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Abstrak 

Tujuan penelitian untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani santriwati kelas 
VIII. pendekatan yang digunakan adalah kuantitatif deskriptif melalui survey tes. 
Subyek dalam penelitian ini adalah santriwati kelas VIII di Pondok Modern Darul 
Hikmah Kabupaten Tulungagung, yang terdiri dari 16 santriwati. Dalam penelitian 
ini teknik pemilihan subyek menggunakan teknik sampling yang digunakan adalah 

purposive sampling yang ditentukan sendiri oleh peneliti. Teknik pengumpulan data 

menggunakan survei dengan teknik tes dan pengukuran. Instrumen yang digunakan 
tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) untuk remaja umur 13-15 tahun. 
Berdasarkan data nilai tes TKJI Santriwati mayoritas sebanyak 10 santriwati (62,5%) 
pada kategori kurang dengan dan sisanya sebanyak 2 santriwati (12,5%) dan para 
kategori kurang sekali dan setelah itu sebanyak 4 (25%) pada kategori sedang. 
Dengan demikian bahwa hasil nilai tes TKJI pada santriwati sebagian besar pada 
kategori kurang. 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani; Santriwati; Pondok Pesantren; 13-15 Tahun. 
 

Abstract 

The purpose of the study was to determine the level of fitness of class VIII female 
students. The research approach used is quantitative descriptive research through 
observation or tests. The subjects in this study were female students of class VIII at 
Darul Hikmah Islamic Boarding School, Tulungagung Regency, which consisted of 
16 female students. In this study, the subject selection technique used purposive 
sampling technique, namely the subject selection technique determined by the 
researcher himself. Data collection techniques using surveys with test and 

measurement techniques. The instrument used is the Indonesian Physical Fitness 
Test (IPFT) for 13-15 years old. Based on the IPFT, Santriwati test score data that 
most of the students in the poor category with total scores between 10-13 as many 
as 10 students (62.5%) and a small number of students in the very poor category 
with a total score between 5-9 as many as 2 students (12,5%) and the poor category 
with a total score between 14-17 in the medium category. Thus, the results of the 
TKJI test scores on female students are mostly in the poor category. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan merupakan faktor utama dalam pembentukan kualitas  manusia. 

Bahwa sistem pendidikan yang ada di Indonesia mewajibkan kepada semua 

warga agar bisa menikmati pendidikan sebagai hak asasi yang diterapkan 

oleh pemerintah dengan beberapa lembaga pendidikan yang telah disediakan, 

salah satu lembaga yang telah disahkan adalah yayasan pesantren. Yayasan 

pendidikan yang berbasis pesantren merupakan salah satu lembaga di 

lingkungan yang dikenal oleh seluruh masyarakat yang dianggap sama 

dengan pendidikan umum. Kebijakan yang dibuat atau dilaksanakan 

mengikuti pedoman yang telah dibuat oleh Kyai sebagai pemimpin pesantren. 

Pesantren mengharuskan santri untuk tinggal di asrama untuk menetap, 

dengan berbagai kegiatan. Kegiatan di pondok pesantren adalah kegiatan 

keagamaan (pengajian, Shalat berjamaah, murojaah) dan kegiatan lainnya 

yang berhubungan dengan lembaga pendidikan umum, salah satunya 

pendidikan olahraga. 

Pesantren sebagai cikal bakal kelahiran sistem pendidikan di Indonesia. Awal 

mula kebijakan pemerintah yang melintasi pendidikan di pesantren, yaitu, 

penerbitan keputusan bersama yang ditanda tangani oleh tiga menteri, yaitu 

Menteri Agama, Menteri Pendidikan dan Kebudayaan, Menteri dalam Negeri 

pada tahun 1975. Sehingga, terbitlah Undang - Undang Sistem Pendidikan 

Nasional nomor 20 tahun 2003 yang menyamaratakan antara pendidikan 

agama dan pendidikan umum, bukan hanya pada cara mengajar membaca, 

menafsir dan memaknai dan paham isi Al-Qur'an sebagai sunah, tetapi harus 

didasarkan dengan pengetahuan umum lainnya yang sesuai dengan syariat. 

Cara proses belajar mengajar berbeda dengan pendidikan pada umumnya, 

tidak sama dengan pendidikan yang diajarkan di pesantren. Karena sistem 

pendidikan di pondok pesantren dilaksanakan selama 24 jam dengan 

kurikulum yang telah ditetapkan oleh pihak yayasan dalam memberikan ilmu 

kepada santrinya. Meskipun yayasan berbasis pondok pesantren yang 

disahkan oleh pemerintah merupakan lembaga yang lebih fokus pada 

pembelajaran agama, namun tetap memberikan pembelajaran umum sesuai 

dengan ketentuan yang dikeluarkan oleh pemerintah dan ditaati oleh pondok 

pesantren.  
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Pelajaran umum yang diterima santri di pondok pesantren sama halnya 

dengan yang diterima pada pendidikan umum lainnya. Tetapi sedikit berbeda 

karena olahraga tidak termasuk dalam mata pelajaran yang masuk dalam 

kurikulum pondok pesantren. Melainkan hanya sebagai kegiatan 

ekstrakurikuler di sekolah. Seperti halnya yang kita tahu bahwa kegiatan 

ekstrakurikuler yang ada di sekolah merupakan kegiatan yang tidak wajib 

diikuti oleh seluruh siswa. Hal ini menjadi kendala dalam kebugaran jasmani 

santri yang mana kegiatan di dalam pondok sangat padat. Oleh karena itu, 

kebugaran jasmani penting bagi santri yang memiliki kegiatan padat di 

pondok pesantren. Dengan memiliki kebugaran jasmani yang baik akan 

mendukung santri dalam melakukan segala aktivitas di pondok. Karena 

setiap orang memiliki kebugaran jasmani yang berbeda-beda.  

Kesehatan secara jasmani adalah kondisi fisik seorang, yang memiliki peran 

penting dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Siswa dapat mencapai bakat 

fisik dengan berbagai usaha, salah satunya adalah melakukan kegiatan 

olahraga secara teratur, selain itu didukung mengonsumsi makanan nutrisi 

untuk memenuhi kebutuhan gizi dalam tubuh. Giriwoyo & Sidik (2012) 

menyatakan kesehatan secara fisik adalah salah satu aspek yang diperlukan 

untuk aktivitas harian. Selaras dengan hasil penelitian oleh (Aprilianto & 

Fahrizqi, 2020; Prasetyo, 2015) yang menyatakan bahwa kegiatan olahraga 

dapat memberikan dampak positif terhadap unsur-unsur jasmaniah dan 

sosial. 

Seseorang butuh kekuatan fisik yang sehat untuk melakukan aktivitasnya 

dalam kehidupan. Kemampuan fisik yang baik dapat ditingkatkan dengan 

mempertimbangkan faktor -faktor yang diperlukan untuk kegiatan ini, seperti 

resistensi, kekuatan, kecepatan, dan fleksibilitas. Untuk alasan ini, aktivitas 

fisik diperlukan untuk meningkatkan dan mengembangkan bakat fisik 

(Lengkana & Sofa, 2017). Kesehatan fisik merupakan salah satu kebutuhan 

untuk menjalankan aktivitasnya seperti bekerja atau melakukan segala hal 

membutuhkan aktivitas fisik yang kuat dan sehat (Prima & Kartiko, 2021). 

Pendapat lain menetapkan bahwa bakat fisik adalah suatu kondisi ketika 

tubuh dapat melakukan kegiatannya harian dengan sehat serta aktif tanpa 
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merasa lelah yang signifikan serta mampu melakukan aktivitas lainnya 

(Agustin et al., 2021; Bayu et al., 2021; Mashud, 2016). 

Kebugaran jasmani penting bagi santri di pondok yang melakukan aktivitas 

yang sangat padat. Maka jika kesehatan fisiknya baik, maka santri dapat 

melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Oleh karena 

itu akan memudahkan santri mengikuti kegiatan di lingkungan pesantren. 

Selain itu, meningkatkan daya konsentrasi dalam kesiapan menerima 

pembelajaran. Jika kondisi kebugaran jasmani santri lemah maka akan 

berpengaruh dalam melakukan aktivitas lainnya. Dari observasi yang telah 

dilakukan oleh peneliti di Pondok Modern Darul Hikmah diketahui bahwa 

belum pernah diadakannya tes kebugaran jasmani. Untuk itu, peneliti ingin 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani santri apakah sudah sesuai dengan 

standar yang diukur menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI).  

Kebugaran jasmani adalah kemampuan untuk berfungsi secara efektif dan 

efisien dalam pekerjaan dan waktu luang, menjadi sehat, dan menghadapi 

situasi darurat (Bayu et al., 2022). Pendapat lain menyatakan bahwa 

kebugaran jasmani adalah suatu kondisi tubuh ketika mampu melakukan 

aktivitas sehari-hari secara efisien tanpa mengalami kelelahan yang berarti 

dan tubuh masih memiliki cadangan energi untuk melaksanakan tugas-tugas 

lainnya (Hasibuan & Siregar, 2017). 

Komponen kebugaran jasmani antara lain daya tahan jantung dan paru, 

kekuatan, kelenturan, kecepatan, daya ledak, kelincahan, keseimbangan, 

ketepatan, dan koordinasi (Lacy & Williams, 2018). Pencapaian kebugaran 

jasmani yang lengkap memerlukan perencanaan secara sistematik melalui 

pemahaman pola hidup sehat untuk semua kalangan masyarakat dengan 

memperhatikan beberapa faktor penunjang kebugaran jasmani seperti faktor 

makan, faktor istirahat, faktor olahraga, faktor umur, jenis kelamin, faktor 

genetik, dan aktivitas fisik (Giriwoyo & Sidik, 2012). 

Tes kebugaran jasmani yang dilakukan untuk mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani santri di Pondok Modern Darul Hikmah Tulungagung akan 

mendapatkan data yang mana akan berdampak untuk pembelajaran dan 

kegiatan sehari-hari santri. Sehingga kebugaran jasmani santri penting 
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untuk diperhatikan dengan baik demi terwujudnya keberhasilan pendidikan 

santri. Berdasarkan uraian di atas penulis bermaksud untuk melakukan 

penelitian yang berjudul Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Santri Kelas VIII 

Pondok Modern Darul Hikmah Tulungagung.  

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif, yaitu dengan 

tujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani santriwati kelas VIII 

Pondok Modern Darul Hikmah Tulungagung. Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode survei dengan teknik tes dan pengukuran. 

Penelitian ini dilakukan di Pondok Modern Darul Hikmah Kabupaten 

Tulungagung. Subyek dalam penelitian ini adalah santriwati kelas VIII yang 

terdiri dari 16 santriwati. Dalam penelitian ini teknik pemilihan subyek 

menggunakan teknik purposive sampling, teknik ini menentukan sampel 

dengan pertimbangan tertentu dengan kriteria dalam pengambilan sampel 

antara lain: jenis kelamin sampel adalah putri, kelas VII, usia 13-15 tahun, 

dan tinggal di asrama Pondok Pesantren. 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

menggunakan statistik deskriptif dengan metode deskriptif persentase, 

dengan pengelompokan kategori baik sekali, baik, sedang, kurang dan kurang 

sekali. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini mengacu pada 

instrumen Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk usia 13-15 tahun 

yang terdiri dari beberapa rangkaian tes meliputi, lari cepat 50 meter, gantung 

siku tekuk (pull-up 60 detik), baring duduk (sit-up 60 detik), loncat tegak 

(vertical jump) dan lari jauh 800 meter (Bayu et al., 2021). Adapun tabel nilai 

tes kebugaran jasmani usia 13 – 15 tahun sebagai berikut: 

Tabel 1. Nilai Kebugaran Jasmani Indonesia Putri Usia 13-15 Tahun 

Lari 50 
meter 

Gantung 
Siku Tekuk 

Baring 
Duduk 

Lompat 
Tegak 

Lari 800 
meter 

Nilai 

S.d – 7.7” 41” – ke atas 28 – ke atas 50 – ke atas s.d – 3’06” 5 

7.8” – 8.7” 22” – 40” 19 – 27 39 – 49 3’07” – 3’55” 4 

8.8” – 9.9” 10” – 21” 9 – 18 30 – 38 3’56” – 4’58” 3 

10.0” – 11.9” 3” – 9” 3 – 8 21 – 29 4’59” – 6’40” 2 

12.0” – dst 0” – 2” 0 – 2 0 – 20 6’41” – dst 1 
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HASIL 

Berdasarkan tes dan pengukuran dengan menggunakan Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia untuk usia 13 – 15 tahun yang dilakukan di Pondok 

Modern Darul Hikmah Kabupaten Tulungagung. Untuk jenis tes lari 50 meter 

diperoleh nilai maksimum santriwati 11,38 detik dan nilai minimum 13,80 

detik dengan rata-rata 12,28 detik. Untuk tes gantung siku tekuk (pull-up) 

diperoleh nilai maksimum 9,2 detik dan nilai minimum 2,6 detik dengan nilai 

rata-rata 4,49 detik. Sedangkan untuk jenis tes baring duduk (sit-up) 

diperoleh nilai maksimum 25 kali dan nilai minimum 12 kali dengan nilai 

rata-rata 15 kali. Untuk tes loncat tegak diperoleh nilai maksimum 38 cm dan 

nilai minimum 20 cm dengan nilai rata-rata 27 cm. Dan yang terakhir untuk 

tes lari 800 meter diperoleh nilai maksimum 4,07 detik dan nilai minimum 

6,55 detik dengan rata-rata 5,33 detik. Untuk lebih jelas mengenai 

pemaparan hasil nilai tes kebugaran jasmani santriwati di Pondok Modern 

Darul Hikmah Tulungagung dapat dilihat tabel sebagai berikut: 

Tabel 2. Deskripsi Data Hasil Penilaian 

Jenis Tes Maksimum Minimum Rata-rata 

Lari 50 m 11,38” 13,80” 12,28” 

Gantung siku tekuk 9,2” 2,6” 4,49” 
Baring duduk 25 kali 12 kali 15 kali 
Loncat tegak 38 cm 20 cm 27 cm 
Lari 800 m 4,07” 6,55” 5,33” 

Setelah mengetahui hasil dari pengukuran tes maka selanjutnya akan 

diklasifikasikan berdasarkan norma kategori Tes Kebugaran Jasmani 

Indonesia (TKJI) untuk usia 13 – 15 tahun. Hasil penelitian tingkat kebugaran 

jasmani santriwati Pondok Modern Darul Hikmah Tulungagung sebagai 

berikut, dari 16 santriwati di Pondok Modern Darul Hikmah Tulungagung 

yang menjadi sampel penelitian terdapat 4 santriwati (25%) memiliki tingkat 

kebugaran jasmani dengan kategori “sedang”, 10 santriwati (62,25%) 

memiliki tingkat kebugaran jasmani “kurang” dan 2 santriwati (12,25%) 

memiliki tingkat kebugaran jasmani kategori “kurang sekali”. Hasil ini 

dipaparkan menggunakan tabel sebagai berikut: 
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Tabel 3. Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Pada Santriwati Usia 13 - 
15 Tahun 

Jumlah Nilai Kriteria  F (N) P (%) 

22 s.d 25 BS 0 0 

18 s.d 21 B  0 0 

14 s.d 17 S  4 25 

10 s.d 13 K  10 62,5 

5 s.d 9 KS 2 12,5 

TOTAL 16 100 

PEMBAHASAN 

Penelitian yang dilakukan pada santriwati yang berada di Pondok Modern 

Darul Hikmah Tulungagung menunjukkan bahwa kebugaran jasmani 

santriwati termasuk dalam kategori kurang. Hal ini perlu diperhatikan oleh 

santriwati khususnya dan pihak pondok umumnya untuk keberlangsungan 

pembelajaran di pondok. Dari hasil pengukuran yang diperoleh, tingkat 

kebugaran jasmani santriwati Pondok Modern Darul Hikmah Tulungagung 

dipengaruhi oleh beberapa faktor. Menurut  yang menjadi faktor kebugaran 

jasmani antara lain: faktor makan, faktor istirahat dan faktor olahraga.  

Faktor makanan dan gizi seimbang berperan penting dalam mempengaruhi 

tingkat kebugaran jasmani santri. Memiliki pola makan secara teratur dan 

terpenuhinya gizi yang ada dalam tubuh akan meningkatkan daya tahan 

tubuh menjadi lebih baik. Secara umum pola makan santriwati di Pondok 

Modern Darul Hikmah Tulungagung tergolong tertib dan tepat waktu. 

Namun, faktor gizi yang seimbang sangat terbatas jika dibandingkan dengan 

aktivitas fisik santri di pondok.  

Selanjutnya faktor istirahat, menurut hasil penelitian waktu istirahat para 

santriwati masih sangat terbatas. Dengan padatnya aktivitas kurikulum 

sekolah dan kegiatan keagamaan, aktivitas untuk menunjang kebugaran 

jasmani seperti olahraga sangat sedikit sekali. Karena aktivitas santriwati 

dominan pada aktivitas di dalam ruangan. 

Aktivitas fisik seperti olahraga juga menjadi faktor penting dalam menunjang 

kebugaran jasmani santri dimana dengan berolahraga akan meningkatkan 

kebugaran santri, selain itu akan menunjang daya konsentrasi santri dalam 

kesiapan menerima pelajaran. Berdasarkan hasil temuan di lapangan 
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menunjukkan bahwa belum adanya wadah untuk melakukan aktivitas fisik 

seperti ekstrakurikuler yang berhubungan dengan olahraga. Selain itu, 

materi pembelajaran olahraga yang terbatas dan sarana prasarana yang 

belum memadai di pesantren. Meskipun kesehatan para santriwati cenderung 

baik, kurangnya aktivitas fisik dan olahraga akan menyebabkan rendahnya 

tingkat kebugaran santri. Sehingga santri cenderung memiliki tingkat 

kebugaran yang rendah. 

Faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani yaitu: faktor umur, jenis 

kelamin, faktor genetik dan aktivitas fisik (Mashud, 2016). Dalam kaitannya 

faktor umur dan jenis kelamin dalam penelitian ini tidak ditemukan secara 

signifikan. Hal ini disebabkan karena santri yang terpilih sebagai sampel 

adalah santri putri (santriwati) yang memiliki rentang umur 13 sampai 

dengan 15 tahun dan para santriwati memiliki usia yang cukup. 

Faktor genetik merupakan faktor bawaan dari tubuh sejak lahir. Dari setiap 

santriwati memiliki susunan genetik yang berbeda-beda sesuai dengan 

keturunannya. Pengaruh genetik terdapat pada daya tahan otot dan 

kekuatan otot pada umumnya dimana berhubungan dengan serabut otot 

yang terbentuk. Dari hasil penelitian di lapangan dari setiap santriwati 

memiliki genetik yang berbeda-beda sehingga hasil yang diperoleh dalam 

setiap pengukuran juga berbeda-beda. Temuan penelitian di lapangan 

membuktikan bahwa hasil dari tes mayoritas para santriwati memiliki pada 

kategori kurang, dan sisanya pada kriteria sedang dan kurang sekali. Hal ini 

perlu diperhatikan oleh santriwati agar dapat meningkatkan kebugaran 

jasmani mereka. 

Dari hasil tes tersebut hal yang sangat berpengaruh dalam kebugaran 

jasmani santriwati adalah aktivitas fisik. Karena mereka berada di dalam 

pondok maka aktivitas fisik mereka terbatas dibandingkan dengan mereka 

yang tidak berada di pondok. Aktivitas fisik yang monoton serta tidak adanya 

materi khusus yang berkaitan dengan materi olahraga menyebabkan tingkat 

kebugaran jasmani santri rendah. Selain itu, kurangnya sarana dan 

prasarana di pondok pesantren yang menyebabkan santriwati belum memiliki 

tingkat kebugaran jasmani yang baik. Aktivitas fisik yang dilakukan 
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santriwati di luar ruangan hanya sebatas jalan-jalan sore dan bermain 

permainan tradisional.  

Penelitian yang selaras oleh (Aprilianto & Fahrizqi, 2020; Fikri, 2018; Nova et 

al., 2021; Prasetio et al., 2017; Rofik et al., 2021) menunjukkan hasil bahwa 

kebugaran kondisi fisik pada peserta didik dengan kondisi yang beragam 

masih menunjukkan pada kategori kurang dan sedang. Dari hasil peneliti 

terdahulu menunjukkan bahwa mayoritas siswa memiliki kategori kurang 

yang disebabkan oleh olahraga yang dilakukan merupakan olahraga ringan 

atau olahraga permainan tradisional selain itu siswa kurang antusias dalam 

melakukan olahraga karena rutinitas di dalam pondok pesantren yang padat 

tidak memfokuskan para santriwati dalam melakukan aktivitas olahraga 

guna menjaga kebugaran jasmani, meskipun dalam satu minggu masih 

dilakukan olahraga tapi sifatnya merupakan sebuah permainan. Hasil 

penelitian yang selaras juga dilakukan oleh (Zulfikar et al., 2021) 

menunjukkan hasil bahwa pada tes TKJI permainan tes baring duduk, lari 

600meter dan tes loncat tegak rata-rata pada kategori kurang sebanyak 40% 

dan sedang 28% dan sebagian kecil  pada kategori baik 15% dan pada 

kategori kurang sekali sebesar 17%. Penelitian yang mendukung dilakukan 

oleh (Saputro, 2018) bahwa sebagian besar pada kategori kurang sebesar 

64%, kategori sedang sebesar 20% dan kurang sekali sebesar 16%. 

KESIMPULAN 

Penelitian ini dapat disimpulkan dari hasil nilai tes dan pengukuran TKJI 

pada santriwati sebagian besar pada kategori kurang. Hal ini dikarenakan, 

padatnya aktivitas santri di pondok pesantren, selain itu kurangnya materi 

yang berkaitan dengan olahraga serta terbatasnya aktivitas fisik yang 

berkaitan dengan olahraga  dan terbatas pula sarana dan prasarana untuk 

olahraga di pondok pesantren. Sehingga tingkat kebugaran jasmani 

santriwati kelas VIII Pondok Modern Darul Hikmah Tulungagung tergolong 

rendah. 
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