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Abstrak

Aktivitas fisik, pola makan, dan faktor psikologi terpengaruh dalam situasi pandemik
Covid-19 ini. tujuan daripada penelitian ini adalah untuk mengetahui sebaran data melalui
kuesioner terkait efek pandemik pada mahasiswa tahun pertama belajar, yang terfokuskan
pada tiga variable yaitu aktivitas fisik, pola makan, dan psikologi. Pada penelitian
deskriptif kuantitatif ini, melibatkan (n = 776) mahasiswa-mahasiswi tahun pertama yang
belajar di Institut Teknologi Bandung (ITB), yang terdiri dari putra (n = 357), dan putri (n
= 419). Seluruh peserta diwajibkan untuk mengisi kuesioner tentang aktivitas fisik
mengacu pada physical activity International Physical Activity Questionnaire Short Form
(IPAQ-SF), pola makan selama masa pandemik mengacu pada Short Diet Behaviours
Questionnaire for Lockdowns (SDBQL), dan untuk psikolgy pada masa pandemik
mengacu pada Short Mood and Feelings Questionnaire (SMFQ). Pada aktivitas fisik,
mahasiswa-mahasiswi menjawab 57% melakukannya kurang dari dua kali per-minggu.
Pada pola makan, 58.2% mahasiswa-mahasiswi mengatakan bahwa mereka menyadari
akan meningkatnya jumlah konsumsi makanan, dan 82.7% daripada mereka mengetahui
bahwa mereka mengkonsumsi makan-makanan ringan yang dinilai rendah akan nilai
gizinya. Pada psikologi, 56.2% mahasiswa-mahasiswi mengalami ketakutan dan
kekhawatiran dalam masa pandemik ini. Penelitian ini menunjukkan bahwa kurangnya
angka melakukan aktivitas fisik, terdapat perubahan pola makan selama masa pandemik
ini, dan tingginya level kecemasan akan pandemik Covid-19 pada mahasiswa-mahasiswi
Tahap Persiapan Bersama ITB.

Kata kunci: Pandemik Covid-19, Aktivitas Fisik, Kesehatan, Kebugaran Jasmani.

Abstract

Physical activity, diet, and psychological factors are affected in this Covid-19 pandemik
situation. The purpose of this study was to determine the distribution of data through
questionnaires regarding the effects of the pandemik on first year students, which focused
on three variables, namely physical activity, diet, and psychology. In this quantitative
descriptive study, it involved (n = 776) first year students studying at the Bandung
Institute of Technology (ITB), consisting of male (n = 357) and female (n = 419). All
participants are required to fill out a questionnaire about physical activity referring to
physical activity (International Physical Activity Questionnaire Short Form (IPAQ-SF),
diet during the pandemik referring to diet behaviors (Short Diet Behaviors Questionnaire
for Lockdowns (SDBQL), and for psychology in the pandemik period refers to mood and
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feeling (Short Mood and Feelings Questionnaire (SMFQ). On physical activity, 57%
students answered that they did it less than twice per week. On diet, 58.2% of students
said that they were aware of increasing the amount of food consumption, and 82.7% of
them know that they consume snacks that are considered low in nutritional value. In
psychology, 56.2% of female students experience fear and anxiety during this pandemik.
This study shows that the lack of physical activity There has been a change in eating
patterns during this pandemik, and high levels of the high level of worry about the Covid-
19 pandemik among first year students studying ITB.

Keywords: Covid-19 pandemik, Physical Activity, Health, Physical Fitness

PENDAHULUAN

Covid-19 telah ditetapkan menjadi pandemik oleh World Health
Organization (WHO) pada 11 Maret 2020 (Mohamadian et al., 2021). Tercatat
sampai dengan tanggal 03 Juni 2021, sebanyak 172.630.637 populasi manusia
dari seluruh dunia mengalami konfirmasi positif terkena novel coronavirus
(nCoV) (Yeo, 2020). Karena hal tersebut, hampir seluruh negara di dunia
membuat suatu kebijakan kesehatan yang mengacu pada standard WHO, dan
diterapkan sesuai dengan perkembangan dan penyebaran kasus Covid-19 di
negara masing-masing. Beberapa kebijakan untuk menekan laju perkembangan
Covid-19 seperti memperketat physical distancing, memperketat protokol
kesehatan pencucian tangan, atau melakukan beberapa kebijakan ketat lainnya
seperti pembatasan suatu kegiatan seperti bekerja atau sekolah (Dwyer et al.,
2020). Bahkan ada beberapa negara yang melakukan langah extraordinary seperti

lock down suatu wilayah, agar penyebaran virus dapat berhenti (Sun et al., 2020).

Di sisi lain, dengan meningkatnya penyebaran virus Covid-19 ini,
beberapa ilmuwan, yang memiliki latar belakang yang cukup beragam, berlomba-
lomba untuk meneliti efek daripada pandemik Covid-19 terhadap beberapa hal,
seperti efek pandemik Covid-19 terhadap kehidupan ekonomi masyarakat,
meneliti untuk menemukan suatu vaksin, sampai dengan melakukan penelitian
terkait tindakan preventif yang dapat mencegah penyebaran virus tersebut
(Burtscher et al., 2020; Dove et al., 2020; Nyenhuis et al., 2020). Hal ini cukup
wajar mengingat, dengan adanya pandemik Covid-19 berbagai sektor didalamnya
mulai dari sektor kesehatan, pendidikan, bahkan sektor ekonomi pun merasakan
efek daripada pandemik Covid-19 ini (Carda et al., 2020).
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Dari berbagai sektor yang terdampak oleh Covid-19, sektor pendidikan
dinilai salah satu sektor yang mengalami dampak signifikan yang cukup tinggi
akibat penyebaran nCoV tersebut. Hampir seluruh sekolah baik yang berada di
luar negeri ataupun Indonesia khususnya, tidak menjalankan proses kegiatan
belajar mengajar dengan maksimal. Mereka terpaksa menggunakan media
platform online untuk menjalankan aktivitas belajar dan mengajar (Alsoufi et al.,
2020). Karena hal tersebut, beberapa ilmuwan tertarik untuk meneliti fenomena
ini, dan beberapa penelitian sebelumnya telah berhasil mengungkapkan bahwa
pandemik Covid-19 sangat berpengaruh terhadap beberapa aspek pada siswa-
siswi, seperti aspek penurunan kualitas pembelajaran, serta turunnya aspek angka

aktivitas fisik yang dilakukan oleh siswa dan siswi (Bagir & Mustansir, 2021).

Penurunan aktivitas fisik pada siswa dan siswi nampaknya sangat wajar
terjadi, mengingat dengan hanya menggunakan media platform online, maka
siswa-siswi tersebut hanya duduk selama berjalannya proses belajar mengajar, dan
pembelajaran praktek olahraga tidak dapat berjalan dengan optimal. Hal ini
tentunya sangat memprihatinkan, mengingat banyak penelitian yang
mengungkapkan bahwa dengan melakukan olahraga dapat mendukung beberapa
hal seperti, meningkatnya taraf kognitif dalam menangkap materi pembelajaran,
serta sebagai suatu tindakan preventif dalam mencegah penyakit degenerative
(Butler & Barrientos, 2020; Curtis et al., 2017). Karena hal tersebut, tentu sangat
jelas bahwa dengan kurangnya aktivitas fisik akibat pelajaran olahraga terganggu
selama masa pandemik ini, dapat menimbulkan kerugian baik jangka pendek
ataupun jangka panjang bagi seseorang.

Tidak hanya tentang aktivitas fisik, namun beberapa variable lainnya
seperti pola makan, dan faktor psikologi juga terpengaruh dalam situasi pandemik
Covid-19 ini (Butler & Barrientos, 2020; Curtis et al., 2017). Karena beberapa
fakta tersebut, peneliti melihat bahwa masih jarangnya penelitian yang mengukur
pengaruh pandemik covid-19 pada aktivitas fisik, pola makan, dan psikologi pada
mahasiswa tahun pertama. Hal ini dinilai sangat menarik, mengingat pada tahun
pertama tersebut adalah tahun awal adaptasi sulit bagi seseorang ketika memasuki
bangku kuliah. Oleh karena itu, tujuan daripada penelitian ini adalah untuk

mengetahui sebaran data melalui kuesioner terkait efek pandemik pada mahasiswa
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tahun pertama belajar, yang terfokuskan pada tiga variable yaitu aktivitas fisik,
pola makan, dan psikologi.

METODE
Sampel penelitian

Pada penelitian deskriptif kuantitatif ini, melibatkan (n = 776) mahasiswa-
mahasiswi tahun pertama yang belajar di Institut Teknologi Bandung (ITB), yang
terdiri dari putra (n = 357), dan putri (n = 419). Seluruh mahasiswa-mahasiswi
tersebut dipilih melalui dari total (N = 800) mahasiswa-mahasiswi. Adapun
kriteria inklusi skrining dari total 800 populasi menjadi 776 sampel adalah sebagai
berikut: (1) Mahasiswa-mahasiswi, yang merupakan Tahap Persiapan Bersamadi
ITB, (2) mengalami masa pandemik di Indonesia selama 1 tahun terakhir, dan (3)
terdaftar sebagai mahasiswa-mahasiswi resmi di ITB. Sedangkan kriteria eksklusi
dalam penelitian ini adalah (1) mereka yang sudah melewati masa Tahap
Persiapan Bersamadi ITB, dan (2) mereka yang baru saja tiba di Indonesia dan
menetap kurang dari 1 tahun terakhir. Seluruh peserta diwajibkan membaca
tentang penjelasan terkait tujuan dan manfaat penelitian ini. Jika mereka bersedia
untuk melakukan dan terlibat dalam penelitian, mereka diperbolehkan untuk
melanjutkan kedalam kuesioner pertanyaan. Penelitian ini telah lulus uji etik yang
dikeluarkan oleh Poltekkes Bandung (04/KEPK/EC/I11/2021).

Kuesioner

Seluruh peserta diwajibkan untuk mengisi kuesioner tentang aktivitas
fisik, pola makan, dan juga psikologi selama masa pandemik Covid-19 ini. Secara
lebih detail, untuk aktivitas fisik, penelitian ini mengacu pada kuesioner physical
activity (International Physical Activity Questionnaire Short Form (IPAQ-SF),
untuk pola makan selama masa pandemik mengacu pada diet behaviours (Short
Diet Behaviours Questionnaire for Lockdowns (SDBQL), dan untuk psikologi
pada masa pandemik mengacu kepada mood and feeling (Short Mood and
Feelings Questionnaire (SMFQ). Untuk detail pertanyaan kuesioner dapat dilihat
pada Tabel. 1
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Tabel. 1 Kuesioner pertanyaan selama masa pandemik kepada mahasiswa
mahasiswi

No Pertanyaan Pilihan Jawaban

Aktivitas Fisik

1 Selama masa pandemik ini, apakah and_a suka va/ Tidak
melakukan olahraga secara pribadi?
Kurang dari 2 kali
o . . 2 — 3 kali per minggu
2 Jika "Ya" berapa kali dalam seminggu Lebih dari 3 kali per
minggu
Pola Makan
Apakah selama masa pandemik ini anda
3 merasakan ada peningkatan jumlah konsumsi Ya/ Tidak
makanan?
4 Jika "Ya" jenis makanan apa yang andarasa | Makanan Ringan / Buah
meningkat daripada biasanya? atau Sayuran
Psikologi
Apakah anda merasakan lebih sensitif terhadap
5 emotional (gampang marah, tersinggung) Ya/ Tidak
selama masa pandemik ini?
Apakah tingkat kekhawatiran anda meningkat
6  selama masa pandemik ini? (terlebih khawatir Ya/ Tidak
terjangkit virus Covid-19)

Analisis Statistik

Penelitian deskriptif ini, menyajikan data dalam bentuk prosentase yang
didapatkan dalam kuesioner. Seluruh data dikolektifkan melalui Ms. Excel 2016,
dan penyajian data dalam bentuk kuantitatif, yang ditampilkan melalui bentuk

diagram.
HASIL

Diagram 1 menampilkan hasil prosentase kuesioner aktivitas fisik
mahasiswa dan mahasiswi selama masa pandemik. Sedangkan Diagram 2 dan 3
menampilkan hasil prosentase pola tidur dan psikologi selama masa pandemik.
Pada survey aktivitas fisik, mengatakan bahwa 68.7% mahasiswa-mahasiswi suka
melakukan olahraga, sedangkan 31.3% mahasiswa-mahasiswi tidak suka
melakukan olahraga selama masa pandemik. Secara lebih detail, bagi mereka
yang menjawab “Ya/ suka berolahraga”, mahasiswa-mahasiswi menjawab 57%

melakukannya kurang dari dua kali per-minggu, 33.6% melakukannya dalam
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rentang dua sampai dengan tiga kali per-minggu, dan hanya 9.4% melakukan
lebih dari 3 kali per-minggu.

Pada kuesioner pola makan, menunjukkan hal yang menarik, dimana
58.2% mahasiswa-mahasiswi mengatakan bahwa mereka menyadari akan
meningkatnya jumlah konsumsi makanan, dan hanya 41.8% yang tidak terdapat
perubahan pola konsumsi makanan selama masa pandemik ini. Hal ini dijelaskan
secara lebih detail bahwa, bagi mereka yang mengalami kenaikan konsumsi
makanan, 82.7% daripada mereka mengetahui bahwa mereka mengkonsumsi
makan-makanan ringan yang dinilai rendah akan nilai gizinya, dan hanya 17.3%
yang menyatakan mereka melakukan peningkatan konsumsi pola makan sehat,

berupa sayuran dan buah-buahan.

Sedangkan pada kuesioner psikologi, 29.6% mahasiswa-mahasiswi
menyatakan bahwa mereka mengalami perubahan emotional, berupa gampang
marah, dan emosi. Sedangkan 37.9% dari pada mereka menjawab ragu-ragu, dan
32.5% menjawab bahwa mereka tidak mengalami perubahan emotional dalam
masa pandemik ini. Di sisi lain, pertanyaan terkait ketakutan mereka dalam
menghadapi masa pandemik ini tercermin pada pertanyaan tentang kekhawatiran
psikologi mereka, dimana 56.2% mahasiswa-mahasiswi mengalami ketakutan dan
kekhawatiran dalam masa pandemik ini, 22.4% adalah ragu-ragu, dan yang paling
mengejutkan bahwa terdapat 21.4% yang tidak mengalami kekhawatiran dalam

masa pandemik ini.

Apakah anda suka melakukan Jika "Ya" berapa kali dalam
olahraga secara pribadi seminggu

9.40%

31.30%

33.60%
57.00%

68.70%

= Kurang dari 2 kali

=Ya Tidak 2 —3 kali per minggu
Lebih dari 3 kali per minggu

Diagram. 1 Prosentase kuesioner aktivitas fisik mahasiswa dan mahasiswi selama
masa pandemik
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Apakah anda merasakan ada Jika "Ya" jenis makanan apa yang
peningkatan jumlah konsumsi anda rasa meningkat daripada
makanan? biasanya?

17,30%

41.80%

58.20%

82.70%

. . . = Apeka Makanan Ringan
» Meningkat Tidak Meningkat ’

Sayur dan Buah-buahan

Diagram. 2 Prosentase kuesioner pola makan mahasiswa dan mahasiswi selama
masa pandemik

Apakah anda merasakan lebih sensitif terhadap Apakah tingkat kekhawatiran anda meningkat
emotional? selama masa pandemik ini?

22.40%
29.60%

37.90%

56.20%
21.40%

32.50%

Ya = Tidak =Ragu-Ragu Ya =Tidak =Ragu-Ragu

Diagram. 3 Prosentase kuesioner psikologi mahasiswa dan mahasiswi selama
masa pandemik

PEMBAHASAN

Sesuai dengan tujuan daripada penelitian ini, yaitu untuk mengetahui
sebaran data (survey) melalui kuesioner terkait efek pandemik pada mahasiswa
tahun pertama belajar, yang terfokuskan pada tiga variabel yaitu aktivitas fisik,
pola makan, dan psikologi, maka penelitian ini dikatakan berhasil untuk
mengungkapkan secara kuantitatif terkait sebaran data ketiga variabel tersebut.
Secara khusus, penelitian ini diharapkan menjadi suatu temuan yang bermanfaat
bagi civitas akademisi di Indonesia, sehingga dapat memberikan desain
pembelajaran yang tepat dan efektif bagi mahasiswa-mahasiswi di tengah masa

pandemik Covid-19 ini.
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Penelitian ini, sejatinya mendukung atas temuan penelitian yang dilakukan
olen Ammar, dkk. (Ammar et al., 2020) Dalam penelitiannya tersebut, Ammar,
dkk melakukan penyebaran kuesioner kepada 1.047 responden (masyarakat
umum) dari Asia, Afrika, dan Eropa. Dalam penelitiannya tersebut, Ammar, dkk
melakukan penyebaran kuesioner meliputi pola aktivitas fisik, pola makan,
psikologi, kuantitas dan kualitas tidur, serta taraf partisipasi sosial selama masa
pandemik ini. Meskipun penelitian sebelumnya tersebut dinilai lebih lengkap, dan
menunjukkan hasil yang sangat besar dampaknya, namun penelitian yang
dilakukan saat ini dapat dijadikan sebagai temuan pendukung melalui perspektif

khusus kepada mahasiswa-mahasiswi di Indonesia.

Dalam konteks aktivitas fisik, data yang didapatkan penelitian ini
mendukung bahwa memang kurangnya aktivitas fisik yang harus dilakukan
mahasiswa-mahasiswi selama masa pandemik. Hal ini terlihat daripada, hanya
42% yang memenuhi standard WHO untuk melakukan olahraga minimal tiga kali
dalam seminggu (American Collageof Sport Medicine, 2009). Hal ini juga sejalan
dengan temuan yang dilakukan oleh Ammar, dkk. (Ammar et al., 2020) Dimana
dalam temuannya tersebut, Ammar, dkk mengatakan bahwa hanya 46%
masyarakat di seluruh dunia, yang melakukan intensitas olahraga moderate dan
high intensity. Meskipun temuan saat ini menemukan durasi dan penelitian
sebelumnya mengungkapkan temuan atas intensitas, namun kami berasumsi
bahwa kedua hal tersebut secara tidak langsung menggambarkan bahwa ada
penurunan baik kuantitas, ataupun kualitas dalam melakukan olahraga. Karena hal
tersebut, para pengajar ataupun pemangku kebijakan dalam penanganan pandemik
Covid-19 diharapkan mencari cara agar dapat meningkatkan aktivitas olahraga

yang aman bagi mahasiswa-mahasiswi selama masa pandemik ini.

Dalam perspektif pola makan, penelitian ini sangat mendukung temuan
Ammar, dkk, dimana terjadi suatu peningkatan pola makan ketika masa pandemik
ini berlangsung. Secara lebih detail, kesamaan tersebut dipertegas dengan
pernyataan, bahwa peningkatan pola makan tersebut cenderung mengarah pada
peningkatan pola makan dengan jenis makanan ringan dan makanan cepat saji,

yang tentunya sangat membahayakan bagi kesehatan tubuh manusia. Hal ini
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sangat mengkhawatirkan, dimana dalam penelitian yang dilakukan oleh
Chandrasekaran dkk, (Chandrasekaran & Fernandes, 2020) mengatakan bahwa
dengan meningkatnya pola makan seseorang di masa pandemik, terlebih dengan
kurangnya aktivitas fisik seseorang tersebut, maka akan menyebabkan resiko
terjadinya obesitas pada seseorang, yang tentunya dapat meningkatkan resiko
terjadinya penyakit degenerative (diabetes mellitus type 2, Jantung coroner, dan
lain-lain). Tentunya hal tersebut menjadi pekerjaan rumah bagi seluruh lapisan
masyarakat, khususnya mahasiswa-mahasiswi untuk tetap menjaga pola makan

sehat di tengah masa pandemik ini.

Di sisi lain, dalam sudut pandang psikologi, penelitian ini benar-benar
menegaskan bahwa mahasiswa-mahasiswi sangat khawatir dengan penyebaran
virus Covid-19 di dunia, khususnya di Indonesia (Dong et al., 2020; Esposito &
Principi, 2020). Tentunya penelitian ini sejalan dengan beberapa penelitian
sebelumnya yang mengatakan bahwa faktor psikologi (kekhawatiran dan
ketakutan akan penyebaran Covid-19) merupakan beberapa variabel yang sangat
sering muncul bagi seseorang pada masa pandemik Covid-19 ini. Karena hal
tersebut, dengan temuan ini, kami berharap peran badan terkait seperti psikolog
kemahasiswaan dan bahkan setiap elemen masyarakat, dapat saling mengingatkan
dan menguatkan agar tidak perlu merasakan ketakutan dan kekhawatiran berlebih,
namun Kkita perlu meningkatkan kewaspadaan dan menjalankan protokol

kesehatan dengan baik dan benar agar penyebaran Covid-19 dapat segera diakhiri.

Pada akhirnya, penelitian ini dapat menjadi gambaran tentang pola
aktivitas fisik, pola makan, dan psikologi di tengah masa pandemik ini pada
mahasiswa-mahasiswi. Penelitian selanjutnya, diharapkan dapat dilakukan secara
lebih detail dan spesifik sehingga dapat menjawab pertanyaan yang belum
terpecahkan dalam penelitian ini. Harapan secara lebih lanjut, penelitian ini dapat
menambah kontribusi sebagai penambah atau pelengkap literasi dalam penelitian
tentang Covid-19 di ruang lingkup keolahragaan, sehingga dapat menjadi acuan
atau langkah preventif dalam memerangi penyebaran Covid-19 di Indonesia,

khususnya pada tingkat civitas akademik.
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KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa kurangnya angka melakukan aktivitas
fisik pada mahasiswa-mahasiswi Tahap Persiapan Bersama ITB, dan terdapat
perubahan pola makan selama masa pandemik ini pada mahasiswa-mahasiswi
Tahap Persiapan Bersama ITB. Hal tersebut diikuti oleh sebagian besar seluruh
mahasiswa-mahasiswi Tahap Persiapan Bersama ITB sangat khawatir akan
pandemik Covid-19.
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