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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik peserta didik selama pandemi Covid-19. 

Metode survei dengan menggunakan kuesioner Sort-Form of International Physical Activity Questionnaire 

(IPAQ-SF) yang dibagikan secara online untuk menilai tingkat aktivitas fisik dan pengeluaran energi 

berdasarkan Metabolic Equivalents of Task (MET). Subjek penelitian ini adalah peserta didik di SMP Negeri 

Bandarkedungmulyo, Jombang sebanyak 234 peserta didik (L: 118; P: 116) yang berusia 12-16 tahun 

(13,41±1,17). Hasil penelitian menunjukkan tingkat aktivitas fisik peserta didik sebanyak 39 (16,67%) berada 

pada kategori rendah, 94 (40,17%) peserta didik berada pada kategori sedang, dan 101 (43,16%) peserta didik 

berada pada kategori tinggi. Simpulan dari penelitian ini adalah, level aktivitas fisik peserta didik di SMP 

Negeri Bandarkedungmulyo masuk pada kategori tinggi, meskipun juga ditemukan ada beberapa subjek 

penelitian yang mempunyai kategori rendah aktivitas fisiknya. 

 

Kata kunci: Aktivitas Fisik, 12-16 Tahun, MET, Pandemi, Covid-19. 

The purpose of this study was to determine the level of physical activity of students during the Covid-19 

pandemic. The survey method used the Sort-Form of International Physical Activity Questionnaire (IPAQ-SF) 

which was distributed online to assess the level of physical activity and energy expenditure based on Metabolic 

Equivalents of Task (MET). The subjects of this study were students at SMP Negeri Bandarkedungmulyo, 

Jombang as many as 234 students (M: 118; F: 116) aged 12-16 years (13.41±1.17). The results showed that the 

level of physical activity of 39 students (16.67%) was in the low category, 94 (40.17%) of the students were in 

the medium category, and 101 (43.16%) students were in the high category. The conclusion of this study is that 

the level of physical activity of students at SMP Negeri Bandarkedungmulyo is in the high category, although it 

was also found that there were some research subjects who had low categories of physical activity. 

Keywords: Physical Activity, 12-16 Years, MET, Pandemic, Covid-19. 

 

PENDAHULUAN 

Pandemi Covid-19 telah membuat banyak perubahan dalam kehidupan manusia, 

termasuk perubahan aktivitas fisik.  Aktivitas fisik yang menurun akan mengakibatkan 

kurang gerak yang akan menurunkan imunitas tubuh sehingga meningkatkan risiko terinfeksi 

Covid-19 (Hasson et al., 2021). Aktivitas fisik dan olahraga dalam intensitas sedang dapat 

meningkatkan imunitas yang sangat diperlukan tubuh saat pandemi Covid-19. Aktivitas fisik 

dapat didefinisikan sebagai setiap gerakan tubuh yang diproduksi oleh otot rangka yang 

menghasilkan pengeluaran energi (Flahr et al., 2018; Knuth & Hallal, 2009). Kurangnya 

aktivitas fisik dapat mengurangi pengeluaran energi untuk metabolisme lemak, hal tersebut 

akan menyebabkan kelebihan berat badan dan berakibat otot jantung bekerja lebih keras 

untuk memompa darah dalam jumlah yang sama ke seluruh tubuh (Bouchard et al., 2015; 

Dwyer et al., 2020). 
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Menurut data dari World Health Organization (WHO), kurangannya aktivitas fisik 

menyebabkan sekitar 1,9 juta kematian secara global (WHO, 2007). Aktivitas fisik yang 

kurang menyebabkan sekitar 10–16% kasus kanker payudara, kolon dan rektal, dan sekitar 

22% penyakit jantung iskemik secara global. Berdasarkan penelitian yang diterbitkan oleh 

The Lancet pada tahun 2012, prevalensi aktivitas fisik dengan intensitas rendah adalah 31,1% 

pada orang dewasa di seluruh dunia, dengan proporsi 17% pada penduduk Asia Tenggara 

(Lee et al., 2012). Penelitian tersebut juga menyatakan bahwa 80,3% dari remaja berusia 13–

15 tahun tidak mencapai durasi dan intensitas aktivitas fisik yang disarankan setiap hari yaitu 

aktivitas fisik dengan intensitas sedang atau kuat selama 60 menit per hari. Menurut Badan 

Penelitian dan Pengembangan Kesehatan Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 26,1% 

dari penduduk Indonesia menunjukkan aktivitas fisik yang tidak mencukupi rekomendasi 

(Kemenkes RI, 2014). Data tersebut menunjukkan bahwa pola aktivitas fisik masih rendah, 

padahal aktivitas fisik memengaruhi kesehatan, secara fisik maupun mental. 

Pandemi Covid-19 memberikan dampak tidak langsung terhadap kesehatan anak-anak 

dan remaja yang disebabkan oleh gaya hidup yang tidak banyak bergerak. Terlebih lagi 

dengan tidak terlaksananya pembelajaran tatap muka di sekolah yang mengakibatkan 

aktivitas fisik anak juga akan banyak berkurang. Penutupan sekolah karena pandemi Covid-

19 dapat mengurangi aktivitas fisik dan memperburuk obesitas serta meningkatkan risiko 

penyakit metabolik lainnya pada anak (Joob & Wiwanitkit, 2020; Rezaeipour, 2020; Rundle 

et al., 2020). Sedangkan lingkungan sekolah dan luar sekolah yang terkait dengan penurunan 

aktivitas fisik merupakan faktor yang dapat berkontribusi terhadap obesitas pediatrik pada 

anak usia sekolah (Von Hippel et al., 2007). Von Hippel dkk. menggambarkan bahwa 

lingkungan non-sekolah berkontribusi terhadap penambahan berat badan yang berlebihan di 

masa anak-anak (Von Hippel et al., 2007). 

Penutupan sekolah karena pandemi Covid-19 ini juga mengakibatkan tidak 

tercukupinya kebutuhan aktivitas fisik bagi peserta didik (Basuki et al., 2021). Hal ini karena 

peserta didik melakukan proses pembelajaran dari rumah. Pembelajaran dari rumah dilakukan 

secara online dengan menggunakan berbagai macam platform pembelajaran (Bayu, Waluyo, 

et al., 2021). Dengan metode pembelajaran tersebut, maka berakibat peserta didik banyak 

menghabiskan waktu di rumah dengan mengahadap ke komputer, laptop, ataupun handphone 

untuk belajar secara online. Hal ini yang menyebabkan aktivitas fisik peserta didik berkurang.  
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Tujuan penelitian ini adalah untuk menginvestigasi bagaimana kondisi nyata terkait 

dengan aktivitas fisik yang dilakukan oleh peserta didik, terutama pada usia 12-16 tahun. 

Penelitian sejenis telah banyak dilakukan, tetapi sampel penelitian adalah para pekerja dan 

mahasiswa (Bayu, Syafaruddin, et al., 2021; Solahuddin et al., 2021). Peserta didik usia 12-

16 tahun adalah remaja yang seang aktif bergerak dan membutuhkan pengeluaran energi 

berlebih yang dapat dilakukan dengan berolahraga. Tetapi pandemi Covid-19 membatasi 

kegiatan aktivitas fisik yang dilakukan secara massal. 

METODE 

Penelitian ini merupakan jenis cross-sectional study yaitu penelitian yang dilakukan 

untuk mengukur semua variabel penelitian dalam satu waktu (Fraenkel et al., 2012). 

Pengumpulan data dilakukan dengan cara survei online menggunakan google form yang 

dikirim secara terstruktur melalui grup-grup whatsapp kelas yang sedang mengikuti 

pembelajaran daring. Total peserta didik di SMP Negeri Bandarkedungmuyo adalah 

sebanyak 630 peserta didik, tetapi data yang dapat digunakan dalam penelitian ini adalah 

sebanyak 234 data isian dengan karakteristik yang dapat dilihat pada tabel 1 sebagai berikut: 

Tabel 1. Data demografi sampel penelitian 

Kategori Frequency Precent 

Jenis Kelamin 
Laki-Laki 118 50,43% 

Perempuan 116 49,57% 

Usia 

Maximal 16  

Minimal 12  

St. Deviasi 1,17  

Average 13,41  

Variabel aktivitas fisik diukur menggukan instrumen International Physical Activity 

Questionaire–Short Form (IPAQ-SF) yang memiliki spesifikasi digunakan untuk responden 

15 tahun ke atas, memiliki predictive validity, concurrent validity, convergent validity, 

criterion validity, dan discriminant validity yang layak sebagai alat penelitian, serta test-retest 

yang baik sebagai tanda bahwa instrumen adalah reliabel (Craig et al., 2003; Papathanasiou et 

al., 2010). Isian aktivitas fisik akan dihitung menggunakan rumus sebagai berikut: 

𝑀𝐸𝑇 = (3,3 × ℎ𝑎𝑟𝑖 × 𝑤𝑎𝑘𝑡𝑢 𝑎𝑘𝑡𝑖𝑣𝑖𝑡𝑎𝑠 𝑟𝑖𝑛𝑔𝑎𝑛) + (4 × ℎ𝑎𝑟𝑖 × 𝑤𝑎𝑘𝑡𝑢 𝑎𝑘𝑡𝑖𝑣𝑖𝑡𝑎𝑠 𝑠𝑒𝑑𝑎𝑛𝑔) +

(8 × ℎ𝑎𝑟𝑖 × 𝑤𝑎𝑘𝑡𝑢 𝑎𝑘𝑡𝑖𝑣𝑖𝑡𝑎𝑠 𝑏𝑒𝑟𝑎𝑡)        (1) 

Catatan: waktu dalam satuan menit 
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Hasil Metabolic Equivalent of Task (MET) tersebut selanjutnya dikonversikan 

menggunakan aturan bahwa MET<600 masuk kategori rendah, 600≤MET<3.000 masuk 

kategori sedang, dan MET≥3.000 masuk kategori tinggi (Solahuddin et al., 2021). 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Tabel 2 berikut ini berisi tentang distribusi frekuensi terkait aktivitas fisik yang 

dilakukan dalam satu minggu. 

Tabel 2. Hasil Penelitian 

Kategori Kategori Frequency  Precent 

Metabolic Equivalent of 

Task (MET) 

Maximal 31189  

Minimal 109  

St. Deviasi 4865  

Average 4063  

Kategori MET 

Rendah 39 16,67% 

Sedang 94 40,17% 

Tinggi 101 43,16% 

Pada tabel 2 didapatkan hasil data tingkat aktivitas fisik peserta didik sebanyak 39 

(16,67%) berada pada kategori rendah, 94 (40,17%) peserta didik berada pada kategori 

sedang, dan 101 (43,16%) peserta didik berada pada kategori tinggi. Sedangkan rata-rata 

MET peserta didik adalah 4063. 

Pembahasan  

Penelitian ini merupakan penelitian sederhana tetapi penting dilakukan untuk 

memetakan kecukupan gerak melalui aktivitas fisik yang dilakukan peserta didik selama 

pandemi Covid-19 dan berlangsungnya proses pembelajaran yang dilakukan secara online. 

Sekolah online telah diterapkan bagi para pelajar di seluruh dunia untuk para peserta didik 

dapat tetap memperoleh pendidikan di tengah serangan pandemi Covid-19. Akibat pandemi, 

sekolah ditutup dan sebanyak 1,2 juta pelajar di seluruh dunia tidak menghadiri sekolah 

secara fisik. Untuk mengatasinya dilakukan sekolah secara online. 

Sekolah online tak hanya memiliki sisi positif namun juga mempunyai beberapa 

dampak negatif misalnya penggunaan teknologi yang tak selamanya efektif dan efisien, para 

peserta didik lebih sulit memahami materi pembelajaran yang diberikan, dan dengan adanya 

isolasi sosial dan sederet dampak negatif lainnya. Pembelajaran online mengakibatkan para 

pelajar mengalami kekurangan aktivitas fisik. Anak-anak yang secara fisik tidak aktif akan 



Gambaran aktivitas fisik peserta didik usia 12-16 tahun  5 

A. Rohmad 

 
 

kehilangan ketahanan otot sehingga saat mereka kembali sekolah offline akan kesulitan untuk 

mengikuti kelas olahraga karena otot yang kaku. Selain otot yang kaku, kurang aktivitas fisik 

akibat sekolah online juga membawa dampak lain yaitu obesitas (Jeong & So, 2020; 

Tremblay et al., 2010). Kasus obesitas pada anak-anak meningkat selama masa sekolah 

online (Kwon et al., 2021). 

Hasil penelitian menunjukkan ada peserta didik yang mempunyai level aktivitas fisik 

yang rendah, meskipun secara rata-rata hasil penelitian menunjukkan level aktivitas fisik 

pada kategori tinggi. Penurunan level aktivitas fisik peserta didik salah satu penyebabnya 

adalah penutupan sekolah untuk pembelajaran tatap muka. Karena dengan melakukan 

pembelajaran tatap muka, banyak aktivitas fisik yang dapat dilakukan oleh peserta didik, 

seperti berjalan atau bersepeda ke sekolah, bermain dengan teman satu kelas pada jam 

istirahat, mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga, dan pulang sekolah juga dengan 

berjalan kaki atau bersepeda. 

Tingginya aktivitas fisik dari subjek pada penelitian ini dapat disebabkan banyak hal, 

salah satunya adalah kesadaran akan aktivitas gerak untuk meningkatkan imunitas. Bila 

imunitas baik, maka Covid-19 tidak akan mudah menjangkit ke tubuh. Kesadaran akan 

aktivitas fisik juga ditanamkan oleh guru pendidikan jasmani dengan tetap memberikan tugas 

gerak pada mata pelajaran pendidikan jasmani meskipun dilakukan secara online. Dengan 

memberikan tugas gerak, maka faktor risiko cedera pada anak juga akan berkurang. 

Peningkatan cedera pada anak-anak selama masa sekolah online disebabkan karena terlalu 

bersemangat atau terlalu putus asa karena terisolasi di rumah. Anak-anak ingin berkegiatan di 

luar rumah, tetapi kebugaran mereka menurun akibat adanya lockdown. 

KESIMPULAN 

Simpulan dari penelitian ini adalah, level aktivitas fisik peserta didik di SMP Negeri 

Bandarkedungmulyo masuk pada kategori tinggi, meskipun juga ditemukan ada beberapa 

subjek penelitian yang mempunyai kategori rendah aktivitas fisiknya. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa, meskipun pembelajaran dilakukan secara online, tidak membuat peserta 

didik hanya duduk diam (sedentary), tetapi tetap ada aktivitas fisik yang dilakukan. Serta 

pembelajaran pendidikan jasmani yang diterapkan selama pembelajaran online masih 

memberikan tugas gerak kepada peserta didik untuk dilakukan. 
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