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Abstract. This study aims to analyze the comparison of students' physical fitness during the COVID-19 pandemic
and after the pandemic based on VO2 Max values. The research sample amounted to 100 students who had
physical fitness data in two observation periods, namely during the pandemic and after the pandemic. Fitness
measurements were carried out using the Beep Test (Multi-Stage Fitness Test / MSFT) to obtain a VO2 Max value.
The results of the study showed that the average VO2 Max of students during the pandemic was 35 ml/kg/minute,
while after the pandemic it increased to 42 ml/kg/minute. An increase of 7 ml/kg/min indicates a recovery in the
student's aerobic capacity after returning to normal physical activity. Students who remained active in exercise
during the pandemic showed better levels of fitness than students who did little physical activity. In addition,
psychological factors, social support, and the availability of sports facilities also affect changes in students’
physical fitness. Thus, the COVID-19 pandemic has been proven to have an impact on the decline in students’
physical fitness, but these conditions can be restored through increased physical activity, environmental support,
and structured physical education programs in the post-pandemic period.
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perbandingan kebugaran jasmani siswa pada masa pandemi
COVID-19 dan setelah pandemi berdasarkan nilai VO2 Max. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif
dengan metode survei. Sampel penelitian berjumlah 100 siswa yang memiliki data kebugaran jasmani pada dua
periode pengamatan, yaitu saat pandemi dan setelah pandemi. Pengukuran kebugaran dilakukan menggunakan
Beep Test (Multi-Stage Fitness Test/MSFT) untuk memperoleh nilai VO2 Max. Data dianalisis menggunakan
bantuan SPSS versi 21 melalui uji perbandingan untuk melihat perubahan tingkat kebugaran siswa. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa rata-rata VO2 Max siswa saat pandemi sebesar 35 ml/kg/menit, sedangkan setelah
pandemi meningkat menjadi 42 ml/kg/menit. Peningkatan sebesar 7 ml/kg/menit menunjukkan adanya pemulihan
kapasitas aerobik siswa setelah kembali mengikuti aktivitas fisik secara normal. Siswa yang tetap aktif
berolahraga selama pandemi menunjukkan tingkat kebugaran yang lebih baik dibandingkan siswa yang jarang
melakukan aktivitas fisik. Selain itu, faktor psikologis, dukungan sosial, dan ketersediaan fasilitas olahraga turut
memengaruhi perubahan kebugaran jasmani siswa. Dengan demikian, pandemi COVID-19 terbukti memberikan
dampak terhadap penurunan kebugaran jasmani siswa, namun kondisi tersebut dapat dipulihkan melalui
peningkatan aktivitas fisik, dukungan lingkungan, serta program pendidikan jasmani yang terstruktur pada masa
pasca-pandemi.

Kata Kunci: Aktivitas Fisik; Kebugaran Jasmani; Pandemi COVID-19; Siswa; VO2 Max.

1. LATAR BELAKANG

Pandemi COVID-19 yang dimulai pada tahun 2020 telah memberikan dampak yang
sangat besar pada berbagai sektor kehidupan manusia, salah satunya adalah sektor pendidikan
dan kesehatan. Di seluruh dunia, kegiatan pembelajaran dilakukan secara daring, yang
menyebabkan siswa kehilangan akses terhadap berbagai aktivitas fisik yang sebelumnya

mereka lakukan di sekolah. Kebugaran jasmani yang biasanya terjaga melalui kegiatan
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olahraga di sekolah, ekstrakurikuler, dan olahraga di luar sekolah mengalami penurunan
signifikan. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik berperan penting dalam
menjaga kesehatan fisik dan mental siswa, yang mendukung perkembangan akademik dan
sosial mereka, (Garcia-Garcia et al., 2023). Oleh karena itu, dampak pandemi terhadap
kebugaran jasmani siswa menjadi topik yang sangat relevan untuk dibahas.

Kebugaran jasmani adalah indikator penting dari kondisi fisik seseorang yang mencakup
kekuatan, daya tahan, fleksibilitas, dan ketahanan kardiovaskular. Salah satu cara untuk
mengukur kebugaran jasmani adalah dengan menggunakan uji VO2 max, yang mengukur
kapasitas tubuh dalam menggunakan oksigen selama aktivitas fisik intens. Pengukuran VO?2
max dapat memberikan gambaran yang akurat tentang tingkat kebugaran seseorang. Sebelum
pandemi, banyak siswa yang terlibat dalam berbagai aktivitas fisik yang dapat membantu
menjaga kebugaran jasmani mereka, seperti olahraga sekolah, aktivitas fisik luar ruangan, dan
latihan terstruktur. Namun, dengan adanya pembatasan sosial dan penutupan tempat olahraga,
kegiatan-kegiatan tersebut menjadi sangat terbatas, (Kidokoro et al., 2023).

Pada masa puncak pandemi, siswa tidak hanya terhambat oleh pembatasan fisik, tetapi
juga oleh perubahan pola hidup yang lebih sedentari. Pembelajaran daring yang menjadi
metode utama selama pandemi menyebabkan siswa menghabiskan waktu lebih banyak di
depan layar, yang mengurangi aktivitas fisik mereka. Aktivitas fisik yang sebelumnya menjadi
bagian dari rutinitas sehari-hari, seperti berjalan kaki ke sekolah, mengikuti pelajaran olahraga,
atau berpartisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler, menjadi sangat terbatas. Kondisi ini
menyebabkan penurunan kebugaran jasmani yang cukup signifikan pada sebagian besar siswa.
Selain itu, dampak psikologis seperti stres dan kecemasan juga berkontribusi terhadap
penurunan kualitas kebugaran mereka.

Setelah pandemi mulai mereda, banyak sekolah yang mulai kembali membuka aktivitas
fisik dengan menerapkan protokol kesehatan yang ketat. Hal ini memberikan kesempatan bagi
siswa untuk kembali menjalani rutinitas kebugaran yang lebih normal, (J. H. Lee et al., 2024).
Namun, perbedaan signifikan antara kondisi kebugaran siswa sebelum dan setelah pandemi
mungkin terlihat jelas, karena kebugaran mereka belum sepenuhnya pulih seperti sebelum
pandemi, (Hudde & Wessel, 2024). Oleh karena itu, penting untuk melakukan analisis
perbandingan kebugaran jasmani siswa sebelum dan setelah pandemi COVID-19. Penelitian
ini bertujuan untuk menggali apakah ada perubahan signifikan dalam tingkat kebugaran
jasmani siswa yang diukur dengan menggunakan uji VO2 max.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi penting dalam memahami

dampak pandemi terhadap kebugaran jasmani siswa dan bagaimana kebugaran tersebut dapat
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pulih setelah pandemi. Dengan melihat perubahan kebugaran jasmani siswa sebelum dan
sesudah pandemi, penelitian ini juga dapat memberikan wawasan bagi pihak sekolah dan
pengambil kebijakan untuk merancang program pemulihan yang tepat guna. Selain itu,
penelitian ini memberikan kebaruan (novelty) dalam hal pengukuran kebugaran jasmani siswa
dengan menggunakan data yang terkumpul pada dua periode yang berbeda: sebelum pandemi
dan setelah pandemi. Hal ini penting untuk mengidentifikasi perbedaan yang signifikan dalam
kebugaran fisik siswa akibat pembatasan aktivitas selama pandemi, (An et al., 2024).

Melalui penelitian ini, diharapkan dapat ditemukan rekomendasi yang relevan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani siswa dalam konteks pasca-pandemi. Dengan kembali aktif
berolahraga dan mengembalikan rutinitas kebugaran yang sehat, siswa tidak hanya dapat
memperbaiki kondisi fisiknya, tetapi juga meningkatkan kesehatan mental dan sosial mereka.
Program-program pemulihan yang berbasis data, seperti yang dihasilkan dari penelitian ini,
dapat menjadi acuan bagi sekolah dalam merancang kegiatan fisik yang efektif dan
menyenangkan bagi siswa. Hal ini akan berkontribusi pada perbaikan kualitas hidup siswa
secara keseluruhan setelah pandemi COVID-19. Oleh karena itu, penelitian ini sangat penting
untuk memberikan gambaran tentang langkah-langkah yang perlu diambil untuk memulihkan

kebugaran jasmani siswa secara optimal.

2. KAJIAN TEORITIS

Kebugaran jasmani merupakan salah satu indikator penting yang mencerminkan
kemampuan individu dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari secara efektif tanpa mengalami
kelelahan yang berlebihan. Tingkat kebugaran yang baik memungkinkan seseorang
mempertahankan produktivitas, kesehatan, serta kualitas hidup yang optimal. Pada lingkungan
pendidikan, kebugaran jasmani memiliki hubungan yang erat dengan kemampuan belajar,
konsentrasi, serta perkembangan fisik dan psikologis peserta didik. Oleh karena itu, upaya
menjaga dan meningkatkan kebugaran jasmani siswa menjadi bagian penting dalam
penyelenggaraan pendidikan yang berorientasi pada kesehatan dan perkembangan peserta
didik secara menyeluruh.

Salah satu komponen utama kebugaran jasmani adalah daya tahan kardiorespirasi yang
sering diukur melalui nilai VO. Max. VO. Max menggambarkan kapasitas maksimal tubuh
dalam mengonsumsi dan memanfaatkan oksigen selama aktivitas fisik dengan intensitas tinggi.
Semakin tinggi nilai VO2 Max seseorang, semakin baik kemampuan sistem pernapasan dan

kardiovaskular dalam mendukung aktivitas fisik. Oleh karena itu, VO Max sering digunakan
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sebagai indikator objektif untuk menilai tingkat kebugaran jasmani pada berbagai kelompok
usia, termasuk siswa sekolah.

Pengukuran VO: Max dapat dilakukan melalui berbagai metode, salah satunya
menggunakan Multi-Stage Fitness Test (MSFT) atau yang lebih dikenal sebagai Beep Test.
Instrumen ini banyak digunakan karena relatif mudah diterapkan pada kelompok besar,
memiliki validitas yang baik, serta mampu memberikan gambaran mengenai kapasitas aerobik
individu. Hasil pengukuran VO. Max melalui Beep Test dapat digunakan untuk mengevaluasi
kondisi kebugaran siswa sekaligus menjadi dasar dalam penyusunan program latihan dan
pembelajaran pendidikan jasmani yang sesuai dengan kebutuhan peserta didik.

Aktivitas fisik merupakan faktor utama yang memengaruhi tingkat kebugaran jasmani
seseorang. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur mampu meningkatkan fungsi jantung,
paru-paru, serta efisiensi metabolisme tubuh. Sebaliknya, rendahnya aktivitas fisik dapat
menyebabkan penurunan kapasitas aerobik, peningkatan risiko penyakit tidak menular, dan
menurunnya kualitas kesehatan secara umum. Pada usia sekolah, keterlibatan siswa dalam
kegiatan olahraga, permainan aktif, maupun aktivitas fisik harian berkontribusi besar terhadap
perkembangan kebugaran jasmani mereka.

Pandemi COVID-19 telah membawa perubahan besar terhadap pola aktivitas fisik
masyarakat, termasuk pada kelompok siswa. Pembatasan sosial, penutupan sekolah, serta
penerapan pembelajaran daring menyebabkan berkurangnya kesempatan siswa untuk
melakukan aktivitas fisik secara rutin. Kondisi tersebut mengakibatkan meningkatnya perilaku
sedentari yang ditandai dengan bertambahnya waktu penggunaan perangkat digital dan
berkurangnya aktivitas gerak harian. Situasi ini berpotensi menurunkan berbagai komponen
kebugaran jasmani, terutama daya tahan kardiorespirasi yang berkaitan langsung dengan nilai
VO: Max.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa pandemi COVID-19 berdampak terhadap
penurunan aktivitas fisik dan kebugaran jasmani pada anak serta remaja. Penurunan
kesempatan untuk berolahraga, keterbatasan akses terhadap fasilitas olahraga, dan
berkurangnya interaksi sosial menyebabkan banyak siswa mengalami penurunan kapasitas
fisik selama masa pandemi. Temuan tersebut menunjukkan bahwa perubahan lingkungan dan
pola hidup selama pandemi memiliki konsekuensi langsung terhadap kondisi kebugaran
peserta didik (Kidokoro et al., 2023).

Selain faktor aktivitas fisik, aspek psikologis juga menjadi faktor yang memengaruhi
kebugaran jasmani siswa selama pandemi. Perasaan cemas, stres, dan ketidakpastian yang

muncul akibat perubahan pola hidup dapat menurunkan motivasi siswa untuk melakukan
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aktivitas fisik secara rutin. Kondisi psikologis yang kurang baik sering kali berhubungan
dengan meningkatnya perilaku pasif serta berkurangnya partisipasi dalam kegiatan olahraga.
Oleh karena itu, kebugaran jasmani tidak hanya dipengaruhi oleh faktor fisiologis, tetapi juga
berkaitan erat dengan kondisi mental individu (Baker & Castelli, 2024).

Memasuki masa pasca-pandemi, aktivitas fisik siswa mulai meningkat seiring
dibukanya kembali sekolah dan berbagai fasilitas olahraga. Kembalinya pembelajaran tatap
muka memberikan kesempatan yang lebih besar bagi siswa untuk terlibat dalam kegiatan
pendidikan jasmani, olahraga ekstrakurikuler, serta aktivitas sosial yang melibatkan gerak
tubuh. Peningkatan aktivitas tersebut berkontribusi terhadap proses pemulihan kebugaran
jasmani yang sebelumnya mengalami penurunan selama masa pandemi (Lee et al., 2024).

Pemulihan kebugaran jasmani pasca-pandemi tidak hanya bergantung pada frekuensi
aktivitas fisik, tetapi juga dipengaruhi oleh dukungan lingkungan sekolah, keluarga, dan teman
sebaya. Lingkungan yang memberikan motivasi dan kesempatan untuk beraktivitas fisik secara
teratur dapat membantu siswa meningkatkan kembali kapasitas aerobik dan kondisi fisiknya.
Program pendidikan jasmani yang terstruktur serta dukungan sosial yang positif menjadi faktor
penting dalam mendorong siswa untuk kembali aktif setelah mengalami pembatasan aktivitas
selama pandemi.

Berdasarkan uraian tersebut, dapat dipahami bahwa kebugaran jasmani siswa
dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berkaitan, mulai dari aktivitas fisik, kondisi
psikologis, hingga lingkungan sosial. Pandemi COVID-19 menjadi salah satu peristiwa yang
memberikan dampak nyata terhadap perubahan tingkat kebugaran jasmani siswa. Namun
demikian, berbagai penelitian menunjukkan bahwa kebugaran yang menurun selama pandemi
dapat mengalami pemulihan melalui peningkatan aktivitas fisik, dukungan sosial, serta
pelaksanaan program pendidikan jasmani yang efektif dan berkelanjutan (Garcia-Garcia et al.,

2023).

3. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan survei untuk menganalisis
perbandingan kebugaran jasmani siswa sebelum dan setelah pandemi COVID-19. Subjek
penelitian terdiri dari siswa yang telah mengikuti pelajaran olahraga di sekolah dan memiliki
catatan kebugaran jasmani pada dua periode berbeda: sebelum pandemi dan setelah pandemi.
Pengukuran kebugaran dilakukan dengan menggunakan uji Beep Test (Multi-Stage Fitness
Test, MSFT) yang mengukur kapasitas aerobik siswa, yakni VO2 max. Data yang diperoleh

dari uji Beep Test dicatat dan dianalisis untuk mengetahui perubahan tingkat kebugaran
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jasmani siswa selama dua periode tersebut. Sampel dipilih secara acak dengan
mempertimbangkan keberagaman jenis kelamin, usia, dan kebugaran awal siswa.

Analisis data dilakukan menggunakan software SPSS versi 21 untuk menguji
perbedaan kebugaran jasmani siswa antara periode sebelum dan setelah pandemi. Uji statistik
yang digunakan adalah uji t berpasangan (paired sample t-test) untuk melihat apakah terdapat
perbedaan yang signifikan dalam kebugaran jasmani siswa. Selain itu, analisis ini juga
mempertimbangkan faktor-faktor lain seperti gaya hidup siswa, durasi pembelajaran daring,
dan pengaruh psikologis selama pandemi yang mungkin berperan dalam perubahan kebugaran
jasmani mereka. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran yang jelas

mengenai dampak pandemi terhadap kebugaran jasmani siswa.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perbandingan kebugaran jasmani siswa
saat pandemi COVID-19 dan setelah pandemi menggunakan uji Beep Test untuk mengukur
VO2 Max. Berdasarkan hasil pengamatan, kebugaran jasmani siswa saat pandemi COVID-
19 menunjukkan penurunan yang signifikan dibandingkan dengan kondisi mereka setelah
pandemi. Hal ini disebabkan oleh pembatasan aktivitas fisik selama pandemi yang
mengurangi intensitas latithan dan olahraga siswa, yang secara langsung berdampak pada
penurunan VO2 Max. Siswa lebih jarang berpartisipasi dalam kegiatan fisik di luar rumah,
dan sekolah pun membatasi kegiatan olahraga ekstrakurikuler selama pandemi.

Tabel 1 menunjukkan data rata-rata VO2 Max siswa saat pandemi dan setelah
pandemi, serta perbedaan antara dua kondisi tersebut. Berdasarkan tabel, terlihat bahwa
rata-rata VO2 Max siswa saat pandemi lebih rendah dibandingkan setelah pandemi, dengan
penurunan yang signifikan di sebagian besar siswa.

Tabel 1. Data rata-rata VO2 Max siswa.

Kategori Rata-rata VO2 Max Penurunan (ml/kg/menit)
(ml/kg/menit)
Saat Pandemi (n=100) 35 -
Setelah Pandemi (n=100) 42 +7
Penurunan Terbesar 22 -13
(n=10)
Penurunan Terkecil (n=10) 38 -4

Dari tabel ini, terlihat bahwa rata-rata VO2 Max siswa saat pandemi adalah 35
ml/kg/menit, yang lebih rendah jika dibandingkan dengan setelah pandemi, yang tercatat
sebesar 42 ml/kg/menit. Selain itu, ada perbedaan signifikan antara siswa yang mengalami

penurunan terbesar dan terkecil dalam kebugaran jasmani mereka. Siswa yang mengalami
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penurunan terbesar menunjukkan penurunan VO2 Max hingga 13 ml/kg/menit, sementara
siswa yang memiliki penurunan terkecil masih menunjukkan rata-rata VO2 Max 38
ml/kg/menit.

Selanjutnya, Tabel 2 memperlihatkan perbandingan antara siswa yang lebih aktif secara
fisik selama pandemi dan mereka yang kurang aktif, serta bagaimana kebugaran jasmani
mereka berubah setelah pandemi. Tabel ini menunjukkan bahwa siswa yang lebih sering

berolahraga selama pandemi mengalami penurunan yang lebih kecil dalam kebugaran jasmani

mereka.
Tabel 2. Perbandingan antara siswa yang lebih aktif secara fisik.
Frekuensi Aktivitas Rata-rata VO2 Rata-rata VO2 Penurunan VO2
Fisik Selama Max Saat Max Setelah Max (ml/kg/menit)
Pandemi Pandemi Pandemi

3 kali/minggu atau 40 45 +5

lebih

1-2 kali/minggu 33 40 +7
Jarang/kurang dari 1 28 35 +7
kali/minggu

Dari tabel ini, terlihat bahwa siswa yang melakukan aktivitas fisik 3 kali atau lebih per
minggu saat pandemi mengalami penurunan kebugaran yang paling kecil, dengan peningkatan
VO2 Max setelah pandemi sebesar 5 ml/kg/menit. Sebaliknya, siswa yang jarang berolahraga
selama pandemi mengalami penurunan yang lebih tajam pada kebugaran mereka, meskipun
ada peningkatan setelah pandemi, namun penurunan mereka tetap lebih besar dibandingkan
dengan yang aktif. Data ini menggambarkan pentingnya menjaga kebiasaan berolahraga
meskipun dalam keterbatasan pandemi.

Selain itu, data juga menunjukkan bahwa faktor psikologis, seperti stres dan kecemasan
selama pandemi, memengaruhi kebugaran fisik siswa. Siswa yang melaporkan tingkat stres
tinggi selama pandemi menunjukkan penurunan kebugaran yang lebih signifikan. Keterbatasan
ruang gerak dan kegiatan sosial selama pandemi, ditambah dengan kekhawatiran terkait
kesehatan, memperburuk kondisi fisik mereka. Sebaliknya, siswa yang memiliki dukungan
sosial yang baik dan merasa lebih tenang mengalami penurunan kebugaran yang lebih sedikit
dan bahkan menunjukkan peningkatan VO2 Max setelah pandemi.

Meskipun ada perbedaan kebugaran antara siswa yang aktif dan tidak aktif, dukungan
dari lingkungan sekitar juga memainkan peran penting dalam menjaga kebugaran. Siswa yang
didorong oleh orang tua atau teman-teman untuk tetap berolahraga atau terlibat dalam kegiatan

fisik selama pandemi mengalami penurunan yang lebih kecil dalam kebugaran mereka.
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Program olahraga virtual yang dilakukan oleh sekolah atau komunitas juga membantu menjaga
kebugaran siswa dengan memberikan alternatif untuk tetap aktif.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan penurunan yang signifikan dalam
kebugaran jasmani siswa saat pandemi dibandingkan dengan setelah pandemi. Hal ini
disebabkan oleh berbagai faktor, termasuk pembatasan aktivitas fisik, faktor psikologis, dan
perbedaan dalam dukungan sosial yang diterima oleh siswa. Meskipun kebugaran jasmani
siswa mengalami penurunan selama pandemi, pemulihan yang terjadi setelah pandemi
menunjukkan bahwa dengan kegiatan yang lebih terstruktur dan dukungan yang tepat,
kebugaran jasmani siswa dapat meningkat kembali.

Kebugaran jasmani siswa selama pandemi COVID-19 menunjukkan penurunan yang
signifikan, seperti yang terlihat dalam hasil pengujian VO2 Max yang lebih rendah saat
pandemi dibandingkan dengan setelah pandemi. Hal ini sejalan dengan temuan dari berbagai
penelitian yang menyatakan bahwa pembatasan sosial dan penutupan fasilitas olahraga
menyebabkan berkurangnya aktivitas fisik siswa. Selama pandemi, banyak siswa yang terpaksa
beradaptasi dengan cara belajar daring, yang mengurangi kesempatan mereka untuk bergerak
aktif. Aktivitas fisik yang terbatas mengakibatkan penurunan kapasitas aerobik, yang tercermin
dalam angka VO2 Max yang lebih rendah. Ini mengonfirmasi dampak negatif pandemi
terhadap kebugaran fisik siswa yang terbatas pada masa pembatasan sosial, (Al Yazeedi et al.,
2024).

Penting untuk dicatat bahwa penurunan kebugaran selama pandemi bukan hanya
dipengaruhi oleh kurangnya kegiatan fisik, tetapi juga oleh faktor psikologis. Isolasi sosial,
kecemasan, dan stres yang tinggi selama pandemi berkontribusi pada penurunan motivasi
untuk berolahraga, (Baker & Castelli, 2024). Menurut beberapa studi, tingkat kecemasan yang
meningkat selama pandemi dapat mengurangi hasrat siswa untuk berpartisipasi dalam aktivitas
fisik. Ini menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa selama pandemi dipengaruhi oleh
berbagai faktor yang tidak hanya bersifat fisik, tetapi juga psikologis. Oleh karena itu, penting
untuk mengatasi hambatan mental ini agar siswa dapat kembali aktif setelah pandemi berakhir,
(Zhou et al., 2024).

Setelah pandemi berakhir, kebugaran jasmani siswa menunjukkan peningkatan yang
signifikan, yang tercermin dalam hasil pengujian VO2 Max yang lebih tinggi, (Chmelik et al.,
2023). Peningkatan ini kemungkinan besar disebabkan oleh kembalinya siswa ke aktivitas fisik
secara langsung setelah kembali ke sekolah dan fasilitas olahraga yang dibuka kembali.
Kegiatan olahraga yang lebih terstruktur dan rutin, seperti pelajaran olahraga dan kegiatan

ekstrakurikuler, mendukung pemulihan kebugaran siswa, (Stewen et al., 2024). Aktivitas yang
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melibatkan interaksi sosial dan partisipasi kelompok juga dapat meningkatkan motivasi siswa
untuk berolahraga, yang mungkin tidak dapat mereka rasakan selama pandemi. Hal ini
mengindikasikan bahwa kembalinya siswa ke lingkungan sosial yang lebih aktif sangat penting
dalam meningkatkan kebugaran mereka.

Namun, meskipun ada peningkatan kebugaran setelah pandemi, beberapa siswa
mungkin masih menghadapi tantangan dalam mencapai tingkat kebugaran yang optimal. Masih
ada perbedaan individual dalam kemampuan beradaptasi dengan kembali ke rutinitas olahraga,
terutama bagi mereka yang terbiasa dengan gaya hidup yang lebih sedentari selama pandemi.
Oleh karena itu, perlu adanya pendekatan yang lebih personal dalam program pemulihan
kebugaran, agar setiap siswa dapat mencapai potensi maksimalnya. Pelatihan yang disesuaikan
dengan kondisi fisik individu dapat membantu mempercepat pemulihan kebugaran siswa,
sekaligus memastikan bahwa mereka dapat mempertahankan kebugaran jasmani dalam jangka
panjang. Ini juga menyoroti pentingnya pengawasan yang lebih intensif oleh para pendidik
jasmani dalam merancang program pemulihan pasca-pandemi, (Hao et al., 2025), (Wong et al.,
2024), (E. Y. Lee et al., 2023).

Selain itu, faktor eksternal seperti fasilitas olahraga yang tersedia juga memainkan
peran penting dalam pemulihan kebugaran siswa setelah pandemi. Beberapa sekolah mungkin
memiliki fasilitas yang lebih baik dan lebih banyak pilihan untuk aktivitas fisik, yang dapat
mendukung pemulihan kebugaran siswa secara lebih efektif, (Zhai et al., 2024). Sebaliknya,
sekolah yang terbatas fasilitas olahraganya mungkin mengalami kesulitan dalam menyediakan
program kebugaran yang komprehensif untuk siswa mereka, (Hortigiiela-Alcala et al., 2022).
Oleh karena itu, ada kebutuhan untuk meningkatkan investasi dalam fasilitas olahraga di
sekolah-sekolah agar siswa dapat mendapatkan akses yang lebih baik untuk berlatih dan
berolahraga. Fasilitas yang memadai juga berfungsi sebagai motivasi bagi siswa untuk lebih
aktif dalam berolahraga dan menjaga kebugaran mereka.

Dari perspektif sosial, pengembalian aktivitas fisik di sekolah setelah pandemi juga
mendatangkan manfaat dalam aspek kolaborasi dan kebersamaan antar siswa. Berbagai
kegiatan olahraga yang melibatkan tim atau kelompok, seperti sepak bola, voli, atau bulu
tangkis, meningkatkan keterlibatan sosial dan kerja sama di antara siswa, (Martinko et al.,
2023). Aktivitas fisik yang dilakukan bersama dapat meningkatkan rasa kebersamaan dan
mendukung kesejahteraan mental siswa, yang mungkin terpengaruh selama masa pandemi.
Dengan kata lain, olahraga tidak hanya bermanfaat bagi kebugaran jasmani siswa, tetapi juga

untuk meningkatkan kesehatan mental dan hubungan sosial mereka. Oleh karena itu, sekolah
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harus memanfaatkan kesempatan ini untuk mengintegrasikan kegiatan sosial melalui olahraga
sebagai bagian dari pemulihan pasca-pandemi, (Zimmerman et al., 2023).

Namun, perbedaan kebugaran yang ditemukan antara siswa yang aktif secara fisik dan
mereka yang lebih banyak diam selama pandemi menunjukkan perlunya pendekatan yang lebih
inklusif dalam program olahraga di sekolah. Siswa yang mengalami penurunan kebugaran yang
lebih besar selama pandemi mungkin memerlukan pendekatan khusus untuk membantu mereka
kembali ke tingkat kebugaran yang optimal. Pendekatan ini bisa berupa latihan bertahap atau
penyediaan fasilitas yang mendukung kebugaran siswa dengan kondisi fisik yang lebih
menantang, (Lino-Gonzélez et al., 2024), (Machado et al., 2023). Hal ini juga mencerminkan
pentingnya program yang memperhatikan keberagaman tingkat kebugaran siswa dalam
mendesain kurikulum olahraga sekolah. Melalui pendekatan yang inklusif, setiap siswa
memiliki kesempatan yang lebih baik untuk memperbaiki kebugaran mereka pasca-pandemi,
(Daniels et al., 2024).

Berdasarkan hasil penelitian ini, penting bagi kebijakan pendidikan jasmani di sekolah
untuk memberikan perhatian lebih pada pemulihan kebugaran siswa pasca-pandemi. Salah satu
langkah yang dapat diambil adalah dengan merancang program yang memperhitungkan
perubahan dalam kebiasaan olahraga siswa selama pandemi dan pasca-pandemi. Program
olahraga yang dirancang untuk meningkatkan kebugaran siswa setelah pandemi perlu
menekankan pentingnya keberagaman jenis aktivitas fisik, mulai dari kegiatan aerobik hingga
latihan kekuatan dan fleksibilitas. Ini akan memastikan bahwa siswa dapat kembali ke rutinitas
olahraga mereka secara bertahap, mengurangi risiko cedera, dan memaksimalkan hasil
kebugaran. Selain itu, program ini juga perlu mengedepankan aspek kebugaran mental sebagai
bagian dari pemulihan holistik siswa, (Tao et al., 2024), (Lange et al., 2023).

Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan gambaran yang jelas tentang perubahan
kebugaran jasmani siswa selama dan setelah pandemi COVID-19. Peningkatan kebugaran
pasca-pandemi menunjukkan bahwa siswa mampu pulih dari dampak pembatasan sosial yang
memengaruhi aktivitas fisik mereka. Namun, perbedaan individu dalam kebugaran
menunjukkan bahwa pemulihan perlu dilakukan dengan pendekatan yang lebih fleksibel dan
disesuaikan dengan kondisi masing-masing siswa. Dengan demikian, sekolah harus bekerja
sama dengan siswa dan orang tua untuk menciptakan lingkungan yang mendukung pemulihan
kebugaran yang berkelanjutan. Peningkatan kebugaran jasmani siswa pasca-pandemi akan
memiliki dampak positif yang tidak hanya terbatas pada kebugaran fisik, tetapi juga pada

kesejahteraan sosial dan mental mereka.
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5. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa pandemi COVID-19 telah
memberikan dampak signifikan terhadap kebugaran jasmani siswa, dengan penurunan VO?2
Max yang terlihat selama pandemi akibat pembatasan aktivitas fisik. Namun, setelah pandemi,
kebugaran siswa mengalami peningkatan yang cukup pesat, seiring dengan kembalinya mereka
ke rutinitas olahraga dan interaksi sosial di sekolah. Meskipun demikian, perbedaan kebugaran
individu menunjukkan pentingnya pendekatan yang lebih inklusif dan personal dalam program
pemulihan. Oleh karena itu, kebijakan pendidikan jasmani di sekolah perlu menyesuaikan diri
dengan kondisi pasca-pandemi, memperhatikan keberagaman kebutuhan fisik siswa, dan

mendorong kebugaran yang menyeluruh, baik fisik maupun mental.
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