p-1SSN: 2808 — 5604

e-ISSN: 2808 — 5078
1ML Volume. 7, No. 1, 2026
Indo-MathEdu Intellectuals Journal

PERAN PENDIDIKAN JASMANI DALAM MENINGKATKAN
KESEHATAN MENTAL REMAJA SISWA SMA PERKOTAAN

Ilham Kamaruddin®, Andi Ridwan?, Muhammad Nur Fajrin®, Nurul Ainun Bs?,

Risman Rais®, Satriani®, Budianto’
12,3456 7Universitas Negeri Makassar, JI. A. P. Pettarani, Makassar, Sulawesi Selatan, Indonesia
Email: ilham.kamaruddin@unm.ac.id

Article History Abstract. This study aims to explain the role of physical education activities in
supporting the mental health of high school adolescents in urban environments.
This study uses a qualitative descriptive approach, with data collection
techniques through in-depth interviews, observation of physical education
learning activities, and review of documents related to school programmes. The
data obtained were analysed using thematic analysis techniques to identify
patterns, meanings, and connections between organised physical activities, such
as sports games, fitness exercises, and motor activities, and the emotional, social,
and psychological aspects of students. The results showed that regular
participation in physical education helped students express themselves, manage
stress, build self-confidence, strengthen social relationships, and balance
academic demands and the need for activity. Overall, physical education played
an important mediating role in promoting an active lifestyle and mental well-
being among adolescents in urban areas.
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan menjelaskan peran aktivitas Pendidikan
Jasmani dalam mendukung kesehatan mental remaja SMA di lingkungan
perkotaan. Studi ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif, dengan
teknik pengumpulan data melalui wawancara mendalam, observasi aktivitas
pembelajaran PJOK, dan telaah dokumen terkait program sekolah. Data yang
diperoleh dianalisis menggunakan teknik analisis tematik untuk mengidentifikasi
pola, makna, dan keterkaitan antara aktivitas fisik terorganisir, seperti permainan
olahraga, latihan kebugaran, dan aktivitas motorik, dengan aspek emosional,
sosial, dan psikologis siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa keterlibatan
rutin dalam Pendidikan Jasmani membantu siswa mengekspresikan diri,
mengelola stres, membangun kepercayaan diri, memperkuat hubungan sosial,
serta menyeimbangkan tuntutan akademik dan kebutuhan beraktivitas. Secara
keseluruhan, Pendidikan Jasmani berperan sebagai mediator penting dalam
meningkatkan gaya hidup aktif dan kesejahteraan mental remaja di kawasan
perkotaan.
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PENDAHULUAN

Kesehatan mental remaja menjadi perhatian penting dalam pendidikan, terutama bagi
siswa SMA yang tinggal di kawasan perkotaan. Pada masa ini, mereka menghadapi perubahan
fisik, emosional, dan sosial yang membuat rentan terhadap tekanan psikologis. Berbagai studi
menunjukkan bahwa remaja di lingkungan urban memiliki risiko lebih tinggi mengalami
kecemasan dan depresi akibat paparan stres kronis, tuntutan akademik, serta dinamika sosial
yang kompetitif (Collins et al., 2024; Pham et al., 2024). Faktor lingkungan seperti kepadatan
kota, kebisingan, dan minimnya ruang sosial turut memperburuk kondisi mental mereka,
sebagaimana dikemukakan Buttazzoni, Doherty dan Minaker (2022) serta Aryuni, Holis dan
Marwah (2023). Rachmayanti et al. (2025) juga mencatat bahwa sekitar seperempat remaja
perkotaan menunjukkan gejala stres dan kecemasan yang berkaitan dengan tekanan sekolah
dan lingkungan sosial. Kondisi ini menunjukkan bahwa kesehatan mental remaja kota
terbentuk dari perpaduan tekanan akademik, sosial, dan lingkungan yang berlangsung terus-
menerus.

Di tengah tingginya tekanan tersebut, pendidikan jasmani memiliki peran penting sebagai
wadah yang mendukung kesejahteraan mental remaja. Aktivitas fisik yang terstruktur terbukti
membantu mengurangi stres, kecemasan, dan gejala depresi (Francisquini et al., 2024). Latihan
fisik merangsang pelepasan hormon yang mendukung suasana hati positif seperti serotonin,
dopamin, dan endorfin (Ren et al., 2023; Wang et al., 2024). Selain manfaat biologis,
pendidikan jasmani menumbuhkan faktor psikososial seperti kepercayaan diri, pengaturan
emosi, dan rasa mampu diri (White et al., 2024). Aktivitas kolaboratif dalam olahraga juga
membantu meningkatkan empati, toleransi, jejaring sosial, serta kedisiplinan (Aldiansah et al.,
2025; Ristiyanto, Fitria dan Atikah, 2024). Program olahraga sekolah yang dirancang melalui
model-model seperti Pendidikan Olahraga atau TPSR terbukti efektif membangun
keterampilan sosial dan rasa percaya diri, khususnya bagi remaja di lingkungan urban yang
penuh persaingan (Nurdin & Nugraha, 2024).

Lingkungan perkotaan juga kerap mendorong pola hidup tidak aktif akibat penggunaan
teknologi yang berlebihan dan beban akademik yang tinggi. Kondisi ini berkaitan dengan
kesehatan mental yang lebih buruk, kualitas tidur rendah, serta meningkatnya risiko kecemasan
dan depresi (Liang et al., 2025; Subiron-Valera et al., 2023). Sebaliknya, aktivitas fisik
berperan penting dalam memperbaiki konsentrasi, mengurangi stres, dan meningkatkan
kesejahteraan subjektif (Yin et al., 2025). Melalui pengalaman olahraga, siswa juga belajar
mengelola kegagalan, membangun ketahanan mental, dan mengurangi kecemasan

(Nurfauziyah et al., 2021). Aktivitas fisik bahkan dapat menjadi bentuk coping positif yang
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membantu siswa menghindari perilaku maladaptif. Penelitian Antika, Ma’mun dan Carsiwan
(2024) menunjukkan bahwa kemampuan coping stress siswa dalam pembelajaran pendidikan
jasmani berada pada kategori Baik dan Cukup, yang berarti aktivitas tersebut membantu
menekan tingkat stres selama proses belajar.

Secara keseluruhan, pendidikan jasmani memiliki kontribusi besar terhadap penguatan
kesehatan mental remaja, baik melalui aktivitas fisik, interaksi sosial, maupun pembelajaran
karakter. Meta-analisis terbaru menunjukkan bahwa intervensi aktivitas fisik dapat
meningkatkan kecemasan, depresi, stres, harga diri, dan kompetensi sosial remaja (Fu et al.,
2025). Dengan karakter lingkungan perkotaan yang cepat dan penuh tekanan, pendidikan
jasmani menjadi elemen strategis untuk membantu siswa SMA menjaga keseimbangan antara
tuntutan akademik, kebugaran fisik, dan kesejahteraan psikologis, sehingga mendorong
perkembangan mental yang lebih sehat dan resilien.

METODE
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi literatur eksploratif

yang dipadukan dengan observasi fenomenologis. Fokus penelitian bukan hanya pada

pengumpulan data primer dari responden, melainkan pada telaah mendalam terhadap literatur
ilmiah yang relevan, kemudian dibandingkan dengan hasil observasi/pengamatan terhadap
realitas sosial di sekolah perkotaan. Model seperti ini sering disebut sebagai library research
dengan dukungan data empiris. Pemilihan Informan/Sumber Data dengan Purposive Sampling.

Teknik purposive sampling digunakan untuk memilih literatur dan sumber informasi yang

dinilai paling relevan. Menurut (Patton, 2014)purposive sampling memungkinkan peneliti

untuk memilih sumber data yang dapat memberikan informasi paling kaya mengenai fenomena
yang diteliti. Sumber data dalam penelitian ini terdiri dari:

= Literatur primer berupa jurnal internasional dan nasional tentang kesehatan mental remaja,
pendidikan jasmani, dan relasi sosial (misalnya WHO, Putnam, Lubans, Umberson).

= Literatur sekunder berupa laporan Kementerian Kesehatan, BPS, serta kebijakan
pendidikan terkait kesehatan mental dan pendidikan jasmani di Indonesia.

*= Fenomena empiris dari hasil observasi partisipatif di sekolah perkotaan, seperti interaksi
siswa di kelas, kegiatan pendidikan jasmani, serta hubungan sosial dalam kegiatan
ekstrakurikuler.

Dengan demikian, purposive sampling dalam penelitian ini tidak dimaknai sebagai
pemilihan responden manusia secara langsung, melainkan pemilihan dokumen, literatur, dan

konteks pengamatan yang relevan dengan topik penelitian.
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HASIL

Hasil review yang diberikan pada artikel ini yaitu untuk memberikan Gambaran bagaimana
peran Pendidikan jasmani dalam meningkatkan kesehatan mental remaja siswa SMA
perkotaan. Sumber Data yang digunakan pada artikel ini diperoleh dari berbagai artikel-artikel
yang memiliki relevansi dengan peran Pendidikan jasmani dalam meningkatkan kesehatan
mental remaja siswa SMA perkotaan waktu tahun 2020-2025. Untuk lebih jelasnya akan
dijabarkan dibawah ini.

Arifya et al., (2025) dengan judul peran Pendidikan jasmani dalam meningkatkan
kesehatan dan keterampilan siswa. Tujuan penelitian Untuk mengkaji dan menganalisis peran
pendidikan jasmani dalam meningkatkan kesehatan fisik, kesehatan mental, keterampilan
motorik, serta pembentukan karakter dan kedisiplinan siswa melalui studi pustaka yang
mengacu pada berbagai literatur terkait. Hasil penelitian menyimpulkan bahwa Pendidikan
jasmani tidak hanya meningkatkan kesehatan fisik, tetapi juga mendukung perkembangan
sosial, emosional, dan karakter siswa. Melalui aktivitas olahraga, siswa belajar nilai sportivitas,
kerja sama, disiplin, dan tanggung jawab. Kegiatan fisik yang dilakukan secara rutin juga
membantu mengurangi stres serta meningkatkan kesehatan mental. Peran guru sangat penting
dalam membimbing dan menjadi teladan gaya hidup sehat. Dengan penerapan yang tepat,
pendidikan jasmani berkontribusi membentuk siswa yang sehat secara fisik, mental, dan
berkarakter positif.

Firdaus et al., (2025) dengan judul Pengaruh Olahraga Terhadap Kesehatan Mental Siswa
Sekolah Menengah Di SMKN 2 Padeglang. Tujuan penelitian ini adalah untuk
menggambarkan dan menganalisis pengaruh olahraga terhadap kesehatan mental siswa di
MKN 2 Pandeglang, dengan fokus pada pengalaman, persepsi, dan dampak aktivitas olahraga
dalam mengurangi stres, meningkatkan suasana hati, memperbaiki konsentrasi belajar, serta
mempererat hubungan sosial antar siswa. Hasil penenlitian ini menyimpulkan bahwa Penelitian
ini menyimpulkan bahwa olahraga memiliki pengaruh positif dan signifikan terhadap
kesehatan mental siswa SMKN 2 Pandeglang. Keterlibatan rutin dalam aktivitas olahraga
membantu menurunkan stres, meningkatkan mood dan rasa percaya diri, serta memperbaiki
kemampuan pengelolaan emosi. Selain manfaat psikologis, olahraga bersama juga memperkuat
hubungan sosial antar siswa, yang menjadi faktor pendukung penting bagi kesejahteraan
mental mereka. Meski demikian, keterbatasan waktu dan fasilitas olahraga masih menjadi
hambatan dalam penerapan aktivitas fisik yang optimal di sekolah. Secara keseluruhan, hasil
penelitian menegaskan pentingnya pengembangan program olahraga yang mudah diakses dan

menarik untuk mendukung kesehatan mental siswa secara berkelanjutan.
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Balqis et al., (2024) dengan judul Pengembangan Personal Melalui Pendidikan Jasmani:
Peran Penting Dalam Pembentukan Kesehatan mental Dan fisik. Tujuan penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui dan mendeskripsikan peran pendidikan jasmani dalam
pembentukan kesehatan mental dan fisik peserta didik, melalui analisis literatur yang
membahas kaitan antara aktivitas fisik, pendidikan jasmani, dan perkembangan personal siswa.

Laksmi and Jayanti, (2023) dengan judul Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kesehatan
Mental pada Remaja. Tujuan penelitian untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan
kesehatan mental remaja. Hasil penelitian bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
tingkat aktivitas fisik dengan kondisi kesehatan mental pada remaja. Hubungan ini dibuktikan
dengan nilai statistik p value = 0,001, yang berada di bawah batas signifikansi 0,05. Secara
kuantitatif, ditemukan bahwa remaja dengan tingkat aktivitas fisik kategori tinggi mayoritas
memiliki kesehatan mental yang baik, dengan persentase mencapai 39,47%. Temuan ini
memperkuat peran aktivitas fisik sebagai faktor penting yang berkontribusi terhadap kesehatan
mental yang positif pada populasi remaja. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan
untuk fokus pada identifikasi bentuk dan waktu pelaksanaan aktivitas fisik yang paling efektif
agar dapat memberikan pengaruh maksimal terhadap kesehatan mental remaja.

Yoisangaji, (2024) dengan judul Pengaruh Aktivitas Fisik Terhadap Kesehatan Mental
Siswa Kelas Ix Mtsn 1 Kepulauan Sula. Tujuan penenlitian mengkaji pengaruh aktivitas fisik
terhadap kesehatan mental siswa kelas 1X di MTsN 1 Kepulauan Sula. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa siswa yang berpartisipasi dalam aktivitas fisik tiga hingga lima kali
seminggu memiliki tingkat gejala depresi, kecemasan, dan stres yang lebih rendah
dibandingkan dengan siswa yang kurangaktif secara fisik. Penelitian ini juga mengidentifikasi
faktor-faktor penghambat seperti keterbatasan fasilitas olahraga dan motivasi pribadi, serta
faktor pendukung seperti dukungan dari guru dan keluarga. Temuan ini menunjukkan
pentingnya integrasi aktivitas fisik dalam rutinitas harian siswa dan dukungan dari lingkungan
sekolah dan komunitas untuk meningkatkan kesehatan mental siswa. Penelitian ini
menyarankan peningkatan akses ke fasilitas olahraga dan program ekstrakurikuler sebagai
langkah strategisuntuk mempromosikan kesejahteraan mental melalui aktivitas fisik.

Berdasarkan uraian dari penelitian artikel-artikel diatas dapat dikeluarkan hasil analisis
bahwa peran pendidikan jasmani dalam meningkatkan kesehatan mental remaja siswa SMA
perkotaan dari berbagai studi menunjukkan adanya pola yang konsisten terkait pentingnya
pendidikan jasmani serta aktivitas fisik dalam meningkatkan kesehatan mental dan
perkembangan pribadi siswa. Penelitian pertama yang dilakukan oleh Arifya et al. (2025)
menggarisbawahi bahwa pendidikan jasmani bukan hanya alat untuk meningkatkan kesehatan
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tubuh, tetapi juga sebagai sarana untuk membangun karakter, aspek sosial-emosional, dan
keterampilan motorik siswa. Kegiatan olahraga yang terencana berkontribusi dalam
membangun sportivitas, kerja sama, disiplin, dan rasa tanggung jawab. Selain itu, kehadiran
guru menjadi unsur krusial dalam keberhasilan membentuk kebiasaan hidup sehat serta
menciptakan suasana belajar yang mendukung pertumbuhan mental bagi para siswa.

Penelitian yang dilakukan oleh Firdaus dan rekan-rekannya (2025) menunjukkan dengan
jelas bahwa aktivitas fisik berperan penting dalam mendukung kesehatan mental pelajar di
sekolah menengah. Kegiatan olahraga telah terbukti dapat mengurangi tingkat stres,
meningkatkan suasana hati, memperbaiki kemampuan konsentrasi dalam belajar, serta
memperkuat interaksi sosial-—yang semuanya merupakan elemen krusial untuk ketahanan
mental. Meski begitu, kurangnya sarana dan kondisi jadwal yang padat menjadi penghalang
untuk melaksanakan kegiatan olahraga secara efektif di sekolah. Oleh sebab itu, sangat
diperlukan adanya program olahraga yang menarik, terencana dengan baik, dan mudah diakses.

Penelitian oleh Balgis dan rekan-rekan (2024) memperluas perspektif tentang fungsi
pendidikan jasmani dalam pengembangan individu. Melalui aktivitas fisik, siswa merasakan
peningkatan dalam aspek fisik dan mental, termasuk keterampilan motorik, pengelolaan emosi,
serta peningkatan rasa percaya diri. Hal ini menegaskan bahwa pendidikan jasmani bukanlah
aktivitas tambahan, melainkan komponen penting dalam pembangunan karakter dan identitas
pelajar. Temuan Laksmi & Jayanti (2023) menunjukkan dukungan statistik yang signifikan
tentang hubungan antara aktivitas fisik dan kesehatan mental pada remaja. Dengan nilai p
sebesar 0,001, penelitian ini menunjukkan bahwa remaja yang terlibat dalam aktivitas fisik
cenderung memiliki kesehatan mental yang lebih baik, serta mengurangi kemungkinan
mengalami depresi, kecemasan, dan stres.

Penelitian yang dilakukan oleh Yoisangaji (2024) menunjukkan bahwa melakukan
aktivitas fisik secara teratur (3-5 kali dalam seminggu) berpengaruh positif pada pengurangan
gejala kecemasan, depresi, dan stres. Beberapa faktor pendukungsangat berarti dalam
memaksimalkan manfaat aktivitas fisik. Di sisi lain, kurangnya fasilitas menjadi salah satu
kendala utama. Pendidikan jasmani kini berkembang dari konsep tradisional yang hanya
menekankan aspek gerak menuju paradigma holistik yang mencakup kesehatan fisik, mental,
sosial, dan karakter. Temuan terbaru menunjukkan bahwa pendidikan jasmani memiliki
pengaruh komprehensif terhadap perkembangan perilaku, keseimbangan emosi, hingga

pembentukan identitas sosial siswa.



Kamaruddin et al., Peran Pendidikan Jasmani dalam Meningkatkan Kesehatan Mental ... 137

DISKUSI

Hasil kajian berbagai penelitian menunjukkan bahwa pendidikan jasmani memiliki
kontribusi yang luas terhadap kesehatan mental remaja, khususnya bagi siswa SMA di wilayah
perkotaan yang rentan mengalami tekanan akademik, sosial, dan lingkungan. Arifya et al.
(2025) menegaskan bahwa pendidikan jasmani tidak hanya berfungsi meningkatkan kebugaran
fisik, tetapi juga berperan dalam membangun karakter, keterampilan sosial-emosional, dan
kemampuan motorik siswa. Aktivitas olahraga yang terstruktur membantu menanamkan nilai
sportivitas, kerja sama, disiplin, dan tanggung jawab, sementara peran guru menjadi faktor
kunci dalam menciptakan lingkungan belajar yang sehat dan mendukung perkembangan
mental peserta didik. Temuan ini diperkuat oleh Firdaus et al. (2025) yang menunjukkan bahwa
keterlibatan siswa dalam aktivitas olahraga secara rutin mampu menurunkan stres,
memperbaiki suasana hati, meningkatkan konsentrasi belajar, serta mempererat hubungan
sosial. Namun, keterbatasan fasilitas dan padatnya jadwal sekolah sering menjadi hambatan,
sehingga program olahraga yang terencana dan mudah diakses perlu dikembangkan agar
manfaatnya dapat dirasakan secara optimal.

Kajian dari Balgis et al. (2024) menambahkan bahwa pendidikan jasmani memiliki peran
penting dalam pengembangan personal, mulai dari aspek fisik hingga emosional dan
kepercayaan diri. Perspektif ini selaras dengan temuan Laksmi dan Jayanti (2023) yang
membuktikan adanya hubungan signifikan antara aktivitas fisik dan kesehatan mental pada
remaja. Siswa dengan tingkat aktivitas fisik lebih tinggi cenderung memiliki kondisi mental
yang lebih baik, dengan risiko depresi, kecemasan, dan stres yang lebih rendah. Penelitian
Yoisangaji (2024) semakin mempertegas pola tersebut dengan menunjukkan bahwa aktivitas
fisik teratur, tiga hingga lima kali dalam seminggu, berkontribusi langsung pada penurunan
gejala psikologis negatif. Dukungan keluarga, guru, serta lingkungan sekolah juga menjadi
faktor penting dalam memaksimalkan manfaat aktivitas fisik, sementara keterbatasan fasilitas
tetap menjadi tantangan yang perlu diperhatikan. Secara keseluruhan, rangkaian temuan ini
menunjukkan bahwa pendidikan jasmani bukan lagi sekadar aktivitas gerak, melainkan
pendekatan holistik yang mencakup keseimbangan fisik, mental, sosial, dan karakter. Dengan
penerapan yang tepat, pendidikan jasmani dapat menjadi strategi efektif untuk memperkuat
ketahanan psikologis remaja, terutama mereka yang hidup di lingkungan perkotaan dengan

tingkat tekanan yang tinggi.
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KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa kesehatan mental siswa SMA di wilayah perkotaan
merupakan fenomena kompleks yang tidak hanya dipengaruhi oleh faktor psikologis individu,
tetapi juga oleh dinamika sosial, lingkungan pendidikan, serta praktik pendidikan jasmani.
Tekanan akademik yang tinggi, persaingan prestasi, dan paparan media sosial terbukti menjadi
faktor utama yang meningkatkan kerentanan siswa terhadap stres, kecemasan, dan depresi. Di
sisi lain, pendidikan jasmani berperan signifikan sebagai faktor protektif. Aktivitas jasmani
yang terintegrasi dalam kurikulum maupun kegiatan ekstrakurikuler tidak hanya menjaga
kebugaran fisik, tetapi juga membantu siswa mengurangi ketegangan psikologis,
meningkatkan kepercayaan diri, serta memperkuat keterampilan sosial. Melalui olahraga tim,
siswa belajar membangun kerja sama, solidaritas, dan rasa memiliki, yang pada akhirnya

memperkuat kesehatan mental mereka
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