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Abstract

The COVID-19 pandemic has had a major impact on physical activity behavior globally.
The pandemic has forced many people around the world to stay at home and isolate themselves
for a certain period of time, this has a negative impact on health, especially physical fitness and
mental health for the community in general and members of the MGMP Sub Rayon I Banyumas
Regency in particular. Other problems that arise at this time include: 1) Lack of knowledge about
the importance of exercising during a pandemic, 2) Lack of understanding of the relationship
between exercise, physical fitness and mental health and 3) Lack of understanding of home-based
training programs that can be a solution for sports activities in Indonesia. House. The solution to
this problem is to conduct workshops related to sports, physical fitness and mental health. From
the results of data analysis, it is known that the significance value of the pretest and posttest is
less than 0.05 (sig = 0.02), in other words, there is a significant effect of the workshop held on
the knowledge level of the service participants. This is certainly an illustration that workshops
like this can be done to increase knowledge related to other materials.
Keywords: Knowledge, Home-Based Training, Mental Health, Physical Fitness

Abstrak

Pandemi COVID-19 berdampak besar pada perilaku aktivitas fisik secara global.
Pandemi telah memaksa banyak orang di seluruh dunia untuk tinggal di rumah dan mengisolasi
diri selama jangka waktu tertentu, hal ini memberikan dampak negatif pada kesehatan khususnya
kebugaran jasmani dan kesehatan mental bagi masyarakat pada umumnya dan anggota MGMP
Sub Rayon I Kabupaten Banyumas pada khususnya. Permasalahan lain yang muncul saat ini
diantaranya: 1) Minimnya pengetahuan mengenai pentingnya berolahraga di masa pandemi, 2)
Minimnya pemahaman keterkaitan antara olahraga, kebugaran jasmani dan kesehatan mental dan
3) Minimnya pemahaman mengenai home-based training program yang dapat menjadi solusi
aktivitas olahraga di rumah. Sebagai solusi dari Permasalahan itu adalah dengan melakukan
kegiatan workshop terkait dengan olahraga, kebugaran jasmani dan kesehatan mental. Dari hasil
analisis data diketahui bahwa nilai signifikansi dari pretest dan posttest lebih kecil dari 0.05 (sig
= 0.02), dengan kata lain, ada pengaruh yang signifikan dari workshop yang dilaksanakan
terhadap tingkat pengetahuan peserta pengabdian. Hal ini tentu menjadi gambaran bahwa
kegiatan workshop seperti ini dapat dilakukan untuk meningkatkan pengetahuan terkait dengan
materi lainnya.
Kata Kunci: Pengetahuan, Home-Based Training, Kesehatan Mental, Kebugaran Jasmani

ANALISIS SITUASI

Musyawarah Guru Mata Pelajaran (MGMP) Sub Rayon 1 Kabupaten Banyumas
didirikan untuk mewadahi guru yang mengampu mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga
dan kesehatan yang berada pada satuan pendidikan menengah atas di wilayah Kabupaten
Banyumas. Musyawarah Guru Mata Pelajaran (MGMP) Sub Rayon 1 Kabupaten Banyumas,

Penerbit: Pusat Kajian Pendidikan Olahraga, Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas [lmu Keolahragaan, UNP
Doi: https://doi.org/10.24036/jba.0302.2021.12
|

P s




79

Journal Berkarya

Pengabdian kepada Masyarakat
Vol. xx, No. xx, Bulan, 20xx,
E-ISSN 2686-6218

menjad: salah satu organisasi yang berpengaruh bagi dunia pendidikan yang berfungsi sebagai
sarana untuk saling berkomunikasi, belajar, dan bertukar pikiran dan pengalaman dalam rangka
meningkatkan kinerja guru sebagai praktisi/pelaku perubahan reorientasi pembelajaran di kelas
serta berperan menyampaikan perkembangan ilmu pengetahuan kepada masyarakat melalui dunia
pendidikan.

Sejauh ini MGMP Sub Rayon I Kabupaten Banyumas sendiri, sudah banyak
melaksanakan kegiatan yang bermanfaat bagi lingkungan baik di sekolah maupun masyarakat.
Melalui pengabdian yang akan dilaksanakan, diharapkan dapat memberikan pengetahuan baru
kepada anggota MGMP Sub Rayin I Kabupaten Banyumas dan dapat disalurkan kepada
masyarakat. Novel coronavirus 2019 (2019-nCoV) atau yang dikenal dengan nama virus Corona
merupakan virus yang dapat menyebabkan gangguan sistem pernapasan, pheunomonia (infeksi
paru-paru) yang bersifat akut, dan gagal ginjal (Lendacki et al., 2021; Lednidas de Oliveira Neto,
Hassan Mohamed Elsangedy & , Caué Vazquez La Scala Teixeira , Dave G Behm, 2020; Mon-1
et al., 2020). WHO secara resmi memberikan nama COVID-19 (Coronavirus disease 2019) untuk
virus Corona ini.

Pada masa ini virus Corona telah menginfeksi ratusan ribu orang di seluruh dunia. Di
Indonesia sendiri, sudah lebih dari 500.000 orang positif terkena COVID-19 (Fajero et al., 2021).
Cepatnya penyebaran virus ini di Indonesia menurut Juru bicara pemerintah untuk penanganan
COVID-19, karena banyak warga yang tidak mengikuti himbauan untuk tetap di rumah (Joy,
2020). Virus Corona menular lewat lendir (droplet) manusia positif COVID-19 bersin, batuk, atau
berbicara lalu terkena orang lain yang negatif. Setiap warga berperan untuk memutuskan mata
rantai penyebaran virus COVID-19. Caranya seperti instruksi pemerintah, yakni: melakukan
social distancing dan tidak keluar rumah. Bagi para pekerja dihimbau untuk bekerja dari rumah
atau work from home, dan bagi para pelajar/mahasiswa untuk melakukan kegiatan belajar dari
rumah menggunakan teknologi berbasis online (Nurcahyo et al., 2020).

Hanya kedua himbauan itu cenderung membuat keterbatasan ruang gerak. Studi
menunjukkan bahwa kurang gerak dapat menurunkan daya tahan tubuh. Akibatnya, risiko
terinfeksi virus COVID-19 justru menjadi lebih tinggi (Hammami et al., 2020). Spesialis
Kedokteran Olahraga menyarankan untuk tetap aktif selama tinggal di rumah. Memperkuat sistem
imunitas tubuh merupakan salah satu cara yang bisa dilakukan untuk memutus rantai penularan
virus ini. Latihan fisik dengan intensitas sedang dapat menaikkan imunitas tubuh (Festiawan et
al., 2018).

Berolahraga atau melakukan aktivitas fisik lainnya bisa menjadi salah satu bagian
pendukung untuk meningkatkan sistem imunitas tubuh yang dibutuhkan semua orang, terutama
saat pandemi virus Corona atau COVID-19 seperti saat ini (Festiawan et al., 2020). Selain itu,
WHO merekomendasikan untuk melakukan 60 menit / hari aktivitas fisik dengan intensitas
sedang-kuat untuk usia 6-17 tahun, dan 75 menit / minggu aktivitas fisik dengan intensitas sedang
atau 150 menit / minggu untuk orang dewasa dan lanjut usia, dengan volume 2-3 kali perminggu,
dengan jenis latihan kekuatan otot dan tulang (WHO, 2020). Di sisi lain, mereka yang sama sekali
tidak berolahraga atau malah melakukannya secara berlebihan justru memiliki resiko yang cukup
besar untuk terinfeksi penyakit tersebut (Cilhoroz & DeRuisseau, 2021; Parnell et al., 2020; Pillay
et al., 2020).

Alexander Ellis, pendiri AR Wellness dan Pembawa acara The Body Nerd Show,
mengatakan masyarakat yang menghindari pusat kebugaran yang menghindari pusat kebugaran
karena khawatir penyakit virus masih memiliki berbagai pilihan olahraga yang bisa dilakukan di
rumah tanpa peralatan khusus (Eirale et al., 2020). Permasalahan global tersebut juga dialami oleh
anggota MGMP Sub Rayon I Kabupaten Banyumas. Berdasarkan hasil survei pendahuluan yang
telah dilakukan, tingkat aktivitas fisik di rumah pada pandemi COVID-19 yang dilakukan oleh
anggota MGMP Sub Rayon I Kabupaten Banyumas dengan rerata presentase 35.47%.

Dari data tersebut dapat dilihat bahwa anggota MGMP Sub Rayon I Kabupaten
Banyumas tergolong rendah dalam melakukan aktivitas fisik di rumah pada pandemic COVID-
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19, banyak anggota yang masih kurang bersemangat untuk beraktivitas khususnya aktivitas fisik
di rumah. Hal tersebut disebabkan oleh beberapa alasan, salah satunya adalah virus COVID-19.
Virus COVID-19 ini dapat membuat penularan yang sangat cepat dan membuat terbatasnya ruang
gerak dalam melakukan aktivitas fisik. Hal ini mengakibatkan aktivitas fisik yang biasanya
dilakukan di luar rumah karna adanya COVID-19 aktivitas fisik dapat dilakukan dengan syarat
harus mematuhi protokol kesehatan salah satunya dengan melakukan “Olahraga teratur adalah
cara terbaik untuk mendukung sistem kekebalan tubuh.

Karena olahraga membantu mendukung sirkulasi darah dengan baik. Kondisi ini
memungkinkan sel-sel kekebalan tubuh melakukan fungsinya dengan baik”. Melakukan aktivitas
fisik sangat bermanfaat bagi tubuh dan pikiran. Pandemi COVID-19, seharusnya tidak menjadi
penghalang untuk tidak beraktivitas fisik. Selama mematuhi aturan protokol kesehatan yang
berlaku aktivitas fisik dapat dilakukan di rumah dengan melakukan berbagai macam aktivitas
fisik seperti: Work out, skipping, yoga, senam aerobik, dan lain-lain.

Meski di rumah saja, kegiatan aktivitas fisik harus rutin dilakukan. Karena dengan
melakukan aktivitas fisik di rumah tentunya dapat menjaga imunitas tubuh dan membuat tubuh
menjadi bugar. Dengan melakukan aktivitas fisik di rumah kita sudah mengikuti protokol
kesehatan salah satunya physical distancing dan social distancing serta membantu pemerintah
dengan memutus rantai penyebaran COVID-19. Namun sayangnya, ada permasalahan lain yang
dialami oleh mitra, antara lain: 1) Minimnya pengetahuan mengenai pentingnya berolahraga di
masa pandemi, 2) Minimnya pemahaman keterkaitan antara olahraga, kebugaran jasmani dan
kesehatan mental 3) Minimnya pemahaman mengenai home-based training program yang dapat
menjadi solusi aktivitas olahraga di rumah dan 4) Minimnya pemahaman tentang jenis olahraga
yang dapat dilakukan di rumah dan bagaimana pola pengaturan olahraga..

SOLUSI DAN TARGET

Untuk mengatasi masalah yang ada dan untuk memaksimalkan potensi dari hasil
penelitian, maka solusi yang dapat dilakukan adalah dengan mengadakan Workshop mengenai
Olahraga dan kaitannya dengan tingkat kebugaran jasmani dan kesehatan mental di era pandemi
Covid-19. Workshop berupa pemberian materi mengenai Olahraga dan kaitannya dengan tingkat
kebugaran jasmani dan kesehatan mental di era pandemi covid-19.

Materi akan diberikan oleh Ketua Tim pengusulTarget dan luaran dalam kegiatan ini
adalah sebagai berikut : 1) Meningkatnya pengetahuan dan pemahaman anggota MGMP Sub
Rayon I Kabupaten Banyumas mengenai pentingnya olahraga di masa pandemi melalui
implementasi home training program sebagai upaya meningkatkan kebugaran jasmani dan
kesehatan mental. Peningkatan skor pengetahuan sebelum dan setelah kegiatan workshop
ditargetkan sebesar 50%, dan 2) Sertifikat bagi peserta yang mengikuti workshop dengan rincian
24 Jam Pelaksanaan dan ditandatangani oleh Kepala Dinas Pendidikan serta Ketua Tim Pelaksana
Pengabdian.

METODE PELAKSANAAN

Pelaksanaan kegiatan akan dikemas dalam sebuah workshop mengenai Olahraga dan
kaitannya dengan tingkat kebugaran jasmani dan kesehatan mental di era pandemi Covid-19.
Workshop berupa pemberian materi mengenai Olahraga dan kaitannya dengan tingkat kebugaran
jasmani dan kesehatan mental di era pandemi covid-19. Subjek dalam kegiatan ini adalah seluruh
anggota MGMP Sub Rayon 1 Kabupaten Banyumas dengan jumlah 51 Orang.

Workshop dilaksanakan melalui platform online Zoom Meeting. Rangkaian kegiatan
pada workshop ini meliputi: 1) Pretest, untuk mengetahui pengetahuan dasar mengenai olahraga,
kebugaran jasmani dan kesehatan mental, 2) Penyampaian Materi, 3) Posttest, untuk menganalisis
adakan perubahan pengetahuan dari subjek pengabdian mengenai materi olahraga, kebugaran
jasmani dan kesehatan mental. Metode pelaksanaan ini dapat dilihat pada gambar 1.

Penggunaan artikel akan diatur oleh Lisensi Creative Commons Attribution - ShareAlike
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PELAKSANAAN KEGIATAN

Kegiatan workshop ini dilaksanakan pada hari Sabtu, 29 Mei 2021, dengan menggunakan
platform zoom meeting, diikuti oleh 30 orang peserta dari total anggota MGMP Sub Rayon 1
sebanyak 51 orang. Materi yang disampaikan meliputi peran olahraga bagi pemulihan kebugaran

jasmani, imunitas tubuh dan kesehatan mental pasca pandemi. Detail materi dapat dilihat pada
gambar 1.

= Hapuirara Sgar Glarney vy Slasckon Bvrmankea !

Gambar 2. Pelaksanaan Kegiatan Workshop
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Gambar 2. Data Hasil Tingkat Pengetahuan Peserta Pengabdian

Hasil analisis statistik penelitian untuk variabel keterampilan bermain futsal kelompok
Teknik mempunyai jumlah sampel sebanyak 30 orang diperoleh nilai minimum sebelum
workshop = 54.25 dan setelah workshop = 75.25, nilai maksimum sebelum latihan= 78.5 dan
setelah latihan = 95.25. Rata-rata (mean) sebelum latihan = 63.75 dan setelah latihan = 84.5.
Kemudian standar deviasi kelompok Teknik sebelum latihan = 2,438 dan setelah latihan =
3,678.

Uji Prasyarat
Uji prasyarat terdiri dari uji normalitas dan uji homogenitas, data yang diperoleh antara
lain yaitu:

Uji Normalitas
Dalam penelitian ini uji normalitas dilakukan menggunakan bantuan SPSS 24 dengan
uji shapiro wilk, data berdistribusi normal apabila nilai signifikansi lebih besar dari 0,05 atau
(Sig>0,05), sebaliknya jika data lebih kecil dari 0,05 atau (Sig.<0,05) maka data dikatakan
tidak normal. Berikut ini yaitu tabel hasil ujinormalitas:
Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Data
DATA Statistic Df Sig. Kesimpulan
Pretest Tingkat ,879 30 ,922 Normal
Pengetahuan Peserta
Pengabdian
Postest Tingkat ,941 30 ,964 Normal
Pengetahuan Peserta
Pengabdian

Dari data tabel di atas menunjukan bahwa nilai Sig dari pretest dan postestkelompok
Teknik dan taktik semuanya lebih besar dari 0,05 atau nilai Sig > 0,05 maka dapat disimpulkan
bahwa data berdistribusi normal.

]

82
Penggunaan artikel akan diatur oleh Lisensi Creative Commons Attribution - ShareAlike

seperti yang saat ini ditampilkan di Creative Commons Attribution - Lisensi Internasional
ShareAlike 4.0 (CC BY-SA).




83

Journal Berkarya

Pengabdian kepada Masyarakat
Vol. xx, No. xx, Bulan, 20xx,
E-ISSN 2686-6218

Uji Homogenitas

Uji homogenitas yaitu uji yang dilakukan untuk mengetahui kesamaan varian populasi
penelitian. Pengujian homogenitas dilakukan dengan bantuan program komputer SPSS. Sampel
tersebut homogen jika nilai sign > 0,05 atau t hitung <'t tabel.

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas Data
DATA Levene Statistic  dfl df2 Sig. Kesimpulan
Pretest Tingkat ,453 1 29 ,833 Homogen
Pengetahuan Peserta
Pengabdian
Postest Tingkat ,525 1 29 ,836  Homogen
Pengetahuan Peserta
Pengabdian

Dari perhitungan diperoleh signifikansi tabel uji homogenitas pretest dan postest
kelompok Teknik dan taktik diatas kedua kelompok mendapatkan nilai Sigdiatas 0,05 atau Sig.
> 0,05 dan hasil tersebut menandakan bahwa varian sampel tersebut homogen.

Uji Hipotesis
Teknik analisis data yang digunakan yaitu menggunakan uji-t dengan taraf signifikasi
5%. Jenis uji-t yang digunakan adalah paired t-test.
Tabel 3. Hasil Uji Paired T-Test

Paired Samples Test
Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Difference
Mean Std. Std. Lower Upper t df Sig (2-
Deviation  Error tailed)
Mean
Pair Pretest -6,200 1,851 ,554 -4,649 -1,237 4,573 19 ,002
Tingkat
Pengetahuan
Peserta
Pengabdian
Postest
Tingkat
Pengetahuan
Peserta
Pengabdian

Berdasarkan tabel diatas diperoleh hasil Sig. (2-tailed pre-test dan post-test yaitu 0,002
Dengan hasil tersebut maka nilai Sig. < 0,05 dan dapat diartikan bahwa ada pengaruh yang
signifikan dari workshop yang dilaksanakan terhadap tingkat pengetahuan peserta.

Diskusi

Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan untuk memecahkan permasalahan mengenai
minimnya pengetahuan mengenai pentingnya olahraga di era pandemi dan keterkaitan antara
olahraga dengan kebugaran jasmani dan kesehatan mental. Dari hasil analisis data, diketahui
bahwa hasil Sig. (2-tailed pre-test dan post-test yaitu 0,002. Dengan hasil tersebut maka nilai Sig.
< 0,05 dan dapat diartikan bahwa ada pengaruh yang signifikan dari workshop yang dilaksanakan
terhadap tingkat pengetahuan peserta workshop.

Beberapa kegiatan serupa sebelumnya menunjukkan hasil yang sama, seperti kegiatan
pengabdian dari (Wibowo et al., 2020) menyebutkan bahwa hasil dari pelatihan atlet mendapatkan
pemahaman baru dari pola latihan untuk melatih komponen kebugaran dan mendapatkan evaluasi
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dari kesalahan-kesalahan dari latihan yang sudah dilakukan atlet selama menjadi atlet.
Pengabdian lainnya dari (Edmizal & Fella, 2021) menyebutkan bahwa Berdasarkan hasil
peneltian pengabdian masyarakat dapat di peroleh bahwa, dengan pelatihan pada olahraga
bulutangkis ini sangat membantu untuk masy arakat, dengan adanya pelatihan ini juga
membantu untuk mengembangkan kegiatan-kegiatan yang berkaitan dengan olahraga
bulutangkis.

(Sari et al., 2020) menjelaskan bahwa Workout from home merupakan kegiatan olahraga
yang menjaga kesehatan tubuh dan dapat meminimalisir stress yang bermanfaat untuk
merevitalisasi fisik dan pikiran agar tetap sehat, adapun gerakan yang bisa dilakukan seperti
gerakan-gerakan dasar workout from home yaitu jumping jack, push up, sit up, crunch, rusian
twist , back up, bicep curl, barbel curl, squat , step up down, front lunges , calf raise , riverse
raise, wall seat , zigzag lunges, tricep exetention, tricep deep, tricep kick back, barbel srug, plank,

dan jogging.

KESIMPULAN

Dari kegiatan workshop yang dilakukan, dan melihat hasil analisis data pretest dan posttest,
dapat disimpilkan bahwa ada pengaruh yang signifikan dari kegiatan workshop Home-Based
Training Program Berbasis Virtual Conference sebagai upaya peningkatan pengetahuan tentang
kebugaran jasmani dan kesehatan mental di era pandemi covid-19.
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