
ISSN : 2527-9580 (print) 

ISSN : 2579-7662 (online) 

 

Jendela Olahraga 

Volume 8, No. 01, Januari 2023, pp. 101-108 
DOI:  http://dx.doi.org/10.26877/jo.v8i1.14089 

 

101 

Penerapan Senam COVID-19 terhadap Kesejahteraan 

Psikologis Wanita Dewasa 
 

Komarudin Komarudina,1,*, Sandey Tantra Paramithaa,2, Muhammad Gilang Ramadhana,3, Geraldi 

Noviana,4 

aFakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Universitas Pendidikan Indonesia, Jalan Dr. Setiabudi No. 229 Bandung, Jawa Barat, 40154, Indonesia 
1komarudin_pko@upi.edu*; 2sandeytantra18@upi.edu; 3gilangramadhan16@upi.edu; 4geraldi.novian@upi.edu 
* corresponding author 

ARTICLE INFO 

 

ABSTRACT 

 

 
Article history 
Received 2022-12-08 
Revised 2023-01-09 
Accepted 2023-01-23 

 The existence of a virus that is currently sweeping affects all aspects of a person's life, 
including the psychological aspect. Especially in adult women who often have life 
problems that cause psychological turmoil. This study examines the effect of 
implementing COVID-19 gymnastics on the psychological well-being of adult women. 
Experimental method with one group pretest-posttest design for 6 weeks was given to 
85 adult women by professional gymnastics. The treatment given is in the form of pre-
prepared COVID-19 gymnastics with low to moderate intensity. The psychological 
well-being questionnaire was used as a research instrument which was distributed twice 
to the sample as pretest and posttest. SPSS version 24 with t-test was used as data 
analysis. Based on the results of the analysis, there is a significant effect of implementing 
COVID-19 gymnastics on the psychological well-being of adult women. The increase 
occurred in the pretest and posttest. This study concludes that COVID-19 gymnastics is 
suitable because it has a significant effect on the psychological well-being of adult 
women. The author suggests doing this COVID-19 gymnastics because it can be a 
solution to overcome psychological problems, especially in the current situation and 
conditions. 

 
This is an open access article under the CC–BY-SA license. 
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 Adanya virus yang sedang melanda saat ini mempengaruhi seluruh aspek kehidupan 
seseorang, termasuk aspek psikologis. Khususnya pada wanita dewasa yang lebih sering 
memiliki masalah hidup sehingga menimbulkan gejolak psikologis. Penelitian ini 
mengkaji pengaruh penerapan senam COVID-19 terhadap kesejahteraan psikologis 
pada wanita dewasa. Metode eksperimen dengan one group pretest-posttest design 
selama 6 minggu diberikan kepada 85 wanita dewasa oleh senam profesional. 
Penanganan yang diberikan berupa senam COVID-19 yang telah disiapkan sebelumnya 
dengan intensitas rendah hingga sedang. Kuesioner kesejahteraan psikologis digunakan 
sebagai instrumen penelitian yang dibagikan dua kali kepada sampel sebagai pretest dan 
posttest. SPSS versi 24 dengan uji-t digunakan sebagai analisis data. Berdasarkan hasil 
analisis, terdapat pengaruh yang signifikan penerapan senam COVID-19 terhadap 
kesejahteraan psikologis pada wanita dewasa. Peningkatan terjadi pada pretest dan 
posttest. Studi ini menyimpulkan bahwa senam COVID-19 cocok diterapkan karena 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis pada wanita 
dewasa. Penulis menyarankan dilakukannya senam COVID-19 ini karena dapat menjadi 
solusi untuk mengatasi permasalahan psikologis, terutama dalam situasi dan kondisi 
seperti saat ini.  
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PENDAHULUAN 

Gangguan psikologis atau penyakit mental merupakan salah saatu masalah kesehatan 

masyarakat di seluruh dunia yang saat ini merupakan penyebab kecacatan tunggal terbesar di Inggris 

yang mewakili sekitar 28% dari total beban penyakit (dibandingkan dengan masing-masing 16% untuk 

kanker dan penyakit jantung) (Bell et al., 2019). Gangguan kesehatan jiwa memiliki dampak negatif 

yang beragam dan berjangka panjang pada individu, keluarga, dan masyarakat luas (Davies, 2014). 

Dalam survei lintas budaya besar di negara-negara Eropa, tingkat prevalensi riwayat gangguan mood 

seumur hidup adalah 14%, gangguan kecemasan 13,6%, dan gangguan alkohol 5,2% (Kirkcaldy, 2015). 

Salah satu contoh dampak yang terjadi akibat adanya gangguan ini terjadi pada performa aktivitas 

sehari-hari yang membuat seseorang berperilaku atau bertindak tidak seperti biasanya. Secara spesifik 

dalam dunia olahraga, gangguan psikologis dan interaksi negatif yang terjadi dapat memperngaruhi 

performa olahraga, namun dapat juga diubah menjadi hal yang positif jika memiliki kondisi psikologis 

yang baik (Umniyah et al., 2021). 

Berkaitan dengan hal tersebut, adanya virus yang telah menyebar dan menjadikannya sebagai 

pandemi global yang telah membuat perubahan dalam proses kehidupan sosial manusia, termasuk di 

Indonesia (Fei Zhou et al., 2020; Lai et al., 2020), membuat kemungkinan seseorang mengalami hal 

tersebut menjadi lebih besar.  Hal ini dapat terjadi akibat adanya beberapa perubahan kebiasaan 

sehingga individu perlu menyesuaikan diri kembali terhadap berbagai regulasi yang diterapkan oleh 

pemerintah. Regulasi yang ada mengharuskan individu untuk tetap di rumah saja melakukan segala 

jenis kegiatan yang biasa dilakukan di luar rumah, hal ini dimaksudkan agar tidak terjadi kerumuman 

dan tetap menjaga jarak yang merupakan salah satu langkah efektif mencegah penularan virus ini (Fauci 

et al., 2020). Secara khusus pada orang dewasa wanita, mereka memiliki kemungkinan terjadi gangguan 

psikologis akibat tekanan atau masalah yang terjadi di rumah ataupun di tempat bekejar. Hal ini 

mengakibatkan individu menjadi stres, cemas, tidak fokus, dan berbagai gangguan psikologis lainnya. 

Kesejahteraan mental yang seharusnya dimilikipun menjadi tidak ada akibat berbagai persoalan yang 

disebutkan di atas. Mereka akan cenderung tidak aktif atau kurang gerak karena keterbatasan gerak dan 

sosialisasi yang bisa dilakukan, serta durasi screen time yang lebih banyak akibat tuntutan pekerjaan 

dalam masa pandemi COVID-19 ini, yang dalam kata lain merupakan sedentary life style (Bute et al., 

2014).  

Individu menjadi terbatas dalam melakukan aktivitas sehingga seringkali memilih untuk tidak 

melakukan aktivitas. Ketidakaktifan individu menyebabkan berbagai masalah internal, seperti 

kelelahan dan masalah mental. Bagi banyak individu, konsekuensi dari kesulitan berdampak negatif 

baik kesehatan fisik maupun mental dan sering kali berhubungan dengan gangguan dalam fungsi sosial, 

pendidikan, dan pekerjaan (Lin et al., 2017). Sebuah penelitian yang dilakukan terhadap sekitar 10 juta 

survei Google sehubungan dengan kemajuan dalam pencarian kesehatan psikologis beberapa saat 

setelah kebijakan di rumah saja atau lock down memberikan hasil bahwa subjek lebih ditonjolkan 
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dengan ketegangan, renungan negatif, keadaan gelisah, dan ide merusak diri berkembang secara 

signifikan sebelum lockdown (Jacobson et al., 2020). Pandemi COVID-19 ini juga berhubungan 

langsung dengan berbagai masalah psikologi dan gangguan tidur pada individu (Solehati et al., 2021). 

Hal ini akan sangat berbahaya jika terus menerus didiamkan karena akan berdampak panjang pada 

kehidupan seseorang, sehingga diperlukan langkah tepat berdasarkan analisa situasi dan kondisi yang 

ada. 

Berkaitan dengan persoalan di atas, penulis menyoroti terkait kesejahteraan psikologis (PWB) 

yang merupakan bentuk keadaan psikologis dan emosional seseorang yang fleksibel sehingga seseorang 

dapat menikmati hidupnya dan PWB memiliki dua aspek penting dalam kehidupan seseorang, yaitu 

mengacu pada sejauh mana orang mengalami emosi positif dan perasaan bahagia (Umniyah et al., 

2021). Hal ini juga sejalan dengan studi lain yang mengungkapkan bahwa kesejahteraan psikologis 

dikaitkan dengan berbagai struktur seperti kepuasan hidup, pengaruh, kebahagiaan, penyesuaian dan 

kesejahteraan subjektif (Salleh & Mustaffa, 2016). PWB dipengaruhi oleh faktor individu dan sosial-

budaya, konsisten dengan teori sistem ekologi (Nastasi & Borja, 2016). Kesejahteraan psikologis perlu 

dimiliki oleh seseorang agar kualitas hidup yang dijalaninya bisa lebih baik. Namun sayangnya, hal ini 

semakin sulit tercapai jika seseorang tidak berada atau menjalani kondisi yang mengarah pada hal 

tersebut. Oleh sebab itu, penulis membuat sebuah latihan yang bertujuan untuk mengatasi masalah 

tersebut, yaitu senam COVID-19. Sehingga penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh 

penerapan senam COVID-19 terhadap kesejahteraan psikologis pada wanita dewasa. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen selama 6 minggu (Juli-Agustus 2021) dengan 

menggunakan one group pretest-posttest design (Fraenkel et al., 2012). Subjek dalam penelitian ini 

merupakan 85 wanita dewasa dari berbagai klub senam di Indonesia dengan usia 31.38 ± 2.668 tahun. 

Subjek dipilih menggunakan purposive sampling berdasarkan beberapa pertimbangan, yaitu usia (25-

40 tahun), status pernikahan (sudah menikah), dan aktivitas sehari-hari (didominasi dengan kegiatan di 

rumah). Subjek diberikan perlakuan berupa senam COVID-19 dengan frekuensi 3 sesi/minggu (Bompa 

& Buzzichelli, 2018) yang diberikan langsung oleh ahli senam profesional. Setiap sesi terdiri dari 15 

menit gerak aktif dan diulangi sebanyak tiga kali dengan jeda istirahat selama 2-3 menit, sehingga total 

durasi gerak aktif yang dilakukan atau volume perlakuan sebesar 45 menit dengan intensitas rendah ke 

menengah. Instrumen penelitian yang digunakan merupakan Psychological Well-Being Questionnaire 

(Ryff et al., 2010) yang diberikan dua kali sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. Uji t digunakan 

sebagai analisis data (Santoso, 2017). 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Hasil pengolahan dan analisis data berdasarkan kuesioner yang digunakan sebelumnya 

disajikan dalam bentuk Tabel, dapat dilihat pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Deskripsi Data 

 Mean  Std. Deviation 

Pre- 67.11 4.364 

Post- 69.12 4.749 

 

Berdasarkan Tabel 1, dapat dilihat bahwa pada saat sebelum diberikan treatment, kesejahteraan 

psikologis sampel memiliki nilai rata-rata sebesar 67.11 dengan standar deviasi sebesar 4.364. Namun, 

setelah diberikan treatment, kesejahteraan psikologis sampel memiliki nilai rata-rata sebesar 69.12 

dengan standar deviasi sebesar 4.749. Peningkatan terjadi dari sebelum dan setelah diberikan treatment 

dengan selisih rata-rata sebesar 2.01. Selanjutnya penulis melakukan uji normalitas untuk mengetahui 

pendekatan yang dapat digunakan dalam melakukan uji hipotesis. Uji normalitas dilakukan 

menggunakan Shapiro-Wilk Test dan memperoleh nilai Sig. > 0.05 sehingga data dinyatakan 

berdistribusi normal. Uji t dilakukan dan dapat dilihat pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil Uji t 

Pair df Sig. (2-tailed) 

Pre-

Posttest 
84 0.000 

 

Berdasarkan Tabel 2, diperoleh nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0.000 pada df 84. Nilai Sig. (2-

tailed) yang diperoleh < 0.05 sehingga H0 ditolak, yang artinya hipotesis dalam penelitian ini terpenuhi. 

Maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan penerapan senam COVID-19 

terhadap kesejahteraan psikologis pada wanita dewasa. 

 

Pembahasan 

Sampai saat ini pepatah yang telah lama kita dengar berupa 'pikiran yang sehat dalam tubuh 

yang sehat' menekankan pentingnya kesehatan mental yang positif dan memiliki kesehatan mental yang 

positif adalah hak yang tidak dapat disangkal bagi semua manusia. WHO yang merupakan organisasi 

kesehatan dunia mendefinisikan kesehatan tidak hanya dalam arti tidak adanya penyakit tetapi juga 

sebagai keadaan sejahtera fisik, mental/psikologis, dan sosial yang utuh, dimana Psychological Well-

Being (PWB) memiliki enam subskala yaitu, penerimaan diri, interaksi positif dengan orang lain, 
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kemandirian, adaptasi terhadap lingkungan, penetapan tujuan dan pertumbuhan pribadi (Umniyah et 

al., 2021). Namun, pentingnya kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis perempuan masih kurang 

diperhatikan atau bahkan seringkali diabaikan (Sundaresan & Nalini, 2017). Karena tanpa disadari, 

wanita dan laki-laki memiliki perbedaan kesejahteraan psikologis (Salleh & Mustaffa, 2016), baik itu 

status sosial, ekonomi maupun pernikahan (Mami & Suharnan, 2015). 

Penelitian yang dilakukan mengungkap bahwa senam COVID-19 yang diberikan dapat 

memberikan efek positif terhadap kesejahteraan psikologis wanita dewasa di Indonesia. Selain itu juga, 

peningkatan terjadi dari sebelum dan setelah diberikan treatment. Hal ini disebabkan oleh aktivitas 

gerak dalam senam COVID-19 membuat individu menjadi lebih aktif dan merasakan kebahagiaan, baik 

itu melalui gerak dalam musik yang dilakukan ataupun aktivitas bersama-sama individu lain. Penelitian 

terdahulu juga mengemukakan bahwa adanya korelasi antara dukungan sosial dengan kesejahteraan 

psikologis pada wanita (Mami & Suharnan, 2015). Senam COVID-19 ini sangat menguntungkan jika 

diterapkan secara teratur bagi kesejahteraan psikologis wanita dewasa, salah satunya yaitu karena 

mereka setidaknya meninggalkan rutinitas yang biasa mereka lakukan untuk melakukan aktivitas ini. 

Kita ketahui bahwa kesejahteraan psikologis secara spesifik mengarah pada kondisi individu yang 

mampu menghadapi berbagai problematika hidup dan mengandalkan kemampuan diri serta 

menjalankan fungsi psikologi positif yang ada dalam diri untuk melalui masa sulit, sehingga merasakan 

kesejahteraan batin dalam hidup (Rohma & Syah, 2021). 

Studi terdahulu mengemukakan bahwa individu yang memiliki kesejahteraan psikologis yang 

tinggi ialah individu yang puas terhadap kondisi hidupnya dan memiliki pengalaman positif berupa 

perasaan positif seperti merasa tenang, gembira, puas,  bangga,  kasih  sayang,  dan  kebahagiaan  yang  

lebih  tinggi  dibandingkan dengan perasaan negatif seperti cemas, marah, depresi dan iri hati (Selan et 

al., 2020). Olahraga merupakan salah satu solusi untuk membantu individu memiliki kondisi tersebut. 

Khususnya pada masa COVID-19 seperti sekarang ini, individu tidak boleh menjadikan adanya virus 

COVID-19 dan berbagai regulasinya sebagai alasan mutlak untuk tidak aktif secara fisik karena 

memberikan dampak negatif, khususnya bagi psikologis. Studi terdahulu mengemukakan bahwa adanya 

COVID-19 mempengaruhi kesejahteraan psikologis seseorang (Choi et al., 2021). Oleh sebab itu 

penting bagi individu untuk tetap aktif berolahraga, karena studi mengemukakan bahwa jika individu 

melakukan olahraga dengan maksimal, maka terjadi peningkatan kebugaran jasmani seseorang 

(Jumareng et al., 2021). Aktivitas fisik dan olahraga dapat mengurangi stres dan kecemasan, 

meningkatkan kadar bahagia, meningkatkan kepercayaan diri, meningkatkan kekuatan otak, 

mempertajam memori dan meningkatkan kekuatan otot dan tulang, serta membantu dalam mencegah 

dan mengurangi penyakit jantung, obesitas, fluktuasi gula darah, penyakit kardiovaskular dan kanker 

(Elmagd, 2016). Senam COVID-19 ini merupakan alternatif solusi untuk wanita dewasa yang selama 

ini mengalami kesulitan untuk melakukan aktivitas olahraga dan mengatasi berbagai permasalahan 

yang dihadapi. Konsep olahraga yang menyenangkan dan mudah dilakukan menjadi salah satu 

keunggulan senam COVID-19 ini. 
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KESIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa senam COVID-19 cocok diterapkan karena dapat 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kesejahteraan psikologis pada wanita dewasa. Penulis 

menyarankan untuk melakukan senam COVID-19 ini karena dapat menjadi solusi untuk mengatasi 

masalah psikologis terutama dalam situasi dan kondisi seperti saat ini. Meski demikian, penelitian ini 

memiliki keterbatasan pada karakteristik subjek yang terlibat, sehingga penelitian lebih lanjut pada 

karakteristik subjek yang berbeda sangat baik untuk dilakukan. 
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