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Info Artikel Abstract
Diajukan: 2026-04-04 Adolescents are a developmental group vulnerable to various biological,
Direvisi: 2026-05-15 psychological, and social pressures, making resilience an important adaptive

Diterima: 2026-05-19

Diterbitkan: 2026.05.20 resource for psychological well-being and optimal development. On the other

hand, physical fitness not only plays a role in maintaining physical health but
Keywords: also has the potential to support adolescents’ psychological capacity. This
physial fitness; resilience; study aimed to examine the levels of physical fitness and resilience among
adolescent girl adolescent girls in Blitar, investigate their differences based on school type,
and identify the relationship between the two variables. This study employed
a quantitative approach with a comparative-correlational design. A total of
1,881 female upper secondary school students in Blitar (1,139 senior high
school students and 742 vocational high school students) were involved as
participants through snowball sampling. Data were collected using the
Perceived Physical Fitness Scale and the Resilience Scale for Teenagers, and
were analyzed using One-Sample t-tests, Independent Samples t-tests, and
Pearson correlation. The findings showed that the mean score of physical
fitness (M = 36.97) was below the established threshold of 40.9 (p < .001),
whereas the mean score of resilience (M = 45.39) was above the threshold of
42.1 (p < .005). No significant differences were found in physical fitness (p =
.081) or resilience (p = .737) based on school type. Furthermore, a positive
and significant relationship was found between physical fitness and resilience
(r = .393; p < .05). This study concludes that the physical fitness of
adolescent girls in Blitar still requires attention, although their resilience has
developed relatively well. These findings highlight the importance of
strengthening physical fitness as part of a more integrative strategy for
adolescent health development.

Kata Kunci: Remaja merupakan kelompok perkembangan yang rentan terhadap berbagai
kesegaran Jasmani; ketahanan tekanan biologis, psikologis, dan sosial, sehingga ketahanan diri menjadi
diri; remaja putri sumber daya adaptif yang penting bagi kesehatan psikologis dan
perkembangan optimal. Di sisi lain, kesegaran jasmani tidak hanya berperan
dalam menjaga kesehatan fisik, tetapi juga berpotensi mendukung kapasitas
psikologis remaja. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat
kesegaran jasmani dan ketahanan diri remaja putri di Blitar, menguji
perbedaannya berdasarkan jenis sekolah, serta mengidentifikasi hubungan
antara kedua variabel tersebut. Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan desain komparatif-korelasional. Sebanyak 1.881 siswi
jenjang pendidikan menengah atas di Blitar (1.139 siswai SMA dan 742 siswi
SMK) dilibatkan sebagai sampel melalui teknik snowball sampling. Instrumen
menggunakan Perceived Physical Fitness Scale dan Resilience Scale for Teenagers,
kemudian dianalisis menggunakan One-Sample t-test, Independent Samples t-test,
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dan korelasi Pearson. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rerata kesegaran
jasmani (M = 36,97) berada di bawah nilai ambang batas 40,9 (p < 0,001),
sedangkan rerata ketahanan diri (M = 45,39) berada di atas nilai ambang
batas 42,1 (p < 0,005). Tidak ditemukan perbedaan yang signifikan dalam
kesegaran jasmani (p
berdasarkan jenis sekolah. Lebih lanjut, ditemukan hubungan positif dan
signifikan antara kesegaran jasmani dan ketahanan diri (r = 0,393; p < 0,05).
Penelitian ini menyimpulkan bahwa kesegaran jasmani remaja putri di Blitar
masih memerlukan perhatian, meskipun ketahanan diri mereka telah
berkembang relatif baik. Temuan ini menegaskan pentingnya penguatan
kebugaran fisik sebagai bagian dari strategi pengembangan kesehatan remaja

yang lebih integratif.

0,081) maupun ketahanan diri (p 0,737)
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan fase
perkembangan yang ditandai oleh perubahan
biologis, psikologis, dan sosial yang

berlangsung sangat cepat. Pada fase ini, remaja
menghadapi berbagai tuntutan adaptasi, mulai
dari tekanan akademik, relasi sosial yang
semakin kompleks, pencarian identitas diri,
hingga paparan lingkungan digital yang
intensif. Situasi tersebut menyebabkan remaja
menjadi kelompok yang rentan terhadap
tekanan psikologis, kesulitan penyesuaian diri,
penurunan  kesejahteraan mental, hingga
munculnya perilaku  maladaptif apabila
kemampuan adaptif yang dimiliki tidak
berkembang secara optimal (Steinberg, 2017)
Kondisi ini semakin penting diperhatikan pada
remaja putri karena mereka cenderung
memiliki tingkat kerentanan psikologis yang
lebih tinggi dibandingkan remaja laki-laki,
terutama terkait stres emosional, kecemasan,
tekanan sosial, dan citra tubuh (Compas et al.,
2017)

Dalam konteks tersebut, ketangguhan
(resilience) menjadi salah satu kapasitas
psikologis yang sangat penting dimiliki remaja.
Ketangguhan merujuk pada kemampuan
individu untuk bertahan, beradaptasi, dan
bangkit kembali ketika menghadapi tekanan,
tantangan, maupun pengalaman negatif dalam
kehidupan (Sarkar & Fletcher, 2014). Pada
remaja, ketangguhan  berfungsi sebagai
mekanisme protektif yang membantu individu
mengelola stres, mengembangkan regulasi
emosi, mempertahankan  motivasi, dan
membangun penyesuaian sosial yang sehat
(Ungar, 2019).. Individu dengan tingkat

511

ketangguhan yang baik cenderung memiliki
kemampuan coping yang lebih efektif, tingkat
kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi, serta
risiko yang lebih rendah terhadap depresi dan
kecemasan (Jefferies et al., 2019). Oleh karena
itu, penguatan faktor-faktor yang berkontribusi
terhadap ketangguhan remaja menjadi isu
penting dalam bidang pendidikan, kesehatan,
dan psikologi perkembangan

Salah satu faktor yang diduga memiliki

hubungan dengan ketangguhan adalah
kesegaran jasmani. Selama ini, kesegaran
jasmani lebih banyak dipahami dalam

perspektif kesehatan fisik, seperti peningkatan
kapasitas kerja tubuh, pencegahan penyakit
tidak menular, dan peningkatan kualitas hidup
(Friedenreich et al., 2010; Richard, 2016; Wen
et al., 2011). Akan tetapi, perkembangan kajian
mutakhir menunjukkan bahwa kesegaran
jasmani juga memiliki kontribusi signifikan
terhadap kesehatan mental dan kesejahteraan
psikologis. Individu dengan tingkat kebugaran
yang baik cenderung memiliki tingkat stres
yang lebih rendah, suasana hati yang lebih
positif, kualitas tidur yang lebih baik, serta
kemampuan regulasi emosi yang lebih optimal
(Malm et al., 2019). Aktivitas fisik dan
pengalaman latihan fisik secara berulang juga
dapat membentuk disiplin diri, meningkatkan
efikasi diri, memperkuat kontrol emosi, dan

mengembangkan kemampuan menghadapi
tantangan, yang seluruhnya merupakan
komponen penting dalam pembentukan
ketangguhan.

Secara  teoretis, hubungan antara
kesegaran jasmani dan ketangguhan dapat
dijelaskan melalui beberapa pendekatan.
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Perspektif biopsikososial menjelaskan bahwa
aktivitas fisik dan kebugaran memengaruhi
fungsi neurobiologis melalui peningkatan
hormon endorfin, serotonin, dan dopamin yang
berkaitan dengan regulasi emosi dan stres.
Selain itu, teori self-efficacy dari Albert Bandura
menjelaskan bahwa pengalaman keberhasilan
dalam aktivitas fisik dapat meningkatkan
keyakinan individu terhadap kemampuan
dirinya dalam menghadapi tantangan, sehingga
memperkuat daya lenting psikologis. Dari
perspektif teori stress-buffering, kebugaran fisik
juga dipandang mampu menjadi pelindung
psikologis yang membantu individu
mengurangi dampak negatif stres melalui
peningkatan kapasitas fisiologis dan psikologis
dalam menghadapi tekanan. Di sisi lain, teori
positive affect menjelaskan bahwa keterlibatan
dalam aktivitas fisik mampu menghasilkan
pengalaman afektif positif yang berkontribusi
terhadap peningkatan optimisme, motivasi, dan
kemampuan coping adaptif pada remaja.
Penelitian mengenai hubungan antara
kesegaran jasmani dan ketangguhan pada
remaja masih menunjukkan research gap yang
cukup tajam. Pertama, sebagian besar
penelitian terdahulu lebih banyak berfokus
pada hubungan aktivitas fisik dengan kesehatan
mental secara umum, seperti depresi,
kecemasan, atau subjective well-being (Malm et
al.,, 2019), sedangkan kajian yang secara
spesifik menghubungkan kesegaran jasmani
dengan ketangguhan psikologis masih relatif
terbatas (Sarkar & Fletcher, 2014). Kedua,
penelitian sebelumnya umumnya dilakukan di
negara maju dengan karakteristik budaya,
sistem pendidikan, dan pola aktivitas fisik yang
berbeda dengan konteks Indonesia, sehingga
generalisasi hasil penelitian menjadi kurang
tepat (Ungar, 2019). Ketiga, sebagian besar
studi lebih menitikberatkan pada populasi
campuran atau remaja laki-laki, sementara
penelitian yang secara khusus memfokuskan
pada remaja putri masih sangat sedikit, padahal
kelompok ini memiliki karakteristik psikososial
yang unik dan tingkat kerentanan mental yang
lebih tinggi (Patton et al., 2016). Keempat,
penelitian yang mengkaji perbedaan
ketangguhan dan kesegaran  jasmani
berdasarkan jenis sekolah juga masih terbatas,
khususnya dalam konteks sekolah umum dan
sekolah kejuruan yang memiliki lingkungan
akademik serta pola aktivitas berbeda (Malm et
al., 2019). Selain itu, laporan World Health
Organization menunjukkan bahwa sebagian
besar remaja di dunia masih memiliki tingkat
aktivitas  fisik yang rendah, sehingga
memperkuat  urgensi  penelitian  terkait
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keterkaitan antara kesegaran jasmani dan faktor
psikologis pada remaja (World Health
Organization. Regional Office for Europe,
2005)

Secara empiris, urgensi penelitian ini
diperkuat oleh berbagai data global dan
nasional. Laporan World Health Organization
menunjukkan bahwa lebih dari 80% remaja di
dunia tidak memenuhi rekomendasi aktivitas
fisik harian yang dianjurkan (World Health
Organization, 2022). Kondisi serupa juga
terjadi di Indonesia, di mana tingkat aktivitas
fisik remaja cenderung rendah dan perilaku
sedentari meningkat akibat penggunaan
teknologi digital yang semakin tinggi (Firtanto
& Maksum, 2021; Kristiana et al., 2023;
Suhandoko et al., 2023). Pada saat yang sama,
masalah kesehatan mental remaja juga
mengalami peningkatan. Berbagai laporan
menunjukkan meningkatnya prevalensi stres,
kecemasan, tekanan emosional, dan gangguan
psikologis pada remaja pascapandemi (Susilo et
al., 2022). Situasi ini menunjukkan bahwa
remaja Indonesia menghadapi tantangan
ganda, yaitu penurunan kualitas kebugaran fisik
dan meningkatnya kerentanan psikologis. Oleh
karena itu, diperlukan penelitian yang mampu
menjelaskan keterkaitan antara aspek fisik dan
psikologis  sebagai dasar pengembangan
intervensi yang lebih holistik.

Penelitian ini menjadi semakin kuat
karena ketangguhan merupakan modal penting
bagi remaja dalam menghadapi perubahan
sosial, tekanan akademik, dan dinamika
kehidupan modern. Jika hubungan antara
kesegaran jasmani dan ketangguhan dapat
dibuktikan secara empiris, maka pendidikan
jasmani dan program peningkatan kebugaran
tidak hanya dapat diposisikan sebagai sarana
meningkatkan kesehatan fisik, tetapi juga
sebagai strategi penguatan kesehatan mental
dan pengembangan karakter remaja. Temuan
penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi teoretis dalam pengembangan kajian
psikologi olahraga dan pendidikan jasmani,
sekaligus memberikan implikasi praktis bagi
sekolah, guru pendidikan jasmani, dan
pembuat kebijakan dalam merancang program
aktivitas fisik yang mendukung pengembangan
ketangguhan remaja putri secara lebih
komprehensif.

METODE
Metode dan Desain

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif =~ dengan  desain  komparatif-
korelasional. Desain ini dipilih karena
penelitian tidak hanya bertujuan untuk menguji
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perbedaan antar kelompok pada variabel yang resilience) diukur menggunakan adaptasi dari
dikaji, tetapi juga untuk menganalisis hubungan Resilience Scale for Teenagers yang dikembangkan
antara variabel-variabel utama secara empiris. oleh Ruvalcaba-Romero et al. (Susilo et al.,
Dengan demikian, penelitian ini 2022). Proses adaptasi dilakukan untuk
memungkinkan  eksplorasi  yang  lebih memastikan  kesesuaian  linguistik  dan
komprehensif terhadap pola perbedaan dan kontekstual instrumen dengan karakteristik
asosiasi yang muncul dalam populasi yang remaja Indonesia sebagai subjek penelitian
diteliti.
Prosedur

Partisipan Pengumpulan data dilakukan melalui

Populasi penelitian mencakup peserta pendekatan internet-mediated research (IMR),
didik perempuan di Blitar pada jenjang dengan memanfaatkan internet untuk distribusi
pendidikan menengah Atas. Mengingat luasnya instrumen dan rekrutmen partisipan.
cakupan populasi dan tidak tersedianya Pendekatan ini dipilih karena efisien dan
kerangka sampel yang pasti, penelitian ini memungkinkan penjangkauan responden yang
menggunakan teknik non-probability sampling tersebar secara geografis.
dengan pendekatan snowball sampling. Teknik
ini dipandang sesuai untuk menjangkau Analisis Data
partisipan melalui jejaring responden secara Analisis data  dilakukan  dengan
berantai, terutama dalam konteks distribusi menggunakan statistik inferensial sesuai dengan
sampel yang tersebar secara geografis dan tujuan penelitian. One-Sample t-test digunakan
administratif. Berdasarkan proses pengumpulan untuk menguji kecenderungan rerata masing-
data yang dilakukan, diperoleh sampel akhir = masing variabel terhadap nilai pembanding
sebanyak 1.881 siswa perempuan, yang terdiri tertentu. Independent Samples t-test digunakan

atas 1.139 siswi SMA dan 742 siswi SMK. untuk mengidentifikasi perbedaan rerata antara
dua kelompok responden. Selanjutnya,
Instrumen hubungan antara variabel kebugaran fisik yang

Instrumen penelitian terdiri atas dua dipersepsikan dan ketangguhan diri dianalisis
skala utama yang diadaptasi dari instrumen menggunakan korelasi Pearson (Pearson Product-
yang telah tervalidasi dalam studi sebelumnya. Moment Correlation). Rangkaian analisis ini
Variabel kebugaran fisik yang dipersepsikan digunakan untuk menghasilkan pemahaman
(perceived physical fitness) diukur menggunakan empiris yang lebih utuh mengenai profil dan
adaptasi dari Perceived Physical Fitness Scale yang keterkaitan antarvariabel dalam penelitian
dikembangkan oleh Abadie (Susilo et al., 2022).

Sementara itu, variabel ketangguhan diri (self

HASIL
Tabel 1. Statistik Deskriptif Variabel Penelitian
Variabel N Rerata SD Min Max
Kesegaran Jasmani 1881 36.97 6.837 12 60
Ketahanan Diri 1881 45.39 8.631 12 60

Pada  variabel kesegaran jasmani jasmani di antara responden. Sementara itu,
diperoleh nilai rerata sebesar 36,97 dengan pada variabel ketahanan diri diperoleh rerata
simpangan baku sebesar 6,84. Skor pada sebesar 45,39 dengan simpangan baku sebesar
variabel ini berkisar antara 12 hingga 60, yang 8,63, dengan rentang skor antara 12 sampai 60.
menunjukkan adanya variasi tingkat kesegaran

Tabel 2. One-Sample t-test

Variabel N Mean Kriteria « Sig. (2-tailed)
Kesegaran Jasmani 1881 36,97 x>40,9 0,05 0,000
Ketahanan Diri 1881 4539 x>42,1 0,05 0,000

Analisis One-Sample t-test menunjukkan berada di bawah nilai acuan, dapat disimpulkan
bahwa rerata kesegaran jasmani remaja putri di bahwa tingkat kesegaran jasmani responden
Blitar 36,97 berbeda secara signifikan dari nilai belum memenuhi ambang batas baik.
acuan 40,9 (p < 0,000). Karena rerata empirik Sebaliknya, rerata ketahanan diri 45,39 juga
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berbeda secara signifikan dari nilai acuan 42,1
(p < 0,000), namun berada pada arah yang
lebih tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa

tingkat ketahanan diri responden secara umum
telah memenuhi ambang batas baik.

Tabel 3. Independent Samples t-test

Variabel N Mean a Sig. (2-tailed)
Kesegaran Jasmani SMA 1139 36.75 0,05 0,081
SMK 742  37.32
Ketahanan Diri SMA 1139 45.4469 0,05 0,737
SMK 742  45.3100
Hasil analisis menggunakan Independent SMA adalah 45,4469, sedangkan pada

Samples  t-test menunjukkan bahwa tidak
terdapat perbedaan yang signifikan dalam
kesegaran jasmani antara siswi SMA dan SMK.
Rerata kesegaran jasmani pada kelompok SMA
adalah 36,75, sedangkan pada kelompok SMK
sebesar 37,32. Meskipun secara deskriptif siswi
SMK menunjukkan rerata yang sedikit lebih
tinggi, perbedaan tersebut tidak signifikan
secara statistik, sebagaimana ditunjukkan oleh
nilai Sig. (2-tailed) = 0,081, yang lebih besar
dari « 0,05. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani
remaja putri Blitar tidak berbeda secara
signifikan berdasarkan jenis sekolah. Hasil
serupa juga ditemukan pada variabel ketahanan
diri. Rerata ketahanan diri pada kelompok

kelompok SMK sebesar 45,3100. Nilai Sig. (2-
tailed) = 0,737 menunjukkan bahwa perbedaan
rerata tersebut tidak signifikan secara statistik
karena melebihi taraf signifikansi 0,05. Oleh
karena itu, dapat disimpulkan bahwa
ketahanan diri remaja putri Blitar juga tidak
berbeda secara signifikan berdasarkan jenis
sekolah. Secara umum, temuan ini
menunjukkan bahwa baik kesegaran jasmani
maupun ketahanan diri cenderung memiliki
pola yang relatif serupa antara siswi SMA dan
SMK. Dengan kata lain, jenis sekolah tidak
tampak sebagai faktor pembeda yang bermakna
terhadap kedua variabel tersebut dalam konteks
penelitian ini.

Tabel 4. Korelasi

Ketahanan Diri
Kesegaran Jasmani Pearson Correlation 0.393"
Sig. (2-tailed) .000
N 1881

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

menggunakan korelasi
Pearson  menunjukkan  bahwa  terdapat
hubungan positif dan signifikan antara
kesegaran jasmani dan ketahanan diri pada
remaja putri Indonesia. Nilai koefisien korelasi
yang diperoleh adalah r = 0,393 dengan nilai
Sig. (2-tailed) = 0,000, yang menunjukkan
bahwa hubungan tersebut signifikan pada taraf
0,01. Temuan ini mengindikasikan bahwa
semakin tinggi tingkat kesegaran jasmani yang
dimiliki responden, semakin tinggi pula tingkat
ketahanan diri mereka. Sebaliknya, responden
dengan tingkat kesegaran jasmani yang lebih
rendah cenderung memiliki tingkat ketahanan
diri yang lebih rendah pula.

Hasil analisis

PEMBAHASAN

Salah satu temuan utama penelitian ini
adalah bahwa rerata kesegaran jasmani remaja
putri di Blitar masih berada di bawah kategori
baik. Temuan ini menunjukkan bahwa
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sebagian besar responden belum memiliki
kapasitas kebugaran fisik yang optimal untuk
mendukung tuntutan aktivitas harian maupun
kesehatan jangka panjang. Kondisi tersebut
tidak dapat dipahami semata-mata sebagai
rendahnya keterlibatan olahraga, tetapi juga
merefleksikan perubahan gaya hidup remaja
modern yang semakin sedentari. Fenomena ini
sejalan  dengan laporan  global yang
menunjukkan bahwa mayoritas remaja,
khususnya perempuan, tidak memenuhi
rekomendasi aktivitas fisik harian (Tremblay et
al., 2017; World Health Organization, 2020) .
Penelitian di  konteks Indonesia juga
menunjukkan kecenderungan serupa, yaitu
rendahnya partisipasi aktivitas fisik pada
remaja akibat meningkatnya penggunaan
perangkat digital, tekanan akademik, dan
minimnya budaya aktif di lingkungan sekolah
maupun keluarga (Filanti et al., 2023; Iwanta et
al., 2023; Kristiana et al., 2023; Sari et al.,
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2023; Suhandoko et al., 2023; Susilo et al.,
2022; Syakur et al., 2023)

Rendahnya kesegaran jasmani pada
remaja putri tidak dapat dijelaskan hanya
melalui faktor individual. Dalam konteks lokal,
terdapat kemungkinan bahwa budaya sosial
masih menempatkan aktivitas fisik dan
olahraga sebagai aktivitas yang kurang prioritas
bagi remaja perempuan dibandingkan capaian
akademik. Selain itu, keterbatasan ruang
aktivitas, persepsi terhadap olahraga
perempuan, serta rendahnya dukungan
lingkungan dapat menjadi faktor struktural
yang memengaruhi kebugaran fisik remaja
putri. Perspektif ekologi perkembangan dari
Urie Bronfenbrenner menjelaskan bahwa
perilaku kesehatan remaja dipengaruhi oleh
interaksi antara individu dan lingkungan
sosialnya, termasuk keluarga, sekolah, teman
sebaya, dan budaya masyarakat. Dengan
demikian, rendahnya kesegaran jasmani dalam
penelitian ini kemungkinan merupakan hasil
akumulasi dari faktor biologis, psikologis,
sosial, dan lingkungan yang saling berinteraksi.

Temuan ini menjadi penting karena
kesegaran  jasmani  memiliki  implikasi
multidimensional, tidak hanya terhadap
kesehatan fisik tetapi juga terhadap kualitas
perkembangan psikologis remaja. Kebugaran
fisik yang rendah pada masa remaja diketahui
berkaitan dengan meningkatnya risiko penyakit
kardiometabolik, rendahnya kapasitas kerja
fisiologis, serta menurunnya kualitas hidup
pada masa dewasa (Malm et al., 2019; Wen et
al., 2011). Lebih jauh, dalam perspektif
biopsikososial, rendahnya kebugaran fisik juga
dapat memengaruhi regulasi emosi, kualitas
tidur, tingkat energi, dan kemampuan coping
terhadap stres. Oleh karena itu, hasil penelitian
ini menunjukkan bahwa rendahnya kesegaran
jasmani remaja putri bukan hanya persoalan
olahraga sekolah, tetapi merupakan indikator
penting terkait kesehatan dan ketahanan
generasi muda secara lebih luas.

Berbeda dengan temuan kesegaran
jasmani, penelitian ini menunjukkan bahwa
ketahanan diri remaja putri di Blitar berada
pada kategori baik. Temuan ini menarik karena
menunjukkan adanya kondisi paradoks: remaja
memiliki kapasitas psikologis adaptif yang
relatif baik meskipun kebugaran fisiknya
rendah. Hasil ini mengindikasikan bahwa
ketangguhan remaja kemungkinan tidak hanya
dibentuk oleh faktor fisik, tetapi juga
dipengaruhi oleh keberadaan sumber daya
psikososial lain, seperti dukungan keluarga,
relasi sosial, religiusitas, budaya kolektivistik,
dan pengalaman adaptasi sehari-hari. Dalam
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konteks masyarakat Indonesia yang cenderung
komunal, dukungan sosial dari keluarga dan
lingkungan dapat menjadi faktor protektif
penting dalam pembentukan ketahanan diri
remaja. Hal ini sejalan dengan teori resiliensi
dari Michael Ungar yang menekankan bahwa
ketangguhan berkembang melalui interaksi
antara kapasitas individu dan ketersediaan
sumber daya sosial yang mendukung proses
adaptasi(Ungar, 2019).

Selain itu, teori positive youth development
dari Richard Lerner menjelaskan bahwa remaja
tetap dapat berkembang secara positif meskipun
menghadapi berbagai risiko apabila memiliki
akses terhadap faktor protektif internal maupun
eksternal (Lerner et al.,, 2005). Dengan
demikian, tingginya ketahanan diri dalam
penelitian ini dapat diinterpretasikan sebagai
hasil dari kemampuan adaptasi sosial dan
emosional remaja putri yang berkembang
melalui pengalaman kehidupan sehari-hari,
bukan semata-mata melalui kebugaran fisik.

Penelitian ini juga menemukan bahwa
tidak terdapat perbedaan signifikan dalam
kesegaran jasmani maupun ketahanan diri
antara siswi SMA dan SMK. Temuan ini
menunjukkan bahwa jenis sekolah bukan faktor
utama yang menentukan variasi kedua variabel
tersebut. Secara kritis, hasil ini dapat
mengindikasikan bahwa remaja putri, baik di
SMA maupun SMK, hidup dalam lingkungan
sosial dan budaya aktivitas yang relatif
homogen. Pola penggunaan teknologi digital,
tekanan akademik, durasi duduk yang panjang,
dan rendahnya aktivitas fisik kemungkinan
terjadi secara merata pada kedua kelompok.
Selain itu, kurikulum pendidikan jasmani di
sekolah juga mungkin belum cukup mampu
menciptakan perbedaan pola hidup aktif
antarjenis sekolah.

Namun demikian, tidak signifikannya
perbedaan tersebut juga perlu ditafsirkan secara
hati-hati. Ada kemungkinan bahwa variabel
perancu (confounding variables) yang tidak diukur
dalam penelitian ini turut memengaruhi hasil,
seperti status sosial ekonomi, indeks massa
tubuh, pola tidur, intensitas penggunaan media
sosial, kebiasaan olahraga di luar sekolah,

dukungan orang tua, maupun kondisi
kesehatan mental responden. Faktor-faktor
tersebut dapat berkontribusi lebih besar

terhadap kesegaran jasmani dan ketahanan diri
dibandingkan jenis sekolah itu sendiri. Oleh
karena itu, penelitian lanjutan perlu
mempertimbangkan analisis multivariat agar
hubungan antarvariabel dapat dipahami secara
lebih komprehensif.

Temuan paling penting dalam penelitian
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ini adalah adanya hubungan positif dan
signifikan antara kesegaran jasmani dan
ketahanan diri. Koefisien korelasi pada kategori
sedang menunjukkan bahwa peningkatan
kesegaran jasmani cenderung diikuti oleh
peningkatan  ketahanan  diri, meskipun
hubungan tersebut tidak bersifat deterministik.
Artinya, kebugaran fisik bukan satu-satunya
faktor yang membentuk ketahanan diri, tetapi
berfungsi sebagai salah satu sumber daya
penting dalam mendukung kapasitas adaptif
remaja.

Interpretasi ini penting karena
menunjukkan bahwa hubungan antara aspek
fisik dan psikologis bersifat kompleks dan
multidimensional. Dalam perspektif teori self
efficacy dari Albert Bandura (Bandura, 1995),
keterlibatan  dalam  aktivitas fisik dan
pengalaman keberhasilan dalam olahraga dapat
meningkatkan keyakinan individu terhadap
kemampuannya menghadapi tantangan.
Pengalaman tersebut selanjutnya memperkuat
regulasi emosi, optimisme, dan kemampuan
coping, yang merupakan komponen utama
ketahanan diri. Selain itu, teori stress-buffering
menjelaskan bahwa kebugaran fisik membantu
individu meningkatkan kapasitas fisiologis dan
psikologis dalam  menghadapi tekanan,
sehingga stres yang dialami menjadi lebih
mudah dikelola.

Meskipun demikian, kekuatan korelasi
yang berada pada tingkat sedang menunjukkan
bahwa masih terdapat faktor lain yang
berkontribusi terhadap ketahanan diri remaja
putri. Dengan kata lain, kebugaran fisik hanya
menjelaskan sebagian variasi ketahanan diri,
sementara faktor psikososial lain tetap memiliki
peran penting. Hal ini memperlihatkan bahwa
pengembangan ketahanan diri remaja tidak
cukup hanya melalui peningkatan aktivitas
fisik, tetapi juga memerlukan dukungan sosial,
lingkungan sekolah yang suportif, kualitas
relasi keluarga, serta penguatan kesehatan
mental secara menyeluruh.

Secara keseluruhan, penelitian ini
menunjukkan bahwa remaja putri di Blitar
memiliki kapasitas ketahanan diri yang relatif
baik, tetapi belum didukung oleh tingkat
kesegaran jasmani yang optimal. Temuan ini
menegaskan bahwa penguatan kebugaran fisik
perlu diposisikan bukan hanya sebagai upaya
meningkatkan kesehatan tubuh, tetapi juga
sebagai bagian dari strategi pengembangan
ketahanan psikologis remaja. Dalam konteks
lokal Indonesia, hasil ini memiliki implikasi
penting bagi sekolah, keluarga, dan pembuat
kebijakan untuk menciptakan budaya aktivitas
fisik yang lebih inklusif dan mendukung

perkembangan remaja putri secara holistic.

KESIMPULAN
Studi ini menyimpulkan bahwa profil
perkembangan remaja putri Blitar

menunjukkan pola yang tidak sepenuhnya
seimbang antara dimensi fisik dan psikologis.
Di satu sisi, kesegaran jasmani remaja putri
Indonesia masih berada di bawah ambang batas
kategori baik, yang mengindikasikan perlunya
perhatian lebih serius terhadap penguatan
kebugaran fisik pada kelompok ini. Di sisi lain,
ketahanan diri responden telah berada pada
kategori baik, yang menunjukkan bahwa secara
psikologis remaja putri memiliki kapasitas
adaptif yang relatif memadai dalam
menghadapi berbagai tuntutan perkembangan.
Penelitian ini juga menunjukkan bahwa jenis
sekolah tidak membedakan secara signifikan
tingkat kesegaran jasmani maupun ketahanan
diri, sehingga kedua variabel tersebut
tampaknya berkembang dalam pola yang relatif
serupa pada siswi SMA dan SMK. Temuan
yang paling penting dari penelitian ini adalah
adanya hubungan positif yang signifikan antara
kesegaran jasmani dan ketahanan diri. Hasil ini
memperkuat pandangan bahwa sumber daya
fisik dan psikologis pada remaja saling
berkaitan, sehingga peningkatan kesegaran
jasmani berpotensi berkontribusi terhadap
penguatan ketahanan diri.
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