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ABSTRAC 

 

The activity level of vocational high school students in Semarang district does not 

appear to have dropped significantly over the last decade during the pandemic, many students 

continue to specifically engage in physical activity during the pandemic. An understanding of 

the importance of physical activity for vocational students in Semarang district provides 

encouragement for students to always be active in doing sports during the pandemic. Safe 

exercise options, such as muscle training at home, are students' choices in increasing physical 

activity during the pandemic. Active physical activity in vocational students in Semarang 

district helps students to always maintain health during the pandemic, so that vocational 

students in Semarang district can maintain their health through regular physical activity. The 

importance of exercise by maintaining self-restriction during the pandemic is also the main 

goal in understanding students through physical education subjects at school. The role of 

teachers in physical education subjects has contributed to forming vocational students in 

Semarang district to be self-aware of exercising and being physically active during the 

pandemic. 

Keywords: Physical activity; Covid 19, Physical Education. 

ABSTRAK 

 

Tingkat aktivitas siswa sekolah menengah kejuruan (SMK) di kabupaten Semarang 

tidak tampaknya telah turun secara signifikan selama dekade terakhir dimasa pandemi, 

banyak siswa tetap secara khusus melakukan aktivitasa fisik di masa pandemi. Pemahaman 

tentang pentingnya aktivitas fisik pada siswa SMK di kabupaten Semarang memberikan 

dorongan untuk siswa selalu aktif melalukan olahraga di masa pandemi. Jenis pilihan olahraga 

yang aman sperti latihan otot di dalam rumah menjadi pilihan siswa dalam meningkatkan 

aktivitas fisik di masa pandemi. Aktivitas fisik secara aktif pada siswa SMK di kabupaten 

Semarang membantu para siswa untuk selalu menjaga kesehatan di masa pandemi, sehingga 

siswa SMK di kabupaten semarang dapat menjaga kesehatannya melalui aktivitas fisik secara 
teratur. Pentingnya olahraga dengan menjaga pembatasan diri pada masa pandemi juga 

menjadi tujuan utama dalam pemahaman siswa melalui mata pelajaran pendidikan jasmani di 

sekolah. Peran guru dalam mata pelajaran pendidikan jasmani memiliki sumbangan untuk 

membentuk siswa SMK di kabupaten Semarang untuk sadar diri berolahraga dan aktif secara 

fisik di masa pandemi. 

Kata kunci: Aktivitas fisik; Covid 19, Pendidikan Jasmani. 
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PENDAHULUAN 

Dunia pendidikan saat ini tengah mendapatkan pengalaman yang sangat berharga, 

proses pendidikan yang biasa yang berpusat di sebuah gedung bernama sekolah, dengan 

adanya social distancing Covid-19 ini akhirnya proses belajar berpindah menjadi di dalam 

rumah-rumah siswa berbasis koneksi internet atau Saluran Televisi Republik Indonesia 

(TVRI). Peristiwa ini adalah peristiwa yang sangat langka di tengah wabah Covid-19, proses 

pembelajaran siswa setidaknya akan didampingi sepenuhnya oleh orang tua yang mungkin 

sebagian besar juga sedang melaksanakan work from home. Di sini suatu momentum muncul 

ke permukaan, karena orang tua akan bertemu dengan kewajiban dasarnya kembali sebagai 

pendidik utama sekaligus penanggung jawab proses pendidikan dari anak-anaknya. 

Sebelumnya, untuk sebagian orang tua yang disibukkan dengan berbagai urusan pekerjaan, 

banyak yang memberikan kewenangan kepada sekolah seutuhnya sebagai tumpuan proses 

pendidikan bagi anak-anaknya. kondisi akibat Covid- 19 ini memberikan kesempatan kepada 

orang tua untuk membangun kedekatan serta terlibat langsung dalam pembelajaran anak-

anaknya di rumah (Masrul Dkk, 2020: 56). 

Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia mengeluarkan Surat ~ 30 ~ 

Edaran Nomor 4 Tahun 2020 Tentang Pelaksanaan Kebijakan Pendidikan Dalam Masa 

Darurat Penyebaran Coronavirus Disease (Covid-19) poin ke 2 yaitu proses belajar dari 

rumah dilaksanakan dengan ketentuan sebagai berikut : 

a) Belajar dari rumah melalui pembelajaran daring/jarak jauh dilaksanakan untuk 

memberikan pengalaman belajar yang bermakna bagi siswa, tanpa terbebani tuntutan 

menuntaskan seluruh capaian kurikulum untuk kenaikan kelas maupun kelulusan. 

b) Belajar dari rumah dapat difokuskan pada pendidikan kecakapan hidup antara lain 

mengenai pandemic Covid-19. 
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c) Aktivitas dan tugas pembeljaran belajar dari rumah dapat bervariasi antarsiswa, sesuai 

minat dan kondisi masing-masng, termasuk mempertimbangkan kesenjangan 

akses/fasilitas belajar dirumah. 

Bukti atau produk aktivitas belajar dari rumah diberi umpan balik yang bersifat 

kualitatif fan berguna dari guru, tanpa diharuskan memberi skor/nilai kuantitatif. Pemaduan 

penggunaan sumber belajar tradisional (offline) dan online adalah suatu keputusan demokratis 

untuk menjembatani derasnya arus penyebaan sumber belajar elektronik (e- learning) dan 

kesulitan melepaskan diri dari pemanfaatan sumber-sumber belajar yang digunakan dalam 

ruang kelas. Artinya, e-learning bagaimanapun canggihnya teknologi yang digunakan belum 

mampu menggantikan pelaksanaan pembelajaran tatap muka karena metode interaksi tatap 

muka konvensional masih jauh lebih efektif dibandingkan pembelajaran online atau e-

learning. Selain itu, keterbatasan dalam aksesibilitas Internet, perangkat keras (hardware) dan 

perangkat lunak (software), serta pembiayaan sering menjadi habatan dalam memaksimalkan 

sumber-sumber belajar online (Yaumi, 2018). 

Pembelajaran PJOK yang didominasi dengan gerakan fisik dilaksanakan di ruang 

terbuka atau di lapangan. Metode untuk pendidikan olahraga adalah metode deduktif atau 

metode perintah, dengan ragam pemberian tugas, demonstrasi dan sedikit penjelasan 

(Supriyadi,2018: 7). Berbagai keterbatasan seperti akses internet dan kemampuan operasional 

pada fitur-fitur online, pendidikan jasmani dengan sendirinya menemui berbagai hambatan 

dan kendala di masa pandemi COVID-19. Di SMK se-kabupaten Semarang, pembelajaran 

PJOK tetap berjalan dengan lancar walaupun ada sedikit kendala diantaranya adalah koneksi 

internet dan alat komunikasi yang belum tentu semua siswa mempunyai handphone. Saat 

pembelajaran guru memberikan materi lewat grup WhatsApp. Untuk siswa yang tidak 

memiliki handphone guru Sekolah Menengah Kejuruan di Kabupaten Semarang untuk 
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memberikan toleransi dengan melihat beberapa faktor, mereka bosan karena pembelajaran 

olahraga dilakukan dengan mandiri di rumah dan hanya didampingi oleh orang tua. 

Dapat di simpulkan dalam proses pembelajaran PJOK di Kabupaten Semarang yang 

biasanya di lakukan secara langsung dengan aktivitas fisik dengan adanya pandemi ini 

menjadi terbatas dengan melalui penugasan daring via google clasroom, Whatshap, google 

meet dan zoom meeting. Dengan hal tersebut secara langsung berpengaruh terhadap tingkat 

kebugaran dan aktivitas fisik siswa dalam proses pembelajaran PJOK. Ada juga beberapa 

guru yang hanya memberikan tugas tertulis, mengerjakan buku tema tanpa melakukan 

pembelajaran, di karenakan kurang memahami penggunaan media pembelajaran daring. 

Dalam hal ini maka peneliti akan meneliti dengan judul “Survei Aktivitas Fisik Anak 

Pada Masa Pandemi Covid-19 Di Sekolah Menengah Kejuruan Se-Kabupaten Semarang 

tahun 2021 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini termasuk penelitian deskriptif kuantitatif dengan pendekatan one shot 

case study dengan satu kali pengumpulan data. Arikunto (2017: 3) penelitian deskriptif adalah 

penelitian yang bertujuan untuk menggambarkan atau memaparkan suatu hal misalnya 

keadaan, situasi, peristiwa, dan lainnya. 

Sugiyono (2017: 8) menjelaskan metode kuantitatif adalah metode penelitian yang 

berdasarkan filsafat positivisme, digunakan untuk meneliti populasi atau sempel, 

pengumpulan data menggunakan instrumen penelitian, analisis data bersifat kuantitatif 

statistik, dengan tujuan menguji hipotesis yang telah ditetapkan. Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metode survey. Sedangkan pengumpulan datanya menggunakan 

kuesioner. Penelitian ini dilakukan pada masa pandemi COVID-19, sehingga peneliti 

memberikan kuesioner secara online melalui google form dan memberikan kuesinoer secara 

langsung di sekolah-sekolah kemudian menyalin hasil jawaban ke dalam google form. 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui aktivitas fisik Anak Pada Masa Pandemi Covid-19 

Di Sekolah Menengah Kejuruan Se-Kabupaten Semarang tahun 2021. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Siswa SMK di Kabupaten Semarang di saat pandemi harus tetap berada di dalam 

rumah dengan aktivitas kehidupan sehari-hari yang dihentikan, secara tidak sengaja 

meningkatkan perilaku menurunkan aktivitas fisik secara umum, dan menimbulkan 

konsekuensi kesehatan yang negatif. Penurunan aktivitas fisik akan menurunkan beban 

mekanik, laju metabolisme, dan pengeluaran energi, yang dapat mengakibatkan penurunan 

kebugaran fisik dan surplus energi. Semuanya adalah faktor risiko yang dapat menyebabkan 

penyakit di masa depan, serta memberikan beban ekonomi lebih lanjut pada masyarakat masa 

depan (Owen et al., 2010). 

Pandemi global menyebabkan ketidakaktifan fisik pada tahun 2012 diperkirakan 

menjadi penyebab 5,3 juta kematian per tahun (Das dan Horton, 2016). Perilaku menetap 

dengan tingkat waktu duduk yang tinggi dan tingkat aktivitas fisik yang rendah dikaitkan 

dengan peningkatan risiko depresi (Huang et al., 2020), diabetes tipe 2, kanker (Patterson et 

al., 2018), penyakit pembuluh darah koroner (CVD) , dan mortalitas (Stamatakis et al., 2019). 

Fisiologi manusia merespon dengan cepat terhadap pengurangan aktivityas fisik. Misalnya, 

penurunan aktivitas fisik selama dua minggu menyebabkan penurunan kebugaran 

kardiorespirasi dan sensitivitas insulin multi-organ (Bowden Davies et al., 2018). Hanya 1 

minggu dari perilaku menetap yang diinduksi memiliki efek merusak pada suasana hati dan 

depresi (Edwards dan Loprinzi, 2016). Juga, 1 minggu pengurangan jumlah langkah sebesar 

91% secara signifikan mengurangi tingkat sintesis protein myofibrillar dan meningkatkan 

atrofi otot pada pria dewasa (Shad et al., 2019). Lebih lanjut, imobilisasi dan perilaku 

menetap, seperti menonton TV, merupakan faktor risiko kuat untuk tromboemboli vena 

(Kubota et al., 2018). Sebaliknya, aktivitas fisik yang teratur dan waktu duduk yang rendah 
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dikaitkan dengan penurunan risiko morbiditas dan semua penyebab kematian (Ekelund et al., 

2019). 

Laporan awal tentang COVID-19 menunjukkan bahwa individu dengan usia yang 

lebih tua dengan beberapa penyakit penyerta lebih rentan mengalami komplikasi parah setelah 

infeksi COVID-19 dan memiliki peningkatan risiko kematian (Emami et al., 2020). 

Pengamatan ini secara tidak langsung menunjukkan bahwa kebugaran yang rendah, obesitas, 

dan sistem kekebalan yang berubah dapat merugikan individu yang terpapar virus corona, 

SARS-CoV-2. Efek COVID-19 pada pasien dengan obesitas belum dijelaskan dengan baik, 

namun beberapa laporan mengidentifikasi obesitas sebagai faktor risiko rawat inap (Dietz dan 

Santos-Burgoa, 2020). 

Efek merugikan yang parah dari COVID-19 termasuk kerusakan paru-paru, 

pneumonia, peradangan bawaan yang luar biasa (Liu et al., 2020), karakteristik koagulasi 

abnormal (Tang et al., 2020), dan cedera jantung dan ginjal (Chen et al. , 2020). Dalam 

konteks ini, efek pencegahan dan pengurangan aktivitas fisik yang terdokumentasi pada 

komplikasi oleh infeksi virus menjadi perhatian yang signifikan. Pertama, aktivitas fisik 

secara reguler meningkatkan fungsi kardiovaskular (Pinckard et al., 2019), koagulasi dan 

homeostasis fibrinolitik (Lippi dan Maffulli, 2009), dan perlindungan keseluruhan terhadap 

stres seluler (Narasimhan dan Rajasekaran, 2016). Kedua, aktivitas fisik dapat meningkatkan 

daya tahan dan kekuatan otot pernafasan sehingga lebih efisien (McKenzie, 2012). Ketiga, PA 

reguler memiliki efek positif pada sistem kekebalan (Dorneles et al., 2020), dapat menahan 

imunosenesensi yang umumnya terlihat pada penuaan (Weyh et al., 2020), dan dapat 

meningkatkan respons imun terhadap antigen virus, menurunkan insidensi. infeksi virus 

sepanjang umur (Campbell dan Turner, 2018). 

Aktivitas fisik memiliki efek positif pada sistem kekebalan adaptif termasuk limfosit T 

dan B (Turner, 2016). Misalnya, interleukin-15 (IL-15), sitokin pleiotropik yang penting 
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untuk aktivasi dan proliferasi sel T dan NK yang banyak diekspresikan dalam serat otot, 

dilepaskan setelah latihan (Nielsen et al., 2007). Pelepasan IL-15 yang diinduksi oleh olahraga 

dari otot rangka dapat memberikan efek positif pada sistem kekebalan tubuh, sebagai salah 

satu dari banyak efek pemeliharaan kesehatan yang disebabkan oleh olahraga. Aktivitas  

reguler juga dapat memiliki efek positif pada sistem kekebalan melalui mekanisme lain, 

seperti pencegahan peradangan tingkat rendah yang umumnya terlihat pada obesitas sentral 

(Collao et al., 2020) yang sangat terkait dengan peningkatan risiko tipe 2 diabetes dan CVD. 

Secara kolektif, aktivitas fisik dan pencegahan obesitas sangat penting dalam pencegahan 

komplikasi parah dan kematian dini pada pandemi virus di masa depan. 

Aktivitas fisik juga memiliki peran utama dalam kesehatan mental dan fungsi kognitif 

karena olahraga memiliki efek positif dalam mencegah dan mengurangi gejala depresi 

(Schuch et al., 2016), mengurangi kecemasan (Stubbs et al., 2017), meningkatkan 

pembelajaran (Winter et al., 2016). ., 2007), dan bermanfaat untuk fungsi kognitif pada orang 

dewasa yang lebih tua (Bangsbo et al., 2019). Selain mempromosikan aktivitas fisik, 

mengikuti olahraga memberikan kesempatan kepada peserta untuk pengembangan 

psikososial, menjadi bagian dari komunitas, dan mengembangkan jaringan sosial (Holt et al., 

2017). Dengan terbatasnya kegiatan sosial karena pembatasan yang diamanatkan, kegiatan 

olahraga yang terorganisir akan sangat berkurang selama wabah virus. Oleh karena itu, 

aktivitas fisik lanjutan sangat berharga untuk menjaga kesehatan fisik dan mental yang baik 

saat menghadapi tantangan saat ini yang dibebankan kepada kita oleh COVID-19. 

Aktivitas fisik adalah segala kegiatan atau aktivitas yang menyebabkan peningkatan 

energi oleh tubuh melampaui energi istirahat. Aktivitas fisik disebut juga aktivitas eksternal, 

yaitu sesuatu yang menggunakan tenaga atau energi untuk melakukan berbagai kegiatan fisik, 

seperti berjalan, berlari, dan berolahraga (Haskell dalam Sudibjo, Arovah, & A, 2013). Salah 

satu metode untuk mengukur aktivitas fisik seseorang adalah dengan menggunakan kuesioner, 
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yaitu International Physical Activity Questionaire (IPAQ). “It collects information on 

physical activity participation in three settings (or domains) as well as sedentary behaviour, 

comprising 16 questions (P1-P16). The domains are:  Activity at work, Travel to and from 

places, and Recreational activities” (WHO, 2014). Kelebihan instrumen ini adalah cepat, bisa 

dilakukan secara masal, dan telah di validasi di berbagai negara termasuk di Indonesia. Hasil 

analisis tingkat aktivitas fisik menurut Guidelines for Data Processing and Analysis of the 

IPAQ dapat diklasifikasikan sebagai berikut:  

1. Tingkat aktivitas fisik tinggi, bila memenuhi salah satu kriteria:  

a. aktivitas intensitas berat 3 hari atau lebih yang mencapai minimal 1500 METs- 

menit/minggu. 

b. kombinasi berjalan, aktivitas intensitas berat, dan sedang yang mencapai minimal 

3000 METs-menit/minggu. 

2. Tingkat aktivitas fisik sedang, bila memenuhi salah satu kriteria,  

a. aktivitas intensitas berat 3 hari atau lebih selama 20 menit/hari,  

b. aktivitas intensitas sedang atau berjalan minimal 30 menit/hari selama 5 hari atau 

lebih, atau 

c. aktivitas intensitas berat, kombinasi berjalan yang mencapai 600 METs- 

menit/minggu selama 5 hari atau lebih. 

3. Tingkat aktivitas fisik rendah, apabila tidak memenuhi semua kriteria di atas 

Aktivitas jasmani dalam pendidikan jasmani di SMK merupakan upaya membimbing 

siswa agar mampu berpartisipasi dalam aktivitas fisik, siswa tidak hanya mengetahui 

rekomendasi berkaitan dengan jenis dan seberapa banyak aktivitas fisik yang dilakukan, tetapi 

juga secara kritis merefleksikan bagaimana siswa harus selalu melakukan aktivitas fisik dalam 

kehidupan sehari-hari. Aktivitas fisik melibatkan siswa dalam tingkat aktivitas yang sesuai. 

Bisa dibilang sangat sedikit yang diketahui tentang pendekatan pedagogis yang memiliki 
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kapasitas untuk memajukan pemahaman siswa untuk selalu melakukan aktivitas fisik di masa 

pandemi. Pemahaman aktivitas dan keterlibatan dalam tingkat aktivitas yang sesuai secara 

konsisten. Pelajaran pendidikan jasmani tidak hanya pelajaran formal diidentifikasi sebagai 

latihan terkait kesehatan atau kebugaran terkait kesehatan di dalam pelajaran. Persepsi siswa 

SMK di kabupaten Semarang tentang tingkat aktivitas fisik diidentifikasi sebagai fokus untuk 

penelitian pedagogis yang berkaitan dengan integrasi. 

Implikasi untuk Pendidikan Jasmani Meskipun sekolah tidak dapat diharapkan untuk 

memastikan partisipasi dalam kurikulum pendidikan jasmani tentu akan memberikan volume 

aktivitas fisik yang cukup untuk memenuhi arus pedoman, peran kunci siswa dalam mengatur 

waktu yang tepat untuk aktivitas fisik (Fox, 1996; Cale, 2000). Sekolah memiliki kewajiban 

hukum untuk mempromosikan tidak hanya perkembangan fisik siswa (National Dewan 

Kurikulum, 1990a) tetapi perolehan pola perilaku yang sehat (Dewan Kurikulum Nasional, 

1990b). Penelitian ini berkaitan dengan karakterisasi tingkat aktivitas fisik siswa SMK di 

masa pandemi. 

(Sallis dan Patrick, 1994) bahwa salah satu alasan utama untuk mempromosikan 

aktivitas fisik pada remaja yaitu mempromosikan aktivitas fisik untuk meningkatkan 

kesehatan masa depan dengan meningkatkan kemungkinan untuk tetap aktif sebagai orang 

dewasa. Aktivitas fisik siswa SMK di kabupaten Semarang dapat dicapai oleh siswa dengan 

mengembangkan kebiasaan berpartisipasi dalam jenis aktivitas yang dapat terbawa hingga 

dewasa, khususnya aktivitas yang dapat dilakukan sendiri atau dengan orang lain. 

SIMPULAN DAN SARAN 

Latihan fisik di rumah mudah dilakukan dan akan membantu menjaga tingkat 

kebugaran. Juga, melakukan tugas-tugas rumah tangga memberikan kontribusi yang 

signifikan terhadap total pengeluaran energi, terutama untuk usia remaja (Ratzlaff et al., 

2010). Organisasi Kesehatan Dunia mencontohkan beberapa latihan berbasis rumah yang 
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praktis, tersedia di situs web mereka, termasuk: jongkok, jembatan, ekstensi punggung, dan 

dip kursi, yang akan dilakukan selama 10-15 pengulangan hingga lima kali dengan istirahat 1 

menit di antara set ( Organisasi Kesehatan Dunia, 2020c). Selanjutnya, plank dan superman 

dapat dilakukan untuk memperkuat otot inti, sedangkan lutut ke siku dan lutut samping 

mengangkat, untuk beberapa nama, dapat digunakan untuk meningkatkan denyut jantung dan 

laju pernapasan. 

Bahkan dengan pembatasan ruang terbatas atau kurangnya peralatan khusus, mencapai 

rekomendasi WHO 150 menit intensitas sedang atau 75 menit akrivitas fisik intensitas kuat 

per minggu (Organisasi Kesehatan Dunia, 2010; Piercy dan Troiano, 2018) masih dapat 

dicapai. bahkan di rumah selama isolasi mandiri. Untuk manfaat kesehatan tambahan, 

direkomendasikan 300 menit intensitas sedang atau 150 menit aktivitas fisik intensitas kuat 

per minggu. Dalam kasus aktivitas fisik yang menurun secara dramatis karena pembatasan 

yang diamanatkan, dan dengan demikian, thermogenesis aktivitas non-olahraga yang sangat 

menurun, mencapai ujung rekomendasi yang lebih tinggi dapat menjadi berharga. Kombinasi 

latihan penguatan otot untuk kelompok otot utama, berjalan, memanjat tangga, dan 

melakukan tugas-tugas rumah tangga, direkomendasikan untuk mempertahankan aktivitas 

fisik selama krisis virus corona. Berolahraga di luar tentu saja menjadi pilihan, dengan tetap 

menjaga jarak dengan orang lain. Sementara aktivitas fisik sedang bermanfaat untuk 

kesehatan dan fungsi kekebalan, risiko penyakit dapat meningkat selama periode aktivitas 

berat yang tidak biasa (Simpson et al., 2020). Oleh karena itu, ikuti panduan dari WHO atau 

lembaga kesehatan masyarakat. Penting juga untuk menghentikan waktu duduk yang lama, 

karena ini bermanfaat untuk kesehatan metabolisme, yaitu sensitivitas insulin dan lipid darah 

(Loh et al., 2020).  

Untuk meningkatkan motivasi aktivitas fisik, intervensi yang disampaikan melalui 

internet melalui komputer atau ponsel, atau pemantauan diri melalui buku harian atau aplikasi 
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telepon, adalah alat yang layak untuk motivasi latihan (Tate et al., 2015). Siswa dapat 

mengikuti kelas latihan online, seringkali tersedia secara gratis di berbagai platform media. 

Mempertahankan aktivitas fisik secara teratur selama pandemi penting untuk pencegahan 

kondisi kesehatan kronis di masa depan karena gaya hidup yang tidak banyak bergerak.  
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