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Long-term physical activities and good quality sleep are the most important factors
for maintaining and increasing body immunity during the Covid-19 pandemic.
This study aims to analyze the level of physical activity and sleep quality in the
community during the COVID-19 pandemic. The method used is a cross-sectional
design involving as many as 384 respondents who have filled out online
questionnaires distributed via a google form. The research instrument used is the
Global Physical Activity and the Pittsburgh Sleep Quality Index. The data analysis
technique used was the percentage of physical activity level and sleep quality. The
results showed that 62.3% of people who had never been a Covid-19 patient had a
level of physical activity in the moderate category and 28.1% in the severe category.
A total of 37.1% had very good sleep quality, and 52.9% had quite good sleep
quality. Meanwhile, 100% of Covid-19 patients had light activity levels and 35.5%
had quite good sleep quality, and 34.7% quite poor. In people who have recovered
Sfrom COVID-19, 58.7% are in the moderate physical activity category, and 57.7%
have quite good sleep quality.

Abstrak

Aktivitas olahraga yang dilakukan secara berkelanjutan dan bersifat jangka
panjang serta kualitas tidur yang baik merupakan faktor terpenting untuk
menjaga dan meningkatkan imunitas tubuh di masa pandemi Covid-19.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat aktivitas fisik dan
kualitas tidur pada masyarakat selama masa pandemi covid-19. Metode
yang digunakan adalah cross sectional design yang melibatkan sebanyak
384 responden yang telah mengisi kuesioner online yang dibagikan melalui
google form. Instrumen penelitian yang digunakan adalah Global Physical
Activity dan Pittsburgh Sleep Quality Index. Teknik analisis data yang
digunakan persentase tingkat aktivitas fisik dan kualitas tidur. Hasil
penelitian menunjukkan 62,3% masyarakat yang belum pernah menjadi
pasien covid-19 memiliki tingkat aktivitas fisik pada kategori sedang dan
28,1% pada kategori berat. Sebanyak 37,1% memiliki kualitas tidur yang
sangat baik dan 52,9% memiliki kualitas tidur yang cukup baik. Sedangkan
pada pasien covid-19 100% memiliki tingkat aktivitas yang ringan dan
35,5% memiliki kualitas tidur yang cukup baik dan 34,7% cukup buruk.
Pada masyarakat yang sudah sembuh dari covid-19 sebanyak 58,7% pada
kategori aktivitas fisik sedang dan 57,7% memiliki kualitas tidur yang
cukup baik
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PENDAHULUAN

Pandemi covid-19 yang sedang melanda dunia telah mengganggu
normalitas kehidupan sehari-hari penduduk di Indonesia. Kondisi tersebut
mengakibatkan pemerintah memberikan kebijakan kepada masyarakatnya untuk
menjaga jarak sosial dan mengisolasi diri (Karo, 2020). Akibatnya kegiatan
aktivitas fisik khususnya aktivitas olahraga mengalami banyak sekali perubahan.
Bagi kelompok masyarakat yang aktif dan peduli dengan kesehatan tetap
melakukan aktivitas olahraga meskipun hanya dilakukan di dalam rumah dan di
sekitar lingkungan rumah. Sedangkan masyarakat yang pasif dan sibuk bekerja
memiliki waktu yang sangat terbatas untuk melakukan olahraga (Elangovan et al.,
2020). Penelitian menyebutkan bahwa terjadi perubahan pada pola dan jenis
aktivitas olahraga sebelum dan selama menjalani masa pandemi covid-19.
Perubahan yang terjadi adalah pada frekuensi olahraga yang dilakukan, intensitas,
durasi latihan, dan jenis olahraga yang dilakukan (Ashadi ez al., 2020).

Beberapa kelompok masyarakat memiliki rasa takut untuk melakukan
kegiatan olahraga di luar rumah (outdoor) karena menghindari kerumunan
(Ahmady er al, 2020). Akibat dari kondisi tersebut masyarakat melakukan
perubahan pada strategi dan pola olahraganya yaitu melakukan secara mandiri di
rumah (Srivastav et al., 2020). Jasa online coaching juga mengalami peningkatan
pada masa pandemi covid-19. Saat ini semua orang dapat melakukan olahraga di
rumah dan dipandu fitness trainer secara virtual tanpa harus datang ke tempat
kebugaran dan gedung olahraga (Hoernke ez al., 2020).

Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang dilakukan secara teratur dan
secara terencana yang bertujuan untuk memelihara gerak yang bermanfaat untuk
mempertahankan hidup dan meningkatkan kemampuan gerak sehingga dapat
meningkatkan kualitas hidup (Katzmarzyk et al, 2020). Olahraga merupakan
kebutuhan hidup yang bersifat terus menerus yang memiliki arti bahwa olahraga
sebagai alat mempertahankan hidup, memelihara, dan membina kesehatan
sehingga tidak dapat ditinggalkan (Kehler & Theou, 2019). Sebuah penelitian

menyebutkan bahwa dampak dari pandemi covid-19 mengakibatkan peningkatan
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sedentary lifestyle dan peningkatan indeks massa tubuh. Hal tersebut disebabkan
terjadinya penutupan sementara pada tempat kebugaran dan gedung olahraga
secara massal (Wong et al., 2020).

Kehidupan di masa pandemi covid-19 menuntut masyarakat untuk
menjalani waktu yang panjang setiap hari di rumah. Akibat dari kondisi tersebut
seseorang yang mempunyai gaya hidup statis dapat mengalami gangguan pada
sistem imunitas tubuh yang dapat menyebabkan munculnya berbagai penyakit baik
yang bersifat non infeksius (degeneratif) maupun infeksius (Simpson & Katsanis,
2020). Salah satu usaha preventif agar terlindungi dari bahaya virus covid-19 dapat
dilakukan dengan cara meningkatkan kualitas fisik tubuh (Panda, 2020).

Olahraga merupakan pilihan dan upaya terbaik untuk peningkatan
imunitas dan peningkatan derajat sehat yang bersifat jangka panjang jika dilakukan
secara berkelanjutan (Jones & Davison, 2018). Sebuah penelitian menyebutkan
bahwa sebanyak 60% pasien Covid-19 merupakan masyarakat yang memiliki
tingkat aktivitas fisik yang rendah, memiliki indeks massa tubuh pada kategori
overweight dan obesitas, serta memiliki riwayat metabolic syndrome (Jakobsson et al.,
2020). Konsep olahraga pada aspek kesehatan adalah padat gerak, bebas dari stress,
dilakukan secara cukup, adekuat, mudah, murah, dan fisiologis (Pingkan ez al.,
2019).

Masyarakat juga diwajibkan untuk memperhatikan strategy of body recovery
merupakan usaha untuk mempercepat proses pemulihan tubuh agar dapat
melakukan kompensasi pada kelelahan stress fisik maupun psikis (Reichel ef al.,
2020). Salah satu usaha untuk melakukan body recovery yaitu dengan cara
memperhatikan kualitas tidur (Wang & Boros, 2019). Secara alami setiap individu
mengalami fase ergotropic yaitu fase dimana seseorang menjalankan aktivitas di pagi
hingga siang hari dan selanjutnya mengalami fase trophotropic yang merupakan fase
pemulihan dan pengembalian energi yang terjadi pada malam hari (Andriana &
Ashadi, 2019).

Tidur merupakan kebutuhan terpenting yang harus dijalani oleh setiap

manusia karena tidur merupakan fase dimana tubuh mengalami istirahat yang

Jurnal Olahraga Pendidikan Indonesia (JOPI) ~ 29



Andriana, L.M., Ashadi, K., Nurdianto, A.R.

memiliki fungsi agar metabolisme di dalam tubuh tetap terjaga (Pergola et al., 2017).
Suatu usaha untuk melepaskan kelelahan jasmani dan metal pada dasarnya
seseorang harus menjalani istirahat yaitu dengan tidur maka dengan begitu keluhan
dan kepenatan akan berkurang (Morita et al., 2017). Seseorang yang menjalani tidur
dan memiliki kualitas tidur yang bagus akan mengalami proses pengembalian
stamina tubuh dengan demikian tubuh akan berada pada kondisi yang optimal
(Chaput et al., 2018).

Aktivitas fisik dan kualitas tidur memiliki hubungan yang positif karena
semakin bagus kualitas tidur seseorang maka akan semakin bagus pula tingkat
aktivitas fisik seseorang (Eccles & Kazmier, 2019). Seseorang yang memiliki
kualitas tidur yang bagus dapat menjalani aktivitasnya secara maksimal. Tingkat
aktivitas fisik yang baik dapat meningkatkan kualitas tidur karena aktivitas fisik
dapat merangsang penurunan aktivitas saraf simpatis dan peningkatan aktivitas
saraf parasimpatis yang dapat mengakibatkan penurunan pada hormon adrenalin,
norepinefrin, dan katekolamin (Montaruli et al, 2017). Sebuah penelitian
menyebutkan bahwa kuantitas dan kualitas tidur yang bagus dapat meningkatkan
performa latihan pada sekelompok atlet (Glavin ez al., 2020).

Tidur adalah salah satu usaha pemulihan kondisi tubuh agar kembali sehat
dan bugar. Seseorang akan mendapatkan manfaat tidur jika dilakukan sesuai
anjuran dan tidak dilakukan secara berlebihan (Hower et al., 2018). Durasi tidur
yang berlebihan memberikan dampak yang buruk bagi tubuh. Dampak yang
ditimbulkan diantaranya dehidrasi, terlalu lama durasi tidur yang dilakukan
mengakibatkan seseorang mengalami kejadian kurang gerak sehingga berisiko
mengalami sindrom metabolik (Chaput et al., 2018). Kebutuhan tidur bagi setiap
manusia berbeda-beda yang dibedakan berdasarkan kelompok usia. National Sleep
Foundation menganjurkan untuk masyarakat dewasa membutuhkan durasi tidur
selama tujuh hingga sembilan jam setiap malam (Pergola et al., 2017). Penerapan
pola tidur yang baik dapat memberikan manfaat secara maksimal sebab semua

organ tubuh yang lelah bekerja membutuhkan waktu untuk beristirahat. Kualitas
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tidur yang baik dapat memperlancar proses regenerasi sel dan dapat meningkatkan
kekebalan tubuh (Cheikh et al., 2018).

Berdasarkan uraian yang telah dijelaskan tersebut dapat disimpulkan
bahwa tingkat aktivitas fisik dan kualitas tidur sangat penting diperhatikan
khususnya di masa pandemi covid-19 ini. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis tingkat aktivitas fisik dan kualitas tidur pada masyarakat di wilayah
Jawa Timur selama menjalani masa pandemi covid-19. Unsur kebaruan penelitian
ini dibandingkan dengan penelitian sebelumnya terletak pada karakteristik subjek
penelitian yaitu penelitian ini melibatkan tiga kelompok masyarakat yaitu pada
masyarakat yang belum pernah menjadi pasien covid-19, masyarakat yang sudah
sembuh dari covid-19, dan masyarakat yang masih menjadi pasien covid-19.
Penelitian ini diharapkan sebagai upaya menyadarkan masyarakat agar melakukan
aktivitas olahraga secara berkelanjutan dan bersifat jangka panjang serta
melakukan strategi pemulihan tubuh yang tepat sehingga dapat meningkatkan daya
tahan dan kekebalan tubuh. Penelitian ini diharapkan dapat memasyarakatkan
olahraga dan menjadi langkah positif upaya mencegah mata rantai penularan
covid-19.

METODE

Penelitian menggunakan cross-sectional study yang meneliti aktivitas fisik dan
kualitas tidur pada masyarakat di Jawa Timur. Teknik pengambilan sampel
menggunakan purposive sampling dengan kriteria inklusi responden yang ditetapkan
adalah masyarakat dengan rentang usia 23 tahun hingga 45 tahun, masyarakat yang
tinggal dan menetap di Jawa Timur, masyarakat yang belum pernah menjadi pasien
covid-19, masyarakat yang masih berstatus sebagai pasien covid-19, dan
masyarakat yang sudah dinyatakan sembuh dari covid-19. Kriteria eksklusi pada
penelitian ini adalah wanita hamil dan masyarakat pendatang di luar wilayah Jawa
Timur yang tinggal kurang dari satu tahun terakhir. Data penelitian diperoleh
berasal dari kuesioner online yang disebarkan menggunakan fasilitas media sosial.

Terbatasnya waktu dalam pelaksanaan survey tersebut mengakibatkan hanya

Jurnal Olahraga Pendidikan Indonesia (JOPI) ~ 31



Andriana, L.M., Ashadi, K., Nurdianto, A.R.

mendapatkan data penelitian sebanyak 384 responden yang terdiri atas 137
responden yang berstatus belum pernah menjadi pasien covid-19, sebanyak 152
responden yang sudah dinyatakan sembuh, dan sebanyak 95 responden yang
berstatus masih menjadi pasien covid-19 (belum sembuh).

Prosedur penelitian yang dilakukan dengan cara survey yang dimulai pada
tanggal 10 Agustus 2021 hingga 20 Agustus 2021. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah sesuai anjuran dari World Health Organization yaitu menggunakan
GPAQ (Global Physical Activity Questionnaire) untuk mengetahui aktivitas fisik dan
PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) untuk mengetahui kualitas tidur. Kuesioner
disebarkan dalam bentuk online (google form). Link kuesioner dibagikan secara acak
di media sosial diantaranya instagram, facebook, telegram, whatsapp, dan media sosial
lainnya. Teknik analisis data yang digunakan adalah persentase aktivitas fisik dan

persentase kualitas tidur.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pada penelitian ini terdiri 384 responden yang terdiri atas 137 responden
yang berstatus belum pernah menjadi pasien covid-19, 152 responden yang sudah
dinyatakan sembuh dari covid-19, dan 95 responden yang berstatus pasien covid-
19. Karakteristik responden yang di dapatkan diantaranya sebanyak 62%
responden berjenis kelamin perempuan dan 48% responden berjenis kelamin laki-
laki yang memiliki rentang usia 22 tahun hingga 43 tahun. Berikut ini adalah data

yang diperoleh melalui penelitian yang dilakukan.
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Gambar 1. Tingkat aktivitas fisik masyarakat selama masa pandemi covid-19

Berdasarkan data yang ditampilkan oleh gambar satu dijelaskan bahwa

masyarakat yang belum pernah menjadi pasien covid-19 memiliki tingkat aktivitas

fisik yang bagus hal tersebut diperlihatkan bahwa 62,3% masyarakat berada dalam

kategori masyarakat dengan aktivitas yang sedang dan sebanyak 28,1% masyarakat

dalam kategori masyarakat dengan aktivitas yang berat. Sedangkan tingkat

aktivitas fisik pada masyarakat yang masih berstatus pasien covid-19 memiliki

tingkat aktivitas yang kurang aktif. Data menyebutkan bahwa terdapat 100%

masyarakat memiliki tingkat aktivitas fisik yang ringan. Sedangkan pada

masyarakat yang sudah dinyatakan sembuh dari covid-19 juga terlihat aktif

beraktivitas. Hal tersebut dibuktikan dengan adanya fakta sebanyak 58,7%

masyarakat memiliki tingkat aktivitas pada kategori sedang.
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Gambar 2. Frekuensi aktivitas olahraga selama masa pandemi covid-19

Data yang ditampilkan pada gambar dua adalah data frekuensi aktivitas
olahraga masyarakat di tengah masa pandemi covid-19. Aktivitas olahraga yang
dimaksudkan diantaranya adalah olahraga rekreasional, jogging, bersepeda, angkat
beban, zumba, senam aerobik, dan lain-lain. Berdasarkan gambar tersebut
dijelaskan bahwa masyarakat yang belum pernah menjadi pasien covid-19 memiliki
kebiasaan aktif dalam melakukan olahraga. Sebanyak 49,4% masyarakat aktif
melakukan olahraga tiga kali per minggu. Bahkan sebanyak 32% masyarakat yang
melaksanakan aktivitas olahraga dengan frekuensi lebih dari empat kali dalam
seminggu.

Sedangkan masyarakat yang belum sembuh (pasien covid-19) sebagian
besar melakukan aktivitas olahraga meskipun sebanyak 23,7% tidak melakukan
olahraga. Namun pada masyarakat yang sudah dinyatakan sembuh dari covid-19
menunjukkan kebiasaan olahraga yang cukup bagus. Hal tersebut dibuktikan
dengan adanya sebanyak 46,3% masyarakat memiliki kebiasaan berolahraga

dengan frekuensi olahraga tiga kali per minggu.
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Gambar 3. Kualitas tidur selama masa pandemi Covid-19

Berdasarkan gambar tiga telah dijelaskan bahwa masyarakat yang belum
pernah menjadi pasien covid-19 sebagian besar memiliki kualitas tidur yang bagus.
Hal tersebut dibuktikan dengan adanya hanya 10,1% masyarakat yang memiliki
kualitas tidur pada kategori cukup buruk sedangkan sisanya memiliki kualitas tidur
yang bagus. Sedangkan pada masyarakat yang berstatus sebagai pasien covid-19
sebanyak 34,7% pada kategori kualitas tidur yang cukup buruk dan sebanyak 14,2%
memiliki kualitas tidur pada kategori sangat buruk. Pada masyarakat yang sudah
dinyatakan sembuh dari Covid-19 memiliki kualitas tidur yang bagus. Hal tersebut
dibuktikan dengan adanya data sebanyak 26,4% masyarakat memiliki kualitas tidur
pada kategori sangat baik dan sebanyak 57,7% masyarakat memiliki kualitas tidur
pada kategori cukup baik.

Kualitas fisik tubuh dapat ditingkatkan dengan mengaktifkan tubuh untuk
selalu bergerak, salah satunya dengan cara berolahraga (Luzi & Radaelli, 2020).
Kekebalan tubuh dapat ditingkatkan dengan mudah yaitu melakukan aktivitas
olahraga dan istirahat serta tidur yang cukup (Vitale ez al., 2017). Jika kekebalan
tubuh manusia mengalami penurunan akan mudah terinfeksi organisme patogen.
Komponen kekebalan utama tubuh ada pada sirkulasi darah yang disebut leukosit
(Simpson & Katsanis, 2020).

Melakukan aktivitas olahraga misalnya olahraga bersistem energi aerobik

dengan durasi minimal 30 menit dan dilakukan sebanyak tiga hingga lima kali per
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minggu dapat meningkatkan dan mengaktifkan kerja leukosit (Scheffer & Latini,
2020). Olahraga yang disarankan adalah olahraga yang cukup dan tidak berlebihan.
Maka dari itu sebelum berolahraga harus memperhatikan frekuensi, intensitas, tipe
latihan, dan durasi (Burnet ef al., 2020). Olahraga yang dilakukan secara berlebihan
dapat berdampak negatif sehingga dapat berdampak pada penurunan kekebalan
tubuh (Scartoni ez al., 2020).

Berdasarkan fakta yang telah di dapatkan dikatakan bahwa masyarakat
yang belum pernah menjadi pasien covid-19 memiliki tingkat aktivitas fisik yang
bagus hal tersebut diperlihatkan bahwa 62,3% masyarakat dalam kategori
masyarakat dengan aktivitas yang sedang dan sebanyak 28,1% masyarakat dalam
kategori masyarakat dengan aktivitas yang berat. Berdasarkan fakta tersebut maka
dapat disimpulkan bahwa masyarakat yang aktif beraktivitas dan belum pernah
menjadi pasien covid-19 merupakan golongan masyarakat yang sadar terhadap
kualitas kesehatannya. Selain menjalankan protokol kesehatan dengan baik,
masyarakat tersebut juga sadar tentang manfaat dari gaya hidup aktif. Fakta
menunjukkan bahwa masyarakat yang belum pernah menjadi pasien covid-19
memiliki kualitas tidur yang baik. Sebanyak 37,1% memiliki kualitas tidur yang
sangat baik dan 52,9% memiliki kualitas tidur yang cukup baik. Berdasarkan fakta
yang telah diperoleh maka disimpulkan bahwa pola hidup yang aktif serta strategi
pemulihan yang baik mengakibatkan masyarakat tidak mudah terserang covid-19.

Berdasarkan fakta tersebut sejalan dengan sebuah penelitian yang
menyebutkan bahwa sebanyak 75% masyarakat yang aktif berolahraga di masa
pandemi covid-19 memiliki tingkat kecemasan yang rendah (Silva et al., 2020).
Sedangkan masyarakat yang memiliki pola hidup pasif (sedentary) memiliki tingkat
kecemasan yang tinggi sehingga berdampak pada penurunan kualitas tidur . Hal
tersebut disebabkan olahraga menstimulasi pembentukan zat kimia pada otak,
misalnya serotonin dan endorphin yang dapat membuat tubuh merasa lebih bahagia
(Wolf et al., 2021). Selain itu strategi pemulihan yang bagus dapat memberikan
dukungan kepada seseorang untuk lebih maksimal dalam menjalani aktivitas

olahraga (Coomans et al., 2020). Hal tersebut dibuktikan dengan adanya data
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sebanyak 49,4% masyarakat aktif melakukan olahraga tiga kali dalam seminggu.
Bahkan sebanyak 32% masyarakat yang melaksanakan aktivitas olahraga dengan
frekuensi lebih dari empat kali dalam seminggu.

Masyarakat yang masih menjadi pasien covid-19 memiliki tingkat aktivitas
yang kurang aktif. Hal tersebut ditunjukkan data terdapat 100% masyarakat
memiliki tingkat aktivitas fisik yang ringan. Rendahnya tingkat aktivitas fisik pada
pasien covid-19 masih dianggap wajar karena pasien covid-19 memiliki
keterbatasan dalam melaksanakan aktivitas fisik. Masyarakat yang berstatus
sebagai pasien covid-19 sebanyak 34,7% pada kategori kualitas tidur yang cukup
buruk dan sebanyak 14,2% memiliki kualitas tidur pada kategori sangat buruk.
Berdasarkan kajian imunologi aktivitas olahraga selama masa isolasi pasien Covid-
19 ini perlu dilakukan pada pasien yang memiliki kondisi gejala ringan, sedangkan
pada pasien dengan gejala sedang hingga berat tentu saja tidak dapat melakukan
kegiatan olahraga yang memiliki intensitas yang berat (Rohmah & Nurdianto,
2020). Hal tersebut dikarenakan, tindakan isolasi selama masa infeksi dapat
menyebabkan penurunan aktivitas fisik yang bisa memunculkan disregulasi sistem
imun tubuh, gangguan metabolisme glukosa, /ipid, dan gangguan mental (Damiot
et al., 2020).

Aktivitas fisik ini diperlukan pada semua umur ditentukan dengan
pertimbangan kondisi medis pasien baik yang memiliki penyakit kronis atau bukan.
Kita juga tahu bahwa Infeksi covid-19 ini dapat memunculkan gangguan
imunopatologi berupa peningkatan sitokin proinflamasi, menekan interferon gamma
(IFN-y), meningkatkan jumlah neutrofil, meningkatnya rasio sel Th1/Thl7, respon
sel B dan respon sel CD8+ serta sel CD4+). Semua sitokin ini bila tidak bisa
dikendalikan akan dapat menyebabkan badai sitokin yang dapat menyebabkan
kematian pada pasien yang terinfeksi covid-19 (Nurdianto et al., 2020).

Melakukan aktivitas fisik selama masa isolasi covid-19 akan dapat
menurunkan jumlah sitokin pro inflamasi. Penelitian menunjukkan bahwa
inaktifitas dapat menyebabkan produksi beberapa sitokin seperti tumor necrosis factor

alpha (TNF-a) dan C reactive protein (CRP), gangguan kemampuan membunuh dari
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sel Natural Killer (NK cell), penurunan dari proliferasi sel T. Hal tersebut dapat
menyebabkan tubuh tidak dapat menekan replikasi dari SARS-CoV2 pada orang
yang memiliki aktivitas yang rendah selama masa isolasi. Hal tersebut juga
diperkuat pada orang yang obesitas dan memiliki aktivitas yang rendah memiliki
kemampuan menghasilkan Antibodi (AB) oleh sel B saat divaksin lebih rendah,
serta memiliki kemampuan diferensiasi sel T yang lebih rendah dibandingkan
dengan orang yang memiliki tubuh dengan berat badan ideal dan memiliki kadar
aktivitas olahraga yang cukup (Rohmah & Nurdianto, 2020).

Olahraga dapat meningkatkan cardiac output (CO), laju aliran darah, dan
menyebabkan vasodilatasi sehingga menyebabkan tekanan pada endotel juga
meningkat dan memudahkan leukosit dan sel imun untuk menuju jaringan
terinfeksi (Nurdianto et al., 2019). Hal tersebut diikuti dengan pelepasan
katekolamin dan glukokortikoid yang dipicu oleh aktivasi saraf simpatis dan
Hypothalamic Pituitary Adrenal Axis (HPA). Dengan pelepasan ini akan membantu
distribusi sel imun ke seluruh jaringan melalui sirkulasi darah. Ada beberapa
subtipe sel imun yang teraktivasi oleh olahraga ini seperti sel NK, CD8+ dan
neutrofil yang penting dalam eliminasi agen infeksius maupun Covid-19. Semua sel
ini akan meningkatkan surveilans terhadap agen infeksius (Scheffer & Latini, 2020).

Penelitian menyebutkan bahwa olahraga secara rutin dengan intensitas
ringan juga dapat meningkatkan proliferasi sel T dan produksi sitokin, meningkatkan
kemampuan fagositosis neutrofil, kemampuan sel NK untuk membunuh virus
(Simpson & Katsanis, 2020). Sedangkan olahraga reguler dengan intensitas sedang
dapat menjaga life span dari sistem imun, meningkatkan waktu penyembuhan
setelah terinfeksi 7iinoviruses, menurunkan derajat severitas gejala seseorang saat
terinfeksi saluran nafas atas. Sedangkan olahraga yang sudah dilakukan dengan
jangka waktu yang lama dapat menurunkan ekspresi Toll like receptor-4 (TLR-4)
pada permukaan monosit dan dapat memicu perubahan sel M1 ke M2 yang dapat
memicu reaksi anti inflamasi, dan hal ini dapat menurunkan badai sitokin pada

pasien Covid-19 (Simpson & Katsanis, 2020).
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Pandemi covid-19 ini mengajarkan masyarakat di Indonesia untuk lebih
sadar terhadap pentingnya menjaga pola hidup sehat khususnya manfaat dari
aktivitas olahraga (Ashadi et al., 2020). Hal tersebut dibuktikan dengan adanya
fakta pada masyarakat yang sudah dinyatakan sembuh dari covid-19 terlihat aktif
beraktivitas. Sebanyak 59,7% masyarakat memiliki tingkat aktivitas pada kategori
sedang. Setelah dinyatakan sembuh dari covid-19 mengakibatkan peningkatan
kesadaran tentang pentingnya menjaga pola hidup sehat khususnya di masa
pandemi covid-19. Hal tersebut dibuktikan dengan adanya sebanyak 46,3%
masyarakat memiliki kebiasaan berolahraga dengan frekuensi olahraga tiga kali per
minggu.

Fakta menunjukkan bahwa terjadi perubahan pada strategi dan pola
olahraga yang terjadi sebelum dan selama masa pandemi covid-19. Perubahan yang
terjadi diantaranya adalah perubahan frekuensi berolahraga, intensitas, jenis
latihan, dan durasi latihan. Sebuah penelitian menyebutkan bahwa terjadi
peningkatan pada frekuensi dan durasi latihan pada mahasiswa Universitas Negeri
Surabaya selama menjalani masa pandemi covid-19. Selama masa pandemi covid-
19 mayoritas mahasiswa mengubah jenis latthannya yang mulanya olahraga
rekreasional yang dilakukan secara bersama-sama dan digantikan dengan olahraga
mandiri di rumah (Ashadi et al., 2020).

Berdasarkan anjuran World Health Organization yang menyatakan bahwa
direkomendasikan kepada masyarakat untuk melakukan olahraga yakni selama
150 menit setiap minggunya yang bertujuan agar masyarakat memiliki tubuh yang
sehat dan bugar (Brand et al., 2020). Seseorang dapat memulai olahraga dari beban
latihan yang paling ringan hingga meningkatkan frekuensi, intensitas, durasi
latithan dari waktu ke waktu (Katzmarzyk et al., 2020). Masyarakat juga dapat
melakukan variasi pada jenis olahraga yang dilakukan karena pada dasarnya ada
berbagai macam jenis variasi olahraga (Sierra-Diaz et al, 2019). Diantaranya
adalah olahraga aerobik, olahraga beban, olahraga rekreasional, dan lain
sebagainya. Hal tersebut bertujuan agar masyarakat tidak mudah bosan sehingga

tetap berolahraga secara konsisten dan jangka Panjang (Mainous et al., 2019).
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Selain itu masyarakat yang telah dinyatakan sembuh dari Covid-19
mayoritas memiliki kualitas tidur yang bagus. Hal tersebut dibuktikan dengan
adanya data sebanyak 26,4% masyarakat memiliki kualitas tidur pada kategori
sangat baik dan sebanyak 57,7% masyarakat memiliki kualitas tidur pada kategori
cukup baik. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa masyarakat yang
dinyatakan sembuh dari Covid-19 memiliki kesadaran yang bagus tentang menjaga
pola hidup sehat. Sebuah penelitian menyebutkan bahwa seseorang yang memiliki
kualitas tidur yang buruk dapat berdampak pada terganggunya ritme sirkadian
(Montaruli et al., 2017). Aktivitas manusia setiap hari tidak dapat dipisahkan oleh
jam biologis tubuh atau biasa disebut dengan ritme sirkadian. Ritme sirkadian
berfungsi untuk mengatur semua kegiatan yang ada di dalam tubuh. Ritme
sirkadian memiliki fungsi untuk mengatur variasi harian fisiologis dan perilaku
manusia seperti someostatic pola bangun dan tidur, kadar hormon, kewaspadaan
serta fungsi organ (Wolff & Esser, 2019).

Tidur merupakan kebutuhan terpenting yang harus dijalani oleh setiap
manusia, dengan tidur merupakan fase dimana tubuh mengalami istirahat yang
memiliki fungsi agar metabolisme di dalam tubuh tetap terjaga (Peake ez al., 2017).
Seseorang yang mengalami kelelahan jasmani dan mental pada dasarnya harus
menjalani istirahat yaitu dengan tidur maka dengan begitu keluhan dan kepenatan
akan berkurang. Kebutuhan dasar setiap manusia untuk melakukan pemulihan
tubuh agar berfungsi secara normal adalah dengan tidur (Cheikh e al., 2018).
seseorang yang menjalani tidur akan mengalami proses pengembalian stamina
tubuh dengan demikian tubuh akan berada pada kondisi yang optimal (Serin &
Acar, 2019).

Berdasarkan data dan fakta yang telah diuraikan tersebut diharapkan
bahwa masyarakat Indonesia untuk selalu menjaga dan meningkatkan aktivitas
fisik. Aktivitas fisik yang dimaksudkan adalah melakukan olahraga secara
berkelanjutan dan jangka panjang. Data dan fakta yang telah dijelaskan diharapkan

memberikan manfaat dan sebagai upaya menyadarkan masyarakat agar melakukan
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aktivitas olahraga dan melakukan strategi pemulihan tubuh yang tepat sehingga

dapat meningkatkan daya tahan dan kekebalan tubuh.

KESIMPULAN

Kesimpulan dari penelitian ini adalah tingkat aktivitas fisik dan kualitas
tidur merupakan faktor pendukung untuk meningkatkan kekebalan tubuh dan
derajat sehat masyarakat. Hal tersebut dibuktikan dengan adanya data dan fakta
bahwa masyarakat yang belum pernah menjadi pasien covid-19 memiliki tingkat
aktivitas fisik yang sangat aktif dan memiliki kualitas tidur yang bagus. Penelitian
menyebutkan bahwa masyarakat yang sudah dinyatakan sembuh dari covid-19
memiliki kesadaran untuk menjaga pola hidup sehat. Hal tersebut dibuktikan
dengan adanya fakta bahwa tingkat aktivitas fisik dan kualitas tidur mayoritas
berada pada kategori bagus. Sedangkan pada masyarakat yang masih berstatus
sebagai pasien covid-19 memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah dan kualitas
tidur yang cukup buruk. Hal tersebut disebabkan karena aktivitas olahraga selama
masa isolasi pasien Covid-19 ini perlu dilakukan pada pasien yang memiliki kondisi
gejala ringan, sedangkan pada pasien dengan gejala sedang hingga berat tentu saja

tidak dapat melakukan kegiatan olahraga yang memiliki intensitas yang berat.
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