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ABSTRAK 

Pandemi COVID-19 berdampak pada penurunan pada level aktivitas fisik yang diikuti dengan 

penurunan kualitas fisik tubuh. Penelitian terdahulu menyebutkan bahwa terjadi peningkatan durasi 

aktivitas duduk yang terjadi pada mahasiswa akibat dari perkuliahan virtual. Maka dari itu pada 

penelitian ini menganalisis level aktivitas fisik pada mahasiswa di Jawa Timur. Metode penelitian yang 

digunakan adalah cross-sectional study yang melibatkan sebanyak 320 responden. Pengukuran level 

aktivitas fisik menggunakan International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) yang diisi secara 

online. Teknik analisis data yang digunakan adalah rata-rata, frekuensi, dan persentase. Hasil penelitian 

menyebutkan bahwa presentase level aktivitas fisik pada mahasiswa perempuan sebesar 7,7% berada 

pada levek aktivitas yang ringan, 62,3% berada pada level aktivitas fisik yang sedang, dan 28,1% 

berada pada level aktivitas fisik yang berat. Sedangkan pada mahasiswa laki-laki sebesar 36,8% berada 

pada level aktivitas fisik yang ringan, 58,7% berada pada level aktifitas fisik yang sedang, dan 2,6% 

berada pada level aktitivtas fisik yang ringan. Kesimpulannya adalah mahasiswa perempuan memiliki 

level aktivitas fisik yang lebih aktif dibandingkan mahasiswa laki-laki. 

 

Kata kunci: aktivitas fisik, COVID-19, IPAQ, mahasiswa, perkuliahan 

 

ABSTRACT 

The COVID -19 pandemic has an impact on a decrease in the level of physical activity followed by a 

decrease in the physical quality of the body. Previous research stated that there was an increase in the 

duration of sitting activities that occurred in students as a result of virtual lectures. Therefore, this 

study analyzes the level of physical activity in students in East Java. The research method used is a 

cross-sectional study involving 320 respondents. Measurement of physical activity level using the 

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) which is filled out online. The data analysis 

technique used is the average, frequency, and percentage. The results showed that the percentage level 

of physical activity in female students was 7.7% at the light activity level, 62.3% at the moderate level 

of physical activity, and 28.1% at the heavy physical activity level. Meanwhile, for male students, 36.8% 

were at the level of light physical activity, 58.7% were at the level of moderate physical activity, and 

2.6% were at the level of light physical activity. The conclusion is that female students have a more 

active level of physical activity than male students. 

Keywords: Physical activity, COVID-19, IPAQ, Students, Lectures 
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Olahraga adalah serangkaian gerak raga 

yang dilakukan secara teratur dan secara 

terencana yang bertujuan untuk memelihara 

gerak yang bermanfaat untuk mempertahankan 

hidup dan meningkatkan kemampuan gerak 

sehingga dapat menigkatkan kualitas hidup 

(Andriana et al., 2019). Olahraga merupakan 

kebutuhan hidup yang bersifat terus menerus 

yang memiliki arti bahwa olahraga sebagai alat 

mempertahankan hidup, memelihara, dan 

membina kesehatan sehingga tidak dapat 

ditinggalkan (Kehler & Theou, 2019).  

Pandemi COVID-19 yang sedang 

melanda dunia telah mengganggu normalitas 

kehidupan sehari-hari penduduk di Indonesia. 

Kondisi tersebut mengakibatkan pemerintah 

memberikan kebijakan kepada masyarakatnya 

untuk menjaga jarak sosial dan mengisolasi diri 

(Andriana et al., 2021). Akibatnya kegiatan 

aktivitas fisik khususnya aktivitas olahraga 

mengalami banyak sekali perubahan. Bagi 

kelompok masyarakat yang aktif dan perduli 

dengan kesehatan tetap melakukan aktivitas 

olahraga meskipun hanya dilakukan di dalam 

rumah dan disekitar lingkungan rumah. 

Sedangkan masyarakat yang pasif dan sibuk 

bekerja memiliki waktu yang sangat terbatas 

untuk melakukan olahraga (Elangovan et al., 

2020). Sebuah penelitian menyebutkan bahwa 

terjadi perubahan pada pola dan jenis aktivitas 

olahraga sebelum dan selama menjalani masa 

pandemi COVID-19 (Ashadi et al., 2020). 

Selain terjadi perubahan pada pola dan jenis 

aktvitas olahraga, sebuah penelitian 

menyebutkan bahwa dampak dari pandemi 

COVID-19 mengakibatkan peningkatan 

sedentary lifestyle dan peningkatan indeks 

massa tubuh. Hal tersebut disebabkan 

terjadinya penutupan sementara pada tempat 

kebugaran dan gedung olahraga secara massal 

(Wong et al., 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 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 sebuah penelitian yang 

dilakukan yang melakukan survey pada 

mahasiswa di Jawa Timur, fakta menunjukkan 

bahwa rata-rata mahasiswa  tersebut melakukan 

video conference dengan dosen matakuliah 

selama 3-4 jam per hari. Dengan adanya hal 

tersebut selama menjalani masa physical 

distancing di rumah, mahasiswa tersebut 

mengisi waktu mereka untuk bermain 

smartphone sambil duduk atau berbaring di 

kasurselama 5 jam dalam sehari (Ashadi et al., 

2020). 
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Apabila  hal  initidak  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 (Farida et al., 2022). 

Kurang  gerak  dapat berdampak  buruk  bagi  

kesehatan  seseorang  karena kurang  gerak  

merupakan  faktor  resiko  terjadinya  penyakit  

kardiovaskular (Andriana & Ashadi, 2019). 

Sejumlah  penelitian  menyebutkan  

bahwa  kurang gerak dapat menurunkan 

imunitas (Rohmah & Nurdianto, 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 (Ahmady 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  untukmencegah  

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 

(Schnitzer et al., 2020). 

 Berdasarkan ha tersebut dapat 

disimpulkan bahwa kehidupan di masa pandemi 

COVID-19 menuntut masyarakat untuk 

menjalani waktu yang panjang setiap hari di 

rumah. Akibat dari kondisi tersebut seseorang 

yang mempunyai gaya hidup statis dapat 

mengalami gangguan pada sistem imunitas 

tubuh yang dapat menyebabkan munculnya 

berbagai penyakit baik yang bersifat non-

infeksi (degeratif) maupun infeksi (Simpson & 

Katsanis, 2020). Salah satu usaha preventif agar 

terlindungi dari bahaya virus COVID-19 dapat 

dilakukan dengan cara meningkatkan kualitas 

fisik tubuh (Panda, 2020). Olahraga merupakan 

pilihan dan upaya terbaik untuk peningkatan 

imunitas dan peningkatan derajad sehat yang 

bersifat jangka panjang jika dilakukan secara 

berkelanjutan (Jones & Davison, 2018). Sebuah 

penelitian menyebutkan bahwa sebanyak 60% 

pasien COVID-19 merupakan masyarakat yang 

memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah, 

memiliki indeks massa tubuh pada kategori 

overweight dan obesitas, serta memiliki riwayat 

metabolic syndrome (Jakobsson et al., 2020). 

Konsep olahraga pada aspek kesehatan adalah 

padat gerak, bebas dari stress, dilakukan secara 

cukup, adekuat, mudah, murah, dan fisiologis 

(Pingkan et al., 2019). 

Berdasarkan uraian yang telah 

dijelaskan tersebut dapat disimpulkan bahwa 

tingkat aktivitas fisik dan kualitas tidur sangat 

penting diperhatikan khususnya di masa 

pandemi COVID-19 ini. Penelitian ini 

bertujuan untuk menganalisis tingkat aktivitas 

fisik pada kelompok mahasiswa di wilayah 

Jawa Timur selama menjalani masa pandemi 

COVID-19. Penelitian ini diharapkan sebagai 

upaya menyadarkan masyarakat agar 

melakukan aktivitas olahraga secara 

berkelanjutan dan bersifat jangka panjang serta 

melakukan strategi pemulihan tubuh yang tepat 

sehingga dapat meningkatkan daya tahan dan 
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kekebalan tubuh. Penelitian ini diharapkan 

dapat memasyarakatkan olahraga dan menjadi 

langkah positif upaya mencegah mata rantai 

penularan COVID-19. 

 

B. METODE PELAKSANAAN 

Penelitian ini menggunakan cross-

sectional study yang meneliti aktivitas fisik dan 

kualitas tidur pada masyarakat di Jawa Timur. 

Kriteria inklusi responden yang ditetapkan 

adalah masyarakat yang berstatus mahasiswa 

dengan rentang usia 19 tahun hingga 22 tahun, 

mahasiswa yang tinggal dan menetap di Jawa 

Timur, mahasiswa yang tidak sedang menjadi 

pasien COVID-19, mahasiswa yang sudah 

sembuh dari virus COVID-19 minimal satu 

bulan terakhir.Sedangkan kriteria eksklusi pada 

penelitian ini adalah mahasiswa semester akhir 

yang sedang mengerjakan tugas akhir (skripsi) 

tidak dilibatkan ke dalam survey, mahasiswa 

yang pulang ke daerahnya di luar Jawa Timur, 

mahasiswa yang berstatus atlet dan menjalani 

training centre, mahasiswa yang masih 

berstatus sebagai pasien COVID-19. 

Prosedur penelitian yang dilakukan 

dengan cara survey yang dimulai pada tanggal 1 

September 2021 hingga 1 Oktober 2021. 

Instrument penelitian yang digunakan adalah 

sesuai anjuran dari WHO yaitu menggunakan 

IPAQ (International Physical Activity 

Questionnaire) untuk mengetahui aktivitas 

fisik. Kuisioner disebarkan dalam bentuk online 

(google form). Link kuisioner disebar luaskan 

secara acak di media sosial diantaranya 

instagram, facebook, telegram, whatsapp, dan 

media sosial lainnya. Terbatasnya waktu dalam 

pelaksanaan survey tersebut mengakibatkan 

hanya mendapatkan data penelitian sebanyak 

320 responden. Teknik analisis data yang 

digunakan adalah persentase, frekuensi, dan 

rata-rata. 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Distribusi Gambaran Aktivitas Fisik Responden Menurut Durasi (menit) Aktivitas 

Berdasarkan International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) 

Nilai Aktivitas fisik 

Mahasiswa perempuan Mahasiswa laki-laki 

N 168 150 

Max 6342 MET (min/week) 6666 MET (min/week) 

Min 344 MET (min/week) 154 MET (min/week) 

Rata-rata 3134 MET (min/week) 1245 MET (min/week) 

 

Kuesioner International Physical 

Activity Questionnaire (IPAQ) terdiri dari 

beberapa  indikator  yang  dapat  mengukur  

tingkat  aktivitas fisik.  Indikatornya terdiri dari 

kategori  ringan,  sedang,  dan  berat. Ringan 

merupakan  tingkat aktivitas  fisik  terendah,  

sedangkan  sedang  memiliki  kriteria  yang  

dapat  diklasifikasikan sebagai  berikut; selama 

tiga hari  atau  lebih  kegiatan  dengan  intensitas  

tinggi  setidaknya  20  menit per hari; selama 

lima hari atau lebih dari aktivitas intensitas 

sedang dan atau berjalan kaki minimal 30 menit 
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per hari; selama lima hari atau lebih dari 

kombinasi berjalan, intensitas sedang atau 

tinggi, intensitas  mencapai  minimum  total  

aktivitas  fisik  minimal 600  MET-

menit/minggu.  Kategori berat memiliki  kriteria  

sebagai  berikut;  aktivitas  intensitas  tinggi  

setidaknya minimal selama tiga hari,  mencapai 

total  minimum  aktivitas  fisik  minimal  1500  

MET-menit/minggu; selama tujuh atau  lebih  

hari  dari setiap  kombinasi  berjalan,  intensitas  

sedang  atau  aktivitas  intensitas  tinggi  

mencapai  minimal total aktivitas fisik 

setidaknya 3000 MET-menit/minggu.  

 

 

Tabel 2. Distribusi Gambaran Aktivitas Fisik Responden Menurut Durasi (menit) Aktivitas 

Berdasarkan International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) 

Aktivitas fisik Perempuan Laki-laki 

Min Max Min Max 

Aktivitas ringan 

(Berjalan kaki) 

10 menit/hari 180 menit/hari 10 menit/hari 120 menit/hari 

Aktivitas ringan 

(Duduk) 

10 menit/hari 540 menit/hari 10 menit/hari 720 menit/hari 

Aktivitas sedang 10 menit/hari 180 menit/hari 10 menit/hari 150 menit/hari 

Aktivitas berat 10 menit/hari 120 menit/hari 0 menit/hari 60 menit/hari 

 

Berdasarkan tabel dua dijelaskan distribusi 

sebaran durasi aktivitas fisik responden setiap 

hari. Pada tabel dua dapat disimpulkan bahwa 

durasi aktivitas fisik mahasiswa perempuan 

lebih lama dibandingkan mahasiswa laki-laki. 

Dijelaskan bahwa mahasiswa laki-laki memiliki 

durasi aktivitas duduk (pasif) yang lebih lama 

dibandingkan mahasiswa perempuan. 

 

 
Gambar 1. Persentase dari frekuensi aktivitas olahraga selama masa pandemi COVID-19 

 

Data yang ditampilkan pada gambar 

satu adalah data frekuensi aktivitas olahraga 

mahasiswa di tengah masa pandemi COVID-

19. Aktivitas olahraga yang dimaksudkan 

diantaranya adalah olahraga rekreasional, 

jogging, bersepeda, angkat beban, zumba, 

senam aerobik, dan lain-lain. Berdasarkan 

gambar tersebut dijelaskan bahwa mahasiswa 
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perempuan memiliki kebiasaan lebih aktif 

dalam melakukan olahraga dibandingkan 

mahasiswa laki-laki.  

 

 

Gambar 2. Tingkat aktivitas fisik masyarakat selama masa pandemi COVID-19 

 

Berdasarkan data yang ditampilkan oleh 

gambar dua dijelaskan bahwa mahasiswa 

perempuan memiliki tingkat aktivitas fisik yang 

lebih bagus dibandingkan mahasiswa laki-laki. 

Berdasarkan data yang diperoleh melalui 

kuisiner yang telah diberikan, mahasiswa 

perempuan memiliki aktivitas harian yang lebih 

banyak dibanding laki-laki. Aktivitas harian 

yang dimaksudkan adalah non-exercise activity 

thermogenesis (NEAT) diantaranya adalah 

aktivitas menyapu, berkebun, membersihkan 

rumah, dan memiliki inisiatif olahraga yang 

lebih tinggi dibanding mahasiswa laki-laki. 

Peningkatan kuaalitas fisik tubuh dapat 

dicapai dengan cara mengaktifkan tubuh untuk 

selalu bergerak, salah satunya dengan cara 

berolahraga (Luzi & Radaelli, 2020). 

Kekebalan tubuh dapat ditingkatkan dengan 

mudah yaitu melakukan aktivitas olahraga dan 

istirahat serta tidur yang cukup (Vitale et al., 

2017). Jika kekebalan tubuh manusia 

mengalami penurunan akan mudah terinfeksi 

organisme pathogen. Komponen kekebalan 

utama tubuh ada pada sirkulasi darah yang 

disebut leukosit (Simpson & Katsanis, 2020).   

Sebuah penelitian menyebutkan bahwa 

selama menghadapi  masa pandemi    COVID-

19    beberapa    masyarakatmengalami    

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). 

Melakukan aktivitas olahraga misalnya 

olahraga bersistem energi aerobic dengan durasi 

minimal 30 menit dan dilakukan sebanyak tiga 

hingga lima kali per minggu dapat 

meningkatkan dan mangaktifkan kerja leukosit 

(Scheffer & Latini, 2020). Olahraga yang 
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disarankan adalah olahraga yang cukup dan 

tidak berlebihan. Maka dari itu sebelum 

berolahraga harus memperhatikan frekuensi, 

intensitas, tipe latihan, dan durasi (Burnet et al., 

2020). Olahraga yang dilakukan secara 

berlebihan dapat berdampak negatif sehingga 

imun mengalami penurunan fungsi (Scartoni et 

al., 2020).  

Berdasarkan fakta yang telah di 

dapatkan dikatakan bahwa mahasiswa 

perempuan lebih memiliki level aktivitas fisik 

yang baik dibandingkan mahasiswa laki-laki. 

Berdasarkan fakta tersebut maka dapat 

disimpulkan bahwa mahasiswa perempuan 

merupakan golongan masyarakat yang sadar 

terhadap kualitas kesehatannya. Selain 

menjalankan protokol kesehatan dengan baik, 

mahasiswa tersebut juga sadar tentang manfaat 

dari gaya hidup aktif. Mahasiswa wanita 

memiliki level aktivitas fisik yang baik 

disebabkan mereka memiliki non-exercise 

activity thermogenesis (NEAT) yang lebih 

tinggi dibandingkan mahasiswa laki-laki. 

Mahasiswa wanita memanfaatkan waktunya 

untuk melakukan aktivitas fisik seperti 

menyapu, berkebun, dan mengerjakan 

pekerjaan rumah lainnya. Sedangkan pada 

mahasiswa laki-laki menghabiskan waktunya 

untuk bermain smartphone dan computer 

diwaktu luang. Hal ini didukung dengan adanya 

sebuah penelitian bahwa terjadi peningkatan 

durasi penggunaan smartphone sebanyak 30% 

selama masa pandemi COVID-19 yang terjadi 

pada kelompok laki-laki. Kelompok tersebut 

memanfaatkan kecanggihan smartphone untuk 

mengoprasikan game online, seminar online, 

dan menonton video secara online (Ashadi et 

al., 2020). Sebuah penelitian menyebutkan 

bahwa terjadi peningkatan jumlah partisipasi 

olahraga selama masa pandemi yang terjadi 

pada wanita. Hal tersebut dibuktikan dengan 

adanya peningkatan pada jasa online fitness 

coaching selama masa pandemi COVID-19 dan 

sebagian besar dilakukan oleh wanita (Andriana 

et al., 2021). 

Sebuah penelitian yang menyebutkan 

bahwa sebanyak 75% mahasiswa yang aktif 

berolahraga di masa pandemi COVID-19 

memiliki tingkat kecemasan yang rendah (Silva 

et al., 2020). Sedangkan mahasiswa yang 

memiliki pola hidup pasif (sedentary) memiliki 

tingkat kecemasan yang tinggi sehingga 

berdampak pada penurunan kualitas kinerja. 

Hal tersebut disebabkan olahraga menstimulasi 

pembentukan zat kimia pada otak, misalnya 

serotonin dan endorphin yang dapat membuat 

tubuh merasa lebih bahagia (Wolf et al., 2021). 

Selain itu strategi pemulihan yang bagus dapat 

memberikan dukungan kepada seseorang untuk 

lebih maksimal dalam menjalani aktivitas 

olahraga (Coomans et al., 2020). 

 Fakta menunjukkan bahwa terjadi 

perubahan pada strategi dan pola olahraga yang 

terjadi sebelum dan selama masa pandemi 

COVID-19. Perubahan yang terjadi diantaranya 

adalah perubahan frekuensi berolahraga, 

intensitas, jenis latihan, dan durasi latihan. 

Sebuah penelitian menyebutkan bahwa terjadi 

peningkatan pada frekuensi dan durasi latihan 

pada mahasiswa Universitas Negeri Surabaya 

selama menjalani masa pandemi COVID-19. 

Selama masa pandemi COVID-19 mayoritas 

mahasiswa mengganti jenis latihannya yang 

mulanya olahraga rekreasional yang dilakukan 

secara bersama-sama dan digantikan dengan 

olahraga mandiri di rumah (Ashadi et al., 2020). 

Sesuai dengan anjuran WHO yang 

menyatakan bahwa direkomendasikan kepada 

masyarakat untuk melakukan olahraga yakni 

selama 150 menit setiap minggunya yang 
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bertujuan agar masyarakat memiliki tubuh yang 

sehat dan bugar (Brand et al., 2020). Seseorang 

dapat memulai olahraga dari beban latihan yang 

paling ringan hingga meningkatkan frekuensi, 

intensitas, durasi latihan dari waktu ke waktu 

(Katzmarzyk et al., 2020). Mahasiswa juga 

dapat melakukan variasi pada jenis olahraga 

yang dilakukan karena pada dasarnya ada 

berbagai macam jenis variasi olahraga (Sierra-

Díaz et al., 2019). Diantaranya adalah olahraga 

aerobik, olahraga beban, olahraga rekreasional, 

dan lain sebagainya. Hal tersebut bertujuan agar 

masyarakat tidak mudah bosan sehingga tetap 

berolahraga secara konsisten dan jangka 

Panjang (Mainous et al., 2019). 

Tujuan melakukan olahraga adalah 

suatu usaha preventif untuk terhindar dari 

COVID-19. Aktivitas olahraga tidak hanya 

untuk mahasiswa yang sehat tetapi juga penting 

untuk mahasiswa yang masih berstatus pasien 

COVID-19. Aktivitas fisik ini diperlukan pada 

semua umur ditentukan dengan pertimbangan 

kondisi medis pasien baik yang memiliki 

penyakit kronis atau bukan (Nurdianto et al., 

2019). Kita juga tahu bahwa Infeksi COVID-19 

ini dapat memunculkan gangguan 

imunopatologi berupa peningkatan sitokin 

proinflamasi, menekan interferon gamma (IFN-

γ), meningkatkan jumlah neutrofil, 
meningkatnya rasio sel Th1/Th17, respon sel B 

dan respon sel CD8+ serta sel CD4+). Semua 

sitokin ini bila tidak bisa dikendalikan akan 

dapat menyebabkan badai sitokin yang dapat 

menyebabkan kematian pada pasien yang 

terinfeksi COVID-19 (Nurdianto et al., 2020). 

Melakukan aktivitas fisik selama masa isolasi 

COVID-19 akan dapat menurunkan jumlah 

sitokin pro inflamasi. Penelitian menunjukkan 

bahwa inaktifitas dapat menyebabkan produksi 

beberapa sitokin seperti tumor necrosis factor 

alpha (TNF-α) dan C reactive protein (CRP), 
gangguan kemampuan membunuh dari sel 

Natural Killer (NK cell), penurunan dari 

proliferasi sel T. Hal tersebut dapat 

menyebabkan tubuh tidak dapat menekan 

replikasi dari SARS-CoV2 pada orang yang 

memiliki aktivitas yang rendah selama masa 

isolasi. Hal tersebut juga diperkuat pada orang 

yang obesitas dan memiliki aktivitas yang 

rendah memiliki kemampuan menghasilkan 

Antibodi (AB) oleh sel B saat divaksin lebih 

rendah, serta memiliki kemampuan diferensiasi 

sel T yang lebih rendah dibandingkan dengan 

orang yang memiliki tubuh dengan berat badan 

ideal dan memiliki kadar aktivitas olahraga 

yang cukup (Rohmah & Nurdianto, 2020). 

Olahraga dapat meningkatkan cardiac 

output (CO), laju aliran darah, dan 

menyebabkan vasodilatasi sehingga 

menyebabkan tekanan pada endotel juga 

meningkat dan memudahkan leukosit dan sel 

imun untuk menuju jaringan terinfeksi 

(Nurdianto et al., 2020). Hal tersebut diikuti 

dengan pelepasan katekolamin dan 

glukokortikoid yang dipicu oleh aktivasi saraf 

simpatis dan Hypothalamic Pituitary Adrenal 

Axis (HPA). Dengan pelepasan ini akan 

membantu distribusi sel imun ke seluruh 

jaringan melalui sirkulasi darah. Ada beberapa 

subtipe sel imun yang teraktivasi oleh olahraga 

ini seperti sel NK, CD8+ dan neutrofil yang 

penting dalam eliminasi agen infeksius maupun 

COVID-19. Semua sel ini akan meningkatkan 

surveilans terhadap agen infeksius (Nurdianto 

et al., 2021). 

Penelitian menyebutkan bahwa olahraga 

secara rutin dengan intensitas ringan juga dapat 

meningkatkan proliferasisel T dan produksi 

sitokin, meningkatkan kemampuan fagositosis 

neutrofil, kemampuan sel NK untuk membunuh 
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virus (Simpson & Katsanis, 2020). Sedangkan 

olahraga reguler dengan intensitas sedang dapat 

menjaga life span dari sistem imun, 

meningkatkan waktu penyembuhan setelah 

terinfeksi rhinoviruses, menurunkan derajat 

severitas gejala seseorang saat terinfeksi saluran 

nafas atas. Sedangkan olahraga yang sudah 

dilakukan dengan jangka waktu yang lama 

dapat menurunkan ekspresi Toll like receptor-4 

(TLR-4) pada permukaan monosit dan dapat 

memicu perubahan sel M1 ke M2 yang dapat 

memicu reaksi anti inflamasi, dan hal ini dapat 

menurunkan badai sitokin pada pasien COVID-

19 (Simpson & Katsanis, 2020). 

Berdasarkan data dan fakta yang telah 

diuraikan tersebut diharapkan bahwa 

mahasiswa khususnya di Jawa Timur untuk 

selalu menjaga dan meningkatkan aktivitas 

fisik. Aktivitas fisik yang dimaksudkan adalah 

melakukan olahraga secara berkelanjutan dan 

jangka panjang. Data dan fakta yang telah 

dijelaskan diharapkan memberikan manfaat dan 

sebagai upaya menyadarkan mahasiswa agar 

melakukan aktivitas olahraga dan melakukan 

strategi pemulihan tubuh yang tepat sehingga 

dapat meningkatkan daya tahan dan kekebalan 

tubuh.  

 

 

D. KESIMPULAN 

Kesimpulannya adalah mahasiswa perempuan 

memiliki level aktivitas fisik yang lebih aktif 

dibandingkan mahasiswa laki-laki. Frekuensi 

aktivitas olahraga mahasiswa perempuan lebih 

banyak dibandingkan mahasiswa laki-laki dan 

durasi aktivitas fisik mahasiswa perempuan 

lebih lama dibandingkan mahasiswa laki-laki 
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