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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat perilaku hidup bersih dan sehat mahasiswa 
Pendidikan Olahraga Universitas Negeri Yogyakarta saat Pandemi Covid-19. Metode yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah survey dengan jenis penelitian deskriptif kuantitatif. 
Instrumen yang digunakan berupa angket dan pengambilan data menggunakan aplikasi google 
form. Populasi penelitian adalah mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga angkatan 2016-2019. 
Penentuan sampel menggunakan purposive sampling. Berdasarkan kriteria yang ditentukan 
maka dihasilkan sampel dengan jumlah 425 mahasiswa. Teknik analisis data menggunakan 
persentase. Simpulan penelitian ini dinyatakan bahwa perilaku hidup bersih dan sehat 
mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY saat pandemi Covid-19 pada kategori sangat 
tinggi terdapat 33 mahasiswa (7,76%), kategori tinggi terdapat 79 mahasiswa (18,59%), kategori 
cukup terdapat 126 mahasiswa (29,65%), kategori rendah terdapat 89 mahasiswa (20,94), dan 
kategori sangat rendah terdapat 98 mahasiswa (23,06%).  
Kata Kunci: Perilaku, Bersih, Sehat, Covid-19 

 

Clean and healthy life behavior of Yogyakarta State University sports 
education students during the Covid-19 pandemic 
 
Abstract 
This study aims to analyze the level of clean and healthy living habits of students majoring in 
Sports Education, Yogyakarta State University during the Covid-19 Pandemic. The method used 
in this research is a survey with quantitative descriptive research type. The instrument used was 
a questionnaire and data collection using the google form application. The study population was 
students of the Department of Sports Education, class 2016-2019. Determination of the sample 
using purposive sampling. Based on the specified criteria, a sample of 425 students was 
generated. Data analysis techniques using percentages. The conclusion of this study stated that 
the clean and healthy lifestyle of the students of the Department of Sports Education at YSU 
during the Covid-19 pandemic in the very high category there were 33 students (7.76%), in the 
high category there were 79 students (18.59%), there were 126 sufficient categories. students 
(29.65%), in the low category there were 89 students (20.94), and in the very low category, there 
were 98 students (23.06%). 
Keywords: Clean, healthy, behavior, Covid-19 
 

PENDAHULUAN 

Kesehatan merupakan kebutuhan yang sangat berharga, jika seseorang tidak sehat 
maka segala aktvitas yang dilakukan akan mengalami gangguan. Untuk menjadi sehat harus 
diimbangi perilaku yang sehat pula. Kenyataan yang ada di lapangan kebanyakan orang 
terutama generasi muda meremehkan dan kurang menjalankan perilaku hidup sehat (Walsh, 
2011). Perilaku hidup bersih dan sehat merupakan satu kesatuan yang utuh, untuk 
meningkatkan kesehatan harus didukung perilaku hidup bersih dan sehat. Perilaku hidup 
sehat adalah segala aktivitas, baik yang dapat diamati maupun yang tidak dapat diamati, yang 
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berkaitan dengan pemeliharaan dan peningkatan kesehatan (Kriswanto, Prasetyawati Tri 
P.S., Meikahani, & Suharjana, 2019). 

Orientasi sehat pada masyarakat bertujuan untuk meningkatkan, memelihara dan 
melindungi kesehatannya baik fisik, mental maupun sosial. Kondisi sehat dapat tercapai 
dengan mengubah perilaku yang tidak sehat menjadi perilaku sehat dan menciptakan 
lingkungan yang sehat dan bersih. Singkatnya, perilaku hidup bersih dan sehat ini 
menunjukkan bahwa ada kebutuhan mengadopsi pendekatan pencegahan untuk mengatasi 
gaya hidup, sehingga mengurangi jumlah perilaku tidak sehat yang dilakukan, dan 
meningkatkan praktik yang lebih sehat, tetapi juga mempertahankannya (Giles, 2011).  

Perilaku hidup bersih dan sehat perlu diterapkan dalam berbagai tatanan tempat dimana 
terdapat sekumpulan orang hidup, bekerja, bersekolah, bermain dan berinteraksi. Penerapan 
ini bertujuan untuk meningkatkan derajat kesehatan sehingga dapat mencegah seseorang 
terjangkit penyakit karena setiap orang pasti memiliki resiko terkena penyakit. Perilaku hidup 
bersih dan sehat hendaknya dapat dilakukan oleh semua jenjang usia, karena tidak hanya 
pada usia tertentu saja seseorang harus menjaga kesehatannya. Gangguan kesehatan dapat 
menyerang siapa saja yang memiliki perilaku hidup yang kurang baik. Idealnya, individu 
bertindak dengan didasarkan pada pengetahuan yang dimilikinya karena tindakan merupakan 
cerminan dari pengetahuan yang dimiliki. Fakta di lapangan, tidak semua individu dengan 
pengetahuan yang tinggi bertindak sesuai tingkat pengetahuannya. Tidak sedikit individu 
dengan pengetahuan baik namun melakukan tindakan yang buruk karena tidak menerapkan 
pengetahuan yang dimiliki dalam kehidupan sehari-hari. 

Saat kondisi normal perilaku hidup bersih dan sehat harus selalu dilakukan, apalagi di 
masa pandemi Covid-19, yang saat ini masih merajalela. Timbulnya suatu penyakit 
diakibatkan dari perilaku hidup bersih dan sehat yang tidak baik. Untuk mencegah 
terjangkitnya virus, maka salah satu usaha yang dapat dilakukan dengan melakukan aktivitas 
jasmani secara teratur. saat pandemi ini aktivitas yang banyak dilakukan masyarakat yaitu 
dengan bersepeda atau olahraga lainnya. Namun disisi lain masih ada orang yang enggan 
meakukan olahraga, bahkan menghabiskan waktunya dengan bermain smartphone atau 
kegiatan lain yang kurang membutuhkan aktivitas fisik. Aktivitas jasmani merupakan faktor 
pelindung penting yang membatasi timbulnya banyak penyakit, terutama penyakit gaya hidup 
(Kvintová & Sigmund, 2016). Fenomena smartphone kini telah menjadi sebuah gaya hidup, 
yang tanpa disadari dapat mempengaruhi sikap sosial dan perilaku hidup sehat (Kriswanto et 
al., 2019). 

Perilaku hidup bersih dan sehat seharusnya dilakukan oleh siapapun tidak terkecuali 
oleh mahasiswa. Mahasiwa dianggap mempunyai pengetahuan dan keterampilan yang 
memadai tentang pola hidup sehat, serta memiliki sikap dan perilaku kesehatan yang positif. 
Mahasiswa merupakan orang-orang yang terdidik yang mengerti tentang manfaat dari perilaku 
hidup sehat. Perilaku hidup bersih dan sehat menggabungkan dasar-dasar dasar seperti 
kebersihan diri dan lingkungan, tingkat asupan makanan sehat, dan berpartisipasi dalam 
aktivitas fisik yang direkomendasikan (Giles, 2011). Kondisi ideal semacam itu juga dirasa sulit 
dilakukan oleh beberapa mahasiswa, sebab mahasiswa tidak mengikuti perilaku hidup sehat 
atau mengubah perilaku hidup sehat mereka  dikarenakan kebiasaan yang telah tertanam dari 
mereka kecil. Perilaku hidup bersih dan sehat merupakan upaya pembiasaan yang lambat 
laun bisa ditingkatkan. Kendala yang ada pada masyarakat khususnya mahasiswa, antara lain 
belum terbiasanya mereka menerapkan perilaku hidup bersih dan sehat secara optimal, hal 
ini diakibatkan kurangnya pemahaman dan kebiasaan lingkungan setempat yang 
menganggap segala sesuatu yang selama ini dilakukan adalah wajar meskipun itu 
menyimpang dari perilaku hidup bersih dan sehat, seperti membuang sampah sembarangan, 
kebiasaan merokok, makan tidak teratur atau kurangnya melakukan aktifitas jasmani.  

Pada masa pandemi Covid-19 ini, tentunya perilaku hidup bersih dan sehat juga lebih 
diperhatikan dan dilaksanakan. Kebiasaan yang mengarah pada upaya pencegahan harus 
benar-benar dilakukan bila tidak ingin terpapar virus. Kebiasaan baru terkait perilaku hidup 
sehat yang harus diadaptasi antara lain cuci tangan pakai sabun, memakai masker, dan 
menjaga jarak lebih dari 1 meter. Perilaku hidup bersih dan sehat merupakan solusi terbaik 
sebagai antisipasi dini penularan virus. Mencegah lebih baik daripada mengobati, itulah 
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slogan yang biasa didengar. Bagaimanapun dengan berperilaku hidup bersih dan sehat, 
sudah berusaha melakukan upaya pencegahan 

Berdasarkan beberapa permasalahan yang sudah disampaikan di atas, perlu dikaji agar 
diketahui tingkat perilaku hidup bersih dan sehat mahasiswa Pendidikan Olahraga Universitas 
Negeri Yogyakarta saat Pandemi Covid-19. Pentingnya diketahui tingkat perilaku hidup bersih 
dan sehat mahasiswa Pendidikan Olahraga agar dapat menggambarkan kondisi yang terjadi 
dan dapat dilakukan perbaikan karena bagaimanapun juga mahasiswa sebagai agen 
perubahan ke arah yang lebih baik. 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah survey dengan jenis penelitian 
deskriptif kuantitatif. Penelitian ini menggambarkan tingkat perilaku hidup bersih dan sehat 
mahasiswa Pendidikan Olahraga Universitas Negeri Yogyakarta saat Pandemi Covid-19. 
Instrumen yang digunakan berupa angket yang sebelumnya telah dilakukan validasi. 
Pengambilan data menggunakan aplikasi google form. 

Penelitian dilakukan sejak bulan Maret-Juli 2020 degan populasi mahasiswa Jurusan 
Pendidikan Olahraga angkatan 2016-2019. Penentuan sampel menggunakan purposive 
sampling, adapun kriteria yang disyaratkan adalah: mahasiswa pendidikan olahraga FIK UNY 
yang masih aktif, bersedia mengisi angket melalui google form. Berdasarkan kriteria yang 
ditentukan maka dihasilkan sampel dengan jumlah 425 mahasiswa.  

Teknik analisis data menggunakan persentase yang didasarkan pada hasil kriteria 
Penilaian Acuan Patokan. Kriteria penilaian yang digunakan adalah sebagai berikut: 

Tabel 1. Kriteria Penilaian Acuan Patokan 

Persentase Rentang Skor Kriteria 

90% - 100% Sangat Tinggi 

80% - 89% Tinggi 

70% - 79% Cukup 

60% - 69% Rendah 

<59 Sangat Rendah 

Sumber: Suryadi (2010) 

 

HASIL PENELITIAN 

Perilaku Hidup Bersih dan Sehat Mahasiswa Pendidikan Olahraga Universitas Negeri 
Yogyakarta Saat Pandemi Covid-19 

Berdasarkan hasil analisis data dapat diketahui perilaku hidup bersih dan sehat 
mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY saat pandemi Covid-19 pada kategori sangat 
tinggi terdapat 33 mahasiswa (7,76%), kategori tinggi terdapat 79 mahasiswa (18,59%), 
kategori cukup terdapat 126 mahasiswa (29,65%), kategori rendah terdapat 89 mahasiswa 
(20,94), dan kategori sangat rendah terdapat 98 mahasiswa (23,06%). Frekwensi terbanyak 
pada kriteria cukup dengan 126 mahasiswa (29,65%). Secara ringkas dapat dilihat pada Tabel 
2 dan Gambar 1 

Tabel 2. Perilaku Hidup Bersih Dan Sehat Mahasiswa Pendidikan Olahraga 

No Rentang Skor Kriteria f Persentase 

1 90% - 100% Sangat Tinggi 33 7,76 

2 80% - 89% Tinggi 79 18,59 

3 70% - 79% Cukup 126 29,65 

4 60% - 69% Rendah 89 20,94 

5 <59 Sangat Rendah 98 23,06 

 Jumlah  425 100,00 
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Gambar 1. Diagram Perilaku Hidup Bersih Dan Sehat Mahasiswa Pendidikan Olahraga 
 
Selanjutnya secara rinci hasil analisis tiap faktor dapat dijelaskan di bawah ini. 

Faktor Perilaku Terhadap Makanan dan Minuman 

Berdasarkan hasil analisis data dapat diketahui perilaku hidup bersih dan sehat 
mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY saat pandemi Covid-19 berdasarkan faktor 
perilaku terhadap makanan dan minuman pada kategori sangat tinggi terdapat 32 mahasiswa 
(7,53%), kategori tinggi terdapat 77 mahasiswa (18,12%), kategori cukup terdapat 161 
mahasiswa (37,88%), kategori rendah terdapat 91 mahasiswa (21,41), dan kategori sangat 
rendah terdapat 64 mahasiswa (15,06%). Frekwensi terbanyak pada kriteria cukup dengan 
161 mahasiswa (37,88%). Secara ringkas dapat dilihat pada Tabel 3 dan Gambar 2. 

Tabel 3. Faktor Perilaku Terhadap Makanan dan Minuman 

No Rentang Skor Kriteria f Persentase 

1 90% - 100% Sangat Tinggi 32 7,53 

2 80% - 89% Tinggi 77 18,12 

3 70% - 79% Cukup 161 37,88 

4 60% - 69% Rendah 91 21,41 

5 <59 Sangat Rendah 64 15,06 

 Jumlah  425 100,00 

 

 

Gambar 2. Diagram Faktor Perilaku Terhadap Makanan dan Minuman 
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Faktor Perilaku Terhadap Kebersihan Diri 

Berdasarkan hasil analisis data dapat diketahui perilaku hidup bersih dan sehat 
mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY saat pandemi Covid-19 berdasarkan faktor 
perilaku terhadap kebersihan diri pada kategori sangat tinggi terdapat 227 mahasiswa 
(53,41%), kategori tinggi terdapat 101 mahasiswa (23,76%), kategori cukup terdapat 69 
mahasiswa (16,24%), kategori rendah terdapat 16 mahasiswa (3,76), dan kategori sangat 
rendah terdapat 12 mahasiswa (2,82%). Frekwensi terbanyak pada kriteria sangat tinggi 
dengan 227 mahasiswa (53,41%). Secara ringkas dapat dilihat pada Tabel 4 dan Gambar 3. 

Tabel 4. Faktor Perilaku Terhadap Kebersihan Diri 

No Rentang Skor Kriteria f Persentase 

1 90% - 100% Sangat Tinggi 227 53,41 

2 80% - 89% Tinggi 101 23,76 

3 70% - 79% Cukup 69 16,24 

4 60% - 69% Rendah 16 3,76 

5 <59 Sangat Rendah 12 2,82 

 Jumlah  425 100,00 

 

 

Gambar 3. Diagram Faktor Perilaku Terhadap Kebersihan Diri 
 
Faktor Perilaku Terhadap Kebersihan Lingkungan 

Berdasarkan hasil analisis data dapat diketahui perilaku hidup bersih dan sehat 
mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY saat pandemi Covid-19 berdasarkan faktor 
perilaku terhadap kebersihan lingkungan pada kategori sangat tinggi terdapat 169 mahasiswa 
(39,76%), kategori tinggi terdapat 116 mahasiswa (27,29%), kategori cukup terdapat 96 
mahasiswa (22,59%), kategori rendah terdapat 30 mahasiswa (7.06), dan kategori sangat 
rendah terdapat 14 mahasiswa (3,29%). Frekwensi terbanyak pada kriteria sangat tinggi 
dengan 169 mahasiswa (39,76%). Secara ringkas dapat dilihat pada Tabel 5 dan Gambar 4. 

Tabel 5. Faktor Perilaku Terhadap Faktor Kebersihan Lingkungan 

No Rentang Skor Kriteria f Persentase 

1 90% - 100% Sangat Tinggi 169 39,76 

2 80% - 89% Tinggi 116 27,29 

3 70% - 79% Cukup 96 22,59 

4 60% - 69% Rendah 30 7,06 

5 <59 Sangat Rendah 14 3,29 

 Jumlah  425 100,00 
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Gambar 4. Diagram Faktor Perilaku Terhadap Faktor Kebersihan Lingkungan 

 
Faktor Perilaku Terhadap Sakit dan Penyakit 

Berdasarkan hasil analisis data dapat diketahui perilaku hidup bersih dan sehat 
mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY saat pandemi Covid-19 berdasarkan faktor 
perilaku terhadap sakit dan penyakit pada kategori sangat tinggi terdapat 118 mahasiswa 
(27,76%), kategori tinggi terdapat 123 mahasiswa (28,94%), kategori cukup terdapat 120 
mahasiswa (28,24%), kategori rendah terdapat 38 mahasiswa (8,94), dan kategori sangat 
rendah terdapat 26 mahasiswa (6,12%). Frekwensi terbanyak pada kriteria tinggi dengan 123 
mahasiswa (28,94%). Secara ringkas dapat dilihat pada Tabel 6 dan Gambar 5. 

Tabel 6. Faktor Perilaku Terhadap Faktor Sakit dan Penyakit 

No Rentang Skor Kriteria f Persentase 

1 90% - 100% Sangat Tinggi 118 27,76 

2 80% - 89% Tinggi 123 28,94 

3 70% - 79% Cukup 120 28,24 

4 60% - 69% Rendah 38 8,94 

5 <59 Sangat Rendah 26 6,12 

 Jumlah  425 100,00 

 

 

Gambar 5. Diagram Faktor Perilaku Terhadap Faktor Sakit dan Penyakit 
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Faktor Perilaku Terhadap Keseimbangan antara Istirahat dan Olahraga 

Berdasarkan hasil analisis data dapat diketahui perilaku hidup bersih dan sehat 
mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY saat pandemi Covid-19 berdasarkan faktor 
perilaku terhadap sakit dan penyakit pada kategori sangat tinggi terdapat 33 mahasiswa 
(7,76%), kategori tinggi terdapat 79 mahasiswa (18,59%), kategori cukup terdapat 126 
mahasiswa (29,65%), kategori rendah terdapat 89 mahasiswa (20,94), dan kategori sangat 
rendah terdapat 98 mahasiswa (23,06%). Frekwensi terbanyak pada kriteria tinggi dengan 
126 mahasiswa (29,65%). Secara ringkas dapat dilihat pada Tabel 7. 

Tabel 7. Faktor Perilaku Terhadap Keseimbangan antara Istirahat dan Olahraga 

No Rentang Skor Kriteria f Persentase 

1 90% - 100% Sangat Tinggi 33 7,76 

2 80% - 89% Tinggi 79 18,59 

3 70% - 79% Cukup 126 29,65 

4 60% - 69% Rendah 89 20,94 

5 <59 Sangat Rendah 98 23,06 

  Jumlah   425 100,00 

 

 

Gambar 6. Diagram Faktor Perilaku Terhadap Keseimbangan antara Istirahat dan Olahraga 
 

PEMBAHASAN PENELITIAN 

Kebersihan dan kesehatan menjadi satu kesatuan yang harus diperhatikan oleh 
masyarakat banyak. Syarat terwujudnya kesehatan adalah dapat menjaga kebersihan, dan 
sehat merupakan salah satu faktor yang dapat memberikan kebahagiaan. Perilaku hidup 
bersih dan sehat (PHBS) mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY saat pandemi Covid-
19 frekwensi terbanyak pada kriteria cukup dengan 126 mahasiswa (29,65%). Kecenderungan 
ini diakibatkan masih belum sepenuhnya mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY 
menerapkan perilaku hidup bersih dan sehat. Sebagai seorang mahasiswa tentunya lebih 
paham bagaimana menerapkan perilaku hidup bersih dan sehat dalam kehidupan sehari-hari, 
apalagi di saat pandemi Covid-19 ini. Pengetahuan yang dimiliki mahasiswa tentunya lebih 
banyak dibanding dengan tingkat pendidikan di bawahnya. Tingkat pengetahuan seseorang 
merupakan salah satu faktor pembentuk perilaku (Wijayanti, Nuraini, & Deharja, 2016). Faktor 
pendidikan sudah terpenuhi, namun hasil dari penelitian masih belum sesuai harapan, hal ini 
bisa dikarenakan faktor kesadaran. Faktor kesadaran para mahasiswa dalam menerapkan 
menjadi kunci utama. Perilaku yang didasari oleh pengetahuan, kesadaran dan sikap yang 
positif akan lebih langgeng daripada perilaku yang tanpa didasari oleh pengetahuan dan 
kesadaran akan tidak berlangsung lama. Dengan kesadaran yang sudah tinggi akan 
membentuk kemampuan dan kemandirian dalam mencegah penyakit, meningkatkan 
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kesehatan dan turut berperan aktif dalam menjaga dan meningkatkan kesehatan. Perilaku 
hidup bersih dan sehat merupakan dapat diaktakan sebagai usaha preventif (pencegahan 
terhadap suatu penyakit atau masalah kesehatan) dan promotif (peningkatan derajat 
kesehatan) pada seseorang (Julianti, Nasirun, & Wembrayarli, 2018). 

Adanya pandemi Covid-19 ini, setiap orang dituntut untuk tetap menjaga perilaku hidup 
bersih dan sehat agar tetap terhindar dari penularan virus. Perubahan suasana ini menuntut 
orang untuk saling menjaga kesehatan, baik untuk dirinya maupun orang lain.Upaya yang 
paling utama untuk usaha pencegahan meningkatkan perilaku hidup bersih dana sehat mulai 
dari lingkungan keluarga (Raksanagara & Raksanagara, 2016). Konsep perilaku hidup bersih 
dan sehat menjadi ringan dijalankan ketika telah menjadi bagian budaya seseorang, keluarga, 
atau masyarakat, namun terasa berat dan menjadi sulit diterapkan ketika budaya hidup bersih 
dan sehat tidak menjadi bagian budaya bagi seseorang, keluarga, atau masyarakat tertentu 
(Habibi, 2017).  

Perilaku yang menyebabkan tidak optimalnya implementasi hidup bersih dan sehat bisa 
jadi karena mereka ada yang sudah tidak tinggal dengan orang tuanya sehingga tanggung 
jawab dan kemandirian mutlak di tangan mahasiswa. Akibatnya jika mahasiswa belum 
terbiasa lepas dari orang tua akan beradaptasi dengan kehidupan yang baru. Hal ini 
kemungkinan disebabkan karena banyak diantara mahasiswa yang mulai hidup terpisah dari 
keluarga atau rumah, dan beberapa diantaranya bahkan harus mengatur waktu antara 
kewajiban akademik dengan kegiatan non-akademik lainnya, seperti bekerja paruh waktu, 
aktivitas di organisasi dan kegiatan-kegiatan social lainnya di komunitas (Damayanti & Savitri 
Karin, 2016). Pada saat pandemi Covid-19 ini budaya untuk melakukan adaptasi kebiasaan 
baru seperti cuci tangan memakai sabun, memakai masker, dan jaga jarak masih terasa berat 
dilakukan karena belum menjadi budaya.  

Perilaku Terhadap Makanan dan Minuman 

Perilaku hidup bersih dan sehat jika dilihat dari faktor perilaku terhadap makanan dan 
minuman frekwensi terbanyak pada kriteria cukup dengan 161 mahasiswa (37,88%). Alasan-
alasan terkait belum optimalnya hasil perilaku hidup bersih dan sehat yang dilakukan masih 
ada mahasiswa dalam mengatur pola makannya tidak baik. Mahasiswa dengan kesibukan 
dan aktivitasnya terkadang tidak sempat sarapan pagi. Alasan individu melewatkan sarapan 
biasanya termasuk kurangnya waktu untuk persiapan dan konsumsi makanan dan 
kekhawatiran tentang kelebihan berat badan (Cho, Dietrich, Brown, Clark, & Block, 2003). 
Sarapan pagi sangat berguna untuk penyiapaan energi yang akan digunakan saat aktivitas. 
Selain itu makanan dengan menu seimbang masih suka diabaikan, mereka hanya 
berpandangan yang penting kenyang. Sejatinya, makan tidak hanya sekedar kenyang namun 
banyak manfaat yang didapatkan dari makan. Keseimbangan yang dimaksud adalah input 
energi harus sama dengan output energi (Suharjana, 2012). Pemenuhan gizi dalam komposisi 
makanan menunjang tercapainya kondisi tubuh yang sehat. Variasi makanan juga berperan 
dalam pertumbuhan dan perkembangan, dan meningkatkan selera makan, bukan berarti 
harus mahal. Kandungan gizi pada makanan yang dikonsumsi oleh dapat meningkatkan imun 
(Tabi’in, 2020).  

Kebiasaan mahasiswa yang suka bergadang meski dimasa covid-19 merupakan hal yang 
tidak baik, apalagi dengan diselingi makan besar. Meskipun tubuh memerlukan makanan, 
namun pengaturan waktu makan juga harus dicermati. Makanan yang masuk ke dalam tubuh 
pada malam hari dan energi yang dikeluarkan kurang justru akan menimbulkan obesitas. Pola 
makan berkalori tinggi dan gaya hidup yang tidak banyak bergerak berkaitan dengan obesitas 
(Lee, Misra, & Kaster, 2012). Mengkonsumsi makanan yang sehat dan bergizi seimbang dapat 
membantu mencegah atau mengobati banyak kondisi kesehatan kronis, termasuk obesitas 
(Funderburk et al., 2020) 

Perilaku Terhadap Kebersihan Diri 

Perilaku mahasiswa Pendidikan Olahraga FIK UNY terhadap kebersihan diri frekwensi 
terbanyak pada kriteria sangat tinggi dengan 227 mahasiswa (53,41%). Berdasarkan hasil 
tersebut terlihat bahwa kesadaran mahasiswa dalam hal kebersihan diri sudah sangat baik. 
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Faktor perilaku kebersihan diri terdiri dari mandi, membersihkan mulut dan gigi, membersihkan 
tangan dan kaki, membersihkan pakaian (Kriswanto et al., 2019). Pada masa pandemi covid-
19 mahasiswa selalu memperhatikan kesehatannya dengan melakukan mandi minimal 2 kali 
dalam sehari, selain itu juga mandi setelah bepergian sebelum masuk rumah. Hal ini 
dimaksudkan sebagai upaya pencegahan agar bakteri atau virus yang menempel pada 
pakaian atau badan dapat hilang. 

Mencuci tangan menggunakan sabun sudah biasa dilakukan, bahkan sebelum pandemi 
Covid-19 pemerintah melalui gerakan masyarakat sehat sudah mempromosikan gerakan 
mencuci tangan. Kebersihan tangan merupakan salah satu sarana penting untuk mencegah 
penyebaran infeksi (Alfahan, Alhabib, Abdulmajeed, Rahman, & Bamuhair, 2016). Kebersihan 
diri terwujud dengan adanya kesadaran para mahasiswa akan pentingnya merawat diri dan 
melakukan upaya pencegahan terhadap penyakit sebagai upaya dalam meningkatkan derajat 
kesehatan diri. 

Perilaku Terhadap Kebersihan Lingkungan 

Faktor perilaku terhadap kebersihan lingkungan frekwensi terbanyak pada kriteria sangat 
tinggi dengan 169 mahasiswa (39,76%). Untuk menikmati kesehatan lingkungan, setiap orang 
bertanggung jawab untuk mendidik dan melindungi diri sendiri dari bahaya lingkungan dan 
juga melindungi lingkungan agar generasi mendatang dapat menikmati lingkungan yang aman 
dan bersih (Werner Hoerger & Sharon Hoeger, 2009). Kesehatan lingkungan merupakan 
suatu cara untuk menjaga alam sekitar agar selalu bermanfaat bagi kehidupan manusia itu 
sendiri agar tetap seimbang (Nugraha & Puspitasari, 2014). Kesehatan lingkungan dapat 
dimulai dari lingkungan yang paling kecil, misalnya lingkungan rumah dan meluas ke 
lingkungan sekitar. Jika lingkungan bersih dan sehat mempunyai harapan terhindar dari 
penyakit berupa bakteri dan virus (Tabi’in, 2020). 

Agar lingkungan tetap sehat, pada masa pendemi Covid-19 mahasiswa juga melakukan 
penyemprotan menggunakan disenfektan pada lingkungan rumah. Hal yang juga tidak kalah 
pentingnya adalah tetap menjaga kebersihan rumah termasuk perabotan yang ada di 
dalamnya. Meskipun demikian masih ada kelalaian ataupun ketidaktahuan yang masih 
dilakukan seperti membuang sampai tidak pada tempatnya atau meludah sembarangan yang 
justru akan mengotori lingkungan. Efek yang paling berperan sebagai determinan penyakit 
menular adalah lingkungan dan perilaku (Raksanagara & Raksanagara, 2016). 

Perilaku Terhadap Sakit Dan Penyakit 

Kesadaram terhadap perilaku terhadap sakit dan penyakit frekwensi terbanyak pada 
kriteria tinggi dengan 123 mahasiswa (28,94%). Mahasiswa sudah membiasakan diri untuk 
memantau kesehatannya, dengan mempelajari gejala-gejala penyakit dalam hal ini Covid-19 
diantaranya melakukan pengecekan suhu tubuh. Semua orang ada peluang terpapar Covid-
19, jika tidak berhati-hati dan menjaga perilaku hidup bersih dan sehat penularan atau 
terjangkitnya penyakit menular dan penyakit tidak menular akan mudah terjadi. Pencegahan 
Covid-19 ini dapat dilakukan dengan cara tetap menjaga kesehatan dan meningkatkan 
imunitas tubuh. Usaha yang dapat dilakukan untuk meningkatkan sistem imun adalah 
memakan makanan yang bergizi dan berolahraga secara teratur guna menjaga imun tetap 
stabil (Tabi’in, 2020). 

Upaya menjaga agar terhindar dari sakit dan penyakit dengan memeriksakan status 
kesehatan secara berkala, jadi jangan menunggu sakit baru diperiksa, mencegah lebih baik 
daripada mengobati. Upaya pencegahan yang dapat dilakukan saat pandemi Covid-19 antara 
lain mematuhi protokol kesehatan, cuci tangan secara teratur dengan menggunakan sabun, 
memakai masker, menghindari kerumunan atau menjaga jarak, mengonsumnsi makanan 
bergizi dan istirahat secukupnya. Untuk mengatasi penyakit tidak menular hal yang dapat 
dilakukan: 1) mengakui bahwa intervensi gaya hidup sehat adalah obat yang manjur; dan 2) 
menjaga sistem perawatan kesehatan dengan meningkatkan gaya hidup sehat (Arena et al., 
2016). Bukti menunjukkan bahwa dengan perubahan gaya hidup yang tepat dari peningkatan 
asupan gizi dan peningkatan aktivitas fisik, baik obesitas maupun diabetes mellitus tipe 2 
adalah penyakit yang dapat dicegah (Funderburk et al., 2020). 
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Perilaku Terhadap Keseimbangan antara Istirahat dan Olahraga 

Faktor perilaku terhadap keseimbangan antara istirahat dan olahraga frekwensi 
terbanyak pada kriteria tinggi dengan 126 mahasiswa (29,65%). Olahraga memberikan 
manfaat fisik yang mencakup banyak sistem tubuh. Ini mengurangi risiko berbagai gangguan, 
termasuk kanker, dan merupakan terapi untuk gangguan fisik mulai dari penyakit 
kardiovaskular, diabetes hingga kanker prostat (Walsh, 2011). Aktivitas fisik yang optimal 
merupakan faktor pelindung penting dalam menurunkan munculnya banyak penyakit, 
terutama penyakit tidak menular dan gaya hidup (Kvintová & Sigmund, 2016). 

Mahasiswa Pendidikan Olahraga sudah mengerti mengatur waktu berolahraga dan 
frekwensi yang harus dilakukan setiap minggunya. Tentunya harus diimbangi dengan istirahat 
yang seimbang. Untuk mengurangi stres dapat meningkatkan kualitas tidur dan mengurangi 
kelelahan, dengan demikian meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan (Sirois, van Eerde, 
& Argiropoulou, 2015). Kecenderungan stres di masa pandemi ini sangat tinggi karena adanya 
ketakutan tertular, sehingga pengelolaan stres harus dilakukan dengan baik. Orang dewasa 
dengan gangguan psikologis komorbid dan gangguan kesehatan fisik secara substansial 
meningkatkan risiko kualitas tidur yang buruk (Scott, Paterson, & Happell, 2014). Perilaku 
hidup sehat dilakukan dengan menjaga keteraturan yang berkaitan dengan makan yang 
bergizi, istirahat dan olahraga. Orahraga dapat digunakan sebagai alternatif salah satu gaya 
hidup untuk meningkatkan derajat kesehatan (Kriswanto, 2016).  

Penelitian ini masih terdapat beberapa keterbatasan antara lain, instrumen yang 
digunakan berupa angket hal ini dapat saja sampel mengisi tidak sungguh-sungguh karena 
keterbatasan dalam pengawasan sehingga pefrlu juga dilakukan melalui metode lain berupa 
wawancara atau observasi. Perubahan perilaku yang baik bisa saja diakibatkan karena 
kepanikan sesaat akibat adanya Pandemi Covid-19 sehingga belum diketahui konsistensi dari 
perilaku hidup bersih dan sehat mahasiswa pendidikan olahraga sehingga perlu ada tindak 
lanjut apakah perilaku tersebut mengalami perubahan saat memasuki new normal atau 
adaptasi kebiasaan baru, atau juga disaat masyarakat sudah merasa mengalami kejenuhan 
dalam melaksanakan protokol kesehatan. 

SIMPULAN 

Bersadarkan hasil analisis data yang dilakukan dapat disimpulkan perilaku hidup bersih 
dan sehat mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga UNY saat pandemi Covi-19 pada kategori 
sangat tinggi terdapat 33 mahasiswa (7,76%), kategori tinggi terdapat 79 mahasiswa 
(18,59%), kategori cukup terdapat 126 mahasiswa (29,65%), kategori rendah terdapat 89 
mahasiswa (20,94), dan kategori sangat rendah terdapat 98 mahasiswa (23,06%).  
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