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Abstrak

Pada masa pandemi Covid-19 khususnya Jawa-Bali menerapkan PPKM, dari PPKM tersebut
mengakibatkan pembelajaran jarak jauh. Pembelajaran jarak jauh berdampak siswa memiliki gaya hidup
sedentary, hal tersebut mengakibatkan kebugaran jasmani siswa menurun, padahal pada masa pandemi
Covid-19 saat ini diharuskan memiliki imun tubuh yang baik. Untuk meningkatkan imun tubuh, para siswa
diharuskan untuk melakukan aktivitas fisik. Dari masalah tersebut penelitian ini memiliki tujuan untuk
mengetahui tingkat aktivitas fisik siswa 12 MIPA SMA Negeri 4 Kota Pasuruan di masa pandemi Covid-
19. Populasi penelitian yaitu terdiri dari 4 kelas 12 MIPA yang berjumlah 97 siswa. Jenis penelitian ini
deskriptif kuantitatif dengan metode purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan kuesioner
Global Physical Activity Questionaire (GPAQ) untuk mengukur tingkat aktivitas fisik siswa 12 MIPA
SMA Negeri 4 Kota Pasuruan. Pada kuesioner tersebut mencakup 16 pertanyaan dengan domain waktu
keseharian yang dihabiskan, beraktivitas di suatu tempat, dan aktivitas transportasi dari tempat ke tempat.
Kuesioner GPAQ memiliki 3 tingkat kategori aktivitas fisik yaitu aktivitas fisik rendah, aktivitas fisik
sedang, dan aktivitas fisik tinggi. Hasil penelitian ini menunjukkan 26,80% (26 siswa) memiliki aktivitas
fisik kategori rendah, 35,05% (34 siswa) masuk dalam kategori aktivitas fisik sedang, sedangkan 38,15%
(37 siswa) masuk dalam kategori tinggi. Dengan hasil diatas, disimpulkan bahwa seluruh siswa 12 MIPA
SMA Negeri 4 Kota Pasuruan pada saat PPKM Covid-19 menunjukkan secara garis besar masuk dalam
aktivitas fisik kategori tinggi dikarenakan sekolah tetap memberlakukan ekstrakurikuler olahraga sehingga
siswa banyak yang memiliki tingkat aktivitas fisik kategori tinggi.

Kata Kunci: aktivitas fisik; pandemi covid-19; siswa
Abstract

Online learning was implemented during the COVID-19 pandemic, especially during the Java-Bali PPKM.
Online learning caused students to have a sedentary lifestyle, this caused students' fitness to worsen,
whereas during this COVID-19 pandemic must have a good immune system. To increase their immunity,
students must do physical activities. From this problem, this study aims to understand the degree of
physical activity in 12™-grade science students of High School 4 of Pasuruan City during the COVID-19
pandemic. The population of this study consists of 4 classrooms of 12"-grade students totaling 97 students.
This study is descriptive quantitative with a purpasive sampling method. The instrument used in this study
is the Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) to measure the degree of physical activity in 121
grade science students of High School 4 of Pasuruan City. This questionnaire contains 16 questions
measuring how time is spent daily, action in someplace, and modes of transportation used from place to
place. The GPAQ divides physical activity into 3 degrees: low, moderate, and high. The result shows that
26,80% (26 students) have a low degree of physical activity, 35,05% (34 students) have a moderate degree
of physical activity, and 38,15% (37 students) have a high degree of physical activity. With the above
results, the researchers concluded that all 12™-grade science students of High School 4 of Pasuruan City at
the time of PPKM Covid-19 showed the most have a high degree of physical activity because the high
school still has sports as an extracurricular activity, so students have a high degree of physical activity.
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PENDAHULUAN

Masyarakat Indonesia saat ini sedang mengalami
Corona Virus Disease 2019 (Covid-19), virus ini
menyebar di berbagai negara dan kota di dunia. Virus ini
ditemukan pertama kali di kota Wuhan, China. Dengan
adanya pandemi Covid-19 yang masih terjadi di tahun
2021, pemerintah Indonesia membuat kebijakan baru
untuk menekan angka pertumbuhan Covid-19 yaitu
Pemberlakuan  Pembatasan  Kegiatan  Masyarakat
(PPKM) wilayah Jawa dan Bali sesuai dengan surat
edaran Menteri dalam negeri No 15 Tahun 2021. Sesuai
yang tertuang dalam surat edaran instruksi tersebut di
wilayah Jawa dan Bali melaksanakan kegiatan PPKM
sesuai dengan kriteria level situasi pandemi Covid-19
didasari oleh penilaian tiap Kota dan Kabupaten.
Pada saat penerapan PPKM berlangsung, kegiatan dan
aktivitas masyarakat dibatasi, seperti halnya pelaksanaan
kegiatan belajar mengajar dilaksanakan dengan
pembelajaran jarak jauh. Terlebih lagi saat pandemi
Covid-19 pembelajaran jarak jauh menjadi solusi untuk
tetap berlangsungnya  pembelajaran  para  siswa
(Herliandry et al., 2020). Pembelajaran jarak jauh adalah
aktivitas belajar mengajar yang dilakukan tidak di dalam
satu ruangan dengan tidak adanya tatap muka secara
langsung antara guru dan siswa (Latip, 2021).
Pembelajaran jarak jauh tersebut harus dilaksanakan di
rumah masing-masing siswa (Handarini & Wulandari,
2020). Berkembangnya teknologi masa kini seperti
internet dan gadget telah berkembang secara pesat,
sehingga pembelajaran jarak jauh memanfaatkan internet
dan gadget, seperti contoh menggunakan E-learning
yaitu zoom meetings, google classroom, microsoft teams,
whatsapp group, dan lain sebagainya. Pembelajaran
jarak jauh dapat terlaksana dengan baik karena di dalam
aplikasi learning tersebut dikemas secara satu yang
didalamnya terdapat chatting, video conference,
assignment, assessment dan lain sebagainya. Sehingga
semua guru dan siswa lebih banyak menghabiskan waktu
di depan gadget selama pembelajaran jarak jauh
berlangsung. Terlebih lagi telah tersedia internet yang
memberikan dampak besar bagi segala aspek kehidupan
setiap hari. Seperti halnya smartphone memiliki sosial
media instagram, whatsapp, youtube, facebook, twitter
dan lain sebagainya. Melalui gadget selain digunakan
untuk media pembelajaran jarak jauh, kita juga bisa
melakukan komunikasi, mencari informasi, belanja
online, melihat film, bermain game dan lain-lain. Gadget
mempunyai kelengkapan daripada alat elektronik lainnya
dikarenakan memiliki sifat dan fungsi yang berbeda
(Hidayatus Sya’diyah, Sukma Ayu Candra Kirana, Lela
Nurlela, A.V. Sri Suhardiningsih, Dya Sustrami, 2020).
Dampak positif yang diperoleh dari smartphone dan
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gadget adalah mudah mendapatkan informasi dan
komunikasi dengan cepat, sehingga lebih hemat waktu.
Sedangkan dampak negatifnya adalah cenderung malas
untuk melakukan aktivitas yang lain (Chalim & Anwas,
2018). Dengan penggunaan gadget secara berlebihan
tersebut membuat siswa lebih sering duduk dan tidur-
tiduran dirumah, membuat mereka memiliki gaya hidup
sedentary..

Gaya hidup Sedentary tidak terlepas dari pengaruh
Pandemi Covid-19 (Wibowo et al., 2021). Gaya hidup
sedentary memiliki tingkat yang relatif rendah dari
seluruh pengeluaran total energy, waktu jarak berjalan,
menaiki tangga, dan kurangnya aktivitas fisik dalam
kegiatan olahraga dan rekreasi (Rosenberg et al., 2008).
Dengan Kata lain gaya hidup yang memiliki lebih banyak
waktu tanpa menggerakkan badan. Contoh siswa yang
memiliki gaya hidup sedentary pada masa pandemi
Covid-19 yaitu siswa melakukan pembelajaran daring
mulai pagi hingga siang, mereka hanya duduk dan
melihat gadget. Belum lagi ketika mereka mengerjakan
tugas saat malam hari. Sebelum pandemi Covid-19 para
siswa yang biasanya memiliki aktivitas di sekolah seperti
berjalan ke ruang kelas, ruang guru, parkiran, kantin,
bermain saat istirahat, dan lain sebagainya. saat ini siswa
tersebut hanya berdiam diri dirumah. Dengan adanya
masa pandemi Covid-19 saat ini siswa-siswi SMA
Negeri 4 Kota Pasuruan memiliki kebiasaan yang
berbeda yaitu yang biasanya mereka berjalan kaki dan
bersepeda menuju sekolah karena letak SMA Negeri 4
Kota Pasuruan di dalam perkampungan dan masuk gang
kecil. Pola hidup sedentary membuat para siswa
memiliki aktivitas fisik yang rendah (Arundhana et al.,
2013).

Gaya hidup sedentary menyebabkan rendahnya aktivitas
fisik yang dilakukan siswa pada saat pembelajaran tatap
muka berlangsung. Padahal aktivitas fisik siswa pada
masa remaja sangat penting untuk pertumbuhan.
Aktivitas fisik merupakan pengeluaran energi yang
dihasilkan dari seluruh gerakan tubuh, mencakup setiap
gerakan yang dilakukan setiap saat. Aktivitas fisik
mempunyai manfaat terhadap kesehatan dan jiwa siswa
(Sobarna et al., 2021). Melakukan aktivitas fisik secara
teratur berguna untuk pertumbuhan serta mencegah
penyakit kronis (Thivel et al., 2018). Menurut WHO
(2010), aktivitas fisik untuk remaja mencakup
pendidikan jasmani, olahraga keluarga, permainan,
rekreasi, transportasi, sekolah dan masyarakat. Terlebih
pada masa pandemi Covid-19 saat ini aktivitas fisik
merupakan hal penting yang berguna untuk kebugaran
tubuh serta meningkatkan imun tubuh siswa agar
terhindar dari penyakit. Pada saat pandemi Covid-19
berlangsung siswa kesulitan dalam menyusun aktivitas
fisikk  dirumah  (Tampubolon, 2021). Menurut
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(Wicaksono, 2020) pada masa pandemi Covid-19 kita
harus tetap melakukan aktivitas fisik. Virus Covid-19
secara garis besar membuat sistem kekebalan tubuh
menurun dan menyerang bagian pernapasan manusia
(Deniati & Annisaa, 2021). Untuk meningkatkan imun
dan kebugaran para siswa diharuskan untuk melakukan
aktivitas fisik intensitas sedang hingga kuat selama 60
menit per hari (World Health Organization 2010, 1384).
Apalagi di tengah pandemi Covid-19 saat ini kita
diharuskan untuk menjaga tubuh agar tetap bugar dan
menjaga imunitas tubuh agar tidak mudah terserang
penyakit. Maka dari itu dilakukan penelitian survei
aktifitas fisik siswa-siswi 12 MIPA SMA Negeri 4 Kota
Pasuruan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
tingkat aktivitas fisik siswa dan mengetahui total waktu
pola hidup sedentary 12 MIPA SMA Negeri 4 Kota
Pasuruan agar siswa bisa mengurangi pola hidup
sedentary dan menjaga kesehatan di masa pandemi
Covid-19.

METODE

Jenis penelitian ini menggunakan deskriptif
kuantitatif, ~dengan ~ metode penelitian  survei.
Pengambilan data menggunakan angket kuesioner dan
dilakukan dengan teknik purposive sampling. Teknik
purposive sampling yaitu pengambilan data didasari oleh
tujuan tertentu pada penelitian. Penelitian ini
menggunakan angket adopsi dari Global Physical
Activity Questionaire (GPAQ) dan sudah digunakan oleh
peneliti sebelumnya. GPAQ merupakan instrumen untuk
mengukur aktivitas fisik yang dikembangkan oleh WHO.
Kuesioner GPAQ terdiri dari 16 pertanyaan mencakup
intensitas aktivitas fisik sedang dan kuat, pertanyaannya
meliputi banyak waktu keseharian yang dihabiskan,
beraktivitas di tempat kerja, dan aktivitas transportasi
dari tempat ke tempat (Kalman et al., 2014). Untuk
mengukur aktivitas fisik GPAQ mengklasifikasikan
didasari oleh Metabolic Equivalent (WHO, 2012).
Populasi dalam penelitian ini siswa kelas 12 MIPA SMA
Negeri 4 Kota Pasuruan yang berjumlah 140 siswa. Saat
berlangsungnya penelitian yang mengisi hanya 97 siswa
saja, dikarenakan siswa mengisi kuesioner di rumah
masing-masing sehingga peneliti tidak bisa mengawasi
secara langsung. Dasar penentuan sampel yang
digunakan peneliti adalah teknik purposive sampling.
Untuk mencegah penyebaran Covid-19 dan terlebih
kondisi saat ini masih berlangsungnya kebijakan PPKM
Covid-19, peneliti menggunakan kuesioner GPAQ
dengan format Google Forms sehingga dalam bentuk
tersebut siswa mudah mengisi kuesioner di rumah
maupun di tempat lainnya.

Peneliti membedakan data responden jenis kelamin, lalu
data tersebut selanjutnya dikonversi menjadi satuan
MET menit per minggu. Dengan rumus:

Total Aktivitas Fisik MET menit/minggu
(P2xP3x8) + (P5xP6x4) + (P8xP9%4) + (P11xP12x8) +
(P14xP15%4)

Dari hasil tersebut, lalu data dikategorikan berdasarkan
tingkatan tinggi, sedang, dan rendah. Menurut penelitian
(Singh & Purohit, 2011) aktivitas fisik dinilai sebagai

berikut:

1. Tinggi: selama 1 minggu total aktivitas fisik lebih dari
3000 MET menit per minggu.

2. Sedang: selama 1 minggu total aktivitas fisik minimal
600 MET hingga 3000 MET menit per minggu.

3. Rendah: selama 1 minggu total aktivitas fisik tidak
lebih dari 600 MET menit per minggu.

Tabel 1. Level Aktivitas Fisik

MET TINGKAT
>3000 Tinggi
>600 Sedang
<600 Rendah

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini berupa prosentase serta
memberikan pengertian yang didapat dari presentase
tersebut. Penelitian ini adalah penelitian deskriptif
kuantitatif yang bertujuan untuk mengetahui tingkatan
aktivitas fisik siswa 12 MIPA SMA Negeri 4 Kota
Pasuruan selama PPKM Covid-19. Kegiatan pengolahan
data seluruhnya dilakukan dengan menggunakan aplikasi
software Microsoft Excel 2019 dan IBM SPSS. Tingkat
aktivitas fisik siswa SMA Negeri 4 Kota Pasuruan
menjadi hasil utama dalam penelitian ini. Didalam
pengolahan data penelitian ini selain hasil tingkat
aktivitas fisik, terdapat hasil aktivitas setiap domain.
Jumlah siswa yang mengisi kuesioner aktivitas fisik
GPAQ sebagai berikut:

Tabel 2. Jumlah Siswa yang Mengisi Kuesioner

Jenis Kelamin Jumlah Presentase
Laki-laki 43 44,32%
Perempuan 54 55,68%
Total 97 100%

Terdapat 43 laki-laki dan 54 perempuan yang mengisi
kuesioner aktivitas fisik GPAQ dari total jumlah
keseluruhan 12 MIPA yaitu 140 siswa, tetapi yang
mengisi kuesioner tersebut hanya 97 siswa. Dengan
jawaban kuesioner dari masing-masing siswa tersebut
dilakukan perhitungan MET. Setelah dilakukan
perhitungan MET, selanjutnya diketahui nilai MET dan
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dapat diketahui kategori aktivitas fisik seluruh 12 MIPA
SMA Negeri 4 Kota Pasuruan.

Untuk siswa jenis kelamin laki-laki ditemukan nilai
MET maksimum 13340, minimum 120, rata-rata
4375,349, median 3120, modus 0, dan standar deviasi
3847,455. Untuk data yang lebih rinci terdapat pada
tabel berikut:

Tabel 3. Tingkat Aktivitas Fisik Siswa Laki-laki

Level Aktivitas Fisik Frekuensi Presentasi
Rendah 6 13,97%
Sedang 14 32,55%
Tinggi 23 53,48%
Total 43 100%

Disajikan dalam bentuk diagram sebagai berikut:

Aktivitas Fisik Siswa Laki-laki
Rendah;

Tinggi: 13,97%
53,48% '

Sedang;
32,55%

Gambar 1. Tingkat Aktivitas Fisik Siswa Laki-laki

Sedangkan untuk siswa jenis kelamin perempuan
ditemukan nilai MET maksimum 13680, minimum 20,
rata-rata 2110,89, median 1230, modus 0, dan standar
deviasi 2625,047. Untuk data yang lebih rinci terdapat
pada tabel sebagai berikut:

Tabel 4. Tingkat Aktivitas Fisik Siswa Perempuan

Level Aktivitas Fisik Frekuensi | Presentase
Rendah 20 37.04%
Sedang 20 37,04%
Tinggi 14 25,92%
Total 54 100%

median 1920, modus 0, dan standar deviasi 3401,848.
Untuk data yang lebih rinci terdapat pada tabel berikut:

Tabel 5. Tingkat Aktivitas Fisik Seluruh Siswa 12
MIPA SMA Negeri 4 Kota Pasuruan

Level Frekuensi Presentase
Aktivitas Fisik
Rendah 26 26,80%
Sedang 34 35,05%
Tinggi 37 38,15%
Total 97 100%

Disajikan dalam bentuk diagram sebagai berikut:

Aktivitas Fisik Seluruh Siswa
Rendah;

. 26,80%
Tinggi;
38,15%

Sedang;
35,05%

Gambar 3. Tingkat Aktivitas Fisik Seluruh Siswa 12
MIPA SMA Negeri 4 Kota Pasuruan

Waktu yang digunakan untuk gaya hidup sedentary
adalah keseluruhan waktu yang dihabiskan untuk duduk
dan berbaring kecuali pada saat tidur. Ditemukan nilai
minimum 30 menit, nilai maksimum 1440 menit, rata-
rata 374,12 menit, median 300 menit, modus 300 menit,
dan standar deviasi 240,064 menit. Siswa 12 MIPA
SMA Negeri 4 Kota Pasuruan memiliki rata-rata waktu
yang digunakan untuk gaya hidup sedentary disajikan
dalam bentuk tabel sebagai berikut:

Tabel 6. Rata-rata Waktu Gaya Hidup Sedentary
yang Digunakan Siswa 12 MIPA SMA

Negeri 4 Kota Pasuruan
Gender Rata-rata Pola _Hidup_Sedentary
Perhari (menit)
Laki-laki 353,72
Perempuan 390,37
Total 374,12

Disajikan dalam bentuk diagram sebagai berikut:

Aktivitas Fisik Siswa Perempuan

Tinggi: Rendah;
Q,
Sedang;
37,04%

Gambar 2. Tingkat Aktivitas Fisik Siswa Perempuan

Yang terakhir nilai aktivitas fisik keseluruhan siswa 12
MIPA SMA Negeri 4 Kota Pasuruan ditemukan nilai
MET maksimum 13680, minimum 20, rata-rata 3110,39,
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Rata-rata waktu yang digunakan untuk gaya hidup
sedentary untuk seluruh siswa adalah 374,12 menit (6,23
jam), rata-rata pada siswa laki-laki yaitu 353,72 menit
(5,89 jam) dan untuk siswa perempuan 390,37 (6,50
jam).

Data yang diperoleh dari penelitian ditemukan bahwa
siswa 12 MIPA SMA Negeri 4 Kota Pasuruan banyak
yang memiliki tingkat aktivitas yang tinggi vyaitu
sejumlah 37 siswa terdiri dari 23 siswa laki-laki dan 14
siswa perempuan. Untuk siswa yang memiliki tingkat
aktivitas yang rendah sejumlah 34 siswa terdiri dari 14
siswa laki-laki dan 20 siswa perempuan. Sedangkan
tingkat aktivitas yang rendah sejumlah 26 siswa terdiri
dari 6 siswa laki-laki dan 20 siswa perempuan.
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Hal tersebut menunjukan bahwa siswa 12 MIPA SMA
Negeri 4 Kota Pasuruan pada saat kondisi PPKM Covid-
19 memiliki tingkat aktivitas yang baik dengan
ditunjukkan dengan data aktivitas fisik mereka yang
paling banyak adalah kategori tinggi sesuai dengan rata-
rata nilai MET seluruh siswa yaitu 3110,39 MET masuk
dalam kategori tinggi dengan pengukuran melalui
Metabolic Equivalent (MET). Siswa yang memiliki
tingkat aktivitas fisik rendah diharapkan melakukan
perubahan aktivitas bertahap dan siswa yang memiliki
tingkat aktivitas fisik sedang hingga tinggi diharapkan
dapat menjaga pola aktivitas tersebut agar mengurangi
beban penyakit. Kurangnya aktifitas fisik merupakan
penyumbang penyakit tidak menular di negara
berkembang contohnya Indonesia (Bauman et al., 2012).
Terlebih lagi Indonesia saat ini sedang dilanda pandemi
Covid-19.

Siswa 12 MIPA SMA Negeri 4 Kota Pasuruan pada saat
PPKM Covid-19 memiliki aktivitas fisik kategori tinggi
dikarenakan sekolah tersebut tetap memberlakukan
ekstrakurikuler di sekolah, jadi para siswa tetap bisa
rutin melakukan kegiatan ekstrakurikuler seperti voli,
basket, futsal, pencak silat. Dari hasil penelitian ini dapat
memberikan pengertian tentang hasil aktivitas fisik siswa
12 MIPA SMA Negeri 4 Kota Pasuruan.

PENUTUP

Simpulan

Hasil penelitian ini menunjukkan sebesar 26,80%
(26 siswa) memiliki aktivitas fisik kategori rendah,
sebesar 35,05% (34 siswa) masuk dalam kategori
aktivitas fisik sedang, sedangkan 38,15% (37 siswa)
masuk dalam kategori tinggi. Hasil dari penelitian ini
seluruh siswa 12 MIPA SMA Negeri 4 Kota Pasuruan
pada saat PPKM Covid-19 menunjukkan secara garis
besar masuk dalam aktivitas fisik kategori tinggi.

Saran
Setelah melakukan penelitian, ‘peneliti ‘memiliki
saran-saran sebagai berikut:

1. Untuk siswa 12 MIPA SMA Negeri 4 Kota Pasuruan,
penelitian ini bisa dijadikan sebagai motivasi dan
tolak ukur masing-masing tentang hasil tingkat
aktivitas fisiknya.

2. Bagi sekolah, hasil penelitian ini bisa dijadikan
sebagai bahan evaluasi, masukan, dan saran
mengenai kondisi aktivitas fisik siswanya.

3. Bagi peneliti, hasil penelitian ini bisa dijadikan bahan
referensi untuk penelitian selanjutnya.
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