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Abstrak

Terjadinya pandemi Covid-19 (coronavirus disease 2019) Indonesia mempengaruhi di banyak bidang
sebagai contoh dalam bidang pendidikan yakni pelaksanaan perkuliahan secara daring (online) dapat
menyebabkan perubahan pola aktivitas fisik dan kenaikan berat badan pada mahasiswa fakultas Ilmu
Olahraga di Universitas Negeri Surabaya (UNESA), namun tidak banyak perubahan aktivitas olahraga dari
penelitian membahas mahasiswa yang dilakukan selama pandemi covid-19. Tujuan dari penelitian adalah
untuk mengetahui perubahan aktivitas fisik dan perubahan berat badan pada mahasiswa Pendidikan
Kepelatihan Olahraga (PKO) di UNESA sebelum dan selama pandemi. Penelitian ini menggunakan
metode kuantitatif dengan pendekatan non eksperimen. Data didapatkan melalui survei kuesioner online
dengan menggunakan Google Form yang melibatkan sebanyak 110 mahasiswa. Populasi dari penelitian ini
adalah mahasiswa Fakultas llmu Olahraga di UNESA dan sampel dari penelitian ini adalah mahasiswa
jurusan PKO angkatan 2017. Data penelitian di analisis dengan menggunakan uji t berpasangan atau paired
t-test. Hasil pengujian t berpasangan menyimpulkan bahwa terdapat perbedaan signifikan rata-rata berat
badan dan aktivitas fisik mahasiswa PKO di UNESA kondisi sebelum perkuliahan daring dan kondisi saat
ini (p= 0,001). Hal ini menunjukkan adanya pengaruh bermakna dari perkuliahan secara daring terhadap
penurunan aktivitas fisik dan kenaikan berat badan mahasiswa PKO di UNESA.
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Abstract

The occurrence of the COVID-19 (coronavirus disease 2019) pandemic in Indonesia affected many fields,
for example in the field of education, such as the implementation of online lectures that can cause slightly
changes in physical activity patterns and weight gain in students of the Sports Science faculty at the
Surabaya State University (UNESA). But there are not many changes in sports activities from research
discussing students carried out during the covid-19 pandemic. The purpose of the study was to determine
changes in physical activity and changes in body weight in Sports Coaching Education (PKO) students at
UNESA before and during the COVID-19 pandemic. This study was used a quantitative method with a
non-experimental approach. The data was obtained through an online questionnaire survey using a Google
Form which was filled in by 110 students. The population of this study were students of the Faculty of
Sports Science at UNESA and the sample of this study were students of the 2017 PKO major. The research
data were analyzed using a paired t-test. The results of the paired t-test could be concluded that there was a
difference in the average weight and physical activity of PKO students at UNESA in conditions before
online lectures and current conditions (p= 0,001). It showed that the influence of online lectures on
decreasing physical activity and weight gain of PKO students at UNESA.
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PENDAHULUAN

Penyakit coronavirus atau Covid-19 merupakan
penyakit yang disebabkan oleh virus terbaru yang
ditemukan di tahun 2019 (Luzi, 2020). Penyebaran virus
ini melewati droplet, bersin dan air liur, serta melalui
kontak langsung dengan partikel hidung pada pasien
covid-19. Pencegahan Infeksi virus ini dapat dilakukan
dengan mengikuti langkah penting. Dengan cara menutup
area hidung dengan menggunakan tangan bagian siku dan
menggunakan masker serta menjaga jarak antar fisik pada
saat bersin (Simpson, 2020).

Sesuai situasi saat ini, pemerintah telah mengeluarkan
surat perintah dari MENKES RI nomor
HK.02.01/MENKES/199/2020 12 Maret, maka rektor
Universitas Negeri Surabaya mengeluarkan surat perintah
nomor: B/15254/UN38/TU.00.02/2020 (Surabaya, 2020).
Siklus ini membentuk dasar hukum untuk pertemuan online.
Konferensi online adalah model konferensi di mana siswa
menggunakan internet (Isman, 2018).

Saat belajar, sebagian besar siswa menggunakan
konferensi video untuk menghubungkan antara fakultas dan
siswa. Hal ini meningkatkan frekuensi kebiasaan
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penggunaan smartphone pada siswa untuk melaksanakan
proses perkuliahan dan mengerjakan tugas yang diberikan
dosen pengampuh matakuliah. Masalah ini diambil dari
data penelitian awal yang disusun oleh Ashadi dkk. (2020)
dengan mensurvei pada 19 mahasiswa program studi S1
Pendidikan Kepelatihan Olahraga dari Fakultas llmu
Olahraga UNESA dari angkatan 2017 hingga 2019. Data
rata-rata  seorang mahasiswa mengadakan video
conference dengan dosen matakuliah selama 3 jam sehari.
Pada kondisi saat ini seorang mahasiswa juga sering
berkegiatan dengan menggunakan smartphone lebih lama
di bandingkan dengan sebelum pandemic covid-19
(Ashadi, 2020).

Dengan dilaksanakan perkuliahan daring, diduga
mahasiswa PKO mengalami penurunan aktivitas fisik
yang bisa di lihat dari jumlah sks yang ditempuh selama
semester 6 dan semester 7. Di semester 6, mahasiswa
PKO menempuh sebanyak 16 sks dan di semester 7 hanya
menempuh 4 sks saja yaitu PLP atau pengenalan lapangan
persekolahan. Siswa berpartisipasi dalam aktivitas fisik
ringan dan berat. Aktivitas fisik itu sendiri adalah aktivitas
fisik ringan yang pertama, seperti berjalan, berpakaian,
menghadiri  kelas, menonton TV, bermain game,
berteman, tidur, dan aktivitas fisik sedang kedua seperti
jogging. Aktivitas fisik intensitas tinggi ketiga seperti
berenang, bersepeda, berjalan berlari aktif, sepak bola dan
aerobic (Erwinanto, 2017).

Hasil wawancara singkat yang dilakukan melalui
media sosial whatsapp 4 dari 10 responden mengalami
kenaikan berat badan. Rentang angka kenaikan berat
badan antara 1-3 kg, salah satu faktor yang memengaruhi
perubahan berat badan adalah penurunan tingkat aktivitas
yang dilakukan mahasiswa PKO selama pelaksanaan
perkuliahan daring. Perubahan berat badan juga
disebabkan oleh banyak faktor misalnya umur, gender,
genetik, makanan, gaya hidup, aktivitas fisik dan faktor
lingkungan sekitar serta kemajuan teknologi yang
berkembang saat ini. Perubahan berat badan yang terjadi
pada mahasiswa ilmu olahraga tidak hanya dialami oleh
mahasiswa perempuan, mahasiswa laki — laki pun juga
mengalami perubahan berat badan. Perubahan berat badan
antar gender yang berbeda disebabkan oleh massa otot
keduanya yang berbeda. Aktivitas fisik yang tepat bisa
menambah kadar massa otot dan dapat menurunkan kadar
massa lemak dalam tubuh. Sedangkan aktivitas fisik yang
tidak tepat, di sisi lain juga dapat menyebabkan hilangnya
berat otot dan penambahan lemak tubuh (Panda, 2020).

Menurut sebuah penelitian, kondisi saat pandemi
covid-19, berkurangnya frekuensi aktivitas fisik dialami
oleh masyarakat, terutama aktivitas fisik selama masa
isolasi di rumah (Schnitzer, 2020). Kemudian, penelitian
yang disusun oleh Panda (2020) menunjukkan adanya
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penambahan indeks massa otot tubuh pada orang yang
bekerja di kantor akibat berkurangnya frekuensi aktivitas
fisik yang merupakan dampak dari pandemi covid-19.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
perubahan aktivitas fisik dan perubahan berat badan
mahasiswa PKO di UNESA sebelum dan selama perkuliahan
daring dilaksanakan.

METODE
Jenis dan Rancangan Penelitian

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan
pendekatan non eksperimen. Penelitian ini menggunakan
kuesioner global physical activity questionnaire (GPAQ).
Selama pengambilan data tautan lembar pengisian dibagikan
pada setiap mahasiswa dan disebarkan melewati grup
whatsapp. Data diambil pada bulan februari dan maret.
Kemudian, data yang sudah ada dikelompokkan
berdasarkan  jenis  pertanyaan yang sama untuk
membandingkan sebelum dan selama masa pandemi Covid-
19. Penelitian ini sudah mendapatkan uji etik dari FKG
UNAIR dengan nomer sertifikat
057/HRECC.FODM/I1/2021.

Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilakukan selama 2 bulan, yaitu bulan
Februari hingga Maret 2021. Penelitian ini dilakukan secara
online melalui platform Google Form (G-form) dan secara
offline untuk pengukuran berat badan.

Sampel Penelitian

Populasi penelitian ini ialah fakultas llmu Olahraga di
UNESA dan sampel dari penelitian ini adalah mahasiswa
jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO) angkatan
2017, dengan kriteria mahasiswa yang aktif dan tidak
mengambil cuti, kondisi kesehatan baik, dan bersedia
menjadi sampel.

Instrumen Penelitian

Penelitian  ini menggunakan instrumen  lembar
persetujuan, kuesioner identitas responden, pengukuran berat
badan dan kuesioner aktivitas fisik. Tes untuk mengukur
tingkat aktivitas fisik para peneliti adalah kuesioner aktivitas
fisik global, alat berbasis kuesioner yang diadopsi oleh
organisasi kesehatan dunia (WHO) untuk mengukur tingkat
aktivitas fisik orang-orang di seluruh dunia. . Ukuran tingkat
aktivitas fisik didasarkan pada MET (Metabolic Equivalent),
nilai yang digunakan untuk menentukan tingkat aktivitas
fisik berdasarkan kuesioner aktivitas fisik global (GPAQ).

Teknik Pengumpulan data

Teknik pengumpulan data yang di gunakan adalah secara
online dan offline. Kuesioner digunakan untuk mendapatkan
data variabel karakteristik mahasiswa PKO (usia, jenis
kelamin dan umur). Angket digunakan untuk mengetahui
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aktivitas fisik sebelum dan selama pandemi covid-19.
Survei dilakukan sesuai dengan tujuan penggunaannya,
yaitu dengan menjawab pertanyaan yang diberikan dalam
survei. Pertanyaan-pertanyaan tersebut mengarah ke tiga
bidang: aktivitas yang berhubungan dengan pekerjaan,
mobilitas dari satu tempat ke tempat lain dan aktivitas
waktu luang. Responden diminta untuk memberikan
laporan kegiatan sehari-hari dan jangka waktu yang
dibutuhkan. Pertanyaan kuesioner dan angket dibuat
dengan menggunakan aplikasi Form Apps dan disebar
luaskan secara online melalui link yang disebar di media
aplikasi whatsapp. Sedangkan tes pengukuran digunakan
untuk mengetahui berat badan sebelum dan selama masa
pandemi covid-19. Untuk data sebelum pandemi, diambil
dari data mata kuliah Tes dan Pengukuran Olahraga pada
semester 6. Untuk data selama pandemi covid-19, diambil
secara langsung dengan alat timbang yang diinjak dengan
ketelitian 0,5 kg.

Teknik Analisis Data

Data hasil kuesioner dianalisis secara deskriptif,
kemudian di analisis secara statistik menggunakan teknik
analisis data korelasi / uji t. Hipotesis untuk penelitian ini
yaitu antara variabel bebas terhadap variabel terikat, maka
dilakukan uji t. Taraf signifikansi dua arah pada derajat 0,05
(Sugiyono, 2006). Pengolahan data menggunakan Microsoft
Excel 2010 dan dianalisis lebih lanjut menggunakan SPSS
22.0 for Windows

HASIL DAN PEMBAHASAN
Aktivitas Fisik

Penjelasan pada aktivitas fisik dalam bentuk Metabolic
Equivalent of Task (MET) yang disajikan melalui distribusi
frekuensi dan diagram lingkaran, aktivitas fisik mahasiswa
Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO) UNESA
dalam distribusi frekuensi pada Tabel 1 sebagai berikut :

Tabel 1. Frekuensi Aktivitas Fisik Mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO) UNESA

No. MET Kategori Kondisi Sebelum Perkuliahan Kondisi Saat Ini (%)
Daring (%0)
1 MET > 3000 Tinggi 2.27 5.68
2 3000 > MET > 600 Sedang 26.14 27.27
3 600 < MET Rendah 71.59 67.05

Berdasarkann frekuensi pada tabel 1 di atas, aktivitas
fisik mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga
(PKO) UNESA dapat dilihat pada Gambar 1 dan 2
sebagai berikut :

Kondisi Sebelum Perkuliahan Daring

Frekuensi

|

Rendah
2%

Gambar 1. Diagram Lingkaran Aktivitas Fisik
Mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan

Kondisi saat ini

Frekuensi

Rendah
8%

Gambar 2. Diagram Lingkaran Aktivitas Fisik
Mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan

Berdasarkan tabel 1, gambar 1 dan 2 di atas,
menunjukkan bahwa kebanyakan mahasiswa Jurusan PKO
UNESA memiliki aktivitas fisik dalam kategori tinggi
sebesar 72% dan hanya terdapat 2% dari mahasiswa PKO
UNESA memiliki aktivitas fisik dalam kategori rendah pada
kondisi sebelum perkuliahan daring. Sedangkan pada kondisi
saat ini, terjadi penurunan aktivitas fisik dalam kategori
tinggi menjadi sebesar 67%.



Berat Badan

Data deskriptif pada data berat badan dilakukan dalam
bentuk Indeks Masa Tubuh (IMT) dan disajikan melalui
distribusi frekuensi dan diagram lingkaran, berat badan
mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga
(PKO) UNESA dalam distribusi frekuensi disajikan pada
tabel 2 sebagai berikut:

Tabel 2. Frekuensi Berat Badan Mahasiswa Jurusan
Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO) UNESA

Kondisi

. Sebelum Kondisi
No IMT Kategori . Saat
Perkuliahan Ini (%)
Daring (%0)
1 <17.0 Kurus Berat 0.00 0.00
2 17.0-184 Kurus 5.68 1.14
Ringan
3 18.5-25.0 Normal 78.41 80.68
4 25.1-27.0 Gemuk 11.36 12.50
Ringan
5 >27.0 Gemuk 4.55 5.68
Berat

Berdasarkan frekuensi pada Tabel 2 di atas, berat
badan mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan
Olahraga (PKO) UNESA dapat disajikan pada gambar 3
dan 4 sebagai berikut :

Kondisi Sebelum Perkuliahan Daring

Frekuensi
Kurus Berat
0%

V/

Gemuk Berat P
59 Kurus Ringan
g 6%

Gemuk Ringa:

Gambar 3. Diagram Lingkaran Berat Badan
Mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan
Olahraga (PKO) UNESA

Kondisi saat ini

Gemuk Berat . Frekuensi
s

Kurus Ringan

Kurus Berat
Gemuk Ringan %

Gambar 4. Diagram Lingkaran Berat Badan
Mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan
Olahraga (PKO) UNESA

Berdasarkan tabel 2, gambar 3 dan 4, hal tersebut
menunjukkan bahwa kebanyakan mahasiswa Jurusan
PKO UNESA memiliki berat badan dalam kategori

normal sebesar 78% dan tidak ada dari mahasiswa PKO
UNESA yang memiliki berat badan kategori kurus berat
pada kondisi sebelum perkuliahan daring. Sedangkan pada
kondisi saat ini, terjadi peningkatan berat badan dalam
kategori normal menjadi sebesar 81%.

Hubungan Aktivitas Fisik dan Berat Badan

Meningkatkan sistem fisik dalam tubuh dapat dicapai
dengan cara bergerak atau berolahraga. Pergerakan olahraga
yang digunakan dengan teori aksi yang tepat akan
menghasilkan efisien dan adaptasi yang baik dalam tubuh
manusia (Peake, 2017). Game olahraga merupakan salah
satu pilihan dan usaha terbaik serta termurah untuk
meningkatkan kebugaran tubuh (Jones, 2018), melakukan
olahraga secara rutin bisa berefek positif dalam waktu yang
lama (Simpson, 2020).

Dari data yang diperoleh, mahasiswa mengalami
perubahan kebiasaan aktivitas fisik yang terjadi selama masa
pandemi Covid 19 dan perkuliahan online. Perubahan yang
ditunjukkan adalah penurunan kebiasaan olahraga dan
penurunan frekuensi olahraga pada mahasiswa PKO
UNESA. Salah satu penyebab berkurangnya frekuensi
penugasan mahasiswa PKO UNESA adalah keterbatasan
sarana dan prasarana. Seperti diketahui, siswa menggunakan
fasilitas unesa untuk mengerjakan pekerjaan rumah di masa
lalu. Banyak sarana dan prasarana yang dibatasi selama
wabah Covid-19. Selama pandemi Covid-19, tidak sedikit
tempat olahraga ditutup untuk menjalankan anjuran
pemerintah. Walaupun, keterbatasan sarana, prasarana dan
sarana olahraga dapat mempengaruhi motivasi individu
untuk mengikuti kegiatan olahraga (Black, 2019).

Frekuensi melakukan aktivitas olahraga pada setiap
waktu bisa menjadi dalah satu faktor yang berpengaruh pada
kebugaran fisik manusia (Camera, 2016). Rendahnya tingkat
aktivitas seseorang dapat berdampak buruk pada kondisi
fisiknya (Ruiz-Montero, 2016). Efek samping dari tingkat
kebugaran yang kurang adalah tubuh terasa menjadi cepat
lelah, kelebihan berat badan, dan cenderung menunjukkan
tanda-tanda imobilitas (Mainous, 2019). Menurut sebuah
penelitian, selama pandemi Covid-19, beberapa orang terjadi
kekurangan stamina dan penambahan berat badan karena
keterbatasan ruang olahraga (Srivastav, 2020).

Pada mahasiswa PKO UNESA, juga ditemui adanya
kekurangan di waktu latihan dan kenaikan berat badan. Fakta
yang didapatkan terjadi perubahan secara signifikan
perbedaan rata-rata aktivitas fisik dan berat badan sebelum
dan selama pelaksanaan kuliah daring pada mahasiswa PKO
di UNESA. Hal penting yang wajib diperhatikan mahasiswa
yaitu manusia dapat mengambil mafaat dari berolahraga
apabila melakukan gerakan minimal 150 menit dalam kurun
waktu satu minggu. (Andriana, 2019)



Aktivitas fisik bermanfaat untuk kesehatan fisik.
Aktivitas fisik, terutama olahraga, dapat menambah
efisiensi miokardium dengan meningkatkan sirkulasi
darah dan O, sebagai respons terhadap metabolisme dalam
tubuh (Ariyani, 2017). Aktivitas fisik juga mengurangi
risiko resistensi insulin, intoleransi glukosa, hiperglikemia
postprandial, dan produksi glukosa di hati. Aktivitas fisik
diketahui memainkan peran penting dalam distribusi
lemak tubuh menggunakan lemak perut karena redistribusi
jaringan adiposa. Aktivitas fisik yang tidak memadai
mengakibatkan penumpukan lebih banyak lemak di
jaringan (Ariyani, 2017). Aktivitas fisik yang kurang
membuat tubuh tidak bisa mengubah lemak menjadi
energi, sehingga menyebabkan penumpukan lemak dalam
tubuh, yang dapat menyebabkan obesitas dalam jangka
panjang (Misnadiarly, 2007)

Dari hasil beberapa penelitian yang ada di atas, tidak
mengherankan jika mahasiswa PKO UNESA mengalami
perubahan berat badan dan penurunan frekuensi waktu
dalam partisipasi olahraga. Perubahan tersebut terjadi
karena mahasiswa PKO UNESA menghindari olahraga
yang berat yang bisa berhubungan dengan kenaikan berat
badan. Salah satu bukti nyata bahwa mahasiswa PKO
UNESA mengalami penurunan aktivitas fisik adalah dari
hasil Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ).
Sebagian besar siswa ini mengganti aktivitas fisik mereka
dengan daya tahan, kekuatan, meditasi, dan olahraga yang
fleksibel. Keterbatasan sarana, prasarana dan sarana
olahraga menyebabkan terjadinya pergeseran paradigma
pada jenis kegiatan ini. Kemudian untuk melihat hasil
perubahan berat badan, dilihat dari pengukuran
antropometri parameter berat badan yang dilakukan
mahasiswa PKO pada salah satu mata kuliah di semester 6
sebelum terjadinya pandemi covid-19. Untuk kondisi saat
ini, dilihat dari hasil penimbangan berat badan masing-
masing mahasiswa.

Berdasarkan hasil identifikasi dan analisis data
menunjukkan bahwa ada perbedaan antara status
konferensi online sebelumnya dan saat ini dalam rata-rata
berat badan dan aktivitas fisik mahasiswa PKO UNESA.
Hal ini dilihat dengan nilai p yang signifikan sebesar p
0,010 < 0,05 untuk aktivitas fisik dan berat badannyanya
adalah p 0,001 < 0,05. Hasil ini dapat diartikan sebagai
faktor di mana tingkat aktivitas fisik mempengaruhi berat
badan.

Berdasarkan data dan fakta yang diperoleh,
mahasiswa  hendaknya senantiasa menjaga dan
meningkatkan aktivitas fisik serta menerapkan pola hidup
sehat selama masa pandemi Covid-19. Gaya hidup sehat
menjaga kekebalan dengan berolahraga secara FITT
(frekuensi, intensitas, durasi, jenis) (Burnet, 2020). Orang-
orang juga disarankan untuk menjaga nutrisi dan hidrasi
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yang tepat. Juga, karena tubuh yang lelah rentan terhadap
virus dan penyakit, disarankan untuk memperhatikan
pemulihan tubuh (Simpson, 2020).

PENUTUP
Simpulan

Berdasarkan hasil analisis data pengujian t berpasangan,
didapatkan dengan nilai p yang signifikan antara aktivitas
fisik dan berat badan sebesar p < 0,05. Hasil ini dapat
diartikan ada perbedaan yang signifikan antara kondisi
sebelum perkuliahan daring dengan kondisi saat ini. Hal ini
menunjukkan adanya pengaruh dari perkuliahan secara
daring terhadap penurunan aktivitas fisik dan kenaikan berat
badan mahasiswa Pendidikan Kepelatihan Olahraga (PKO)
di UNESA.

Saran

Berdasarkan kesimpulan tersebut, diharapkan mahasiswa
PKO UNESA dapat meningkatkan kekebalan tubuh dengan
cara olahraga secara teratur dan tetap melakukan aktivitas
fisik guna menjaga kebugaran dan kekebalan tubuh.
Aktivitas fisik juga memiliki banyak manfaat untuk
kesehatan tubuh.
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