang terdiri dari nama, usia, nomor induk mahasiswa dan asal program studi. 
Kedua daftar pertanyaan aktivitas latihan fisik yang dilakukan mahasiswa dengan prinsip latihan FITT 
(frequency, intensity, time dan type) dalam seminggu selama sebulan terakhir. Kuesioner yang sudah 
tersusun dalam google form dibagikan melalui WhatsApp grup kelas melalui ketua kelas masing-
masing. Terkumpul 212 data mahasiswa mengisi kuesioner. 
 
Analisa data 
 Sebagaimana ciri penelitian deskriptif, selain variabelnya cuma satu yaitu teknik 
analisisnya lazim menggunakan mean, median, persentase, rasio dan sebagainya (Maksum, 
2018). Dalam penelitian ini peneliti memilih teknik analisis data menggunakan persentase. 
  
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan data yang terkumpul maka, diperoleh hasil penelitian latihan fisik mahasiswa UM 
Jember yang disajikan dalam bentuk tabel dan diagram sebagai berikut: 

Tabel 1. Hasil Data Frekuensi Latihan Fisik 
No Frekuensi Latihan Fisik Jumlah Responden Persentase (%) 
1 Tidak Pernah 26 12 
2 1 kali 60 28 
3 2 kali 59 28 
4 3 kali 29 14 
5 Lebih dari 3 kali 38 18 

Total 212 100 
  
 
 

 
Gambar 1. Diagram Pie Frekuensi Latihan Fisik  
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Berdasarkan data di atas, dapat dijelaskan bahwa 12% mahasiswa UM  Jember tidak pernah 
melakukan aktivitas latihan fisik saat pandemi covid-19. Ada mahasiwa yang latihan fisik seminggu 
sekali dan dua kali masing-masing sebanya 28%. Latihan fisik yang dilakukan tiga kali seminggu hanya 
14%. Sedangkan 18% mahasiswa, lebih dari tiga kali dalam seminggu melakukan latihan fisik. Dapat 
disimpulkan bahwa, mahasiswa rata-rata masih kurang aktif dalam latihan fisik bahkan 12% dari mereka 
tidak pernah latihasn fisik sama sekali. Secara kesluruhan, terdapat 68% tidak sampai tiga kali 
melakukan latihan fisik. Rendahnya aktivitas fisik mahasiswa ini dimungkinkan dipengaruhi oleh salah 
satu dari tiga faktor yaitu faktor individu, faktor lingkungan, dan faktor sosial budaya (Prasetyo, 2013). 
Dengan demikian, perlu digencarkan lagi edukasi kepada mahasiswa akan pentingnya aktivitas latihan 
fisik terlebih kondisi pandemi seperti saat ini sebagai upaya untuk meningkatkan sistem kekebalan 
tubuh. 

 
Tabel 2. Hasil Data Intensitas Latihan Fisik  

No Intensitas Jumlah Responden Persentase (%) 
1 Ringan 101 52,3 
2 Sedang 78 40,4 
3 Berat 14 7,3 

Total 212 100 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 2. Diagram Pie Intensitas Latihan Fisik 
  

Dari tabel dan diagram di atas bahwa mahasiswa dominan melakukan latihan fisik dengan 
intensitas ringan dengan rincian 52% intensitas latihan ringan, 41% intensitas sedang dan 7% intensitas 
sedang. Perhimpunan Dokter Spesialis Kedokteran Olahraga merekomendasikan latihan fisik yang 
dilakukan saat pandemi sebaiknya intentitas sedang untuk meningkatkan imunitas tubuh. Hindari latihan 
fisik intensitas tinggi karena dapat menurunkan imunitas tubuh sehingga meningkatkan risiko terinfeksi 
virus covid-19 (Cox et al., 2011). 
 

Tabel 3. Hasil Data Durasi Latihan Fisik  
No Durasi Jumlah Responden Persentase (%) 
1 5-15 menit 91 46,7 
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Total 212 100 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 3. Diagram Pie Durasi Latihan Fisik 
 

Berdasarkan data di atas dapat dijelaskan bahwa waktu yang dihabiskan oleh mayoritas 
mahsiswa untuk melakukan latihan fisik adalah 5-30 menit. Lebih rinci lagi, 47% durasi latihan fisik 
selama 5-15 menit. 32% selama 16-30 menit. 11% dengan durasi 31-45 menit. 10% mahasiswa latihan 
fisik selama 45 menit lebih. 
 

Tabel 4. Hasil Data Tipe Latihan Fisik  
No Tipe Jumlah Responden Persentase (%) 
1 Aerobik 128 66 
2 Kekuatan 27 13,9 
3 Kombinasi Aerobik dan Kekuatan 39 20,1 

Total 212 100 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 4. Diagram Tipe Latihan Fisik 
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kombinasi keduanya. Apapun tipe latihan fisik yang dipilih tidak ada salahnya, yang penting dilakukan 
dengan baik, benar, terukur dan teratur (Direktorat P2TM, 2017). 
 

Berdasarkan paparan hasil di atas bisa ditarik kesimpulan bahwa budaya hidup aktif mahasiswa 
masih rendah saat pandemi. Hasil ini menjadi wajar karena dari hasil penelitian sebelumnya 
menunjukkan bahwa kebugaran mahasiwa Program Studi Pendidikan Olahraga UM Jember yang 
notabene hobi olahraga saja masih tergolong cukup (Sulaiman, 2020). Penurunan aktivitas fisik juga 
dialami di berbagai belahan dunia (Amini et al., 2020; Xiang et al., 2020). Pada tataran tingkat 
mahasiswa, ada perbedaan antara mahasiwa dan mahasiswi. Mahasiswa masih lebih aktif dibandingkan 
mahasiswi (Arief et al., 2020). Namun, sebelum pandemi mahasiswa juga berkativitas fisik dengan 
intensitas sedang meskipun kebutuhan energinya kurang seimbang untuk dipenuhi (Sulistiyono, 2020). 

Budaya kurang gerak juga sudah menjamur sejak anak usia sekolah dasar. Akibat kemjuan 
teknologi yang  pesat, gawai sudah bukan barang langka dan susah mengoperasikan bagi anak generassi 
sekarang. Budaya ini jika tidak ditanggulangi akan berbahaya akibat kecanduan dan bisa memengaruhi 
kinerja anak tersebut nantinya (Aspar et al., 2020). Padahal jika siswa aktif melakukan aktivitas fisik 
dapat meningktakan kemampuan akademiknya (Haapala et al., 2017).  

Berlakunya peraturan “menjaga jarak” pada masa pandemi bukan menjadi alasan untuk tidak 
aktif, seharusnya menjadi peluang seseorang untuk lebih aktif secara fisik, terutama jika kegiatan seperti 
berjalan kaki atau bersepeda sebagai alat transportasi dalam keperluan sehari-hari untuk menghindari 
kerumunan (Crisafulli & Pagliaro, 2020). Pada orang dewasa aktivitas fisik harus dilakukan setidaknya 
150 menit hingga 300 menit dengan intensitas sedang, atau 75 menit  hingga 150 menit dalam seminggu 
(U.S. Department of Health and Human Services, 2018). Selain itu, setidaknya dua kali dalam seminggu 
latihan kekuatan dengan melibatkan kelompok otot utama tubuh bagian atas dan bawah untuk 
meningkatkan dan atau mempertahankan kekuatan otot (Davies et al., 2019). Beberapa latihan fisik tipe 
aerobik yang memungkinkan dipilih mahasiswa saat di rumah adalah jalan kaki, jogging, senam irama, 
lompat tali, naik tangga dan sebagainya. Senam irama sangat bermanfaat karena bisa meningkatkan 
kebugaran sesorang (Adam & Resita, 2020). Latihan kekuatan sederhana yang bisa dilakukan di rumah 
adalah latihan kekuatan menggunakan beban tubuh sendiri (Hammami et al., 2020).   
 
SIMPULAN 

Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa aktivitas latihan fisik mahasiswa UM Jember 
termasuk kurang jika dilihat dari frekuensi dan durasi latihannya. Perlu digalakkan edukasi 
kebermanfaatan dari aktivitas latihan fisik baik saat pandemi maupun tidak. 
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