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Abstract: Mental health is one of the problems that are prone to occur in 

adolescence, physical activity is one of the alternatives that many choose to manage 

mental health. The purpose of this study is to find out about the influence of physical 

activity on adolescent mental health. The method used in this study is a narrative 

literature review with the keywords used, namely a combination of terms such as 

"exercise", "physical activity", "physical activity", "sport", "mental health" and "mental 

wellness" by obtaining 12 relevant articles and only 5 articles are used in the subsequent 

analysis. The results found in this study are that physical activity has an influence on 

adolescent mental health. Physical activity has an important and reliable relationship as 

an effective method to overcome adolescent mental problems. In addition to reducing 

mental health problems, physical activity also contributes to improving mental health. 
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Abstrak: Kesehatan mental menjadi salah satu masalah yang rentan terjadi pada 

usia remaja, aktivitas fisik merupakan salah satu alternatif yang banyak dipilih untuk 

mengelola kesehatan mental. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tentang 

pengaruh aktivitas fisik terhadap kesehatan mental remaja. Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah narrative literature review dengan kata kunci yang digunakan 

yakni kombinasi dari istilah-istilah seperti “exercise”, “physical activity”,“aktivitas fisik”, 

“sport”, “mental health” dan “mental wellness” dengan mendapatkan 12 artikel relevan 

dan hanya 5 artikel yang digunakan dalam analisis selanjutnya. Hasil yang ditemukan 

pada penelitian ini yaitu aktivitas fisik memiliki pengaruh terhadap kesehatan mental 

remaja. Aktivitas fisik memiliki hubungan yang penting dan dapat diandalkan sebagai 

metode yang efektif untuk mengatasi masalah mental remaja. Selain dapat mengurangi 

masalah kesehatan mental, aktivitas fisik juga berkontribusi pada peningkatan kesehatan 

mental. 

Kata kunci: Aktivitas fisik; Kesehatan mental; remaja 

 
© 2024 Universitas Negeri Semarang 

 

 

 

 

 



Prosiding Seminar Nasional 2024 - Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Mental Peserta Didik 

 

 

466 

 

PENDAHULUAN 

 

Masalah kesehatan mental di kalangan remaja telah menjadi isu yang semakin mendesak 

dalam beberapa tahun terakhir. Menurut laporan dari World Health Organization (WHO), sekitar 

13% dari populasi remaja di seluruh dunia mengalami gangguan mental, termasuk kecemasan 

dan depresi (World Health Organization, 2021). Angka ini menunjukkan bahwa satu dari tujuh 

remaja menghadapi tantangan kesehatan mental yang signifikan, yang dapat memengaruhi 

kualitas hidup mereka secara keseluruhan.  Di Indonesia, hasil Survei Kesehatan Nasional 

(Riskesdas) 2018 menunjukkan bahwa prevalensi gangguan mental emosional pada remaja 

berusia 15-24 tahun mencapai 9,8% (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2018). Hal ini 

berarti bahwa hampir satu dari sepuluh remaja mengalami masalah kesehatan mental yang 

cukup serius. Gangguan ini dapat berdampak negatif pada kehidupan sehari-hari mereka, 

termasuk prestasi akademik dan hubungan sosial. 

Studi longitudinal yang dilakukan oleh Kessler et al. (2022) mengungkapkan bahwa 

sekitar 50% dari semua gangguan mental muncul sebelum usia 14 tahun, dan dua pertiga muncul 

sebelum usia 24 tahun. Temuan ini menekankan pentingnya intervensi dini dan dukungan untuk 

remaja agar dapat mengatasi masalah kesehatan mental sebelum berkembang menjadi kondisi 

yang lebih serius. Dengan demikian, perhatian terhadap kesehatan mental remaja sangat penting 

untuk mencegah dampak jangka panjang. Selain itu, penelitian oleh Patel et al. (2021) 

menunjukkan bahwa masalah kesehatan mental yang tidak ditangani dapat menyebabkan biaya 

sosial dan ekonomi yang tinggi, termasuk peningkatan angka putus sekolah dan penurunan 

produktivitas di masa dewasa. Oleh karena itu diperlukan intervensi untuk menangani 

permasalahan kesehatan mental remaja ini. 

Intervensi kesehatan mental untuk remaja merupakan upaya penting dalam mengatasi 

masalah psikologis yang semakin meningkat di kalangan anak muda. Berbagai pendekatan telah 

dikembangkan untuk mendukung kesehatan mental remaja, dengan fokus pada pencegahan dan 

pengelolaan gejala gangguan mental seperti kecemasan dan depresi. Terdapat beberapa 

intervensi yang umum diterapkan seperti intervensi berbasis sekolah, aktivitas fisik dan 

olahraga, mindfulness dan meditasi, pelatihan literasi kesehatan mental, konseling psikologis 

hingga penggunaan obat-obatan medis antara lain menggunakan obat antidepresan, antipsikotik, 

obat penenang, penstabil mood dan monoamine oxidase inhibitor untuk kasus depresi berat. Dari 

berbagai jenis intervensi tersebut, olahraga merupakan salah satu intervensi yang mudah 

dilakukan guna mencegah dan juga sebagai intervensi pelengkap yang berdampingan dengan 

pengobatan medis (Karyani & Subandi, 2023). 

Olahraga sebagai intervensi untuk kesehatan mental telah mendapatkan perhatian yang 

semakin besar dalam penelitian akademis dan praktik klinis. Aktivitas fisik terbukti tidak hanya 

bermanfaat bagi kesehatan fisik, tetapi juga memiliki dampak positif yang signifikan terhadap 

kesejahteraan mental. Penelitian menunjukkan bahwa olahraga dapat mengurangi gejala 

kecemasan dan depresi, serta meningkatkan suasana hati dan kualitas hidup secara keseluruhan 

(Biddle & Asare, 2019). Dengan pendekatan yang tepat, olahraga dapat menjadi salah satu 

intervensi kesehatan mental yang paling mudah diakses oleh remaja.Salah satu manfaat utama 

dari olahraga adalah kemampuannya untuk meningkatkan produksi endorfin, yang dikenal 

sebagai hormon kebahagiaan. Menurut Schuch et al. (2016), partisipasi dalam aktivitas fisik 

secara teratur dapat memicu pelepasan endorfin dan neurotransmitter lain yang berkontribusi 

pada perasaan bahagia dan relaksasi. Ini sangat penting bagi remaja yang sering menghadapi 

tekanan akademik dan sosial.  
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Dengan mengintegrasikan olahraga ke dalam rutinitas harian, remaja dapat merasakan 

peningkatan suasana hati dan pengurangan stres.Program intervensi berbasis olahraga telah 

diterapkan di berbagai setting, termasuk sekolah dan komunitas. Sebuah studi oleh Lubans et al. 

(2016) menunjukkan bahwa program olahraga terstruktur di sekolah tidak hanya meningkatkan 

kebugaran fisik siswa tetapi juga secara signifikan mengurangi gejala kecemasan dan depresi. 

Program-program ini sering kali melibatkan aktivitas fisik yang menyenangkan dan interaktif, 

sehingga membuat remaja lebih termotivasi untuk berpartisipasi. Hal ini menunjukkan bahwa 

pendekatan yang menyenangkan dapat meningkatkan keterlibatan remaja dalam aktivitas 

fisik.Selain itu, olahraga juga dapat berfungsi sebagai sarana untuk membangun keterampilan 

sosial dan dukungan emosional di kalangan remaja. Menurut Eime et al. (2013), partisipasi dalam 

tim olahraga atau kelompok aktivitas fisik dapat membantu remaja mengembangkan hubungan 

sosial yang positif, meningkatkan rasa memiliki, dan memperkuat dukungan emosional. 

Keterlibatan ini tidak hanya bermanfaat untuk kesehatan mental individu tetapi juga 

menciptakan lingkungan sosial yang lebih sehat.Namun, penting untuk mempertimbangkan 

bahwa tidak semua jenis olahraga memberikan manfaat yang sama bagi kesehatan mental. 

Penelitian oleh Rebar et al. (2015) menunjukkan bahwa intensitas dan durasi aktivitas fisik 

memainkan peran penting dalam efektivitasnya sebagai intervensi kesehatan mental. Oleh 

karena itu, penting bagi program intervensi untuk disesuaikan dengan preferensi individu remaja 

agar mereka tetap termotivasi untuk berpartisipasi secara konsisten.Secara keseluruhan, 

olahraga merupakan intervensi yang mudah diakses dan efektif untuk meningkatkan kesehatan 

mental remaja. Dengan manfaat yang luas dan pendekatan yang fleksibel, olahraga dapat menjadi 

bagian integral dari strategi pencegahan dan pengelolaan masalah kesehatan mental di kalangan 

remaja (Schuch et al., 2016). Oleh karena itu, mendorong partisipasi aktif dalam aktivitas fisik 

harus menjadi prioritas dalam upaya mendukung kesejahteraan mental generasi muda. 

Intervensi untuk kesehatan mental remaja melalui olahraga dan aktivitas fisik telah 

menjadi fokus perhatian di kalangan peneliti dan praktisi kesehatan. Dalam konteks 

meningkatnya masalah kesehatan mental di kalangan remaja, seperti kecemasan dan depresi, 

olahraga menawarkan solusi yang efektif dan berbasis bukti. Penelitian menunjukkan bahwa 

partisipasi dalam aktivitas fisik dapat mengurangi gejala gangguan mental, meningkatkan 

suasana hati, dan memperbaiki kualitas hidup secara keseluruhan (Saufi et al., 2024). Dengan 

demikian, penting untuk memahami bagaimana intervensi berbasis olahraga dapat diterapkan 

untuk mendukung kesehatan mental remaja.Olahraga memiliki dampak positif yang signifikan 

terhadap kesehatan mental remaja. Menurut Rahmatika (2023), berbagai jenis aktivitas fisik, dari 

yang berintensitas rendah seperti yoga dan tai chi hingga olahraga aerobik yang lebih intens, 

dapat memberikan manfaat bagi kesehatan mental. Aktivitas fisik ini tidak hanya membantu 

meredakan stres tetapi juga meningkatkan kemampuan regulasi emosi remaja. Penelitian 

menunjukkan bahwa olahraga secara teratur dapat meningkatkan produksi endorfin, yang 

dikenal sebagai hormon kebahagiaan, sehingga membantu mengurangi gejala depresi dan 

kecemasan (Zhang et al., 2018). 

Aktivitas fisik memainkan peran penting dalam menjaga kesehatan mental remaja, 

terutama di tengah meningkatnya tekanan dan tantangan yang dihadapi oleh kelompok usia ini. 

Remaja sering kali mengalami stres akibat tuntutan akademik, hubungan sosial, dan perubahan 

hormonal, yang dapat berkontribusi pada masalah kesehatan mental seperti kecemasan dan 

depresi. Penelitian menunjukkan bahwa keterlibatan dalam aktivitas fisik tidak hanya 

meningkatkan kesehatan fisik tetapi juga memberikan manfaat signifikan bagi kesejahteraan 

mental. Aktivitas fisik yang teratur dapat membantu meredakan stres, meningkatkan suasana 
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hati, dan mengembangkan kemampuan coping yang lebih baik di kalangan remaja (Rahmatika, 

2023). 

Berbagai jenis aktivitas fisik, mulai dari olahraga aerobik hingga latihan mindfulness 

seperti yoga, telah terbukti efektif dalam meningkatkan kesehatan mental remaja. Olahraga 

aerobik, seperti berlari dan bersepeda, dapat meningkatkan produksi endorfin yang berfungsi 

sebagai hormon kebahagiaan, sementara yoga dan tai chi dapat membantu menurunkan tingkat 

kecemasan melalui teknik pernapasan dan meditasi (Duberg et al., 2023).  

Penelitian menunjukkan bahwa intervensi berbasis aktivitas fisik memiliki dampak 

positif terhadap kesehatan mental remaja dengan intensitas latihan yang bervariasi, memberikan 

opsi bagi remaja untuk memilih jenis aktivitas yang sesuai dengan minat mereka (Bell et al., 

2019). Selain itu, membuat aktivitas fisik sebagai bagian dari rutinitas harian dapat membantu 

remaja membangun kebiasaan sehat yang berdampak jangka panjang pada kesehatan mental 

mereka. Dengan melibatkan diri dalam kegiatan fisik secara teratur, remaja tidak hanya akan 

merasakan manfaat langsung berupa peningkatan suasana hati tetapi juga pengurangan gejala 

depresi dan kecemasan (Schuch & Vancampfort, 2021). Oleh karena itu, penting untuk 

mendorong partisipasi aktif dalam berbagai bentuk aktivitas fisik sebagai strategi pencegahan 

dan intervensi untuk mendukung kesehatan mental remaja (Gore et al., 2019). 

Dari hal tersebut maka perlu dilakukan pengkajian yang mendalam untuk mengetahui 

bagaimanakah aktivitas fisik dapat mempengaruhi kesehatan mental pada usia remaja. Oleh 

karena itu peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang aktivitas fisik untuk kesehatan 

mental remaja. Tujuan penelitian ini guna mengkaji bagaimana aktivitas fisik dapat 

mempengaruhi kesehatan mental remaja. 

 

METODE 

 Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah narrative literature review, yakni 

metode penelitian dengan melakukan pencarian literatur baik internasional dan nasional yang 

sudah terpublikasi. Pencarian sumber pustaka yang dilakukan penulis adalah menggunakan 

metode literatur review, peneliti menggunakan mesin pencarian google. Peneliti menggunakan 

database Sciencedirect, PubMed, Garuda, Scopus,  

 Kata kunci yang digunakan yakni kombinasi dari istilah-istilah seperti “exercise”, 

“physical activity”,“aktivitas fisik”, “sport”, “mental health”, “mental wellness”. Proses seleksi 

artikel dilakukan dengan beberapa tahap meliputi identifikasi yang ditemukan melalu database 

kemudian dilanjutkan dengan sceerening berdasarkan judul artikel dan abstrak, selanjutnya 

dilakukan sceerening lengkap artikel yang telah ditemukan untuk mengevaluasi kesesuian data 

dari artikel yang ,memenuhi kriteria diekstrasi mencangkup informasi tentang  metode, tahun 

publikasi, populasi, jenis intervensi, dan hasil kesehatan mental yang diukur . pencarian artikel 

dibatasi yang terbit antara rentang tahun 2019-2024. Dari hasil pencarian ditemukan 12 artikel 

yang publikasi nasional maupun internasional yang dianggap relevan, namun setelah 

dilakukannya pendalaman artikel ditemukan 5 artikel yang membahas aktivitas fisik untuk 

kesehatan mental remaja. 

 

HASIL 

 

 Hasil artikel yang dikumpulkan dan dianalisis oleh penulis, didapatkan 5 artikel yang 

berfokus pada aktivitas fisik untuk kesehatan mental remaja. Dari analisis literatur yang 
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dilakukan, ditemukan berbagai temuan signifikan yang mendukung bahwa aktivitas fisik dapat 

memberikan dampak pada kesehatan mental remaja. 

 

Tabel 1. Hasil analisis artikel 

No. Judul Artikel Metode Nama, Tahun Isi/Temuan 

1. Hubungan 

antara 

olahraga dan 

kesehatan 

mental 

Literatu

r  

Saufi Ma’ruf, 

Nurkadri, Glorio 

Steven Sitopu, 

Gresia Febrianti 

Habeahan (2023) 

Tinjauan literatur menunjukkan 

bahwa aktivitas fisik berdampak 

positif pada kesehatan mental, 

dengan kemampuan untuk 

mengurangi gejala depresi dan 

kecemasan serta meningkatkan 

kesejahteraan psikologis dan 

fungsi kognitif. Keterlibatan 

dalam olahraga sejak usia muda 

juga memberikan keuntungan 

jangka panjang bagi kesehatan 

mental di masa dewasa. Dengan 

demikian, mendorong partisipasi 

dalam aktivitas fisik sangat 

penting sebagai cara non-

farmakologis untuk 

meningkatkan kesehatan mental.  

2

2.  

Pengaruh 

olahraga 

terhadap 

penurunan 

stress 

Literatur 

review 

Rahayu Dwi 

Astuti, Rahmawati 

Surmantika, 

Muhammad Rubai 

(2020) 

Olahraga memiliki hubungan yang 

penting dan dapat menjadi 

metode yang efektif dalam 

mengatasi stres yang dialami oleh 

individu. Selain mengurangi stres, 

olahraga juga berkontribusi pada 

peningkatan kesehatan mental. 

3. Hubungan 

antara 

aktivitas fisik 

dan 

kecemasan 

pada remaja 

di SMP Katolik 

Santa 

Theresia 

Malalayang 

metode 

analitik 

observasi

onal 

dengan  

desain 

potong 

lintang 

Rindiani B.E. 

Wewengkang, 

Bernabas H.R 

Kairupan, Herdy 

Munayang (2024) 

Tidak ada hubungan yang 

signifikan antara aktivitas fisik 

dan kecemasan pada remaja di 

SMP Santa Theresia Malalayang. 

Tingkat kecemasan siswa di 

sekolah tersebut tidak 

dipengaruhi oleh tingkat aktivitas 

fisik, yang berarti meskipun ada 

hubungan, hal itu tidak bermakna. 

4

4. 

Physical 

Activity and 

mental health 

in Indian 

Narrative 

review 

Aishwarya 

Gonzales 

Cherubal, 

Barasubramanian 

Suhavana, 

Ramachandran 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa terdapat pengaruh latihan 

fisik terhadap gangguan 

kesehatan mental. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa prevalensi 

penyakit mental yang disertai 

kurangnya aktivitas fisik cukup 



Prosiding Seminar Nasional 2024 - Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Mental Peserta Didik 

 

 

470 

 

Padmavati, Vijaya 

Raghavan (2019) 

tinggi. Yoga terbukti dapat 

berpengaruh baik terhadap 

kesehatan mental dibandingkan 

intervensi lainya. 

5

5. 

EPA guidance 

on physical 

activity as a 

treatment for 

severe mental  

illness 

Systemat

ic 

reviews 

Brendon Stubb, 

Davy 

Vancampfort, 

Mats Hallgren, 

Joseph Firth,  

Nicola Veronese, 

Marco Solmi, 

Serge Brand, 

Joachim Cordes, 

Berend Malchow, 

Markus Gerber, 

Andrea Schmitt, 

Christoph U. 

Correll, Marc De 

Hert,  

Fiona Gaughran, 

Frank Schneider, 

Florence 

Kinnafick, Peter 

Falkai, 

Hans-Jürgen 

Möller, Kai G. Kahl 

(2018) 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa aktivitas fisik untuk 

gangguan depresi dan skizofrenia 

menunjukkan hal yang positif. 

Melakukan aktivitas aerobik 

dengan intensitas sedang 

sebanyak 2-3 seminggu dengan 

pengawasan profesional dapat 

memperbaiki kondisi kesehatan 

mental. 

 

PEMBAHASAN  
Berdasarkan hasil artikel yang dikumpulkan dan di analisis oleh penulis didapatkan 5 

artikel yang berfokus pada aktifitas fisik untuk kesehatan mental remaja. Aktivitas fisik terbukti 

dapat berdampak positif terhadap kesehatan mental (Nurkadri, Sitopu & Abeahan, 2024; Astuti, 

Sumatika & Rubai, 2020; Cheribal at al, 2019; Vancamfort at al, 2018). Berbeda dengan hal 

tersebut. Wewengkang, Kairupan & Munayang (2024) dalam hasil penelitian mengungkapkan 

bahwa Tidak ada hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dan kesehatan mental pada 

remaja. Tingkat kecemasan siswa di sekolah tersebut tidak dipengaruhi oleh tingkat aktivitas 

fisik, yang berarti meskipun ada hubungan, hal itu tidak bermakna. Akan tetapi ada hubungan 

signifikan dengan toleransi individu terhadap stresor yang diterima.  

Intensitas aktivitas fisik menjadi faktor penting dalam efektivitasnya mengurangi kesehatan 

mental; intensitas sedang dianggap paling tepat untuk meningkatkan kesehatan mental (Paolucci, Loukov, 

Bowdish, & Heisz, 2018). Selain itu, aktivitas fisik juga dapat mengurangi gejala kecemasan dan depresi. 

Latihan fisik dengan intensitas sedang hingga kuat terbukti efektif dalam menurunkan kecemasan (Pascoe 

et al., 2020) dan depresi (Choen & Lim, 2020). Olahraga tidak hanya bermanfaat untuk mengurangi stres 

dan kecemasan, tetapi juga meningkatkan kesehatan mental secara keseluruhan. Individu yang rutin 

melakukan aktifitas fisik cenderung memiliki harga diri dan tingkat kebahagiaan yang lebih tinggi (Choen 

& Lim, 2020).  
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Aktiifitas fisik juga dapat meningkatkan respon positif dan efikasi diri (Handayani & Ratnasari, 

2019). Berbagai jenis aktifitas fisik dapat dilakukan untuk mengelola stres secara efektif. Yoga adalah salah 

satu pilihan populer yang dapat mengurangi stres dan ketegangan. Penelitian menunjukkan bahwa 

peregangan saat yoga dapat meningkatkan fungsi kekebalan tubuh (Eda et al., 2018) dan membantu 

individu mencapai mindfulness yang berkontribusi pada penurunan stres (Tong et al., 2020). Renang juga 

terbukti efektif dalam menurunkan tingkat stres (Kurniawan & Waluyo, 2019). Individu bisa memilih jenis 

aktivitas fisik dan intensitas sesuai kebutuhan mereka. 

Terdapat berbagai teori yang menjelaskan pengaruh aktifitas fisik terhadap penurunan stres 

secara psikologis dan fisiologis. Hipotesis distraksi menyatakan bahwa olahraga berfungsi sebagai 

pengalihan dari rangsangan negatif sehingga individu lebih fokus pada perbaikan suasana hati selama dan 

setelah melakukan aktifitas fisik (Morgan, 1985). Interaksi sosial selama melakukan aktivitasa fisik seperti 

olahraga juga berperan penting dalam menurunkan tingkat stres (Peluso & Andrade, 2005).  

Penelitian oleh Ono et al. (2011) menunjukkan bahwa interaksi sosial berkorelasi negatif dengan 

tingkat stres. Secara fisiologis, aktivitas fisik seperti olahraga mempengaruhi hormon endorfin dalam 

sistem saraf pusat. Olahraga meningkatkan kadar BDNF (Brain-derived neurotrophic factors) dan Beta-

Endorphins. BDNF mendukung plastisitas saraf dan meningkatkan fungsi memori serta pembelajaran yang 

pada gilirannya meningkatkan toleransi terhadap stres. Beta-Endorphins membantu menormalkan kadar 

kortisol dalam tubuh, sehingga memperbaiki fungsi kognisi dan emosi individu. Dengan demikian, orang 

yang berolahraga memiliki toleransi stres yang lebih tinggi. Secara keseluruhan, manfaat olahraga dalam 

mengurangi stres dapat dijelaskan melalui mekanisme psikologis maupun fisiologis. 

 

SIMPULAN 
Kesimpulan dalam penelitian ini adalah aktivitas fisik memiliki pengaruh terhadap 

kesehatan mental remaja. Aktivitas fisik memiliki hubungan yang penting dan dapat diandalkan 

sebagai metode yang efektif untuk mengatasi masalah mental remaja. Selain dapat mengurangi 

masalah kesehatan mental, aktivitas fisik juga berkontribusi pada peningkatan kesehatan mental. 
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