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ABSTRAK 

Penelitian ini mendeskripsikan tingkat aktivitas fisik yang dilakukan dan indeks massa tubuh (IMT) sebagai variabel 

predictor yang dilihat unutk gerak serta kondisi tubuh. Penelitian ini menggunakan kuantitatif non-eksperiment. Sample 

dalam penelitian ini terdiri dari 245 siswa pondok pesantren tingkat SMA di Kabupaten Bojonegoro. Pengumpulan data 

dilakukan pada bulan September 2021. pengumpulan data yang dilakukan menggunakan google form. Instrument yang 

digunakan pada penelitian ini yaitu aktivitas fisik internasional (IPAQ) sederhana untuk mengetahui variabel aktifitas 

fisik sampel dan norma obesitas gizi nasional untuk variabel indeks massa tubuh (IMT).  Hasil penelitian menunjukan 

bahwa aktifitas fisik siswa dari pondok pesantren berkategori “rendah” dan untuk indeks massa tubuh siswa pondok 

pesantren berkategori “normal”. Kesimpulan pada penelitian ini menunjukan bahwa aktifitas fisik yang dilakukan pada 

siswa pondok pesatren di Kabupaten Bojonegoro masih terbilang kurang, perlu ada nya penelitian lanjutan untuk 

mengetahui penyebab sebenarnya dan menilai dari berbagai aspek selain variabel yang diteliti pada penelitian ini.  

Kata kunci: Aktivitas fisik, IMT, Pandemi  

 

PHYSICAL ACTIVITY AND STUDENT BODY MASS INDEX  

DURING PANDEMIC “PONDOK PESANTREN” STUDENT 
 

ABSTRACT 

This study describes the level of physical activity carried out and body mass index (BMI) as predictor variables that are 

seen for movement and body condition. This study uses non-experimental quantitative. The sample in this study 

consisted of 245 high school students boarding in Bojonegoro Regency. Data collection was carried out in September 

2021. Data collection was carried out using the google form method. The instrument used in this study was the 

International Simple Physical Activity (IPAQ) to determine the sample of the physical activity variable and the national 

nutritional obesity norm for the body mass index (BMI) variable. The results showed that the physical activity of the 

students was in the "low" category and the body mass index of the students was in the "normal" category. The 

conclusion of this study shows that the physical activity carried out by the students of Islamic boarding schools in 

Bojonegoro Regency is still lacking, further research is needed to find out the real cause and assess it from various 

aspects other than the variables studied in this study. 

Keywords: Physical Activity, BMI, Pandemic 

 

PENDAHULUAN  

Pandemi menyebabkan manusia melakukan aktivitas secara terbatas dengan melakukan 

“lockdown” (Sintema, 2020). Sebuah studi terhadap 187 negara menemukan bahwa rata-rata 

langkah kaki menurun pada saat pandemi (Tison et al., 2020). Sebuah studi yang menggunakan 

mobilitas Google di 42 negara menemukan pengurangan sebesar 35% dalam pola aktivitas fisik 

selama gelombang pertama pandemi (Van Bavel et al., 2022). Kesehatan fisik dan mental 

direkomendasikan untuk mempertahankan atau bahkan meningkatkan tingkat aktivitas pada saat 



http://journal.unugiri.ac.id/index.php/citius 

CITIUS: Jurnal Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan, Vol. 2 No. 1 2022, 58-63 

 Guntur Firmansyah, Adi S, Made Bang Redy Utama & Hilmy Aliriad. Aktivitas Fisik Dan Indeks Massa Tubuh Siswa  Pada Saat Pandemi 
Siswa Pondok Pesantren| 59  

pandemi (Constandt et al., 2020; Dwyer et al., 2020; Woods et al., 2020). Aktivitas fisik sangat 

direkomendasikan untuk meningkatan tingkat kesehatan pada saat pandemi. Aktivitas fisik 

terintegrasi langsung pada mata pelajaran pendidikan jasmani. Aktivitas fisik terdiri dari tiga 

kategori yaitu kategori rendah, sedang dan tinggi.  

  Aktivitas fisik baiknya lebih awal dikenalkan, karena hal ini diharapkan akan menjadi 

rutinitas yang memungkinkan akan menjadi kebiasaan yang mendarah daging ( Hasan et al., 2019). 

Pada masyarakat Indonesia kondisi yang perlu menjadi perhatian yaitu pada tahun 2018 terdapat 

33,5% penduduk Indonesia yang kurang melakukan aktivitas fisik dibawah 2,5 jam per minggu 

(Hasan et al., 2019). Rendahnya aktivitas yang dilakukan akan berakibat dengan resiko penyakit 

tidak menular (PTM). Salah satu penyakit yang diakibatkan dari kurang nya aktivitas fisik adalah 

penyakit kardiovalkuler. Dengan diadakan nya pembelajaran pendidikan jasmani secara daring, 

hasil ketepatan guna dan kestabilan dari kelas ketika dilakuran secara online mendapatkan hasil 

yang terbatas berdasarkan penelitian (Lyu, 2011). Pendidikan jasmani yang dilakukan secara daring 

turut menyumbang terhadap pengurangan aktivitas fisik yang ada di sekolah sehingga hal ini 

menyebabkan berkurangnya nilai pada berbagai aspek pembelajaran. 

Pada penelitian lain yang dilakukan untuk mengetahui dampak dari covid-19 terhadap 

aktivitas fisik yang dilakukan anak-anak menunjukan bahwa tingkat obesitas mengalami 

peningkatan selama masa pandemi covid-19 (An, 2020; Dunton et al., 2020). Hasil penelitian yang 

dilakukan diatas menunjukan tinggi nya obesitas yang disebabkan oleh pembelajaran yang 

dilakukan secara daring  yang menurunkan aktivitas fisik siswa yang biasa dilakukan. IMT sebagai 

salah satu parameter yang bisa dipakai sebagai rujukan dalam memastikan ideal atau tidaknya 

seseorang, selain itu aktifitas fisik digunakan sebagai bentuk acuan yang digunakan untuk 

menentukan kecukupan gerak. Pada penelitian yang dilakukan (Kusuma Wardani Soekardi & 

Fakhruddin, 2017) hanya menjelaskan bahwa pembelajaran terutama pada pendidikan jasmani di 

sekolah berbasis keagaaman tidak spesifik secara langsung membahas tentang aktifitas fisik dan 

Indeks massa tubuh siswa. Berdasarkan masalah yang ada peneliti mencoba untuk melakukan 

penelitian yang berkaitan dengan aktivitas fisik dan indeks massa tubuh sebagai variabel yang 

dilihat sebagai daya dukung bagaimana keadaaan siswa di sekolah berbasis keagamaan. Hasil yang 

diharapkan pada peneltian ini bermanfaat untuk memberikan gambaran tentang kebijakan yang 

akan dilakukan terhadap kedua varibel yang diukur.  

METODE  

 Metode yang digunakan pada penelitian menggunakan pendekatan kuntitatif non-

eksperimen, pada penelitian ini akan mendeskripsikan aktivitas fisik dan indeks massa tubuh. 

Sampel pada penelitian ini adalah siswa pondok pesantren Setingkat Sekolah menengah Atas di 

Kabupaten Bojonegoro yang terdiri dari 245 siswa. Penentuan sampel dilakukan dengan cara acak. 

Penelitian ini dilakukan pada bulan September 2021. 

Pengumpulan data yang digunakan pada penelitian ini yaitu dengan menggunakan angket 

yang sederhana dari kuisioner aktivitas Fisik internasional (IPAQ Short) untuk mengumpulkan data 

aktivitas fisik (Bassett, 2003) Norma indeks massa tubuh (Kowalski et al., 2004) digunakan sebagai 

acuan dalam pengumpulan data dari siswa masuk dalam kriteria berat badan ideal, kurang atau 

berlebih. Seluruh data dikumpul melalui google form yang dibagikan kepada sampel penelitian.  

Sebelum dideskripsikan (Mean, Standar Deviasi, Min, Max) data diuji normalitas. Deskripsi data 

disederhanakan dengan parameter yang ada.  

Tabel 1.  Kategori Aktivitas fisik (Kowalski et al., 2004) 

Nilai Kategori 

1 Sangat Rendah 

2 Rendah 

3 Sedang 

4 Tinggi 

5 Sangat Tinggi 
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Tabel 2. Klasifikasi IMT 

Klasifikasi Status Gizi IMT (kg/m2) 

Sangat Kurus Gemuk >30 

Gemuk Ringan 1-27,0 

Normal 18,5-25,0 

Kurus Ringan 17-18,425 

Sangat Kurus <17 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 

 Jenis Variabel Sig Taraf 

Signifikansi 

Keterangan 

Pondok 

Pesantren 

Aktivitas Fisik 0,26 0,05 Normal 

IMT 0,36 Normal 

Tabel 4. Deskripsi Data Penelitian 

Item Tes Mean SD Min Max Ket. 

Aktivitas Fisik 2 6,35 2 5 Rendah 

IMT 23,1 8,10 18,0 29,1 Normal 

 Aktivitas fisik siswa pondok pesantren masuk dalam kategori “rendah” . Pada sekolah yaitu 

di pondok pesantren aktivitas olahraga dilakukan pada saat jam pembelajaran, kecenderuman 

aktivitas yang dilakukan sedikit minim terutama pada siswa putri. Aktivitas yang dilakukan salah 

satu yang dapat dilakukan yaitu olahraga (Utama & Subekti, 2019). Olahraga dapat dijadikan 

strategi promosi kebahagiaan yang efektif (Tkach & Lyubomirsky, 2006; Zhang & Chen, 2019). 

Aktivitas fisik mungkin tidak hanya menjadi masalah hidup dan mati selama pandemi, dalam arti 

bahwa kebugaran fisik yang lebih baik dikaitkan dengan kematian yang lebih rendah (Salgado-

Aranda et al., 2021; Yates et al., 2021). Latihan kekuatan dapat dilakukan sebagai bentuk aktivitas 

fisik (Adi et al., 2021). Selain kekuatan latihan pliometrik juga menjadi salah satu aktivitas yang 

disarankan untuk dilatih (Utama et al., 2019).  Umur dan berat badan juga menjadi salah satu faktor 

dalam menentukan aktivitas fisik (Utama et al., 2021).  

 Perubahan yang disebabkan olahraga pada sistem kekebalan tubuh masih kontroversi 

(Simpson et al., 2020). Latihan olahraga sedang (40 menit dengan cadangan detak jantung 70% 

setiap hari selama 10 hari) dimulai setelah pemberian rhinovirus hidung untuk menentukan efeknya 

pada tingkat keparahan dan durasi infeksi (Weidner et al., 1998). Dalam masa hidup seseorang 

melakukan aktivitas fisik untuk bertahan hidup yang biasannya sudah dilakukan tanpa disadari 

seseorang (Cheng et al., 2018; Tiberi & Piepoli, 2019). aktivitas yang minim dilakukan apalagi 

memiliki waktu yang cukup banyak untuk melalukan aktifitas fisik dapat berkorelasi terhadap sakit 

yang menyerang kardiovaskuler (Cheng et al., 2018). tingkat kebugaran fisik seseorang akan 

meminimalisir resiko terjadi permasalah akbibat sakit yang disebakan oleh masalah kardiovaskuler 

apabila dilakukan secara teratur (Engeseth et al., 2018). kesehatan mental yang disebabkan oleh 

penurunan aktifitas fisik juga menjadi faktor yang berkorelasi antara aktivitas fisik dan mental 

seseorang seperti rasa kesedihan, cemas, kemarahan dan frustasi (Brooks et al., 2020).  

 Indeks massa tubuh pondok pesantren mempunyai kecenderungan menjadi kurus. Menjadi 

pembahasan menarik jika dilihat dari hasil penelitian yakni aktivitas fisik menggambarkan kurang 

namun indeks massa tubuh mengalami kecenderungan kurus. Berat massa tubuh akan sangat 

dipengaruhi oleh energi yang dikeluarkan, energi yang dikeluarkan oleh tubuh rendah akan 

mengakibatkan meningkatkan massa tubuh (Thomas et al., 2012). Siswa pada pondok pesantren 

mempunyai kecenderungan kegiatan diluar aktivitas fisik yang luar biasa. Pada penelitian lain 

menunjukan bawa kondisi seseorang dipengruhi oleh tingkat asupan nutrisi yang diserap oleh tubuh 

(Naik et al., 2015). Kurang nya asupan nutrisi ketubuh akan mengakibatkan tidak maksimal nya 

tubuh dalam menyerap nutrisi yang ada yang dapat disalurkan menjadi energi sebagai bahan bakar 

untuk aktifitas fisik yang dilakukan siswa (Chinyoka, 2014). Penelitian ini dilakukan dengan 
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batasan yaitu pada aktivitas fisik, diharapkan penelitian selanjutnya dapat melihat aspek kondisi 

asupan nutrisi dari siswa.   

 Penelitian dari (Nugraha et al., 2020) olahraga yang paling banyak dilakukan di masa 

pandemi Covid-19 adalah olahraga kardio. Guru juga bisa menggunakan media pembelajaran dalam 

menunjang peningkatan aktivitas fisik (Adi et al., 2018) sehingga dapat memotivasi peserta didik 

(Yusuf Effendi et al., 2022). Peningkatan aktivitas fisik siswa pesantren yang mengarah pada 

kebugaran tubuh melalui berbagai macam gerakan adalah saran terbaik yang bisa diberikan. Hal ini 

diharapkan tidak hanya sebagai pendukung aktivitas pembelajaran saja tetapi juga kualitas hidup 

yang berkaitan dengan kesehatan tubuh ikut meningkat. Pembahasan yang diberikan terbatas pada 

aktivitas fisik dan indeks masa tubuh siswa pesantren selama pandemi sehingga variabel lain tidak 

bisa menjadi pembahasan utama yang tersaji pada naskah ini. 

SIMPULAN  

Aktivitas fisik siswa pondok pesantren kategori “rendah”. Indeks massa tubuh siswa masuk 

kategori “normal”. Kedepan perlu adanya penelitian terkait kebutuhan kalori dan nutrisi yang 

masuk pada tubuh siswa.  
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