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Abstrak

Latar belakang berawal dari pentingnya keseimbangan antara kesehatan fisik dan mental dalam mendukung
perkembangan remaja. Aktivitas jasmani tidak hanya berfungsi menjaga kebugaran tubuh, tetapi juga berperan dalam
menurunkan stres, kecemasan, dan depresi. Namun, perbedaan gender diduga memengaruhi tingkat kebugaran serta
respons psikologis terhadap aktivitas fisik, sehingga perlu dianalisis lebih lanjut. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara tingkat kebugaran jasmani dan kesehatan mental berdasarkan gender terhadap siswa kelas
VIII di SMP Negeri 20 Bandung. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain korelasional. Populasi
berjumlah 284 siswa, dengan sampel 98 siswa yang ditentukan menggunakan rumus Slovin, terdiri dari 50 laki-laki dan 48
perempuan. Instrumen yang digunakan adalah Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) untuk mengukur kebugaran
jasmani dan kuesioner Self Reporting Questionnaire-20 (SRQ-20) untuk mengukur kesehatan mental. Analisis data
dilakukan menggunakan uji korelasi Spearman melalui SPSS versi 29. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan
negatif yang signifikan antara kebugaran jasmani dan kesehatan mental pada siswa laki-laki (r = -0,717) dan perempuan (r
=.0,738). Artinya, semakin tinggi kebugaran jasmani, semakin rendah masalah kesehatan mental. Impikkasi temuan pada
penelitian ini terlihat dari kuat nya hubungan pada kedua kelompok, sehingga menegaskan bahwa kebugaran jasmani
berperan sebagai faktor protektif bagi kesehatan mental remaja.
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1. PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan fase perkembangan yang ditandai dengan perubahan signifikan baik secara
fisik, psikologis, maupun sosial. Perubahan tersebut kerapkali memunculkan bermacam tekanan yang bisa
mempengaruhi keadaan kesehatan mental peserta didik. Remaja merupakan kelompok yang rentan mengalami
permasalah kesehatan mental seperti stres, kecemasan, dan depresi akibat tuntutan akademik maupun sosial
(Putranto & Efendi, 2024). Kondisi ini menunjukkan bahwa kesehatan mental menjadi aspek penting dalam
menunjang perkembangan optimal peserta didik.

Kesehatan mental yang baik berperan penting dalam mendukung keberhasilan belajar dan interaksi
sosial siswa. Individu dengan kondisi mental yang sehat cenderung memiliki kemampuan regulasi emosi yang
lebih baik, tingkat kepercayaan diri yang tinggi, serta mampu menghadapi tekanan secara adaptif (Fitriani &
Syaifullah, 2024). Sebaliknya, gangguan kesehatan mental dapat berdampak negatif terhadap prestasi akademik
dan perilaku sosial siswa (WHO, 2020).

Faktor yang diduga berperan dalam menjaga kesehatan mental adalah kebugaran jasmani. Kebugaran
jasmani tidak hanya berkaitan dengan kondisi fisik, tetapi juga memiliki hubungan dengan kesejahteraan
psikologis (Fuady et al., 2019). Aktivitas fisik yang teratur terbukti dapat meningkatkan produksi hormon
endorfin yang berfungsi untuk mengurangi stres dan meningkatkan suasana hati (Biddle & Asare, 2011).
Selain itu, aktivitas fisik juga dapat meningkatkan kualitas tidur dan membantu individu dalam mengelola
emosi secara lebih efektif (Raswadi & Negeri, 2025).

Kesehatan mental juga meliputi upaya-upaya dalam mengatasi stress, ketidakmampuan dalam
menyesuaikan diri, bagaimana berhubungan dengan orang lain, serta berkaitan dengan pengambilan
keputusan (Diana, 2020). Kesehatan mental juga harus dijaga dan dirawat semaksimal mungkin agar tidak
terjadi gangguan mental. Jika kesehatan mental terganggu maka akan membuat kehidupan menjadi kurang
nyaman, seperti gampang stres, lelah, dan bosan (Supini et al., 2024). Maka, kesehatan mental harus dijaga
melalui kegiatan yang positif contohnya seperti menjaga kebugaran jasmani.
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Secara empiris, beberapa penelitian menunjukkan adanya hubungan positif antara aktivitas fisik dan
kesehatan mental. Remaja yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik cenderung memiliki tingkat
kecemasan dan depresi yang lebih rendah dibandingkan dengan remaja yang kurang aktif (Janssen & Leblanc,
2010). Hal serupa ditegaskan oleh (Lubans et al., 2016) menyimpulkan bahwa aktivitas fisik yang teratur dapat
meningkatkan fungsi eksekutif otak, memperbaiki fokus dan memori, serta menurunkan risiko depresi. Hal ini
menunjukkan bahwa kebugaran jasmani dapat berfungsi sebagai faktor protektif terhadap gangguan kesehatan
mental.

Namun demikian, penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan antara kebugaran jasmani dan
kesehatan mental pada siswa sekolah menengah pertama masih relatif terbatas, khususnya jika dilihat dari
perbedaan antara siswa laki laki dengan siswa perempuan. Sebagian besar penelitian masih berfokus pada
populasi umum atau mahasiswa, sehingga diperlukan kajian yang lebih spesifik pada remaja. Kondisi ini
menunjukkan adanya kesenjangan penelitian (research gap) yang perlu diteliti lebih lanjut.

Secara teoritik, hubungan antara kebugaran jasmani dan kesehatan mental dapat dijelaskan melalui
pendekatan biopsikososial, yang menyatakan bahwa kondisi fisik, psikologis, dan sosial saling berinteraksi
dalam memengaruhi kesejahteraan individu (Schuch et al., 2018). Kebugaran jasmani sebagai aspek biologis
dapat memengaruhi kondisi psikologis individu, termasuk emosi dan tingkat stres.

Berdasarkan latar belakang dan kajian teoritik tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan
menganalisis hubungan antara kebugaran jasmani dengan kesehatan mental peserta didik di SMPN 20
Bandung. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan ilmu pendidikan
jasmani serta menjadi dasar dalam penyusunan program sekolah yang mendukung kesehatan mental siswa.
Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara tingkat kebugaran
jasmani dengan kesehatan mental berdasarkan gender di SMPN 20 Bandung. Dengan demikian, penelitian ini
diharapkan mampu memperkuat peran pendidikan jasmani sebagai media strategis dalam pembentukan siswa
yang sehat secara fisik dan mental. Sekolah sebagai lingkungan pendidikan formal perlu memfasilitasi dan
mendorong partisipasi siswa dalam kegiatan jasmani yang bukan hanya kompetitif, tetapi juga inklusif,
menyenangkan, dan berorientasi pada kesejahteraan psikologis mereka.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif, menurut (Fraenkel et al, 2011) penelitian kuantitatif
merupakan pendekatan riset yang bertujuan buat menguji teori ataupun hipotesis yang sudah diformulasikan
lebih dahulu dengan memakai informasi yang bisa diukur secara numerik. Dalam riset ini, periset berupaya
buat mencari ikatan antara variabel yang diamati lewat prosedur yang sistematis serta terkendali. Fraenkel
menekankan kalau riset kuantitatif berfokus pada pengumpulan informasi yang obyektif serta analisis yang
memakai tata cara statistik buat menciptakan kesimpulan yang bisa digeneralisasikan.

Populasi merupakan sekumpulan objek ataupun subjek yang mempunyai mutu serta ciri tertentu yang
diresmikan kriterianya oleh periset buat berikutnya dipelajari serta terbuat sesuatu kesimpulan (Negara et al.,
2019). Ada pula populasi pada riset ini ialah Siswa kelas 8 SMP Negara 20 Bandung dengan jumlah 284 siswa.
ada pula jumlah siswa laki laki terdapat 145 orang siswa serta jumlah siswa wanita terdapat 139 orang siswa.

Penentuan jumlah sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan rumus Slovin, karena
jumlah populasi telah diketahui secara pasti, yaitu sebanyak 284 orang. Rumus Slovin digunakan untuk
menentukan jumlah sampel dengan mempertimbangkan tingkat kesalahan tertentu, sehingga sampel yang
diambil tetap dapat mewakili keseluruhan populasi. Berdasarkan perhitungan menggunakan rumus Slovin,
dengan tingkat kesalahan (error tolerance) sebesar 8,2% (e = 0,082), diperoleh jumlah sampel sebanyak 98 orang.
Jumlah tersebut dinilai sudah cukup representatif untuk menggambarkan karakteristik populasi secara umum,
sekaligus mempertimbangkan keterbatasan waktu, tenaga, dan biaya penelitian. Dengan demikian, dari total
populasi sebanyak 284 orang, ditetapkan 98 responden sebagai sampel penelitian yang akan dijadikan sumber
data utama. dengan mengambil 50 siswa laki laki dan 48 siswa perempuan dengan jumlah 98 siswa.

Kebugaran jasmani dan kesehatan mental merupakan dua aspek penting dalam mendukung kualitas
hidup pelajar. Untuk mengukur kedua aspek tersebut, digunakan instrumen yang terstandar dan telah
dikembangkan oleh lembaga resmi, yaitu Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) dan Self Reporting
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Questionnaire-20 (SRQ-20).

Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) merupakan instrumen yang dikembangkan oleh Kementerian
Pemuda dan Olahraga untuk menilai tingkat kebugaran jasmani pelajar di Indonesia. Instrumen ini mencakup
berbagai komponen utama kebugaran, seperti daya tahan kardiovaskular, kekuatan dan daya tahan otot,
kelincahan, serta fleksibilitas. Beberapa jenis tes dalam TKPN antara lain Indeks Massa Tubuh (IMT), V Sit
and Reach, Sit Up 60 detik, Squat Thrust 30 detik, dan PACER Test.

Indeks Massa Tubuh (IMT) digunakan untuk menentukan status gizi seseorang berdasarkan
perbandingan berat badan dan tinggi badan. Pengukuran dilakukan secara akurat menggunakan alat seperti
timbangan dan stadiometer. Hasil IMT kemudian dikategorikan menjadi gizi kurang, normal, gizi lebih, dan
obesitas berdasarkan standar antropometri nasional. Selain itu, V Sit and Reach digunakan untuk mengukur
fleksibilitas otot punggung dan hamstring, sementara Sit Up selama 60 detik bertujuan mengukur kekuatan
serta daya tahan otot perut. Squat Thrust menguji kemampuan koordinasi, kekuatan, dan kelincahan tubuh
melalui gerakan kombinasi. Sementara itu, PACER Test digunakan untuk mengukur daya tahan
kardiovaskular melalui aktivitas lari bolak-balik dengan kecepatan yang meningkat secara bertahap.

Di sisi lain, kesehatan mental pelajar diukur menggunakan Self Reporting Questionnaire-20 (SRQ-20), yang
dikembangkan oleh World Health Organization (WHO). Instrumen ini terdiri dari 20 pertanyaan yang bertujuan
untuk mendeteksi gejala gangguan mental emosional dalam 30 hari terakhir. Responden diminta menjawab
“ya” atau “tidak” berdasarkan kondisi yang dialami.

Berdasarkan standar Riskesdas, seseorang dikategorikan mengalami gangguan mental emosional apabila
menjawab “ya” pada minimal 6 pertanyaan. SRQ-20 memiliki tingkat sensitivitas sebesar 88% dan spesifisitas
81%, sehingga cukup efektif sebagai alat skrining awal. Instrumen ini juga mencakup lima faktor utama, yaitu
energi, kognitif, depresi, fisiologis, dan kecemasan.

Namun demikian, SRQ-20 memiliki keterbatasan, yaitu hanya berfungsi sebagai alat skrining dan bukan
untuk diagnosis klinis. Selain itu, hasilnya sangat bergantung pada kejujuran dan pemahaman responden, serta
tidak mampu mengidentifikasi jenis gangguan mental secara spesifik. Secara keseluruhan, penggunaan TKPN
dan SRQ-20 dalam penelitian memberikan gambaran yang komprehensif mengenai kondisi fisik dan mental
pelajar. Kedua instrumen ini dapat menjadi dasar penting dalam upaya peningkatan kesehatan pelajar secara
menyeluruh, baik dari aspek jasmani maupun psikologis.

Analisis data merupakan proses pengolahan serta interpretasi data yang sudah dikumpulkan dalam riset
dengan tujuan buat menciptakan pola, ikatan, ataupun kesimpulan yang bisa menanggapi persoalan riset
ataupun menguji hipotesis yang sudah diajukan. Proses ini mengaitkan bermacam metode, semacam
pengolahan informasi statistik, analisis kualitatif, ataupun campuran keduanya, bergantung pada tipe
informasi yang digunakan. Lewat analisis data, periset bisa mengenali tren, mengevaluasi hasil, serta membuat
keputusan yang didasarkan pada fakta yang valid. Analisis data yang pas serta teliti sangat berarti buat
membenarkan kalau penemuan riset akurat serta relevan. Metode analisis data memakai IBM SPSS v. 29. 0
statistic yang bertujuan buat memandang hasil uji normalitas data serta hasil korelasi.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Penelitian ini melibatkan 98 Siswa yang menjadi subjek penelitian. Pengukuran dilakukan terhadap dua
variabel utama, yaitu Tingkat Kebugaran Jasmani dan Kesehatan Mental. Data diperoleh melalui kuesioner
vang telah diuji validitas dan reliabilitasnya. Analisis tingkat kebugaran jasmani dan kesehatan mental
menghasilkan serangkaian data yang kemudian diolah menggunakan perangkat lunak SPSS versi 29. Tabel 1
menampilkan rincian hasil analisis deskriptif yang telah dilakukan.

Tabel 1. Descriptive Statistics

Uraian Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation

TKPN Laki-Laki 50 1.6 1.5 3.1 2.458 0.3494
Kesehatan Mental Laki 50 12 2 14 6.44 2.541
TKPN Perempuan 50 1.6 1.2 2.8 1.667 0.3509
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Uraian Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Kesehatan Mental Perempuan 48 1 1 8 4.40 1.830
Valid N (listwise) 50

Berdasarkan Tabel 1, variabel Kebugaran Jasmani (TKPN) pada siswa kelas 8 menunjukkan adanya
perbedaan berdasarkan jenis kelamin. Pada siswa laki-laki, rentang skor berada antara 1,5 hingga 3,1 dengan
nilai rata-rata sebesar 2,458 dan standar deviasi 0,3494. Sedangkan pada siswa perempuan, rentang skor berada
antara 1,2 hingga 2,8, dengan rata-rata sebesar 1,667 dan standar deviasi 0,3509. Temuan ini mengindikasikan
bahwa siswa laki-laki kelas 8 memiliki tingkat kebugaran jasmani yang lebih tinggi dibandingkan siswa
perempuan.

Untuk variabel Kesehatan Mental, siswa laki-laki kelas 8 menunjukkan rentang skor antara 2 hingga 14,
dengan nilai rata-rata sebesar 6,44 dan standar deviasi 2,541. Pada siswa perempuan, rentang skor berada
antara 1 hingga 8, dengan rata-rata sebesar 4,40 dan standar deviasi 1,830. Hasil ini menunjukkan bahwa
kesehatan mental siswa laki-laki relatif lebih baik dibandingkan siswa perempuan.

Kemudian sebelum melakukan analisis hubungan antara tingkat kebugaran jasmani terhadap kesehatan
mental , terlebih dahulu dilakukan uji asumsi untuk memastikan bahwa data memenuhi persyaratan analisis
parametrik. Uji asumsi yang dilakukan meliputi uji normalitas untuk memeriksa distribusi data dan uji
linearitas untuk memastikan bahwa hubungan antara variabel bebas dan variabel terikat bersifat linear.

Tabel 2. Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov* Maximum
Mean

Std. Deviation

Statistic df  Sig  Statistic df  Sig.

TKPN Laki-Laki 0.245 48 0.000 0.883 48 0.000
TKPN Perempuan 0.141 48 0.018 0913 48 0.002
Kesehatan Mental Laki 0.140 48 0.019 0946 48 0.028

Kesehatan Mental Perempuan  0.110 48 0.190 0951 48 0.044

Lilliefors Significance Correction

Berdasarkan analisis dari Tabel 2 yang ditunjukkan di atas, uji normalitas data dalam penelitian ini
dilakukan menggunakan metode Shapiro-Wilk karena jumlah sampel kurang dari 50 responden. Hasil uji
normalitas Shapiro-Wilk, diperoleh nilai signifikansi (Sig.) untuk variabel Kebugaran Jasmani (TKPN) pada siswa
laki-laki sebesar 0,000 dan pada siswa perempuan sebesar 0,002. Kedua nilai tersebut lebih kecil dari 0,05,
sehingga data TKPN baik pada siswa laki-laki maupun perempuan tidak berdistribusi normal. Selanjutnya,
untuk variabel Kesehatan Mental, nilai signifikansi pada siswa laki-laki adalah 0,028 dan pada siswa
perempuan sebesar 0,044. Keduanya juga lebih kecil dari 0,05, sehingga data kesehatan mental pada siswa laki-
laki maupun perempuan tidak berdistribusi normal. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa berdasarkan
hasil uji Shapiro-Wilk, distribusi data baik pada variabel kebugaran jasmani maupun kesehatan mental siswa
kelas 8, baik pada kelompok laki-laki maupun perempuan, tidak memenuhi asumsi normalitas karena nilai
signifikansi yang diperoleh lebih kecil dari 0,05.

Kondisi ini mengindikasikan bahwa data penelitian tidak berdistribusi normal sehingga analisis lanjutan
yang digunakan tidak dapat menggunakan uji parametrik, melainkan lebih tepat dilakukan dengan uji non-
parametrik, salah satunya adalah uji korelasi Rank Spearman. Akan tetapi, sebelum melangkah pada uji korelasi
tersebut, terlebih dahulu dilakukan uji linearitas untuk mengetahui sejauh mana hubungan antara variabel
yang diteliti memiliki kecenderungan linier. Hasil dari uji linearitas tersebut akan ditunjukkan pada Tabel 3.

Tabel 3. Uji Linearitas ANOVA Table

Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
TKPN Laki-Laki (Combined) 4.182 11 0.380 8.030 0.000
Kesehatan =~ Mental Between Linerity 3.172 1 3.172  66.990 0.000
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Sum  of df Mean F Sig.
Squares Square
Laki-Laki Groups Deviation from 1.010 10  0.101 2.134  0.045
Linearity
Within 1.799 38 0.047
Groups
Total 5.982 49
TKPN Perempuan (Combined) 2.528 11 0.230 2.538 0.017
Kesehatan ~ Mental Between Linerity 0.001 1 0.001  0.007 0.935
Perempuan Groups  "pliation from  2.527 10 025 2791 0012
Linearity
Within 36 0.091
Groups
Total 47

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

Berdasarkan hasil uji linearitas antara variabel kebugaran jasmani (TKPN) dengan kesehatan mental
pada siswa kelas 8, diperoleh temuan yang berbeda antara kelompok laki-laki dan perempuan. Pada kelompok
siswa laki-laki, nilai signifikansi pada uji linearity menunjukkan angka 0,000 (< 0,05), sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang bersifat linier antara kebugaran jasmani dan kesehatan mental
pada siswa laki-laki. Namun demikian, pada bagian Deviation from Linearity diperoleh nilai signifikansi sebesar
0,045 (< 0,05), yang mengindikasikan bahwa terdapat penyimpangan dari pola linier yang ideal. Artinya,
meskipun hubungan keduanya signifikan dan linier, namun tidak sepenuhnya mengikuti pola garis lurus,
sehingga masih ada variasi lain yang memengaruhi hubungan antara kedua variabel tersebut.

Sementara itu, pada kelompok siswa perempuan hasil uji linearity menunjukkan nilai signifikansi sebesar
0,935 (>0,05). Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat hubungan linier yang signifikan antara kebugaran
jasmani dengan kesehatan mental pada kelompok perempuan. Selain itu, nilai Deviation from Linearity sebesar
0,012 (<0,05) menegaskan bahwa hubungan yang terbentuk cenderung menyimpang dari garis lurus. Dengan
demikian, hubungan antara kebugaran jasmani dan kesehatan mental pada siswa perempuan tidak dapat
dikatakan linier.

Secara keseluruhan, hasil uji linearitas menunjukkan bahwa pada siswa laki-laki terdapat hubungan
linier antara kebugaran jasmani dengan kesehatan mental meskipun tidak sepenuhnya ideal, sedangkan pada
siswa perempuan hubungan yang terbentuk tidak menunjukkan kecenderungan linier. Oleh karena distribusi
data sebelumnya juga tidak normal, maka analisis lanjutan yang digunakan adalah uji non-parametrik, seperti
korelasi Spearman Rank, untuk mengukur kekuatan dan arah hubungan antar variabel.

Kemudian untuk pengujian hipotesis apakah terdapat hubungan antara kebugaran jasmani dan
kesehatan mental siswa laki-laki akan disajikan pada tabel 4 dibawah berikut.

Tabel 4. Hubungan Kebugaran Jasmani dengan Kesehatan Mental Berdasarkan Siswa Laki-Laki

TKPN Laki- Kesehatan Mental Laki-

Laki Laki
Spearman's  TKPN Laki-Laki Correlation 1.000 117
rho Coefficient
Sig. (2-tailed) 0.000
N 50 50
Kesehatan Mental Correlation 117 1.000
Perempuan Coefficient
Sig. (2-tailed) 0.000
N 50 50

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed)
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Kemudian untuk pengujian hipotesis apakah terdapat hubungan antara kebugaran jasmani dan
kesehatan mental siswa laki-laki, hasil analisis korelasi Spearman yang ditampilkan pada Tabel 4.4
menunjukkan bahwa nilai koefisien korelasi (r) sebesar -0,717 dengan signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000.
Nilai signifikansi tersebut lebih kecil dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara kebugaran jasmani dengan kesehatan mental pada siswa laki-laki kelas 8. Arah hubungan
yang negatif menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat kebugaran jasmani, maka tingkat masalah kesehatan
mental cenderung semakin rendah, atau dengan kata lain semakin baik kondisi kesehatan mental siswa.
Besarnya nilai koefisien korelasi berada pada kategori kuat (r = 0,60 - 0,799), sehingga hubungan antara kedua
variabel ini dapat dikatakan kuat dan signifikan.

Dengan demikian, hipotesis yang menyatakan adanya hubungan antara kebugaran jasmani dengan
kesehatan mental pada siswa laki-laki dapat diterima. Temuan ini memperkuat pandangan bahwa kebugaran
jasmani memiliki kontribusi penting dalam mendukung kesehatan mental siswa, khususnya pada siswa laki-laki

kelas 8.

Tabel 5. Hubungan Kebugaran Jasmani dengan Kesehatan Mental Berdasarkan Siswa Perempuan

TKPN Kesehatan Mental
Perempuan Perempuan
Spearman's TKPN Laki-Laki Correlation 1.000 -738"
rho Coefficient
Sig. (2-tailed) 0.000
N 48 48
Kesehatan Mental Correlation 138" 1.000
Perempuan Coefficient
Sig. (2-tailed) 0.000
N 48 48

Selanjutnya, untuk pengujian hipotesis apakah terdapat hubungan antara kebugaran jasmani dan
kesehatan mental siswa perempuan, hasil analisis korelasi Spearman yang ditampilkan pada Tabel 4.5
menunjukkan bahwa nilai koefisien korelasi (r) sebesar -0,738 dengan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar
0,000. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang
signifikan antara kebugaran jasmani dan kesehatan mental pada siswa perempuan kelas 8. Arah hubungan
negatif mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat kebugaran jasmani, maka semakin rendah tingkat
masalah kesehatan mental yang dialami, atau dengan kata lain semakin baik kondisi kesehatan mental siswa.
Nilai koefisien korelasi tersebut berada pada kategori kuat (r = 0,60 - 0,799), sehingga hubungan yang terjalin
dapat dikatakan kuat dan signifikan.

Pembahasan

Hasil penelitian menampilkan bahwa terdapat hubungan yang kuat dan signifikan antara kebugaran
jasmani dengan kesehatan mental baik pada siswa laki-laki maupun perempuan. Nilai koefisien korelasi
Spearman sebesar -0,717 untuk siswa laki-laki dan -0,738 untuk siswa perempuan mengindikasikan arah
hubungan negatif, yang berarti semakin tinggi tingkat kebugaran jasmani maka semakin rendah tingkat
masalah kesehatan mental yang dialami. Penemuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menegaskan
bahwa aktivitas fisik dan kebugaran jasmani berperan penting dalam meningkatkan kesehatan mental pada

remaja (Lubans et al., 2016; dan Rodriguez-Ayllon et al., 2019).

Hubungan negatif yang signifikan ini dapat dipahami melalui beberapa mekanisme fisiologis, psikologis,
dan sosial. Secara fisiologis, aktivitas fisik teratur dapat meningkatkan fungsi sistem saraf pusat dengan
merangsang pelepasan neurotransmiter seperti endorfin, serotonin, dopamin, dan norepinefrin yang berperan
untuk meningkatkan suasana hati serta mengurangi stres, kecemasan, dan depresi (Schuch et al., 2018). Selain
itu, olahraga juga menurunkan kadar kortisol berlebih yang terkait dengan stres kronis, serta meningkatkan
kualitas tidur yang pada gilirannya berdampak positif terhadap kesehatan mental (Kandola et al., 2019).
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Hasil Hubungan Tingkat Kebugaran Jasmani Dengan Kesehatan Mental Siswa Laki-laki

Hasil analisis korelasi Spearman menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang kuat dan
signifikan antara tingkat kebugaran jasmani dan kesehatan mental pada siswa laki-laki. Hubungan negatif ini
mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat kebugaran jasmani siswa laki-laki, maka semakin rendah tingkat
masalah kesehatan mental yang dialami.

Secara teoritis, temuan ini sejalan dengan pandangan bahwa aktivitas fisik berperan sebagai saluran
adaptif bagi remaja laki-laki dalam mengelola tekanan psikologis. Pada masa remaja awal (usia SMP), laki-laki
mengalami peningkatan hormon testosteron yang berpengaruh terhadap energi fisik, impulsivitas, serta
kecenderungan perilaku aktif. Aktivitas jasmani dan kebugaran yang baik memungkinkan energi tersebut
tersalurkan secara positif, sehingga dapat menurunkan risiko munculnya stres, agresivitas, dan ketegangan

emosional (Biddle & Asare, 2011).

Selain itu, kebugaran jasmani pada remaja laki-laki juga berkaitan dengan mekanisme fisiologis, seperti
peningkatan hormon endorfin dan regulasi sistem saraf otonom, yang berkontribusi terhadap stabilitas suasana
hati dan penurunan gejala kecemasan (Lubans et al., 2016). Dengan demikian, kebugaran jasmani dapat
dipandang sebagai faktor protektif terhadap gangguan kesehatan mental pada siswa laki-laki.

Namun demikian, meskipun hubungan yang ditemukan tergolong kuat, hasil ini tidak dapat diartikan
sebagai hubungan sebab-akibat. Artinya, penelitian ini tidak dapat memastikan bahwa kebugaran jasmani
secara langsung menyebabkan membaiknya kesehatan mental, karena bisa saja siswa dengan kesehatan mental
yang lebih baik cenderung lebih aktif secara fisik.

Hubungan Tingkat Kebugaran Jasmani dengan Kesehatan Mental Siswa Perempuan

Hasil analisis pada siswa perempuan juga menunjukkan adanya hubungan negatif yang kuat dan
signifikan antara kebugaran jasmani dan kesehatan mental. Temuan ini mengindikasikan bahwa kebugaran
jasmani memiliki peran yang sangat penting dalam menurunkan tingkat gangguan mental emosional pada
siswa perempuan.

Remaja perempuan secara psikologis cenderung lebih rentan terhadap stres, kecemasan, dan tekanan
emosional, terutama yang berkaitan dengan tuntutan akademik dan sosial. Dalam konteks ini, aktivitas
jasmani berperan sebagai media regulasi emosi yang efektif. (Pascoe & Parker, 2019) menegaskan bahwa
olahraga berintensitas ringan hingga sedang memiliki efek signifikan dalam menurunkan gejala kecemasan dan
depresi pada remaja perempuan.

Selain dampak fisiologis, aktivitas jasmani juga memberikan manfaat psikologis berupa peningkatan
citra diri dan penerimaan terhadap tubuh. (Biddle et al., 2019) menyatakan bahwa partisipasi dalam aktivitas
fisik non-kompetitif mampu meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja perempuan melalui rasa aman,
kenyamanan emosional, dan dukungan social. Oleh karena itu, kebugaran jasmani pada siswa perempuan
tidak hanya berdampak pada aspek fisik, tetapi juga berperan penting dalam menjaga stabilitas emosional dan
kesehatan mental secara keseluruhan(Tabacchi et al., 2018).

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai hubungan tingkat kebugaran jasmani dengan
kesehatan mental berdasarkan gender pada siswa SMPN 20 Bandung, dapat disimpulkan bahwa kebugaran
jasmani memiliki peran yang sangat penting sebagai faktor protektif terhadap kesehatan mental remaja. Hasil
analisis menunjukkan adanya hubungan negatif yang kuat dan signifikan antara tingkat kebugaran jasmani dan
masalah kesehatan mental, baik pada siswa laki-laki maupun siswa perempuan. Artinya, semakin baik tingkat
kebugaran jasmani siswa, semakin rendah kecenderungan munculnya gejala gangguan kesehatan mental seperti
stres, kecemasan, dan keluhan psikologis lainnya.

Temuan ini juga menegaskan bahwa kebugaran jasmani tidak hanya berfungsi sebagai indikator
kesehatan fisik saja tetapi juga sebagai mekanisme perlindungan psikologis (psychological buffer) bagi peserta
didik. Aktivitas fisik yang teratur dan tingkat kebugaran yang baik berkontribusi dalam menjaga keseimbangan
emosional, meningkatkan regulasi emosi, serta membantu siswa menghadapi tekanan akademik dan sosial
yang umum dialami pada masa remaja.
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Dengan demikian, pendidikan jasmani di sekolah memiliki kedudukan strategis tidak hanya sebagai
sarana pengembangan kemampuan fisik, tetapi juga sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif dalam
mendukung kesejahteraan mental peserta didik.
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