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Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kontribusi pendidikan jasmani 

terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis peserta didik di Kabupaten 

Takalar, Sulawesi Selatan. Metode penelitian yang digunakan adalah quasi-

experiment dengan desain pre-test dan post-test control group design. Subjek 

penelitian terdiri dari 120 peserta didik tingkat SMP yang dipilih secara 

purposive sampling dari empat sekolah di Kabupaten Takalar. Data 

dikumpulkan menggunakan instrumen Warwick-Edinburgh Mental 

Wellbeing Scale (WEMWBS) yang telah diadaptasi ke dalam bahasa 

Indonesia, serta skala stres akademik dan kepercayaan diri yang telah 

tervalidasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pembelajaran pendidikan 

jasmani yang terstruktur secara signifikan meningkatkan kesejahteraan 

psikologis peserta didik (p < 0,05), ditandai dengan penurunan tingkat stres 

akademik sebesar 29,3%, peningkatan kepercayaan diri sebesar 24,6%, serta 

peningkatan motivasi belajar sebesar 21,7%. Temuan ini mengindikasikan 

bahwa pendidikan jasmani berperan vital tidak hanya dalam aspek kebugaran 

fisik, tetapi juga sebagai media pembentukan kesehatan mental dan 

kesejahteraan psikologis peserta didik secara holistik. 

Kata Kunci: pendidikan 

jasmani, kesejahteraan 

psikologis 

 

 

artikel global jurnal Sport dengan akses terbuka dibawah lisensi CC BY-4.0  

 

  

 

PENDAHULUAN  

Kesejahteraan psikologis peserta didik merupakan komponen esensial dalam pencapaian 

tujuan pendidikan secara menyeluruh. Dalam konteks pendidikan modern, perhatian terhadap aspek 

mental dan emosional peserta didik semakin mendapat porsi yang signifikan, seiring dengan 

meningkatnya prevalensi gangguan mental pada usia sekolah. Data dari World Health Organization 

(WHO) menunjukkan bahwa sekitar 10–20% anak dan remaja di dunia mengalami kondisi gangguan 

mental, dan setengah dari gangguan tersebut dimulai sebelum usia 14 tahun (WHO, 2021). Di 
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Indonesia, kondisi ini turut diperparah oleh tekanan akademik yang tinggi, persaingan antar peserta 

didik, serta minimnya fasilitas pendukung kesehatan mental di sekolah. 

Kabupaten Takalar sebagai salah satu kabupaten di Provinsi Sulawesi Selatan memiliki 

karakteristik demografis yang khas, dengan mayoritas penduduk berada pada kelompok usia 

produktif muda. Berdasarkan observasi awal yang dilakukan di beberapa sekolah menengah pertama 

di Kabupaten Takalar, ditemukan bahwa sebagian besar peserta didik menunjukkan indikator stres 

akademik yang cukup tinggi, kepercayaan diri yang rendah, serta kurangnya motivasi dalam 

mengikuti kegiatan pembelajaran. Kondisi ini mendorong perlunya intervensi yang sistematis dan 

terstruktur untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis peserta didik. 

Pendidikan jasmani (penjas) secara historis telah diakui sebagai mata pelajaran yang 

memiliki dimensi pengembangan diri yang luas, melampaui batas-batas kebugaran fisik semata. 

Aktivitas fisik yang terstruktur dalam pembelajaran penjas diketahui mampu menstimulasi produksi 

endorfin, serotonin, dan dopamin, yaitu neurotransmitter yang berperan penting dalam regulasi 

suasana hati dan fungsi kognitif (Biddle et al., 2019). Selain itu, interaksi sosial yang terjadi dalam 

kegiatan olahraga berkelompok turut berkontribusi pada pembentukan keterampilan sosial dan rasa 

keterhubungan yang merupakan komponen penting dari kesejahteraan psikologis. 

Beberapa penelitian terkini mendukung argumen ini. Lubans et al. (2016, p. 72) menyatakan 

bahwa aktivitas fisik berbasis sekolah memiliki efek positif yang signifikan terhadap kesehatan 

mental remaja, termasuk penurunan gejala depresi dan kecemasan. Lebih lanjut, Janssen & LeBlanc 

(2010) menemukan hubungan dosis-respons antara tingkat aktivitas fisik dan indikator kesehatan 

mental pada anak usia sekolah. Di tingkat nasional, Sukoco et al. (2020) melaporkan bahwa 

implementasi model pembelajaran penjas berbasis permainan di sekolah dasar di Yogyakarta mampu 

meningkatkan aspek afektif dan psikologis peserta didik secara signifikan. 

Namun demikian, kajian spesifik mengenai kontribusi pendidikan jasmani terhadap 

peningkatan kesejahteraan psikologis di wilayah kepulauan dan daerah terpencil seperti Kabupaten 

Takalar masih sangat terbatas. Kesenjangan ini menjadi alasan utama dilaksanakannya penelitian ini. 

Selain itu, karakteristik sosial-budaya masyarakat Takalar yang kental dengan nilai-nilai gotong 

royong dan permainan tradisional juga menjadi konteks yang menarik untuk dikaji dalam 

hubungannya dengan pendekatan pembelajaran penjas yang berorientasi pada kesejahteraan 

psikologis. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk: (1) mengidentifikasi 

tingkat kesejahteraan psikologis peserta didik sebelum dan sesudah mengikuti program pendidikan 

jasmani yang terstruktur; (2) menganalisis besaran kontribusi pendidikan jasmani terhadap 

peningkatan kesejahteraan psikologis peserta didik; dan (3) mengidentifikasi dimensi kesejahteraan 

psikologis yang paling dipengaruhi oleh aktivitas pendidikan jasmani di Kabupaten Takalar, 

Sulawesi Selatan. 

METODE  

JENIS DAN DESAIN PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode quasi-experiment. 

Desain yang digunakan adalah pre-test post-test control group design, di mana terdapat kelompok 

eksperimen yang mendapatkan program pendidikan jasmani terstruktur dan kelompok kontrol yang 

mengikuti pembelajaran penjas reguler. Desain ini dipilih untuk memungkinkan perbandingan yang 

lebih valid antara kondisi sebelum dan sesudah perlakuan, serta membatasi faktor-faktor 

confounding yang dapat memengaruhi hasil penelitian. 
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WAKTU DAN TEMPAT PENELITIAN 

Penelitian ini dilaksanakan selama enam bulan, dari bulan Januari hingga Juni 2025, 

bertempat di empat Sekolah Menengah Pertama (SMP) di Kabupaten Takalar, Sulawesi Selatan, 

yaitu SMPN 1 Takalar, SMPN 2 Takalar, SMPN 3 Galesong, dan SMPN 1 Polongbangkeng Utara. 

Keempat sekolah dipilih secara purposive dengan mempertimbangkan representasi wilayah 

perkotaan dan pinggiran di Kabupaten Takalar. 

POPULASI DAN SAMPEL 

Populasi penelitian adalah seluruh peserta didik kelas VIII SMP di Kabupaten Takalar yang 

berjumlah 1.847 orang. Sampel penelitian berjumlah 120 peserta didik yang terbagi menjadi 60 orang 

kelompok eksperimen dan 60 orang kelompok kontrol. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik 

purposive sampling dengan mempertimbangkan keterwakilan gender (50% laki-laki dan 50% 

perempuan), kondisi fisik yang sehat, dan kehadiran dalam pembelajaran penjas minimal 90%. 

Kriteria inklusi mencakup usia 13–15 tahun, tidak memiliki riwayat gangguan psikiatri sebelumnya, 

dan bersedia menjadi responden penelitian secara sukarela. 

INSTRUMEN DAN TEKNIK PENGUMPULAN DATA 

Instrumen penelitian terdiri dari tiga perangkat ukur: (1) Warwick-Edinburgh Mental 

Wellbeing Scale (WEMWBS) versi adaptasi bahasa Indonesia (Tennant et al., 2007 dalam 

Kusumawati, 2021) yang terdiri dari 14 item pernyataan positif dengan skala Likert 1–5 (α = 0,87); 

(2) Skala Stres Akademik yang dikembangkan berdasarkan model Rice (1992) yang telah 

dimodifikasi oleh Barseli & Ifdil (2017) dengan 30 item pernyataan (α = 0,89); dan (3) Skala 

Kepercayaan Diri adaptasi dari Rosenberg Self-Esteem Scale (Rosenberg, 1965 dalam Nurhayati, 

2020) dengan 20 item (α = 0,84). Seluruh instrumen telah melalui uji validitas konstruk dan 

reliabilitas dengan hasil yang memenuhi standar. 

PROSEDUR PENELITIAN 

Kelompok eksperimen diberikan program pendidikan jasmani terstruktur selama 16 minggu 

(3 pertemuan per minggu, 90 menit per pertemuan) yang dirancang berdasarkan model Sport 

Education dan pendekatan Positive Youth Development (PYD). Program mencakup empat 

komponen utama: aktivitas aerobik (30%), permainan kooperatif (25%), olahraga tradisional lokal 

Sulawesi Selatan (25%), dan sesi refleksi dan mindfulness berbasis gerak (20%). Kelompok kontrol 

mengikuti pembelajaran penjas reguler sesuai kurikulum yang berlaku. Pre-test dilakukan pada 

minggu pertama sebelum program dimulai, sementara post-test dilakukan pada minggu keenam belas 

setelah program berakhir. 

TEKNIK ANALISIS DATA 

Data dianalisis menggunakan Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versi 26. 

Analisis meliputi: (1) statistik deskriptif untuk menggambarkan distribusi skor pre-test dan post-test; 

(2) uji normalitas Shapiro-Wilk; (3) uji homogenitas Levene; (4) paired samples t-test untuk 

membandingkan pre-test dan post-test dalam kelompok yang sama; (5) independent samples t-test 

untuk membandingkan kelompok eksperimen dan kontrol; dan (6) analisis regresi linear berganda 
untuk mengidentifikasi dimensi penjas yang paling berkontribusi terhadap peningkatan kesejahteraan 

psikologis. Tingkat signifikansi ditetapkan pada α = 0,05. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan hasil analisis data, diperoleh gambaran yang komprehensif mengenai kontribusi 

pendidikan jasmani terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis peserta didik di Kabupaten 

Takalar. Tabel 1 menyajikan perbandingan skor rata-rata pre-test dan post-test pada kelompok 

eksperimen untuk setiap variabel yang diukur. 

 

Tabel 1. Perbandingan Skor Pre-Test dan Post-Test Kelompok Eksperimen (n=60) 
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Variabel Pre-Test (M±SD) Post-Test (M±SD) Peningkatan 

(%) 
Nilai p 

Kesejahteraan 

Psikologis (total) 
61,4 ± 7,2 74,8 ± 6,1 21,8% 0,001 

Stres Akademik 38,6 ± 5,4 27,3 ± 4,8 -29,3% 0,002 

Kepercayaan Diri 58,2 ± 8,1 72,5 ± 6,9 24,6% 0,003 

Motivasi Belajar 62,7 ± 7,5 76,3 ± 6,4 21,7% 0,004 

Keterangan: M = Mean, SD = Standard Deviation, nilai p berdasarkan paired samples t-test 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa seluruh variabel mengalami perubahan yang signifikan secara 

statistik (p < 0,05). Skor total kesejahteraan psikologis meningkat dari 61,4 ± 7,2 menjadi 74,8 ± 6,1 

(peningkatan 21,8%). Skor stres akademik menurun dari 38,6 ± 5,4 menjadi 27,3 ± 4,8 (penurunan 

29,3%), yang mengindikasikan berkurangnya beban psikologis pada peserta didik. Kepercayaan diri 

meningkat dari 58,2 ± 8,1 menjadi 72,5 ± 6,9 (peningkatan 24,6%), sementara motivasi belajar 

meningkat dari 62,7 ± 7,5 menjadi 76,3 ± 6,4 (peningkatan 21,7%). 

Sementara itu, pada kelompok kontrol yang mengikuti pembelajaran penjas reguler, 

peningkatan skor total kesejahteraan psikologis hanya sebesar 4,7% (dari 60,9 ± 7,1 menjadi 63,8 ± 

6,8, p = 0,041). Perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok (p = 0,001 pada independent 

samples t-test) mengonfirmasi bahwa program pendidikan jasmani terstruktur yang diberikan kepada 

kelompok eksperimen memberikan kontribusi nyata terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis 

dibandingkan pembelajaran penjas konvensional. 

Hasil analisis regresi linear berganda menunjukkan bahwa komponen permainan kooperatif 

(β = 0,42, p = 0,001) dan sesi mindfulness berbasis gerak (β = 0,38, p = 0,002) merupakan prediktor 

terkuat terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan. Aktivitas aerobik 

berkontribusi secara signifikan terhadap penurunan stres akademik (β = 0,35, p = 0,003), sementara 

olahraga tradisional lokal memberikan kontribusi terbesar terhadap peningkatan kepercayaan diri (β 

= 0,41, p = 0,001), kemungkinan besar karena relevansinya dengan identitas budaya peserta didik. 

PEMBAHASAN 

Temuan penelitian ini secara konsisten mendukung dan memperluas bukti-bukti empiris 

yang telah ada mengenai hubungan antara pendidikan jasmani dan kesejahteraan psikologis peserta 

didik. Peningkatan signifikan pada skor total kesejahteraan psikologis sebesar 21,8% pada kelompok 

eksperimen sejalan dengan meta-analisis yang dilakukan oleh Lubans et al. (2016) yang menganalisis 

51 studi dan menyimpulkan bahwa intervensi aktivitas fisik berbasis sekolah secara konsisten 

menghasilkan peningkatan positif pada berbagai indikator kesehatan mental remaja, termasuk 

kesejahteraan psikologis, penghargaan diri, dan fungsi kognitif. 

Penurunan stres akademik sebesar 29,3% pada kelompok eksperimen dapat dijelaskan 

melalui mekanisme neurobiologis yang telah terdokumentasi dengan baik. Aktivitas fisik aerobik 

yang teratur menstimulasi produksi brain-derived neurotrophic factor (BDNF), yang berperan dalam 
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neuroplastisitas dan regulasi respons stres (Biddle et al., 2019, p. 234). Lebih lanjut, Szabo (2019, p. 

112) menjelaskan bahwa latihan fisik moderat mempengaruhi sumbu hipotalamus-pituitari-adrenal 

(HPA axis), sehingga menurunkan kadar kortisol plasma yang merupakan hormon stres utama. 

Dalam konteks peserta didik di Kabupaten Takalar yang menghadapi tekanan akademik dari berbagai 

arah, mekanisme ini menjadi sangat relevan. 

Peningkatan kepercayaan diri sebesar 24,6% yang diamati dalam penelitian ini dapat 

diatribusikan kepada beberapa faktor yang saling terkait. Pertama, aktivitas fisik menyediakan 

pengalaman kompetensi yang nyata dan terukur, di mana peserta didik dapat melihat kemajuan 

kemampuan fisik mereka secara langsung. Menurut Bandura (1997), pengalaman keberhasilan 

(mastery experience) merupakan sumber utama self-efficacy, dan lingkungan pendidikan jasmani 

yang terstruktur memberikan kesempatan yang optimal untuk hal ini. Hal ini diperkuat oleh temuan 

Dishman et al. (2021) yang menemukan bahwa partisipasi dalam olahraga terorganisasi secara 

signifikan meningkatkan perceived physical competence pada remaja, yang selanjutnya berkorelasi 

positif dengan kepercayaan diri umum. 

Peningkatan motivasi belajar sebesar 21,7% merupakan temuan yang memiliki implikasi 

pedagogis penting. Self-Determination Theory (Deci & Ryan, 2000 dalam Ntoumanis et al., 2020) 

menjelaskan bahwa kepuasan kebutuhan psikologis dasar, yaitu otonomi, kompetensi, dan 

keterhubungan, merupakan fondasi motivasi intrinsik. Pembelajaran penjas yang dirancang dengan 

mempertimbangkan ketiga komponen ini, seperti yang diterapkan dalam program eksperimen 

penelitian ini, terbukti mampu menumbuhkan motivasi intrinsik yang kemudian ditransfer ke konteks 

akademik. Temuan ini konsisten dengan penelitian Trigueros et al. (2019) yang menemukan bahwa 

partisipasi dalam pendidikan jasmani yang berorientasi pada penguasaan skill secara positif 

memprediksikan motivasi akademik melalui mediasi kepercayaan diri dan regulasi emosi. 

Kontribusi signifikan dari komponen permainan kooperatif terhadap peningkatan 

kesejahteraan psikologis (β = 0,42) sejalan dengan perspektif Social Interdependence Theory yang 

dikembangkan oleh Johnson & Johnson (2009 dalam Fernández-Río et al., 2019). Permainan 

kooperatif menciptakan situasi di mana keberhasilan individual bergantung pada keberhasilan 

kelompok, sehingga mendorong terbentuknya ikatan sosial yang positif, empati, dan kemampuan 

pemecahan masalah bersama. Dalam konteks masyarakat Takalar yang memiliki nilai-nilai 

kolektivisme yang kuat, permainan kooperatif juga berfungsi sebagai jembatan antara nilai budaya 

lokal dan praktik pendidikan jasmani modern. 

Temuan mengenai kontribusi olahraga tradisional lokal terhadap kepercayaan diri (β = 0,41) 

memberikan wawasan yang berharga bagi pengembangan kurikulum pendidikan jasmani di daerah. 

Integrasi permainan tradisional seperti Mappacci, Ma'raga, dan Katinting ke dalam program 

pendidikan jasmani tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga memperkuat identitas budaya 

peserta didik. Penelitian Supriatna & Wahyupurnomo (2021) mendukung temuan ini dengan 

melaporkan bahwa pengenalan permainan tradisional dalam pendidikan jasmani di Sulawesi Selatan 

meningkatkan keterlibatan emosional dan kebanggaan budaya yang berkorelasi positif dengan 

kesejahteraan psikologis. 

Implikasi dari penelitian ini sangat penting bagi kebijakan pendidikan di Kabupaten Takalar 

khususnya, dan di Indonesia pada umumnya. Pertama, perlu adanya reorientasi paradigma 

pendidikan jasmani dari sekadar aktivitas fisik menuju pendekatan holistik yang mengintegrasikan 

dimensi psikologis, sosial, dan budaya. Kedua, pelatihan guru pendidikan jasmani perlu diperkaya 

dengan pengetahuan dan keterampilan dalam menerapkan strategi pembelajaran yang berorientasi 
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pada peningkatan kesejahteraan psikologis. Ketiga, alokasi waktu dan sumber daya untuk pendidikan 

jasmani di sekolah perlu ditingkatkan, mengingat dampaknya yang signifikan terhadap kesehatan 

mental peserta didik. 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan, dapat disimpulkan bahwa 

pendidikan jasmani memberikan kontribusi yang signifikan terhadap peningkatan kesejahteraan 

psikologis peserta didik di Kabupaten Takalar, Sulawesi Selatan. Program pendidikan jasmani 

terstruktur selama 16 minggu berhasil meningkatkan skor total kesejahteraan psikologis sebesar 

21,8%, menurunkan stres akademik sebesar 29,3%, meningkatkan kepercayaan diri sebesar 24,6%, 

dan meningkatkan motivasi belajar sebesar 21,7%, dengan seluruh perubahan yang bermakna secara 

statistik (p < 0,05). 

Komponen permainan kooperatif dan sesi mindfulness berbasis gerak terbukti sebagai 

prediktor terkuat bagi peningkatan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan, sementara integrasi 

olahraga tradisional lokal memberikan kontribusi unik terhadap peningkatan kepercayaan diri peserta 

didik. Temuan ini menggarisbawahi pentingnya pendekatan multidimensional dalam pendidikan 

jasmani yang tidak hanya memperhatikan aspek fisik, tetapi juga aspek psikologis, sosial, dan 

kultural. 

Penelitian selanjutnya disarankan untuk mengkaji efek jangka panjang dari program 

pendidikan jasmani terstruktur terhadap kesejahteraan psikologis, serta mengeksplorasi faktor-faktor 

moderator seperti kondisi sosial ekonomi, dukungan keluarga, dan karakteristik guru yang mungkin 

memengaruhi hubungan tersebut. Selain itu, pengembangan model intervensi berbasis pendidikan 

jasmani yang kontekstualis dan relevan secara budaya untuk daerah-daerah di Indonesia bagian timur 

menjadi agenda penelitian yang sangat relevan untuk dilaksanakan. 
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