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Abstrak

Pandemi COVID-19 telah menurunkan pola aktivitas fisik, karena terjadi
pembatasan sosial dan aktivitas masyarakat bahkan penutupan sarana olahraga.
Semua pembatasan tersebut bertujuan untuk mengurangi penularan virus Covid-
19. Perubahan dalam aktivitas fisik ini mungkin memiliki dampak merugikan yang
bertahan lama pada kebugaran, yang mengarah ke peningkatan risiko lebih lanjut
untuk banyak hasil kesehatan yang buruk. Tujuan dari penilitian ini adalah
meningkatkan kebugaran pasca pandemi Covid-19 dengan menggunakan latihan
Crossfit. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah metode eksperimen
dengan Pre-Experimental One Group Pretest-Posttest Design. Adapun sampel
30 mahasiswa aktif di Program Studi Pendidikan Jasmani Universitas
Majalengka. Instrumen penelitian yang digunakan adalah Tes Kebugaram Jamani
Indonesia (TKJI) dengan nilai validitas 0,960 dan reliabilitas 0,720. Analisis data
yang digunakan adalah statistik parametrik karena peneliti mencari perbedaan
skor pada tes awal dan tes akhir dengan menggunakan program SPSS. Hasil dari
penelitian yang dilakukan 12 kali pertemuan ini adalah nilai t hitung sebesar
20.720 dan nilai t tabel pada dk (19) sebesar 2,045 dengan tingkat signifikansi
0,000. Berdasarkan hasil dari penelitian ini, terlihat bahwa latihan CrossFit yang
dilakukan selama 1 bulan dapat meningkatkan semua komponen kebugaran fisik.

Kata Kunci : Covid-19, Kebugaran, Latihan, CrossFit

Abstract

The COVID-19 pandemic has reduced physical activity patterns, due to social
restrictions and community activities and even the closure of sports facilities. All
these restrictions are aimed at reducing the transmission of the Covid-19 virus.
These changes in physical activity may have a lasting detrimental impact on
fithess, leading to a further increased risk for many poor health outcomes. The
purpose of this research is to improve fitness after the Covid-19 pandemic by
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using Crossfit exercises. The method used in this study is an experimental method
with Pre-Experimental One Group Pretest-Posttest Design. The sample is 30
active students in the Physical Education Study Program, Majalengka University.
The research instrument used was the Indonesian Jamani Fithess Test (TKJI)
with a validity value of 0.960 and a reliability value of 0.720. The data analysis
used is parametric statistics because the researcher looks for differences in
scores on the initial and final tests using the SPSS program. The results of the
research conducted 12 times in this meeting are the t-count value of 20,720 and
the t-table value of dk (19) of 2,045 with a significance level of 0.000. Based on
the results of this study, it appears that CrossFit exercise performed for 1 month
can improve all components of physical fitness.

Keywords : Covid-19, Physical Fitness, Workout, CrossFit

PENDAHULUAN

Pandemi COVID-19 telah meningkatkan morbiditas dan mortalitas secara global
(Morbidity and Mortality Weekly Report, 2020). Strategi utama yang diikuti untuk mengurangi
penyebarannya diantaranya, menjaga jarak sosialffisik dan kebersihan, isolasi, tes berkala
(SWAB), pemantauan, dan peningkatan kekebalan individu dan masyarakat (Le et al.,
2020). Pemahaman penulis tentang efek penyakit virus corona 2019 (COVID-19) telah
berkembang pesat. Dari sudut pandang populasi global, pola aktivitas fisik menurun karena
jarak sosial, kerja jarak jauh (Work from Home), dan pembatasan aktivitas masyarakat
diberlakukan untuk mengurangi penularan virus (Grenita et al., 2021; Sassone et al., 2020;
Zheng et al., 2020).

Perubahan dalam aktivitas fisik ini mungkin memiliki dampak merugikan yang
bertahan lama pada kebugaran, yang mengarah kepada peningkatan risiko lebih lanjut untuk
banyak hasil kesehatan yang buruk, serta menimbulkan tantangan global bagi penyedia
layanan kesehatan dan pembuat kebijakan. Ada juga kekhawatiran tentang dampak COVID-
19 terhadap fungsi otot dan kesehatan tulang/sendi (Moro & Paoli, 2020; Sassone et al.,
2020).

Bukti awal menunjukkan tingkat kebugaran dan produksi kekuatan otot yang lebih
tinggi, serta gaya hidup aktif secara fisik, melindungi individu yang terinfeksi COVID- 19 dari
gejala yang lebih parah dan perjalanan medis yang rumit (misalnya, masuk unit perawatan
intensif, ventilasi mekanis, dan kematian) (Brawner et al., 2020; Cheval et al., 2021; Hamer
et al., 2020; Salgado-aranda et al., 2021). Selain itu, untuk individu yang terpapar COVID-
19, ada tanda-tanda awal penurunan kebugaran selama tahap awal pemulihan (Raman et

al., 2021). Hal tersebut dapat menimbulkan sindrom COVID dalam jangka waktu yang
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panjang, pada individu yang telah pulih dari fase akut infeksi virus terus memiliki gejala yang
bertahan lama, kelelahan dan penurunan Kebugaran serta kapasitas fungsional adalah
karakteristik umum dari sindrom COVID Panjang (Debeaumont et al., 2021; Humphreys et
al., 2021; Liu et al., 2021; Sudre et al., 2021). Individu seperti ini akan memerlukan pelatihan
khusus untuk meningkatkan fungsi umum Kebugaran (Faghy et al., 2020; Silva et al., 2021).

Selain itu, pandemi COVID-19 memiliki implikasi luas bagi Universitas, termasuk
transisi skala besar ke pengajaran online (Sahu, 2020). Meskipun diperlukan, langkah-
langkah ini cenderung berimplikasi pada perilaku aktivitas fisik masyarakat (Sallis et al,
2020). Ada kemungkinan bahwa orang telah mengurangi kesempatan untuk terlibat dalam
rutinitas aktivitas fisik sehari-hari mereka dan, ini dapat menyebabkan akumulasi sejumlah
besar perilaku menetap. Ini penting karena perilaku menetap telah dikaitkan dengan
beberapa konsekuensi negatif pada kesehatan metabolisme dan kardiovaskular di antara
orang dewasa.

Aktivitas fisik atau olahraga berperan penting tehadap peningkatan kebugaran
pasca pandemi COVID-19. Pentingnya kebugaran, sekarang diakui sebagai peran yang vital
terhadap peningkatan fungsi otot serta kesehatan tulang/sendi, kualitas hidup dan
kesehatan secara umum. Bukti yang mendukung pernyataan ini mencakup beberapa
dekade dan tidak dapat terbantahkan (McLeod et al., 2019; Ross et al., 2016; Thayer et al.,
2014).

Berdasarkan literatur di atas, urgensi sampel terpilih berdasarkan atas kriteria
utama yaitu yang pernah terdampak Covid-19 atau benar-benar mengalami penurunan
aktivitas fisik karena pandemi Covid-19. Aktivitas fisik dan olahraga yang direkomendasikan
adalah CrossFit. CrossFit adalah latihan fungsional yang menggabungkan latihan intensitas
tinggi dengan gerakan multi-sendi (Feito et al., 2018). Pelatihan CrossFit terdiri dari latihan
yang berbeda, dan harus memungkinkan individu untuk menguasai berbagai tugas fisik
(misalnya angkat berat clean & jerk, panjat tebing, serta memindahkan beban besar dalam
jarak yang jauh). Di CrossFit, program pelatihan berbeda tergantung pada kondisi individu
atlet, lokasi latihan, intensitas dan durasi. Sehingga latihan CrossFit sangat cocok dilakukan
pada saat pandemi ataupun pasca pandemi karena dapat dilakukan dimana saja termasuk
di rumah.

Secara keseluruhan, CrossFit bermanfaat dalam meningkatkan kebugaran fisik

serta (Gianzina & Kassotaki, 2019). Sebuah tinjauan sistematis mengungkapkan 13 studi
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yang meneliti manfaat keselamatan dan kesehatan setelah melakukan CrossFit (Meyer et
al., 2017). Beberapa penelitian terbaru menunjukkan, bahwa pelatihan CrossFit dapat efektif
untuk peningkatan beberapa parameter kebugaran fisik seperti peningkatan daya tahan,
peningkatan kapasitas aerobik maksimal VO2max, kapasitas aerobik dan anaerobik dan
pengaruh positif pada komposisi tubuh, kekuatan, fleksibilitas, keseimbangan, BMI, massa
lemak dan lingkar pinggang, tidak hanya pada orang dewasa tapi juga pada remaja
(Claudino et al., 2018; Eather et al., 2016; Gianzina & Kassotaki, 2019).

Atas dasar itulah tujuan penilitian ini adalah untuk meningkatkan kebugaran fisik
pasca pandemi COVID-19 yang berdampak penurunan aktifitas fisik dan kebugaran selama

pandemi.

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, adapun desain yang digunakan

adalah Pre-Experimental Design dengan One Group Pretest-Posttest. Penelitian Pre-
Experimental Design digunakan oleh peneliti karena masih terdapat variabel luar yang
mempengaruhi hasil dari variabel dependennya (Sugiyono, 2010). Variabel luar yang
dimaksud adalah teknik pemilihan sampel yang digunakan oleh peneliti tidak
menggunakan Random Sampling dan masih menggunakan satu kelompok sampel atau

tidak menggunakan kelompok kontrol.

Kelompok sampel diberikan perlakuan (treatment), dilakukan dua kali pengukuran
yaitu sebelum (Pre-test) dan sesudah treatment diberikan (Post-test). Treatment dilakukan
selama 12 pertemuan yang dilakukan dalam waktu 2 Bulan. Adapun teknik pemilihan
sampel dengan menggunakan purposive sampling, peneliti memiliki beberapa kriteria
khusus untuk dijadikan sebagai sampel, diantaranya Mahasiswa yang mengontrak
Matakuliah Pembinaan Kebugaran Fisik, sehat jasmani, di utamakan yang pernah
terdampak Covid-19 serta bersedia menjadi sampel. Berdasarkan kriteria tersebut yang
memenuhi berjumlah 30 mahasiswa. Tes Kebugaran Jamani Indonesia (TKJI) digunakan
sebagai Instrumen dalam penelitian ini. Intrumen TKJI ini merupakan batre tes yang terdiri
atas 5 jenis tes (Nurhasan & Cholil, 2007) dengan nilai validitas 0,960 dan reliabilitas 0,720.

Prosedur penelitian penelitian dilakukan di Universitas Majalengka yang dilakukan
selama 2 Bulan. Adapun analisi data yang digunakan peneliti adalah statistik parametrik
karena peneliti mencari perbedaan skor pada tes awal dan tes akhir setelah diberikan 12

kali perlakuan.
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HASIL

Berdasarkan hasil analisis deskriptif persentase data pretest bahwa, Tingkat
kebugaran fisik mahasiswa Penjas Universitas Majalengka sebanyak 30 Mahasiswa,
dominan masuk dalam kategori sedang, dan baik. Adupun lebih lengkap mengenai hasil

Pre-test yang telah dilakukan terlihat pada tabel 1 sebagai berikut:

Tabel 1. Data Hasil Pre-Test Kebugaran Jasmani

Jumlah
No Klasifikasi Frekuensi Persentase (%)
Nilai
1 22-25 Baik Sekali (BS) 0 0%
2 18-21 Baik (BK) 10 33,33%
3 14-17 Sedang (SG) 16 53,33%
4 10-13 Kurang (KG) 4 13,33%

Adapun data hasil Post-test menunjukkan Tingkat kebugaran fisik mahasiswa
Penjas Universitas Majalengka sebanyak 30 Mahasiswa, dominan masuk dalam kategori
Baik, dan Sangat Baik. Adupun lebih lengkap mengenai hasil Post-test yang telah

dilakukan tertera pada tabel 2 dibawah ini.

Tabel 2. Data Hasil Post-Test Kebugaran Jasmani

Jumlah

No Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase (%)
1 22-25 Baik Sekali (BS) 8 26,67%

2 18-21 Baik (BK) 19 63,33%

3 14-17 Sedang (SG) 3 10%

4 10-13 Kurang (KG) 0 0%

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini yaitu “Meningkatkan Kebugaran Pasca
Pandemi Covid-19 Dengan Latihan Crossfit’. Uji hipotesis data dilakukan dengan
menggunakan uji-t dari data pre-test yang dilakukan sebelum treatment dan data post-test
yang dilakukan setelah treatment. Dalam uji-t peneliti ingin mengetahui apakah terdapat
perbedaan tingkat kebugaran fisik sebelum dilakukan treatment dan sesudah.
Mengkorelasikan antara t hitung dan t tabel bertujuan untuk mengetahui apakah hipotesis
dalam penelitian ini dapat diterima atau ditolak. Kriteria yang digunakan jika hipotesis

diterima apabila hasil t hitung terletak antara negatif dan positif dari t tabel, atau jika
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signifikansi perhitungan uji-t yang dilakukan lebih besar dari 0,05.

Paired sample t-test merupakan uji t yang relevan untuk digunakan dalam
penelitian ini. Tujuannya adalah untuk menjawab pertanyaan hipotesis apakah terdapat
perbedaan tingkat kebugaran fisik ketika sebelum diberikan treatment Crossfit training
dengan kebugaran fisik setelah diberikan treatment Crossfit training. Hasil dari Paired

sample t-test yang telah dilakukan terlihat pada tabel 3 berikut ini.
Tabel 3. Hasil Paired sample t-test

Paired Samples Test

Paired Differences
95% Confidence

Std. Interval of the
Std. Error Difference Sig. (2-
Mean  Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair Pre-Test- -4.03333 1.06620 .19466 -4.43146 -3.63521 -20.720 29 .000

1 Post-Test

Hasil dari uji-t dengan menggunakan paired sample t-test di atas didapatkan nilai
t hitung sebesar sebesar 20,720 dan nilai t tabel pada dk (19) sebesar 2,045 dengan tingkat
signifikansi sebesar 0,000. Maka dapat dipastikan bahwa nilai t hitung > t tabel, sehingga
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh dan perbedaan kebugaran fisik sebelum diberikan

treatment CrossFit Training dan setelah diberikan treatment CrossFit Training.

PEMBAHASAN

Tujuan utama penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat peningkatan
kebugaran fisik dari program latihan Crossfit selama 12 kali pertemuan terhadap
peningkatan kebugaran fisik. Kebugaran menjadi fokus utama dalam penelitian ini karena
pandemic covid-19 memberikan dampak yang begitu besar terhadap penurunan
kebugaran dan kesehatan pada masyarakat.

Tidak diragukan lagi, salah satu konsekuensi utama dari pandemi adalah
modifikasi yang kuat dari kebiasaan, sikap, dan perilaku penduduk (Clemente-Su’arez et
al., 2022). COVID-19 telah berdampak negatif pada perilaku motorik, tingkat latihan
olahraga teratur, pola makan dan gizi, dan bahkan proses pendidikan siswa di semua tahap
usia di seluruh dunia. Strategi social distancing merupakan strategi yang efektif untuk

mencegah penularan pada saat pandemi covid-19 tetapi disisi lain, strategi tersebut
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berdampak negatif bagi aktivitas fisik masyarakat dan kebugaran (Elnaggar et al., 2022)
dengan meningkatnya perilaku menetap karena pandemi, dan mengakibatkan kebijakan
untuk tetap tinggal di dalam rumah (Chen et al., 2020).

Crossfit training dipilih untuk mengatasi kondisi yang diakibatkan selama pandemi
Covid-19 berlangsung, seperti perilaku menetap, pola aktivitas fisik dan olahraga yang
berubah dan cenderung menurun hingga mengakibatkan penurunan kebugaran fisik.
Penurunan kebugaran fisik (terutama komposisi tubuh, kebugaran kardiorespirasi, dan
kebugaran otot) akan mempengaruhi terhadap penurunan kesehatan fisik, kognitif, dan
psikologis (Ortega et al., 2013; Smith et al., 2014). Dari literatur yang ditemukan bahwa
latihan CrossFit ini tidak selalu dapat diakses oleh usia sekolah/remaja, karena mereka tidak
selalu diuji sebelum implementasi dan adanya jarak antara promosi aktivitas fisik sekolah
dan program masyarakat (Eather et al., 2016). Selain itu, masih kurangnya aktivitas olahraga
khusunya CrossFit yang dikaitkan dengan kesehatan mental tersmasuk Self-Esteem
(Budiman et al., 2021).

Crossfit training diberikan selama satu bulan secara intensif dan terjadi perubahan
yang menunjukkan bahwa CrossFit Training memberikan pengaruh yang cukup signifikan
terhadap peningkatan kebugaran fisik di pasca pandemi covid-19 yaitu sebesar 28,47%.
Dari hasil tersebut membuktikan bahwa Crossfit training merupakan salah satu metode
latihan yang efektif untuk meningkatkan kebugaran fisik. Crossfit adalah bentuk pelatihan
yang menargetkan berbagai komponen kebugaran dan telah muncul sebagai pilihan
aktivitas fisik seumur hidup yang populer dan efektif di seluruh dunia (Heinrich et al., 2014;
Smith et al., 2013). Seperti halnya yang dilakukan dalam program latihan CrossFit dalam
penelitian ini terdapat unsur latihan daya tahan kardiovaskular dan pernapasan, stamina,
kekuatan, fleksibilitas, power, kecepatan, koordinasi, kelincahan, keseimbangan, dan
akurasi. Dengan metode latihan tersebutlah mengapa CrossFit disebut sangatlah cocok
untuk meningkatkan berbagai komponen kebugaran fisik secara keseluruhan.

Di sisi lain dengan hasil penelitian ini, penulis memiliki harapan agar olahraga
CrossFit di perguruan tinggi semakin digemari. Semakin banyak latihan dan semakin sering
Mahasiswa mengambil bagian dalam program permainan olahraga di universitas, semakin

banyak keuntungan yang mereka dapatkan (Yudha et al., 2021).
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SIMPULAN

Berdasarkan hasil dari penelitian ini, terlihat bahwa latihan CrossFit yang dilakukan
selama satu bulan dapat menigkatkan semua komponen kebugaran fisik. Model latihan
CrossFit ini dapat menjadi salah satu pilihan model latihan kebugaran yang efektif dan
efesien khususnya bagi usia dewasa awal (seperti yang dilakukan dalam penelitian ini).
Tantangan penulis dan peneliti lain kedepan adalah bagaimana olahaga atau latihan
CrossFit ini cocok dan aman dilakukan bagi kaum muda atau remaja yang masih dalam usia
sekolah.

Seperti yang dijelaskan di atas, latihan CrossFit perlu diberikan pada usia remaja,
atau bahkan pada usia sekolah dasar dan sekolah menengah pertama. Sehingga perlu
adanya peneitian lanjutan yang menyesuaikan program CrossFit dengan tingkatan usianya.
Peneliti sangat meyakini karena Crossfit merupakan bentuk latihan yang menarik,

menyenangkan dan tidak monoton karena terdapat variasi latihan yang banyak.
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