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Abstrak

Pandemi Covid-19 beresiko menyebabkan pola sedentary lifestyle dalam
kehidupan manusia, namun tidak cukup banyak penelitian terkait perubahan pola
aktivitas olahraga yang dilakukan mahasiswa selama pandemi Covid-19.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan pola aktivitas olahraga
pada mahasiswa fakultas olahraga dan mahasiswa fakultas non-olahraga
sebelum dan selama masa pandemi Covid-19. Penelitian menggunakan metode
kuantitatif dan disajikan secara deskriptif. Data didapatkan melalui survey online
questionnaire dengan menggunakan Google Form vyang diisi oleh 573
mahasiswa. Data hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan perhitungan
persentase dan Wilcoxon test. Simpulan penelitian menunjukkan bahwa terdapat
perubahan yang signifikan pola aktivitas olahraga yang meliputi kebiasaan
olahraga, frekuensi latihan, dan jenis aktivitas olahraga pada mahasiswa fakultas
olahraga dan mahasiswa fakultas non-olahraga pada sebelum dan selama masa
pandemi Covid-19 (p < 0,05).

Kata kunci: aktivitas, covid-19, mahasiswa, olahraga, pola.
Abstract

The Covid-19 pandemic is at risk of causing sedentary lifestyle patterns in human
life, but there is not enough research related to changes in sports activity patterns
carried out by students during the Covid-19 pandemic. This study aims to
compare sports activity patterns among Sports Faculty students and Non-Sports
Faculty students before and during the Covid-19 pandemic. This research uses
guantitative methods and is presented descriptively. The data were obtained
through an online survey questionnaire using a Google Form filled in by 573
students. The research data were analyzed using percentage calculations and
the Wilcoxon test. The study's conclusions showed that there were significant
changes in the pattern of sports activities that included sports habits, exercise
frequency, and types of sports activities for students of the Sports Faculty and
Non-Sports Faculty students before and during the Covid-19 pandemic (p <0.05).
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PENDAHULUAN

Corona virus desease atau lebih familiar disebut dengan Covid-19
adalah sebuah infeksi penyakit yang disebabkan oleh jenis virus terbaru
yang ditemukan pada tahun 2019 (Luzi & Radaelli, 2020). Virus ini
ditularkan melalui droplet atau percikan bersin dan air liur serta kontak
langsung dengan penderita Covid-19. Penularan virus ini dapat dicegah
dengan menggunakan beberapa langkah-langkah penting salah satunya
dengan menutup hidung dengan siku saat bersin dan penggunaan masker
serta melakukan physical distancing (Simpson & Katsanis, 2020).

Kebijakan physical distancing sebagai upaya memutus rantai
penyebaran Covid-19 yang berdampak pada pola pembatasan aktivitas
manusia dalam berbagai sektor kehidupan, salah satunya yaitu pada
bidang pendidikan. Secara khusus pada jenjang pendidikan tinggi maka
para mahasiswa tidak lagi datang ke kampus untuk melaksanakan
perkuliahan teori dan praktek secara tatap muka dan diganti dengan
pembelajaran online melalui video conference. Mahasiswa yang biasanya
aktif melakukan aktivitas olahraga di lingkungan kampus, baik melalui
kuliah praktek dan Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) maka kehilangan sesi
kuliah praktek dan latihan olahraga dengan adanya kuliah daring dari
rumah.

Selama menjalani proses matakuliah mayoritas menggunakan
sarana video conference untuk menghubungkan dosen dan mahasiswa.
Hal tersebut mengakibatkan terjadinya peningkatan frekuensi kebiasaan
mahasiswa dalam mengoperasikan smartphone dalam waktu yang lama
untuk mendengarkan proses perkuliahan dan atau mengerjakan tugas
kuliah yang diberikan dosen. Permasalahan ini didapatkan berdasarkan
hasil penelitian pendahuluan yang dilakukan oleh Ashadi et al. (2020)
yang melakukan survey pada 19 mahasiswa program studi S1 Pendidikan
Kepelatihan Olahraga dari Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri
Surabaya dari angkatan 2017-2019. Fakta menunjukkan bahwa rata-rata
mahasiswa tersebut melakukan video conference dengan dosen

matakuliah selama 3-4 jam per hari. Dengan adanya hal tersebut selama
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menjalani masa physical distancing di rumah, mahasiswa tersebut mengisi
waktu mereka untuk bermain smartphone sambil duduk atau berbaring di
kasur selama 5 jam dalam sehari (Ashadi, 2020).

Apabila hal ini tidak disikapi dengan bijak maka hal ini beresiko
membuat mahasiswa mengalami kekurangan gerak. Selain itu dengan
terbatasnya akses untuk keluar rumah maka cenderung membuat
mahasiswa untuk berdiam diri di dalam rumah dalam waktu yang lama.
Hal ini beresiko membuat mahasiswa untuk mengalami sedentary lifestyle
sehingga membawa dampak negatif bagi dirinya (Kehler & Theou, 2019).
Kurang gerak dapat berdampak buruk bagi kesehatan seseorang karena
kurang gerak merupakan faktor resiko terjadinya penyakit kardiovaskular
(Mainous et al., 2019). Sejumlah penelitian menyebutkan bahwa kurang
gerak dapat menurunkan imunitas (Luzi & Radaelli, 2020).

Bila ditelaah lebih jauh maka data WHO menunjukkan bahwa
sebelum adanya pandemi Covid-19 ini maka tren global menunjukkan
bahwa terjadi kekurangan gerak fisik pada remaja di seluruh dunia,
dengan data di Indonesia sebesar 86.4% remaja mengalami kekurangan
gerak fisik. Hal ini mungkin akan semakin parah dalam kondisi Covid-19
ini (Sanchez-Oliva et al., 2020). Apabila dihubungkan dengan kondisi
pandemi Covid-19 ini justru disarankan untuk tetap hidup aktif dan
berolahraga meskipun dalam ruang yang terbatas agar imunitas tubuh
terjaga dengan baik untuk mencegah terpapar Covid-19. Aktivitas fisik
dapat dilakukan di dalam rumah dengan berbagai kegiatan fisik dengan
intensitas sedang, misalnya jalan di dalam rumah, latihan kekuatan,
kelentukan, daya tahan jantung paru serta kombinasi olahraga tersebut
(Wong et al., 2020).

Sebuah penelitian menyebutkan bahwa selama menghadapi masa
pandemi Covid-19 rata-rata masyarakat umum mengalami penurunan
frekuensi aktivitas fisik, khususnya aktivitas olahraga selama menjalani
karantina di rumah saja (Schnitzer et al., 2020). Selain itu penelitian yang
dilakukan oleh Panda (2020) menyebutkan bahwa dampak yang

diakibatkan oleh pandemi Covid-19 ini adalah terjadinya peningkatan
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indeks massa tubuh pada pekerja kantoran yang disebabkan oleh
kurangnya frekuensi dalam melakukan aktivitas olahraga.

Berdasarkan uraian di atas maka diketahui bahwa kesenjangan
yang ada dalam penelitian ini fakta mayoritas remaja di Indonesia
mengalami kekurangan gerak fisik sebelum pandemi Covid-19. Hal ini
beresiko diperparah dengan pola aktivitas belajar dari rumah yang
beresiko membuat mahasiswa mengalami sedentary lifestyle yang justru
berbahaya di masa pandemi Covid-19. Idealnya para mahasiswa justru
lebih aktif melakukan aktivitas aktivitas olahraga agar terhindar dari pola
hidup sedentary lifestyle serta menjaga daya tahan tubuh agar tidak
terpapar Covid-19, namun tidak cukup data yang mampu menunjukkan
fakta ini.

Permasalahan yang ada vyaitu sangat terbatas literatur hasil
penelitian yang menunjukkan fakta pola aktivitas mahasiswa selama masa
pandemi covid-19 dengan menganalisis perbandingan pola aktivitas
olahraga sebelum dan selama pandemi Covid-19 ini sebagai bahan
diskusi lebih lanjut. Oleh sebab itu penelitian ini penting dilakukan untuk
mengetahui perubahan pola tersebut. Kebaharuan dalam penelitian ini
terletak pada aspek karakteristik subyek penelitian yaitu pada mahasiswa
yang berasal dari fakultas olahraga dan non olahraga serta dengan
membandingkan pola aktivitas subyek penelitian tersebut pada sebelum
dan saat pandemi Covid-19 ini sebagai bahan diskusi lebih lanjut.

Penelitian ini dilakukan sebagai dasar pemikiran untuk penelitian
lanjutan ataupun pengambilan kebijakan bagi seluruh Universitas di
Indonesia dalam masa pandemi Covid-19 terkait upaya untuk mengatur
dan atau mengkontrol mahasiswa agar melakukan aktivitas olahraga
secara cukup agar daya tahan tubuhnya terjaga dengan baik. Dengan
memiliki daya tahan atau kekebalan tubuh yang tinggi maka diharapkan
hal ini menjadi langkah positif dalam upaya untuk mencegah penyebaran

mata rantai Covid-19 (Katzmarzyk et al., 2020).
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METODE

Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan
menggunakan pendekatan deskriptif serta menggunakan desain penelitian
survey. Sasaran penelitian pada mahasiswa fakultas olahraga dan non-
olahraga di Universitas Negeri Surabaya. Responden yang berpartisipasi
sebanyak 573 mahasiswa yang terdiri dari 455 mahasiswa dari fakultas
olahraga dan 128 mahasiswa dari fakultas non-olahraga. Responden
dipilih dengan menggunakan purposive sampling dengan kriteria sebagai
berikut:

1. pada mahasiswa fakultas olahraga memiliki kriteria diantaranya
berstatus sebagai mahasiswa aktif dan memiliki beban studi
minimal 20 sks (satuan kredit semester), berstatus non-atlet dan
tidak menjalani latihan yang terprogram dari pelatih/klub.

2. untuk mahasiswa fakultas non-olahraga memiliki kriteria
diantaranya adalah berstatus sebagai mahasiswa aktif dan memiliki
beban studi minimal 20 sks, serta mahasiswa yang memprogram

mata kuliah Pendidikan Jasmani dan Kebugaran.

Kuesioner yang digunakan dalam penelitian ini merupakan
kuesioner yang telah dihitung dan lolos uji besaran nilai validitas dan
reabilitasnya dengan menggunakan SPPS versi 23. Empat pertanyaan
yang telah memenuhi nilai validitas meliputi pola kebiasaan olahraga
(0,867), frekuensi latihan mingguan (0,932), durasi latihan (0,771) dan
jenis latihan olahraga (0,885) serta nilai reabilitas sebesar 0,854. Dalam
proses pengumpulan data maka Link kuesioner tersebut dikirimkan
kepada mahasiswa melalui grup WhatsApp masing-masing kelas serta
dilakukan kontrol dan follow up pengisian data selama masa pengumpulan
data. Periode pengumpulan data tersebut dilakukan dalam periode waktu
satu bulan pada bulan Juni hingga Juli 2020. Selanjutnya data yang
terkumpul dikelompokkan sesuai dengan jenis pertanyaan yang sama
untuk mengetahui perbandingan pola sebelum dan selama masa pandemi
Covid-19.
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Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan persentase
dan Wilcoxon test. Data yang diuji merupakan data non-parametrik karena
data tersebut tidak berdistribusi normal sehingga analisisnya

menggunakan Wilcoxon test.

HASIL

Setelah dilakukannya penelitian dengan membagikan Online
questionnaire tentang aktivitas fisik yang dibagikan melalui Google Form
maka dapat dilakukan pembahasan sebagai berikut. Data perbandingan

usia responden penelitian ditunjukkan oleh gambar satu.

Perbandingan Usia Subyek Penelitian

22 tahun ) 8%‘?/%0%

2. 40%
21ehon | 16 40%
.
20 tahun e 45,315
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Gambar 1. Perbandingan Usia Responden Penelitian

Berdasarkan data profil subyek penelitian yang ditampilkan oleh
gambar satu dapat diketahui bahwa rentang usia responden penelitian
berada pada usia 18-22 tahun.

PERBANDINGAN JENIS KELAMIN
SUBYEK PENELITIAN

m Laki-laki = Perempuan

FAKULTAS NON OLAHRAGA [EPRJ 87,4

FAKULTAS OLAHRAGA 67,9 32,1

Gambar 2. Perbandingan Jenis Kelamin Responden Penelitian

Berdasarkan data pada gambar dua dapat diketahui bahwa
terdapat perbandingan jenis kelamin yang berlawanan. Hal ini ditunjukkan
melalui fakta bahwa mayoritas responden penelitian di fakultas olahraga
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berjenis kelamin laki-laki, sedangkan pada fakultas non-olahraga

mayoritas berjenis kelamin perempuan.

Pola Kebiasaan Olahraga
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Gambar 3. Pola Kebiasaan Olahraga Sebelum dan Selama Masa
Pandemi Covid-19 pada Mahasiswa Fakultas Olahraga dan
Non-Olahraga

Data yang ditampilkan oleh gambar tiga dapat diketahui bahwa
terjadi penurunan persentase mahasiswa fakultas olahraga dalam kategori
selalu dan sering berolahraga serta meningkatnya persentase mahasiswa
yang kadang-kadang dan jarang olahraga di masa pendemi Covid-19
dibanding masa sebelum pandemi Covid-19. Sedangkan pada mahasiswa
fakultas non-olahraga terjadi perubahan pola kebiasaan selama pandemi

Covid-19 dengan semakin meningkatnya persentase mahasiswa yang

sering berolahraga dan menurunnya persentase mahasiswa yang jarang

dan kadang-kadang olahraga di masa pandemi Covid-19 dibanding masa

sebelum pandemi Covid-19.

Pola Frekuensi Olahraga Mingguan
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Gambar 4. Pola Frekuensi Aktivitas Olahraga Sebelum dan Selama Masa
Pandemi Covid-19 Pada Mahasiswa Fakultas Olahraga dan
Non-Olahraga
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Data yang ditampilkan oleh gambar empat dapat diketahui bahwa
pada mahasiswa fakultas olahraga terjadi penurunan pada pola frekuensi
olahraga pada kategori frekuensi 3-5 kali dan lebih dari 5 kali seminggu,
namun terjadi peningkatan persentase mahasiswa yang melakukan
olahraga dengan frekuensi 1-3 kali dalam seminggu selama masa
pandemi Covid-19. Sedangkan pada mahasiswa fakultas non-olahraga
mengalami perubahan pola frekuensi olahraga selama pandemi Covid-19.
Hal ini ditunjukkan dengan semakin menurunnya jumlah persentase
mahasiswa yang berolahraga 1-3 kali seminggu dengan arah pergeseran
frekuensi menjadi lebih sering yaitu mahasiswa fakultas non-olahraga
melakukan olahraga dengan frekuensi 3-5 kali seminggu selama masa

pandemi Covid-19.

Pola Durasi Olahraga

50
40
30

20
. . I
o . —
=60 menit 45-60 menit 30-45 menit 15-30 menit <15 menit

E Fakultas Olahraga Sebelum Covid-19
Fakultas non Olahraga Sebelum Covid-19
Fakultas Olahraga Selama pandemi Covid-19

Fakultas non Olahraga Selama Pandemi Covid-19

Gambar 5. Pola Durasi Olahraga Pada Mahasiswa Fakultas Olahraga dan
Non-Olahraga Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid-19

Berdasarkan data pada gambar lima dapat diketahui bahwa terjadi
perubahan pola durasi olahraga yang terjadi pada mahasiswa fakultas
olahraga pada masa pandemi Covid-19 dibanding masa sebelum pandemi
Covid-19. Sedangkan pada mahasiswa fakultas non-olahraga tidak
terdapat perubahan pada pola durasi olahraga secara signifikan.
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Pola Jenis Olahraga
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Gambar 6. Pola Jenis Aktivitas Olahraga Sebelum dan Selama Masa
Pandemi pada Mahasiswa Fakultas Olahraga dan Non-
Olahraga
Berdasarkan gambar enam dapat diketahui bahwa terjadi
perubahan pola jenis olahraga sebelum dan selama pandemi Covid-19
pada mahasiswa fakultas olahraga dan fakultas non-olahraga. Hal
mencolok yang diperlihatkan pada diagram enam yaitu penurunan jumlah
mahasiswa fakultas olahraga yang melakukan olahraga permainan yang
melibatkan orang lain serta juga penurunan jumlah mahasiswa fakultas
non-olahraga yang melakukan latihan daya tahan jantung paru selama
masa pandemi Covid-19 dibanding sebelum pandemi Covid-19. Selama
masa pandemi Covid-19 sebagian besar mahasiswa fakultas olahraga
dan non-olahraga mengganti jenis olahraganya dengan jenis olahraga
yang lebih bersifat individual agar mengurangi kontak langsung dengan
orang lain.

Tabel 1. Perubahan Pola Kebiasaan Aktivitas Olahraga pada Mahasiswa
Sebelum dan Selama Masa Pandemi Covid-19

Pola aktivitas Wilcoxon test
Kelompok
olahraga (p)
Kebiasaan 0,00
Mahasiswa Fakultas Frekuensi 0,00
Olahraga Durasi 0,00
Jenis aktivitas 0,00
Kebiasaan 0,00
Mahasiswa Fakultas Frekuensi 0,00
Non-Olahraga Durasi 0,12
Jenis aktivitas 0,00
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Berdasarkan data yang ditampilkan tabel satu dengan
menggunakan Wilxocon test yang bertujuan untuk mengetahui ada
tidaknya perubahan yang signifikan pada pola aktivitas olahraga
mahasiswa. Berdasarkan hasil uji yang ditampilkan oleh tabel satu
ditemukan fakta bahwa terjadi perubahan yang signifikan pola kebiasaan
olahraga, frekuensi, dan jenis aktivitas olahraga pada mahasiswa fakultas
olahraga dan non-olahraga. Khusus pada durasi latihan maka tidak ada
perubahan yang signifikan pada mahasiswa fakultas non olahraga, namun
terjadi perubahan yang signifikan perubahan durasi waktu berolahraga
pada mahasiswa fakultas olahraga yang ditunjukkan dengan nilai p
sebesar 0,00.

PEMBAHASAN

Kehidupan di masa pandemi Covid-19 ini menuntut manusia
menjalani waktu yang panjang setiap hari di rumah. Seseorang yang
memiliki gaya hidup yang statis dapat mengganggu sistem imun tubuh
yang dapat menyebabkan munculnya berbagai penyakit baik yang bersifat
non-infeksi (degeneratif) maupun infeksi (Jones & Davison, 2018). Usaha
pencegahan tertularnya Covid-19 dapat dilakukan dengan meningkatkan
kualitas fisik tubuh (Mondal, Amalesh. Chatterjee, 2018).

Peningkatan kualitas fisik tubuh dapat dicapai dengan cara
mengaktifkan tubuh untuk selalu bergerak dan melakukan olahraga.
Olahraga yang dilakukan dengan menggunakan prinsip-prinsip latihan
yang benar akan memberikan pengaruh dan adaptasi biologis yang baik
terhadap tubuh (Peake et al., 2017). Olahraga menjadi pilihan dan upaya
terbaik serta termurah guna meningkatkan imunitas dan peningkatan
terhadap derajat sehat (Jones & Davison, 2018). Manfaat dan efek positif
dari olahraga dapat bersifat jangka panjang (Simpson & Katsanis, 2020).

Berdasarkan data yang telah didapatkan ditemukan fakta bahwa
mahasiswa mengalami perubahan pada pola aktivitas fisiknya yang
diakibatkan oleh pandemi Covid-19. Perubahan-perubahan yang
ditunjukkan berupa penurunan pada pola kebiasaan olahraga dan

penurunan pola frekuensi latihan pada mahasiwa fakultas olahraga namun
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juga ditemukan fakta bahwa terjadi peningkatan pada pola kebiasaan
olahraga dan pola frekuensi olahraga pada mahasiswa fakultas non-
olahraga. Salah satu faktor penyebab terjadi penurunan pola frekuensi
latihan yang dialami oleh mahasiswa fakultas olahraga disebabkan oleh
terbatasnya sarana dan prasarana serta fasilitas yang mendukung proses
latihan. Seperti yang diketahui bahwa biasanya mahasiswa menggunakan
fasilitas kampus untuk melakukan latihan. Selama menghadapi masa
pandemi Covid-19 banyak sarana dan prasarana serta fasilitas yang
dibatasi. Selama menghadapi masa pandemi Covid-19 ini banyak gedung
olahraga dan tempat kebugaran ditutup demi untuk mematuhi peraturan
Pemerintah. Padahal terbatasnya sarana dan prasarana serta fasilitas
keolahragaan dapat berdampak pada motivasi seseorang untuk
melakukan kegiatan olahraga (Black et al., 2019).

Frekuensi melakukan aktivitas olahraga pada setiap minggunya
dapat mempengaruhi performa dan kemampuan kondisi fisik seseorang
(Camera et al., 2016). Rendahnya tingkat aktivitas seseorang dapat
memberikan dampak negatif bagi kebugaran jasmani (Ruiz-Montero &
Castillo-Rodriguez, 2016). Dampak negatif dari tingkat kebugaran yang
rendah yaitu tubuh menjadi cepat lelah, kegemukan, dan rentan terhadap
gejala penyakit kurang bergerak (Mainous et al., 2019). Kebugaran sangat
penting untuk mendukung seseorang melaksanakan aktivitasnya sehari-
hari tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan (Moghetti et al., 2019).

Sebuah penelitian menyebutkan bahwa selama menghadapi masa
pandemi Covid-19 beberapa masyarakat mengalami penurunan
kebugaran fisik dan peningkatan berat badan yang diakibatkan oleh
terbatasnya ruang gerak (Srivastav et al., 2020). Pada mahasiswa fakultas
olahraga juga ditemukan adanya penurunan pada durasi latihan. Fakta
yang didapatkan terjadi perubahan secara signifikan pola durasi olahraga
pada mahasiswa fakultas olahraga. Hal penting yang wajib diperhatikan
mahasiswa yaitu seseorang akan mendapatkan manfaat dari olahraga jika
melakukan aktivitas olahraga dengan durasi 150 menit per minggu
(Andriana & Ashadi, 2019).
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Pada sisi yang lain aktivitas olahraga yang berlebihan atau berat
mampu menurunkan imun atau kekebalan tubuh. Defisiensi imunitas
secara klinis terjadi karena efek kombinasi dari beberapa perubahan kecil
pada beberapa parameter kekebalan tubuh. Perubahan kecil pada
paramater kekebalan tubuh mampu menyebabkan tejadinya efek
resisten/kebal tehadap penyakit-penyakit ringan, misalnya pada infeksi
saluran pernafasan atas (Ranasinghe et al., 2020). Olahraga memiliki efek
postif dan efek negatif pada fungsi imun serta suseptibilitas pada kejadian
penyakit. Sebuah penelitian menyebutkan bahwa seseorang yang
melakukan aktivitas olahraga ringan dapat meningkatkan fungsi imunitas,
kadar imunitas yang lebih banyak, dan bertahan dalam jangka waktu
lama. Sedangkan aktivitas olahraga yang sangat intensif / berlebihan akan
mampu mengganggu fungsi imun atau terjadi penekanan kekebalan tubuh
(Scheffer & Latini, 2020).

Berdasarkan pernyataan tersebut tidak mengherankan jika
mahasiswa fakultas olahraga mengalami perubahan pada pola frekuensi
dan durasi dalam melakukan aktivitas olahraga. Perubahan tersebut
dikarenakan para mahasiswa fakultas olahraga menghindari olahraga
yang berlebihan atau berat yang berpengaruh pada penurunan imun atau
kekebalan tubuh. Salah satu bukti nyata bahwa mahasiswa fakultas
olahraga menghindari olahraga yang berat adalah selama menjalani masa
pandemi terjadi perubahan pola jenis aktivitas yang dilakukan pada
mahasiswa fakultas olahraga. Mayoritas mahasiswa tersebut mengganti
jenis olahraganya dengan jenis olahraga daya tahan, kekuatan, meditasi,
dan fleksibilitas. Tidak hanya mahasiswa fakultas olahraga saja, para
mahasiswa fakultas non-olahraga juga merubah pola jenis aktivitasnya.
Salah satu alasan terjadi perubahan pola jenis aktivitas pada mahasiswa
fakultas non-olahraga diakibatkan oleh terbatasnya akses dalam
melaksanakan olahraga di tempat umum. Terbatasnya fasilitas, sarana,
dan prasarana olahraga merupakan faktor terjadinya perubahan pada pola

jenis aktivitas tersebut.
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Berdasarkan data dan fakta yang telah didapatkan, diharapkan
mahasiswa untuk selalu menjaga dan meningkatkan aktivitas fisiknya
selama menghadapi kondisi pandemi Covid-19 ini. Untuk menghindari
tertularnya virus Covid-19 ini Pemerintah telah menghimbau masyarakat
untuk selalu menjaga kebersihan dan menjalani pola hidup sehat. Pola
hidup sehat yaitu dengan cara menjaga imunitas dengan cara berolahraga
yang berdasar pada FITT (Frekuensi, Intensitas, Time, and Type) (Burnet
et al., 2020). Masyarakat juga disarankan untuk menjaga asupan nutrisi
dan hidrasi. Selain itu masyarakat juga disarankan untuk memperhatikan
recovery tubuh sebab tubuh yang lelah akan mudah terserang berbagai
macam virus dan penyakit (Simpson & Katsanis, 2020).

Sebagai tambahan informasi bahwa terdapat beberapa
keterbatasan dalam penelitian ini yaitu tidak digunakannya kuesioner yang
berskala luas misalnya International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) atau Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ), tidak tersedia
data antropometri responden penelitian serta keterbatasan komposisi
jumlah dan jenis kelamin responden dalam skala besar. Untuk itu
diharapkan kelemahan dalam penelitian ini dapat dijadikan pijakan untuk
pengembangan penelitian yang lebih baik dengan skala yang lebih luas

pada masa mendatang.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan analisis data penelitian diketahui bahwa terdapat
perubahan yang signifikan pola aktivitas olahraga pada mahasiswa
fakultas olahraga dan mahasiswa fakultas non-olahraga sebelum dan
selama masa pandemi Covid-19 (p < 0,05). Hal utama yang menonjol
yaitu terjadi penurunan pola aktivitas olahraga selama masa pandemi
Covid-19 pada mahasiswa Fakultas Olahraga dan terjadi peningkatan
pola aktivitas olahraga pada mahasiswa fakultas non-olahraga selama
masa pandemi Covid-19. Perubahan ini dilakukan mahasiswa dengan
tujuan untuk menjaga imunitas selama masa pandemi Covid-19.

Berdasarkan kesimpulan di atas maka diharapkan pola aktivitas

olahraga mahasiswa untuk menjaga kekebalan tubuh selama pandemi
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Covid-19 didukung dengan upaya sinergis antara lembaga terkait di
bidang pendidikan, olahraga dan kesehatan. Misalnya Kementrian
Pendidikan dan Kebudayaan, Kementrian Pemuda dan Olahraga,
Kementrian Kesehatan serta Forum Perguruan Tinggi dalam
mengembangkan program-program belajar dari rumah dengan tetap
memperhatikan imunitas tubuh khususnya melalui aktivitas olahraga yang
terkonsep dengan baik.
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