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ABSTRACT
Article History Abstract:
Submitted:08-10-2020 Staying at home can increase behavior and decrease physical activity levels, which
Accepted: 08-03-2021 have been linked to poor survival rates. This study aims to look at people's behavior

Published: 30-03-2021 towards physical activity in their homes during the coronavirus 19 pandemic. The
design was a quasi experimental pre and post design. The data analysis used was

Keyword: descriptive analysis to determine the frequency distribution based on knowledge, while
Aktivitas, the analytical used the Wilcoxon test. The results of the descriptive analysis found the
Covid-19 characteristics of age, sex, and occupation. The most distribution based on age was

found under 30 years 39 (70%). In this study it was found that there were more women
with 34 (68%). Most of the people involved in this study were not working, as many as
82 people (41,0%). The normality test shows an abnormal and insignificant distribution
in the Wilcoxon test. Physical activity should be gradual so as not to over-fatigue,
muscle injury, or health problems, ranging from at least 30-45 minutes per day to a
total of 150-300 minutes per week. The intensity of physical activity should vary
according to the condition and physical age of each individual. Exercises should be to
improve muscle tone and a program of resistance activities should be implemented to
increase aerobic capacity. In conclusion, the community applies physical activity in
their homes during the Covid-19 pandemi.

Abstrak:

Tinggal di rumah dapat meningkatkan perilaku menetap dan menurun tingkat aktivitas
fisik, yang telah dikaitkan tingkat kelangsungan hidup yang buruk. Penelitian ini
bertujuan untuk melihat perilaku masyarakat terhadap aktivitas fisikdi tempat tinggal
selama pandemic coronavirus 19. Desain penelitian ini adalah quasi eksperimental pre
dan post desain. Analisa data yang digunakan yaitu analisis deskriptif mengetahui
distrubusi frekuensi berdasarkan pengetahuan sedangkan analisis analitik menggunakan
uji Wilcoxon. Hasil analisis deskriptif didapati karakteristik usia, jenis kelamin, dan
pekerjaan. Distribusi berdasarkan usia terbanyak ditemukan di bawah 30 tahun 39
(70%). Dalam penelitian ini ditemukan lebih banyak perempuan dengan 34(68%).
Sebagian besar masyarakat yang terlibat dalam penelitian ini belum bekerja yaitu
sebanyak 82 orang (41,0%). Uji Normalitas menunjukan distribusi yang tidak normal
dan tidak signifikan dalam uji Wilcoxon. Aktivitas fisik harus secara bertahap bertahap
agar tidak berlebihan kelelahan, cedera otot, atau masalah kesehatan, mulai dari
setidaknya 30-45 menit setiap hari hingga total 150-300 menit per minggu. Intensitas
aktivitas fisik harus bervariasi sesuai dengan kondisi dan usia fisik masing-masing
individu. Latihan harus diperkenalkan untuk meningkatkan tonus otot dan program

kegiatan resistensi harus dilaksanakan untuk meningkatkan kapasitas aerobik.
BY Sh Kesimpulannya, masyarakat menerapkan aktivitas fisik di tempat tinggal selama

R) Check for updates pandemic Covid-19.
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PENDAHULUAN
Pandemi  penyakit  coronavirus
(COVID-19) telah menyebabkan yang

belum pernah terjadi sebelumnya di seluruh
dunia, menghasilkan isolasi sosial karena
himbauan kepada setiap orang untuk
tinggal di rumah dan melakukan karantina
untuk mencegah penyebaran penyakit me-
nular ini [1]. Organisasi Kesehatan Dunia
(WHO) menggunakan istilah  Novel
Coronavirus 2019 untuk merujuk pada
coronavirus yang memengaruhi saluran
pernapasan bawah pasien pneumonia di
Wuhan, Cina pada 29 Desember 2019.
WHO mengumumkan bahwa nama resmi
coronavirus novel 2019 adalah penyakit
coronavirus (COVID-19). Nama referensi
saat ini untuk virus ini adalah coronavirus 2
sindrom pernapasan akut (SARS-CoV-2).
Dilaporkan bahwa sekelompok pasien
dengan pneumonia yang tidak diketahui
penyebabnya dikaitkan dengan Pasar
Makanan Laut Cina Selatan Huanan lokal
di Wuhan, Provinsi Hubei, Cina pada bulan
Desember 2019. Menurut penelitian corona
virus dapat menular melalui tetesan yang
dihasilkan dari batuk atau bersin dari
individu yang bergejala [2] [3].

Aktivitas fisik didefinisikan sebagai
setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh
otot rangka vyang dihasilkan dalam
pengeluaran energi. Biasa dan berkelanjut-
an Partisipasi dalam aktivitas fisik dikait-
kan dengan hampir setiap aspek kesehatan
di seluruh Indonesia umur 2-4 dan yang ter-
penting pencegahan dari semua penyebab
kematian dini. Apalagi akut Latihan adalah
pembantu sistem kekebalan tubuh itu
meningkatkan aktivitas pertahan-an dan
metabolism kesehatan [4] [5] [6].

Tinggal di rumah dapat meningkat-
kan perilaku menetap dan menurun tingkat
aktivitas fisik, yang telah dikaitkan tingkat
kelangsungan hidup yang buruk. Secara
konseptual, latihan olahraga adalah aktiv-
itas fisik yang terstruktur untuk tujuan
tertentu, seperti pelatihan untuk mendapat-
kan anggota tubuh bagian bawah kekuatan
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dan mengurangi risiko jatuh pada orang
tua. Aktivitas fisik, pada sisi lain, adalah
setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh
otot rangka yang menghasilkan pengeluar-
an energi seperti berjalan ke kantor atau
melakukan pekerjaan rumah tangga. Di-
ketahui bahwa 1 MET setara dengan
metabolisme istirahat, atau 1 kkal / kg / jam
atau 3,5 mL/kg/ menit konsumsi oksigen
(angka umum). Dalam pengertian ini,
memahami aktivitas fisik berbasis rumah,
dan bukan hanya latihan, itu relevan untuk
menjaga kesehatan kita. Teks ini juga
menunjukkan  bahwa orang dewasa
mungkin sudah sesuai dengan Rekomen-
dasi Word Health Organization (WHO)
untuk fisik aktivitas (150 menit aktivitas
fisik intensitas sedang, 75) menit aktivitas
fisik intensitas tinggi, atau yang setara
kombinasi mereka per minggu) [7] [8] [9]

Meskipun penelitian tentang konse-
kuensi pandemi COVID-19 pada aktivitas
fisik adalah pada tahap awal, diharapkan
orang-orang di karantina di rumah bisa
tingkatkan perilaku menetap mereka
melalui lebih banyak layar waktu, ditandai
dengan waktu menonton televisi, meng-
gunakan perangkat seluler, dan bermain
game, sehingga mengurangi tingkat aktiv-
itas fisik. Ketidakaktifan fisik adalah
masalah kesehatan masyarakat yang sangat
besar dan sekitar satu dari tiga orang
dewasa dan empat dalam lima remaja, di
selurun dunia, tidak mencapai yang
direkomendasikan kuantitas dan kualitas
aktivitas fisik, dan masalah ini dapat di-
tingkatkan sebagai fungsi COVID-19. Kek-
hawatiran saat ini tentang efek ketidak-
aktifan fisik pada populasi umum dan
khususnya yang berisiko / rentan kelompok
untuk penyakit parah dari COVID-19,
seperti orang dewasa Yyang lebih tua,
penderita penyakit jantung dan rematik
penyakit Penurunan aktivitas fisik semakin
memburuk risiko terhadap populasi ini
karena ada peningkatan beban faktor risik
[10] [11] [12].
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Penelitian ini bertujuan untuk melihat
perilaku masyarakat terhadap aktivitas fisik
di tempat tinggal selama pandemic corona-
virus 19.

METODE PENELITIAN

Desain penelitian yang digunakan ini
adalah quasi eksperimental pre dan post
test desain yang bertujuan  untuk
mengetahui perilaku masyarakat terhadap
aktivitas fisik di tempat tinggal selama
pandemic coronavirus 19 yang digunakan
pada penelitian ini. Penelitian ini terdiri
dari data primer yang diperoleh dari
sebaran kuesioner. Penelitian ini merupa-
kan jenis penelitian analisis deskriptif
dengan menggunakan pendekatan kuanti-
tatif. peneliti memberikan kuesioner yang
disebar secara acak kepada masyarakat
umum Indonesis. Untuk kuesioner, skala
pengukuran yang digunakan adalah skala
Likert dengan rentang nilai 1-5. 5 = Sangat
Setuju, 4 = Setuju, 3 = Normal, 2 = Tidak
Setuju, 1 = Sangat Tidak Setuju.

HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL
1. Karakteristik Subjek penelitian

Pada penelitian ini menggunakan
sampel masyarakat Indonesia sebanyak 50.
Distribusi subjek penelitian ini merupakan
usia, jenis kelamin, dan pekerjaan. Dis-
trubusi kelompok usia banyak ditemukan di
bawah 30 tahun 39 orang (70%), <20 tahun
10 orang(20%) dan >30 1 orang (2%).
Dalam penelitian ini terdapat 16 orang
(32%) laki-laki dan 34 orang (68%)
perempuan. Untuk distribusi pekerjaan ter-
dapat PNS sebanyak 5 orang (28%), karya-
wan swasta 2 orang (4,0%), wiraswasta 2
orang (4,0%), dan belum bekerja 41 orang
(82,0%). Hasil analisis disajikan pada table
1.
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Tabel 1.
Karakteristik responden

Variabel Jumlah Presentase
(n=50) (%)
Usia(tahun)
<20 10 20
<30 39 78
>30 1 2
Jenis Kelamin
Laki-laki
Perempuan 16 32,0
34 68,0
Pekerjaan
PNS 5 10,0
Karyawan Swasta 2 4,0
Wiraswasta 2 4,0
Belum Bekerja 41 82,0
2. Perilaku masyarakat terhadap
aktivitas fisikdi tempat tinggal
selama  pandemic  coronavirus
19sebelum dan selepas seminar
Perilaku masyarakat terhadap
aktivitas fisikdi tempat tinggal selama
pandemi coronavirus-19 sebelum dan

selepas seminar didapati sebelum seminar
yang baik adalah 7 orang (14%) dan baik
43 orang (86%). Manakala, perilaku setelah
seminar untuk ba ik adalah 44 orang (88%)
dan cukup adalah 6 orang (12%). Hasil
disajikan dalam gambar 1.

89
88
87

88
. -
85
pre-test  post-tesst
B Series 1 Columni

Gambar 1. Pengetahuan perilaku masyarakat
terhadap aktivitas fisikdi tempat tinggal selama
pandemic coronavirus 19 sebelum dan selepas
seminar
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3. Uji Normalitas

Hasil uji  normalitas pengaruh
perilaku masyarakat terhadap aktivitas
fisikdi tempat tinggal selama pandemic
coronavirus-19  sebelum dan selepas
seminar. Didapatkan bahwa perilaku
sebelum (p=0,000) dan perilaku setelah
(p=0,000), hal ini menunjukkan bahwa data
sebelum dan selepas tidak terdistribusi
normal(p<0,05). Hasil analisis disajikan
pada tabel 2.

Tabel 2.
Uji Normalitas Pengetahuan Shapiro- Wilk
Statistic Df Sig
Pre .887 50 .000
Pos .855 50 .000

3. Perbedaan Pengetahuan terhadap
aktivitas fisikdi tempat tinggal
selama pandemic coronavirus 19

Analisis  perbedaan  pengetahuan
masyarakat Indonesia tentang aktivitas fisik

di tempat tinggal selama pandemic corona-

virus 19. Hasil uji statistik menggunakan

uji Wilcoxon didapatkan bahwa tidak ada
perbedaan  yang  bermakna  rerata
pengetahuan sebelum dan setelah seminar

(p=0,155), menunjukkan tidak signifikan.

Hasil analisis disajikan dalam bentuk tabel

3.

Tabel 3. Uji Wilcoxon

Rerata p
Pengetahuan SD value
7,54 +
Pretest 50 2,224 0155
50 8,04 £ ’
Posttest 2,695

Uji Wilcoxon p<0,05

PEMBAHASAN

Tinggal di rumah untuk selama
periode pandemic sulit saat ini, hidup tidak
boleh menghentikan kita dari melakukan
aktivitas  fisik, dan mungkin malah
menanamkan yang baru dan pengakuan
yang lebih kuat akan pentingnya. Memang,
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penutupan gedung olahraga dan fasilitas
olahraga dapat mengajarkan Kkita betapa
mudahnya menjaga kesehatan kita, di mana
saja, dan kapan saja. Peluang bisa terlihat
di mana-mana; bagi mereka yang bekerja
dari rumah, misalnya, perjalanan sehari-
hari bisa diterjemahkan dalam waktu yang
didedikasikan untuk memulai hari dengan
latihan peregangan dan penguatan lembut
atau yoga sesi, yang mungkin juga
bermanfaat untuk kesehatan mental.
Latihan intensitas rendah, sedang, dan
tinggi juga dapat dilakukan di ruangan
kecil, dengan bantuan teknologi seperti
video dan aplikasi yang bisa dapat
ditemukan secara bebas di web atau
diunduh langsung ke smartphone. Bagi
mereka yang tidak mampu atau tidak mau
membelinya, peralatan olahraga dapat
ditemukan dalam benda sehari-hari yang
umum digunakan (misalnya botol air
sebagai beban, kursi sebagai bangku, dll).
Tangga dapat secara istimewa dipilih
daripada elevator, individu dapat memilih
untuk berjalan-jalan jauh ke toko bahan
makanan jauh daripada bepergian dengan
mobil, dan berkebun dan membersihkan
dapat digunakan sebagai kegiatan motivasi
untuk menjaga diri aktif [13].

Berdasarkan penelitian ini banyak
responden ditemukan pada perempuan
(68%) Menurut penelitian Nur, didapati
konsumen dengan jenis kelamin laki-laki
mengakses internet untuk mencari in-
formasi, game, dan meluangkan sedikit
waktu untuk bersosial media. Sedangkan
konsumen dengan jenis kelamin perempuan
menggunakan internet untuk bersosial
media. Oleh itu, kebanyakkan partisipan
yang terlibat dalam dalam penelitian ini
adalah perempuan karena seminar ini
dilakukan dengan menggunakan WhatsApp
[14].

Pada penelitian ini  didapatkan
kebanyakan responden belum berkerja
(82%) penelitian ini adalah. Berdasarkan
nilai posttest yang didapat, target yang
efektif pada penelitian ini juga tercapai
yaitu nilai posttest sama dengan atau lebih
dari  75%. Penggunaan media social
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memiliki Kkelebihan dibadingkan dengan
media konvensional, karena jangkauan
global, dimana informasi dapat dikomuni-
kasikan dalam sekejap, terlepas dari lokasi
geografis; dan terukur, dengan system
tracking yang mudah, pengiriman pesan
dapat terukur dan waktu relatif yang
singkat [15].

Aktivitas fisik harus secara bertahap
bertahap agar tidak berlebihan kelelahan,
cedera otot, atau masalah kesehatan, mulai
dari setidaknya 30-45 menit setiap hari
hingga total 150-300 menit per minggu,
seperti yang direkomendasikan oleh
American College of Sports Medicine
(ACSM), Organisasi Kesehatan Dunia
(WHO), American Heart Association
(AHA), jaringan Eropa untuk promosi
aktivitas fisik peningkatan kesehatan
(HEPA), dan oleh Kementerian Kesehatan
Italia Pedoman Aktivitas Fisik. Intensitas
aktivitas fisik harus bervariasi sesuai
dengan kondisi dan usia fisik masing-
masing individu. Rekondisi fisik harus
memberikan pelatihan program yang berisi
latihan postural, peregangan, stabilitas inti
dan keseimbangan. Maka, latihan harus
diperkenalkan untuk meningkatkan tonus
otot dan program kegiatan resistensi harus
dilaksanakan untuk meningkatkan kapasitas
aerobik. Jika periode isolasi menyebabkan
peningkatan berat badan, akan sangat
penting untuk menggabungkan reintroduksi
aktivitas fisik dengan diet terkontrol, satu
yang cukup rendah kalori dan kaya vitamin.
Selanjutnya, sebuah evaluasi oleh seorang
spesialis kedokteran olahraga mungkin
berguna untuk Klasifikasi kesehatan yang
benar kondisi dan rekomendasi kegiatan
fisik, terutama bagi mereka yang memiliki
faktor risiko kronis penyakit atau orang di
atas 50 tahun. Perhatian medis khusus
harus disarankan bagi mereka yang
menderita infeksi coronavirus [16] [17]
[18] [19].

Analisis menyeluruh, berdasarkan
bukti yang ada, meningkatkan kemungkin-
an bahwa olahraga sedang, yang mungkin
dapat meningkatkan hasil patologis, dapat
membantu fungsi kekebalan tubuh dalam
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menyelesaikannya infeksi saluran per-
napasan yang disebabkan oleh virus, seperti
yang disebabkan oleh coronavirus, dengan
mendorong  pelepasan  stres  hormon
(katekolamin dan glukokortikoid) yang
bertanggung jawab untuk mengurangi
peradangan lokal yang berlebihan dalam
saluran pernapasan, dan dengan mem-
promosikan pergeseran dari populasi sel T
1 helper (Th1l) menuju populasi T helper
tipe 2 (Th2) melalui sekresi sitokin anti-
inflamasi (mis., IL-4 dan IL-10) untuk
mencegah aktivitas Thl yang terlalu lama
terhadap patogen, yang dapat menyebabkan
kerusakan sel dan nekrosis [20].

Studi  ini  menunjukkan  bahwa
epidemi COVID-19 sebelumnya pelaksana-
an tindakan karantina, mempengaruhi

jumlah tersebut senior yang menghadiri
program aktivitas fisik kelompok di
keduanya wilayah studi. Ini sebagian besar
karena takut bertemu orang yang berpotensi
terinfeksi. Hasil lain dari penelitian kami
adalah bahwa meskipun terjadi penurunan
pada yang lebih tua partisipasi orang
dewasa dalam kegiatan fisik kelompok
sebelum karantina, mereka menyatakan
perlunya melakukan aktivitas fisik di
rumah. Meskipun karantina adalah ukuran
untuk melindungi yang lebih tua orang
dewasa dari COVID-19, tinggal di rumah
dapat mengarah ke negative konsekuensi
seperti berkurangnya aktivitas fisik dan
menetap tingkah laku. Itu juga dapat
meningkatkan risiko cedera karena kurang-
nya peralatan yang diadaptasi atau
pengetahuan yang buruk tentang latihan
fisik untuk melakukan. Selain itu, ikatan
sosial sangat penting untuk didorong orang
dewasa yang lebih tua untuk melakukan
aktivitas fisik. Sosial berkurang ikatan
untuk orang dewasa yang lebih tua selama
karantina dapat mengarah ke signifikan
penurunan aktivitas fisik. Selain itu,
kesepian bisa mempercepat penurunan fisik
dan kognitif pada orang dewasa yang lebih
tua [21] [22].

Kebutuhan akan aktivitas fisik yang
diungkapkan oleh orang dewasa yang lebih
tua meningkat pertanyaan tentang bagai-
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mana orang dewasa yang lebih tua dapat
aktif secara fisik di Internet periode
karantina saat ini. Ada kebutuhan untuk
membantu orang dewasa yang lebih tua
mengintegrasikan cara-cara sederhana dan
aman untuk tetap aktif secara fisik dalam
ruang terbatas ruang. Kebijakan nasional
untuk mendukung orang dewasa yang lebih
tua secara fisik aktivitas di rumah tampak
penting dalam konteks ini. Di Perancis,
berdasarkan inisiatif individu, struktur lokal
telah mengirimbuklet saran aktivitas fisik
dan latihan untuk orang dewasa yang lebih
tua [23].

Wanita, lebih tua orang dewasa,
mereka yang memiliki pendapatan rumah
tangga tahunan lebih tinggi dan mereka
yang tidak mengalami gejala COVID-19
fisik secara signifikan lebih aktif secara
fisik. Alasan utama bahwa seseorang dapat
meninggalkan mereka rumah selama
COVID-19 jarak sosial adalah untuk
mengambil bagian dalam satu bentuk
latihan setiap hari selama 60 menit. Tingkat
aktivitas fisik yang lebih tinggi adalah
diamati pada orang dewasa yang lebih tua
dan pada wanita. Penemuan-penemuan ini
bertentangan dengan literatur selama masa
non-pandemi di mana yang lebih muda dan
pria diamati memiliki tingkat yang lebih
tinggi aktivitas fisik [24] [25].

Efek jangka panjang pandemi
COVID-19 tidak akan sepenuhnya ter-
wujud untuk beberapa waktu. Perubahan
dalam kehidupan sehari-hari untuk orang-
orang di seluruh dunia sebagai hasil dari
COVID-19, Hall et, al (2020) berhipotesis
bahwa krisis kesehatan ini memiliki potensi
untuk  berdampak lebih lanjut dan
mempercepat pandemi PI/SB fisik yang
telah hadapi, dan gagal mengatasi, untuk
beberapa tahun. Banyak peluang untuk
aktif secara fisik telah ditangguhkan,
termasuk rehabilitasi jantung rawat jalan,
pendidikan jasmani dan program atletik
berbasis sekolah, pusat kebugaran dan
taman umum; infrastruktur yang akan aktif
secara fisik, yang tidak digunakan oleh
mayoritas  populasi  global  sebelum
COVID-19 telah  berkurang secara
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signifikan. Ada  kekhawatiran  yang
signifikan bahwa faktor-faktor ini datang
bersama-sama untuk meningkatkan risiko
isolasi sosial, yang telah terbukti ber-
dampak negatif terhadap kesehatan mental,
pola PA dan waktu menetap di seluruh
umur serta meningkatkan risiko kematian
pada lansia [26] [27].

KESIMPULAN
Kesimpulanya hal ini dapat disimpul-
kan bahwa tidak terdapat perbedaan

pengetahuan sebelum dan sesudah dilaku-
kan seminar online mengenai Pengaruh
perilaku masyarakat terhadap aktivitas
fisikdi tempat tinggal selama pandemic
coronavirus 19.
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