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Abstrak
Tujuan studi. Kesadaran berolahraga merupakan salah satu aspek penting
dalam upaya menjaga kesehatan fisik dan mental, terutama pada remaja yang
berada dalam lingkungan pendidikan berasrama seperti pondok pesantren.
Penelitian ini bertujuan mendeskripsikan tingkat kesadaran berolahraga santri
Pondok Pesantren An-Nur Buntet Cirebon yang meliputi aspek pengetahuan dan
sikap terhadap aktivitas olahraga, serta menganalisis perbedaan tingkat
pengetahuan antara santri putra dan santri putri.
Bahan dan metode. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
metode deskriptif. Teknik pengambilan sampel menggunakan fotal sampling
dengan jumlah responden sebanyak 40 santri. Pengumpulan data dilakukan
melalui kuesioner yang terdiri atas 17 butir pertanyaan. Analisis data dilakukan
menggunakan statistik deskriptif, penentuan kategori berdasarkan nilai mean
dan standar deviasi, uji normalitas Shapiro—Wilk, uji homogenitas Levene’s
Test, serta uji perbedaan menggunakan independent sample t-test.
Hasil. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan, sikap,
partisipasi, dan dukungan pesantren terhadap kesadaran berolahraga santri
berada pada kategori sedang. Selain itu, hasil uji hipotesis menunjukkan tidak
terdapat perbedaan signifikan antara tingkat pengetahuan santri putra dan santri
putri mengenai kesadaran berolahraga (sig. 0,129 > 0,05).
Kesimpulan. Penelitian ini memberikan kontribusi berupa informasi empiris
mengenai tingkat kesadaran berolahraga santri serta dapat menjadi dasar dalam
pengembangan program olahraga yang lebih terarah dan berkelanjutan di
lingkungan pesantren.

Kata kunci: Kesadaran Berolahraga; Santri; Pondok Pesantren; Aktivitas Fisik.

Abstract
Study purpose. Exercise awareness is a crucial aspect of maintaining physical
and mental health, especially for adolescents in boarding schools such as
Islamic boarding schools. This study aims to describe the level of exercise
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awareness among students at the An-Nur Buntet Islamic Boarding School in
Cirebon, encompassing knowledge and attitudes toward exercise, and to
analyze differences in knowledge levels between male and female students.
Materials and methods. This study employed a quantitative approach with
descriptive methods. The sampling technique used total sampling, with 40
students participating. Data were collected through a 17-item questionnaire.
Data analysis was conducted using descriptive statistics, categorization based
on mean and standard deviation, the Shapiro—Wilk normality test, Levene'’s
homogeneity test, and the independent sample t-test.

Results. The results indicate that the levels of knowledge, attitudes,
participation, and Islamic boarding school support regarding students’ exercise
awareness are in the moderate category. Furthermore, the hypothesis test
indicates no significant difference between the knowledge levels of male and
female students regarding exercise awareness (sig. 0.129 > 0.05).

Conclusion. This research contributes empirical information regarding the
level of exercise awareness among Islamic boarding school students and can
serve as a basis for developing more targeted and sustainable exercise programs
in Islamic boarding schools.

Keywords: Exercise Awareness; Islamic Boarding School Students; Islamic
Boarding Schools; Physical Activity.
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Pendahuluan

Kesehatan merupakan salah satu aspek fundamental dalam kehidupan manusia yang
berperan penting dalam menunjang produktivitas, kualitas hidup, serta keberlangsungan
aktivitas sehari-hari. Salah satu cara yang efektif untuk menjaga dan meningkatkan kesehatan
adalah melalui aktivitas fisik atau olahraga yang dilakukan secara teratur. Aktivitas olahraga
terbukti memiliki berbagai manfaat bagi tubuh, antara lain meningkatkan kebugaran jasmani,
memperkuat sistem kardiovaskular, meningkatkan kekuatan otot, serta menjaga kesehatan
mental dan kesejahteraan psikologis individu. Oleh karena itu, olahraga tidak hanya dipandang
sebagai kegiatan rekreasi, tetapi juga sebagai bagian dari gaya hidup sehat yang perlu
ditanamkan sejak usia remaja (World Health Organization, 2020).

Secara global, kurangnya aktivitas fisik menjadi salah satu faktor risiko utama terhadap
berbagai penyakit tidak menular seperti penyakit jantung, diabetes, dan obesitas. Organisasi
Kesehatan Dunia melaporkan bahwa sekitar 81% remaja di dunia tidak melakukan aktivitas
fisik yang cukup sesuai rekomendasi kesehatan (World Health Organization, 2020). Kondisi
tersebut menunjukkan bahwa kesadaran masyarakat terhadap pentingnya olahraga masih perlu
ditingkatkan, terutama pada kelompok usia remaja yang sedang berada pada fase
perkembangan fisik dan mental yang penting. Dalam konteks perilaku kesehatan, kesadaran
berolahraga merupakan bagian dari kesadaran kesehatan yang menggambarkan sejauh mana
individu memahami, menyadari, serta bersedia melakukan aktivitas fisik secara teratur sebagai
upaya menjaga kesehatan dan meningkatkan kualitas hidup (Notoatmodjo, 2014).

Di lingkungan pendidikan, khususnya lembaga pendidikan berbasis asrama seperti
pondok pesantren, aktivitas fisik memiliki peran penting dalam mendukung keseimbangan
antara kegiatan belajar, ibadah, dan kesehatan santri. Pondok pesantren merupakan lembaga
pendidikan Islam yang memiliki sistem kehidupan yang terstruktur dengan berbagai kegiatan
keagamaan, akademik, serta aktivitas sosial yang padat. Kondisi tersebut dapat memengaruhi
pola hidup santri, termasuk dalam hal aktivitas fisik dan olahraga. Dalam kehidupan sehari-
hari, santri umumnya memiliki jadwal yang cukup padat mulai dari kegiatan ibadah, belajar,
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hingga kegiatan pesantren lainnya sehingga kesempatan untuk berolahraga terkadang menjadi
terbatas. Namun demikian, aktivitas olahraga tetap memiliki peran penting dalam menjaga
kebugaran tubuh santri agar mampu menjalani berbagai aktivitas tersebut secara optimal.

Selain itu, kesadaran berolahraga tidak hanya dipengaruhi oleh faktor individu seperti
pengetahuan dan sikap, tetapi juga oleh faktor lingkungan sosial, ketersediaan fasilitas, serta
dukungan dari lembaga pendidikan tempat individu tersebut berada. Individu yang memiliki
tingkat kesadaran berolahraga yang tinggi cenderung lebih termotivasi untuk melakukan
aktivitas fisik secara teratur dan menjadikannya sebagai bagian dari gaya hidup sehari-hari.
Sebaliknya, rendahnya pengetahuan tentang manfaat olahraga serta kurangnya dukungan
lingkungan dapat menyebabkan rendahnya partisipasi individu dalam aktivitas olahraga
(Ramadhany & Suryansah, 2022).

Dalam konteks pesantren, kesadaran berolahraga juga memiliki keterkaitan dengan
nilai-nilai agama yang menekankan pentingnya menjaga kesehatan tubuh. Dalam ajaran Islam,
kesehatan dipandang sebagai amanah yang harus dijaga oleh setiap individu karena tubuh yang
sehat memungkinkan seseorang untuk menjalankan ibadah dan aktivitas kehidupan dengan
lebih baik. Oleh karena itu, olahraga dapat dipandang sebagai salah satu bentuk upaya menjaga
kesehatan yang sejalan dengan nilai-nilai yang diajarkan dalam pendidikan Islam.

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa aktivitas fisik di lingkungan
pesantren masih menghadapi berbagai tantangan. Penelitian Wijaya, Hudah, dan Kresnapati
(2021) menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani santri di salah satu pesantren di
Indonesia berada pada kategori sedang, yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik santri masih
perlu ditingkatkan melalui program olahraga yang lebih terstruktur. Penelitian lain juga
menunjukkan bahwa tingkat kesadaran masyarakat terhadap pentingnya olahraga sangat
berpengaruh terhadap partisipasi individu dalam melakukan aktivitas fisik secara rutin
(Wakitayanti & Hartono, 2021). Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa kesadaran dan
motivasi individu menjadi faktor penting dalam membentuk perilaku olahraga.

Meskipun berbagai penelitian telah membahas aktivitas fisik dan kebugaran jasmani
pada remaja, kajian yang secara khusus mengkaji tingkat kesadaran berolahraga pada santri di
lingkungan pondok pesantren masih relatif terbatas. Padahal, karakteristik kehidupan pesantren
yang unik, seperti sistem pendidikan berasrama, jadwal kegiatan yang padat, serta pengaruh
lingkungan sosial yang kuat, dapat memberikan dinamika tersendiri terhadap pola aktivitas fisik
santri. Selain itu, belum terdapat data yang komprehensif mengenai tingkat kesadaran
berolahraga di kalangan santri Pondok Pesantren An-Nur Buntet Cirebon. Pemahaman
mengenai tingkat kesadaran ini penting untuk mengidentifikasi berbagai faktor yang
memengaruhi partisipasi santri dalam aktivitas olahraga serta sebagai dasar dalam merancang
program kesehatan yang lebih efektif di lingkungan pesantren.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan mendeskripsikan tingkat
pengetahuan santri mengenai manfaat olahraga bagi kesehatan fisik dan mental, mengetahui
sikap santri terhadap aktivitas olahraga, serta menganalisis perbandingan tingkat pengetahuan
antara santri putra dan santri putri mengenai kesadaran berolahraga. Hasil penelitian ini
diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah dalam pengembangan kajian pendidikan
jasmani dan kesehatan, khususnya yang berkaitan dengan perilaku kesehatan pada remaja di
lingkungan pesantren. Selain itu, temuan penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi dasar
bagi pihak pesantren dalam merancang program olahraga yang lebih terarah guna
meningkatkan kesadaran dan partisipasi santri dalam aktivitas fisik secara berkelanjutan.

Bahan dan Metode

Pendekatan dan Jenis Penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif. Pendekatan kuantitatif
dipilih karena memungkinkan pengukuran variabel secara objektif dan sistematis melalui data
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numerik yang dapat dianalisis secara statistik. Menurut Sugiyono (2019), penelitian kuantitatif
merupakan metode penelitian yang berlandaskan pada filsafat positivisme, digunakan untuk
meneliti populasi atau sampel tertentu, pengumpulan data menggunakan instrumen penelitian,
dan analisis data bersifat kuantitatif/statistik dengan tujuan menguji hipotesis yang telah
ditetapkan. Metodologi penelitian yang terstruktur dan analisis yang cermat, baik melalui
pendekatan kuantitatif maupun kualitatif, berperan penting dalam menyediakan bukti empiris
yang valid dan dapat dipercaya (Harida, 2025).

Penelitian deskriptif kuantitatif bertujuan menggambarkan, memaparkan, dan
menjelaskan kondisi variabel penelitian berdasarkan data numerik yang diperoleh dari
responden. Dalam penelitian ini, pendekatan deskriptif digunakan untuk mengetahui dan
menjelaskan tingkat kesadaran berolahraga pada santri Pondok Pesantren An-Nur Buntet
Cirebon, yang meliputi aspek pengetahuan, sikap, dan dukungan pesantren terhadap aktivitas
olahraga. Data dikumpulkan menggunakan angket yang menghasilkan skor numerik sehingga
dapat dianalisis menggunakan teknik statistik dan memungkinkan analisis perbandingan
antarkelompok, seperti perbandingan tingkat pengetahuan antara santri laki-laki dan santri
perempuan.

Lokasi dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilakukan di Pondok Pesantren An-Nur, Desa Munjul, Kecamatan
Astanajapura, Kabupaten Cirebon. Pelaksanaan penelitian direncanakan dengan
mempertimbangkan kalender akademik dan kegiatan pesantren, serta dikoordinasikan dengan
pihak pesantren agar pengumpulan data tidak mengganggu aktivitas rutin santri. Penelitian
dilakukan sejak bulan Oktober sampai dengan Desember 2025.

Populasi dan Sampel

Menurut Sugiyono (2019), populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas
objek/subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti
untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi dalam penelitian ini adalah
santri Pondok Pesantren An-Nur Buntet Cirebon berusia 13—18 tahun (SMP, MTs, MA, SMK),
baik putra maupun putri. Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh
populasi tersebut (Sugiyono, 2019).

Teknik sampling yang digunakan adalah sampling jenuh (total sampling), yaitu teknik
pengambilan sampel ketika seluruh anggota populasi dijadikan sampel karena jumlah
populasinya relatif kecil. Sampel penelitian berjumlah 40 santri (35 santri putra dan 5 santri
putri) dengan kriteria sebagai berikut:

1. Status: santri/santriwati yang aktif dan terdaftar di Pondok Pesantren An-Nur Buntet

Cirebon;

2. Rentang usia: berusia antara 13 hingga 18 tahun;
3. Tingkat pendidikan: berasal dari jenjang SMP, MTs, MA, atau SMK di lingkungan

Ponpes An-Nur Buntet Cirebon,;

4. Jenis kelamin: meliputi putra dan putri (santri dan santriwati).

Teknik Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan menggunakan angket (kuesioner) tertutup berbentuk skala
Likert yang terdiri atas 17 butir pertanyaan. Teknik ini dipilih karena sesuai dengan pendekatan
kuantitatif yang menekankan pengumpulan data numerik dan objektif untuk dianalisis secara
statistik (Creswell & Poth, 2018). Metodologi yang terstruktur berperan penting dalam
menyediakan bukti empiris yang valid dan dapat dipercaya (Herdiyan Wijaya et al., 2020).
Penggunaan angket memungkinkan peneliti memperoleh data secara efisien dari responden
serta menjamin konsistensi dalam bentuk pertanyaan dan penskoran.



Jendela Aswaja

Teknik Analisis Data

Dalam penelitian kuantitatif, analisis data merupakan kegiatan setelah data dari seluruh
responden terkumpul, yang meliputi pengelompokan data berdasarkan variabel dan jenis
responden, tabulasi data, penyajian data tiap variabel, perhitungan untuk menjawab rumusan
masalah, dan perhitungan untuk menguji hipotesis (Sugiyono, 2019). Analisis data dilakukan
melalui beberapa tahapan, mulai dari analisis deskriptif untuk menggambarkan kondisi variabel
dengan klasifikasi kategori berdasarkan Mean + 1 SD, hingga analisis inferensial untuk menguji
hipotesis menggunakan uji normalitas Shapiro—Wilk, uji homogenitas Levene’s Test, dan
independent sample t-test.

Sebelum instrumen digunakan untuk mengumpulkan data, dilakukan pengujian kualitas
instrumen agar hasil penelitian akurat, konsisten, dan dapat dipertanggungjawabkan. Instrumen
yang tidak valid atau tidak reliabel dapat menghasilkan data yang bias sehingga mengurangi
ketepatan hasil analisis. Pengujian dilakukan menggunakan bantuan program SPSS.

Hasil

Penelitian ini dilaksanakan di Pondok Pesantren An-Nur Buntet Cirebon pada hari
Jumat, 14 November 2025 pukul 13.00 WIB, setelah salat Jumat dan santri selesai kegiatan.
Subjek penelitian adalah 40 santri yang terdiri atas 35 santri putra dan 5 santri putri.
Pelaksanaan penelitian dilakukan melalui tiga tahap utama, yaitu tahap persiapan, tahap
pengumpulan data, dan tahap analisis data, sebagaimana telah dijelaskan pada bagian Bahan
dan Metode.

Deskripsi Responden
Responden penelitian berjumlah 40 santri yang terdiri atas 35 santri putra dan 5 santri putri.
Distribusi responden berdasarkan jenis kelamin disajikan pada Tabel 1.

Table 1. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin Frekuensi Per(s(?/il)t ase Kf;rjle;tizfliﬁ %)
Laki-laki 35 87,5 87,5
Perempuan 5 12,5 100,0
Total 40 100,0

Tabel 1 menunjukkan bahwa jumlah responden laki-laki adalah 35 orang (87,5%) dan
responden perempuan adalah 5 orang (12,5%).

Table 2. Distribusi Responden Berdasarkan Tingkat Pendidikan

Tingkat Pendidikan Frekuensi Per(s:/il)t ase Klll,lenrjf;tizfliﬁ %)
SMP/Sederajat 18 45,0 45,0
SMA/Sederajat 22 55,0 100,0
Total 40 100,0

Tabel 2 menunjukkan bahwa responden terdiri atas 18 orang (45%) dengan tingkat pendidikan
SMP/sederajat dan 22 orang (55%) dengan tingkat pendidikan SMA/sederajat.

Tingkat Pengetahuan Santri
Hasil analisis data menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan santri Pondok Pesantren
An-Nur Buntet Cirebon bervariasi. Dari total 40 santri, sebanyak 9 santri (22,5%) berada pada
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kategori tinggi, 22 santri (55%) berada pada kategori sedang, dan 9 santri (22,5%) termasuk
dalam kategori rendah.

Dengan demikian, sebagian besar santri memiliki tingkat pengetahuan mengenai
manfaat olahraga pada kategori sedang dengan persentase 55%. Artinya, sebagian besar santri
telah memiliki pemahaman yang cukup mengenai pentingnya olahraga bagi kesehatan fisik dan
mental. Berdasarkan hasil ini, hipotesis HOl yang menyatakan bahwa tingkat pengetahuan
santri mengenai manfaat olahraga berada pada kategori sedang diterima dan hipotesis HI11
ditolak.

Pembahasan

WHO (2020) menjelaskan bahwa pengetahuan merupakan komponen dasar dalam
perilaku hidup aktif, meliputi pemahaman manfaat olahraga bagi kesehatan fisik dan mental,
serta risiko yang muncul akibat kurangnya aktivitas fisik. Pengetahuan kognitif ditempatkan
sebagai bagian utama pembentukan kesadaran berolahraga, karena pemahaman yang cukup
akan memengaruhi sikap dan perilaku seseorang.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Darul Abror (2024) yang menemukan
bahwa santri memiliki pengetahuan sedang mengenai olahraga karena minimnya pemberian
materi kesehatan dalam kegiatan pesantren. Penelitian Mutohar (2021) juga menunjukkan
bahwa siswa di sekolah berbasis keagamaan memiliki pengetahuan kesehatan pada tingkat
menengah karena edukasi kesehatan belum menjadi prioritas kurikulum. Kesamaan temuan ini
memperkuat teori bahwa pengetahuan hanya akan meningkat bila terdapat intervensi edukatif
yang terstruktur. Temuan tersebut juga menguatkan posisi teoretis bahwa peningkatan
pengetahuan merupakan faktor penting dalam meningkatkan kesadaran berolahraga.

Karena hipotesis terbukti, hasil penelitian ini mendukung kerangka teori yang
menempatkan pengetahuan sebagai elemen pendukung dalam pembentukan perilaku olahraga.
Pengetahuan yang berada pada kategori sedang menjadi indikasi bahwa pesantren perlu
meningkatkan edukasi kesehatan, baik secara formal maupun nonformal.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian mengenai tingkat kesadaran berolahraga di kalangan santri
Pondok Pesantren An-Nur Buntet Cirebon, serta analisis data melalui klasifikasi Mean = 1 SD
terhadap variabel pengetahuan, sikap, dan dukungan pesantren, dapat disimpulkan beberapa hal
sebagai berikut:

1. Tingkat kesadaran berolahraga santri. Secara umum, tingkat kesadaran berolahraga
santri berada pada kategori sedang, yaitu 22 dari 40 responden (55%). Hal ini menunjukkan
bahwa pengetahuan santri mengenai manfaat olahraga sudah cukup baik, namun belum
sepenuhnya optimal. Santri umumnya memahami manfaat olahraga bagi kesehatan fisik
dan mental, tetapi pemahaman tersebut belum sepenuhnya berkembang menjadi kesadaran
yang kuat untuk berolahraga secara rutin.

2. Sikap santri terhadap aktivitas olahraga. Sikap santri terhadap olahraga juga berada
pada kategori sedang, yaitu 28 dari 40 responden (70%). Temuan ini menunjukkan bahwa
santri memiliki pandangan yang cukup positif terhadap olahraga, namun belum disertai
dorongan internal yang kuat untuk terlibat secara konsisten dalam aktivitas fisik.

3. Tidak terdapat perbedaan signifikan antara pengetahuan santri laki-laki dan
perempuan mengenai manfaat olahraga. Nilai signifikansi 0,143 > 0,05 menunjukkan
bahwa pengetahuan mengenai manfaat olahraga pada santri laki-laki dan perempuan
berada pada tingkat yang relatif sama sehingga jenis kelamin tidak menjadi faktor yang
membedakan tingkat pengetahuan. Kesetaraan ini mengindikasikan bahwa proses edukasi,
akses informasi, serta lingkungan pembelajaran di pesantren telah berjalan secara merata
bagi santri laki-laki maupun perempuan.
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Dengan demikian, secara keseluruhan tingkat kesadaran berolahraga santri Pondok
Pesantren An-Nur Buntet Cirebon berada pada kategori sedang. Santri sudah memiliki
pengetahuan, sikap, dan dukungan lingkungan yang cukup untuk mendukung perilaku olahraga,
tetapi ketiga faktor tersebut masih perlu ditingkatkan agar kesadaran berolahraga dapat
berkembang lebih kuat dan berkelanjutan.
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