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ABSTRAK 
Permasalahan penelitian ini adalah rendahnya motivasi mahasiswa dalam memelihara 
kebugaran jasmani selama pandemi Covid-19, yang dapat mempengaruhi kesehatan dan 
kesejahteraan mereka. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat motivasi 
mahasiswa Program Studi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi dalam 
memelihara kebugaran jasmani pada masa pandemi. Metode yang digunakan adalah 
penelitian deskriptif dengan pendekatan kuantitatif, dengan populasi 121 mahasiswa 
semester 5 tahun ajaran 2021/2022. Teknik pengambilan sampel menggunakan probability 
sampling-simple random sampling, dengan 35 responden yang diambil secara acak. Data 
dikumpulkan melalui angket yang disebarkan menggunakan Google Form. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa motivasi mahasiswa dalam memelihara kebugaran jasmani selama 
pandemi berada pada kategori tinggi, dengan 57,1% responden (20 dari 35) menunjukkan 
tingkat motivasi yang tinggi. Kesimpulannya, meskipun tantangan pandemi, mahasiswa 
Prodi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi tetap memiliki motivasi yang 
kuat untuk menjaga kebugaran jasmani. Saran untuk penelitian selanjutnya adalah 
mengeksplorasi faktor-faktor yang mendukung motivasi tersebut dan strategi untuk 
mempertahankan atau meningkatkan motivasi di masa mendatang. 

Kata Kunci : Motivasi, Kebugaran Jasmani, Masa Covid-19. 
 

Motivation of University of Jambi Sports and Health Education Students in 
Maintaining Fitness during the Covid-19 Pandemic 

ABSTRACT 
The problem of this research is the low motivation of students in maintaining physical fitness 
during the Covid-19 pandemic, which can affect their health and well-being. This study aims 
to determine the level of motivation of students of the Sports and Health Education Study 
Program, University of Jambi in maintaining physical fitness during the pandemic. The 
method used is descriptive research with a quantitative approach, with a population of 121 
students in the 5th semester of the 2021/2022 academic year. The sampling technique used 
probability sampling-simple random sampling, with 35 respondents randomly taken. Data 
is collected through questionnaires distributed using Google Forms. The results of the study 
showed that students' motivation in maintaining physical fitness during the pandemic was 
in the high category, with 57.1% of respondents (20 out of 35) showing a high level of 
motivation. In conclusion, despite the challenges of the pandemic, students of the Sports 
and Health Education Study Program at the 
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University of Jambi still have a strong motivation to maintain physical fitness. The 
suggestion for future research is to explore the factors that support such motivation and 
strategies for maintaining or increasing motivation in the future. 

Keywords: Motivation, Physical Fitness, Covid-19 Period. 

PENDAHULUAN 
Olahraga di masa ini merupakan bagian dari kebutuhan dasar yang diperlukan setiap 

manusia, salah satunya guna meningkatkan imunitas tubuh. Hal ini selaras dengan yang 
dikatakan oleh Molo dkk (2021:2), olahraga merupakan hal yang sangat dekat dengan 
manusia kapan dan dimana saja berada. Sebab olahraga merupakan salah satu kebutuhan 
hidup yang harus dipenuhi oleh setiap manusia. Olahraga menempati salah satu kedudukan 
terpenting dalam kehidupan manusia, yang mana dalam kehidupan modern sekarang ini 
manusia tidak bisa dipisahkan dari kegiatan olahraga baik sebagai salah satu pekerjaan 
khusus, sebagai tontonan, rekreasi, mata pencaharian, kesehatan maupun budaya. 

Selain daripada itu, banyak manfaat lain yang dapat dirasakan manusia saat 
melakukan olahraga, diantaranya dapat mencegah berbagai macam bentuk penyakit seperti 
penyakit jantung, obesitas, kanker, dan masih banyak lagi penyakit yang dapat dicegah 
dengan cara berolahraga. Ruseski (2014:396) mengatakan dengan berolahraga atau 
melakukan aktifitas fisik yang teratur dapat mengurangi resiko penyakit kronis, mengurangi 
stress dan depresi, meningkat kesejahteraan emosional, tingkat energi, kepercayaan diri dan 
kepuasan dengan aktivitas sosial. Olahraga di masa ini juga merupakan bentuk hiburan 
tersendiri bagi seseorang yang merasa lelah dengan berbagai macam rutinitas kegiatan serta 
pekerjaan sehari-hari. Dengan begitu olahraga merupakan kegiatan positif yang dilakukan 
yang memiliki dampak yang baik bagi diri manusia. 

Namun, meskipun olahraga merupakan kegiatan yang positif bagi manusia, di masa 
ini tidak banyak kegiatan olahraga yang dapat dilakukan, terutama olahraga yang bersifat 
outdoor. Sebab seperti yang kita ketahui bahwasanya dimulai tahun 2019 hingga saat ini 
seluruh dunia bahkan termasuk Indonesia sedang menghadapi wabah penyakit yang diberi 
nama Coronavirus Disease (Covid-19). Pada Desember 2019 tepatnya di Wuhan, Provinsi 
Hubei Republik Rakyat Tiongkok ditemukan kasus pertama daripada Covid-19 ini. 
Kemudian semenjak daripada itu penyakit ini semakin meningkat dengan pesat. Setelah 
dilakukan penelitian, bahwa ditemukan jenis virus baru yang sangat berbahaya dan belum 
ada obat serta vaksin yang dapat menyembuhkannya. 

Menurut World Health Organization (WHO), penyakit Covid-19 adalah penyakit 
menular yang disebabkan oleh virus SARS-CoV-2. Virus dapat menyebar dari mulut atau 
hidung orang yang terinfeksi melalui partikel cairan kecil ketika orang tersebut batuk, bersin, 
berbicara, bernyanyi, atau bernapas. Seseorang dapat tertular saat menghirup udara yang 
mengandung virus jika berada di dekat orang yang sudah terinfeksi Covid-19. Seseorang 
juga dapat tertular jika menyentuh mata, hidung, atau mulut setelah menyentuh permukaan 
benda yang terkontaminasi. Virus lebih mudah menyebar di dalam ruangan dan di tempat 
ramai. 

Di Indonesia sendiri penyakit ini telah dinyatakan sebagai salah satu penyakit yang 
bersifat Pandemi. Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) pandemi merupakan 
wabah yang berjangkit serempak dimana-mana, meliputi daerah geografi yang luas. Sampai 
dengan saat ini, Pemerintah Indonesia sudah melakukan berbagai macam cara guna 
menghentikan laju pertumbuhan pasien yang terkena virus Covid-19, seperti dengan 
mengeluarkan beberapa kebijakan yang berupa peraturan pelarangan masyarakat untuk 
beraktifitas di luar rumah, baik itu bagi pekerja, pedagang, siswa dan mahasiswa hingga 
hampir seluruh lapisan masyarakat. Salah satu kebijakan pemerintah untuk perguruan 
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tinggi yakni dengan melalui surat edaran Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 
(Kemendikbud) Direktorat Tinggi No 1 tahun 2020 tentang pencegahan penyebaran Covid-
19 di perguruan tinggi, melalui surat edaran tersebut Kemendikbud selaku bagian dari 
pemerintah memberikan instruksi kepada perguruan tinggi untuk menyelenggarakan 
pembelajaran jarak jauh dan menyarankan mahasiswa untuk belajar di rumah masing- 
masing. 

Dengan terjadinya wabah yang begitu cepat melanda dunia, hal ini menyebabkan 
dosen dan mahasiswa mau tidak mau berjuang dengan keadaan ini. Akibat daripada wabah 
ini, salah satu yang turut terkena dampaknya adalah pada aktivitas olahraga masyarakat 
khususnya mahasiswa, yakni olahraga untuk menjaga kebugaran tubuh. Yang mana sebelum 
adanya pandemi, masyarakat masih dapat beraktivitas sebagaimana biasanya. Kebugaran 
tubuh atau kebugaran jasmani mempunyai hubungan yang erat antara keadaan fisik dengan 
tugas-tugas dan kegiatan-kegiatan yang harus dilakukan oleh jasmani yang berdasarkan pada 
syarat-syarat fisik yang bersifat anatomis, fisiologis, kesesuaian anatomik dan kesesuaian 
fisiologik. Kebugaran jasmani yang baik akan menjamin seseorang dalam melaksanakan 
tugasnya menjadi lebih siap dan selalu menampakkan penampilan yang optimal, serta 
mempunyai semangat hidup yang tinggi (Dewi dkk, 2020:2). 

Menurut Uno (2012:1) motivasi adalah kekuatan, baik dari dalam maupun dari luar 
yang mendorong seseorang untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan sebelumnya. Di 
Jambi, khususnya di Universitas Jambi juga terkena dampak dari dikeluarkannya aturan oleh 
Pemerintah terkait dengan larangan beraktivitas di luar rumah. Bagi mahasiswa Program 
Studi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan di Universitas Jambi, mereka juga membutuhkan 
dorongan motivasi dalam menjaga kebugaran tubuh. Selain karena kegiatan perkuliahan 
yang dilakukan dengan cara online atau daring (dalam jaringan), banyak mahasiswa yang 
tidak mempunyai kegiatan lain. Sehingga ada yang memutuskan untuk bekerja sambil 
kuliah, membantu orang tua, mengikuti dan menjalani kegiatan organisasi maupun 
berolahraga demi menjaga kebugaran tubuh untuk mengisi waktu luangnya. 

Dalam kesempatan ini, penulis mencoba untuk mewawancarai 10 orang mahasiswa 
Prodi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi terkait dengan bagaimana 
mereka memelihara kebugaran jasmani pada masa Pandemi Covid-19 secara daring melalui 
video call via aplikasi smartphone (telepon pintar), WhatsApp. Sebanyak 6 dari 10 orang 
mahasiswa yang penulis jadikan narasumber menyatakan bahwa mereka jarang berolahraga 
atau sekadar melakukan aktivitas jasmani guna memelihara kebugaran tubuhnya. Adapun 
alasannya antara lain adalah karena kesibukkan seperti sibuk kuliah yang dibebankan tugas 
dari setiap pertemuan dari setiap mata kuliah yang diambil, sibuk bekerja untuk memenuhi 
kebutuhan hidup sehari-hari, serta sibuk membantu orang tua yang dikarenakan pada masa 
kuliah daring mahasiswa memilih untuk pulang kampung, menetap dengan orang tuanya. 

Motivasi berasal dari kata motif yang berarti “dorongan” atau “rangsangan” atau 
“daya penggerak” yang ada dalam diri seseorang yang menyebabkan seseorang melakukan 
tindakan atau aktivitas (Julianti dkk, 2011:40). Motivasi adalah kekuatan, baik dari dalam 
maupun dari luar yang mendorong seseorang untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan 
sebelumnya (Uno, 2012:1). Motivasi merupakan dorongan, hasrat, keinginan dan tenaga 
penggerak yang berasal dari dalam dirinya, untuk melakukan sesuatu (Sobur, 2013:267). 
Komarudin (2015:23) juga turut menjelaskan bahwa motivasi merupakan kecenderungan 
pada arah selektivitas dari tingkah laku yang diawasi dengan koneksinya pada konsekuensi, 
dan kecenderungannya untuk mempertahankan tujuan hingga tercapai. 

Motivasi merupakan proses yang tidak dapat diamati, tetapi bisa ditafsirkan melalui 
tindakan individu yang bertingkah laku, sehingga motivasi merupakan konstruksi jiwa 
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(Kasriman, 2017:73). Motivasi dapat diartikan sebagai usaha agar seseorang dapat 
menyelesaikan pekerjaan dengan semangat karena ia ingin melaksanakannya (Wahyuni dkk, 
2017:14). Motivasi adalah perubahan energi dalam diri seseorang yang ditandai dengan 
munculnya “feeling” dan didahului dengan tanggapan terhadap adanya tujuan (Rakhmawati, 
2018:18). 

Berdasarkan pendapat ahli di atas, maka dapat penulis simpulkan bahwa motivasi 
merupakan dorongan, rangsangan dan daya penggerak yang ada dalam diri seseorang yang 
menyebabkan seseorang melakukan tindakan atau aktivitas. Adapun kegunaan teori ini 
dalam penelitian adalah untuk memahami pengertian dari motivasi. 

Motivasi terbagi menjadi dua faktor, diantaranya adalah sebagai berikut (Alicya dan 
Hakim, 2021:410). Motivasi intrinsik adalah motif–motif (daya penggerak) yang menjadi 
aktif atau berfungsinya tidak perlu dirangsang dari luar, karena di dalam diri setiap individu 
sudah terdapat dorongan untuk melakukan sesuatu (Djaali dalam Nugraha dan Ningsih, 
2011:20). Motivasi intrinsik adalah motivasi yang ditimbulkan dari diri seseorang. Motivasi 
ini biasanya timbul karena adanya harapan, tujuan dan keinginan seseorang terhadap sesuatu 
sehingga dia memiliki semangat untuk mencapai itu (Tambunan, 2015:196). Motivasi 
intrinsik adalah motif-motif yang menjadi aktif dan berfungsi tidak perlu dirangsang dari 
luar karena dalam diri setiap individu sudah ada dorongan untuk melakukan sesuatu 
Sardiman (dalam Azis, 2017:25). 

Motivasi intrinsik yang mendorong seseorang untuk berprestasi yang bersumber 
dalam individu, berupa kesadaran mengenai pentingnya manfaat atau makna dari pekerjaan 
itu sendiri. Ketika seseorang sadar akan pentingnya manfaat dari pekerjaan maka akan 
meningkatkan kinerjanya (Hamdani.,dkk, 2019:93). Motivasi intrinsik merupakan dorongan 
atau kehendak yang kuat yang berasal dari dalam diri seseorang. Semakin kuat motivasi 
intrinsik yang dimiliki oleh seseorang, semakin besar kemungkinan ia memperlihatkan 
tingkah laku yang kuat untuk mencapai tujuan Gunarsa (dalam Ena dan Djami, 2020:72). 
Motivasi intrinsik merupakan motif-motif untuk menjadi aktif tanpa adanya bantuan dan 
rangsangan dari luar, dikarenakan dari dalam individu itu sendiri sudah memiliki dorongan 
untuk melakukan sesuatu (Alicya dan Hakim, 2021:410). 

Motivasi ekstrinsik adalah melakukan sesuatu untuk mendapatkan sesuatu yang lain 
(cara untuk mencapai tujuan) (Djaali dalam Nugraha dan Ningsih, 2011:21). Motivasi 
ekstrinsik adalah sesuatu yang diharapkan akan diperoleh dari luar diri seseorang. Motivasi 
ini biasanya dalam bentuk nilai dari suatu materi, misalnya imbalan dalam bentuk uang atau 
intensif lainnya yang diperoleh atas suatu upaya yang telah dilakukan (Tambunan, 
2015:196). Motivasi ekstrinsik adalah motif-motif yang aktif dan berfungsinya karena 
adanya rangsangan atau dorongan dari luar Sardiman (dalam Azis, 2017:25). 

Motivasi ekstrinsik adalah dorongan yang muncul dari luar diri seseorang, kemudian 
selanjutnya mendorong orang tersebut untuk membangun dan menumbuhkan semangat 
motivasi pada diri orang tersebut untuk merubah seluruh sikap yang dimilikinya ke arah 
yang lebih baik, sehingga akan meningkatkan kinerjanya (Hamdani dkk., 2019:93). Motivasi 
ekstrinsik adalah segala sesuatu yang diperoleh melalui pengamatan sendiri, ataupun melalui 
saran, anjuran atau dorongan dari orang lain Gunarsa (dalam Ena dan Djami, 2020:72). 
Motivasi ekstrinsik adalah motif-motif yang aktif jika hanya ada rangsangan dari luar. 
(Alicya dan Hakim, 2021:410). 

Untuk mengungkapkan motivasi dalam menjaga kebugaran jasmani dapat ditinjau 
dari faktor intrinsik yakni berupa kebutuhan, pengalaman, perhatian, rasa tertarik dan 
kenyamanan, sedangkan faktor ekstrinsik yakni berupa sarana prasarana, aktivitas, kualitas 
sarana, kebugaran dan lingkungan (Yasa dkk., 2020:29). Hal ini selaras dengan pendapat 
yang dikemukakan oleh Alycia dan Hakim (2020) yang juga menyatakan bahwa untuk 
mengungkapkan motivasi terhadap kebugaran jasmani ditinjau dari faktor intrinsik yakni 
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kebutuhan, pengalaman, perhatian, rasa tertarik dan kenyamanan, jika ditinjau dari faktor 
ekstrinsik yakni sarana prasarana, aktivitas, kualitas sarana, kebugaran dan lingkungan. 
Berikut penulis jelaskan lebih rinci di bawah ini. 

Istilah sport sendiri berasal dari kata disport dan pertama kali muncul dalam 
kepustakaan pada tahun 1303 yang berarti sport, past time, recreation, and pleasure. Makna 
istilah olahraga berubah di sepanjang waktu, namun esensi pengertiannya kebanyakan 
berkaitan dengan tiga unsur pokok yaitu bermain, latihan fisik dan kompetisi. Bagi sebagian 
orang seperti halnya di Indonesia, istilah olahraga mengandung konotasi yang identik 
dengan bentuk kegiatan olahraga kompetitif yang menekankan pencapaian kejuaraan di 
lingkungan organisasi induk olahraga, sementara pada kelompok lainnya seperti dikalangan 
pembinaan pendidikan jasmani yang mencakup kegiatan kompetisi formal dan informal, 
rekreasi, permainan, dan latihan fisik (Husdarta, 2010:132-133). 

Menurut Suratmin (2018:24) olahraga telah menjadi bagian hidup dari sebagian 
besar masyarakat indonesia, baik di kota besar maupun di pelosok perdesaan. Seperti yang 
kita ketahui olahraga memiliki bermacam nama atau jenis yang kesemua memiliki tujuan 
dan fungsi yang berbeda antara lain adalah olahraga pendidikan, olahraga rekreasi, olahraga 
kesehatan, olahraga cacat, olahraga penyembuhan , olahraga pariwisata, dan olahraga 
rekreasi. Molo dkk (2021:2) mengemukakan bahwa olahraga merupakan hal yang sangat 
dekat dengan manusia kapan dan dimana saja berada. Sebab olahraga merupakan salah satu 
kebutuhan hidup yang harus dipenuhi oleh setiap manusia. 

Kebugaran jasmani adalah kemampuan melakukan kegiatan sehari-hari dengan 
penuh vitalitas dan kesiagaan tanpa mengalami kelelahan berarti dan masih cukup energi 
untuk beraktivitas pada waktu senggang dan menghadapi hal-hal yang bersifat darurat 
(Mutohir dkk, 2011:11). Kebugaran jasmani juga sangat dipengaruhi oleh aktivitas olahraga 
yang dilakukan, sehingga aktivitas olahraga tetap harus disesuaikan dengan usia seseorang, 
misalnya jenis aktivitas, faktor keselamatan dan peralatan yang digunakan (Prativi dkk, 
2013). 

Menurut Adi (2015) ada beberapa faktor yang mempengaruhi menurunnya 
kebugaran jasmani pada manusia seperti kurangnya aktivitas fisik, asupan gizi yang tidak 
teratur, faktor individu seperti, umur, jenis kelamin, riwayat penyakit dan perokok aktif. 
Selain melakukan aktivitas olahraga masyarakat juga harus memperhatikan pola hidup sehat 
setiap hari. Selain olahraga rutin, faktor lain untuk meningkatkan kebugaran jasmani adalah 
asupan gizi tiap hari, gizi sangat berpengaruh untuk melengkapi agar tubuh tetap sehat. 
Karena dengan melakukan olahraga rutin tetapi gizi yang masuk dalam tubuh tidak 
seimbang, itu akan membuat tubuh menjadi rusak dan menimbulkan sebuah penyakit. 

Kebugaran jasmani adalah keadaan seseorang melakukan aktivitas sehari-hari 
dengan keadaan sehat dan bugar tanpa mengalami kelelahan yang sangat cepat (Majid, 
2020:75). Hal selaras juga dikemukakan oleh Dewi dkk (2020:2) yang menyatakan bahwa 
kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang melakukan aktivitas sehari-hari 
secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan sehingga dapat menyesuaikan 
fungsi alat-alat tubuhnya dan masih dapat menikmati waktu luang. 

Menurut World Health Organization (WHO) remaja merupakan penduduk dengan 
rentang usia 10-24 tahun. Dalam memelihara kebugaran jasmaninya, seorang remaja harus 
memenuhi gizi seimbang. Menurut Peraturan Menteri Kesehatan Tentang Pedoman Gizi 
Seimbang Tahun 2014, gizi seimbang merupakan susunan pangan sehari-hari yang 
mengandung zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, dengan 
memperhatikan prinsip keanekaragaman pangan, aktivitas fisik, perilaku hidup bersih dan 
memantau berat badan secara teratur dalam rangka mempertahankan berat badan normal 
untuk mencegah masalah gizi. 
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Tingginya aktivitas fisik dan aktivitas otak seseorang pada masa pertumbuhan yang 
sedang terjadi, harus dibarengi oleh konsumsi makanan yang cukup. Oleh karena itu masa 
remaja amat penting diperhatikan karena merupakan masa transisi antara anak-anak dan 
dewasa. Gizi Seimbang pada masa ini akan sangat menentukan kematangan mereka di masa 
depan. Intinya masa remaja adalah saat terjadinya perubahan-perubahan cepat, sehingga 
asupan zat gizi remaja harus diperhatikan benar agar mereka dapat tumbuh optimal. Berikut 
peneliti paparkan di bawah ini anjuran porsi makan usia remaja untuk memenuhi asupan 
gizinya. 

Tabel 1. Anjuran Porsi Makan Remaja 

Bahan Makanan 
Remaja Laki-Laki 19-29 tahun 

2.725 kkal 
Remaja Perempuan 19-29 

tahun 2.250 kkal 
Nasi 8p 5p 
Sayur 3p 3p 
Buah 5p 5p 

Tempe 3p 3p 
Daging 3p 3p 
Minyak 7p 5p 

Gula 2p 2p 
Sumber: Pedomam Umum Gizi Seimbang (2014). 

Keterangan: 
1. Nasi 1 porsi = 100 gram 
2. Sayuran 1 porsi = 100 gram 
3. Buah 1 porsi = 100 gram 
4. Tempe 1 porsi = 50 gram 
5. Daging 1 porsi = 50 gram 
p : porsi 

Tidur adalah salah satu kebutuhan setiap makhluk hidup. Pada manusia, tidur 
berfungsi untuk mengumpulkan energi yang telah hilang dan membantu tubuh untuk 
membangun sistem kekebalannya. Ketika kebutuhan tidur ini tidak tercukupi, seseorang 
dapat kekurangan energi dan gampang sakit. 

Bagi remaja waktu tidur memiliki fungsi dan peran yang amat penting. Aktivitas 
remaja yang banyak dan beragam perlu didukung dengan waktu istirahat yang cukup. 
Kekurangan tidur bisa mengakibatkan banyak hal buruk untuk remaja yang masih berada 
dalam proses pertumbuhan dan perkembangan. Kekurangan tidur juga membawa pengaruh 
buruk dari sisi psikologi. Oleh sebab itu pola tidur yang baik dan teratur dapat memberikan 
efek yang bagus terhadap Kesehatan. Berikut peneliti paparkan di bawah ini kebutuhan tidur 
sesuai usia di bawah ini. 

Tabel 2. Pola Tidur Sesuai Usia 
Umur Tingkat Perkembangan Jumlah Kebutuhan Tidur 

0 - 1 Bulan Bayi baru lahir 14 - 18 jam / hari 
1 - 8 Bulan Masa bayi 12 - 14 jam / hari 

18 Bulan - 3 Tahun Masa anak 11 - 12 jam /hari 
3 - 6 Tahun Masa prasekolah 11 jam / hari 
6 - 12 Tahun Masa sekolah 10 jam / hari 
12 - 18 Tahun Masa remaja 8,5 jam / hari 
18 - 40 Tahun Masa dewasa 7 - 8 jam / hari 
40 - 60 Tahun Masa muda paruh baya 7 jam / hari 

60 Tahun Keatas Masa dewasa tua 6 jam / hari 
Sumber: P2PTM Kemenkes RI (2018). 
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Unsur-unsur kebugaran jasmani yang penting dalam kehidupan sehari-hari 
mencakup kekuatan, kelenturan, dan keseimbangan (Dewi dkk., 2020). Kekuatan merujuk 
pada kemampuan otot untuk menghasilkan tenaga, kelenturan berkaitan dengan kemampuan 
rentang gerak sendi, dan keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan posisi 
tubuh secara stabil. Latihan untuk ketiga unsur ini dapat dilakukan dengan cara yang mudah 
dan murah, tetapi perlu dilakukan dengan benar, teratur, dan dalam jangka waktu yang lama 
untuk mencapai hasil kebugaran yang maksimal. 

Selain itu, kesegaran jasmani terdiri dari beberapa komponen yang penting, seperti 
yang dijelaskan oleh Suharjana (2012). Komponen yang terkait dengan kesehatan mencakup 
kapasitas aerobik atau daya tahan kardiovaskuler, kekuatan otot, fleksibilitas, komposisi 
tubuh, dan daya tahan otot. Komponen-komponen ini penting untuk menjaga kesehatan 
jangka panjang dan mencegah berbagai penyakit. 

Komponen kesegaran jasmani yang berkaitan dengan performa tubuh meliputi 
koordinasi, kecepatan, power, agilitas, keseimbangan, dan waktu reaksi. Aspek-aspek ini 
berperan penting dalam meningkatkan kemampuan fisik dan kinerja dalam berbagai 
aktivitas sehari-hari maupun olahraga. Memahami dan melatih komponen-komponen ini 
dapat membantu meningkatkan kebugaran jasmani secara menyeluruh.  

Penelitian ini memiliki manfaat penting dalam memahami dorongan (motivasi) yang 
membuat mahasiswa pendidikan olahraga dan kesehatan tetap aktif dalam menjaga 
kebugaran jasmani, terutama saat menghadapi tekanan dan pembatasan akibat pandemi 
Covid-19. Hal ini mendukung pemikiran Alycia K Nadya & Hakim A Abdul (2021) yang 
menunjukkan bahwa motivasi menjaga kebugaran sangat penting dalam mempertahankan 
performa atlet di tengah krisis kesehatan. 

Mahasiswa olahraga tidak hanya bertanggung jawab atas dirinya sendiri, tetapi juga 
sebagai agen perubahan untuk masyarakat dalam mempromosikan gaya hidup sehat. 
Menurut Dewi et al. (2020) dan Molo et al. (2021), motivasi menjaga kebugaran jasmani 
pada masa pandemi erat kaitannya dengan peningkatan imun tubuh yang dapat mencegah 
penularan virus. 

Selain itu, penelitian ini memperkaya pemahaman kita tentang pentingnya motivasi 
intrinsik dan ekstrinsik, sebagaimana dijelaskan oleh Ena & Djami (2020), Amri (2018), dan 
Hamdani et al. (2019). Mahasiswa dengan motivasi internal seperti keinginan untuk sehat 
atau tampil prima akan tetap melakukan aktivitas fisik meskipun dalam keterbatasan. 
Sementara itu, motivasi eksternal seperti tuntutan akademik atau sosial juga turut 
mendorong perilaku sehat. 

Hal ini sejalan dengan pandangan Agelis (2000) dan Setiawan (2014) yang 
menyatakan bahwa rasa percaya diri dan motivasi sangat berkaitan dengan pencapaian 
tujuan dalam konteks pendidikan dan kesehatan. Motivasi tersebut bahkan dapat dikaitkan 
dengan prestasi akademik dan kebiasaan sehat mahasiswa, seperti yang dibuktikan oleh Adi 
(2017) dan Azis (2017) 

Dalam bidang olahraga, hasil penelitian ini memberikan dampak yang signifikan, 
terutama dalam pengembangan kebijakan dan strategi pelatihan berbasis psikologi olahraga. 
Seperti disampaikan oleh Husdarta (2010) dan Komarudin (2015), pemahaman tentang 
psikologi, terutama motivasi, adalah dasar penting dalam membina atlet dan peserta didik. 

 
Penelitian ini juga menjadi sumber rujukan penting dalam merancang kurikulum 

pendidikan jasmani yang relevan dengan situasi krisis, seperti pandemi. Hal ini diperkuat 
oleh kajian dari Kristina et al. (2021) dan Artini & Veranita (2021) yang menyatakan bahwa 
imunitas tubuh dapat ditingkatkan melalui aktivitas fisik teratur, termasuk latihan ringan 
seperti senam aerobik (Dwijayanti & Febrianti, 2021). 
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METODE 
Metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian deskriptif dengan 

pendekatan kuantitatif. Penelitian deskriptif ini dilakukan untuk mengetahui keberadaan 
variabel mandiri, baik hanya pada satu variabel atau lebih (variabel yang berdiri sendiri atau 
variabel bebas) tanpa membuat perbandingan variabel itu sendiri dan mencari hubungan 
dengan variabel lain (Sugiyono, 2017:29). Dalam penelitian ini metode deskriptif digunakan 
untuk mengetahui motivasi mahasiswa dalam memelihara kebugaran tubuh selama masa 
Pandemi Covid-19. 

Metode penelitian kuantitatif adalah metode penelitian yang berlandaskan pada 
filsafat postpositivisme, digunakan untuk meneliti pada populasi atau sampel tertentu, 
pengumpulan data menggunakan instrumen penelitian, analisis data bersifat kuantitatif/ 
statistik, dengan tujuan untuk menguji hipotesis yang telah ditetapkan (Sugiyono, 2019:16- 
17). 

Adapun teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
menggunakan Probability sampling – Simple Random Sampling. Probability sampling 
adalah teknik pengambilan sampel yang memberikan peluang/ kesempatan sama bagi setiap 
unsur atau anggota populasi untuk dipilih menjadi anggota sampel. Simple Random 
Sampling, dikatakan simple (sederhana) karena pengambilan anggota sampel dari populasi 
dilakukan secara acak tanpa memperhatikan strata yang ada dalam populasi itu (Sugiyono, 
2019:128-129). 

Instrumen yang telah teruji validitas dan reliabilitasnya, belum tentu dapat 
menghasilkan data yang valid dan reliabel, apabila instrumen tersebut tidak digunakan 
secara tepat dalam pengumpulan datanya (Sugiyono, 2019:293). Instrumen yang digunakan 
dalam penelitian ini yaitu dengan kuesioner (angket) yang berisi pernyataan yang digunakan 
untuk mengungkap motivasi mahasiswa untuk menjaga kebugaran jasmani ditinjau dari 
faktor intrinsik (rasa tertarik, perhatian, aktivitas) dan faktor ekstrinsik (lingkungan dan alat 
atau fasilitas). 

Angket ini diambil dari penelitian Yasa dkk (2020) yang penulis modifikasi sesuai 
dengan kebutuhan pada penelitian ini. Angket ditujukan kepada mahasiswa semester 5 tahun 
ajaran 2021/2022 Prodi Pendidikan Olahraga Dan Kesehatan Fakultas Keguruan dan Ilmu 
Pendidikan Universitas Jambi dengan menggunakan prinsip skala Likert yang sudah 
dimodifikasi. Skala Likert digunakan untuk mengukur sikap, pendapat dan persepsi 
seseorang atau sekelompok orang tentang fenomena sosial (Sugiyono, 2019:146). 

Dalam penelitian ini jawaban skala dalam angket ini menggunakan modifikasi skala 
Likert dengan 4 (empat) pilihan jawaban, yaitu sangat setuju, setuju, tidak setuju dan sangat 
tidak setuju. Menurut Sugiyono (2016: 134-135) dalam angket ini disediakan 4 (empat) 
alternatif jawaban, yaitu: Sangat Setuju (SS) dengan skor 4, Setuju (S) dengan skor 3, Tidak 
Setuju (TS) dengan skor 2, Sangat Tidak Setuju (STS) dengan skor 1. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana motivasi mahasiswa 
Prodi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi memelihara kebugaran 
jasmani pada masa Pandemi Covid-19 yang dilakukan kepada 35 responden. Secara 
keseluruhan angket ini terdiri dari 40 item pernyataan. Berikut penulis sajikan data yang 
penulis peroleh dari hasil penyebaran angket melalui google form di bawah ini. 

Pada tahap ini, penulis mencari tahu karakteristik responden dalam penelitian ini 
berdasarkan jenis kelamin yang akan penulis sajikan pada tabel di bawah ini. 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
Jenis Kelamin 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Laki-Laki 23 65.7 65.7 65.7 
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Perempuan 12 34.3 34.3 100.0 
Total 35 100.0 100.0  

Berdasarkan pada Tabel 3 dari 35 responden menunjukkan karakteristik responden 
berdasarkan jenis kelamin terdiri dari laki-laki sebanyak 23 responden dan perempuan 
sebanyak 12 responden. Yang mana sebagian besar jenis kelamin responden pada penelitian 
ini adalah berjenis kelamin laki-laki dengan jumlah 23 responden atau sebesar 65,7%. 

Validitas menunjukan derajat ketepatan antara data yang sesungguhnya terjadi pada 
objek dengan data yang dapat dikumpulkan oleh peneliti (Sugiyono, 2017:168). Uji 
reliabilitas dilakukan terhadap item pertanyaan yang dinyatakan valid. Suatu variabel 
dikatakan reliabel atau handal jika jawaban terhadap pertanyaan selalu konsisten. Berikut 
penulis sajikan lebih rinci dalam tabel di bawah ini. 

 
Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas Variabel Motivasi 

Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 

.938 40 

Berdasarkan pada Tabel 8 di atas, uji reliabilitas dilakukan terhadap item pernyataan 
yang dinyatakan valid. Suatu variabel dikatakan reliabel atau handal jika jawaban terhadap 
pertanyaan atau pernyataan selalu konsisten. Hasil uji statistik pada kuesioner menunjukkan 
nilai cronbach alpha nya adalah sebesar 0,938. Maka artinya secara keseluruhan item 
pernyataan pada variabel ini dapat dikatakan reliable atau handal. 

Sebelum data diolah, berikut penulis sajikan pedoman kategori penilaian Motivasi 
Mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi Memelihara 
Kebugaran Jasmani Pada Masa Pandemi Covid-19 pada tabel di bawah ini. 
 

Tabel 3. Pedoman Kategori Penilaian 
No Kriteria Persentase Kategori 
1 Mi + 1,5 SDi, = Mi + 3,0 SDi 81,25% - 100% Sangat Tinggi 
2 Mi + 0,5 SDi = Mi + 1,5 SDi 68,75% - 80% Tinggi 
3 Mi – 0,5 SDi = Mi + 0,5 SDi 56,25% - 67,5% Sedang 
4 Mi – 1,5 SDi = Mi – 0,5 SDi 43,75% - 55,6% Rendah 
5 Mi – 3,0 SDi = Mi -1,5 SDi 25% - 42,5 % Sangat Rendah 

Sumber: Yasa dkk. (2020:28) 

Setelah diolah dengan rumus di atas, maka diperoleh nilai pedoman kategori 
penilaian sebagai berikut. 

Tabel 4. Hasil Olah Nilai Pedoman Kategori Penilaian 
No Kriteria Nilai Kategori 
1 100 + 1,5 (20) ≤ 100 + 3,0 (20) 130 ≤ 160 Sangat Tinggi 
2 100 + 0,5 (20) ≤ 100 + 1,5 (20) 110 ≤ 129 Tinggi 
3 100 – 0,5 (20) ≤ 100 + 0,5 (20) 90 ≤ 109 Sedang 
4 100 – 1,5 (20) ≤ 100 – 0,5 (20) 70 ≤ 89 Rendah 
5 100 – 3,0 (20) ≤ 100 – 1,5 (20) 40 ≤ 69 Sangat Rendah 

Setelah melihat tabel kategori panduan penilaian di atas, berikut penulis sajikan 
hasil penelitian pada tabel di bawah ini setelah dilakukan pengolahan data. 

Tabel 5.Distribusi motivasi mahasiswa memelihara kebugaran pada masa pandemi Covid-19 
Kategori Motivasi 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid Sedang 3 8.6 8.6 8.6 
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Tinggi 20 57.1 57.1 65.7 
Sangat Tinggi 12 34.3 34.3 100.0 

Total 35 100.0 100.0  

Berdasarkan pada tabel 5 terlihat bahwa motivasi mahasiswa Prodi Pendidikan 
Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi memelihara kebugaran jasmani pada masa 
Pandemi Covid-19 sebesar 8,6% termasuk dalam kriteria sedang, 57,1% termasuk dalam 

kriteria tinggi, dan 34,3% termasuk dalam kriteria sangat tinggi. Dengan demikian 
menunjukkan bahwa secara umum motivasi mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga dan 
Kesehatan Universitas Jambi memelihara kebugaran jasmani pada masa Pandemi Covid-19 
didominasi dengan motivasi yang tinggi yakni sebanyak 20 responden atau sebesar 57,1%. 

Berikut penulis sajikan hasil penelitian terkait motivasi mahasiswa Prodi 
Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi memelihara kebugaran jasmani 
pada masa Pandemi Covid-19 ditinjau berdasarkan jenis kelamin pada tabel di bawah ini. 

 
Tabel 6. Motivasi Mahasiswa Memelihara Kebugaran Pada Masa Pandemi Covid-19 

Berdasarkan Jenis Kelamin 
JK * Motivasi Cross Tabulation 

   Count   

              Motivasi  Total 
  Sedang Tinggi Sangat Tinggi  

JK Laki-Laki 1 15 7 23 
Perempuan 2 5 5 12 

Total 3 20 12 35 

Berdasarkan pada Tabel 6 dapat dilihat dari 35 responden berkaitan dengan 
motivasi  mahasiswa  Prodi  Pendidikan  Olahraga  dan  Kesehatan  Universitas  
Jambimemelihara kebugaran jasmani pada masa Pandemi Covid-19 terdapat 12 responden 
berada pada kategori sangat tinggi yakni terdiri dari 7 responden laki-laki dan 5 responden 
perempuan. Kemudian berada pada kategori tinggi berjumlah 20 responden terdiri dari 15 
responden laki-laki dan 5 responden perempuan, kategori sedang berjumlah 3 responden 
terdiri dari 1 responden laki-laki dan 2 responden perempuan. Dengan demikian 
menunjukkan bahwa secara umum motivasi mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga dan 
Kesehatan Universitas Jambi memelihara kebugaran jasmani pada masa Pandemi Covid-19 
ditinjau berdasarkan jenis kelamin didominasi motivasi tinggi responden laki-laki sebanyak 
15 orang. 

Motivasi adalah perubahan energi dalam diri seseorang yang ditandai dengan 
munculnya “feeling” dan didahului dengan tanggapan terhadap adanya tujuan (Rakhmawati, 
2018:18). Menurut Yasa dkk (2020:27) menyatakan bahwa kebugaran jasmani merupakan 
kemampuan seseorang melakukan aktivitas sehari-hari secara efisien tanpa menimbulkan 
kelelahan yang berlebihan sehingga dapat menyesuaikan fungsi alat- alat tubuhnya dan 
masih dapat menikmati waktu luang. Kebugaran jasmani yang baik akan menjamin 
seseorang dalam melaksanakan tugasnya menjadi lebih siap dan selalu menampakkan 
penampilan yang optimal, serta mempunyai semangat hidup yang tinggi (Dewi dkk., 
2020:2). 

Berdasarkan pada Tabel 11 terlihat bahwa motivasi mahasiswa Prodi Pendidikan 
Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi memelihara kebugaran jasmani pada masa 
Pandemi Covid-19 sebesar 8,6% termasuk dalam kriteria sedang, 57,1% termasuk dalam 

kriteria tinggi, dan 34,3% termasuk dalam kriteria sangat tinggi. Dengan demikian 
menunjukkan bahwa secara umum motivasi mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga dan 
Kesehatan Universitas Jambi memelihara kebugaran jasmani pada masa Pandemi Covid-19 
didominasi dengan motivasi yang tinggi yakni sebanyak 20 responden atau sebesar 57,1%. 

Berdasarkan pada Tabel 12 dapat dilihat dari 35 responden berkaitan dengan 
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motivasi mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi 
memelihara kebugaran jasmani pada masa Pandemi Covid-19 terdapat 12 responden 

berada pada kategori sangat tinggi yakni terdiri dari 7 responden laki-laki dan 5 responden 
perempuan. Kemudian berada pada kategori tinggi berjumlah 20 responden terdiri dari 15 

responden laki-laki dan 5 responden perempuan, kategori sedang berjumlah 3 responden 
terdiri dari 1 responden laki-laki dan 2 responden perempuan. Dengan demikian 

menunjukkan bahwa secara umum motivasi mahasiswa Prodi Pendidikan Olahraga dan 
Kesehatan Universitas Jambi memelihara kebugaran jasmani pada masa Pandemi Covid-19 
ditinjau  berdasarkan  jenis  kelamin  didominasi  motivasi  tinggi  responden  laki-laki 
sebanyak 15 orang. 

 
KESIMPULAN 

Pada penelitian ini dapat disimpulkan bahwa motivasi mahasiswa Prodi Pendidikan 
Olahraga dan Kesehatan Universitas Jambi memelihara kebugaran jasmani pada masa 
Pandemi Covid-19 berada pada kategori tinggi, yang mana artinya mahasiswa memiliki 
motivasi yang tinggi dalam memelihara kebugaran jasmani pada masa Pandemi Covid-19. 
Motivasi yang tinggi ini ditunjukkan oleh hasil analisis data yang menunjukkan sebanyak 
20 responden atau sebesar 57,1%. 
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