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ABSTRACT 
 

The Covid-19 pandemic in Indonesia has led to restrictions on activities outside 
the home, the closure of public facilities, and the application of online 
learning which creates challenges for students to stay physically active. This 
study aimed to describe the impact of Covid-19 pandemic on physical activity 
in students of the Faculty of Nursing, Universitas Padjadjaran (Fkep Unpad)  
The purpose of this study was to describe the impact of the Covid-19 pandemic 
on physical activity in students of the Faculty of Nursing, Universitas 
Padjadjaran. This research is a quantitative descriptive study on 216 active 
students of Fkep Unpad class 2018 and 2019 who are taking online learning. 
Physical activity data were collected using the online International Physical 
Activity Questionnaire version of the Short Form (IPAQ-SF) which had been 
tested for validity and reliability. Physical activity was analyzed by looking at 
the distribution of physical activity before and during the Covid-19 pandemic 
on heavy, moderate, and walking physical activity. The category of physical 
activity was calculated by calculating the total Metabolic equivalents (METs) 
per week. The results showed that before the Covid-19 pandemic, the total 
weekly energy expenditure of students was 1844 METs-minutes/week with 78 
students (36.1%) in the high category, 117 students (54.2%) in the medium 
category, and 21 students (9.7%) in the low category. Meanwhile, during the 
Covid-19 pandemic, students' total weekly energy expenditure was 1185 METs-
minutes/week with 49 students (22.7%) in the high category, 101 students 
(46.8%) in the medium category, and 66 students (30.6%) ) in the low category  
There was a decrease in physical activity among Fkep Unpad students during 
the Covid-19 pandemic. However, during the Covid-19 pandemic, some samples 
managed to maintain a level of physical activity in the moderate category 
which is recommended during the Covid-19 pandemic. Students must do at 
least 30 minutes of physical activity every day. 
 
Keywords: Covid-19 Pandemic, Physical activity, University Students 
 

ABSTRAK 
  
Pandemi Covid-19 di Indonesia menyebabkan pembatasan aktivitas di luar 
rumah, penutupan fasilitas umum, serta penerapan pembelajaran secara daring 
yang menyebabkan tantangan bagi mahasiswa untuk tetap beraktivitas fisik. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran dampak pandemi Covid-19 
terhadap aktivitas fisik pada mahasiswa Fakultas Keperawatan Universitas 
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Padjadjaran (Fkep Unpad). Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 
menggambarkan dampak pandemi Covid-19 terhadap aktivitas fisik pada 
mahasiswa Fakultas Keperawatan Universitas Padjadjaran. Penelitian ini 
merupakan penelitian deskriptif kuantitatif pada 216 mahasiswa aktif Fkep 
Unpad angkatan 2018 dan 2019 yang sedang mengikuti pembelajaran daring. 
Data aktivitas fisik diambil menggunakan International Physical Activity 
Questionnaire versi Short Form (IPAQ-SF) secara online yang telah teruji 
validitas dan reliabilitasnya. Aktivitas fisik dianalisis dengan melihat sebaran 
aktivitas fisik sebelum dan selama pandemi Covid-19 pada aktivitas fisik berat, 
sedang, dan berjalan. Pengkategorian aktivitas fisik dilakukan dengan 
menghitung total Metabolic equivalents (METs) per minggu. Hasil penelitian 
menunjukkan sebelum pandemi Covid-19 total pengeluaran energi mingguan 
mahasiswa sebesar 1844 METs-menit/minggu dengan 78 mahasiswa (36,1%) 
berkategori tinggi, 117 mahasiswa (54,2%) berkategori sedang, dan 21 
mahasiswa (9,7%) berkategori rendah. Sedangkan, selama pandemi Covid-19 
total pengeluaran energi mingguan mahasiswa sebesar 1185 METs-menit/minggu 
dengan 49 mahasiswa (22,7%) berkategori tinggi, 101 mahasiswa (46,8%) 
berkategori sedang, dan 66 mahasiswa (30,6%) berkategori rendah. Terjadi 
penurunan aktivitas fisik pada mahasiswa Fkep Unpad selama pandemi Covid-
19. Meskipun begitu, selama pandemi Covid-19 sebagian sampel berhasil 
mempertahankan tingkat aktivitas fisik pada kategori sedang yang dianjurkan 
pada masa pandemi Covid-19. Mahasiswa harus melakukan aktivitas fisik 
setidaknya 30 menit setiap hari..  
 
Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Mahasiswa, Pandemi Covid -19 
 
 
PENDAHULUAN 

Tingginya penambahan kasus 
Covid-19 per hari terjadi karena 
penularan SARS-CoV-2 terjadi begitu 
cepat antar manusia (Chan et al., 
2020). Sebagai strategi untuk 
mengurangi penularan dan 
penyebaran virus, terdapat strategi 
non-farmakologis yaitu social and 
physical distancing, seperti 
karantina dan isolasi mandiri yang 
direkomendasikan oleh WHO untuk 
diadopsi pemerintah nasional 

Penelitian Kraemer et al., 
(2020) membuktikan bahwa strategi 
tersebut secara substansial 
mengurangi penularan Covid-19. 
Strategi yang diambil pemerintah 
Indonesia yakni melalui pelaksanaan 
Pembatasan Sosial Berskala Besar 
(PSBB) di tahun 2020 dan 
Pemberlakuan Pembatasan Kegiatan 
Masyarakat (PPKM) yang berlaku  
 

dari tanggal 3 Juli 2021 di Wilayah 
Bali dan Jawa dengan tujuan 
mengurangi penyebaran Covid-19 
terus meluas (Mendagri, 2021; 
Menkes, 2020).  

Strategi tersebut membatasi 
mobilitas serta mengharuskan 
penduduk untuk tinggal di rumah 
serta keluar rumah hanya untuk 
kegiatan penting seperti ke 
supermarket, ke apotek, dan ke 
pusat pelayanan kesehatan 
(Mendagri, 2021). Meskipun 
kebijakan tersebut penting untuk 
mengurangi penularan virus, 
kebijakan ini menyebabkan 
tantangan yang signifikan untuk 
tetap aktif secara fisik, karena 
tetap di dalam rumah untuk waktu 
lama sangat mungkin meningkatkan 
perilaku sedentari atau 
ketidakaktifan fisik (Chen et al., 
2020). 
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Perilaku sedentari adalah 
setiap kegiatan selama terbangun 
dalam posisi duduk atau berbaring 
yang ditandai dengan pengeluaran 
energi ≤1,5 METs, seperti 
penggunaan perangkat elektronik 
seperti, televisi, komputer, tablet, 
dan telepon; 
membaca/menulis/berbicara sambil 
duduk; dan duduk di dalam bus, 
mobil, atau kereta api (Tremblay et 
al., 2017). 

Pada masa pandemi Covid-19, 
perilaku sedentari dapat 
menurunkan respon kekebalan 
tubuh terhadap infeksi SARS-CoV-2 
dan meningkatkan keparahan gejala 
Covid-19 (da Silveira et al., 2021). 
Selain itu, perilaku sedentari 
berkelanjutan dapat meningkatkan 
risiko kerusakan pada sistem 
respirasi, kardiovaskuler, otak, 
muskuloskeletal, kanker, dan 
diabetes tipe-2 (Woods et al., 2020; 
WHO, 2020a), karena hanya 
beberapa hari tidak aktif dapat 
menghilangkan massa otot, 
kerusakan neuromuskular, 
penurunan sensitivitas insulin, serta 
penumpukan lemak (Narici et al., 
2021) 

Selain berdampak pada 
kesehatan fisik, perilaku sedentari 
dapat berdampak pada 
kesejahteraan dan kesehatan 
mental termasuk peningkatan risiko 
stress, kecemasan, dan depresi 
(Faulkner et al., 2020).  

Untuk membantu mengurangi 
efek merugikan dari perilaku 
sedentari, WHO merekomendasikan 
bahwa setidaknya melakukan 75-150 
menit aktivitas fisik berat, atau 
150–300 menit aktivitas fisik 
sedang, atau kombinasi aktivitas 
intensitas berat dan sedang selama 
seminggu pada orang dewasa ≥18 
tahun. Aktivitas fisik adalah 
pengeluaran energi dari gerakan 
tubuh termasuk aktivitas dalam 
kehidupan sehari-hari seperti 

bepergian, berjalan kaki, bermain, 
transportasi, dan bekerja (WHO, 
2020a). Tetap beraktivitas fisik 
secara teratur walaupun tetap di 
rumah adalah cara penting untuk 
tetap sehat selama pandemi Covid-
19 (Chen et al., 2020).  

Aktivitas fisik penduduk 
Indonesia umur ≥10 tahun 
cenderung pasif, bahkan jauh 
sebelum pandemi Covid-19 terjadi, 
ditunjukkan pada hasil Riset 
Kesehatan Dasar pada tahun 2018 
(Kemenkes, 2018) bahwa 33,5% 
penduduk Indonesia umur ≥10 tahun 
memiliki aktivitas fisik kurang atau 
memiliki kegiatan kumulatif kurang 
dari 150 menit per minggu. 

Data ini meningkat dari tahun 
2013 yang hanya 26,1%. Diantara 
populasi tersebut, mahasiswa 
terkenal sebagai populasi yang 
berisiko tinggi mengalami 
penurunan aktivitas fisik (Castro et 
al., 2020), dan situasi pandemi ini 
menempatkan mereka ke dalam 
risiko yang lebih besar dikarenakan 
sejak bulan Maret 2020, diterbitkan 
Surat Edaran No. 4 Tahun 2020 
tentang Pelaksanaan Kebijakan 
Pendidikan dalam Masa Darurat 
Penyebaran Covid-19 oleh 
Kemendikbud yang berisi terkait 
proses pembelajaran seluruh 
mahasiswa perguruan tinggi di 
Indonesia dilakukan dari rumah 
masing-masing 

Sehingga, pembelajaran 
dilakukan secara daring melalui 
video conference, menyebabkan 
mahasiswa yang sebelum pandemi 
Covid-19 biasanya melakukan 
aktivitas fisik seperti berjalan 
menuju kampus, berjalan pulang 
dari kampus, berolahraga atau 
berkegiatan di lingkungan kampus 
seperti kegiatan organisasi dan 
kepanitiaan. Selama pandemi Covid-
19, aktivitas-aktivitas tersebut tidak 
lagi dilakukan karena penutupan 
universitas.  
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Pembelajaran daring akibat 
penutupan universitas yang dilalui 
mahasiswa cenderung dilakukan 
sepanjang hari dengan hanya duduk 
sambil menatap komputer di rumah 
(Nuryati dkk., 2021). Hal tersebut 
terbukti oleh Castro et al., (2020) 
bahwasannya mahasiswa dilaporkan 
lebih banyak menghabiskan waktu 
secara signifikan didepan komputer 
daripada menonton TV atau 
bermain video game karena 
pembelajaran daring dan tenggat 
waktu mengumpulkan tugas, 
sehingga mahasiswa cenderung 
lebih sering berperilaku sedentari 
dan kurang melakukan aktivitas 
fisik. 

Berdasarkan penelitian Cilar et 
al., (2017) yang dilakukan jauh 
sebelum pandemi Covid-19 
membuktikan bahwa mahasiswa 
keperawatan kurang melakukan 
aktivitas fisik salah satunya karena 
kurang memiliki waktu. Selain itu, 
di antara mahasiswa rumpun 
kesehatan seperti mahasiswa 
keperawatan dan kedokteran yang 
pasti menyadari pentingnya 
aktivitas fisik yang seharusnya 
diterapkan dalam kehidupan sehari-
hari. Banyak mahasiswa 
keperawatan (48%) dan kedokteran 
(38%) yang tidak mencapai tingkat 
aktivitas fisik yang 
direkomendasikan, dengan proporsi 
lebih banyak pada mahasiswa 
keperawatan (Blake et al., 2017) 

Saat ini, pandemi Covid-19 
menyebabkan perubahan pada 
tatanan kehidupan mahasiswa 
keperawatan seperti perubahan 
pada aktivitas pendidikan (Popova 
et al., 2022). Hasil penelitian 
menemukan bahwa mayoritas 
permasalahan yang terjadi selama 
pembelajaran daring di masa 
pandemi Covid-19 yang dialami 
mahasiswa keperawatan adalah 
banyaknya tugas kuliah (PH et al., 
2021), yang dapat meningkatkan 

waktu didepan layar. Oleh karena 
itu, tujuan dari penelitian ini adalah 
untuk menggambarkan dampak 
pandemi Covid-19 terhadap 
aktivitas fisik pada mahasiswa 
Fakultas Keperawatan Universitas 
Padjadjaran. 

Rumusan masalah pada 
penelitian ini adalah “Bagaimana-
gambaran dampak-pandemi Covid-
19 terhadap aktivitas fisik- pada-
mahasiswa Fakultas-Keperawatan 
Universitas Padjadjaran. Tujuan 
dari penelitian ini adalah untuk 
menggambarkan dampak pandemi 
Covid-19 terhadap aktivitas fisik 
pada mahasiswa Fakultas 
Keperawatan Universitas 
Padjadjaran 

 
 

KAJIAN PUSTAKA 
Menurut WHO (2020a) aktivitas 

fisik ialah setiap pengeluaran energi 
dari pergerakan badan yang 
diakibatkan kinerja otot rangka 
termasuk aktivitas dalam kehidupan 
sehari-hari seperti aktivitas di 
sekolah, di tempat kerja, pekerjaan 
rumah tangga di rumah, bepergian, 
berjalan kaki, bermain, 
transportasi, dan aktivitas lain 
untuk menghabiskan waktu. 

Karakteristik tempat 
beraktivitas fisik yang baik adalah 
nyaman, mudah diakses, dan aman 
(Taylor, 2018). Mengingat Indonesia 
telah menerapkan PPKM dimana 
akses ke tempat olahraga seperti 
gym, klub, dan ruang lain untuk 
berlatih aktivitas fisik dan olahraga 
terbatas maupun tertutup untuk 
umum, maka aktivitas fisik harus 
dilanjutkan di lingkungan terbuka, 
bila memungkinkan. 

Dalam hal ini, masyarakat 
harus mengutamakan kegiatan 
individu, selalu berhati-hati untuk 
menghindari keramaian atau bahkan 
kelompok kecil orang. Jika kondisi 
tersebut tidak memungkinkan, 
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lakukanlah aktivitas fisik yang 
memungkinkan dilakukan di rumah, 
seperti latihan penguatan otot 
(squat, push-up, sit-up, dan lain-
lain), peregangan, latihan 
keseimbangan, dan aktivitas aerobik 
(seperti menari, jogging, 
bersepeda, senam zumba, dan naik 
turun tangga) (Chen et al., 2020; 
Pitanga et al., 2020), serta penting 
untuk menyelesaikan aktivitas fisik 
rumah tangga, seperti mencuci 
piring, mencuci dan menyetrika 
pakaian, menyapu dan mengepel 
lantai, dan lain sebagainya.  

Aktivitas fisik lain yang 
direkomendasikan yakni 
menggunakan teknologi seperti 
video latihan atau bimbingan 
profesional online (Pitanga et al., 
2020). Penggunaan e-Health dan 
video olahraga, yang berfokus untuk 
memberikan aktivitas fisik melalui 
internet, teknologi seluler, dan 
televisi (Tate et al., 2015) adalah 
salah satu metode yang layak untuk 
mempertahankan kesehatan fisik 
dan psikologis selama pandemi 
(Chen et al., 2020). 

Secara umum IPAQ (2005) 
membagi aktivitas-fisik kedalam 3 
tingkatan kategori berdasarkan 
intensitas dan banyaknya energi 
yang dikeluarkan, diantaranya 
(Forde, 2005): 1) Aktivitas fisik 
berat/vigorous activity; 2) Aktivitas 
fisik sedang/moderate activity; 3) 
Aktivitas fisik-ringan/low level 
activity: Aktivitas fisik ringan 
adalah aktivitas yang tidak 
termasuk kedalam dua kategori 
aktivitas fisik yang sudah 
dipaparkan di atas. Termasuk 
perilaku sedentari yang tidak 
dimasukan kedalam perhitungan 
aktivitas fisik dalam IPAQ-SF.  

Perilaku sedentari adalah 
setiap kegiatan selama terbangun 
atau sadar yang ditandai dengan 
pengeluaran energi ≤1,5 METs, 
dalam posisi duduk atau berbaring 

seperti penggunaan perangkat 
elektronik seperti, televisi, 
komputer, tablet, dan telepon; 
membaca/menulis/berbicara sambil 
duduk; dan duduk di dalam bus, 
mobil, atau kereta api (Tremblay et 
al., 2017) 

Menurut Jetté et al., (1990) 
METs adalah prosedur sederhana 
untuk mengukur jumlah energi yang 
dibutuhkan untuk aktivitas fisik. 
METs didefinisikan sebagai laju 
metabolisme istirahat, yaitu jumlah 
oksigen yang dikonsumsi saat 
istirahat seperti duduk dengan 
tenang di kursi, kira-kira 3,5 ml 
O2/kg/menit. Sebagai demikian, 
bekerja pada 2 METs membutuhkan 
dua kali metabolisme istirahat atau 
7,0 ml O2,/kg/menit dan tiga METS 
membutuhkan tiga kali metabolisme 
istirahat (10,5 ml 02/kg/menit), 
dan seterusnya. 

Satu MET dinyatakan sebagai 1 
kcal/kg/jam yang setara dengan 
pengeluaran energi saat duduk 
diam. Ketika diklasifikasikan secara 
kuantitatif berdasarkan 
intensitasnya, aktivitas fisik dapat 
diklasifikasikan menjadi 1.0-1.5 
METs (perilaku sedentari), 1.6-2.9 
METs (intensitas ringan), 3-5.9 
(intensitas sedang), dan ≥6 METs 
(intensitas berat). Berikut daftar 
kisaran METs berdasarkan 
Compendium of Physical Activities 
(Ainsworth et al., 2011) 

Selama pandemi Covid-19, 
disarankan durasi setiap sesi latihan 
sekitar 30 hingga 60 menit setiap 
harinya dan disarankan agar total 
waktu tidak lebih lama lagi karena 
akan menyebabkan depresi sistem 
imun yang membutuhkan waktu 
pemulihan yang lebih lama (Pitanga 
et al., 2020).  

WHO guidelines and 
recommendation memberikan 
rincian untuk mahasiswa sebagai 
populasi dewasa >18 tahun tentang 
durasi aktivitas fisik yang baik untuk 
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kesehatan, diantaranya lakukan 
minimal 75-150 menit aktivitas fisik 
berat; atau minimal 150–300 menit 
aktivitas fisik sedang; atau 
gabungan aktivitas sedang dan berat 
setiap minggunya serta batasi waktu 
untuk berperilaku sedentari 

 
 

METODOLOGI  PENELITIAN 
Penelitian ini merupakan 

penelitian deskriptif kuantitatif. 
Data didapatkan dengan survey 
online melalui Google Form pada 
Maret 2022. Penelitian ini sudah 
mendapatkan persetujuan etik dari 
Komisi Etik Penelitian Universitas 
Padjadjaran dengan Nomor 
279/UN6.KEP/EC/2022. 

Populasi penelitian adalah 
mahasiswa Fakultas Keperawatan 
Unpad angkatan 2018 dan 2019 yang 
sedang mengikuti pembelajaran 
daring sebanyak 413 mahasiswa. 
Populasi ini dipilih karena 
merupakan angkatan yang 
mengalami masa pembelajaran 
luring sebelum pandemi dan daring 
selama pandemi di Fakultas 
Keperawatan Unpad.  

Teknik sampling yang digunakan 
yaitu Quota Sampling sebanyak 216 
responden memenuhi kriteria inklusi 
dari total 217 responden yang 
mengisi survey online. Adapun 
kriteia inklusi dalam penelitian ini 
adalah Mahasiswa aktif Fkep Unpad 
angkatan 2018 dan 2019 serta 
bersedia ikut serta sebagai 
responden dan mengisi seluruh 
kuesioner dengan lengkap  

Instrumen dan teknik 
pengumpulan data: Pada bagian 
awal angket online terdapat 
informed consent serta ditanya 
kesediaan menjadi responden, lalu 
disajikan pertanyaan terkait data 
diri seperti nama inisial, NPM, jenis 
kelamin, usia, asal kampus, tahun 
angkatan, dan no. telepon. 
Pengambilan data aktivitas fisik 

menggunakan The International 
Physical Activity Questionnaire 
versi Short Form (IPAQ-SF) yang 
disajikan dua kali untuk mengukur 
aktivitas fisik sebelum dan selama 
pandemi Covid-19. Aktivitas fisik 
yang diukur sebelum pandemi 
Covid-19 adalah antara bulan 
Februari-Maret 2020 dan selama 
pandemi Covid-19 adalah seminggu 
terakhir saat pengisian survey. 

Pada penelitian ini analisis data 
yaitu analisis univariat yang 
dilakukan menggunakan IBM SPSS 
Statistics 22. Analisis univariat 
dilakukan untuk melihat persentase 
sebaran karakteristik data 
sosiodemografi seperti jenis 
kelamin, usia, asal kampus, dan 
tahun angkatan serta mengetahui 
data deskriptif durasi dan frekuensi 
aktivitas fisik dan sebaran kategori 
aktivitas fisik responden. 

Perolehan data frekuensi, 
durasi, dan METs-menit/minggu 
aktivitas fisik berat, sedang; dan 
berjalan; METs-menit/minggu total, 
serta menit/hari perilaku sedentari 
sebelum dan selama pandemi Covid-
19 yang didapat dari IPAQ 
Automatic Report dicari nilai 
median dan nilai minimum-
maksimum. Hal ini, karena hasil uji 
normalitas tidak berdistribusi 
normal sehingga dianjurkan untuk 
menggunakan data tersebut sebagai 
pasangan ukuran pemusatan dan 
penyebaran data. 

Data disajikan dalam bentuk 
tabel. Kecenderungan kategori 
(tinggi, sedang, dan rendah) 
aktivitas fisik yang direkam 
menggunakan IPAQ-SF dalam 
seminggu sebelum dan selama 
pandemi Covid-19 dianalisis dengan 
distribusi frekuensi yang dinyatakan 
dalam frekuensi dan persentase.  

Data disajikan dalam tabel. 
Lalu, data dibuat dalam bentuk 
histogram sehingga terlihat 
perbedaan frekuensi setiap kategori 
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aktivitas fisik sebelum dan selama 
pandemi Covid-19. Hasil analisis 
data kategori aktivitas fisik 
diperoleh dari perhitungan data 
seluruh aktivitas fisik (frekuensi dan 
durasi aktivitas fisik berat, sedang, 
serta berjalan) responden selama 
seminggu pada IPAQ-SF yang 
dibantu oleh IPAQ Automatic 
Report. 
interpretasi data persentase: 
1. 0 % = Tidak satupun responden  
2. 1%-25% = Sebagian kecil 

responden  
3. 26%-49% = Kurang dari setengah 

responden 
4. 50% = Setengah dari responden 
5. 51%-75% = Lebih dari setengah 

responden 
6. 76%-99% = Sebagian besar 

responden 

7. 100% = Semua responden 
 
 
HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan hasil penelitian ini 
responden berjumlah 216 
mahasiswa, dengan lebih dari 
setengah responden berasal dari 
angkatan 2018 sebanyak 132 (61%) 
dengan sebagian besar responden 
berasal dari kampus Jatinangor 
sebanyak 183 mahasiswa (85%). 
Pada data didapatkan sebagian 
besar responden adalah perempuan 
sebesar 196 mahasiswa (91%) 
dengan lebih dari setengah 
responden yakni 110 mahasiswa ada 
pada usia 21 tahun (51%) (Tabel 1). 

 

Tabel 1 
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 

Karakteristik  f % 

Tahun Angkatan 
2018 
2019 

 
132 
84 

 
61.1 
38.9 

Asal Kampus 
Jatinangor 
Pangandaran 

 
183 
33 

 
84.7 
15.3 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 
Perempuan 

 
20 
196 

 
9.3 
90.7 

Usia 
19 Tahun 
20 Tahun 
21 Tahun 
22 Tahun 
23 Tahun 

 
2 
41 
110 
56 
7 

 
0.9 
19.0 
50.9 
25.9 
3.2 

 
Kemudian, hasil kuesioner 

IPAQ dianalisis: durasi, frekuensi, 
dan nilai METs aktivitas fisik per 
minggu, serta waktu yang 
dihabiskan untuk perilaku sedentari 
per minggu pada sebelum dan 
selama pandemi Covid-19. Peneliti 
mengamati penurunan pada jumlah 
hari di mana mahasiswa melakukan 
aktivitas fisik berjalan (perbedaan 
nilai median 3); serta penurunan 

pada semua durasi aktivitas fisik per 
minggu. Selama pandemi Covid-19, 
durasi perilaku sedentari harian 
juga meningkat 120 menit (Tabel 
2). Kemudian, terjadi penurunan 
rata-rata METs-menit/minggu pada 
setiap aktivitas mahasiswa dari 
sebelum pandemi Covid-19 (Gambar 
1) dan penurunan pada jumlah 
mahasiswa yang tergolong memiliki 
tingkat aktivitas tinggi dan sedang 
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selama pandemi Covid-19. 
Sedangkan, terjadi peningkatan 
jumlah mahasiswa yang tergolong 
memiliki aktivitas fisik rendah 

selama pandemi Covid-19 (Gambar 
2).  

 

 
Tabel 2 

Deskriptif Aktivitas Fisik Mahasiswa Sebelum dan Selama Pandemi Covid-19 

 Sebelum Pandemi Selama Pandemi 

Pola Aktivitas Min Maks Median Min Maks Median 

Aktivitas Fisik Berat       
 Frekuensi .00 7.00 1.00 .00 7.00 1.00 
 Durasi .00 1500.00 60.00 .00 2100.00 30.00 
 METs .00 12000.00 440.00 .00 16800.00 240.00 

Aktivitas Fisik Sedang       
 Frekuensi .00 7.00 3.00 .00 7.00 3.00 
 Durasi .00 3360.00 120.00 .00 2520.00 102.50 
 METs .00 13440.00 480.00 .00 10080.00 410.00 

Berjalan       
 Frekuensi .00 7.00 6.00 .00 7.00 3.00 
 Durasi .00 2100.00 150.00 .00 2100.00 80.00 
 METs .00 6930.00 495.00 .00 6930.00 264.00 

Total METs 50.00 1844.00 1855.00 .00 32130.00 1185.00 

Perilaku 
Sedentari 

60.00 960.00 
360.00 30.

00 
1080.00 

480.00 

 
Gambar 1. Perubahan METs menit/minggu Aktivitas Fisik  

 

Gambar 2. Distribusi KategoriAktivitas Fisik 
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PEMBAHASAN 
Sebelum pandemi Covid-19, 

mahasiswa berada di lingkungan 
belajar yang normal di kampus, 
sedangkan selama pandemi Covid-
19, mahasiswa melakukan 
pembelajaran secara daring dari 
rumah masing-masing karena 
kebijakan-kebijakan yang 
dikeluarkan pemerintah. Hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa 
pandemi Covid-19 menyebabkan 
perubahan pada aktivitas fisik 
mahasiswa, mayoritas mahasiswa 
mengurangi waktu yang dihabiskan 
untuk beraktivitas fisik berat, 
sedang, dan berjalan. Sementara 
itu, waktu yang digunakan untuk 
duduk dan berbaring mengalami 
peningkatan selama pandemi Covid-
19. 

Rekomendasi durasi mingguan 
aktivitas fisik WHO selama pandemi 
Covid-19 yaitu 75-150 menit 
aktivitas fisik berat, atau 150–300 
menit aktivitas fisik sedang, atau 
kombinasi aktivitas intensitas berat 
dan sedang selama seminggu.  

Namun, pada mahasiswa 
Fakultas Keperawatan Unpad 
selama pandemi Covid-19 hasilnya 
menunjukkan bahwa mahasiswa 
hanya melakukan setidaknya 30 
menit aktivitas fisik berat dan 102  
menit aktivitas fisik sedang. Data ini 
mengalami penurunan dari sebelum 
pandemi Covid-19 yang hasilnya 
mahasiswa melakukan 60 menit 
aktivitas fisik berat dan 120 menit 
aktivitas fisik sedang. Sehingga, 
baik sebelum pandemi Covid-19 
maupun selama pandemi Covid-19 
sebagian besar mahasiswa belum 
memenuhi rekomendasi tingkat 
aktivitas fisik WHO untuk populasi 
dewasa. 

Secara kategori tingkat 
aktivitas fisik, jumlah mahasiswa 
yang tergolong memiliki tingkat 
aktivitas tinggi dan sedang  
 

 
mengalami penurunan selama 
pandemi Covid-19. Sementara, 
terjadi peningkatan pada jumlah 
mahasiswa yang tergolong memiliki 
aktivitas fisik rendah selama 
pandemi Covid-19.  

Sejalan dengan hasil penelitian 
ini, hasil sebuah penelitian di 
Indonesia menunjukkan terjadi 
peningkatan pada jumlah 
mahasiswa yang tergolong 
beraktivitas ringan serta terjadi 
penurunan pada jumlah mahasiswa 
yang tergolong beraktivitas sedang 
dan yang berolahraga (Kasmira et 
al., 2021). 

Meskipun begitu, baik sebelum 
maupun selama pandemi Covid-19 
mayoritas mahasiswa Fakultas 
Keperawatan Unpad berada pada 
tingkat kategori aktivitas fisik 
sedang, yang merupakan tingkat 
aktivitas fisik yang 
direkomendasikan, mengingat 
intensitas yang sangat tinggi dapat 
menyebabkan penekanan fungsi 
kekebalan yang parah, sehingga 
membutuhkan waktu pemulihan 
yang lama (Pitanga et al., 2020; 
WHO, 2020a). Sehingga, dapat 
dikatakan bahwa sebagian 
mahasiswa Fakultas Keperawatan 
Unpad dapat memelihara atau 
mempertahankan tingkat kebiasaan 
aktivitas fisik selama pandemi 
Covid-19. 

Analisis regresi menunjukkan 
bahwa hal tersebut berhubungan 
dengan usia, pendidikan, 
pendidikan orang tua, pendapatan 
keluarga, ketersediaan fasilitas 
olahraga, dukungan orang sekitar, 
persepsi terhadap aktivitas fisik, 
dan kebiasaan aktivitas fisik 
sebelumnya (Constandt et al., 2020; 
Farradika dkk., 2019; Kantomaa et 
al., 2007). Faktor lingkungan pada 
aktivitas fisik, termasuk dukungan 
sosial dari teman maupun keluarga 
merupakan komponen kunci bagi 
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banyak individu untuk 
mempertahankan program aktivitas 
fisik (Bauman et al., 2012; Durand 
et al., 2011). Dalam kasus 
mahasiswa kesehatan, faktor lain 
yang mungkin mempengaruhi 
keputusan mereka untuk tetap 
beraktivitas fisik meski di rumah 
adalah pengetahuan dan pelatihan 
mereka terkait promosi kebiasaan 
sehat  (Romero-Blanco et al., 2020). 

Selain itu, total penggunaan 
energi mahasiswa (METs) mengalami 
penurunan dari sebelum pandemi 
Covid-19 sebesar 1885 METs-
menit/minggu dan selama pandemi 
Covid-19 hanya sebesar 1185 METs-
menit/minggu. Total penggunaan 
energi tersebut didapat dari 
penjumlahan penggunaan energi 
pada aktivitas fisik berat, sedang, 
dan berjalan yang semuanya 
mengalami penurunan dari sebelum 
pandemi Covid-19, dengan 
penurunan terbesar ada pada 
aktivitas berjalan.  

Begitu pula, penelitian di 
Spanyol (Rodríguez-Larrad et al., 
2021) dan di Italia (Gallè et al., 
2020) yang menunjukkan bahwa 
pandemi Covid-19 mengurangi 
aktivitas fisik sedang, berat, dan 
berjalan mahasiswa. 

Pada penelitian ini aktivitas 
berjalan mengalami penurunan 
penggunaan energi paling besar 
yang dapat disebabkan karena 
pembatasan gerakan di luar ruangan 
dan pembelajaran daring. Selain 
itu, selama pandemi Covid-19 
kegiatan belajar mengajar 
dilakukan secara daring sehingga 
para mahasiswa tidak datang ke 
kampus untuk berkegiatan di 
lingkungan kampus yang 
menyebabkan peningkatan waktu 
didepan layar selama pembelajaran 
daring, karena dalam penelitian 
sebelumnya yang dilakukan pada 
mahasiswa di Spanyol menunjukkan 
bahwa lebih banyak waktu didepan 

layar berhubungan dengan tingkat 
ketidakaktifan fisik yang lebih tinggi 
(Bennasar-Veny et al., 2020).  

Dapat dianggap bahwa 
pelaksanaan kelas daring 
berkontribusi pada berkurangnya 
waktu yang digunakan mahasiswa 
untuk berjalan. Selain itu, aktivitas 
di depan layar saat waktu luang 
atau diluar kelas daring berpotensi 
menyebabkan kecanduan bagi 
mahasiswa dan dapat meningkatkan 
perilaku sedentari (Hawi & Rupert, 
2016). 

Melihat kondisi ini, sehingga 
dapat dianggap bahwa pelaksanaan 
pembelajaran daring mungkin 
memiliki dampak negatif pada 
waktu untuk berjalan serta aktivitas 
fisik lainnya. Hal ini dapat 
menimbulkan kekhawatiran karena 
peningkatan perilaku sedentari 
berhubungan dengan kesehatan 
yang buruk (Matthews et al., 2016).  

Dalam hal ini, menghindari 
duduk untuk waktu yang lama dan 
melakukan gerakan singkat di 
tengah pembelajaran daring 
disarankan sebagai strategi yang 
efektif untuk mengurangi perilaku 
sedentari. Contoh latihan gerakan 
di rumah yang tidak memerlukan 
ruang atau peralatan yang besar 
namun mudah dilakukan setiap saat 
sepanjang hari seperti berjalan, 
naik turun tangga, mengangkat dan 
membawa barang belanjaan, push-
up, sit-up, lompat tali, yoga, 
Pilates, dan Tai Chi (Woods et al., 
2020). 

Hasil penelitian ini dapat 
menjadi pertimbangan untuk 
meningkatkan aktivitas fisik jika 
terdapat kejadian serupa di masa 
depan. Hal ini penting untuk 
dilakukan karena aktivitas fisik 
memberikan banyak manfaat bagi 
mahasiswa untuk kebugaran, 
kesehatan, dan meningkatkan 
imunitas tubuh serta dapat 
mengurangi stress. Namun, banyak 
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mahasiswa yang tidak melakukan 
aktivitas fisik dengan baik 
(Farradika dkk., 2019).  

Oleh karena itu, perlu adanya 
intervensi untuk meningkatkan 
aktivitas fisik mahasiswa, salah 
satunya melalui pendidikan 
kesehatan, kegiatan ini terbukti 
dapat meningkatkan pemahaman 
dan pengetahuan terhadap suatu 
perilaku kesehatan (Eriyani dkk., 
2021; Shalahuddin dkk., 2021). 
Berdasarkan uji statistik, terdapat 
hubungan antara pengetahuan dan 
perilaku (Sumarni dkk., 2021). 
Dukungan informasi merupakan 
salah satu bentuk dukungan yang 
dapat meningkatkan pelaksanaan 
perilaku sehat (Rosidin dkk., 2022). 
 
 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil dan 
pembahasan dapat disimpulkan 
bahwa mahasiswa Fakultas 
Keperawatan Unpad sebelum 
pandemi memiliki tingkat kategori 
aktivitas fisik sedang dan 
berkategori aktivitas fisik rendah 
berjumlah paling sedikit. 
Sedangkan, selama pandemi 
mahasiswa Fakultas Keperawatan 
Unpad dengan mayoritas mahasiswa 
memiliki tingkat kategori aktivitas 
fisik sedang dan mahasiswa dengan 
kategori aktivitas fisik tinggi 
berjumlah paling sedikit. 

Secara keseluruhan, terjadi 
penurunan aktivitas fisik pada 
mahasiswa Fakultas Keperawatan 
Unpad selama pandemi Covid-19. 
Meskipun begitu, selama pandemi 
Covid-19 sebagian mahasiswa 
berhasil mempertahankan tingkat 
aktivitas fisik pada kategori sedang 
yang dianjurkan pada masa pandemi 
Covid-19. 

Bagi Mahasiswa Fakultas 
Keperawatan Unpad disarankan 
untuk sebisa mungkin menjaga 
bahkan meningkatkan aktivitas fisik 

sehari-hari baik melalui olahraga 
rutin dan aktivitas sosial sehari-hari 
dengan setidaknya melakukan 
aktivitas fisik setiap hari minimal 30 
menit. 

Bagi peneliti selanjutnya 
diharapkan hasil penelitian ini 
dapat memberi tambahan 
pengetahuan serta dapat menjadi 
bahan referensi bagi peneliti yang 
ingin melakukan kajian di bidang 
yang serupa, khususnya untuk 
mengkaji topik-topik yang berkaitan 
dengan aktivitas fisik pada 
mahasiswa 
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