
Jurnal Salome: Multidisipliner Keilmuan  
Vol. 3 No. 3 Mei 2025, hal. 240-248 

e-ISSN: 2986-4968  
 

 

240 

MANFAAT AKTIVITAS FISIK TERHADAP REGENERASI MENTAL DAN PEMBENTUKAN 

KARAKTER SISWA: TINJAUAN LITERATUR 

 

Mahmudah 
UIN Antasari Banjarmasin, Indonesia 

mahmudah@uin-antasari.ac.id 
 

Abstract 
This study examines the benefits of physical activity on mental regeneration and character building in 
students based on a literature review. The results of the study indicate that physical activity plays an 
important role in improving students' mental health, including reducing stress and anxiety levels and 
improving mood and emotional well-being. In addition, physical activity also contributes significantly to 
character building in students, such as developing values of discipline, cooperation, sportsmanship, and 
social skills. The integration of physical activity into the school curriculum and extracurricular activities is 
described as an important step in supporting students' holistic development, ensuring they reap the 
benefits of mental regeneration and character improvement. Support from educators, parents, and the 
community is necessary to create an environment that encourages regular physical activity, enabling 
students to better face academic challenges and become physically and mentally healthy individuals. 
Keywords: Physical Activity, Mental Regeneration, Student Character Development. 

 

Abstrak 
Penelitian ini mengkaji manfaat aktivitas fisik terhadap regenerasi mental dan pembentukan karakter 
siswa berdasarkan tinjauan literatur. Hasil kajian menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki peran 
penting dalam meningkatkan kesehatan mental siswa, termasuk mengurangi tingkat stres, kecemasan, 
dan meningkatkan suasana hati serta kesejahteraan emosional. Selain itu, aktivitas fisik juga 
berkontribusi signifikan terhadap pembentukan karakter siswa, seperti mengembangkan nilai-nilai 
disiplin, kerja sama, sportivitas, dan keterampilan sosial. Integrasi aktivitas fisik dalam kurikulum sekolah 
dan kegiatan ekstrakurikuler dijelaskan sebagai langkah penting untuk mendukung perkembangan 
holistik siswa, memastikan mereka mendapatkan manfaat dari regenerasi mental dan peningkatan 
karakter. Dukungan dari pendidik, orang tua, dan komunitas diperlukan untuk menciptakan lingkungan 
yang mendukung aktivitas fisik yang rutin, sehingga siswa dapat menghadapi tantangan akademik 
dengan lebih baik dan menjadi individu yang sehat secara fisik dan mental. 
Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Regenerasi Mental, Pembentukan Karakter Siswa. 

 
Pendahuluan 

Pendidikan bukanlah hanya sekadar transfer ilmu dari guru ke siswa. Melainkan, pendidikan juga 

merupakan proses yang holistik yang mencakup pengembangan intelektual, emosional, sosial, dan fisik 

siswa. Pengembangan intelektual siswa mencakup berbagai aspek seperti pemahaman konsep 

akademik, kemampuan berpikir kritis, dan kemampuan memecahkan masalah (Sartika & Fransiska, 

2024); (Irwan et al., 2024); (Juliani & Aslan, 2024). Dalam proses pendidikan, upaya untuk mengasah 

kemampuan intelektual sangat penting karena memungkinkan siswa untuk memahami materi pelajaran, 

mengembangkan argumentasi yang logis, dan mengeksplorasi pengetahuan lebih lanjut. Upaya ini 

dilakukan melalui metode pembelajaran yang interaktif, penggunaan teknologi dalam kelas, serta 

penugasan yang menantang. Melalui pendekatan ini, siswa diharapkan mampu berkembang menjadi 

individu yang berpikir mandiri dan inovatif (Mariska & Aslan, 2024); (Hayani et al., 2024); (Arnadi et al., 

2021). 
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Selain pengembangan intelektual, perhatian pada aspek emosional siswa juga tidak kalah 

penting. Pengembangan emosional melibatkan cara siswa mengelola emosi seperti stres, kecemasan, 

kebahagiaan, dan empati. Lingkungan sekolah yang aman dan mendukung, di mana siswa merasa 

diterima dan dihargai, sangat berkontribusi terhadap kesehatan emosional mereka. Program bimbingan 

konseling, kegiatan seni, serta aktivitas ekspresif lainnya diyakini mampu membantu siswa dalam 

memahami dan mengelola emosi mereka. Keseimbangan emosional ini penting untuk memastikan siswa 

dapat belajar dengan optimal dan menjaga hubungan baik dengan orang di sekitarnya (Peterson et al., 

2024). 

Pengembangan sosial dan fisik siswa berkaitan erat dengan keterlibatan mereka dalam interaksi 

sosial dan aktivitas fisik. Pengembangan sosial melibatkan kemampuan siswa untuk berkomunikasi 

secara efektif, bekerja dalam tim, dan menjalin hubungan interpersonal yang positif. Kegiatan kelompok, 

proyek kolaboratif, dan organisasi siswa adalah beberapa cara untuk mendukung kemampuan sosial ini 

(Méndez-Aguado et al., 2023). Di sisi lain, pengembangan fisik mencakup kegiatan olahraga dan latihan 

fisik yang mendukung kesejahteraan tubuh. Olahraga tidak hanya meningkatkan kebugaran fisik namun 

juga memainkan peran penting dalam membudayakan disiplin, ketekunan, dan kerjasama. Kombinasi 

pengembangan mental, sosial, emosional, dan fisik ini memberikan dasar yang kuat bagi siswa untuk 

meraih kesuksesan dalam kehidupan akademis maupun pribadi mereka (Zhang & Huang, 2024). 

Di tengah tuntutan akademik yang semakin tinggi, masalah kesehatan mental pada siswa 

menjadi isu yang semakin mengkhawatirkan. Berbagai penelitian menunjukkan meningkatnya jumlah 

siswa yang mengalami stress, kecemasan, dan depresi akibat tekanan akademik serta berbagai faktor 

lain (Nurhayati et al., 2023). 

Seiring dengan meningkatnya perhatian terhadap kesehatan mental, terdapat banyak penelitian 

yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki dampak positif terhadap regenerasi mental dan 

kesejahteraan emosional. Aktivitas fisik tidak hanya penting untuk menjaga kesehatan fisik siswa, tetapi 

juga memegang peranan penting dalam regenerasi mental. Kegiatan fisik, seperti olahraga, dapat 

membantu mengurangi tingkat stress, meningkatkan suasana hati, serta mensekresi endorfin yang 

bermanfaat bagi kesejahteraan psikis (Weatherson et al., 2020). 

Selain manfaat mental, aktivitas fisik juga memainkan peran penting dalam pembentukan 

karakter siswa. Melalui keterlibatan dalam olahraga dan kegiatan fisik lainnya, siswa dapat belajar 

tentang disiplin, kerja sama tim, kepemimpinan, ketekunan, dan pengendalian diri. Nilai-nilai ini sangat 

penting dalam pembentukan karakter yang akan membantu siswa dalam berbagai aspek kehidupan, baik 

di sekolah maupun di luar sekolah (Baker et al., 2024). 

Pentingnya aktivitas fisik dalam regenerasi mental dan pembentukan karakter siswa menarik 

untuk dikaji lebih mendalam melalui tinjauan literatur. Meninjau berbagai studi dan penelitian yang ada 

dapat memberikan pemahaman yang lebih lengkap mengenai bagaimana aktivitas fisik dapat 

memberikan manfaat yang signifikan bagi kesejahteraan mental dan perkembangan karakter siswa 

(Teychenne et al., 2020). 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi manfaat-manfaat aktivitas fisik terhadap 

regenerasi mental dan pembentukan karakter siswa serta mendiskusikan implikasi yang bertujuan 

mendukung integrasi aktivitas fisik ke dalam kurikulum pendidikan. 

Dengan demikian, diharapkan adanya pemahaman yang lebih baik tentang pentingnya aktivitas 

fisik dalam memperbaiki kesehatan mental serta dalam membentuk karakter siswa sehingga bisa 

diimplementasikan dalam lingkungan pendidikan untuk menciptakan kondisi belajar yang lebih 

komprehensif dan holistik. 
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Metode Penelitian 

Kajian pada penelitian ini menggunakan metode literatur. Metode penelitian literatur merupakan 

pendekatan yang digunakan untuk mengumpulkan, menganalisis, dan menafsirkan data yang diperoleh 

dari sumber-sumber tertulis atau tercetak yang relevan dengan topik penelitian. Proses ini melibatkan 

pencarian pustaka, peninjauan kritis terhadap literatur yang ada, dan sintesis informasi yang ditemukan 

untuk membangun kerangka teoretis atau memahami perkembangan terkini dalam bidang studi tertentu. 

Penelitian literatur dapat mencakup buku, artikel jurnal, laporan, tesis, dan sumber-sumber online 

lainnya. Tujuannya adalah untuk mengidentifikasi tren, perdebatan, atau celah dalam pengetahuan yang 

ada, serta memberikan dasar yang kuat bagi penelitian lebih lanjut atau pengembangan teori baru. 

 
Hasil dan Pembahasan 

Aktivitas Fisik dan Regenerasi Mental Siswa 

Aktivitas fisik memainkan peran penting dalam kehidupan siswa, tidak hanya untuk menjaga 

kebugaran tubuh, tetapi juga untuk mendukung kesehatan mental dan emosional mereka. Melalui 

berbagai bentuk olahraga dan kegiatan fisik, seperti lari, bersepeda, yoga, atau permainan tim, siswa 

dapat mengembangkan kekuatan fisik, koordinasi, dan ketahanan. Aktivitas fisik membantu 

meningkatkan sirkulasi darah dan oksigen ke otak, yang berkontribusi pada peningkatan fungsi kognitif 

dan konsentrasi selama proses belajar. Selain itu, endorfin yang dilepaskan selama berolahraga dapat 

meningkatkan suasana hati dan mengurangi perasaan stres atau kecemasan (Vittengl, 2021). 

Selain aspek fisik, regenerasi mental juga merupakan komponen yang sangat penting dalam 

kehidupan siswa. Regenerasi mental mencakup praktik-praktik yang membantu mengembalikan energi 

mental dan emosional, serta mempersiapkan siswa untuk menghadapi tantangan akademik dengan lebih 

baik. Aktivitas fisik dapat berperan sebagai salah satu cara efektif untuk mencapai regenerasi mental. 

Melibatkan diri dalam olahraga dan aktivitas rekreasi memberikan peluang untuk beristirahat dari tekanan 

akademik, mengurangi kelelahan mental, dan memperbaharui energi serta semangat untuk terus belajar 

(Niven & Strain, 2023). 

Lebih lanjut, kombinasi aktivitas fisik dan regenerasi mental dapat mendorong siswa untuk 

membangun rutinitas yang seimbang antara belajar dan berolahraga. Ini sangat penting karena 

kehidupan siswa sering kali diwarnai oleh jadwal yang padat dan tekanan akademik yang tinggi. Dengan 

menyisihkan waktu untuk berolahraga secara teratur, siswa dapat mengelola stres dengan lebih efektif 

dan mencegah burnout. Pola hidup yang seimbang ini juga mempromosikan kebiasaan sehat yang bisa 

berlangsung seumur hidup, serta memberikan landasan yang kuat bagi kesehatan fisik dan mental di 

masa depan (Zhou et al., 2023). 

Untuk mendukung aktivitas fisik dan regenerasi mental siswa, lingkungan sekolah dan keluarga 

memainkan peran krusial. Sekolah dapat menyediakan fasilitas olahraga yang lengkap, mengadakan 

kegiatan ekstrakurikuler yang melibatkan aktivitas fisik, serta mengintegrasikan waktu istirahat yang 

cukup dalam jadwal harian siswa. Di sisi lain, keluarga dapat mendorong gaya hidup aktif dengan 

berbagai cara seperti mengadakan kegiatan fisik bersama atau memberikan dukungan untuk minat dan 

hobi fisik anak. Melalui dukungan yang holistik dari lingkungan sekitar, siswa dapat lebih mudah 

mengembangkan kebiasaan sehat yang mendukung kesejahteraan fisik dan mental mereka secara 

keseluruhan (Remskar et al., 2024). 

Selanjutnya, penting bagi siswa untuk menemukan jenis aktivitas fisik yang paling sesuai dengan 

minat dan preferensi mereka. Setiap individu memiliki kebutuhan dan keterbatasan yang unik, sehingga 

fleksibilitas dalam memilih kegiatan adalah kunci. Misalnya, beberapa siswa mungkin lebih menikmati 
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olahraga kompetitif seperti basket atau sepak bola, sementara yang lain mungkin lebih memilih aktivitas 

yang lebih santai seperti berjalan kaki atau bersepeda. Menjalin ikatan positif dengan aktivitas fisik ini 

memungkinkan siswa untuk lebih konsisten dan berkomitmen pada rutinitas sehat mereka (Gilchrist et 

al., 2021). 

Penting juga bagi para pendidik dan orang tua untuk mengenali tanda-tanda kelelahan mental 

pada siswa, seperti penurunan kinerja akademis, perubahan suasana hati, atau kurangnya minat pada 

kegiatan yang biasanya mereka nikmati. Dengan menyadari tanda-tanda ini, intervensi tepat waktu dapat 

dilakukan untuk membantu siswa memulihkan keseimbangan. Misalnya, menyediakan waktu tambahan 

untuk istirahat, mengajarkan teknik manajemen stres, atau menawarkan sesi konseling. Kesadaran 

terhadap pentingnya kesehatan mental dan fisik harus menjadi bagian integral dari pendidikan yang lebih 

luas (Crombez–Bequet & Legrand, 2024). 

Dengan demikian, aktivitas fisik dan regenerasi mental adalah dua komponen yang tak 

terpisahkan dalam kehidupan siswa yang sehat. Kedua aspek ini saling mendukung dalam membantu 

siswa mencapai kesejahteraan holistik, yakni kondisi di mana tubuh dan pikiran bekerja secara optimal. 

Implementasi aktivitas fisik yang rutin dan strategi regenerasi mental tidak hanya membantu siswa 

menghadapi tekanan akademik dengan lebih baik, tetapi juga memperkuat fondasi untuk kesehatan 

jangka panjang. Oleh karena itu, upaya kolektif dari sekolah, keluarga, dan komunitas sangat penting 

dalam menyediakan dukungan dan sumber daya yang diperlukan untuk menciptakan lingkungan belajar 

yang mendukung perkembangan fisik dan mental siswa secara menyeluruh. 

Pada akhirnya, dengan keseimbangan yang tepat antara aktivitas fisik dan regenerasi mental, 

siswa dapat tumbuh menjadi individu yang tidak hanya berprestasi secara akademis, tetapi juga sehat 

dan bahagia. Kesehatan yang holistik seperti ini memungkinkan siswa untuk berpartisipasi secara penuh 

dalam kehidupan, mengembangkan potensi mereka secara maksimal, dan menghadapi masa depan 

dengan keyakinan dan ketahanan. Ini adalah investasi yang berharga, baik untuk individu maupun 

masyarakat secara keseluruhan, karena siswa yang sehat saat ini adalah pemimpin masa depan yang 

sehat. 

 

Aktivitas Fisik dan Pembentukan Karakter Siswa 

Aktivitas fisik memainkan peran penting dalam pembentukan karakter siswa. Melalui berbagai 

jenis olahraga dan kegiatan fisik, siswa belajar tentang disiplin, kerja keras, dan ketekunan. Mereka 

diajarkan untuk menetapkan tujuan, mengembangkan rencana untuk mencapainya, dan bekerja dengan 

konsisten meskipun menghadapi berbagai hambatan. Proses ini membantu membentuk sikap pantang 

menyerah yang sangat berguna tidak hanya dalam pendidikan tetapi juga dalam kehidupan sehari-hari 

(Pratiwi, 2022). 

Kerja sama tim adalah aspek penting lainnya yang dikembangkan melalui aktivitas fisik. Dalam 

olahraga tim seperti sepak bola, basket, atau voli, siswa belajar bagaimana cara bekerja sama dengan 

orang lain untuk mencapai tujuan bersama. Mereka belajar tentang pentingnya komunikasi, saling 

percaya, dan kontribusi individu untuk keberhasilan tim. Pelajaran ini sangat berharga karena 

keterampilan kerja sama tim adalah salah satu kompetensi kunci yang diperlukan dalam berbagai aspek 

kehidupan, termasuk karir dan Masyarakat (Mike, 2024). 

Aktivitas fisik juga membantu dalam pengembangan empati dan menghargai keberagaman. 

Dalam konteks olahraga, siswa sering kali berinteraksi dengan teman-temannya yang memiliki latar 

belakang berbeda. Ini memberikan kesempatan bagi mereka untuk memahami dan menghargai 
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perbedaan individu, serta mengembangkan rasa empati terhadap sesama. Sifat-sifat ini sangat penting 

untuk membangun masyarakat yang inklusif dan toleran (Li, 2023). 

Selain itu, melalui aktivitas fisik, siswa dapat belajar tentang nilai-nilai sportivitas dan etika. 

Melalui kompetisi yang sehat, mereka diajarkan untuk menghargai lawan, mengikuti aturan, dan 

menerima kekalahan dengan sikap lapang dada. Ini membantu membangun karakter yang jujur, adil, 

dan berintegritas. Keterampilan ini bukan hanya relevan dalam konteks olahraga, tetapi juga dalam 

kehidupan profesional dan sosial (McGrath et al., 2024). 

Akhirnya, aktivitas fisik memiliki manfaat besar untuk kesehatan mental dan emosional siswa. 

Berolahraga secara teratur dapat mengurangi stres, meningkatkan suasana hati, dan meningkatkan rasa 

percaya diri. Hal ini sangat penting dalam membantu siswa menghadapi tekanan akademis dan sosial. 

Dengan demikian, aktivitas fisik tidak hanya membantu membentuk karakter yang kuat dan positif, tetapi 

juga membantu membangun kesejahteraan emosional yang kokoh, memungkinkan siswa untuk tumbuh 

dan berkembang dalam berbagai aspek kehidupan mereka (Astuti & Kinas, 2023). 

Kebiasaan menjaga tubuh agar tetap aktif juga bisa membangun rasa tanggung jawab terhadap 

kesehatan diri sendiri. Dalam berbagai aktivitas fisik, siswa dihadapkan pada kenyataan bahwa 

kesehatan tubuh adalah modal utama untuk beraktivitas dan mencapai tujuan yang lebih besar. Mereka 

belajar pentingnya menjaga pola makan sehat, tidur yang cukup, dan menghindari kebiasaan buruk 

seperti merokok atau menyalahgunakan obat-obatan. Dengan demikian, aktivitas fisik mengajarkan 

mereka untuk tidak hanya meraih prestasi dalam jangka pendek, tetapi juga membangun fondasi 

kesehatan untuk masa depan yang lebih baik (Munawaroh, 2023).  

Tidak kalah penting, keterlibatan dalam aktivitas fisik dapat menjadi sarana bagi siswa untuk 

menemukan dan mengembangkan bakat-bakat tersembunyi mereka. Berpartisipasi dalam berbagai jenis 

olahraga dan kegiatan fisik dapat membuka mata mereka terhadap minat dan kemampuan yang mungkin 

belum pernah mereka sadari sebelumnya. Ini dapat memberikan mereka rasa percaya diri baru dan 

dorongan lebih lanjut untuk mengejar tujuan yang lebih tinggi. Hal ini juga membantu dalam 

mengeksplorasi berbagai jalur karir yang mungkin di masa depan, seperti menjadi atlet profesional, 

pelatih, atau bekerja dalam bidang kesehatan dan kebugaran (Taylor et al., 2021). 

Di sekolah, guru dan pengelola juga memiliki peran penting dalam mendukung siswa untuk 

terlibat dalam aktivitas fisik. Mereka harus menyediakan fasilitas dan kesempatan yang memadai untuk 

berbagai jenis kegiatan fisik dan olahraga. Pendekatan yang inklusif dan mendorong partisipasi semua 

siswa tanpa memandang kemampuan fisik atau latar belakang sosial mereka juga sangat penting. 

Dengan dukungan yang tepat, setiap siswa dapat merasakan manfaat dari aktivitas fisik dan semakin 

berkembang dari segi karakter dan Kesehatan (Biddle & Vergeer, 2020). 

Secara keseluruhan, integrasi aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari siswa membawa 

dampak positif yang besar. Selain membangun karakter yang kuat melalui disiplin, kerja sama tim, 

empati, dan sportivitas, aktivitas fisik juga berkontribusi terhadap kesehatan fisik dan mental mereka. Hal 

ini mempersiapkan siswa untuk menghadapi berbagai tantangan di masa depan dengan sikap yang 

positif dan keterampilan yang diperlukan. Oleh karena itu, penting bagi sekolah dan keluarga untuk 

mendukung dan mendorong siswa untuk aktif dalam berbagai kegiatan fisik sebagai bagian integral dari 

pendidikan mereka. 

Kesimpulannya, aktivitas fisik tidak hanya bermanfaat untuk kebugaran jasmani, tetapi juga 

memainkan peran kunci dalam pembentukan karakter siswa. Dari disiplin diri dan kerja keras hingga 

empati dan kerja sama tim, nilai-nilai yang diajarkan melalui aktivitas fisik sangat penting dalam 

membentuk individu yang seimbang dan bertanggung jawab. Oleh karena itu, penting bagi semua pihak 
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terkait — termasuk sekolah, keluarga, dan komunitas — untuk menciptakan lingkungan yang mendukung 

dan mendorong siswa untuk terus aktif secara fisik. Hanya dengan demikian, kita dapat membantu 

generasi muda mengembangkan karakter kuat dan siap menghadapi tantangan masa depan dengan 

percaya diri. 

 

Kesimpulan 

Manfaat aktivitas fisik terhadap regenerasi mental dan pembentukan karakter siswa telah diakui 

secara luas dalam berbagai literatur. Pertama, aktivitas fisik berfungsi sebagai sarana efektif untuk 

meningkatkan kesehatan mental siswa. Penelitian menunjukkan bahwa partisipasi dalam kegiatan fisik, 

seperti olahraga, dapat mengurangi tingkat stres dan kecemasan, serta meningkatkan suasana hati dan 

kesejahteraan emosional. Endorfin, yang dilepaskan selama aktivitas fisik, berperan penting dalam 

menciptakan perasaan positif dan meningkatkan kapasitas otak untuk berkonsentrasi dan belajar. 

Dengan demikian, siswa yang terlibat dalam aktivitas fisik secara rutin lebih mampu menghadapi tekanan 

akademik dan meningkatkan fokus belajar mereka. 

Kedua, aktivitas fisik juga berkontribusi signifikan terhadap pembentukan karakter siswa. Melalui 

keterlibatan dalam olahraga dan kegiatan fisik, siswa belajar nilai-nilai penting seperti disiplin, kemauan 

keras, kerjasama, dan sportivitas. Mereka juga mengembangkan keterampilan sosial yang penting dalam 

kehidupan sehari-hari, seperti bekerja sama dalam tim dan berkomunikasi secara efektif dengan teman 

sebaya. Selain itu, aktivitas fisik memberi siswa kesempatan untuk berlatih kepemimpinan dan tanggung 

jawab, membangun rasa percaya diri mereka, dan memberikan pengalaman yang dapat membentuk 

sikap dan perilaku positif. 

Akhirnya, literatur secara konsisten menekankan pentingnya integrasi aktivitas fisik ke dalam 

kurikulum sekolah dan kegiatan ekstrakurikuler untuk memastikan seluruh siswa dapat merasakan 

manfaatnya. Dukungan dari pendidik, orang tua, dan komunitas sangat penting untuk menciptakan 

lingkungan yang mendukung dan memotivasi siswa agar tetap aktif secara fisik. Dengan memberikan 

akses dan kesempatan yang memadai, siswa dapat diuntungkan dari manfaat holistik aktivitas fisik, baik 

dari aspek regenerasi mental maupun pembentukan karakter, yang pada akhirnya mempersiapkan 

mereka untuk menjadi individu yang sehat secara fisik dan mental. 
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