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Abstrak 
 

Pandemi Covid-19 telah membawa dampak dalam sistem pendidikan yakni 
pemberlakukan Social distancing dan Work From Home sehingga proses 
pembelajaran dilakukan melalui metode daring.  Pola aktivitas remaja berubah 
menjadi lebih pasif dan berkurang dengan belajar dari rumah.  Sementara itu, 
penelitian membuktikan bahwa kurangnya pola aktivitas merupakan faktor 
penyebab obesitas dan penyakit-penyakit lain. Penelitian ini menggunakan 754 
sampel remaja yang menjalani pembelajaran daring sekolah dari rumah.  Sampel 
mengisi kuesioner tentang pola aktivitas fisik dan pola makan selama pandemi 
covid-19.  Penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan gambaran pola aktivitas fisik 
dan pola makan remaja selama pandemi Covid-19.  Hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa terjadi penurunan pola aktivitas selama pandemi Covid -19.  
Kegiatan yang paling panyak dilakukan adalah berjalan kaki (77,2%), jogging 
(40,9%), dan bersepeda (35, 9%).  Selain itu, konsumsi minuman minuman 
bersoda dan minuman manis pada sampel remaja terbukti tinggi yakni masing-
masing 36,5% dan 83 %. Melalui penelitian ini diharapkan adanya strategi dan 
upaya untuk meningkatkan pola aktivitas fisik remaja dan mengurangi konsumsi 
minuman kemasan selama pandemi Covid -19. 
 
Kata Kunci : Pola Makan, Pola Aktivitas, Remaja, Covid-19 

 
 

Abstract 
 

The Covid-19 pandemic has had an impact on the education system, namely the 
implementation of social distancing and work from home so that the learning 
process is carried out through online methods. Teenagers' activity patterns change 
to become more passive and lessen by learning from home. Meanwhile, research 
proves that lack of activity patterns is a contributing factor to obesity and other 
diseases. This study used a sample of 754 adolescents who underwent online 
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learning at school from home. The sample filled out a questionnaire about physical 
activity patterns and eating patterns during the COVID-19 pandemic. This study 
aims to obtain an overview of the physical activity and eating patterns of 
adolescents during the Covid-19 pandemic. The results of this study indicate that 
there has been a decrease in activity patterns during the Covid-19 pandemic. The 
most common activities were walking (77.2%), jogging (40.9%), and cycling 
(35.9%). In addition, the consumption of soft drinks and sugary drinks in the sample 
of adolescents was shown to be high, namely 36.5% and 83%, respectively. 
Through this research, it is hoped that there will be strategies and efforts to improve 
adolescent physical activity patterns and reduce consumption of packaged drinks 
during the Covid-19 pandemic. 
 
Keywords : eating habits, activity level, adolescent, COVID-19 
 
 
 

PENDAHULUAN 

Data tahun 2020  menunjukkan jumlah populasi  remaja Indonesia adalah sekitar 

17,3%.  Angka ini akan menjadi bonus demografi Indonesia pada tahun 2030 dan  pada 

tahun 2030 remaja ini akan mencapai usia produktif yang memiliki peran besar dalam 

mewujudkan Indonesia Emas (UNICEF, 2021).  

Tahun 2019 seluruh dunia mengalami Pandemi Covid-19 dan menyebabkan 

perubahan pada banyak sektor kehidupan manusia, termasuk sistem pendidikan. Adanya 

prinsip social distancing menyebabkan perubahan sistem pendidikan juga mengalami 

perubahan, dari pertemuan tatap muka menjadi pembelajaran jarak jauh (daring). 

Metode pembelajaran jarak jauh akan menyebabkan siswa atau pelajar memiliki  

waktu yang lebih banyak di rumah, lebih banyak duduk, berbaring dan memiliki aktivitas fisik 

yang kurang yang juga akan mempengaruhi kebiasaan makan mereka. (Rica C, 2011) 

Sebuah penelitian menyimpulkan bahwa pada metode pembelajaran daring, pelajar akan 

memiliki waktu duduk sekitar 2-3 jam setiap hari disertai dengan mengemil atau makan 

makanan ringan, hal ini akan menyebabkan aktivitas fisik yang berkurang  (Yilmaz et al, 

2020).  Penelitian oleh Park  menunjukkan adanya penurunan aktivitas aerobik dan 

anaerobik selama masa pandemi Covid-19 baik dari segi kualitas maupun dari segi kuantitas 

(Park, Kim, Yang, Lim, & Park, 2021). Penelitian lain melaporkan bahwa 31.8% pelajar 

mengalami penurunan aktivitas baik dalam frekuensi maupun durasi aktivitas.  

Pandemi Covid-19 juga bisa menyebabkan adanya perubahan pada perilaku makan. 

Penelitian yang meneliti tentang kebiasaan makan remaja selama pandemi-Covid 19 

menunjukkan bahwa jumlah remaja yang mengkonsumsi sayur selama pandemi Covid-19 
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adalah sekitar 9.8% sementara remaja yang konsumsi buah kurang dari 50 % atau hanya 

29% (Putri & Sartika, 2021).  

Kondisi Pandemi Covid-19 yang menyebabkan aktivitas fisik berkurang akan 

menyebabkan pelajar/mahasiswa lebih beresiko memiliki gaya hidup yang tidak sehat dan 

pada akhirnya akan menimbulkan kekhawatiran meningkatnya resiko penyakit seperti 

obesitas dan gangguan metabolik pada masyarakat. Hal ini senada dengan penelitian 

sebelumnya yang menyatakan bahwa seseorang yang memiliki aktivitas yang tinggi dan 

kurang duduk akan memiliki resiko lebih rendah mengalami sindrom metabolik (Xiao et al., 

2016). Selain itu aktivitas fisik yang tinggi juga akan menyebabkan penurunan berat 

badan(Drenowatz et al., 2016).  Hal yang sama juga dikemukakan oleh penelitian lain bahwa 

gaya hidup yang kurang bergerak, depresi dan kebiasaan mengonsumsi makanan  yang 

tidak sehat merupakan faktor penting dalam perkembangan sindrom metabolik dan obesitas 

(Kabaran, n.d.2018)  

 Penelitian ini dilakukan untuk memberikan gambaran tentang pola aktivitas fisik 

dan pemaparan spesifik dan terinci tentang aktivitas fisik yang sering dilakukan oleh remaja 

selama masa pandemik Covid-19. Sehubungan dengan hal tersebut, tujuan penelitian kami 

adalah untuk memberikan gambaran tentang pola aktivitas fisik dan perilaku makan remaja 

selama masa pandemi Covid-19. 

 

METODE 

Penelitian ini berlangsung mulai bulan Agustus hingga November 2021, yang 

menggunakan  desain penelitian studi cross sectional dengan responden berjumlah 754 

orang, tingkat pendidikan responden mulai sekolah dasar hingga perguruan tinggi.  

Responden adalah pelajar/siswa   yang menjalani sekolah/kuliah secara online yang 

memiliki rentang usia 10 – 24 tahun di Makassar, Sulawesi Selatan, Indonesia. Responden 

diberikan kuesioner yang diisi secara daring tentang pola aktivitas dan pola makan remaja 

selama Pandemi Covid-19.  

 

Penilaian Pola Aktivitas Fisik Remaja 

Aktivitas fisik diukur menggunakan kuisioner  The Physical Activity Questionnaire for Older 

Children (PAQ-C) and Adolescents (PAQ-A)  (Kowalski & Ph, 2004). Kuesioner yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah Kuesioner Pola Aktivitas Pada Remaja.  Kuesioner ini 

digunakan untuk memperoleh informasi tentang pola aktivitas yang terdiri atas 8 pertanyaan. 
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1 pertanyaan untuk waktu luang tanpa aktivitas, pertanyaan 2-7 untuk mengetahui 

pendidikan jasmasni, aktivitas di waktu siang, aktivitas setelah sekolah, aktivitas pada sore 

hari, dan aktivitas pada akhir minggu yang diberi skoring terendah ke tertinggi mulai dari 

skor 1-5. Pertanyaan 8 untuk mengetahui  semua hari dalam seminggu dengan skor 

terendah ke yang tertinggi yakni skor 1-8 dan 1 jawaban singkat untuk aktivitas yang tidak 

disebutkan sebelumnya dalam kuesioner. (Donen, 2005) 

Pola makan dinilai dengan menggunakan Global School-Based Student Health 

Survey part Dietary Behaviours Module yang terdiri atas 5 pertanyaan untuk menilai 

kebiasaan mengkonsumsi buah, sayur, minuman kaleng, dan minuman dengan pemanis 

dalam 7 hari terakhir dengan menggunakan skala mulai dari tidak makan hingga 4-5 kali 

sehari (Teixeira, Vitorino, da Silva, & Et.al, 202; Al Qaseer, Al Atoum, & Batarseh, 2009) 

 

Analisis Data 

Pengolahan data menggunakan software SPSS versi 23. Karakteristik data berupa 

data numerik yaitu usia, berat badan dan tinggi badan disajikan dalam mean  SD 

sedangkan data kategorik antara lain jenis kelamin dan tingkat pendidikan dipresentasikan 

dalam bentuk jumlah dan persentase (n %). Proporsi dari masing-masing variabel pola 

aktivitas remaja dan pola makan disajikan dalam bentuk jumlah dan persentase (n %).  

 

HASIL 

Dari 754 responden remaja secara umum memiliki status gizi normal (21.66 kg/m2). 

Remaja perempuan berjumlah 618 orang (81.2%) dan sisanya adalah remaja laki-laki 

(17.9%). Meskipun terdapat penurunan aktivitas fisik pada remaja, namun  dalam penelitian 

ini didapatkan ada beberapa jenis aktivitas yang sering dilakukan oleh remaja dengan 

frekewensi yang berbeda antara remaja laki-laki dan remaja perempuan. Loncat tali 

merupakan salah satu aktivitas yang paling banyak dilakukan oleh remaja laki-laki, 

sementara remaja perempuan lebih banyak mememilih kegiatan menari.   

 
Tabel 1. Karakteristik responden 

Variables Values  

Jenis Kelamin  

Laki-laki 135(17.9)a 

Perempuan 618 (82.1) a 
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Usia 18.80  2.93b 

Tingkat Pendidikan  

Sekolah Dasar 11 ( 1.45%) 

Sekolah Menengah Pertama 27 (3.6) 

Sekolah Menengah Atas 112 (14.85 %) 

Universitas 604 (80.1%) 

Berat Badan (kg) 53.49  19.05 b 

Tinggi Badan (m) 157.20  8.20 b 

  

Data disajikan dalam persentase n(%)a, mean  SDb, BMI (body mass index 
 

Tabel 2. Distribusi Pola Aktivitas Remaja Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Aktivitas 
Laki-laki 

n (%) 

Perempuan 

n (%) 

Loncat Tali   

Tidak Melakukan 94(69.6) 470(76.1) 

1-2 kali 27(20) 119(19.3) 

3-4 kali 8(5.9) 21(3.4) 

5-6 kali 1(0.7) 5(0.8) 

7 kali atau lebih 5(3.7) 3(0.5) 

Dayung   

Tidak Melakukan 129(95.6) 596(96.4) 

1-2 kali 4(3) 16(2.6) 

3-4 kali 2(1.5) 5(0.8) 

5-6 kali   

7 kali atau lebih 0 1 (0.2) 

Sepatu Roda   

Tidak Melakukan 129(95.6) 599(96.9) 

1-2 kali 4(3) 16(2.6) 

3-4 kali 1(0.7) 1 (0.2) 

5-6 kali 1(0.7) 1 (0.2) 

7 kali atau lebih 0 1(0.2) 

Petak Umpet   

Tidak Melakukan 118(87.4) 521(84.3) 
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1-2 kali 14(10.4) 77(12.5) 

3-4 kali 2(1.5) 16(2.6) 

5-6 kali 1(0.7) 0 

7 kali atau lebih 0 4 (0.6) 

Jalan Kaki   

Tidak Melakukan 32(23.7) 139(22.5) 

1-2 kali 60(44.4) 313(50.6) 

3-4 kali 24(17.8) 108(17.5) 

5-6 kali 9(6.7) 26(4.2) 

7 kali atau lebih 10(7.4) 32(5.2) 

Bersepeda   

Tidak Melakukan 86(63.7) 396(64.1) 

1-2 kali 34(25.2) 169(27.3) 

3-4 kali 10(7.4) 34(5.5) 

5-6 kali 3(2.2) 13(2.1) 

7 kali atau lebih 2(1.5) 6(1.0) 

Jogging   

Tidak Melakukan 49(36.3) 259(41.9) 

1-2 kali 55(40.7) 266(43) 

3-4 kali 19(14.1) 67(10.8) 

5-6 kali 6(4.4) 13(2.1) 

7 kali atau lebih 6(4.4) 13(2.1) 

Aerobik   

Tidak Melakukan 120(88.9) 501(81.1) 

1-2 kali 9(6.7) 83(13.4) 

3-4 kali 4(3) 25(4) 

5-6 kali 1(0.7) 4(0.6) 

Berenang   

Tidak Melakukan 95(70.4) 472(76.4) 

1-2 kali 35(25.9) 121(19.6) 

3-4 kali 3(2.2) 17(2.8) 

5-6 kali 0 7(1.1) 

Baseball   

Tidak Melakukan 133(98.5) 592(95.8) 
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1-2 kali 0 21(3.4) 

3-4 kali 2(1.5) 3(0.5) 

5-6 kali 0 1(0.2) 

Manari   

Tidak Melakukan 119(88.1) 412(66.7) 

1-2 kali 11(8.1) 149(24.1) 

3-4 kali 4(3) 44(7.1) 

5-6 kali 0 5(0.8) 

Sepakbola   

Tidak Melakukan 85(63) 585(94.7) 

1-2 kali 31(23) 26(4.2) 

3-4 kali 13(9.6) 5(0.8) 

5-6 kali 3(2.2) 1(0.2) 

Bulutangkis   

Tidak Melakukan 90(66.7) 419(67.8) 

1-2 kali 33(24.4) 155(25.1) 

3-4 kali 6(4.4) 31(5) 

5-6 kali 3(2.2) 6(1) 

Skateboard   

Tidak Melakukan 131(97) 602(97.4) 

1-2 kali 3(2.2) 13(2.1) 

3-4 kali 0 1(0.2) 

5-6 kali   

Bola voli   

Tidak Melakukan 120(88.9) 560(90.6) 

1-2 kali 11(8.1) 48(7.8) 

3-4 kali 4(3) 5(0.8) 

5-6 kali 0 2 (0.3) 

Basket   

Tidak Melakukan 113(83.7) 564(91.3) 

1-2 kali 15(11.1) 41(6.6) 

3-4 kali 6(4.4) 9(1.5) 

5-6 kali 1(0.7) 1(0.2) 

lainnya   
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Tidak Melakukan 101(74.8) 523(84.6) 

1-2 kali 18(13.3) 62(10) 

3-4 kali 11(8.1) 21(3.4) 

5-6 kali 2(1.5) 4(0.6) 

7 kali atau lebih 

 
3(2.2) 8(1.3) 

Data disajikan dalam persentase n(%)a,   

 
Untuk pola makan remaja, dalam penelitian ini didapatkan bahwa responden yang 

mengkonsumsi sayur dan buah  1-3 kali dalam seminggu adalah masing-masing 33,1% dan 

49,7 %  dan hanya 1.1-2.4% yang mengonsumsi sayur dan buah 4 kali atau lebih dalam 

seminggu.   Dalam penilitian ini juga diperoleh data tentang pola konsumsi remaja terhadap 

minuman ringan/bersoda dan minuman dengan pemanis.   Diketahui bahwa jumlah remaja 

yang mengkonsumsi minuman bersoda tergolong rendah (63.5% yang menyatakan  tidak 

pernah mengkosumsi minuman bersoda)  namun jumlah remaja yang mengkonsumsi 

minuman dengan pemanis 1-3 kali dalam seminggu cukup tinggi (50.7%).   

 
Tabel 3. Pola makan remaja dalam 7 hari 

Jenis 

Makanan/

minuman 

Tidak 

Pernah 

(n %) 

1-3 kali 

seminggu 

(n %) 

4-6 kali 

seminggu 

(n %) 

Sekali 

sehari 

(n %) 

2 x sehari 

(n %) 

3 x sehari 

(n %) 

4 x sehari 

atau lebih 

(n %) 

Sayuran 60(8) 249(33.1) 196(26) 77(10.2) 85(11.3) 68(9) 18(2.4) 

Buah 139(18.5) 374(49.7) 118(15.7) 60(8) 35(4.6) 19(2.5) 8(1.1) 

Minuman 

bersoda 

478(63.5) 210(27.9) 27(3.6) 26(3.5) 6(0.8) 4(0.5) 2(0.3) 

Minuman 

dengan 

pemanis 

122(16.2) 382(50.7) 138(18.3) 65(8.6) 26(3.5) 17(2.3) 3(0.4) 

 
 
PEMBAHASAN 

Dalam penelitian ini didapatkan bahwa hampir semua responden memiliki aktivitas 

fisik yang rendah selama pandemic Covid-19. Beberapa jenis aktivitas fisik, mulai dari 

aktivitas ringan, sedang dan aktivitas berat semuanya mengalami penurunan baik pada 

remaja laki-laki maupun pada remaja perempuan hal ini sejalan dengan hasil penelitian 
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sebelumnya yang mendapatkan terjadinya penurunan aktivitas selama pandemi Covid-19 

akibat adanya kebijakan Social distancing (Nurhadi & Fatahillah, 2020) (Ammar, Chtourou, 

& Boukhris, Omar, 2020).  

Hasil yang diperoleh dalam penelitian ini adalah bahwa mayoritas responden tidak 

melakukan aktivitas fisik berupa loncat tali, dayung, sepatu roda, petak umpet sepatu roda, 

bersepeda, dan aerobik, namun banyak responden yang tetap melakukan aktivitas fisik 

berupa jalan kaki maupun jogging selama masa pandemi Covid-19. Hal ini sejalan dengan 

penelitian di Aceh bahwa masyarakat tetap melakukan olahraga individu lainnya seperti 

jogging ataupun jalan kaki (Altius & Olahraga, 2020). Jogging yang merupakan gerak 

berjalan atau berlari yang kecepatannya lebih lambat merupakan aktivitas fisik yang bisa 

dilakukan sendiri tanpa membutuhkan orang lain dan alat khusus serta dapat dilakukan 

dimana saja baik di dalam maupun di luar rumah. (Ribna, 2016).   Hal tersebut yang mungkin 

menjadikan alasan responden lebih banyak memilih kegiatan jogging ataupun jalan kaki. 

Selain itu, dalam penelitian ini didapatkan bahwa responden secara umum tetap 

mengonsumsi sayur dan buah, meskipun frekuensinya hanya 1-3 kali seminggu. Mayoritas 

responden tidak mengonsumsi minuman bersoda, namun tetap mengonsumsi minuman 

pemanis dengan frekuensi 1-3 kali seminggu.  

Aktivitas fisik yang kurang dan perilaku makan yang tidak sehat bisa membawa 

dampak negatif bagi kesehatan. Penelitian yang dilakukan pada negara 89 dengan 

penghasilan, rendah, menengah dan tinggi yang juga menunjukkan bahwa berat badan 

berlebih dan obesitas dapat disebabkan oleh konsumsi makanan cepat saji, kurang sayur, 

minuman bersoda, aktivitas fisik yang kurang dan tingginya kebiasaan tidak bergerak.  

(Mahumud, Sahle, Owusu-Addo, & ert.al, 2021).  Penelitian lain juga melaporkan adanya 

hubungan antara kandungan gula dalam minuman kemasan dan minuman bersoda dengan 

resiko kejadian obesitas. (Vartanian, Schwartz, & Brownell, 2007).  Di Indonesia penelitian 

menunjukkan bahwa kejadian obesitas terutama disebabkan oleh aktivitas fisik yang 

kurang.(Sartika, 2011)(Simbolon, Siregar, & Talib, 2020)(Martina & Adisasmita, 2019). 

Aktivitas fisik yang rendah akan menyebabkan resiko sindrom metabolik, diabetes 

mellitus, penyakit jantung, dan hipertensi. (Booth, Roberts, & Laye, 2012; WHO, 2006; Silva, 

Naghavi, & Duncan, Bruce B, 2019). Penurunan aktivitas fisik dan pola makan yang tidak 

sehat dapat menjadi sumber penyebab penyakit. Makanan dan minuman dengan kadar gula 

yang tinggi seperti minuman bersoda dan minuman dengan pemanis serta aktivitas fisik 
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yang kurang dapat menyebabkan obesitas melalui mekanisme peningkatan sekresi insulin 

dan menekan lipolisis yang akan menyebabkan terjadinya penimbunan lemak tubuh. 

(Schwartz, Seeley, Zeltser, & et.al, 2017).  Kondisi obesitas kemudian akan memicu respon 

inflamasi tubuh yang akan merangsang pelepasan mediator inflamasi dan pada akhirnya 

dapat menimbulkan komplikasi penyakit lain.(Hotamisligil, 2011) 

Penelitian ini menambah bukti telah aktivitas fisik yang rendah serta pola makan 

yang tidak sehat pada remaja selama masa pandemic COVID-19 dan menjadi resiko 

kemungkinan peningkatan angka sindrom metabolik akibat pandemic COVID-19. Penelitian 

ini juga memberikan informasi terkait frekuensi dan jenis aktivitas fisik yang dilakukan 

selama masa pandemic COVID-19.   

 

KESIMPULAN 

Dalam penelitian ini dapat disimpulkan rendahnya aktivitas fisik remaja selama 

pandemi Covid-19.  Secara umum aktivitas fisik yang paling banyak dilakukan adalah jalan 

kaki (77,2%), jogging (40,9%), dan bersepeda ( 35,9%).  Sementara itu konsumsi minuman 

bersoda dan minuman dengan pemanis cukup tinggi yakni masing-masing 36,5 % dan 83 

% pada semua responden.  Dengan melihat hasil penelitian ini maka diperlukan strategi 

untuk mencegah meningkatnya jumlah remaja dengan aktivitas fisik yang kurang serta 

tingginya konsumsi minuman kemasan pada remaja selama pandemic Covid-19.  
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