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Info Artikel Abstract
Diajukan: 13 Juli 2022 The purpose of this study was to determine whether a physical activity guide in the
Diterima: 25 September 2022 form of a “kalender gerak” can be used as a guide for students to always carry out

Diterbitkan: 30 September 2022  movement activities while studying from home during the covid-19 pandemic. The
research method used is a survey method using the google form application. The

Keyword: research was conducted at Public Elementary School (SDN) 060 Raya Barat and
Physical activity; learn from home; Public Elementary School SDN 023 Pajagalan City of Bandung with a total sample
physical fitness. of 3,780 students in grade 5 at SDN 060 Raya Barat and students in grades 1-6 at

SDN 023 Pajagalan, Bandung. Data analysis uses data analysis tools, namely
Kata Kunci: Google Data Studio. The findings from this study were 60% of students (as many
Aktivitas gerak; belajar dari as 2,271 students) were able to carry out movement activities by using a “kalender
rumah; kebugaran jasmani. gerak” as a guide for movement activities while studying from home as an effort to

habituate to always move during the covid-19 pandemic.

Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah panduan aktivitas
gerak berupa kalender gerak dapat digunakan sebagai panduan peserta didik
untuk senantiasa melakukan aktivitas gerak selama belajar dari rumah pada
masa pandemic covid-19. Metode penelitian yang digunakan adalah metode
survey menggunakan aplikasi google form. Penelitian dilakukan di SDN 060
Raya Barat dan SDN 023 Pajagalan Kota Bandung dengan jumlah sampel pada
siswa kelas 5 SDN 060 Raya Barat dan siswa kelas 1-6 SDN 023 Pajagalan
Kota Bandung berjumlah 3.780 peserta didik. Analisis data menggunakan
tools analisis data yaitu google data studio. Hasil temuan dari penelitian ini
adalah sebesar 60% peserta didik (sebanyak 2.271 peserta didik) dapat
melakukan aktivitas gerak dengan memanfaatkan kalender gerak sebagai
panduan melakukan aktivitas gerak selama belajar dari rumah sebagai upaya
pembiasaan untuk senantiasa bergerak dimasa pandemi covid-19.

PENDAHULUAN
Dunia pendidikan mengalami perubahan yang sangat signifikan selama
pandemi Covid-19, perubahan proses kegiatan pembelajaran khususnya bagi

pendidik dan peserta didik pada umumnya (Zulfikar et al., 2022). Dengan adanya
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kebijakan Surat Keputusan Bersama (SKB) 4 menteri tahun 2020 Menteri
Pendidikan Kebudayaan, Menteri Agama, Menteri Kesehatan dan Menteri Dalam
Negeri tentang Panduan Penyelenggaraan Pembelajaran di masa pandemi.
Berdasarkan data Gugus Tugas Covid-19, dunia pendidikan menerapkan kegiatan
belajar mengajardilakukan secara offline (tatap muka) khususnya di Zona Oranye
dan Merah, sehingga kegiatan belajar digalakkan untuk tetap dilakukan dari rumah
(Lukmi, 2022).

Menurut Tumaloto (2022), waktu belajar mata pelajaran pendidikan
jasmani, olahraga dan kesehatan di sekolah dasar mengalami penyesuaian dari
empat jam pelajaran tatap muka per minggu menjadi satu atau dua jam, sehingga
mempersingkat waktu layanan pembelajaran. Pola komunikasi dan penilaian yang
dilakukan guru pun menemui kendala selama pembelajaran jarak jauh (Fajriati et
al., 2022). Partisipasi peserta didik pun menurun dalam mengumpulkan tugas
maupun laporan belajar mandiri. Dari data yang didapat bahwa 10-15 persen siswa
tidak melengkapi tagihan tugas maupun laporan belajar PJOK dan hampir terjadi
di setiap kelas yang ada di SDN 060 Raya Barat.

Salah satu perubahan yang sangat dirasakan oleh orang tua dan guru setelah
satu tahun lebih mengikuti pola belajar jarak jauh adalah minimnya aktivitas gerak
peserta didik. Menurut Firmansyah et al., (2022) masa pandemi covid-19
mempengaruhi tingkat aktivitas fisik dan berat badan sehingga dapat berdampak
pada kebugaran siswa. Rutinitas keseharian yang dilakukan peserta didik tidak lagi
didominasi oleh aktivitas fisik atau gerak (Pradika et al., 2021). Semua ini
menempatkan peserta didik dan remaja khususnya pada peningkatan risiko
penggunaan gadget dan internet yang berlebihan (Fitriana et al., 2021). Worid
Health Organization (WHQO) telah memberikan informasi kaitannya dengan
"Unhealthy sedentary lifestyles” (pola hidup tidak sehat, kurang banyak aktivitas
gerak), gangguan pola tidur dan bangun, gangguan pola makan/nutrisi, gangguan
pada kepala dan leher akibat terlalu lama melihat layar (Septiningsih & Kurniawan,
2021). Hasil survey kepada orang tua siswa kelas 5 SDN 060 Raya Barat

menunjukkan bahwa dari 20 orang tua, 17 orang mengatakan aktivitas gerak
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anaknya berkurang selama pandemi dan 3 orang mengatakan bahwa aktivitas fisik
terjaga karena mengikuti klub olahraga. Kesemuanya setuju apabila ada sebuah
program pembiasaan aktivitas fisik atau aktivitas gerak dari rumah. Diperlukan
sebuah panduan yang dapat menjadi pegangan dalam beraktivitas gerak selama
belajar dari rumah sebagai bentuk pembiasaan daily physical activity yang
bermanfaat untuk tumbuh kembang peserta didik (Physical Activity Guidelines for
Americans, 2008).

Penelitian dilaksanakan untuk mengetahui sejauh mana penggunaan
kalender gerak dapat membantu peserta didik dalam beraktivitas gerak selama
melakukan pembelajaran dari rumah sebagai upaya menjaga kebugaran jasmani

dimasa pandemic Covid-19.

METODE

Studi ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dalam bentuk survei
dengan menggunakan aplikasi google form untuk mendapatkan data. Penelitian
dilakukan di SDN 060 Raya Barat dan SDN 023 Pajagalan Kota Bandung. Subjek
yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa kelas 5 SDN 060 Raya Barat dan
siswa kelas 1-6 SDN 023 Pajagalan Kota Bandung berjumlah 3.780 peserta didik.
Waktu pelaksanaan dilaksanakan pada Bulan September 2021. Data dianalisis

dengan menggunakan google data studio.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian dilaksanakan untuk mengetahui penggunaan kalender gerak
dapat menjadi panduan untuk membantu peserta didik dalam beraktivitas gerak
selama belajar dari rumah. Perolehan data dari survey menggunakan google form
berisi sejumlah pertanyaan dan laporan tugas gerak sesuai kalender gerak yang
dilakukan oleh peserta didik setiap harinya. Hasil pengolahan data menunjukkan
bahwa sebesar 60% atau sebanyak 2.271 peserta didik dapat melakukan aktivitas
gerak dengan memanfaatkan kalender gerak sebagai panduan melakukan aktivitas

gerak selama belajar dari rumah sebagai upaya pembiasaan untuk senantiasa
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bergerak di masa pandemi Covid-19. Berikut paparan analisis dan dapat diperoleh
data sebagai berikut:
1. Jumlah partisipasi peserta didik yang melakukan aktivitas fisik dengan panduan

kalender gerak ditunjukkan pada gambar 1.

D'S DASHBOARD PEMBIASAN AKTIVITAS FISIK
O'R MELALUI KALENDER GERAK
Pilih rentang tanggal Présactese per Sekolat;

1998
Total Keterlibatan Slswa SEKOLAH INTI SEKOLAH PENDUKUNG

2.271

452 1.814 4
LAPORAN PER PEKAN

PEKAN PERTAMA PEKAN KEDUA PEKAN KETIGA PEKAN KEEMPAT
2021 24 20

Jumlah Partisipan
309

Jumlah Partisipan Jumlah Partisipan
889 608

Gambar 1. Partisipasi peserta didik

Merujuk gambar 1 diatas dapat dilihat bahwa jumlah partisipasi sebanyak
2.271 peserta didik. Pada pekan terakhir merupakan partisipasi yang paling sedikit,
sedangkan keterlibatan peserta didik yang paling banyak adalah pada pekan kedua.
Keterlibatan di sekolah inti SDN 060 Raya Barat sebanyak 452 dan sekolah
pendukung 1.814 aktivitas peserta didik.
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2. Partisipasi harian peserta didik dan berdasarkan item tertentu dapat ditunjukkan
pada gambar 2.

GRAFIK PARTISIPASI HARIAN 1 - 24 September 2021

—— Record Count
300

NV

-100
1 Sep 3 Sep 5Sep 7 Sep 9 Sep 11 Sep 13 Sep 15 Sep 17 Sep 19 Sep 21 Sep 23 Sep

DIAGRAM BERDASARKAN ITEM TERTENTU

Berdasarkan Sekolah Berdasarkan Tingkatan Kelas Berdasarkan laporan harian

@ SDN 023
Pajagalan
@ SDN 060
Raya Barat 189%
SDN 003
Pagarsih
@ 452

Gambar 2. Grafik partisipasi harian mulai dari tanggal 1 sampai 24
September 2022 dan berdasarkan sekolah, tingkatan, dan harian.
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Pada gambar 2 dapat dilihat persentase berdasarkan tingkatan kelas serta
berdasarkan laporan harian. Siswa kelas 5 merupakan peserta didik terbanyak
melakukan aktivitas gerak. Jika dilihat berdasarkan hari, hari Kamis menempati
jumlah keterlibatan terbanyak dibandingkan hari lain. Laporan setiap harinya
cukup fluktuatif terjadi penurunan dan kenaikan partisipasi peserta didik dalam
beraktivitas gerak.

Institute of Medicine merekomendasikan durasi aktivitas fisik yang dilakukan
anak-anak tidak kurang dari 30 menit dengan kategori sedang hingga berat dan
memiliki 60 menit kesempatan untuk aktif secara fisik. Meningkatkan jumlah
aktivitas fisik tidak hanya membantu anak-anak mencapai aktivitas sedang ke berat
selama 60 menit yang direkomendasikan per hari, tetapi juga mengurangi berbagai
penyakit tidak menular (Alexander et al., 2015).

Kepercayaan diri, pengetahuan, keterampilan, dan aktif secara fisik dapat

diperoleh dengan mengikuti program pendidikan jasmani yang baik (Sallis et al.,
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2012). Hal tersebut mengisyaratkan bahwa guru pendidikan jasmani penting untuk
dapat memberikan layanan yang memungkinkan siswa untuk secara teratur
melakukan aktivitas motorik sebagai kebiasaan, selain itu, pendidikan jasmani
berperan penting dalam membantu siswa untuk melatih tubuh dan memiliki

kebugaran jasmani yang baik.

KESIMPULAN

Berdasarkan kegiatan yang telah dilakukan bahwa pembiasan aktivitas
gerak melalui kalender gerak sebagai panduan melakukan aktivitas gerak setiap hari
dapat dilaksanakan di SDN 060 Raya Barat sebagai sekolah inti dan di SDN 023
Pajagalan sebagai sekolah pendukung dilihat dari pelaporan yang dilakukan oleh
orang tua dan peserta didik dalam empat pekan berjalan yang berjumlah 2.721
partisipan telah melakukan aktivitas fisik setiap hari sebagai bentuk pembiasaan.
Diharapkan ini dapat berlangsung sehingga tahap selanjutnya akan menumbuhkan
kesadaran dan kemauan peserta didik untuk beraktivitas fisik sehari-hari.
Penggunaan kalender gerak sebagai panduan peserta didik untuk melakukan
aktivitas gerak sebagai upaya pembiasaan dalam rangka menjaga kebugaran
jasmani selama masa pandemi tidak dapat berjalan sendiri, melainkan harus
mendapat dukungan dan pengawasan dari Guru dan orang tua peserta didik itu
sendiri. Guru melakukan pengawasan dari laporan tugas gerak yang diberikan serta
motivasi secara langsung dan orang tua memberikan dukungan penuh selama

peserta didik belajar dari rumabh.
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