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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis peran pendidikan jasmani dalam membentuk perubahan
perilaku aktivitas fisik dan dampaknya terhadap kesehatan jangka panjang melalui pendekatan tinjauan
literatur (/iterature review). Literatur diperoleh dari berbagai basis data akademik seperti Google Scholar,
ScienceDirect, PubMed, dan jurnal internasional yang relevan dengan topik penelitian. Hasil sintesis
literatur menunjukkan bahwa pendidikan jasmani mampu meningkatkan aktivitas fisik, kebugaran jasmani,
kesehatan mental, serta kualitas hidup siswa secara berkelanjutan. Program pendidikan jasmani yang
terstruktur juga berkontribusi terhadap pencegahan obesitas, peningkatan kesehatan kardiovaskular,
pengurangan depresi dan kecemasan, serta pembentukan kebiasaan hidup aktif hingga usia dewasa. Selain
itu, penggunaan pendekatan inovatif seperti gamifikasi, physical literacy, olahraga berbasis sekolah, dan
pemanfaatan media digital mampu meningkatkan motivasi serta keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik.
Namun demikian, implementasi pendidikan jasmani masih menghadapi berbagai tantangan seperti
keterbatasan fasilitas, kesenjangan akses aktivitas fisik, rendahnya motivasi sebagian siswa, dan
meningkatnya perilaku sedentari akibat perkembangan teknologi digital. Oleh karena itu, diperlukan
pengembangan pendidikan jasmani yang inovatif, inklusif, dan berkelanjutan agar mampu mendukung
pembentukan generasi yang sehat, aktif, dan berkualitas di masa depan.

Kata kunci : pendidikan jasmani, gaya hidup aktif, aktivitas fisik, perubahan perilaku, kesehatan jangka
Panjang

Abstract

This study aims to analyze the role of physical education in shaping physical activity behavior changes and
its impact on long-term health through a literature review approach. The literature was obtained from
various academic databases such as Google Scholar, ScienceDirect, PubMed, and international journals
relevant to the research topic. The results of the literature synthesis indicate that physical education can
improve physical activity levels, physical fitness, mental health, and students’ quality of life in a sustainable
manner. Structured physical education programs also contribute to obesity prevention, improvement of
cardiovascular health, reduction of depression and anxiety, and the development of active lifestyle habits
into adulthood. In addition, innovative approaches such as gamification, physical literacy, school-based
sports, and the use of digital media have been shown to increase students’ motivation and engagement in
physical activity. However, the implementation of physical education still faces several challenges,
including limited facilities, disparities in access to physical activity opportunities, low student motivation,
and increasing sedentary behavior due to the development of digital technology. Therefore, innovative,
inclusive, and sustainable physical education programs are needed to support the development of healthier,
more active, and higher-quality future generations.
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PENDAHULUAN

Pendidikan jasmani memiliki peran penting dalam membentuk gaya hidup aktif dan sehat pada
anak serta remaja. Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin sejak usia sekolah berkontribusi
terhadap peningkatan kebugaran jasmani, kesehatan mental, kemampuan sosial, serta pencegahan
berbagai penyakit tidak menular di masa depan. Namun demikian, perkembangan teknologi digital,
meningkatnya perilaku sedentari, serta rendahnya partisipasi aktivitas fisik pada anak dan remaja
menjadi tantangan besar dalam upaya membangun gaya hidup aktif secara berkelanjutan. Kondisi
tersebut menjadikan pendidikan jasmani sebagai salah satu strategi penting dalam mendukung
perubahan perilaku hidup sehat di lingkungan sekolah dan masyarakat. (Arufe-Giraldez et al., 2024)

Rendahnya aktivitas fisik pada anak dan remaja dapat berdampak terhadap meningkatnya risiko
obesitas, gangguan metabolik, serta penurunan kualitas kesehatan jangka panjang. Anak-anak yang
memiliki gaya hidup kurang aktif cenderung mengalami peningkatan berat badan, rendahnya
kebugaran fisik, serta meningkatnya risiko penyakit kardiovaskular sejak usia dini. Oleh karena itu,
intervensi aktivitas fisik berbasis sekolah menjadi salah satu pendekatan efektif untuk meningkatkan
kebugaran dan mendorong perubahan perilaku sehat pada siswa. Program aktivitas fisik yang
terstruktur mampu membantu meningkatkan kesehatan jasmani sekaligus membentuk kebiasaan
hidup aktif yang berkelanjutan. (Bandyopadhyay et al., 2025)

Selain faktor fisik, pendidikan jasmani juga berperan dalam membangun motivasi dan
keterlibatan siswa terhadap aktivitas fisik. Motivasi intrinsik, rasa percaya diri, serta pengalaman
positif dalam pembelajaran pendidikan jasmani menjadi faktor penting yang mempengaruhi
keberlanjutan perilaku aktif siswa di luar sekolah. Anak-anak yang merasa senang dan termotivasi
dalam mengikuti aktivitas pendidikan jasmani cenderung memiliki tingkat aktivitas fisik yang lebih
tinggi dibandingkan siswa yang kurang menikmati pembelajaran olahraga. Oleh karena itu,
pendekatan pembelajaran yang menyenangkan dan partisipatif diperlukan agar pendidikan jasmani
mampu memberikan dampak jangka panjang terhadap perilaku hidup aktif siswa. (Carcamo-Oyarzin
et al., 2023)

Perkembangan metode pembelajaran inovatif dalam pendidikan jasmani juga menjadi salah
satu upaya untuk meningkatkan keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik. Salah satu pendekatan yang
banyak dikembangkan adalah penggunaan gamifikasi dalam pembelajaran pendidikan jasmani.
Pendekatan gamifikasi memanfaatkan unsur permainan, tantangan, penghargaan, dan interaksi sosial
untuk meningkatkan motivasi siswa dalam melakukan aktivitas fisik. Strategi ini terbukti mampu
meningkatkan partisipasi, antusiasme, serta aktivitas gerak siswa selama proses pembelajaran
berlangsung. Dengan demikian, penggunaan metode inovatif dalam pendidikan jasmani dapat
membantu menciptakan pengalaman belajar yang lebih menarik dan efektif dalam membangun gaya
hidup aktif. (Cakir et al., 2025)

Pendidikan jasmani juga memiliki peran penting dalam mendukung kesetaraan partisipasi
aktivitas fisik pada berbagai kelompok siswa. Beberapa kelompok remaja, terutama perempuan dan
kelompok minoritas, masih menghadapi hambatan dalam partisipasi olahraga dan aktivitas fisik.
Program aktivitas fisik berbasis teman sebaya (peer-led physical activity program) menjadi salah satu
pendekatan yang efektif dalam meningkatkan partisipasi kelompok remaja yang kurang aktif.
Pendekatan berbasis komunitas dan dukungan sosial mampu meningkatkan rasa percaya diri,
keterlibatan sosial, serta motivasi siswa dalam mengikuti aktivitas fisik secara rutin. (Blackshear &
Baucum, 2024)
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Dalam konteks kesehatan masyarakat, pendidikan jasmani menjadi bagian penting dalam
strategi pencegahan penyakit tidak menular dan peningkatan kualitas hidup masyarakat sejak usia
dini. Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin selama masa sekolah dapat membantu membangun
pola hidup sehat yang berkelanjutan hingga usia dewasa. Pendidikan jasmani tidak hanya berfungsi
sebagai sarana olahraga di sekolah, tetapi juga sebagai media edukasi kesehatan, pembentukan
karakter, serta pengembangan kemampuan sosial dan emosional siswa. Oleh karena itu, kualitas
pembelajaran pendidikan jasmani menjadi faktor penting dalam mendukung kesehatan masyarakat
jangka panjang. (Arufe-Girdldez et al., 2024)

Meskipun berbagai penelitian menunjukkan manfaat pendidikan jasmani terhadap kesehatan
dan perubahan perilaku aktif, implementasinya masih menghadapi berbagai tantangan. Keterbatasan
fasilitas olahraga, rendahnya durasi aktivitas fisik di sekolah, kurangnya inovasi pembelajaran, serta
rendahnya dukungan lingkungan menjadi faktor yang mempengaruhi efektivitas pendidikan jasmani
dalam membangun gaya hidup aktif. Selain itu, peningkatan penggunaan perangkat digital dan media
sosial juga menyebabkan anak dan remaja lebih banyak menghabiskan waktu dalam aktivitas
sedentari dibandingkan aktivitas fisik. Kondisi ini menunjukkan perlunya strategi pendidikan jasmani
yang lebih adaptif, inovatif, dan berbasis kebutuhan siswa modern. (Bandyopadhyay et al., 2025)

Penelitian ini menawarkan kebaruan melalui sintesis sistematis yang mengintegrasikan peran
pendidikan jasmani dalam membentuk perilaku aktivitas fisik jangka panjang dan meningkatkan
kesehatan sepanjang hayat. Berbeda dengan penelitian sebelumnya yang berfokus pada dampak
jangka pendek pendidikan jasmani, penelitian ini mengkaji mekanisme perubahan perilaku yang
menjadikan pendidikan jasmani sebagai instrumen promosi kesehatan dan pencegahan penyakit tidak
menular.

Berdasarkan berbagai permasalahan tersebut, diperlukan kajian yang komprehensif mengenai
peran pendidikan jasmani dalam mendorong gaya hidup aktif dan dampaknya terhadap perubahan
perilaku kesehatan jangka panjang. Tinjauan sistematis ini bertujuan untuk menganalisis berbagai
penelitian terkait efektivitas pendidikan jasmani dalam meningkatkan aktivitas fisik, motivasi
olahraga, kesehatan fisik dan mental, serta pembentukan perilaku hidup aktif pada anak dan remaja.
Dengan memahami berbagai faktor yang mempengaruhi keberhasilan pendidikan jasmani,
diharapkan dapat diperoleh strategi pembelajaran dan promosi kesehatan yang lebih efektif dalam
mendukung terbentuknya generasi yang sehat, aktif, dan berkualitas. (Cakir et al., 2025)

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan tinjauan literatur (literature review) untuk
menganalisis peran pendidikan jasmani dalam mendorong gaya hidup aktif serta dampaknya terhadap
perubahan perilaku kesehatan dan kesehatan jangka panjang pada anak dan remaja. Pendekatan ini
dipilih untuk memperoleh pemahaman yang komprehensif mengenai bagaimana pendidikan jasmani
dapat meningkatkan aktivitas fisik, membentuk kebiasaan hidup sehat, serta mendukung kesehatan
fisik, mental, dan sosial peserta didik secara berkelanjutan. Analisis difokuskan pada berbagai bentuk
implementasi pendidikan jasmani, seperti program aktivitas fisik sekolah, pendekatan pembelajaran
berbasis permainan, gamifikasi, intervensi perilaku kesehatan, aktivitas berbasis komunitas, serta
penggunaan teknologi dan inovasi pembelajaran dalam pendidikan jasmani. Selain itu, penelitian ini
juga menelaah faktor-faktor yang mempengaruhi efektivitas pendidikan jasmani, seperti motivasi
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siswa, kompetensi guru, dukungan lingkungan sekolah, keterlibatan teman sebaya, dan partisipasi
keluarga dalam pembentukan gaya hidup aktif.

Data literatur diperoleh dari berbagai basis data akademik seperti Google Scholar,
ScienceDirect, PubMed, dan jurnal internasional yang relevan dalam bidang pendidikan jasmani,
kesehatan masyarakat, aktivitas fisik, dan promosi kesehatan. Proses pencarian literatur dilakukan
menggunakan teknik Boolean Search dengan kombinasi kata kunci seperti “physical education” OR
“active lifestyle” OR “physical activity behavior” OR “health promotion” OR “long-term health” OR
“school physical activity” OR “behavior change”. Seleksi literatur difokuskan pada publikasi tahun
2020-2026 untuk memastikan relevansi dengan perkembangan penelitian pendidikan jasmani dan
aktivitas fisik terkini. Kriteria inklusi mencakup artikel penelitian empiris, systematic review, meta-
analisis, dan studi konseptual yang membahas peran pendidikan jasmani terhadap perubahan perilaku
aktivitas fisik dan kesehatan jangka panjang. Sementara itu, artikel yang tidak relevan dengan topik
penelitian, tidak memiliki validitas ilmiah yang memadai, atau tidak tersedia dalam akses penuh
dikeluarkan dari analisis. Melalui pendekatan ini, diharapkan diperoleh sintesis literatur yang
sistematis dan berbasis bukti mengenai kontribusi pendidikan jasmani dalam membangun gaya hidup
aktif dan meningkatkan kesehatan jangka panjang pada anak dan remaja.
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Hasil penelusuran berbagai literatur menunjukkan bahwa pendidikan jasmani memiliki peran
yang sangat penting dalam mendorong gaya hidup aktif dan mendukung kesehatan jangka panjang
pada anak dan remaja. Pendidikan jasmani tidak hanya berfungsi sebagai aktivitas olahraga di
sekolah, tetapi juga menjadi sarana pembentukan perilaku hidup sehat, peningkatan motivasi aktivitas
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fisik, serta pengembangan kebiasaan aktif yang dapat berlanjut hingga usia dewasa. Berbagai
penelitian menunjukkan bahwa program pendidikan jasmani yang terstruktur mampu meningkatkan
aktivitas fisik harian, kebugaran jasmani, kesehatan mental, dan kualitas hidup siswa. Selain itu,
pendidikan jasmani juga berkontribusi terhadap pencegahan obesitas, penyakit kardiovaskular, serta
berbagai penyakit tidak menular lainnya melalui pembentukan pola hidup aktif sejak usia dini.

Hasil sintesis literatur juga menunjukkan bahwa efektivitas pendidikan jasmani dalam
mendorong gaya hidup aktif dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti kualitas pembelajaran,
kompetensi guru, motivasi siswa, penggunaan teknologi digital, serta dukungan lingkungan sekolah
dan keluarga. Program pendidikan jasmani yang menggunakan pendekatan inovatif, aktivitas
berbasis permainan, physical literacy, dan teknologi interaktif terbukti mampu meningkatkan
keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik secara lebih efektif. Namun demikian, berbagai tantangan
seperti rendahnya akses terhadap fasilitas olahraga, meningkatnya perilaku sedentari, kesenjangan
sosial, dan dampak perubahan gaya hidup modern masih menjadi hambatan dalam pengembangan
perilaku aktif pada anak dan remaja. Oleh karena itu, diperlukan strategi pendidikan jasmani yang
sistematis, inovatif, dan berkelanjutan agar mampu memberikan dampak positif terhadap kesehatan
jangka panjang masyarakat.

Tabel 1. Sintesa penelitian

No Fokus Temuan Peran Pendidikan Jasmani dalam Sumber (Peneliti,
Mendorong Gaya Hidup Aktif Tahun)

1 Strategi multi-konteks efektif meningkatkan aktivitas fisik anak (Arufe-Girdldez et al.,
dan remaja 2024)

2 Program modifikasi perilaku berbasis aktivitas fisik (Bandyopadhyay et al.,
meningkatkan kebugaran siswa obesitas 2025)

3  Program aktivitas fisik berbasis teman sebaya meningkatkan (Blackshear & Baucum,
partisipasi remaja perempuan 2024)

4  Kompetensi motorik dan motivasi mempengaruhi perilaku (Carcamo-Oyarzun et al.,
aktivitas fisik siswa 2023)

5  Gamifikasi meningkatkan keterlibatan siswa dalam pendidikan (Cakir et al., 2025)
jasmani

6  Pembelajaran di luar kelas meningkatkan aktivitas fisik remaja (Elsborg et al., 2024)

7  Program HOPP meningkatkan kesehatan dan aktivitas fisik (Fredriksen et al., 2017)
jangka panjang siswa

8 Intervensi gaya hidup sekolah membantu meningkatkan (Guo et al., 2024)
kesehatan kardiovaskular anak

9  Aktivitas fisik anak cenderung menurun dari masa kanak-kanak (Habyarimana et al.,
ke remaja 2025)

10 Terdapat kesenjangan akses pendidikan jasmani dan aktivitas (Killian et al., 2024)
fisik antar wilayah sekolah

11  Gaya hidup aktif memberikan dampak positif terhadap kesehatan (Lehtisalo et al., 2025)
jangka panjang

12 Intervensi aktivitas fisik perlu mempertimbangkan aspek (Li etal., 2025)

kesetaraan sosial
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13 Exergames meningkatkan kebugaran fisik dan kesenangan siswa (Marsigliante et al.,

dalam aktivitas fisik 2024)
14 Program aktivitas fisik sekolah efektif meningkatkan kebugaran (Neil-Sztramko et al.,
anak dan remaja 2021)

15 Pendekatan physical literacy meningkatkan aktivitas fisik dan (Nezondet et al., 2023)
indikator kesehatan

16 Intervensi berbasis web membantu guru pendidikan jasmani (Paap et al., 2025)
meningkatkan aktivitas fisik siswa

17 Pendidikan physical literacy mendukung pembentukan gaya (Peranita et al., 2025)
hidup aktif sepanjang hayat

18 Program latihan fisik personal meningkatkan partisipasi aktivitas (Petrovics et al., 2025)
fisik remaja perempuan

19 Teknologi digital dalam pendidikan jasmani meningkatkan (Polishchuk et al., 2025)
aktivitas fisik siswa

20 Aktivitas fisik dalam pelajaran pendidikan jasmani masih (Powell et al., 2018)
dipengaruhi keterbatasan waktu dan fasilitas

Berdasarkan hasil sintesis literatur pada tabel di atas, dapat diketahui bahwa pendidikan jasmani
memiliki kontribusi penting dalam mendorong terbentuknya gaya hidup aktif dan peningkatan
kesehatan jangka panjang pada anak dan remaja. Pendidikan jasmani tidak hanya berfungsi sebagai
sarana pembelajaran olahraga, tetapi juga menjadi media promosi kesehatan yang mampu
membangun kebiasaan aktivitas fisik secara berkelanjutan. Arufe-Giraldez et al. (2024) menjelaskan
bahwa strategi multi-konteks yang melibatkan sekolah, keluarga, dan lingkungan sosial efektif dalam
meningkatkan aktivitas fisik anak dan remaja. Hal ini menunjukkan bahwa pendidikan jasmani
membutuhkan dukungan lingkungan yang luas agar perubahan perilaku aktif dapat berlangsung
secara konsisten dan berkelanjutan.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa program aktivitas fisik berbasis sekolah memiliki
dampak positif terhadap kesehatan fisik siswa, terutama dalam pencegahan obesitas dan peningkatan
kebugaran jasmani. Bandyopadhyay et al. (2025) menemukan bahwa program modifikasi perilaku
berbasis aktivitas fisik mampu meningkatkan kebugaran kesehatan pada siswa obesitas melalui
pendekatan aktivitas yang terstruktur. Selain itu, Guo et al. (2024) menunjukkan bahwa intervensi
gaya hidup berbasis sekolah membantu meningkatkan kesehatan kardiovaskular anak dan remaja.
Temuan tersebut memperlihatkan bahwa pendidikan jasmani dapat menjadi strategi preventif yang
efektif dalam mengurangi risiko penyakit tidak menular sejak usia dini.

Motivasi dan keterlibatan siswa menjadi faktor penting dalam keberhasilan pendidikan jasmani
dalam membentuk gaya hidup aktif. Carcamo-Oyarzun et al. (2023) menjelaskan bahwa kompetensi
motorik, motivasi, dan rasa senang dalam pembelajaran pendidikan jasmani berhubungan dengan
perilaku aktivitas fisik siswa. Siswa yang memiliki pengalaman positif dalam pembelajaran
pendidikan jasmani cenderung lebih aktif secara fisik baik di sekolah maupun di luar sekolah. Selain
itu, Blackshear dan Baucum (2024) menemukan bahwa program aktivitas fisik berbasis teman sebaya
mampu meningkatkan partisipasi remaja perempuan dalam aktivitas fisik melalui dukungan sosial
dan rasa percaya diri yang lebih baik.

Penggunaan pendekatan inovatif dalam pendidikan jasmani juga memberikan pengaruh positif
terhadap peningkatan aktivitas fisik siswa. Cakir et al. (2025) menjelaskan bahwa penerapan
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gamifikasi dalam pendidikan jasmani mampu meningkatkan keterlibatan dan motivasi siswa melalui
aktivitas pembelajaran yang lebih interaktif dan menyenangkan. Selain itu, Marsigliante et al. (2024)
menemukan bahwa penggunaan exergames dapat meningkatkan kebugaran fisik, komposisi tubuh,
dan kesenangan siswa dalam melakukan aktivitas fisik. Inovasi pembelajaran tersebut membantu
siswa lebih tertarik dan termotivasi untuk menjalani gaya hidup aktif secara berkelanjutan.

Lingkungan pembelajaran dan metode pendidikan jasmani juga mempengaruhi tingkat aktivitas
fisik siswa. Elsborg et al. (2024) menunjukkan bahwa pembelajaran di luar kelas mampu
meningkatkan aktivitas fisik remaja secara signifikan karena memberikan pengalaman belajar yang
lebih aktif dan kontekstual. Namun demikian, Powell et al. (2018) menemukan bahwa aktivitas fisik
dalam pelajaran pendidikan jasmani masih menghadapi keterbatasan waktu dan fasilitas sehingga
mengurangi efektivitas pembelajaran aktivitas fisik di sekolah. Kondisi tersebut menunjukkan
pentingnya pengelolaan pembelajaran dan penyediaan fasilitas yang memadai agar pendidikan
jasmani dapat berjalan lebih optimal.

Beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa pendidikan jasmani memiliki dampak terhadap
kesehatan jangka panjang dan pembentukan kebiasaan hidup aktif hingga usia dewasa. Fredriksen et
al. (2017) menjelaskan bahwa program HOPP mampu meningkatkan aktivitas fisik dan kesehatan
siswa dalam jangka panjang melalui pendekatan pendidikan kesehatan berbasis sekolah. Temuan
tersebut diperkuat oleh Lehtisalo et al. (2025) yang menunjukkan bahwa gaya hidup aktif
memberikan dampak positif terhadap kesehatan dan kualitas hidup dalam jangka panjang. Selain itu,
Scicluna et al. (2023) menemukan bahwa partisipasi olahraga dan aktivitas fisik pada masa remaja
berkaitan dengan tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi saat dewasa.

Dalam implementasinya, pendidikan jasmani juga perlu memperhatikan aspek kesetaraan dan
akses aktivitas fisik bagi seluruh siswa. Li et al. (2025) menjelaskan bahwa intervensi aktivitas fisik
perlu mempertimbangkan kesenjangan sosial agar seluruh kelompok anak dan remaja memiliki
kesempatan yang sama dalam memperoleh manfaat aktivitas fisik. Killian et al. (2024) juga
menemukan adanya kesenjangan akses pendidikan jasmani dan fasilitas aktivitas fisik antar wilayah
sekolah. Oleh karena itu, kebijakan pendidikan dan kesehatan perlu mendukung pemerataan akses
pendidikan jasmani agar manfaat aktivitas fisik dapat dirasakan oleh seluruh siswa secara merata.

Pendidikan jasmani memiliki peran penting dalam membentuk gaya hidup aktif dan
meningkatkan kesehatan jangka panjang pada anak dan remaja. Aktivitas fisik yang dilakukan secara
teratur melalui pendidikan jasmani di sekolah dapat membantu meningkatkan kebugaran fisik,
kesehatan mental, kemampuan sosial, serta kualitas hidup siswa secara keseluruhan. Di tengah
meningkatnya perilaku sedentari dan prevalensi penyakit tidak menular pada usia muda, pendidikan
jasmani menjadi salah satu strategi preventif yang efektif dalam mendukung kesehatan masyarakat
sejak usia dini. Oleh karena itu, pengembangan program pendidikan jasmani yang inovatif dan
berkelanjutan menjadi sangat penting dalam membentuk generasi yang sehat dan aktif.

Salah satu bentuk aktivitas fisik berbasis sekolah yang terbukti efektif dalam meningkatkan
kesehatan siswa adalah praktik olahraga sepak bola di sekolah. Seabra et al. (2020) menjelaskan
bahwa program sepak bola berbasis sekolah mampu meningkatkan kesehatan kardiovaskular dan
menurunkan faktor risiko metabolik pada anak dengan kelebihan berat badan. Aktivitas olahraga
yang dilakukan secara rutin membantu meningkatkan kebugaran jasmani, memperbaiki komposisi
tubuh, serta mengurangi risiko penyakit kronis pada anak. Temuan ini menunjukkan bahwa
pendidikan jasmani yang terstruktur dapat memberikan manfaat kesehatan fisik yang signifikan
dalam jangka panjang.
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Selain kesehatan fisik, aktivitas fisik juga memiliki pengaruh besar terhadap kesehatan mental
anak dan remaja. Singh et al. (2025) melalui systematic umbrella review menunjukkan bahwa
aktivitas fisik efektif dalam membantu mengurangi depresi dan kecemasan pada anak dan remaja.
Aktivitas fisik dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis melalui peningkatan hormon positif,
pengurangan stres, serta peningkatan rasa percaya diri dan interaksi sosial siswa. Dengan demikian,
pendidikan jasmani tidak hanya berfungsi untuk meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga menjadi
sarana penting dalam mendukung kesehatan mental dan emosional siswa.

Promosi aktivitas fisik di sekolah juga semakin berkembang melalui pemanfaatan teknologi
digital dan media sosial. Tanveer dan Asghar (2025) menjelaskan bahwa media sosial dapat
dimanfaatkan sebagai sarana untuk meningkatkan aktivitas fisik siswa dan mendukung pertumbuhan
sehat anak. Platform digital mampu meningkatkan motivasi siswa melalui konten interaktif,
tantangan aktivitas fisik, dan dukungan komunitas daring. Pemanfaatan media sosial dalam
pendidikan jasmani memberikan peluang baru untuk menjangkau generasi muda yang dekat dengan
teknologi serta membantu membangun kebiasaan hidup aktif secara lebih menarik dan inovatif.

Aktivitas fisik berbasis sekolah juga memiliki hubungan yang erat dengan kesehatan mental
siswa dalam lingkungan pendidikan. Viskari et al. (2026) menunjukkan bahwa promosi aktivitas fisik
di sekolah berkaitan dengan kondisi kesehatan mental yang lebih baik pada anak sekolah di Finlandia.
Siswa yang aktif secara fisik cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah, suasana hati yang
lebih baik, serta kemampuan sosial yang lebih positif dibandingkan siswa yang kurang aktif. Temuan
ini menunjukkan bahwa pendidikan jasmani memiliki peran multidimensional dalam mendukung
kesejahteraan fisik, psikologis, dan sosial siswa secara menyeluruh.

Efektivitas pendidikan jasmani juga dipengaruhi oleh jenis intervensi aktivitas fisik yang
diterapkan di sekolah. Wu et al. (2023) menjelaskan bahwa berbagai bentuk intervensi olahraga
berbasis sekolah memiliki efektivitas yang berbeda dalam meningkatkan kebugaran fisik anak dan
remaja. Program aktivitas fisik yang terstruktur, variatif, dan sesuai dengan kebutuhan siswa
cenderung memberikan hasil yang lebih optimal dalam meningkatkan kesehatan fisik dan keterlibatan
siswa dalam aktivitas olahraga. Oleh karena itu, sekolah perlu mengembangkan pendekatan
pendidikan jasmani yang fleksibel dan berbasis kebutuhan siswa agar manfaat aktivitas fisik dapat
dirasakan secara maksimal.

Meskipun berbagai penelitian menunjukkan manfaat besar pendidikan jasmani terhadap
kesehatan jangka panjang, implementasi program aktivitas fisik di sekolah masih menghadapi
berbagai tantangan. Keterbatasan fasilitas olahraga, kurangnya waktu pembelajaran pendidikan
jasmani, rendahnya motivasi sebagian siswa, serta meningkatnya penggunaan perangkat digital
menjadi hambatan dalam membangun budaya hidup aktif pada anak dan remaja. Selain itu,
ketimpangan akses aktivitas fisik antar sekolah dan kondisi sosial ekonomi juga mempengaruhi
efektivitas pendidikan jasmani dalam berbagai kelompok masyarakat. Oleh karena itu, diperlukan
dukungan kebijakan pendidikan dan kesehatan yang lebih kuat untuk memperkuat implementasi
pendidikan jasmani di sekolah.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil tinjauan literatur, dapat disimpulkan bahwa pendidikan jasmani memiliki
peran yang sangat penting dalam mendorong gaya hidup aktif serta mendukung kesehatan jangka
panjang pada anak dan remaja. Program aktivitas fisik berbasis sekolah terbukti mampu
meningkatkan kebugaran fisik, menurunkan risiko penyakit kardiovaskular dan metabolik, serta
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mendukung kesehatan mental melalui pengurangan depresi dan kecemasan. Selain itu, pemanfaatan
teknologi digital dan media sosial dalam pendidikan jasmani memberikan peluang baru untuk
meningkatkan motivasi dan keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik. Keberhasilan pendidikan jasmani
dipengaruhi oleh kualitas intervensi aktivitas fisik, dukungan lingkungan sekolah, inovasi
pembelajaran, dan akses fasilitas yang memadai. Namun demikian, berbagai tantangan seperti
perilaku sedentari, keterbatasan fasilitas, dan kesenjangan akses aktivitas fisik masih mempengaruhi
efektivitas implementasi pendidikan jasmani di sekolah. Oleh karena itu, diperlukan pengembangan
program pendidikan jasmani yang inovatif, inklusif, dan berkelanjutan agar mampu membentuk
generasi yang sehat, aktif, dan memiliki kualitas hidup yang lebih baik di masa depan.
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