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ABSTRACT 

A pandemic is a natural disaster that has killed millions of people around the world. Physical inactivity is an important 
thing that needs to be considered during a pandemic. Adequate levels of physical activity and reduced sitting time can play an 
important role in helping people cope with major stressful events, such as the COVID-19 pandemic. This study aims to 
determine the type and intensity of physical activity of the elderly in rural Majalengka Regency. The International Physical 
Activity Questionnaire (IPAQ) was used to investigate the level of physical activity of the elderly by using purposive sampling 
technique with inclusion criteria: (1) Elderly, namely the 55-65 year old age group (2) Elderly who are able to communicate 
verbally well , and (3) the elderly who are still able to carry out daily activities are 36 people. The results show the intensity 
of women with an average age of 57 so that DNM = 220-age(57) = 163 with a moderate intensity of around 64-76% so 
that women get 104-123 minutes for a week, then for men it is known that the average age is 56 so that the intensity is 
obtained. 105-124 minutes during the week. The findings show that in general the physical activity of men is still higher 
than that of women, so there must be an effort to improve an active lifestyle among the elderly. 
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ABSTRAK 

Pandemi merupakan sebuah musibah yang melanda dunia hingga mengorbankan jutaan nyawa di dunia. 
Ketidakatifan fisik merupakan hal penting yang perlu diperhatikan di masa pandemi. Tingkat aktivitas fisik 
yang cukup dan mengurangi waktu duduk dapat memainkan peran penting dalam membantu orang 
mengatasi peristiwa stres utama, seperti pandemi COVID-19. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
jenis dan intensitas aktivitas fisik masyarakat lansia di pedesaan Kabupaten Majalengka. Kuesioner 
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) digunakan untuk menyelidiki tingkat aktivitas fisik 
para lansia dengan menggunakan Teknik purposive sampling dengan kriteria inklusi: (1) Lansia (elderly), 
yaitu kelompok usia 55-65 tahun (2) Lansia yang mampu  berkomunikasi verbal dengan baik, dan (3) 
Lansia yang masih  mampu beraktivitas  sahari-hari sejumlah 36 orang. Hasil menunjukkan intensitas 
wanita dengan rata rata umur 57 sehingga DNM = 220-usia(57) = 163 dengan intensitas sedang sekitar 
64-76% sehingga di peroleh wanita 104-123 menit selama seminggu, kemudian untuk pria diketahui rata 
rata umur 56 sehingga memperoleh intensitas 105-124 menit selama seminggu. Temuan menunjukkan 
bahwa secara umum aktivitas fisik pria masih lebih tinggi dibandingkan dengan wanita sehingga harus ada 
usaha perbaikan gaya hidup aktif di kalangan lansia. 
Kata Kunci : aktivitas fisik, lansia, pandemi, covid-19 
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Pendahuluan  

Olahraga mempunyai peranan yang penting dalam kehidupan manusia dalam menjaga kondisi 

tubuh agar tetap sehat dan terhindar dari berbagai penyakit. Beberapa penelitian telah menunjukkan 

bahwa olah raga yang putus asa dan tidak aktif secara paksa menyebabkan keadaan suasana hati yang 

negatif dan dalam gejala depresi yang meningkat. Ketidakaktifan yang tidak disengaja telah menjadi 

kenyataan bagi jutaan orang yang berani menghadapi pandemi Covid-19, karena kebijakan mitigasi dan 

kontaimen termasuk penutupan fasilitas olahraga dan infrastruktur rekreasi (Turgut et al., 2020). Jika 

orang tidak berolahraga akan menyebabkan suasana hati yang negatif dan meningkatkan gejala depresi 

apalagi dimasa pandemi semua faisilitas olahraga ditutup pemerintah. Penyebaran Coronavirus 

(COVID-19) mendorong pemerintah untuk memberlakukan penutupan masyarakat, disertai dengan 

tindakan isolasi diri dan jarak sosial untuk mengurangi penularan virus. Dengan demikian, kesempatan 

untuk aktivitas fisik kemungkinan besar berkurang, berpotensi menyebabkan efek merugikan bagi 

orang dewasa yang lebih tua. Oleh karena itu, penelitian ini menyelidiki tingkat aktivitas fisik, fungsi 
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fisik dan suasana hati yang dirasakan pada orang dewasa yang lebih tua. Sebuah penelitian 

observasional dilakukan menggunakan survei yang dikelola sendiri di Pedesaan yang ada di Majalengka. 

Pada dasarnya seseorang melakukan aktivitas, kegiatan atau tingkah laku selalu didasari dengan adanya 

minat yang tinggi untuk melakukan aktivitas atau kegiatan tersebut. Memastikan tingkat aktivitas fisik 

yang cukup dan mengurangi waktu duduk dapat memainkan peran penting dalam membantu orang 

mengatasi peristiwa stres utama, seperti pandemi COVID-19 (Cheval et al., 2020). Pandemi merupakan 

sebuah musibah yang melanda dunia hingga mengorbankan jutaan nyawa di dunia khususnya 

menyerang usia lansia. Hal tersebut membuat semua Negara menerapkan aturan untuk membatasi 

aktivitas warganya baik di kota dan di desa    

Ketidakatifan fisik merupakan hal penting yang perlu diperhatikan di masa pandemi. Tindakan 

pengendalian COVID-19 pasti mengganggu aktivitas sehari-hari dan mungkin memiliki konsekuensi 

positif atau negatif pada perilaku aktivitas fisik. Perintah tinggal di rumah dan aturan jam malam 

mengakibatkan berkurangnya perjalanan, yang dalam banyak kasus termasuk berjalan kaki, berpotensi 

mengurangi kesempatan untuk aktivitas fisik (Corburn et al., 2020)(Oni et al., 2020). Walaupun 

melakukan hal ini di rumah adalah ide yang ideal, penting untuk diketahui bahwa bagi mayoritas 

masyarakat miskin perkotaan, khususnya dalam konteks permukiman informal (Corburn et al., 2020), 

ini tidak praktis. Selanjutnya, aktivitas fisik luar ruangan telah dikaitkan dengan kenikmatan yang lebih 

besar dan peningkatan kemungkinan mencapai tingkat aktivitas fisik yang direkomendasikan 

(Thompson Coon et al., 2011). Ini menyoroti kebutuhan kritis akan pedoman tentang aktivitas fisik 

yang aman di luar ruangan pada tingkat kewaspadaan yang berbeda dari respons pandemi. Baik pria 

maupun wanita mempertahankan tingkat aktivitas fisik mereka selama Lockdown. Selanjutnya, fungsi 

fisik yang dirasakan tingkat tinggi dipertahankan. Pemeliharaan aktivitas fisik ini kemungkinan besar 

dipermudah oleh kondisi cuaca baik selama periode lockdown. Status sosial ekonomi yang tinggi dan 

melek komputer juga mungkin telah membantu para peserta ini untuk mempertahankan kontak sosial 

dan menghindari banyak efek negatif dari isolasi sosial dalam penguncian. Meskipun demikian, depresi 

meningkat untuk kedua jenis kelamin selama penguncian, menunjukkan bahwa bahkan orang dewasa 

yang sehat dan aktif membutuhkan dukungan kesehatan mental selama waktu ini (Richardson et al., 

2020). Penelitian ini meneliti bagaimana pandemi dikonstruksi secara retoris dan bagaimana berbagai 

solusi diusulkan. Kami ingin melihat kondisi dan kegiatan fisik yang dilakukan masyarakat lansia di 

daerah pedesaan pada masa pandemi.   

Metode Penelitian  

Untuk menjawab sebuah pertanyaan yang timbul dari sebuah masalah tentunya perlu dijawab 

dan dibuktikan sesuai dengan tata cara yang telah di tetapkan, yaitu dengan melakukan penelitian. 

Penelitian adalah suatu usaha untuk menemukan dan menyampaikan masalah yang terjadi secara detail 

dan sistematis agar masalah dapat dipecahkan dengan menggunakan metode atau cara yang dapat 

diterima secara keilmuan. Setiap penelitian dilakukan dapat disesuaikan dengan permasalahan yang akan 

diteliti. Berdasarkan permasalahan itulah maka akan ditentukan bentuk penelitian yang akan digunakan.  

Metode penelitian yang digunakan yaitu metode penelitian survei. Metode survei digunakan 

untuk mendapatkan data dari tempat tertentu yang alamiah (bukan buatan), tetapi peneliti melakukan 

perlakuan dalam pengumpulan data, misalnya dengan mengedarkan kuesioner, tes wawancara 

terstruktur dan sebagainya (Sugiyono, 2013: 12). Penelitian ini termasuk dalam jenis penelitian 

deskriptif dengan pendekatan kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh masyarakat 

pedesaan di Majalengka. Dalam penelitian ini teknik sampling yang digunakan adalah probability 

sampling dengan metode proportionate stratified random sampling yang mana memiliki nilai presisi 

atau tingkat kesalahan penarikan sampel sebesar 10%. 

Dalam penelitian ini teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling, dengan kriteria 

inklusi: (1) Lansia (elderly), yaitu kelompok usia 55-65 tahun (2) Lansia yang mampu berkomunikasi 
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verbal dengan baik, dan (3) Lansia yang masih mampu beraktivitas sahari-hari. Pada penelitian ini yang 

menjadi sampel yaitu masyarakat lansia di Desa Bonang Kabupaten Majalengka. 

Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan Kuesioner yang 

dibagikan kepada masyarakat terkait aktivitas fisik. Pada penelitian ini, aktivitas fisik diukur 

menggunakan kuesioner yang disebut International Physical Activity Quetionnair Short Form (IPAQ-SF). 

Melihat aktivitas apa saja yang dilakukan masyarakat selama pandemic berdasarkan FITT.  

 Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah versi bahasa Indonesia dari International   

Physical Activity Quetionnair Short Form (IPAQ-SF). Kuesioner IPAQ-SF terdiri dari 7 pertanyaan 

berdasarkan aktivitas fisik yang dilakukan oleh responden selama 7 hari terakhir. Data selanjutnya 

diolah menggunakan panduan IPAQ scoring protocol dengan bantuan IPAQ automatic report 

sehingga didapatkan data aktivitas fisik yaitu IPAQ menggunakan MET (metabolic equivalents of   

task) sebagai   satuan. Skor MET yang digunakan untuk perhitungan sebagai berikut: Berjalan= 3.3 

MET, Aktivitas sedang= 4.0 MET dan Aktivitas tinggi= 8.0MET; yang dikalikan dengan intensitas    

dalam menit dan hari, lalu dijumlahkan sehingga didapatka skor akhir untuk aktivitas fisik. Analisa data 

yang digunakan adalah analisa univariat, yaitu dengan menghitung distribusi frekuensi dari variabel. 

Hasil dan Pembahasan  

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh untuk mengetahui olahraga apa saja yang dilakukan 

masyarakat pedesaan pada masa pandemi dengan menggunakan kuesioner APARQ (Adolescent 

Physical Activity Recall Questionnaire). Kuesioner ini untuk mengingat kembali apa yang biasa kita 

lakukan bukan yang sesekali kita lakukan. 

 
Tabel 1. Jenis Aktivitas Fisik yang dilakukan 

NO Jenis  Jumlah yang Melakukan  Jumlah  % 

1 Jogging 4 36 11,11111 
2 Badminton 3 36 8,333333 
3 Bersepeda 7 36 19,44444 
4 Voli 2 36 5,555556 
5 Senam Aerobik 9 36 25 
6 Jalan Santai 11 36 30,55556 

    36     

 

Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui bahwa olahraga yang kebanyakan dilakukan oleh masyarakat 

pedesaan adalah jalan santai, dengan jumlah frekuensi 11 orang, kemudian senam aerobik 9 orang, 

bersepeda 7 orang, jogging 4 orang, badminton 3 orang, dan voli 2 orang. 

 

 
Gambar 1.  Frekuensi Selama Satu Minggu 
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Dari diagram 1 dapat diketahui bahwa frekuensi selama satu minggu yang kebanyakan dilakukan 

oleh masyarakat usia lansia di Kelurahan Kalijaga yaitu 3 kali dalam seminggu dengan jumlah 17 orang 

yaitu 7 pria dan 10 wanita, kemudian selama 2 kali dalam seminggu yaitu 5 pria dan 5 wanita, 

selanjutnya 4 kali dalam seminggu dilakukan oleh 3 pria dan 1 wanita, selanjutnya selama 5 kali yaitu 

hanya dilakukan oleh 2 orang pria, terakhir dilakukan setiap hari atau 7 kali seminggu dilakukan oleh 3 

orang pria. 

 

Gambar 2. Waktu Selama Satu Minggu 

Dari diagram 2 dapat diketahui bahwa waktu yang kebanyakan dilakukan oleh masyarakat usia 

lansia selama satu minggu di Kelurahan Kalijaga yaitu 120 menit dalam seminggu dengan jumlah 15 

orang yaitu 5 pria dan 10 wanita, kemudian 90 menit dalam semingu yaitu 5 pria dan 2 wanita, 

salanjutnya 150 menit dalam seminggu hanya dilakukan oleh 2 pria, selanjutnya 180 menit dalam 

seminggu yaitu 4 pria dan 4 wanita, terakhir 210 menit dalam seminggu dilakukan oleh 4 orang pria. 

Sehingga diperoleh juga intensitas wanita dengan rata rata umur 57 sehingga DNM = 220-usia (57) = 

163 dengan intensitas sedang sekitar 64-76% sehingga di peroleh wanita 104-123 menit selama 

seminggu, kemudian untuk pria diketahui rata rata umur 56 sehingga memperoleh intensitas 105-124 

menit selama seminggu.  

Beberapa daerah atau negara memberlakukan hal-hal sebagai pengendalian dan pencegahan 

infeksi COVID-19. Adanya penutupan sekolah, kantor, tempat-tempat usaha, dan tempat-tempat 

umum dilakukan untuk menvegah adanay perkumpulan orang. Saat bertemu harus berjarak dan 

memakai masker. Hal-hal ini sangat mempengaruhi aspek kehidupan kita, termasuk aktivitas 

fisik/olahraga (Constandt et al., 2020; Park et al., 2020). Melakukan aktivitas fisik di masa pandemi 

COVID-19 menjadi tantangan kita bersama. Kita memiliki pilihan melakukan aktivitas fisik di rumah 

atau di luar rumah. Jenis aktivitas fisik yang dilakukan tergantung dari pilihan kita. Melakukan aktivitas 

fisik di luar rumah saat pandemi diperbolehkan asal memenuhi protokol Kesehatan (Organization, 

2020). Terdapat dua hal yang dapat kita lihat disini yaitu aktivitas fisik yang tetap harus dilakukan untuk 

menjaga kesehatan dan kebugaran serta adanya pandemi yang membuat kita tidak dapat melakukan 

aktivitas fisik dengan leluasa seperti sebelumnya. Keterbatasan kita untuk bergerak pun terjadi saat 

pandemi ini. Kita begitu berhati-hati supaya tidak ada transmisi virus padahal pergerakan tubuh sangat 

penting. Kita semua harus bergerak secara aktif, tidak memandang berapa usia kita. Saat berada dalam 

sutu posisi tertentu, duduk misalnya, harus ada waktu 3-5 menit untuk berdiri, berjalan dan melakukan 

peregangan. Aktivitas seperti ini akan membantu membuat otot lebih rileks, meningkatkan sirkulasi 

darah dan aktivitas otot. Aktivitas fisik rutin juga akan membantu kita memiliki waktu khusus untuk 

aktivitas fisik bersama keluarga dan teman (Fong et al., 2020; Lesser & Nienhuis, 2020; Slimani et al., 

2020) Aktivitas fisik yang rutin dilakukan dapat membantu menurunkan tekanan darah yang tinggi, 

manjaga berat bedan dan menurunkan resiko penyakit jantung, strok, diabetes dan beberapa penyakit 
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lain. Aktifitas fisik juga dapat meningkatkan kekuatan otot dan tulang, meningkatkan keseimbangan, 

fleksibilitas dan kebugaran. Pada orang tua, peningkatan keseimbangan karena aktivitas fisik dapat 

mengurangi kejadian jatuh atau cedera. Pada anak aktivitas fisik akan mendukung tumbuh kembang 

yang sehat dan mengurasi resiko-resiko penyakit yang bisa terjadi. Anak-anak juga dapat 

mengembangkan kemampuan gerakan dan sosial saat beraktivitas fisik bersama teman-teman mereka 

(Organization, 2020). Terlihat bahwa adanya pandemi membuat beberapa perubahan pada sisi fisik, 

sosial dan mental dari manusia sedangkan aktivifitas fisik memiliki banyak sekali manfaat untuk 

kepentingan kesehatan fisik, sosial dan mental, baik untuk dewasa maupun anakanak. Panduan 

mengenai pencegahan infeksi dengan menjaga jarak fisik dan sosial sepertinya membuat kita menjauh 

dari teman. Penggunaan teknologi dipakai kita selain untuk berkomunikasi dengan keluarga dan teman 

dapat juga digunakan untuk bidang kesehatan seperti penghitungan denyut nadi, banyak langkah dalam 

satu waktu/satu hari dan aktifitas fisik lain. Aktifitas fisik untuk pemula yang bisa dilakukan di rumah 

adalah yoga dan kelas menari. 

Adanya aplikasi daring untuk kelaskelas tersebut bisa membuat jadwal yang rutin dan 

bersosialisasi dengan orang baru (Chen et al., 2020; Hanson, P. Kelly, 2020). Pada keluarga yang 

memiliki hewan peliharaan, dapat bermain sambil beraktivitas fisik bersama binatang peliharaannya. 

Orang tua dapt bermain permainan petak umpet selama berapa waktu di rumah bersama anakanak, 

selain sebagai aktivitas fisik, juga sebagai waktu bersama keluarga Melakukan aktivits fisik lain seperti 

mengecat rumah atau pagar dapat juga dilakukan, tergantung kondisi yang bervariatif di tiap-tiap 

rumah. Pemerintah harus bekerjasama dengan pelayanan kesehatan dan perawatan, sekolah-sekolah 

dan organisasi sosial untuk mendukung aktivitas fisik di rumah. Salah satu hal yang bisa dilakukan 

adalah mempromosikan aktivitas fisik dan olahraga tetap dilakukan secara daring maupun luring, 

memperhatikan jaga jarak dan protokol lainnya. Melakukan risetriset kolaboratif antara pemerintah, 

komite olahraga, pemangku kepentingan dan pihak terkait lainnya untuk mendapatkan data-data, 

kemungkinan-kemungkinan dan umpan balik untuk menjaga dan terus mempromosikan aktivitas fisik 

sehingga terciptalah panduan atau kebijakan baru yang baikmm (Indonesia, 2020; Nations, 2020).  

Pemerintah Indonesia melalui Kementerian Pemuda dan Olahraga sudah mengeluarkan 

protokol kewaspadaan untuk bidang olahraga baik untuk bidang olahraga prestasi maupun non prestasi 

yang menerapkan pencegahan dan pengendalian infeksi bagi organisasi dan masyarakat umum. 

Pemerintah bersama instansi terkait dapat melakukan pengembangan kapasitas untuk memastikan 

munculnya kebijakan-kebijakan yang menguntungkan semua pihak, melakukan implementasi pada 

kebijakan-kebijakan dan melakukan pendekatan-pendekatan mengenai aktivitas fisik/olah raga terbaik 

yang dapat dilakukan di masa pandemi ini. Melakukan edukasi aktivitas fisik dengan panduan-panduan 

yang ada untuk melawan pandemi. Edukasi dilakukan secara menyeluruh dari tingkat atas ke tingkat 

menengah kemudia ke tingkat bawah. Edukasi dapat dilakukan dengan berbagai sumber dan media, 

melalui daring ataupun luring dengan memperhatikan protokol kesehatan (Menteri Kesehatan Republik 

Indonesia, 2020; Nations, 2020).  

Pemerintah dunia dan Indonesia sudah membuat peraturan terkait hal-hal yang dilakukan 

masyarakat, pelaku usaha dan termasuklah tempattempat umum seperti gedung, area olahraga, jalan 

dan taman yang biasa menjadi tempat melakukan aktivitas fisik. Jangan melakukan aktivitas fisik saat 

sakit seperti demam, batuk dan kesulitan bernafas. Lebih baik berada di rumah, mencari bantuan medis 

dan ikuti protokol kesehatan di daerah anda tinggal (Organization, 2020; Scotland, 2020). Saat berjalan 

atau bersepeda keluar, selalu terapkan memakai masker, menjaga jarak, cuci tangan dengan sabun dan 

air mengalir sebelum pergi, ke tempat tujuan dan saat pulang ke rumah. Pembersih tangan berbasis 

alkohol (hand sanitizer) dapat digunakan jika tidak ada sabun dan air mengalir. Saat pergi ke ruangan 

terbuka atau tempat umum untuk melakukan aktivitas fisik, selalu terapkan memakai masker, menjaga 

jarak, cuci tangan dengan sabun dan air mengalir atau gunakan hand sanitizer sebelum pergi, ke tempat 

tujuan dan saat pulang ke rumah. Ikuti petunjuk atau protokol di tempat-tempat terebut mengenai 
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jumlah maksimum orang yang diperbolehkan berada dalam satu waktu (Mercy, 2020; Organization, 

2020). Kita dapat melakukan aktivitas fisik dengan memperhatikan protokol kesehatan dan prinsip 

pencegahan dan pengendalian infeksi dengan baik. Lakukan aktivitas fisik dengan intensitas rendah 

terlebih dahulu. Aktivitas fisik seperti berjalan dapat dilakukan selama 5-10 menit, kemudian sedikit 

demi sedikit ditingkatkan sampai 30 menit sekali kegiatan. Lebih aman dan lebih baik untuk melakukan 

aktivitas fisik dalam waktu yang singkat dan diulang daripada langsung melakukan aktivitas fisik dalam 

waktu yang lama. Lakukan aktivitas dengan baik untuk mengurangi risiko cedera. Lakukan aktivitas 

yang anda sukai. Pilihlah aktivitas yang sesuai dengan kondisi kesehatan dan kebugaran. Aktivitas fisik 

yang dilakukan dalam intensitas ringan-sedang akan membuat kita tetap dapat bernafas dengan nyaman 

dan masih dapat melakukan percakapan (Chen et al., 2020; Olahraga, 2020). Lakukan aktivitas fisik 

sesuai dengan usia, keadaan tubuh dan jangan memaksakan diri dengan intensitas sedang-berat. 

Lakukan aktivitas fisik dengan intensitas ringan-sedang dengan mematuhi protokol kesehatan. 

Kesimpulan  

Dari hasil pembahasan dan hasil data bahwasanya kedua jenis aktivitas fisik yang paling banyak 

diminati dan sering dilakukan masyarakat usia lansia pada masa pandemi di Desa Bonang adalah 

olahraga jalan santai dengan dikaitkan oleh teori FITT bahwa lansia berolahraga sebaiknya di waktu 

pagi hari karena pagi hari memungkinkan lansia memulai hari dengan perasaan bahagia karena udara 

masih segar dan otak dapat melepas hormon endorfin dengan baik, kemudian intensitas yang dilakukan 

sebaiknya dalam itensitas sedang dengan intensitas sedang sekitar 64-76% untuk wanita sekitar 104-123 

menit selama seminggu, kemudian untuk pria sekitar 105-124 menit selama seminggu, kemudian 

dengan frekuensi 3 kali selama seminggu maksimal 1 jam. 
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