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PERANAN POLA HIDUP SEHAT DALAM 

MENJALANI PEMBELAJARAN DIMASA 

PANDEMI COVID-19 

 
Wahyu Eko Widiyanto, M.Pd.12 

Prodi Pendidikan Olahraga FKIP 

 

“Tubuh yang sehat merupakan faktor yang sangat 
penting dalam menjalani pembelajaran daring selama 

pandemi Covid-19, kesehatan dapat diperoleh dari 
pola hidup sehat dengan cara menjaga pola makan, 
menjaga kesehatan pribadi, olahraga dan istirahata 

yang teratur.” 

Pendahuluan 

 

erebaknya kasus pandemi Covid-19 sejak Maret 2020 

hingga saat ini yang memberikan dampak signifikan bagi 

dunia pendidikan di Indonesia. Dalam rangka proses kegiatan 

belajar mengajar yang mengharuskan dilakukan di rumah. Hal 

tersebut dilakukan dengan tujuan meminimalisir kontak fisik 

secara massal sehingga dapat memutus mata rantai penyebayar 

virus Covid-19. Untuk menunjang proses kegiatan belajar 

                                                             
12 Penulis lahir di Banyuwangi, 07 Oktober 1988, penulis merupakan Dosen 

Prodi Pendidikan Olahraga Universitas Muhammadiyah Jember, penulis 

menyelesaikan gelar Sarjana Prodi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan di Universitas 

Negeri Malang (2011), sedangkan gelar Magister Pendidikan diselesaikan di 

Universitas Negeri Surabaya Program Studi Pendidikan Olahraga (2014). 

M 
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mengajar yang tetap harus diselesaikan, pemerintah mengambil 

kebijakan pembelajaran dilakukan menggunakan metode 

pembelajaran jarak jauh dengan media pembelajaran Dalam 

Jaringan (Daring). 

Media daring dirasa pilihan yang efektif sebagai langkah 

dalam mencegah penyebaran Covid-19 di lingkungan 

pendidikan. Pengajar dapat berinteraksi secara langsung dengan 

mahasiswa tanpa harus tatap muka. Aplikasi online yang dapat 

digunakan dalam kegiatan belajar mengajar sepert Zoom, Google 

Meet, Google Classroom, Edmodo, serta media sosial seperti 

WhatsApp sebagai alternatif berinteraksi langsung dengan 

mahasiswa. Dalam pola pembelajaran daring yang menuntut 

menggunakan Polsel, PC, atau Leptop lebih lama serta dikerjakan 

dengan duduk, sehingga orang secara fisik kurang aktif. 

Tubuh yang sehat merupakan faktor yang sangat penting 

dalam menjalani pembelajaran daring selama pandemi Covid-19. 

Karena bila tubuh tidak sehat segala aktivitas termasuk kegiatan 

belajar mengajar dengan media daring tidak akan berjalan 

dengan maksimal. Sedangkan bila memiliki tubuh sehat segala 

aktivitas akan dapat dikerjakan dengan lancar. Kebugaran 

jasmani merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan 

aktivitas sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berlebihan. Menurut pendapat Corbin, CB., Le Masurier, GC., & 

Lambdin, DD., (2007) menyatakan bahwa kebugaran jasmani 

merupakan kemampuan tubuh bekerja bersama-sama secara 

efisien.  

Kebugaran jasmani dapat diklasifikasikan menjadi dua 

ketegori (Corbin, CB., Le Masurier, GC., & Lambdin, DD., 2007), 

kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan (health-related 

fitness) dan kebugaran yang berhubungan dengan keterampilan 

(skill-related fitness). 

Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan 

(health-related fitness) yang meliputi:  
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a. Kebugaran Kardiovaskular (cardiovascular fitness), 

b. Kekuatan (strength), 

c. Daya Tahan Otot (mascular endurance), 

d. Kelenturan (flexibility), dan 

e. Komposisi Lemak tubuh (body fatnees). 

Adapun kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 

keterampilan (skill-related fitness) yang meliputi: 

a. Kelincahan (agility), 

b. Keseimbangan (balance), 

c. Koordinasi (coordination), 

d. Waktu reaksi (reaction time), 

e. Daya ledak (power), dan 

f. Kecepatan (speed). 

Kebugaran jasmani juga dapat dipengaruhi oleh beberapa 

faktor. Faktor yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani 

menurut Sukamti, ER., Zein, MI., dan Budiarti, R., (2016) adalah 

umur, jenis kelamin, keturunan, makanan, kebiasaan merokok, 

dan latihan. Faktor-faktor tersebut juga mempengaruhi tingkat 

kebugaran jasmani seseorang. Irianto (2005) menyatakan bahwa 

untuk mendapatkan kebugaran yang baik perlu memahami dan 

manjalani pola hidup sehat. Salah satu cara untuk menjaga 

kebugaran tubuh adalah dengan menerapkan pola hidup sehat.  

 
Pola Hidup Sehat 

Kesehatan adalah dambaan semua orang. Untuk hidup sehat 

tentunya akan menjalankan sebuah aktifitas rutin dengan 

memperhatikan pola hidup sehat. Pola hidup sehat merupakan 

kebiasaan/gaya hidup yang berpegang pada prinsip aspek 

kesehatan, mulai dari makanan, minuman, nutrisi yang 

dikonsumsi, dan perilaku sehari-hari. Menurut Gayef (2019) 

perilaku pola hidup sehat adalah kontrol perilaku untuk 
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mengatur kegiatan sehari-hari agar terhindar terhadap penyakit 

yang dapat mempengaruhi kesehatan. Pola hidup sehat 

bertujuan bukan hanya mencegah penyakit namun 

meningkatkan kebugaran seseorang (Bozlar & Arslanglu, 2016).  

Untuk menerapkan pola hidup sehat dalam kehidupan 

sehari-hari, memang kebiasaan yang tidak mudah, perlu adanya 

konsistensi dalam menjalaninya. Tidak ada kata terlambat dalam 

menjalani pola hidup sehat, lakukan perubahan menuju pola 

hidup sehat sedikit demi sedikit, tidak perlu melakukan 

perubahan secara drastis. Suharjana (2012) menyatakan bahwa 

dalam menerapkan pola hidup sehat harus memperhatikan 

berberapa faktor, antara lain: pola makan, menjaga kesehatan 

pribadi, istirahat, dan olahraga secara teratur. 

 

Pola Makan 

Mengkonsumsi makanan harus sesuai dengan kebutuhan 

tenaga. Dengan kata lain, energi yang masuk/ dikonsumsi (input) 

harus sama dengan energi yang keluar/ digunakan (output). 

Pedoman Umum Gizi Seimbang (PUGS) menganjurkan 60-70% 

kebutuhan energi yang diperoleh dari karbohidrat komplek, 10-

15% dari protein, dan 10-25% dari lemak (Almatseir, 2005).  

Saat ini banyak sekali makanan-makanan disekitar kita yang 

belum tentu sehat apabila dikonsumsi. Konsumsi makanan 

minuman yang bergizi dan sesuaikan juga dengan aktivitas, usia, 

serta kondisi tubuh. Makan sebelum lapar dan berhenti sebelum 

kenyang merupakan kebiasaan yang baik. Serta perlu diingat, 

empat sehat lima sempurna merupakan makanan dengan asupan 

gizi/nutrisi yang seimbang. Nutrisi bukan hanya memiliki peran 

penting bagi kesehatan secara fisik saja, namun sehat mental, 

emosional dan sosial (Mertoglu, H., Şenoz, AB., Bahar, A., 2020). 
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Menjaga Kesehatan Pribadi 

Untuk mendapatkan kesehatan yang baik adalah dengan 

menjaga kesehatan pribadi. Misalnya mandi, menggosok gigi, 

berpakain, kebersihan rambut (Irianto, 2004). Dengan 

melakukan kegiatan tersebut, banyak manfaat yang akan 

diperoleh. Selain tubuh menjadi lebih sehat, dapat terhindar dari 

infeksi virus. Dalam masa pandemi kesehatan pribadi menjadi 

pelindung diri kita yang utama. Kesehatan diri juga harus 

didukung dengan kebersihan lingkungan. Jika ingin menikmati 

kesehatan yang optimal maka selakyaknya lingkungan sekitar 

harus dijaga dengan baik. Lingkungan tempat tinggal akan 

menjadi penentu kondisi kesehatan penghuninya. 

 

Istirahat  

Menjaga pola istirahat berati mengatur antara aktivitas dan 

istirahat. Bekerja dan istirahat juga harus seimbang, jika tidak 

badan menjadi tidak nyaman dan rentan tertular penyakit. 

Istirahat yag baik adalah tidur 6-8 jam sehari dilakukan pada 

malam hari. Istirahat bagi tubuh diperluakan guna memberikan 

kesempatan pada organ tubuh untuk metabolisme. Pada saat 

malam hari tubuh mengeluarkan hormor melatolin yang 

membuat tubuh terasa rileks dan mengantuk, hormon ini 

biasanya keluar pada jam 21.00 yaitu saat suhu tubuh mulai 

menurun. Seseorang akan merasakan tidur yang sehat jika 

ditandai dengan waktu tidur yang teratur setiap hari. Seseorang 

yang menjaga pola tidur akan terasa segar saat bagun tidur 

dipagi hari dan tidak merasa kantuk pada siang hari.  

 

Olahraga Teratur 

Olahraga secara teratur merupakan olahraga yang 

dilakukan setiap dua hari sekali atau satu minggu dilakukan 
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selama tiga kali. Olahraga yang mudah dan sesuai disaat pandemi 

saat ini bisa dilakukan oleh setiap orang olahraga kategori 

aerobik, misalnya olahraga lompat tali/skipping, jogging 

menggunakan teadmill, sepeda statis, dan senam aerobik serta 

olahraga sederhana dan murah yaitu yoga. Masalah umum dalam 

melakukan olahraga adalah tidak semua orang/masyarakat suka 

olahraga.  

Olahraga adalah kegiatan yang mudah dilakukan namun 

banyak yang mengabaikan. Agar orang suka berolahraga, rasa 

tersebut harus muncul dalam diri sendiri sebagai motivasi, serta 

disesuaikan dengan kemampuan tubuh dan sanggup mengontrol 

aktivitas olahraga yang dilakukan (Mechikoff, 2010). Dosis 

latihan olahraga yg dianjurkan adalah 60-80% dari denyut 

jantung maksimal serta durasi berolahraga 30-60 menit. Namun 

ada hal yang perlu diperhatikan dalam berolahraga adalah 

penentuan dosis latihan tidak berlebihan atau over training. Jika 

melakukan olahraga berlebihan pemulihan/recovery akan 

memerlukan waktu yang lebih lama dan rentan terserang 

penyakit. 

Pola hidup sehat mempunyai peran yang penting terhadap 

kebugaran jasmani, karena pola hidup sehat dapat membantu 

mempertahankan dan meningkatkan kebugaran jasmani 

seseorang. Pola hidup sehat yang terdiri dari pola makan, 

menjaga kesehatan pribadi, istirahat, dan olahraga secara teratur 

apabila dilaksanakan secara konsisten maka tingkat kebugaran 

jasmani seseorang akan dalam keadaan baik.  
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