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Abstrak
Tujuan dari peneliti ini adalah untuk melihat banyaknya minat masyarakat yang
melakukan olahraga bersepeda. Metode survei dan wawancara dilakukan untuk
memperoleh data penelitian. Responden yang diambil yaitu masyarakat yang
melakukan olahraga bersepeda di Taman Bunga Sumenep dengan jumlah
responden 25 responden. Hasil penelitian menunjukkan data bahwa 75%
responden berpendapat bahwa olahraga bersepeda sangat bermanfaat dan sangat
minat selama pandemi Covid-19. Dari hasil penelitian tersebut, maka dapat ditarik
kesimpulan bahwa minat masyarakat untuk melakukan olahraga bersepeda
sanggatlah tinggi dan berdasarkan hasil observasi yang dilakukan selama
penelitian, olahraga bersepeda saat ini menjadi olahraga pilihan yang tepat untuk
dilakukan selama masa pandemi Covid-19.
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Abstract

The purpose of this research is to see the number of people's interest in cycling.
Survey and interview methods were conducted to obtain research data.
Respondents taken are people who do cycling at Taman Bunga Sumenep with a
total of 25 respondents. The results of the study show data that 75% of respondents
think that cycling is very useful and very interested during the Covid-19 pandemic.
From the results of this study, it can be concluded that public interest in cycling is
very high and based on observations made during the study, cycling is currently the
right sport to do during the Covid-19 pandemic.
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PENDAHULUAN

Sebelum adanya masa adaptasi kebiasaan baru, Pandemi Covid-19
telah mengubah tatanan kehidupan di Indonesia. Semua kegiatan
dilakukan dirumah mulai dari bekerja, berolahraga, bersekolah, dan

beribadah. Adaptasi kebiasaan baru sebuah istilah yang digunakan untuk

Copyright © 2021, Sriwijaya Journal of Sport OPEN /| ACCESS


http://ejournal.fkip.unsri.ac.id/index.php/sjs
mailto:mohhasanbasri1988@yahoo.co.id

Sriwijaya Journal of Sport, 1 (1), Oktober 2021 30
Ipnu Ibrahim, Mas’odi, Moh. Hasan Basri

menggambarkan kondisi yang berbeda dengan kondisi sebelumnya yang
pada akhirnya akan menjadi suatu hal lumrah yang baru. Adaptasi
kebiasaan baru merupakan istilah yang telah digunakan jauh sebelum
terjadinya Covid-19, yang dimana istilah tersebut muncul pada sektor
ekonomi setelah terjadinya krisis ekonomi (Dziuban et al., 2018). Kendati
demikian, dalam konteks pandemi, adaptasi kebiasaan baru juga diartikan
sebagai perubahan yang terjadi pada perilaku manusia yang akan terjadi
pada saat pandemi Covid-19, dimana manusia akan cenderung lebih
membatasi sentuhan fisik dan juga akan cenderung lebih berjauhan dengan

sesama (Ladwig et al., 2021).

Ketua Tim Pakar Gugus Tugas Percepatan Penanganan Covid-19
menegaskan bahwa masyarakat harus mengubah pola hidup serta perilaku
menjadi lebih sehat setiap hari agar dapat meminimalisir transmisi
penyakit Covid-19 sampai ditemukannya vaksin yang tepat. Social
distancing dan Work From Home (WFH) cenderung membuat seseorang
memiliki gaya hidup kurang gerak, studi menunjukkan bahwa gaya hidup
kurang gerak dapat menurunkan imunitas tubuh sehingga meningkatkan
risiko terjadinya infeksi virus (Barkley et al., 2021; Dunton et al., 2020).
Agar tubuh kita tetap bugar maka kita harus berolaharaga.

Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana
yang dilakukan orang untuk mencapai suatu maksud atau tujuan tertentu,
tujuan tersebut dapat berupa menjaga kesehatan, kebugaran jasmani,
rekreasi, pendidikan dan prestasi (Giriwijoyo & Sidik, 2012). Bentuk-bentuk
kegiatan jasmani yang intensif dalam rangka memperoleh rekreasi,
kemenangan dan prestasi yang optimal dan ditinjau dari tujuannya, istilah
olahraga dapat digolongkan sebagai olahraga pendidikan, olahraga
reakreasi, olahraga prestasi, dan olahraga rehabilitasi/kesehatan

(Indonesia, 2015).

Pada hakikatnya, olahraga mempunyai banyak manfaat diantaranya
meningkatkan imunitas tubuh, menjaga kesehatan, menghindari setress
dan menjauhkan dari penyakit (Kemenkes RI, 2014). Semakin sering kita

berolahraga, maka tubuh kita akan semakin bugar dan imunitas tubuh kita
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juga ikut meningkat (Al Mubarroh et al., 2021; Simpson et al., 2015). Salah
satu olahraga yang dapat dilakukan selama masa pandemi Covid-19 adalah
bersepeda. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa, meskipun WFH,
learning at home, dan physical distancing, penduduk Kota Palembang
dengan usia pekerja masih tinggi aktivitas fisik yang dilakukan, hal tersebut
karena mereka melakukan olahraga rutin, salah satunya yaitu bersepeda
(Solahuddin et al., 2021). Manfaat lain dari bersepeda yakni meningkatkan
fungsi otak, mengurangi setres, dan menurunkan kolestrol (Allen et al.,
2017). Bersepeda juga dapat dikategorikan sebagai olahraga yang

menyenangkan karena bisa kapan saja dan dilakukan dengan santai.

Bersepeda merupakan olahraga yang banyak diminati oleh masyarakat
untuk semua kalangan baik kalangan anak-anak, remaja, dewasa, maupun
orang tua. Kebanyakan masyarakat Sumenep khusunya di daerah
perkotaan, bersepeda sudah menjadi salah satu olahraga yang sering
dilakukan oleh masyarakat sellama masa pandemi Covid-19. Adapun
manfaat bersepeda menurut (Palar et al., 2015), banyak manfaat yang
diperoleh dari kegiatan bersepeda, bersepeda dapat meningkatkan masing-
masing komponen kebugaran, meliputi: kebugaran jantung, komposisi

tubuh, kelentukan, ketahanan, dan kekuatan otot (Decroix et al., 2016).

Berdasarkan hasil observasi di Taman Bunga Sumenep, kebanyakan
masyarakat yang berada di Kota Sumenep pada masa pandemi Covid-19
memilih olahraga bersepeda untuk menghindari physical distancing. Maka
tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui minat masyarakat yang
melakukan olahraga, terutama olahraga bersepeda sema masa pandemi

Covid-109.

METODE

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini ialah
pendekatan kualitatif, yaitu data yang terkumpul berbentuk kata-kata,
gambar bukan angka-angka (Arikunto, 2013). Data yang di peroleh meliputi
transkrip, dokumen wawancara, serta foto dokumen. Tempat penelitian ini

adalah Taman Bunga yang ada di Kabupaten Sumenep, Jawa Timur. Survei
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dilakukan selama tujuh hari dengan mengamai masyarakat yang
melakukan kegiatan bersepeda. Selanjutnya adalah wawancara, dilakukan
dengan ertanya seara langsung kepada masyarakat yang saat itu
melakukan olahraga bersepeda. Pada saat wawancara, dokumentasi juga
dilakukan melalui pengambilan gambar dan rekaman hasil wawancara.
Setelah data terkumpul selanjutnya dilakukan analisis data. Analisis data
dalam penelitian ini adalah proses pengorganisasian kedalam pola atau
katagori. Selanjutnya hasil analisis data dipaparkan secara deskriptif yaitu
penyajian data menggunakan kata-kata, uraian, dan penjelasan (Sugiyono,

2017).

HASIL

Hasil penelitian disajikan berupa uraian transkip wawancara yang
telah dilakukan. Responden yang didapatkan selama penelitian adalah
sebanyak 25 responden (L: 15; P: 10). Dari hasil pertanyaan pertama
“apakah anda melakukan olahraga bersepeda di masa new normal?” maka
dapat disimpulkan dari 25 responden bahwa olahraga bersepeda banyak
dilakukan oleh masyarakat di masa new normal. Pertanyaan kedua dengan
pertanyaan “mengapa anda melakukan olahrga bersepeda di masa new
normal?” dapat disimpulkan dimana pesepeda melakukan olahrga

bersepeda untuk menjaga daya tahan imun tubuh.

Pertanyaan ketiga dengan pertanyaan “kenapa anda melakukan
olahraga bersepeda tidak olahraga lainnya” dapat disimpulkan dari 25
responden bahwa lebih cenderung karena olahraga bersepeda sangat santai.
Pertanyaan keempat dengan pertanyaan “apakah anda mematuhi protokol
kesehatan pada saat bersepeda” Dimana dapat disimpulkan olahraga
bersepeda tidak membebani pesepeda untuk tetap mematuhi protokol

kesehatan.

Pertanyaan kelima dengan pertanyaan “berapa kali seminggu
melakukan olahraga sepeda” dapat diartikan olahraga bersepeda pada masa
new normal sangat bermanfaat bagi masyarakat. Pertanyaan keenam

dengan pertanyaan “apakah anda melakukan pemanasan sebelum
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bersepeda”. dapat disimpulkan bahwa pemanasan sebelum bersepeda perlu
dilakukan agar tidak terjadi cidera pada saat melakukan olahraga
bersepeda. Pertanyaan ketujuh dengan pertanyaan “menurut anda apakah
sarapan itu penting sebelum bersepeda” dapat disimpulkan bahwa sarapan
sebelum bersepeda tidak terlalu penting bagi pesepeda untuk melakukan
olahraga bersepeda, lebih tepatnya tergantung dengan kondisi tubuh

masing-masing pesepeda.

Pertanyaan kedelapan dengan pertanyaan “apakah olahraga bersepeda
bermanfaat bagi kesehatan”. Dapat disimpulkan bahwa olahraga bersepeda
sangat bermanfaat untuk kesehatan dan bersepeda juga dapat membuat
fikiran lebih tenang sehingga dapat terhindar dari setres. Pertanyaan
kesembilan dengan pertanyaan “berapa besar minat anda terhadap olahraga
bersepeda” dapat disimpulkan bahwa olahraga bersepeda lebih banyak
diminati oleh masyarakat di masa adaptasi kebiasaan baru dengan alasan

karena bersepeda cukup menyenangkan.

Pertanyaan kesepuluh “kenapa peminat sepeda saat ini sangat banyak”
Dapat saya simpulkan bahwa peminat pesepeda lebih banyak karena
kondisi saat ini masyarakat harus benar-benar untuk selalu menjaga imun
tubuh tetap sehat, maka olahraga bersepeda yang dipilih masyarakat untuk
berolahraga pada masa adaptasi kebiasaan baru ini. Pertanyaan kesebelas
dengan pertanyaan “apakah olahraga bersepeda hanya untuk kalangan
tertentu saja” dapat disimpulkan bahwa semua kalangan baik anak-anak,
remaja, dan lansia dapat melakukan olahraga bersepeda sedangkan yang
tidak dapat melakukan olahraga bersepeda ialah orang-orang yang

mempunyai keterbatasan seperti tidak bisa berjalan.

Pertanyaan keduabelas dengan pertanyaan “apakah olahraga bersepeda
hanya melatih otot-otot tertentu saja” dapat disimpulkan bahwasanya
olahraga bersepeda dapat melatih otot-otot paha dan betis. Pertanyaan
terakhir dengan pertanyaan “jika anda harus berolahraga apakah anda
akan memilih olahraga lain selain bersepeda”. Yang dapat saya simpulkan

dari dua puluh lima responden yaitu olahraga bersepeda tetap yang dipilih
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oleh responden dengan katagori olahraga melakukan olahraga lainnya juga

seperti jogging dan futsal.

PEMBAHASAN

Sebagaimana kita ketahui bahwa pandemi ini membuat orang-orang
untuk selalu berada di dalam rumah dan diwajibkan untuk selalu
mematuhi prokes yang dimana terdiri dari memakai masker, mencuci
tangan dan menjaga jarak dan juga kita harus selalu menjaga kesehatan
(Woods et al., 2020). Keadaan seperti ini mendorong orang-orang untuk
tinggal di rumah untuk meminimalisir memburuknya keadaan pandemi,
namun di samping itu tuntutan untuk menjaga kesehatan seperti

berolahraga wajib dilakukan.

Bersepeda merupakan salah satu kegiatan rekreasi atau olahraga yang
merupakan salah satu alat transportasi darat yang menggunakan sepeda.
Bersepeda dapat membantu meningkatkan kebugaran sekaligus menikmati
kebebasan jalan terbuka. Menurut (World Health Organization, 2015)
bersepeda merupakan salah satu bentuk latihan aerobik terbaik dengan
rutinitas bersepeda baik dilakukan dalam tiga-lima kali dalam satu minggu.
Dengan aktivitas bersepeda yang telah menjadi kebiasan atau pola hidup
sehat, responden dalam penelitian ini juga mengetahui hal-hal yang harus
diperhatikan sebelum dan sesudah melakukan olahraga bersepeda. Dalam
ilmu kesehatan sarapan sebelum olahraga ataupun sarapan setelah
olahraga bukanlah hal yang terlalu penting karena tidak ada resiko yang di
timbulkan. Namun yang perlu di ketahui asupan karbohidrat sebelum
olahraga dapat membantu meningkatkan kemampuan tubuh untuk
mencerna dan mengolah makanan yang dikonsumsi bahkan setelah selesai
berolahraga. Sehingga dapat disimpulkan bahwa sarapan sebelum
melakukan olahraga, tubuh akan memiliki kemampuan lebih besar untuk

menyimpan nutrisi dibandingkan dengan sarapan setelah berolahraga.

Dibalik aktivitas yang sederhana dan menyenangkan, olahraga
bersepeda merupakan olahraga yang baik bagi kesehatan. Hasil survei

menunjukkan olahraga bersepeda sangatlah bermanfaat bagi kesehatan,
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dapat diketahui bahwa berdasarkan hasil wawancara dari semua responden
yaitu 25 responden menjawab “sangat bermanfaat”. Hal ini sesuai dengan
pendapat menurut (Kahlmeier et al., 2010) yang menyatakan bahwa banyak
sekali manfaat yang diperoleh dari kegiatan bersepeda, bersepeda dapat
meningkatkan masing-masing komponen kebugaran, meliputi: (1)
kebugaran jantung, kaki, pinggul, dan bagian atas; (2) komposisi tubuh; (3)

fleksibilitas; dan (4) ketahanan dan kekuatan otot.

Namun minat olahraga bersepeda akhir-akhir ini sangat meningkat
dibandingkan dari sebelumnya. Bisa di katakan salah satu faktornya adalah
karena olahraga bersepada tidak hanya menyehatkan namun juga
menyenangkan serta ramah lingkungan. Oleh sebab itu, pada saat pandemi
masyarakat Indonesia mulai menciptakan berbagai macam trend baru.
Sedangkan dalam hal olahraga sendiri trend yang banyak digemari oleh
masyarakat khususnya remaja adalah olahraga bersepeda. Olahraga
bersepeda jenis olahraga yang memungkinkan semua wusia bisa
melakukannya karena memang hampir semua usia melakukan olahraga
sepeda. Olahraga bersepeda sangat bermanfaat sekali untuk kesehatan, dan
juga lebih fleksibel karena bisa dilakukan dimana saja, kapan saja, dan

siapa saja.

KESIMPULAN

Dari hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti maka dapat ditarik
kesimpulan bahwa minat masyarakat untuk melakukan olahraga bersepeda
sangatlah tinggi, dari hasil observasi yang didapat olahraga bersepeda saai
ini menjadi olahraga pilihan yang tepat untuk masa new normal ini.
Berdasarkan deskripsi data dan analisis data dapat diketahui bahwa
olahraga bersepeda merupakan olahraga yang sangat diminati masyarakat

dan olahraga yang sangat cocok untuk dilakukan oleh semua kalangan.
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