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ANALISIS TINGKAT AKTIVITAS FISIK DALAM SENAM CEGAH COVID-19 (SCC) PADA
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Wardana NPM : 16.1.01.09.0067 FIKS- PENJAS ditasetya23@gmail.com Rizki Burstiando,
M.Pd dan Puspodari, M.Pd.

UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI ABSTRAK Dunia saat ini sedang dilanda wabah
penyakit berbahaya, Virus COVID-19. Physical Distancing merupakan himbauan WHO
yang banyak merubah cara hidup kita sehari-hari. Meskipun demikian, masyarakat harus
senantiasa menjaga kesehatannya dengan melakukan aktivitas olahraga karena dapat
meningkatkan kebugaran dan meningkatkan daya tahan tubuh sehingga dapat
dipastikan bahwa imunitas menjadi kuat sebagai pertahanan melawan virus penyebab
COVID-19. Cegah Covid-19 (SCC-19) merupakan jenis olahraga senam aerobik kreasi
yang diperuntukan semua kalangan guna mencegah covid-19 serta meningkatkan
kebugaran dan daya tahan tubuh.

Berdasarkan permasalahan diatas, maka tujuan dari penelitian ini adalah: 1) Untuk
mengetahui intensitas aktivitas fisik Mahasiswa angkatan 2016 dalam melaksanakan
senam COVID-19. 2) Untuk mengetahui seberapa besar tingkat aktivitas fisik dalam
senam SCC-19 pada mahasiswa angkatan 2016. Untuk mencapai tujuan diatas, jenis
peneltian yang digunakan ialah Penelitian Kuantitatif. Objek penelitian ialah Mahasiswa
UNP Kediri Angkatan 2016. Pengumpulan data yang digunakan ialah Survey. Analisis
data menggunakan analisis Deskriptif.

Hasil Penelitian menunjukkan bahwa: 1) Intensitas aktivitas fisik mahasiswa angkatan
2016 dalam melaksanakan senam covid-19 (SCC-19) berdasarkan hasil pengukuran
denyut jantung ialah sebesar 109,4 untuk laki-laki dan 115,8 untuk perempuan 2)
Tingkatan aktivitas fisik berdasarkan perhitungan pengeluaran kalori ialah sebesar 40%
laki-laki dengan tingkatan “ringan” dan 60% laki-laki lainnya dengan tingkatan “sedang”.
Sedangkan untuk perempuan ialah sebesar 20% dengan tingkatan “rendah” sedangkan
80% perempuan lainnya dengan tingkatan “sedang”. KATA KUNCI : Analisis, Tingkat
Aktivitas Fisik, Senam SCC.



LATAR BELAKANG Pada saat wabah COVID-19 ini muncul seluruh aktivitas manusia
dibatasi, termasuk kegiatan berolahraga di pusat kebugaran atau arena olahraga lainnya.
Masyarakat dihimbau agar menerapkan seluruh kegiatan baik pembelajaran, bekerja,
beribadah dan berolahraga dari rumah. Hal ini dilakukan agar membatasi penyebaran
virus yang semakin meluas. Physical Distancing merupakan himbauan organisasi
Kesehatan Dunia (WHQ) yang banyak merubah cara hidup kita sehari-hari.

Walaupun dalam kondisi physical distancing, masyarakat dapat memanfaatkan berbagai
aktivitas olahraga, karena aktivitas olahraga dinilai dapat meningkatkan kebugaran dan
meningkatkan daya tahan tubuh sehingga dapat dipastikan bahwa imunitas menjadi
kuat sebagai pertahanan melawan virus penyebab COVID-19. Menjaga kesehatan
dengan olahraga di rumah menjadi opsi paling bijak, di saat terjadinya pembatasan
aktivitas seperti saat ini. Olahraga senam menjadi opsi yang cukup menarik untuk
dilakukan di rumah, misalnya aerobik. Biasanya, instruktur olahraga aerobik ada di
hadapan kita selama sesi berlangsung.

Namun, karena darurat COVID-19 membuat banyak orang memilih untuk tetap di
rumah, maka instruktur online dijadikan pilihan saat pandemi. Ditinjau oleh Karlina
Lestari (dilansir dari www.sehatg.com, (Oktober,2019). editor: Annisa Amalia I, Peninjau
dokter. Karlina Lestari diakses pada 10/2/2020), olahraga senam aerobik juga bisa
meredakan gejala depresi dan gangguan cemas, yang mungkin diakibatkan oleh virus
corona. Dalam beberapa studi, aerobik berhasil mengurangi gejala pada penderita
depresi dan gangguan cemas. Senam aerobik merupakan olahraga yang banyak
manfaatnya untuk tubuh, terutama sangat baik untuk kesehatan jantung.

Senam aerobik dinilai sebagai salah satu olahraga yang cukup santai dan tidak
membutuhkan terlalu banyak tenaga sehingga aman dilakukan oleh berbagai kalangan,
baik wanita hamil dan orang tua. Senam Cegah Covid-19 (SCC-19) merupakan jenis
olahraga senam aerobik kreasi yang diperuntukan semua kalangan guna mencegah
covid-19 serta meningkatkan kebugaran dan daya tahan tubuh. SCC-19 diharapkan
menjadi cara alternatif untuk menjaga kesehatan, kebugaran dan daya tahan tubuh.
Senam SSC-19 diperagakan oleh mahasiswa angkata 2016.

Gerakan senam Cegah Covid-19 yang menarik diharapkan mampu menarik minat
olahraga senam dari rumah guna meningkatkan imunitas dan kebugaran tubuh.
Berdasarkan hadirnya permasalahan diatas, maka peneliti berinisiatif untuk melakukan
analisis tingat aktivitas fisik mahasiswa dalam melakukan kegiatan senam SCC-19 dalam
menghadapi Pandemi corona ini dengan mengambil judul “Analisis Tingkat Aktivitas
Fisik dalam Senam Cegah Covid-19 (SCC) UNP pada Mahasiswa UNP Kediri Angkatan
2016". METODE Penelitian ini termasuk Penelitian Kuantitatif. Metode penelitian yang



digunakan adalah metode penelitian survei (Survey Research Method) yang bersifat
deskriptif.

Sedangkan jenis metode yang sesuai dengan penelitian ini adalah survei sekali waktu
(Cross-Sectional Survei). Teknik analisis menggunakan statistik deskriptif. HASIL DAN
KESIMPULAN Intensitas aktivitas fisik mahasiswa angkatan 2016 dalam melaksanakan
senam covid-19 (SCC-19) berdasarkan hasil pengukuran denyut jantung dengan
bantuan alat ukur Mi Smart Band 4 ialah sebesar 109,4 untuk laki-laki dan 115,8 untuk
responden perempuan. Sedangkan denyut jantung maksimal ialah sebesar 133 untuk
responden laki-laki dan 145 untuk responden perempuan.

Sedangkan prosentase intensitas aktivitas fisik dalam pelaksanaan senam SCC-19 secara
keseluruhan memiliki intensitas aktivitas fisik dengan kategori “sedang”. Rincian
intensitas aktivitas fisik untuk responden laki-laki ialah 10 % responden dalam intensitas
“ringan” dan 90% responden dengan intensitas “sedang”. Sedangkan untuk responden
perempuan ialah sebesar 40% dalam intensitas “ringan” dan 60% responden dalam
aktivitas “sedang”. Adapun hasil perhitungan statistiknya dapat dilihat di bawah ini: 4.11
Total Tabel Denyut Jantung Denyut JANTUNG (Bpm) __ _LK_PR__Max _133 _145 _
_Mean _109,4 _115,8 _ _ Berdasarkan hasil pengukuran denyut jantung dengan bantuan
alat ukur Mi Smart Band 4, intensitas aktivitas fisik dalam pelaksanaan senam SCC -19
ialah sebesar 109,4 utuk laki-laki dan 115,8 untuk responden perempuan. Sedangkan
denyut jantung maksimal ialah sebesar 133 untuk responden laki-laki dan 145 untuk
responden perempuan.

Sedangkan untuk prosentase tingkat aktifitas fisik berdasarkan hasil pengukuran denyut
jantung dapat dilihat di bawah ini: No _% Heart Rate Reserve (HRR) _ Intensitas _
Frekuensi _ Prosentase _ _1 _< 20 _Sangat Ringan _0 _0% __2 _20-39 _Ringan _3 _15% _
_3_40-59 _Sedang _17 _85% _ _4 _60-84 _Tinggi _0 0% __5 _>86 _Sangat Tinggi _0 _0%
_ _Tabel Deskripsi intensitas aktivitas fisik Mahasiswa UNP angkatan 2016 Sedangkan
prosentase intensitas aktivitas fisik dalam pelaksanaan senam SCC-19 secara
keseluruhan memiliki intensitas aktivitas fisik dengan kategori “sedang”. Rincian
intensitas aktivitas fisik untuk responden laki-laki ialah 10 % responden dalam intensitas
“ringan” dan 90% responden dengan intensitas “sedang”.

Sedangkan untuk responden perempuan ialah sebesar 40% dalam intensitas “ringan”
dan 60% responden dalam aktivitas “sedang”. Jenis Aktivitas Fisik _Pengeluaran Kalori
_Prosentase _ _ _ _LK (n=10) _PR(n=10) _ _Aktivitas Fisik Ringan _2,5 s/d 4,9 kcal/menit
_40% _20% _ _Aktivitas Fisik Sedang _5 s/d 7,4 kcal/menit _60% _80% _ _Aktivitas Fisik
Berat _7,5 s/d 12 kcal/menit _0% _0% _ _N _100% _100% _ _Mean _5,27 (Sedang) _5,94
(sedang) _ _Tingkatan aktivitas fisik berdasarkan perhitungan pengeluaran kalori dengan



bantuan alat ukur Mi Smart Band 4 ialah sebesar 40% responden laki-laki melakukan
aktivitas fisik pada tingkatan “ringan” dan 60% responden laki-laki melakukan aktivitas
fisik pada tingkatan “sedang”.

Sedangkan untuk responden perempuan ialah sebesar 20% responden perempuan
melakukan aktivitas fisik dengan tingkatan “rendah” sedangkan 80% responden
perempuan melakukan aktivitas fisik pada tingkatan “sedang”. sedangkan berdasarkan
rata-rata besarnya pengeluaran kalori ialah 5,27 kcal/menit pada laki-laki dan 5,94
kcal/menit untuk perempuan dengan kategori keduanya ialah “aktivitas fisik sedang”.
Berdasarkan hasil analisis peneliti, dapat di lihat bahwa rata-rata kalori yang di keluarkan
oleh laki-laki lebih besar daripada perempuan yakni 17,7>14,2.

Namun untuk maksimal kalori yang di keluarkan antara laki-laki dan perempuan masih
besar dari perempuan, yakni 28>24. Hal demikian menunjukkan bahwa konsistensi
kalori yang di keluarkan adalah oleh pihak laki-laki. Sedangkan untuk klasifikasi tingkat
aktivitas fisik yang bersumber dari WHO tahun 2008 sebagai berikut: 4.9 Tabel Aktivitas
Fisik dan Pengeluaran Kalori Berdasarkan penjelasan diatas dapat di ketahui bahwa
tingkatan aktivitas fisik berdasarkan perhtungan pengeluaran kalori ialah sebesar 40%
responden laki-laki melakukan aktivitas fisik pada tingkatan “ringan” dan 60%
responden laki-laki melakukan aktivitas fisik pada tingkatan “sedang”.

Sedangkan untuk responden perempuan ialah sebesar 20% responden perempuan
melakukan aktivitas fisik dengan tingkatan “rendah” sedangkan 80% responden
perempuan melakukan aktivitas fisik pada tingkatan “sedang”. sedangkan berdasarkan
rata-rata besarnya pengeluaran kalori ialah 5,27 kcal/menit pada laki-laki dan 5,94
kcal/menit untuk perempuan dengan kategori keduanya ialah “aktivitas fisik sedang”.
Hal demikian dapat dilihat dari rata pengeluaran kalori oleh responden yang masuk
pada kategori “sedang”. PENUTUP Karya ini masih memiliki banyak kekurangan.

Maka dari itu, peneliti memohon dengan sangat kritik dan saran yang membangun
untuk kesempurnaan karya ilmiah ini. Terima kasih. Adapun saran untuk tindak lanjut
artikel sebagai berikut: Bagi Responden Setelah melakukan praktek senam SCC-19,
diharapkan para responden merutinkan beraktivitas fisik setiap hari di masa Pandemi
Corona ini dengan diselingi senam SCC-19 agar ketahanan tubuh senantiasa terjaga.

Bagi Peneliti Sebagai tindak lanjut dari penelitian ini, maka peneliti akan membantu
mensosialisasikan rilisnya senam SCC-19 ini dikalangan masyarakat baik secara mulut ke
mulut atau melalui berbagai media yang dapat diakses khalayak umum, seperti Youtube,
Facebook, dan lain-lain. DAFTAR PUSTAKA Asrori, M. Ali dan M. “Metodologi dan
Aplikasi Riset Pendidikan”. Jakarta: Bumi Aksara. 2014. Badan Penelitian dan
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