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Kata kunci Abstrak
Aktivitas fisik Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh aktivitas fisik terhadap
Belajar kemampuan belajar siswa usia 11-17 tahun. Pendekatan yang digunakan adalah

deskriptif kualitatif dengan menggunakan desain Systematic Literature Review
(SLR). Kriteria inklusi mencakup penelitian yang terkait dengan aktivitas fisik dan
kemampuan belajar siswa pada tingkat pendidikan dasar, menengah, dan atas,
dipublikasikan antara 2015 hingga 2024. Protokol penelitian mengikuti panduan
PRISMA, dan analisis data menggunakan metode critical appraisal journal RCAC
dengan metode PICO. Pencarian literatur dilakukan melalui database seperti
researchgate, ScienceDirect, dan PubMed dengan kata kunci "aktivitas fisik",
"belajar”, dan "siswa". Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik secara
teratur dapat meningkatkan kinerja kognitif dan keterampilan memori siswa, yang
pada gilirannya dapat meningkatkan hasil belajar mereka. Kesimpulannya,
aktivitas fisik memiliki dampak positif terhadap kemampuan belajar siswa, dan
penekanan pada kegiatan fisik yang sehat dapat meningkatkan prestasi akademik
dan kesejahteraan siswa secara keseluruhan.

Siswa

1. Pendahuluan

Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan
pengeluaran energi (Bull et al., 2020). Aktivitas fisik mencakup pada semua pergerakan mulai dari
aktivitas keseharian, berpindah atau menuju suatu tempat, dalam pekerjaan, dan aktivitas fisik
dengan intensitas sedang dan berat.

Pada tahun 2016, secara global, siswa berusia 11-17 tahun kurang aktif secara fisik. Siswa
perempuan kurang aktif yaitu 85% dibandingkan dengan laki-laki yaitu 78% (Guthold et al., 2020).
Pada penelitian tingkat aktivitas fisik siswa di kota Semarang juga menunjukkan bahwa tingkat
aktivitas laki-laki lebih tinggi dibandingkan dengan siswa perempuan. Akan tetapi secara umum
menunjukkan bahwa aktivitas fisik masih dalam kategori rendah (Widiyatmoko & Hadi, 2018). Maka
dari itu terdapat penyebab dari kurangnya aktivitas fisik tersebut.

Salah satu penyebab dari kurangnya aktivitas fisik adalah perilaku menetap atau sedentary
behavior, seperti menonton televisi, video, dan penggunaan ponsel (Lepp et al,, 2013). Kurangnya
aktivitas fisik dapat menyebabkan kegemukan, sehingga meningkatkan perilaku menetap
(Kurdaningsih etal., 2016). Dengan menurunnya aktivitas fisik dan meningkatnya perilaku menetap,
dapat meningkatkan risiko terkena penyakit.

Kurangnya melakukan aktivitas fisik merupakan penyebab utama dari sebagian besar penyakit
kronis (Booth et al., 2012). Perilaku menetap memberikan dampak yang buruk kepada tubuh
manusia, di antaranya adalah penyakit kardiovaskular, risiko gangguan metabolisme, risiko kanker,
gangguan muskuloskeletal, depresi, dan gangguan kognitif (Park et al., 2020). Sehingga sangat
penting setiap orang untuk melakukan aktivitas fisik guna menghindari risiko terkena penyakit.
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Rekomendasi aktivitas fisik untuk anak-anak dan remaja (usia 5 - 17 tahun) adalah aktivitas
fisik aerobik dengan intensitas sedang hingga kuat 60 menit/hari dalam seminggu dan aktivitas fisik
aerobik dengan intensitas tinggi, serta aktivitas yang memperkuat otot dan tulang 3 kali dalam
seminggu. Untuk pembatasan perilaku menetap, anak-anak dan remaja diharuskan untuk membatasi
jumlah dan waktu yang dihabiskan untuk melakukan kegiatan menetap, terutama pada jumlah waktu
sceen time (Bull et al., 2020).

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh aktivitas fisik terhadap
kemampuan belajar siswa. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh aktivitas
fisik terhadap kemampuan belajar siswa.

2. Metode

Jenis pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif kualitatif, yang di mana
dimulai dengan mengumpulkan, menyeleksi, menganalisis, dan menginterpretasikan data yang
diperoleh dari literatur. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah Systematic Literature
Review (SLR), yang bertujuan untuk menjustifikasi berdasarkan penelitian-penelitian sebelumnya
yang mencakup pengumpulan data, analisis data, serta menarik kesimpulan.

2.1. Kriteria Inklusi

Kriteria inklusi yang digunakan adalah: (1) Penelitian mengenai aktivitas fisik terkait
kemampuan belajar siswa; (2) Siswa pendidikan dasar, menengah, dan atas; (3) Penelitian
dipublikasikan dengan rentan waktu 2015 - 2024. Penelitian yang tidak memenubhi kriteria inklusi
maka akak dikeluarkan dari proses penelitian.

2.2. Instrumen Penelitian

Protokol yang digunakan dalam SLR adalah PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyzes). Analisa data yang digunakan adalah dengan metode critical apparaisal
journal RCAC metode PICO (Population/problem, Intervensi, Comparation, dan Outcome ).

2.3. Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah semua penelitian yang berhubungan dengan aktivitas fisik
dan kemampuan belajar siswa. Sumber database yang digunakan untuk mencari literatur adalah
melalui: researchgate, ScienceDirect, dan PudMed. Pencarian literatur dilakukan dengan penelusuran
hasil publikasi dengan kata kunci yaitu: aktivitas fisik, belajar, dan siswa. Pencarian awal
menghasilkan 263 artikel dari database. Setelah dihapus catatan duplikat, menjadi 257 artikel.
Artikel di saring disesuaikan dengan judul dan abstraknya menjadi 27. Dan 10 artikel di keluarkan
karena hasil yang tidak sesuai. Terdapat 10 artikel yang akan ditinjau dalam Systematic Literature
Review (SLR) ini.
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Gambar 1. Diagram PRISMA

3. Hasildan Pembahasan

10 penelitian yang telah dianalisis dalam Systematic Literature Review (SLR) ini, sudah
memenuhi Kriteria inklusi sesuai dengan topik penelitian. Pengaruh aktivitas fisik terhadap
kemampuan belajar siswa. Hasil sebaran penelitian akan dituangkan pada tabel 1. Dan hasil sebaran
penelitian akan di analisis untuk dijadikan sebagai sumber dalam penelitian.

Penulis & Tujuan Metode Sampel Hasil

Tahun

(ADIetal, Bertujuan untuk Metode yang digunakan | 27 Siswa Dalam penelitian ini

2024) mengetahui hubungan studi cross-sectional. menunjukkan hasil bahwa
kebugaran jasmani, Dengan instrumen Tes kebugaran jasmani,
aktivitas fisik, IMT, dan Kebugaran Jasmani aktivitas fisik, IMT, dan
lemak tubuh siswa (TK]JI), Indeks Masa lemak tubuh berhubungan
sekolah dasar. Tubuh (BMI), dan erat dengan hasil belajar.

kuesioner aktivitas fisik
(PAQ-C).

(Woodforde Bertujuan untuk Metode yang digunakan | 13 artikel dari Dalam penelitian ini

etal, 2022) meninjau dan Systematic review sumber data: menunjukkan hasil bahwa
mengevaluasi program PubMed, adanya hubungan positif
aktivitas fisik sebelum PsycINFO, dengan aktivitas fisik
sekolah terhadap Scopus, Embase sebelum sekolah dan
tingkat aktivitas fisik, dan ERIC. harian, kebugaran
kesehatan, dan hasil kardiorespirasi dan otot,
pembelajaran. dan kesiapan untuk belajar.

(Donnelly et Bertujuan untuk Metode yang digunakan | 73 artikel dari Dalam penelitian ini

al, 2016) mengetahui pada anak cross-sectional, sumber data: menunjukkan hasil bahwa
usia 5-13 tahun, apakah longitudinal, acute, or PubMed, ERIC, ada hubungan positif
PA dan kebugaran intervention trials. Psychinfo, antara PA, kebugaran,
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Penulis & Tujuan Metode Sampel Hasil
Tahun
jasmani berpengaruh SportDiscus, kognitif, dan prestasi
terhadap kognitif, Scopus, Web of akademik.
pembelajaran, struktur Science,
otak, dan fungsi otak?. Academic Search
Di antara anak usia 5-13 Premier, and
tahun, apakah PA, PE, Embase
dan program olahraga
mempengaruhi standar
kinerja tes prestasi dan
konsentrasi?.
(Muntaner- Bertujuan untuk Metode yang digunakan | 11 artikel dari Dalam penelitian ini
Mas et al,, menentukan dampak systematic search, sumber menunjukkan hasil bahwa
2024) akut aktivitas fisik univariate dan data: PubMed, secara keseluruhan,
terhadap hasil akademik | multivariate meta- Web of Science, aktivitas fisik akut
remaja dan untuk analysis. SPORTDiscus, meningkatkan hasil
memeriksa and PsycINFO akademik. Meta-analisis
kemungkinan multivariat menunjukkan
moderatornya. bahwa aktivitas fisik
meningkatkan kinerja
akademik dalam
matematika, dan bahasa.
(Bidzan- Bertujuan untuk Metode yang digunakan | 58 artikel dari Dalam penelitian ini
Bluma & mengetahui pengeruh Systematic review sumber data: menunjukkan hasil bahwa
Lipowska, aktivitas fisik terhadap menggunakan Ebsco PsycInfo Medline, | melakukan olahraga pada
2018) kesehatan, terutama Information Services. dan Google masa kanak-kanak
korelasi positif antara Scholar berdampak positif pada
olahraga dan fungsi fungsi kognitif dan
kognitif. emosional.
(Morales et Bertujuan untuk Metode yang digunakan | 24 artikel dari Dalam penelitian ini
al, 2024) meringkas bukti Systematic Review and sumber data: menunjukkan hasil bahwa
mengenai dampak Meta-Analysis of PubMed, Scopus, intervensi PA dapat
intervensi PA terhadap Randomized Controlled Web of Science meningkatkan kinerja
kinerja kognitif pada Trials. and PsycINFO. kognitif pada anak usia
anak usia dini. dini, khususnya dalam
domain fleksibilitas
kognitif, memori kerja,
perhatian, penghambatan,
dan kosa kata.
(Gennari & Bertujuan untuk Metode yang digunakan | 41 jurnal dari Dalam penelitian ini
Valentini, mengetahui sifat dan PRISMA (Preference sumber data: menunjukkan bahwa
2023) akibat dari istirahat aktif | Reporting Items for ERIC, PubMed, intervensi aktivitas fisik di
dan aktivitas fisik Systematic Reviews and | Google, Google sekolah merupakan cara
selama pembelajaran di Meta-Analyses). Scholar, yang efektif untuk
usia sekolah. PsycLine, EBSCO, meningkatkan
SportDISCUS. keterampilan yang
berkaitan dengan bahasa,
membaca, pemahaman,
matematika, dan fungsi
kognitif.
(Putu Bulan Bertujuan untuk Metode yang digunakan | Anak usia 9-11 Dalam penelitian ini

Permatadewi mengetahui hubungan cross-sectional study tahun di SD menunjukkan bahwa
etal, 2023) status gizi dan tingkar design with a purposive Negeri 5 adanya hubungan antara
aktivitas fisik terhadap sampling technique. Paguyangan. status gizi dan tingkat
kemampuan memori IMT, nutrition aktivitas fisik terhadap
jangka pendek anak usia | measuring, dan (PAQ- kemampuan memori
9-11 tahun di SD Negeri | C). jangka pendek siswa
5 Peguyangan. sekolah dasar.
(Retal, Bertujuan untuk Metode yang 40 anak yang Dalam penelitian ini
2022) mengidentifikasi digunakan: telah menunjukkan bahwa
pengaruh aktivitas fisik experimental study. memperoleh izin | aktivitas fisik terstruktur
terstruktur dalam Mindful attention etis dan membantu meningkatkan
meningkatkan awareness scale (MASS) | persetujuan keterampilan memori
keterampilan perhatian | questionnaire. Dan SPSS | tertulis dari anak-anak bersekolah, yang
pada anak. statistical package 26.0 sekolah dan di mana meningkatkan
orang tua. kinerja akademik
dibandingkan dengan anak-
anak yang menjalani
aktivitas santai.
(Zhang et al,, Bertujuan untuk Metode yang 109 anak usia 4- | Dalam penelitian ini
2022) menyelidiki efek digunakan: 1-back task | 5 tahun dari menunjukkan bahwa
intervensi aktivitas fisik | and Movement sekolah taman intervensi aktivitas fisik
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Penulis &
Tahun

Tujuan

Metode

Sampel

Hasil

yang dirancang selama
12 minggu terhadap
memori kerja dan
kompetensi motorik
pada anak-anak

Assessment Battery for
Children, second edition
(MABC-2).

kanak-kanak
yang bersekolah
di beijing.

yang dirancang khusus
selama 12 minggu dapat
meningkatkan kemajuan
memori kerja serta
ketangkasan manual,

prasekolah. membidik, dan menangkap,
serta kompetensi motorik
global anak-anak

prasekolah.

Pada penelitian terhadap 27 siswa sekolah dasar menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik
berhubungan erat dengan hasil belajar. Yang di mana pengukuran aktivitas fisik dilakukan dengan
menggunakan kuesioner aktivitas fisik untuk anak (PAQ-C) (ADI et al., 2024). Penelitian Systematic
Review yang berfokus pada anak usia 5-13 tahun menunjukkan bahwa adanya hubungan yang positif
antara aktivitas fisik dengan prestasi akademik (Donnelly et al., 2016). Anak pada usia 6-17 tahun
pada penelitian systematic review and multivariate meta-analysis menunjukkan bahwa aktivitas fisik
akut dapat meningkatkan hasil akademik, dan meningkatkan kinerja akademik dalam matematika
dan bahasa (Muntaner-Mas et al, 2024). Dan penelitian Systematic Review yang berfokus pada
sekolah dasar menunjukkan bahwa adanya hubungan yang positif antara aktivitas fisik sebelum
sekolah dengan kesiapan siswa untuk belajar (Woodforde et al, 2022). Dapat disimpulkan
bahwasanya adanya hubungan yang positif antara aktivitas fisik dengan hasil belajar siswa. Sehingga
dengan kesiapan siswa dalam belajar dan memiliki hasil belajar yang baik, maka dapat meningkatkan
prestasi akademik siswa.

Hubungan yang positif antara aktivitas fisik dengan hasil belajar siswa, terjadi karena dengan
melakukan aktivitas fisik dapat meningkatkan kognitif siswa. Pada penelitian Systematic review yang
berfokus pada anak-anak menunjukkan bahwa melakukan aktivitas fisik dan olahraga pada akhir
masa kanak-kanak memberikan dampak positif pada fungsi kognitif dan emosional (Bidzan-Bluma
& Lipowska, 2018). Penelitian Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials
yang berfokus pada anak usia 3-6 tahun menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat meningkatkan
kinerja kognitif pada anak usia dini, khususnya pada domain fleksibilitas kognitif, memori kerja,
perhatian, penghambatan, dan kosa kata (Morales et al., 2024). Dan penelitian yang berfokus pada
anak usia sekolah menunjukkan bahwa intervensi aktivitas fisik di sekolah merupakan cara yang
efektif untuk meningkatkan keterampilan yang berkaitan dengan bahasa, membaca, pemahaman,
matematika, dan fungsi kognitif (Gennari & Valentini, 2023b). Sehingga dapat disimpulkan bahwa
aktivitas fisik dapat meningkatkan kinerja kognitif siswa.

Tidak hanya meningkatkan kinerja kognitif siswa akan tetapi aktivitas fisik juga dapat
menunjang memori siswa. Pada penelitian terhadap anak usia 9-11 tahun di sekolah dasar
menunjukkan bahwa adanya hubungan antara tingkat aktivitas fisik dan status gizi terhadap
kemampuan memori jangka pendek siswa sekolah dasar (Putu Bulan Permatadewi et al.,, 2023).
Penelitian yang dilakukan kepada 40 anak usia 11-14 tahun menunjukkan bahwa aktivitas fisik
terstruktur dapat membantu meningkatkan keterampilan memori anak-anak dan meningkatkan
kinerja akademik, dibandingkan dengan anak-anak yang menjalani aktivitas santai (R et al., 2022).
Dan pada penelitian yang dilakukan pada anak usia 4-5 tahun menunjukkan bahwa intervensi
aktivitas fisik yang dirancang khusus selama 12 minggu dapat meningkatkan kemajuan memori kerja
serta ketangkasan manual, membidik, dan menangkap, serta kompetensi motorik global anak-anak
prasekolah (R etal.,, 2022; Zhang et al., 2022). Sehingga dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik dapat
meningkatkan keterampilan memori siswa.

4. Simpulan

Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa aktivitas fisik berpengaruh terhadap kemampuan
belajar siswa. Yang di mana dengan melakukan aktivitas fisik secara teratur dapat meningkatkan
kinerja kognitif siswa dan dapat meningkatkan keterampilan memori siswa, sehingga dapat
meningkatkan hasil belajar siswa. Untuk rekomendasi penelitian selanjutnya dapat lebih spesifik
mengenai pengaruh aktivitas fisik terhadap kemampuan belajar pada jenjang pendidikan tertentu.
Sehingga penelitian dapat lebih spesifik sesuai dengan jenjang pendidikannya.
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