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Abstrak. Di masa pandemi virus corona atau Covid-19, sangat penting untuk menjaga kesehatan 

tubuh dengan berolahraga secara teratur. Pasalnya, olahraga merupakan salah satu cara untuk 

menghindari penyakit dan meningkatkan daya tahan tubuh. Namun, tidak sedikit orang yang 

lebih banyak berdiam diri di rumah dibandingkan sebelum pandemi, yang juga berpengaruh pada 

tingkat kebugarannya. Penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan gambaran tingkat kebugaran 

warga Kota Semarang selama masa pandemi Covid-19. Penelitian ini menggunakan desain 

observasional. Populasi penelitian adalah penduduk kota Semarang, sedangkan sampel 

penelitian adalah penduduk kota Semarang yang mengukur tingkat kebugaran di lokasi 

penelitian. Sampel sebanyak 342 orang diperoleh dengan metode accidental sampling. 

Pengukuran yang dilakukan adalah kekuatan dorong dan tarik menggunakan push and pull 

dynamometer, kekuatan lompat menggunakan Vertical Jump Test, dan Harvard step test. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa 314 (92%) sampel berada pada tingkat kebugaran yang buruk, 

23 (7%) sampel dalam tingkat kebugaran yang baik, dan hanya 5 (1%) sampel yang berada pada 

tingkat kebugaran sangat baik. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar tingkat kebugaran 

masyarakat perkotaan berada pada tingkat kurang baik. 

 

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Covid-19, Kesehatan Masyarakat, Promosi Kesehatan. 

 

PENDAHULUAN 

Menurut WHO kesehatan adalah 

keadaan sempurna, baik fisik, mental, 

maupun sosial dan tidak hanya bebas dari 

penyakit dan cacat. Sedangkan menurut 

Notoadmodjo (2012) kesehatan adalah 

keadaan sehat baik secara fisik, mental, 

spiritual, maupun sosial yang 

memungkinkan setiap orang untuk hidup 

produktif secara sosial dan ekonomi. 

Diantara Perilaku Hidup Bersih dan Sehat 

(PHBS) adalah melakukan aktivitas fisik 

setiap hari. Hal ini diperlukan untuk 

menjaga tubuh dalam keadaan prima dan 

seluruh anggota tubuh berfungsi dengan 

baik. Aktivitas fisik adalah melakukan 

pergerakan anggota tubuh yang 

menyebabkan pengeluaran tenaga yang 

sangat penting bagi pemeliharaan 

kesehatan fisik, mental dan 

mempertahankan kualitas hidup agar tetap 

sehat dan bugar. 

Hubungan antara aktivitas fisik 

individu dan kesehatan secara konsisten 

menjadi fokus penting dalam bidang 

promosi kesehatan masyarakat. Telah 

didokumentasikan dengan baik bahwa 

aktivitas fisik yang tidak mencukupi 

merupakan faktor risiko utama untuk 

kejadian penyakit kardiovaskular, 

hipertensi, dan diabetes, di antara penyakit 

kronis lainnya (Owen, 2010). Seperti 

diketahui, partisipasi rutin dalam aktivitas 

fisik merupakan cara yang efektif untuk 

menjaga atau meningkatkan kebugaran 

jasmani dan kesehatan (Damon, 2018). 

Namun, kemunculan tiba-tiba pandemi 

Coronavirus-2019 (COVID-19) telah 

memengaruhi perilaku kebiasaan aktivitas 

fisik individu di seluruh dunia dan telah 

menyebabkan penurunan tingkat aktivitas 

fisik global, yang kemudian meningkatkan 

risiko pengembangan penyakit kronis 

(Chen, 2020; Nieman, 2020). 

Wabah penyakit COVID-19, yang 

ditularkan oleh coronavirus manusia baru 

SARS-CoV-2, telah berdampak besar 

secara global. Tingginya tingkat infeksi 

dan potensi morbiditas dan mortalitas 

yang signifikan membuat Organisasi 

Kesehatan Dunia (2020) menyatakan 
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wabah COVID-19 sebagai pandemi pada 

11 Maret 2020. Karena penularannya dari 

orang ke orang (Kampf, 2020), banyak 

negara memberlakukan semacam protokol 

jarak sosial dan/atau persyaratan untuk 

isolasi diri. Di Inggris, misalnya, 

pemerintah nasional dan devolusi 

memberlakukan lockdown pada akhir 

Maret yang mengharuskan penduduk 

untuk tetap di rumah kecuali berbelanja 

kebutuhan dasar, mengurus masalah 

medis, melakukan satu bentuk olahraga 

sehari-hari (misalnya lari, berjalan kaki, 

atau bersepeda), atau jika dipekerjakan 

dalam pekerjaan penting (Michie, 2020). 

Para peneliti di Italia mengamati 

penurunan aktivitas fisik rata-rata 882 

MET min/minggu dalam satu hingga dua 

bulan setelah merebaknya COVID-19 

(Maugeri, 2020). Demikian juga satu 

bulan setelah wabah di Kanada, 22,4% 

individu yang biasa berolahraga secara 

teratur menjadi tidak aktif secara fisik 

(Lesser, 2020). Di Inggris, survei lanjutan 

dilakukan pada tingkat aktivitas fisik 

individu dari empat hingga delapan 

minggu setelah pecahnya pandemi. Hasil 

survei menujukkan terjadi 41% penurunan 

aktivitas fisik setelah hanya empat minggu 

wabah. Demikian pula, survei online lain 

yang dilakukan satu bulan setelah wabah 

menunjukkan bahwa waktu harian rata-

rata aktivitas fisik individu menurun 

sebesar 33,5% (Ammar, 2020). Seperti 

yang dapat dilihat, tingkat aktivitas fisik 

individu dari berbagai negara telah 

dipengaruhi sampai tingkat tertentu oleh 

tingkat keparahan pandemi (Ainsworth, 

2020). 

Meskipun penurunan tingkat 

aktivitas fisik cenderung menjadi tren 

selama pandemi, analisis lebih lanjut 

menemukan bahwa perubahan perilaku 

populasi dapat dibagi menjadi empat 

kelompok, dan beberapa orang masih 

dapat mematuhi perilaku aktif mereka dan 

bahkan meningkat aktivitas fisik. Bukti 

dari American College of Sports 

Medicine’s Call to Action menunjukkan 

bahwa orang yang menjaga olahraga 

secara teratur memiliki kebugaran yang 

tinggi serta fungsi kekebalan yang baik 

dan risiko tertular COVID-19 yang lebih 

rendah (Michael, 2020). Studi lain 

menunjukkan bahwa mereka yang beralih 

dari aktif ke tidak aktif memiliki gejala 

depresi, kesepian, dan stres yang lebih 

kuat/lebih tinggi dibandingkan dengan 

mereka yang mempertahankan kepatuhan 

terhadap pedoman aktivitas fisik. 

Kebugaran jasmani mempunyai 

fungsi yang sangat komplek dalam 

aktivitas olahraga. Setiap komponen 

kebugaran jasmani memiliki peranannya 

masing-masing dalam membentuk aspek 

fisik. Seseorang bisa dikatakan 

mempunyai kebugaran jasmani yang baik 

jika terpenuhinya derajat dari kebugaran 

yang baik bagi parameternya. Tanpa 

Kebugaran jasmani serta faktor pondasi 

fisik yang baik, seseorang akan kesulitan 

ketika meyesuaikan diri pada aktivitas 

fisik yang memerlukan kondisi fisik yang 

prima (Mahfud, 2020). Kondisi fisik 

mereka yang selalu bugar diharapkan 

dapat dapat meningkatakan Kesehatan dan 

imunitas agar terhindar dari COVID-19 

dan tentunya bebas dari segala penyakit. 

Sebuah studi dilakukan baru-baru 

ini mengenai Calorie Intake and Physical 

Study yang dilakukan Helda Khusun dari 

SEAMEO-REFCON mengungkapkan 

bahwa orang dewasa di perkotaan malas 

melakukan aktivitas fisik. Penelitian yang 

menggunakan 864 sampel di Indonesia, 

berusia 18 sampai 45 tahun di Jakarta 

Timur, Bandung, Surabaya, Makassar, 

dan Medan, menunjukkan rendahnya 

tingkat aktivitas fisik orang dewasa di 

perkotaan, yaitu 28%. Sebanyak 59,4% 

dikategorikan memiliki aktivitas 

sedentary yang tinggi. Aktivitas sedentary 

adalah kegiatan yang tidak berpindah 

tempat seperti menonton tv atau 

menggunakan komputer lebih dari enam 

jam per hari. Orang dewasa laki-laki yang 
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menonton TV atau bekerja dengan 

komputer lebih dari 6 jam per hari berisiko 

1.5 kali lebih besar untuk menjadi gemuk 

(obesitas) dibandingkan dengan yang 

kurang dari itu. Pada wanita, kurangnya 

aktifitas fisik yang ditandai dengan tidak 

pernah melakukan aktifitas fisik yang 

tinggi (misalnya dengan olahraga) 

berisiko 2,7 sampai 3 kali lebih besar 

untuk menjadi gemuk (obesitas) 

dibandingkan yang sering berolahraga. 

Risiko permasalahan kesehatan 

yang dialami masyararakat perkotaan 

karena rendahnya tingkat aktivitas fisik 

dak kebugaran adalah Penyakit Tidak 

Menular (PTM). Di Indonesia, prevalensi  

PTM  mengalami  peningkatan  setiap  

tahunnya.  Menurut hasil penelitian  

RISKEDAS,  prevalensi  penyakit  stroke  

mengalami  peningkatan  dari  rasio  8,3 

per1000 penduduk pada tahun 2007 

menjadi 12,1 per1000 penduduk pada 

tahun 2013 secara nasional. Demikian 

juga untuk diabetes melitus mengalami 

peningkatan dari 1,1 persen (2007) 

menjadi 2,1  persen  (2013).  Prevalensi 

penyakit  tersebut  terus  meningkat  

seiring  dengan bertambahnya umur 

seseorang (Balitbang Kemkes RI, 2013). 

Ditambah lagi, menurutjumlah kejadian 

penyait pada laporan 10 penyakit 

terbanyak di lokasi penelitian, penyakit 

PTM seperti hipertensi merupakan 

penyakit nomor tiga yang paling banyak 

diderita oleh masyarakat pada tahun 2015 

(4.423 penderita). Kemudian, angkanya 

meningkat dan menempati penyakit  

nomor  dua  paling  banyak  diderita  pada  

tahun  2016  (15.056 penderita) dan 2017 

(19.426 penderita). 

Dari latar belakang tersebut maka 

disusunlah sebuah kajian di Kota 

Semarang. Kajian ini bertujuan untuk 

mendapatkan gambaran tingkat kebugaran 

warga Kota Semarang selama masa 

pandemi Covid-19. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain 

observasional. Populasi penelitian adalah 

penduduk kota Semarang, sedangkan 

sampel penelitian adalah penduduk kota 

Semarang yang mengukur tingkat 

kebugaran di lokasi penelitian. Sampel 

sebanyak 342 orang diperoleh dengan 

metode accidental sampling. Pengukuran 

yang dilakukan adalah kekuatan dorong 

dan tarik menggunakan push and pull 

dynamometer, kekuatan lompat 

menggunakan Vertical Jump Test, dan 

Harvard step test. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tidak ada keraguan bahwa pandemi 

COVID-19 berdampak buruk pada 

aktifitas fisik dan kebugaran masyarakat 

Indonesia. Aktifitas fisik dan kebugaran 

berada pada puncaknya pada tahap awal 

pandemi COVID-19 dan kemudian mulai 

menurun karena pemerintah 

memberlakukan beberapa langkah untuk 

menahan virus dengan membatasi 

pergerakan dan kegiatan secara luas. 

Sekolah, kantor, dan fasilitas umum 

diliburkan guna mengimbau masyarakat 

untuk tetap di rumah. Ketakutan akan 

infeksi juga memotivasi masyarakat untuk 

mengisolasi diri dengan bekerja dari 

rumah dan mengganti interaksi tatap muka 

dengan sosialisasi online atau 

telekonferensi. Akibatnya, jumlah waktu 

dan aktivitas untuk keperluan pekerjaan 

dan transportasi menurun karena sebagian 

besar pekerjaan kantor dilakukan di 

rumah. Penutupan taman umum, pusat 

kebugaran, dan fasilitas olahraga lainnya 

juga mengurangi kesempatan bagi 

masyarakat untuk terlibat dalam aktivitas 

fisik rekreasi reguler yang biasa mereka di 

luar rumah. 

Perlu juga dicatat bahwa, pada tahap 

paling awal pandemi, pemerintah berfokus 

pada pengendalian penyebaran virus, dan 

promosi kesehatan diturunkan ke prioritas 

yang lebih rendah. Mengantisipasi periode 

pembatasan yang berkepanjangan, 
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pemerintah mengeluarkan kebijakan 

tentang bagaimana tetap bugar selama 

pandemi untuk membantu masyarakat 

mempertahankan atau mendapatkan 

kembali status kebugaran dan kesehatan 

yang baik. 

Deputi Bidang Koordinasi 

Kebudayaan Kementerian Koordinator 

Bidang Pembangunan Manusia dan 

Kebudayaan (Kemenko PMK) Nyoman 

Shuida mengatakan bahwa beban APBN 

untuk kesehatan sudah sangat besar. 

Sebagai solusi harus dipertimbangkan 

pembudayaan olahraga sebagai investasi 

untuk meningkatkan kualitas hidup 

masyarakat. Olahraga sangat penting 

sebagai instrumen pencegahan Covid-19 

dengan meningkatkan kesehatan 

masyarakat. 

Sementara itu, dalam RPJMN 2020-

2024, Gerakan Masyarakat Hidup Sehat 

(Germas) menjadi salah satu agenda 

penting pemerintah dalam kaitan upaya 

mewujudkan masyarakat sehat dan bugar. 

Upaya tersebut sangat komprehensif 

karena tidak hanya terkait dengan 

olahraga namun juga diperlukan pola 

makan yang baik serta penerapan pola 

hidup bersih dan sehat. Oleh karena itu, 

Germas akan berhasil dengan adanya 

peran kontribusi seluruh pihak terkait 

untuk berkolaborasi dalam visi dan tujuan 

yang sama yaitu Indonesia sehat dan 

bugar. 

Menteri Pemuda dan Olahraga 

Zainudin Amali menjelaskan selama masa 

pandemi Covid-19 berlangsung 

Kemenpora telah membuat tutorial 

berbagai bentuk olahraga masyarakat 

diantaranya senam SAH (Stay at home), 

workout from home, senam lansia, dan 

tutorial lainnya. Tutorial tersebut dibuat 

agar mendorong masyarakat tetap 

melakukan aktivitas fisik selama masa 

pandemi ini. 

Saat ini sebagian masyarakat masih 

menganggap kurang pentingnya olahraga. 

Olahraga masih belum dianggap sebagai 

sebuah kebutuhan dan habit, padahal 

dengan giat berolahraga akan membuat 

masyarakat menjadi lebih sehat dan bugar 

serta dapat meningkatkan imunitas untuk 

melawan Covid-19. 

 

 
Gambar 1. Tingkat Kebugaran 

Masyarakat Kota Semarang 

 

Dari penelitian didapatkan data 

bahwa 314 (92%) masyarakat Kota 

Semarang memliki kondisi kurang bugar, 

23 (7%) masyarakat dalam konsisi bugar, 

dan hanya 5 (1%) masyarakat dalam 

kondisi sangat bugar. Berdasarkan data 

yang telah didapatkan ditemukan fakta 

bahwa masyarakat 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 aktivitas 

reguler. 

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-Rodríguez, 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 

1%
7%

92%

Sangat Bugar Bugar Kurang Bugar
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tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan (Moghetti et al., 2019). 

Walapun tingkat aktifitas dan 

kebugaran menurun, namun terjani 

peningatan pola ketertarikan masyarakat 

terhadap jenis olahraga tertentu. 

 

 
Gambar 2. Ketertarikan Masyarakat 

terhadap Jenis Olahraga Tertentu 
 

Tingkat minat masyarakat terhadap 

olahraga tertentu meningkat karena: 1). 

Adanya kompensasi untuk mengurangi 

aktivitas insidental, 2). Semakin 

banyaknya ketersediaan waktu bebas dari 

rutinitas pekerjaan, 3). Meningkatnya 

kesadaran akan kesehatan, 4). Pesan yang 

merekomendasikan olahraga semakin 

banyak ditemukan dimana-mana, 5). 

Adanya tren atau gaya hidup. 

 

 
Gambar 3. J-Shape Curve Theory 

 

Berdasarkan hasil dari beberapa 

penelitian diketahui bahwa olahraga dan 

istirahat yang cukup dapat meningkatkan 

imunitas tubuh. Latihan fisik intensitas 

ringan hingga sedang diketahui mampu 

mengaktifkan kerja sel darah putih dan 

kelenjar getah bening, yang merupakan 

komponen utama kekebalan tubuh.  

Namun, jangan pula melakukan latihan 

fisik dengan intensitas berat, karena hal itu 

justru akan mengakibatkan tertekannya 

sistem kekebalan sehingga dapat 

menyebabkan kondisi tubuh semakin 

turun dan mudah terinfeksi. 

 

 
Gambar 4. Aktivitas Fisik dan Pencegahan 

Infeksi 

 

Model kurva-J hubungan antara 

beban aktivitas fisik dan risiko infeksi 

saluran pernapasan atas (ISPA). Dalam 

kurva tersebut terlihat bahwa aktifitas fisik 

sedang dapat menurunkan risiko infeksi 

sebesar 40-50% sedangkan aktifitas fisik 

yang berat dapat meningkatkan risiko 

infeksi sebesar 2-6 kali lipat. 

Aktivitas fisik atau olahraga pada 

masa pandemi COVID-19 harus 

dilakukan secara benar untuk 

meningkatkan kebugaran, menjaga 

imunitas, dan meningkatkan kesehatan. 

Aktifitas fisik harus memperhatikan prinsi 

FITT (Frequency, Intensity, Time, and 

Type).  Frequency adalah seberapa sering 

kita melakukan olahraga (sebaiknya 3-5 

kali seminggu). Intensity adalah seberapa 

keras olahraga yang dilakukan (sebaiknya 

antara sedentary sampai moderate). Time 

adalah berapa lama kita melakukan 

olahraga (sebaiknya 30-60 menit). Type 

adalah apa jenis latihan yang dilakukan 

(Cardio, Otot, Fleksibilitas, atau 

komposisi tubuh). 

Tabel 1. Risiko Aktivitas Fisik di Luar 

Rumah 
Risiko Rendah Risiko Sedang Risiko TInggi 

0 50 100 150 200

Sepeda

Lari

Jalan Santai

Sepeda Lari Jalan Santai

Series 1 124 155 63
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Latihan fisik/ 

olahraga di rumah. 

Latihan fisik/ 

olahraga di tampat 

umum. 

Latihan fisik/ 

olahraga di tempat 

umum 

Sendiri atau 
dengan anggota 

keluarga 

Sendiri atau 
dengan anggota 

keluarga, tidak 
lebih dari 5 orang 

Berkelompok atau 
bersama orang lain 

yang bukan 
anggota keluarga 

Menggunakan 

peralatan sendiri 

Menggunakan 

peralatan sendiri 

Menggunakan 

peralatan 

bergantian 

 

Jika memutuskan untuk melakukan 

aktivitas fisik, pilihlah yang memiliki 

risiko rendah. Tubuh juga memerlukan 

adaptasi, lakukanlah mulai dari intensitas 

yang rendah dan durasi yang pendek. 
 

KESIMPULAN 

Dari hasil penelitian menunjukkan 

bahwa sebagian besar tingkat kebugaran 

masyarakat Kota Semarang berada pada 

tingkat kurang baik. Namun, minat untuk 

melakukan olahraga sepeda, lari, dan jalan 

santai pada akhir-akhir ini menunjukkan 

pola peningkatan. 
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