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ABSTRACT 

This study aims to examine the relationship between physical education and 
students’ mental health through a literature review of ten national journals 
published between 2020 and 2025. The analysis summarizes findings related to 
the role of physical activity, social interaction, and instructional processes in 
supporting students’ psychological well-being. The results indicate that physical 
education contributes significantly to reducing stress levels, improving mood, and 
enhancing self-confidence and social skills. Although several studies report 
statistically insignificant effects, the overall literature consistently highlights the 
strategic importance of physical education in promoting mental health, particularly 
when implemented through effective and developmentally appropriate pedagogical 
approaches. These findings emphasize the vital role of physical education as a 
holistic instrument supporting both physical and mental development among 
students. 

Keywords: physical education, mental health, physical activity, students, literature 
review 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara pendidikan jasmani dan 
kesehatan mental peserta didik melalui pendekatan studi literatur terhadap 
sepuluh jurnal nasional terbitan tahun 2020–2025. Analisis dilakukan untuk 
merangkum pola temuan terkait peran aktivitas fisik, interaksi sosial, dan proses 
pembelajaran dalam memengaruhi kesejahteraan psikologis siswa. Hasil kajian 
menunjukkan bahwa pendidikan jasmani memiliki kontribusi signifikan dalam 
menurunkan tingkat stres, meningkatkan suasana hati, serta memupuk rasa 
percaya diri dan keterampilan sosial. Meski terdapat penelitian yang menunjukkan 
pengaruh tidak signifikan, keseluruhan literatur konsisten menegaskan bahwa 
pendidikan jasmani berperan strategis dalam mendukung kesehatan mental, 
terutama ketika dirancang dengan pendekatan pedagogis yang tepat. Temuan ini 
menegaskan pentingnya pelaksanaan pendidikan jasmani sebagai instrumen 
holistik dalam menunjang perkembangan fisik dan mental peserta didik. 
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Kata Kunci: pendidikan jasmani, kesehatan mental, aktivitas fisik, peserta didik, 
literatur 

. 
A. Pendahuluan  

Kesehatan mental peserta didik 

merupakan isu penting dalam dunia 

pendidikan modern. Perubahan 

sosial, tekanan akademik, dan 

meningkatnya paparan teknologi 

membuat siswa lebih rentan terhadap 

stres, kecemasan, dan gangguan 

emosional lainnya. Kondisi ini telah 

mendorong berbagai penelitian untuk 

menekankan pentingnya dukungan 

sistem pendidikan terhadap 

kesejahteraan mental peserta didik 

(Karim & Hambali, 2024). 

Di sisi lain, aktivitas fisik yang 

dilakukan secara teratur diketahui 

memiliki dampak signifikan terhadap 

aspek psikologis individu. Aktivitas 

fisik mampu memengaruhi suasana 

hati, mengurangi stres, serta 

meningkatkan kepercayaan diri dan 

kualitas hidup peserta didik (Putra, 

Fadro, & Mariati, 2025). Temuan ini 

menunjukkan bahwa olahraga tidak 

hanya berperan pada aspek fisik, 

tetapi juga memberi kontribusi 

penting bagi kesehatan mental. 

Dalam lingkungan sekolah, 

mata pelajaran Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) 

menjadi wadah bagi peserta didik 

untuk terlibat dalam aktivitas fisik 

secara terstruktur. Proses 

pembelajaran yang melibatkan gerak 

tubuh, interaksi sosial, dan 

permainan mampu menciptakan 

suasana belajar yang lebih inklusif 

dan mendukung kesejahteraan 

emosional siswa (Septiani, Suryani, & 

Andriani, 2023). 

Beberapa penelitian empiris 

menunjukkan adanya hubungan 

positif antara kebugaran jasmani dan 

kesehatan mental. Fatoni dan 

Raswadi (2023) menemukan bahwa 

remaja SMP dengan tingkat 

kebugaran jasmani yang lebih baik 

cenderung memiliki kesehatan mental 

yang lebih stabil, terutama pada 

aspek kecemasan dan pengendalian 

emosi. Temuan ini menegaskan 

bahwa aktivitas fisik merupakan salah 

satu faktor pelindung bagi kondisi 

psikologis peserta didik. 

Dalam konteks pembelajaran 

PJOK, keterlibatan aktif siswa dalam 

aktivitas fisik menjadi salah satu 

faktor yang mendukung terbentuknya 

kesejahteraan emosional. 

Keterlibatan ini tidak hanya 

membangun keterampilan gerak, 

tetapi juga melatih kemampuan 
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sosial, sportivitas, pengendalian diri, 

serta rasa percaya diri (Lestari, 

2019). Proses ini memberikan 

dampak positif secara langsung 

terhadap kesehatan mental siswa. 

Selain itu, tinjauan literatur yang 

dilakukan oleh Putra et al. (2025) 

menegaskan bahwa aktivitas fisik 

dalam pembelajaran olahraga 

memiliki konsistensi dalam 

meningkatkan indikator kesehatan 

mental, termasuk menurunkan stres 

akademik dan meningkatkan 

kesehatan psikososial. Hal ini 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

secara berkala sangat diperlukan 

dalam proses pendidikan. 

Namun, tidak semua hasil 

penelitian menunjukkan hubungan 

yang kuat antara kebugaran jasmani, 

aktivitas fisik, dan hasil belajar PJOK. 

Yusuf (2021) mencatat bahwa 

meskipun kebugaran jasmani dan 

kesehatan mental berkorelasi positif, 

namun tidak selalu berpengaruh 

signifikan terhadap prestasi belajar 

PJOK. Artinya, meskipun aktivitas 

fisik berkontribusi pada kesehatan 

mental, dampaknya pada capaian 

akademik bisa berbeda. 

Walaupun demikian, secara 

umum literatur menunjukkan bahwa 

PJOK memiliki potensi besar sebagai 

sarana peningkatan kesehatan 

mental peserta didik. Aktivitas 

permainan, olahraga, dan interaksi 

sosial yang terjadi selama 

pembelajaran PJOK menciptakan 

suasana positif yang dapat 

menurunkan tekanan psikologis 

siswa (Nugraha, 2023). 

Dengan demikian, diperlukan 

kajian literatur yang komprehensif 

untuk merangkum dan menelaah 

kembali temuan-temuan penelitian 

tentang hubungan PJOK dan 

kesehatan mental peserta didik. 

Kajian ini penting untuk memahami 

pola hubungan, manfaat, serta faktor 

pendukung dan penghambat yang 

muncul dalam implementasi PJOK 

sebagai sarana peningkatan 

kesehatan mental. 

Berdasarkan urgensi tersebut, 

penelitian ini disusun untuk mengkaji 

hasil-hasil penelitian nasional terkait 

hubungan antara Pendidikan Jasmani 

dan kesehatan mental peserta didik. 

Fokus utama kajian ini adalah untuk 

memahami sejauh mana aktivitas 

fisik dalam pembelajaran PJOK 

berkontribusi terhadap kesehatan 

mental, serta implikasinya terhadap 

pengembangan program pendidikan 

di sekolah. 

 



Pendas : Jurnal Ilmiah Pendidikan Dasar,  
ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950  

Volume 10 Nomor 04, Desember 2025  

545 
 

B. Metode Penelitian  
Penelitian ini menggunakan 

metode kajian literatur (literature 

review) dengan menelaah, 

menganalisis, dan mensintesis hasil 

penelitian sebelumnya yang relevan 

terkait hubungan pendidikan jasmani 

dengan kesehatan mental peserta 

didik. Sumber data diperoleh dari 

jurnal nasional yang terindeks Google 

Scholar dan Sinta dengan rentang 

tahun publikasi 2015–2024. Proses 

pengumpulan data dilakukan melalui 

pencarian kata kunci “pendidikan 

jasmani,” “kesehatan mental,” 

“peserta didik,” dan “aktivitas fisik.” 

Artikel yang dipilih memenuhi kriteria 

inklusi yaitu penelitian empiris, fokus 

pada peserta didik, dan membahas 

variabel pendidikan jasmani serta 

kesehatan mental. Analisis data 

dilakukan menggunakan teknik 

analisis tematik untuk 

mengidentifikasi pola temuan, 

kesamaan hasil, serta kesimpulan 

umum mengenai kontribusi 

pendidikan jasmani terhadap 

kesehatan mental peserta didik.  

 

C.Hasil Penelitian dan 
Pembahasan  

Tabel 1 Hasil Review Jurnal 
 

No Penuli Nama Hasil 

s 
(tahun

) 

Jurnal / 
Artikel 

Penelitian / 
Temuan 
Utama 

1 Yustik
a 
Anggi
ana & 
Nanik 
Indah
wati 
(2025) 

“Pengaru
h 
Aktivitas 
Fisik 
terhadap 
Kesehata
n Mental 
Siswa 
SMP” — 
Jurnal 
Pendidika
n 
Olahraga 

Penelitian 
kuantitatif 
pada siswa 
SMP 
menunjukka
n bahwa 
aktivitas 
fisik 
(olahraga 
terstruktur 
dan 
ekstrakuriku
ler) tidak 
secara 
langsung 
meningkatk
an 
kesehatan 
mental 
secara 
signifikan (p 
> 0,05).  

2 Junin
dra 
Cahya 
Negar
a, 
Ahma
d 
Hamid
i & 
Sande
y 
Tantra 
Para
mitha 
(2024) 

“Pengaru
h 
Aktivitas 
Fisik dan 
Perilaku 
Sedentari 
pada 
Kesehata
n Mental 
Anak-
anak” — 
Jurnal 
Pendidika
n 
Olahraga 

Studi 
korelasional 
pada anak 
usia 8–10 
tahun 
menunjukka
n bahwa 
kombinasi 
aktivitas 
fisik dan 
perilaku 
sedentari 
berkaitan 
dengan 
indikator 
kesehatan 
mental, 
mendukung 
argumen 
bahwa gaya 
hidup aktif 
penting 
untuk 
kesehatan 
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mental 
anak.  

3 Derifa 
Siti 
Muthi
a, 
Bamb
ang 
Abdulj
abar 
& 
Asep 
Sump
ena 
(2023) 

“Studi 
Deskriptif 
Kesehata
n Mental 
Siswa 
Berstatus 
Atlet dan 
Non-
Atlet” — 
Jurnal 
Olahraga 
dan 
Kesehata
n 
Indonesia 
(JOKI) 

Temuan 
menunjukka
n bahwa 
siswa yang 
berstatus 
atlet 
cenderung 
memiliki 
indikator 
kesehatan 
mental lebih 
baik 
dibanding 
non-atlet, 
memberi 
bukti bahwa 
keterlibatan 
dalam 
olahraga 
(aktifitas 
fisik) 
berasosiasi 
dengan 
kesejahtera
an mental 
positif.  

4 Naufal 
Nur 
Fadhil
lah 
Karim 
& 
Burha
n 
Hamb
ali 
(2024) 

“Meningk
atkan 
Kesehata
n Mental 
Melalui 
Olahraga: 
Sebuah 
Penelitian 
Systemati
c 
Literature 
Review” 
— 
SPRINTE
R: Jurnal 
Ilmu 
Olahraga 

Lewat 
review 
sistematik 
terhadap 
artikel 
nasional, 
penulis 
menyimpulk
an bahwa 
olahraga 
secara 
umum 
terbukti 
meningkatk
an 
kesehatan 
mental — 
mengurangi 
stres, 
meningkatk
an mood, 

dan 
kesejahtera
an 
psikologis.  

5 Kurnia
ti 
Rahay
uni 
(2021) 

“Kesehat
an Mental 
Atlet 
Indonesia 
saat 
Pandemi 
COVID-
19: 
Tantanga
n, 
Rekomen
dasi dan 
Peluang 
Riset” — 
Jurnal 
Sains 
Keolahra
gaan dan 
Kesehata
n 

Kajian 
literatur 
menunjukka
n bahwa 
pandemi 
berdampak 
pada 
kondisi 
mental 
atlet; 
olahraga 
dan 
aktivitas 
fisik tetap 
direkomend
asikan 
sebagai 
upaya 
menjaga 
kesehatan 
mental, 
meskipun 
ada 
hambatan 
akses fisik.  

6 Arisan
di, 
Faisal 
& 
Saput
ra 
(2024) 

“Transfor
masi 
Pendidika
n 
Jasmani 
untuk 
Masa 
Depan 
yang 
Lebih 
Sehat” — 
SPORTIV
E: 
Journal of 
Physical 
Educatio
n, Sport 
and 
Recreatio
n 

Dalam 
tinjauan 
literatur 
(2020-
2024), 
penulis 
menyataka
n bahwa 
pendidikan 
jasmani 
perlu 
bertransfor
masi 
dengan 
memasukka
n aspek 
kesehatan 
mental — 
PJOK 
bukan 
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hanya 
untuk 
kebugaran 
fisik, tetapi 
juga 
mendukung 
kesehatan 
psikologis.  

7 Zalal, 
Nugra
heni & 
Saleh 
(2023) 

“Dampak 
Penghap
usan 
Mata 
Pelajaran 
PJOK 
terhadap 
Kebugara
n Siswa 
Kelas XII 
SMK” — 
Jurnal 
Educatio 
FKIP 
UNMA 

Penelitian 
menunjukka
n bahwa 
penghapus
an PJOK 
menyebabk
an 
penurunan 
kebugaran 
fisik siswa; 
meskipun 
fokus riset 
bukan 
langsung 
mental, 
implikasiny
a terkait 
potensi 
hilangnya 
fitur 
pembinaan 
mental dan 
fisik yang 
dibawa 
olahraga/ 
PJOK.  

8 Tri 
Junia
nto 
(2022) 

“Pembela
jaran 
PJOK 
kondisi 
pandemi 
COVID-
19 pada 
siswa 
sekolah 
dasar” — 
JOPI 

Survei pada 
siswa SD 
menunjukka
n bahwa 
pembelajar
an PJOK 
daring 
selama 
pandemi 
kurang 
ideal; 
banyak 
siswa 
menyataka
n 

tanggapan 
“biasa 
saja,” 
menunjukka
n bahwa 
efektivitas 
PJOK 
terhadap 
aspek 
kebugaran 
atau mental 
sangat 
bergantung 
pada 
pelaksanaa
n dan 
konteks.  

9 Muji 
Kusw
anto & 
Nana
ng 
Indriar
sa 
(2023) 

“Survei 
Tingkat 
Kebugara
n 
Jasmani 
Peserta 
Didik 
Kelas XI 
di SMKS 
Islam 
Kunjang”  
Jurnal 
Pendidika
n 
Jasmani 

Hasil survei 
menunjukka
n sebagian 
besar siswa 
berada 
pada 
kategori 
kebugaran 
“kurang”; ini 
menandaka
n perlunya 
intensifikasi 
aktivitas 
fisik di 
sekolah  
sebagai 
dasar bagi 
intervensi 
baik fisik 
maupun 
mental.  

10 Resky 
Arisan
di, 
Muh. 
Faisal 
& 
Erlin 
Saput
ra 
(2024) 

“Transfor
masi 
Pendidika
n 
Jasmani 
untuk 
Masa 
Depan 
yang 
Lebih 
Sehat”  

Penelitian 
ini 
menekanka
n bahwa 
pendidikan 
jasmani 
harus 
mencakup 
aspek 
holistik  
tidak hanya 
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SPORTIV
E (ulasan 
literatur) 

fisik, tetapi 
juga mental 
dan sosial  
agar bisa 
berkontribu
si pada 
kesejahtera
an siswa 
secara 
menyeluruh
. 

 

Hasil kajian literatur 

menunjukkan bahwa pendidikan 

jasmani berperan penting dalam 

membentuk kesehatan mental 

peserta didik melalui aktivitas fisik 

terstruktur, interaksi sosial, dan 

pengalaman emosional yang positif. 

Penelitian seperti yang dilakukan oleh 

Muthia et al. (2023) menemukan 

bahwa siswa atlet memiliki tingkat 

kesehatan mental lebih baik daripada 

siswa non-atlet. Hal ini menunjukkan 

bahwa keterlibatan dalam aktivitas 

fisik yang rutin dapat menjadi faktor 

protektif dalam menjaga kondisi 

psikologis peserta didik di sekolah. 

Selanjutnya, berbagai studi 

menegaskan bahwa aktivitas fisik 

memiliki efek fisiologis yang dapat 

meningkatkan suasana hati dan 

menurunkan stres. Temuan Karim 

dan Hambali (2024) menguatkan hal 

ini, di mana olahraga terbukti 

menurunkan tingkat kecemasan dan 

meningkatkan kesejahteraan 

psikologis melalui peningkatan 

hormon endorfin. Hal ini menjelaskan 

mengapa pendidikan jasmani penting 

dalam konteks pembelajaran modern, 

bukan hanya untuk aspek fisik, tetapi 

juga sebagai intervensi kesehatan 

mental. 

Namun, hasil penelitian tidak 

seluruhnya menunjukkan hubungan 

langsung yang signifikan. Penelitian 

Anggiana dan Indahwati (2025) 

menyatakan bahwa aktivitas fisik 

tidak memberikan pengaruh 

signifikan secara statistik terhadap 

kesehatan mental siswa SMP. 

Temuan ini memberikan gambaran 

bahwa efektivitas pendidikan jasmani 

sangat bergantung pada intensitas, 

jenis aktivitas, dan faktor lingkungan 

sosial peserta didik. Dengan 

demikian, penguatan desain 

pembelajaran PJOK menjadi faktor 

yang perlu mendapat perhatian lebih 

lanjut. 

Selain itu, pendidikan jasmani 

juga memiliki hubungan kuat dengan 

aspek perilaku dan gaya hidup siswa. 

Negara et al. (2024) menemukan 

bahwa kombinasi aktivitas fisik dan 

minimnya perilaku sedentari 

memberikan dampak positif pada 

kesehatan mental anak-anak. 
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Implikasi temuan ini menunjukkan 

bahwa sekolah perlu mendorong 

budaya bergerak (movement culture) 

agar manfaatnya tidak hanya pada 

fisik, tetapi juga mental dan kognitif. 

Dari sisi sosial, pendidikan 

jasmani mendorong interaksi dan 

kerja sama antarsiswa melalui 

berbagai permainan dan kegiatan 

olahraga kelompok. Tri Junianto 

(2022) menambahkan bahwa 

pembelajaran PJOK, bahkan dalam 

situasi pandemi secara daring, 

memberikan ruang interaksi sosial 

bagi peserta didik walaupun hasilnya 

kurang maksimal. Interaksi sosial 

positif diketahui memiliki kontribusi 

signifikan terhadap kesehatan 

mental, terutama dalam hal rasa 

diterima dan keterhubungan sosial. 

Perubahan kondisi 

pembelajaran seperti pandemi juga 

menjadi faktor yang memengaruhi 

peran pendidikan jasmani. Rahayuni 

(2021) menyoroti bahwa pandemi 

membawa dampak besar pada 

kesehatan mental atlet, namun 

olahraga tetap direkomendasikan 

sebagai salah satu strategi menjaga 

kesehatan mental. Hal ini 

memperjelas bahwa aktivitas fisik 

merupakan kebutuhan dasar 

manusia, termasuk peserta didik, 

dalam menghadapi tekanan mental. 

Selain temuan yang langsung 

berkaitan dengan kesehatan mental, 

penelitian lain menunjukkan 

pentingnya keberadaan PJOK dalam 

menjaga kebugaran jasmani yang 

berdampak tidak langsung pada 

kesehatan mental. Saleh et al. (2023) 

menemukan bahwa penghapusan 

mata pelajaran PJOK mengakibatkan 

penurunan kebugaran siswa. 

Penurunan kebugaran fisik 

berpotensi memengaruhi kesehatan 

mental karena tubuh dan pikiran 

bekerja secara saling terhubung. 

Pada sisi lain, kajian Arisandi et 

al. (2024) mengingatkan bahwa 

pendidikan jasmani perlu 

bertransformasi agar sesuai 

kebutuhan masa depan. Pendidikan 

jasmani yang hanya berfokus pada 

aspek fisik dianggap kurang relevan; 

model pendidikan jasmani holistik 

yang mengintegrasikan kesehatan 

mental diperlukan dalam kurikulum 

saat ini. Pendekatan ini sejalan 

dengan visi Kurikulum Merdeka yang 

menempatkan kesejahteraan siswa 

sebagai pusat pembelajaran. 

Berbagai jurnal yang dikaji juga 

menunjukkan bahwa kebugaran 

jasmani peserta didik berada pada 
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kategori kurang (Kuswanto & 

Indriarsa, 2023), yang menunjukkan 

kebutuhan mendesak untuk 

meningkatkan aktivitas fisik. Ketika 

kebugaran fisik berada pada level 

rendah, risiko gangguan kesehatan 

mental meningkat, seperti stres, 

cepat lelah, dan berkurangnya 

motivasi belajar. Oleh karena itu, 

PJOK menjadi instrumen strategis 

dalam mengoptimalkan kesehatan 

secara utuh. 

Secara keseluruhan, temuan 

literatur menegaskan bahwa 

pendidikan jasmani memberikan 

pengaruh langsung maupun tidak 

langsung terhadap kesehatan mental 

peserta didik. Aktivitas fisik, interaksi 

sosial, rasa percaya diri, kebiasaan 

hidup sehat, dan lingkungan 

pembelajaran yang aktif merupakan 

komponen yang saling melengkapi 

dalam menciptakan kesejahteraan 

mental. Dengan demikian, pendidikan 

jasmani harus terus diperkuat dan 

dikembangkan sebagai bagian 

integral dari program pendidikan di 

sekolah, bukan hanya untuk fisik, 

tetapi juga untuk membangun 

generasi dengan mental yang sehat 

dan tangguh. 

 

 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil kajian 

literatur dari sepuluh jurnal nasional 

tahun 2020–2025, dapat disimpulkan 

bahwa pendidikan jasmani memiliki 

peran penting dalam mendukung 

kesehatan mental peserta didik 

melalui aktivitas fisik, interaksi sosial, 

dan pengembangan emosi yang 

positif. Aktivitas fisik yang rutin 

terbukti mampu meningkatkan 

suasana hati, menurunkan stres, 

serta meningkatkan rasa percaya diri. 

Selain itu, pendidikan jasmani 

menciptakan lingkungan sosial yang 

kondusif bagi peserta didik untuk 

belajar bekerja sama, berkomunikasi, 

dan membangun relasi yang sehat, 

yang semuanya memberi kontribusi 

signifikan terhadap kesejahteraan 

mental. Meskipun beberapa 

penelitian menunjukkan bahwa 

aktivitas fisik tidak selalu 

berpengaruh signifikan secara 

statistik terhadap kesehatan mental, 

temuan tersebut lebih 

menggambarkan perlunya intensitas, 

kualitas, dan desain pembelajaran 

PJOK yang lebih efektif. Secara 

keseluruhan, pendidikan jasmani 

menjadi elemen penting dalam 

menciptakan lingkungan sekolah 

yang sehat, adaptif, dan mendukung 
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perkembangan mental peserta didik 

secara menyeluruh. 
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