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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana pengetahuan tentang pengetahuan
terkait virus covid-19 dan kebugaran selama pandemi covid-19. Penelitian deskriptif
kuantitatif dengan jenis pengumpulan data menggunakan kuesioner tertutup. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa data tentang variabel pengetahuan covid-19 dengan
alternatif empat jawaban bahwa kategori sangat tinggi berjumlah 89 responden dengan
nilai persentase 56% dan kategori tinggi berjumlah 71 responden dengan nilai
persentase 44%. Kemudian variabel kebugaran jasmani menunjukkan bahwa kategori
sangat tinggi berjumlah 38 responden dengan nilai persentase 23.75%, kategori tinggi
berjumlah 118 responden dengan persentase 73.75% dan kategori rendah berjumlah 4
responden dengan persentase 2.5%. Simpulan, bahwa pengetahuan tentang covid-19
termasuk kategori sangat tinggi dan pengetahuan tentang kebugaran jasmani termasuk
kategori tinggi.

Kata Kunci: Covid-19, Kebugaran Jasmani, Pasca Pandemi,

ABSTRACT

This study aims to discover how knowledge related to the Covid-19 virus and fitness
during the Covid-19 pandemic. Quantitative descriptive research with the type of data
collection using a questionnaire in the form of a closed questionnaire. The results showed
that data on the variable knowledge of Covid-19 with four alternative answers indicated
that the very high category was 89 respondents with a percentage value of 56%, and the
high category was 71 respondents with a percentage value of 44%. Then the physical
fitness variable shows that the very high category is 38 respondents with a percentage
value of 23.75%, the high category is 118 respondents with a percentage of 73.75%, and
the low category is four respondents with a percentage of 2.5%. In conclusion, knowledge
about Covid-19 is in the very high category, and learning about physical fitness is in the
high category.

Keywords: Covid-19, Physical Fitness, Post-Pandemic,

PENDAHULUAN

Covid-19 merupakan keluarga besar virus dapat menyebabkan gejala gangguan
pernafasan akut seperti seperti batuk, flu, sakit tenggorakan dan demam bahkan dapat
memicu kematian jika ada penyakit bawaan lainnya. Covid-19 pertama kali ditemukan di
daerah Wuhan, China (Syafrida & Hartati, 2020). Coronavirus jenis baru ini pertama
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ditemukan di kota Wuhan, china pada 31 Desember 2019 (Ali, 2020). Kemudian
diidentifikasi sebagai Penyakit Coronavirus 2019, juga dikenal sebagai Sindrom
Pernafasan Akut Parah Coronavirus 2 (SARS-COV2) (COVID-19). Organisasi
Kesehatan Dunia (WHQO) menyatakan pandemi global akibat virus corona ini pada 11
Maret 2020 (Sebayang, 2020). Kemampuan memenuhi kebutuhan gizi keluarga
seseorang dipengaruhi oleh persediaan makanan (Ulfa & Perdana, 2021).

Namun, karena wabah Covid-19, olahraga harus dilakukan di rumah. Rutinitas
ini dapat diselesaikan secara mandiri atau di bawah pengawasan pelatih jarak jauh.
Kebugaran fisik dapat dipertahankan melalui olahraga teratur (Prayogo et al., 2021).
Berolahraga merupakan salah satu cara untuk mendapatkan tubuh yang sehat dan banyak
manfaat yang menyertainya. Karena sifat virus Covid-19 yang sangat menular, aktivitas
olahraga yang sebelumnya dilakukan di pusat kebugaran kini harus dilakukan di rumah
sendiri. Akibatnya, orang cenderung tidak berani keluar rumah; pemerintah bahkan telah
menetapkan aturan yang mewajibkan masyarakat untuk melakukan pekerjaan mereka
dari kenyamanan rumah mereka sendiri (Work from Home) dalam upaya untuk menahan
virus Covid-19. Saat berolahraga, bentuk aktivitas kebugaran fisik yang tujuan utamanya
adalah menjaga atau meningkatkan kesehatan dan kebugaran fisik (Purnomo Shidig et
al., 2022).

Daya tahan individu terhadap mikroorganisme dan virus penyebab penyakit
dipertahankan oleh sistem kekebalan tubuh. Namun, sistem kekebalan dapat terganggu
karena faktor-faktor seperti penuaan, malnutrisi, penyakit, dan bahkan beberapa obat.
Jadi, menjaga dengan pemeliharaan rutin sistem kekebalan sangat penting untuk
memastikan daya tahan tubuh tetap tinggi (Iwandana et al., 2022). Olahraga dapat
mengurangi risiko penyakit jika melakukan olahraga secara teratur dan terukur, yaitu
rutin dilakukan selama 3-5 kali dalam seminggu dengan aktivitas 30-60 menit (Furkan
et al., 2021). Kesehatan dan kinerja atletik terjalin dalam pengalaman manusia; bukti ini
menunjukkan bagaimana olahraga meningkatkan stamina, mempertajam kogpnisi,
menenangkan saraf, dan menurunkan kadar kolesterol (Pane, 2015). Menjadi sehat secara
fisik berarti dapat melakukan aktivitas sehari-hari tanpa merasa terlalu lelah, dan
memiliki sisa energi yang cukup untuk menikmati waktu luang ( Yusuf, 2018). Oleh
karena itu, kemampuan menjaga rasa humor dalam menghadapi kesulitan sangat penting
untuk menjalankan tugas-tugas kehidupan sehari-hari (Puspo & Setiyo, 2015).

Siswa yang merawat tubuh mereka akan dapat berpartisipasi lebih penuh dalam
segala macam acara di dalam dan di luar kampus. Siswa yang bugar secara fisik berada
dalam posisi yang lebih baik untuk secara aktif terlibat dan berkonsentrasi pada tugas
sekolah mereka, dan mereka juga cenderung berpikir kreatif dan cerdik, yang semuanya
membantu dalam proses pengembangan keterampilan (Miftakhul Janah, 2021).
Mengingat iklim saat ini, pendidik tidak lagi dapat dipisahkan dari sumber daya
kesehatan, olahraga, dan pendidikan jasmani. Selama pandemi Covid-19, mereka harus
fleksibel dan inventif di kelas, terbuka untuk mencoba pendekatan baru dalam pendidikan
sambil tetap mencapai keterampilan yang diperlukan (Perdana, 2022). Setiap aspek
kebugaran fisik memainkan peran integral dalam membentuk keseluruhan. Dalam
olahraga, performa seseorang dapat dipengaruhi oleh tingkat kebugaran fisiknya
(Fahrizqi et al., 2020).

Namun, untuk mencapai perkembangan otot jasmani yang optimal, seseorang harus
melakukan latihan fisik pada interval, intensitas, durasi, dan jenis latihan tertentu (Fahruzi
et al., 2017) . Intensitas, durasi, dan frekuensi latihan fisik merupakan faktor penting
dalam mencapai prestasi dan derajat kebugaran jasmani yang baik dan hebat, yang pada
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gilirannya meningkatkan kebugaran jasmani dan meningkatkan unsur-unsur fisiologis
dalam tubuh seseorang (Brastangkara & Jatmiko, 2019). Siswa didorong untuk
berimajinasi tentang bagaimana mereka tetap bugar secara fisik dalam menghadapi
pandemi Covid-19, melakukan hal itu akan membantu mereka mempertahankan gaya
hidup sehat bahkan jika mereka harus mengurangi tingkat olahraga yang biasa mereka
lakukan atau beralih ke hal-hal yang dapat mereka lakukan di rumah. Mahasiswa Prodi
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi harus menjaga kebugaran tubuh di masa
pandemi Covid-19.

KAJIAN TEORI

Corona virus atau Yyang dikenal dengan sebutan Covid-19 adalah sebuah
infeksi penyakit yang disebabkan oleh jenis virus terbaru yang ditemukan pada tahun
2019 (Luzi & Radaelli, 2020). Virus ini ditularkan melalui tiga media, yaitu hidung,
mulut, dan mata, dan berkembang di paru — paru. Tanda - tanda seseorang terkena
Covid - 19 adalah suhu tubuh naik, demam, mati rasa, batuk, nyeri di
tenggorokan, kepala pusing, susah bernafas jika virus corona sudah sampai paru -
paru (Syafrida & Hartati, 2020) . Sebagai bentuk upaya agar terhindar dari penularan
Covid - 19 pemerintah menghimbau masyarakat untuk selalu menjaga kebersihan dan
menjalani pola hidup sehat. Pola hidup sehat dilakukan dengan cara berolahraga
yang berdasarkan pada FITT (frequence, intensity, time, and type) (Burnet et al.,
2020).

Selain pencegahan yang dilakukan, meningkatkan daya tahan tubuh juga sangat
penting dalam menghadapi covid 19 agar virus covid 19 tidak mudah masuk kedalam
tubuh, sistem kekebalan dapat terganggu karena faktor-faktor seperti penuaan, malnutrisi,
penyakit, dan bahkan beberapa obat. Jadi, menjaga dengan pemeliharaan rutin sistem
kekebalan sangat penting untuk memastikan daya tahan tubuh tetap tinggi (Irfanuddin et
al., 2018).

Kebugaran Jasmani berasal dari bahasa inggris Physical Fitness yang secara
harfiah berarti kesesuaian fisik dengan jenis pekerjaan yang dilakukan dalam keseharian
atau dengan kata lain yang dicocokkan adalah komponen fisik dengan tugas - tugas
dalam memenuhi tuntutan hidup sehari — hari (Wibowo et al., 2020). Kebugaran Jasmani
sangat diperlukan di masa pandemi Covid - 19 untuk menjalani kehidupan karena orang
yang memiliki Kebugaran Jasmani yang baik, pasti memiliki fisik yang sehat (Bile &
Tapo, 2021).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif.. Penelitian ini menggunakan
metode penelitian populasi, sampling 160 anak dari Program Studi Pendidikan Jasmani
dan Rekreasi STKIP Paman Talino. Untuk menghasilkan data kuantitatif yang andal,
peneliti menggunakan instrumen yang dirancang untuk mengukur signifikansi variabel
yang diselidiki. Sementara alat ini dimaksudkan untuk digunakan untuk analisis
kuantitatif, semuanya dilengkapi dengan semacam skala pengukuran. Jumlah alat
penelitian yang dibutuhkan merupakan fungsi dari jumlah variabel yang diteliti.
Kuesioner digunakan untuk mengumpulkan informasi untuk penelitian ini. Kuesioner
adalah metode pengumpulan informasi dengan daftar pertanyaan atau pernyataan dalam
bentuk dokumen. Penelitian ini menggunakan desain kuesioner tertutup, responden
diberikan beberapa pilihan untuk setiap topik penelitian. Untuk kenyamanan responden,
banyak pilihan untuk setiap pertanyaan telah ditawarkan.

175



2023. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 6 (2): 173 - 181

HASIL PENELITIAN
Deskripsi Nilai Jawaban Responden

Pengumpulan data pada peneltian dilaksanakan dengan googlefrom dan
menyebarkan link angket kedalam group Whatsapp Prodi Penjaskesrek STKIP Pamane
Talino. Sedangkan responden (sampel) yang digunakan adalah seluruh mahasiswa aktif
dan pasif yang masuk kedalam group prodi. Kuesioner mulai dibagikan pada tanggal 6
Mei 2022 dan kuesioner di tutup pada tanggal 30 Mei 2022. Berdasarkan hasil penelitian
yang diperoleh dari 167 orang yang masuk dalam group Prodi Penjaskesrek STKIP
Pamane Talino yang mengisi kuesioner 160 mahasiswa. Bahwa item-item soal terdiri dari
pengetahuan 3 soal, pencegahan 9 soal, dampak 8 soal, daya tahan 9 soal, aktifitas 6 soal
dan kekuatan 3 soal. Berikut hasil kuesioner Strategi Menjaga Kebugaran Pasca Pandemi
Covid-19:

Tabel 1.
Distribusi Jawaban Responden Perindikator Keseluruhan
Indikator N Mean Median SD
Pengetahuan 160 9.13 9 1.16
Pencegahan 160 30.36 31 3.37
Dampak 160 10.16 10 1.86
Daya Tahan 160 25.36 25 3.23
Aktifitas 160 19.78 19 2.65
Kekuatan 160 8.77 9 1.50

Hasil data dari indikator pengetahuan dengan nilai rata-rata 9.13, nilai median 9
dan standar deviasi 1.23, jika nilai 1.16 lebih kecil dari nilai 9.13 artinya data indikator
pengetahuan kurang bervariasi. Hasil data dari indikator pencegahan dengan nilai rata-
rata 30.36, median 31 dan standar deviasi 3.37, jika 3.37 lebih kecil dari nilai 30.36
artinya data indikator pencegahan kurang bervariasi. Hasil data dari indikator dampak
dengan nilai rata-rata 10.16, median 10 dan nilai standar deviasi 1.86, jika nilai 1.86 lebih
kecil dari nilai 10.16 artinya data indikator dampak kurang bervariasi. Hasil data dari
indikator daya tahan dengan nilai rata-rata 25.36, median 25 dan standar deviasi 3.32,
jika nilai 3.32lebih kecil 25.36 artinya data indikator daya tahan kurang bervariasi. Hasil
data dari indikator aktifitas dengan nilai rata-rata 19.78, median 19 dan standar deviasi
2.65, jika nilai 2.65 lebih kecil dari nilai 19.78 artinya data indikator aktifitas kurang
bervariasi. Hasil data dari indikator kekuatan dengan nilai rata-rata 8.77, median 9 dan
standar deviasi 1.50, jika nilai 1.50 lebih kecil dari nilai 8.77 artinya data dari indikator
kakuatan kurang bervariasi.

Deskripsi Nilai Setiap Variabel

Tabel 2.
Distribusi Tingkat Jawaban Responden Variabel Covid_19
No. Kategori Interval N Persentase
1 Sangat Tinggi >81 89 56%
2 Tinggi 63-80 71 44%
3 Rendah 45-62 0 0%
4 Sangat Rendah <44 0 0%
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Berdasarkan data tersebut menunjukan nilai variabel covid-19 dengan alternatif
empat jawaban bahwa kategori sangat tinggi berjumlah 89 responden dengan nilai
persentase 56% dan kategori tinggi berjumlah 71 responden dengan nilai persentase 44%.
Maka ditemukan nilai penelitian variabel covid-19 tersebut menunjukkan sebanyak 89
dari 160 responden yang mengisi kuesioner dengan persentase 56% mahasiswa
Penjaskesrek STKIP Pamane Talino memiliki pengetahuan tentang covid-19, dengan
kategori sangan tinggi, sedangkan sebanyak 71 dari 160 responden yang mengisi
kuesioner dengan persentase 44% mahasiswa Penjaskesrek STKIP Pamane Talino
memiliki pengetahuan tentang covid-19, dengan kategori tinggi.

Tabel 3.
Distribusi Tingkat Jawaban Responden Variabel Kebugaran Jasmani
No Kategori Interval N Persentase
1 Sangat Tinggi >83 38 23.75%
2 Tinggi 64-82 118 73,75%
3 Rendah 45-62 4 2.5%
4 Sangat Rendah <44 0 0%

Berdasarkan data tersebut menunjukan nilai variabel kebugaran jasmani dengan
alternatif empat jawaban bahwa kategori sangat tinggi berjumlah 38 responden dengan
nilai persentase 23.75%, kategori tinggi berjumlah 118 responden dengan persentase
73.75% dan kategori rendah berjumlah 4 responden dengan persentase 2.5%. Maka
ditemukan nilai penelitian variabel kebugaran jasmani tersebut menunjukkan sebagian
besar 118 dari 160 responden yang mengisi kuesioner dengan persentase 73.75%
mahasiswa Penjaskesrek STKIP Pamane Talino memiliki pengetahuan tentang menjaga
kebugaran jasmani, dengan kategori tinggi.

PEMBAHASAN

Pemeriksaan data Pengetahuan tentang Covid-19 mengungkapkan bahwa nilai
pengetahuan memiliki standar deviasi yang lebih kecil dari nilai Mean, menunjukkan
bahwa ada sedikit atau tidak ada varian jawaban yang diberikan oleh responden. Dan
membuktikan bahwa pengetahuan yang diperoleh menjadi salah satu strategi yang
cocok bagi mahasiswa Penjaskesrek STKIP Pamane Talino untuk menjaga atau
menghindari diri agar terhindar dari Covid-19. Dari berbagai pendapat yang ada
tersebut, membuktikan bahwa penelitian ini mendukung teori sebelumnya bahwa salah
satu cara agar terhindari dari Covid-19 indikator pengetahuan termasuk salah satu solusi
bagi mahasiswa untuk terhindar dari Covid-19, semakin banyak pengetahuan
mahasiswa/i yang diperoleh maka semakin besar mahasiswa tersebut terhindar dari
covid-19. Dan pengetahuan yang dimaksud tersebut adalah informasi yang diberikan
oleh pemerintah sudah cukup tahu bagaimana seberbahayanya tentang virus covid-19
sebagai jawaban yang paling banyak dalam perolehan pengetahuan.

Analisis data menunjukkan bahwa nilai pengetahuan untuk pencegahan Covid-
19 memiliki standar deviasi yang lebih kecil daripada nilai Mean, yang menunjukkan
bahwa ada sedikit atau tidak ada variasi tanggapan secara keseluruhan. Dan
membuktikan bahwa pencegehan yang dilakukan menjadi salah satu strategi yang
cocok bagi mahasiswa Penjaskesrek STKIP Pamane Talino untuk menjaga atau
menghindari diri agar terhindar dari Covid-19. Dari berbagai pendapat yang ada
tersebut, membuktikan bahwa penelitian ini mendukung teori sebelumnya bahwa salah
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satu cara agar terhindari dari Covid-19 indikator pencegahan termasuk salah satu solusi
bagi mahasiswa untuk terhindar dari Covid-19, semakin banyak pencegahan yang
dilakukan mahasiswa/i maka semakin besar mahasiswa tersebut terhindar dari covid-
19. Dan pencegahan yang dimaksud tersebut adalah memakan-makanan yang bergizi
dapat meningkatkan imunitas tubuh dan menghindari dampak wabah pandemi covid-
19 sebagai jawaban yang paling banyak dalam perolehan pecegahan.

Berdasarkan analisis data Dampak terhadap Covid-19, ditemukan ‘nilai
dampak memiliki standar deviasi lebih kecil dari nilai Mean, artinya semua jawaban
responden tidak terjadi variasi jawaban. Ini juga menunjukkan bahwa pendekatan
penyembuhan atau menghindari diri yang diajarkan Paman Talino di Penjaskesrek
STKIP merupakan cara yang efektif bagi mahasiswanya untuk menghindari dampak
Covid-19. Karena wabah virus Covid-19 di Indonesia begitu cepat menyebar,
pemerintah mengimbau warganya untuk ekstra hati-hati setiap keluar rumah. Tindakan
pencegahan ini termasuk sering mencuci tangan, menjaga kebersihan pribadi yang
memadai, dan menjauhi pertemuan besar (Dwijayanti & Febrianti, 2021). Membuktikan
bahwa penelitian ini mendukung teori sebelumnya bahwa salah satu cara agar terhindari
dari Covid-19 indikator dampak termasuk salah satu solusi bagi mahasiswa untuk
penyumbuhan atau menghindari diri dari Covid-19, semakin banyak dampak yang
dilakukan mahasiswa/i maka semakin besar mahasiswa tersebut sembuh atau terhindar
dari covid-19. Hasil dari hal ini adalah, jika terpapar virus Covid-19, berada di dalam
ruangan dapat membantu Anda pulih dan menghentikan penyebaran penyakit.

Analisis data ketahanan terhadap covid-19 menunjukkan bahwa nilai daya
tahan tubuh memiliki standar deviasi yang lebih kecil dari nilai Mean yang
menunjukkan bahwa semua respon konsisten. Dan membuktikan bahwa daya tahan
yang dilakukan menjadi salah satu strategi yang cocok bagi mahasiswa Penjaskesrek
STKIP Pamane Talino untuk menjaga atau menghindari diri agar terhindar dari Covid-
19. Antioksidan (senyawa untuk memerangi efek negatif radikal bebas) yang ditemukan
di banyak makanan nabati dapat meningkatkan efisiensi sel darah putih dalam
melindungi sistem kekebalan tubuh dan menangkal efek covid-19, memperkuat
pertahanan alami tubuh terhadap penyerang berbahaya (Artini & Veranita, 2021).
Menurut teori ini, tubuh orang yang terinfeksi akan menunjukkan gejala sebagai cara
melawan virus. Hal ini akan membuat tubuh hidup orang yang terinfeksi rentan terhadap
penularan lebih lanjut, terutama jika orang yang terinfeksi memiliki sistem kekebalan
yang lemah atau riwayat penyakit yang dapat melemahkan tubuh terjangkit.
Membuktikan bahwa penelitian ini mendukung teori sebelumnya bahwa salah satu cara
agar terhindari dari Covid-19 indikator Daya Tahan termasuk salah satu solusi bagi
mahasiswa untuk terhindar dari Covid-19, semakin baik daya tahan yang dimiliki
mahasiswa/i maka semakin besar mahasiswa tersebut terhindar dari covid_19.

Data aktivitas dari Covid-19 menunjukkan bahwa standar deviasi lebih rendah
dari nilai Mean, yang menunjukkan bahwa ada sedikit fluktuasi respons secara
keseluruhan. Dan membuktikan bahwa aktifitas menjadi salah satu strategi yang cocok
bagi mahasiswa Penjaskesrek STKIP Pamane Talino untuk menjaga atau menghindari
diri agar terhindar dari Covid-19. Untuk mencegah penyebaran virus covid 19, beberapa
komunitas menerapkan kebijakan pemisahan psikologis dari individu yang terinfeksi.
Hal ini berdampak pada banyak bidang kehidupan, termasuk sistem pendidikan, karena
siswa yang seharusnya terlibat dalam kegiatan ekstrakurikuler di kampus, seperti
olahraga, harus menyelesaikan kursus online mereka (Ashadi et al., 2020).
Membuktikan bahwa penelitian ini mendukung teori sebelumnya bahwa salah satu cara
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agar terhindari dari Covid-19 indikator aktifitas termasuk salah satu solusi bagi
mahasiswa untuk terhindar dari Covid-19, semakin banyak aktifitas mahasiswa/i yang
dilakukan maka semakin besar mahasiswa tersebut terhindar dari covid-19. Dan
aktifitas yang dimaksud tersebut adalah 30-60 menit perhari melakukan olahraga untuk
meningkatkan daya tahan tubuh sebagai jawabab yang paling banyak pembentuk
aktifitas.

Menurut analisis kekuatan terhadap Covid-19, kami menemukan bahwa nilai
kekuatan memiliki standar deviasi yang lebih kecil dari Mean yang berarti tidak ada
varian jawaban yang diberikan oleh responden. Dan membuktikan bahwa kekuatan
yang dilakukan menjadi salah satu strategi yang cocok bagi mahasiswa Penjaskesrek
STKIP Pamane Talino untuk menjaga atau menghindari diri agar terhindar dari Covid-
19. Mempertahankan tingkat kebugaran fisik yang sehat sangat penting untuk
melakukan tugas-tugas yang dituntut dari kita setiap hari, tetapi tingkat kebugaran ini
akan berbeda dari satu pekerjaan ke pekerjaan berikutnya. Aktivitas fisik merupakan
bagian integral dari pendekatan menyeluruh terhadap kebugaran yang tidak boleh
diabaikan. Aktivitas kebugaran aerobik, seperti berlari, berjalan, jalan cepat, berenang,
latihan beban, bersepeda, lompat tali (skip), joging, dan mendayung, semuanya bagus
untuk menjaga kebugaran fisik, dan juga cukup sederhana untuk disesuaikan dengan
kebutuhan anda, rutinitas sehari-hari (Artanty & Lufthansa, 2017). Membuktikan
bahwa penelitian ini mendukung teori sebelumnya bahwa salah satu cara agar terhindari
dari Covid-19 indikator kekuatan termasuk salah satu solusi bagi mahasiswa untuk
terhindar dari Covid-19, semakin baik kekuatan yang dimiliki mahasiswa/i maka
semakin besar mahasiswa tersebut terhindar dari Covid-19.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa pengetahuan tentang
covid-19 termasuk kategori sangat tinggi dan pengetahuan tentang kebugaran jasmani
termasuk kategori tinggi.
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