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ABSTRAK 

Masalah yang dihadapi oleh mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris adalah tingginya tingkat stres 

akademik yang berdampak pada kesehatan mental dan kinerja akademik mereka. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengkaji bagaimana aktivitas fisik dapat mempengaruhi kesehatan mental dan 

kinerja akademik mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris. Rumusan masalah dalam penelitian ini 

adalah apakah aktivitas fisik berpengaruh signifikan terhadap kesehatan mental dan kinerja akademik 

mahasiswa. Metode yang digunakan adalah systematic literature review (SLR) untuk menganalisis 

berbagai studi dalam tiga tahun terakhir yang berkaitan dengan aktivitas fisik, kesehatan mental, dan 

kinerja akademik. Penelitian ini termasuk dalam jenis penelitian kualitatif dengan pendekatan analisis 

meta-sintesis terhadap temuan penelitian yang relevan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas 

fisik berperan penting dalam mengurangi tingkat kecemasan, depresi, serta meningkatkan suasana hati 

dan fungsi kognitif. Selain itu, integrasi aktivitas fisik dalam kurikulum juga terbukti meningkatkan 

konsentrasi, memori, dan kemampuan pemecahan masalah, yang semuanya berkontribusi pada 

peningkatan prestasi akademik mahasiswa. Kesimpulan dari penelitian ini menegaskan pentingnya 

aktivitas fisik sebagai bagian dari pendekatan holistik dalam mendukung kesehatan mental dan kinerja 

akademik mahasiswa. Implementasi aktivitas fisik secara rutin dalam kurikulum Pendidikan Bahasa 

Inggris diharapkan dapat meningkatkan motivasi dan keterlibatan mahasiswa dalam proses 

pembelajaran. 

Kata Kunci: Aktivitas Fisik, Kesehatan Mental, Kinerja Akademik, Pembelajaran Bahasa Inggris, 

Pendidikan Holistik. 

 

ABSTRACT 
The problem faced by English Education students is the high level of academic stress that impacts on 

their mental health and academic performance. This study aims to examine how physical activity can 

affect the mental health and academic performance of English Education students. The formulation of 

the problem in this study is whether physical activity has a significant effect on students' mental 

health and academic performance. The method used is systematic literature review (SLR) to analyze 

various studies in the last three years related to physical activity, mental health, and academic 

performance. This research belongs to the type of qualitative research with a meta-synthesis analysis 

approach to relevant research findings. The results showed that physical activity plays an important 

role in reducing levels of anxiety, depression, and improving mood and cognitive function. In 

addition, the integration of physical activity in the curriculum was also shown to improve 

concentration, memory and problem-solving skills, all of which contribute to improved academic 

performance. The conclusion of this study confirms the importance of physical activity as part of a 

holistic approach in supporting students' mental health and academic performance. Regular 

implementation of physical activity in the English Education curriculum is expected to increase 

students' motivation and engagement in the learning process. 

Keywords: Physical Activity, Mental Health, Academic Performance, English Language Learning, 

Holistic Education. 
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PENDAHULUAN 

Aktivitas fisik telah lama diakui sebagai faktor penting yang mempengaruhi 

kesehatan mental dan kinerja akademik, khususnya dalam konteks pendidikan tinggi. 

Dalam beberapa dekade terakhir, peningkatan kesadaran akan pentingnya aktivitas fisik 

tidak hanya pada aspek kesehatan fisik, tetapi juga pada kesehatan mental dan prestasi 

akademik semakin diperhatikan (R. L. White et al., 2018). Mahasiswa seringkali 

dihadapkan pada tekanan akademik yang dapat memicu stres dan gangguan kesehatan 

mental. Oleh karena itu, diperlukan upaya untuk memahami lebih lanjut peran aktivitas 

fisik dalam memoderasi efek negatif dari tekanan tersebut (Babic et al., 2017). 

Kajian literatur terdahulu menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki korelasi 

yang signifikan dengan penurunan tingkat stres, kecemasan, dan depresi pada 

mahasiswa (Sabiston et al., 2013). Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

memiliki dampak positif terhadap fokus dan konsentrasi, yang pada akhirnya 

meningkatkan kinerja akademik. Beberapa kajian ilmiah menyatakan bahwa aktivitas 

fisik moderat hingga intens dapat meningkatkan fungsi kognitif, seperti memori kerja, 

kemampuan inhibisi, dan fleksibilitas kognitif, yang semuanya berperan penting dalam 

prestasi akademik (James et al., 2023). Di sisi lain, studi yang lebih spesifik pada 

mahasiswa pendidikan bahasa Inggris belum banyak dilakukan, terutama dalam 

mengkaji hubungan antara aktivitas fisik dengan kesehatan mental serta pengaruhnya 

terhadap kinerja akademik mereka (Singh et al., 2019). Selain itu, sebuah ulasan dari 

British Journal of Sports Medicine menemukan bahwa intervensi berbasis aktivitas 

fisik, seperti olahraga dan pendidikan jasmani di sekolah, memberikan dampak kecil 

hingga sedang pada prestasi akademik, khususnya dalam matematika dan literasi 

(Barbosa et al., 2020). 

Artikel ini menawarkan kontribusi baru dengan memfokuskan pada mahasiswa 

program studi Pendidikan Bahasa Inggris, di mana tekanan akademik sering kali 

dipengaruhi oleh tuntutan kemampuan bahasa dan literasi yang tinggi (Meyer, 2017). 

Dengan meneliti hubungan antara aktivitas fisik, kesehatan mental, dan kinerja 

akademik, artikel ini bertujuan untuk mengisi kekosongan literatur yang ada serta 

memperdalam pemahaman tentang pentingnya aktivitas fisik bagi populasi mahasiswa 

ini. 

Adapun kebaruan ilmiah dari penelitian ini terletak pada integrasi perspektif 

aktivitas fisik sebagai elemen penting dalam mendukung kesehatan mental dan kinerja 

akademik mahasiswa, terutama dalam konteks pembelajaran bahasa Inggris, yang 

belum banyak dieksplorasi sebelumnya (Kyratzis, 2017). Penelitian ini juga 

mempertimbangkan variabel-variabel moderasi yang belum banyak dibahas dalam 

penelitian sebelumnya, seperti frekuensi dan intensitas aktivitas fisik yang dilakukan 

oleh mahasiswa. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 

mengeksplorasi pengaruh aktivitas fisik terhadap kesehatan mental dan kinerja 

akademik mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris. Secara khusus, penelitian ini berusaha 

menjawab pertanyaan apakah aktivitas fisik dapat menjadi faktor penentu dalam 

meningkatkan kinerja akademik melalui mediasi kesehatan mental yang lebih baik. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) untuk 

menganalisis berbagai studi yang membahas pengaruh aktivitas fisik terhadap 

kesehatan mental dan kinerja akademik mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris. 

Pendekatan SLR dipilih karena mampu memberikan gambaran yang komprehensif 

mengenai temuan penelitian terbaru dalam tiga tahun terakhir terkait topik tersebut 
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(Schünemann et al., 2015). Proses penelitian diawali dengan mengidentifikasi studi 

yang relevan melalui basis data akademik seperti Scopus, PubMed, dan Google Scholar 

menggunakan kata kunci “physical activity,” “mental health,” “academic performance,” 

dan “English education students.” Studi yang terpilih harus memenuhi kriteria inklusi, 

yaitu merupakan studi empiris yang membahas hubungan antara aktivitas fisik, 

kesehatan mental, dan kinerja akademik mahasiswa, serta diterbitkan dalam jurnal 

terakreditasi pada periode 2020-2023. Sementara itu, studi yang tidak relevan, seperti 

yang tidak menggunakan populasi mahasiswa atau tidak melaporkan data empiris 

secara lengkap, dikeluarkan dari analisis (Eisele-Metzger et al., 2021).  

Setelah identifikasi studi, data dari setiap studi yang relevan diekstraksi, termasuk 

desain penelitian, jumlah partisipan, hasil utama, dan kesimpulan terkait pengaruh 

aktivitas fisik terhadap kesehatan mental dan kinerja akademik. Proses ini dilakukan 

secara sistematis untuk memastikan keseragaman dan akurasi dalam pengolahan data 

(Behrens et al., 2020). Selanjutnya, analisis dilakukan dengan pendekatan meta-sintesis, 

di mana hasil dari berbagai penelitian digabungkan untuk mengidentifikasi pola umum 

dan hubungan antara variabel-variabel yang diteliti. Meta-sintesis memungkinkan 

peneliti mendapatkan pemahaman yang lebih luas tentang pengaruh aktivitas fisik 

terhadap aspek kesehatan mental, seperti penurunan kecemasan dan depresi, serta 

dampaknya pada kinerja akademik, seperti peningkatan konsentrasi dan kemampuan 

pemecahan masalah (E. White, 2018). 

Untuk memastikan kualitas metodologis studi yang diulas, penelitian ini 

menggunakan alat penilaian kualitas dari Joanna Briggs Institute (JBI) Critical 

Appraisal Tool. Alat ini digunakan untuk menilai keandalan, relevansi, dan hasil dari 

studi yang dipublikasikan, serta memastikan bahwa hanya studi dengan kualitas 

metodologis yang tinggi yang dimasukkan dalam analisis akhir. JBI Critical Appraisal 

Tool telah menjadi standar dalam menilai risiko bias dan kualitas berbagai jenis studi, 

termasuk studi kuasi-eksperimental, studi kohort, dan penelitian kualitatif. Alat ini 

memastikan bahwa penelitian yang dipilih dalam review memiliki metodologi yang 

kokoh dan minim bias, sehingga menghasilkan kesimpulan yang lebih akurat dan 

terpercaya (JBI, 2017). Data yang terkumpul dianalisis menggunakan perangkat lunak 

NVivo, yang membantu dalam pengelolaan dan pengkodean data kualitatif, serta 

memungkinkan identifikasi tema-tema utama yang muncul dari penelitian (Moussa, 

2015). 

Prosedur analisis ini memberikan pandangan yang mendalam mengenai hubungan 

antara aktivitas fisik, kesehatan mental, dan kinerja akademik mahasiswa, dengan hasil 

yang disajikan dalam bentuk tabel dan grafik untuk menggambarkan pola temuan dari 

berbagai studi yang dianalisis. Penelitian ini berbasis literatur, sehingga tidak ada data 

primer yang dikumpulkan dari lapangan, melainkan semua data berasal dari studi yang 

tersedia di jurnal dan buku akademik yang diakses secara daring. Metode SLR ini 

memberikan kontribusi yang signifikan dalam menjawab rumusan masalah dan 

memperkuat pemahaman mengenai pentingnya aktivitas fisik dalam mendukung 

kesehatan mental dan prestasi akademik mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pengaruh aktivitas fisik terhadap 

kesehatan mental dan kinerja akademik mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris melalui 

pendekatan Systematic Literature Review (SLR). Dari hasil analisis yang dilakukan, 

ditemukan bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan yang signifikan dengan 

peningkatan kesehatan mental mahasiswa. Hasil ini sejalan dengan penelitian Saari, 

yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik secara rutin berkontribusi pada penurunan 
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gejala kecemasan dan depresi di kalangan mahasiswa, serta memperbaiki suasana hati 

dan kesejahteraan emosional secara keseluruhan (Saari et al., 2020). Fenomena 

peningkatan perasaan bahagia dan penurunan stres yang diakibatkan oleh aktivitas fisik 

dapat dijelaskan melalui peningkatan produksi hormon endorfin. Endorfin, yang dikenal 

sebagai "penghilang rasa sakit alami," dilepaskan selama aktivitas fisik untuk 

membantu tubuh mengatasi stres dan rasa sakit. Studi menunjukkan bahwa produksi 

endorfin yang meningkat selama latihan intensif seperti aerobik atau latihan interval 

(HIIT) tidak hanya membantu mengurangi rasa sakit, tetapi juga meningkatkan suasana 

hati dan mengurangi gejala stres dan kecemasan (Fox, 1999).  

Selain pengaruhnya pada kesehatan mental, temuan juga menunjukkan bahwa 

aktivitas fisik berdampak positif terhadap kinerja akademik. Hal ini disebabkan oleh 

peningkatan konsentrasi, memori, dan fungsi kognitif yang lebih baik setelah 

melakukan aktivitas fisik, sebagaimana diungkapkan oleh Iriye dan St. Jacques. Studi 

tersebut menemukan bahwa mahasiswa yang secara konsisten berpartisipasi dalam 

aktivitas fisik menunjukkan kemampuan pemecahan masalah yang lebih baik dan 

memiliki daya ingat yang lebih kuat dibandingkan dengan mereka yang kurang aktif 

secara fisik (Iriye & St. Jacques, 2020). Penjelasan ilmiah dari fenomena peningkatan 

aliran darah ke otak selama aktivitas fisik berhubungan dengan peningkatan suplai 

oksigen dan nutrisi penting, yang berperan dalam fungsi kognitif optimal. Saat 

berolahraga, tubuh meningkatkan aliran darah ke otak, terutama di area yang terkait 

dengan fungsi eksekutif, seperti lobus frontal dan anterior cingulate gyrus. Peningkatan 

aliran darah ini membantu menyediakan oksigen dan glukosa yang diperlukan untuk 

mendukung aktivitas saraf, meningkatkan fungsi kognitif seperti memori dan kecepatan 

pemrosesan informasi (Renke et al., 2022). Selain itu, penelitian menunjukkan bahwa 

aktivitas fisik secara teratur dapat meningkatkan plastisitas otak dan menstimulasi 

pertumbuhan pembuluh darah baru, yang pada akhirnya memperkuat kapasitas otak 

untuk belajar dan beradaptasi (Liu et al., 2023). 

Selanjutnya, penelitian ini juga mengidentifikasi bahwa mahasiswa yang terlibat 

dalam aktivitas fisik secara rutin menunjukkan performa akademik yang lebih baik, 

yang ditunjukkan melalui peningkatan nilai akademik atau Grade Point Average (GPA). 

Penemuan ini didukung oleh hasil penelitian yang dilakukan oleh Omura et al., di mana 

integrasi program aktivitas fisik dalam kurikulum terbukti meningkatkan prestasi 

akademik di berbagai mata kuliah (Omura et al., 2020). Studi menunjukkan bahwa 

intervensi olahraga dapat secara signifikan mengurangi kelelahan yang terkait dengan 

akademik dan memperbaiki kualitas tidur, yang sangat penting untuk mengembalikan 

energi mental dan meningkatkan fokus. Aktivitas fisik, seperti latihan aerobik, juga 

telah terbukti meningkatkan fungsi eksekutif otak, yang berhubungan dengan 

peningkatan kapasitas untuk mengelola tugas kognitif yang kompleks di bawah tekanan 

akademik (Vries et al., 2016). Mahasiswa yang secara rutin berolahraga terbukti 

memiliki kualitas tidur yang lebih baik, yang secara langsung berkontribusi pada 

peningkatan kemampuan belajar mereka. Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

secara teratur dapat memperbaiki berbagai aspek kualitas tidur, seperti durasi tidur, 

efisiensi, dan latensi tidur. Hal ini penting karena tidur yang berkualitas mendukung 

proses konsolidasi memori dan meningkatkan fungsi kognitif, yang berperan penting 

dalam kemampuan belajar (Xu et al., 2023). Beberapa studi bahkan menegaskan bahwa 

mahasiswa yang berolahraga secara konsisten memiliki kinerja akademik yang lebih 

baik, sebagian besar karena efek positif olahraga terhadap kualitas tidur dan pemulihan 

mental Penelitian menunjukkan bahwa olahraga aerobik secara signifikan 

meningkatkan kualitas tidur, termasuk durasi tidur dan efisiensi tidur, terutama setelah 

beberapa minggu melakukan latihan teratur (Amzajerdi et al., 2023). Hal ini penting 
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karena tidur yang berkualitas mendukung proses konsolidasi memori dan pembelajaran 

yang lebih efektif (Xu et al., 2023). Penelitian telah mengungkapkan bahwa aktivitas 

fisik yang teratur tidak hanya meningkatkan kualitas tidur, tetapi juga secara signifikan 

mengurangi kelelahan, yang sering kali mengganggu produktivitas akademik. Latihan 

fisik membantu meningkatkan suplai oksigen dan aliran darah ke otak, yang 

mengurangi rasa lelah dan meningkatkan fokus serta energi. Sebuah studi melaporkan 

bahwa partisipan yang menjalani program latihan aerobik mengalami penurunan 

kelelahan yang signifikan setelah beberapa minggu berolahraga, yang pada akhirnya 

memperbaiki kualitas tidur dan kinerja akademik mereka (Zhao et al., 2023). Dengan 

demikian, kombinasi antara olahraga dan pola tidur yang sehat mendukung kinerja 

kognitif yang lebih baik pada mahasiswa (Alnawwar et al., 2023). 

Meskipun aktivitas fisik terbukti memberikan dampak positif pada kesehatan 

mental dan kinerja akademik, manfaat ini tidak muncul secara instan. Beberapa 

penelitian menunjukkan bahwa efek positif dari aktivitas fisik pada kedua aspek 

tersebut memerlukan partisipasi yang konsisten dan teratur (Eime et al., 2013). Sebagai 

contoh, studi yang meneliti hubungan antara aktivitas fisik dan kesehatan mental di 

kalangan siswa menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat mengurangi stres akademik 

dan meningkatkan kemampuan belajar, tetapi hasil ini hanya terlihat pada mereka yang 

aktif secara teratur dalam program aktivitas fisik. Studi juga menyoroti pentingnya 

rutinitas berkelanjutan untuk memperkuat dampak positif aktivitas fisik terhadap fungsi 

kognitif dan prestasi akademik (Teuber et al., 2024). Intensitas dan durasi aktivitas fisik 

memainkan peran penting dalam menentukan efektivitasnya. Berdasarkan penelitian, 

semakin tinggi intensitas dan durasi aktivitas fisik, semakin besar manfaat kesehatan 

yang dapat diperoleh hingga batas tertentu (Biddle & Batterham, 2015). Aktivitas fisik 

yang lebih intens dan lebih lama telah terbukti memberikan manfaat tambahan, seperti 

peningkatan kesehatan kardiovaskular, kebugaran, dan penurunan risiko penyakit kronis 

(Duncan et al., 2010). Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) merekomendasikan agar 

orang dewasa melakukan setidaknya 150-300 menit aktivitas fisik intensitas sedang 

atau 75-150 menit aktivitas fisik intensitas tinggi per minggu untuk mendapatkan 

manfaat kesehatan yang signifikan, termasuk peningkatan kesehatan kognitif pada 

kelompok usia lanjut (Yu et al., 2022). Penelitian lain yang dilakukan oleh Baumel et 

al. menunjukkan bahwa aktivitas fisik dengan intensitas sedang hingga tinggi 

memberikan manfaat yang lebih besar dibandingkan aktivitas dengan intensitas rendah 

dalam hal penurunan tingkat kecemasan dan peningkatan fungsi kognitif (Baumel et al., 

2020). 

Berbagai penelitian terindeks Scopus mendukung pernyataan bahwa integrasi 

aktivitas fisik dalam kurikulum pendidikan tinggi memberikan manfaat ganda, baik 

untuk kesehatan mental maupun kinerja akademik (Trudeau & Shephard, 2008). Sebuah 

tinjauan sistematis menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang terstruktur dalam konteks 

pendidikan dapat meningkatkan kinerja akademik, terutama dalam keterampilan 

matematika dan pemahaman kognitif, serta meningkatkan kesehatan mental mahasiswa 

dengan mengurangi stres dan kecemasan (Loturco et al., 2022). Namun, dalam konteks 

mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris, beban akademik yang berfokus pada 

penguasaan keterampilan bahasa yang tinggi dapat meningkatkan tingkat stres yang 

unik dibandingkan dengan program studi lain (Marilyn, 2020). Hal ini menegaskan 

perlunya strategi implementasi yang lebih adaptif dan terarah dalam memasukkan 

program aktivitas fisik ke dalam kurikulum mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris. 

Mengintegrasikan program aktivitas fisik dalam kurikulum mahasiswa Pendidikan 

Bahasa Inggris memerlukan strategi implementasi yang adaptif dan terarah. Penelitian 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik memiliki dampak signifikan pada fungsi kognitif 
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dan emosional yang sangat penting bagi pembelajaran yang efektif. Aktivitas fisik 

meningkatkan proses belajar melalui pelepasan neurotransmiter seperti dopamin dan 

serotonin, yang berperan dalam meningkatkan fokus, motivasi, dan suasana hati 

(Doherty & Forés Miravalles, 2019). Lebih jauh lagi, pengintegrasian program 

semacam ini dalam kurikulum akademik juga dapat meningkatkan kesehatan umum, 

yang tidak hanya mendukung kesejahteraan individu mahasiswa tetapi juga 

keberhasilan pendidikan yang lebih luas melalui pengurangan ketidakhadiran dan 

peningkatan keterlibatan belajar (Bradley & Smithson, 2017). 

Penelitian lain juga menemukan bahwa aktivitas fisik berkontribusi signifikan 

dalam meningkatkan kesehatan mental dan kinerja akademik mahasiswa Pendidikan 

Bahasa Inggris. Aktivitas fisik, baik yang ringan maupun intensif, terbukti 

meningkatkan kualitas hidup dan kesehatan mental, yang pada gilirannya mendukung 

prestasi akademik mahasiswa (Huang et al., 2024). Selain itu, penelitian lebih lanjut 

pada mahasiswa menunjukkan bahwa mereka yang lebih aktif secara fisik cenderung 

memiliki kinerja akademik yang lebih baik dan dapat mengelola stres akademik dengan 

lebih efektif. Hal ini dikarenakan aktivitas fisik meningkatkan fungsi kognitif, seperti 

memori dan kreativitas, yang mendukung proses belajar dan pencapaian akademik (Guo 

& Jiang, 2023).  

Penelitian lain menunjukkan bahwa aktivitas fisik rutin tidak hanya meningkatkan 

suasana hati, tetapi juga membantu mahasiswa dalam memperbaiki kemampuan fokus 

dan memori mereka (Herbert et al., 2020). Aktivitas fisik terbukti memiliki dampak 

positif pada kesehatan kognitif, meningkatkan aliran darah ke otak, dan mendorong 

perubahan neurotransmiter yang mendukung peningkatan fungsi otak, termasuk memori 

dan konsentrasi. Beberapa studi lain juga mendukung bahwa aktivitas fisik teratur dapat 

meningkatkan kesejahteraan psikologis serta kemampuan kognitif seperti fokus dan 

fleksibilitas kognitif (Buchwald et al., 2024).  

Dalam mengkaji pengaruh aktivitas fisik terhadap kesehatan mental dan kinerja 

akademik mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris, berbagai penelitian dari Rivan Saghita 

Pratama memberikan bukti empiris yang kuat. Penelitian Pratama et al. (2021) yang 

membahas The Effects of Unilateral Versus Bilateral Resistance Training menunjukkan 

bahwa variasi dalam pelatihan fisik dapat membantu meningkatkan kapasitas fisik dan 

mental, yang berdampak langsung pada kinerja akademik. Latihan unilateral, misalnya, 

diketahui memperkuat fokus dan daya tahan, sementara latihan bilateral berkontribusi 

pada peningkatan kemampuan memecahkan masalah (Pratama et al., 2021). 

Penelitian lain seperti Pengaruh Metode Latihan Blind Shoot terhadap Akurasi 

Memanah (Pratama et al., 2022) menunjukkan bahwa metode latihan yang terarah tidak 

hanya meningkatkan kemampuan fisik tetapi juga memengaruhi kesehatan mental 

melalui peningkatan konsentrasi dan pengurangan stres. Temuan ini selaras dengan 

penelitian yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang terstruktur dapat menurunkan 

tingkat kecemasan, sehingga membantu mahasiswa lebih fokus pada tugas akademik 

mereka (Pratama et al., 2022). 

Selanjutnya, studi tentang Do Petanque Sports Athletes Need Android-Based 

Applications (Pratama et al., 2024) menunjukkan pentingnya penggunaan teknologi 

dalam mendukung aktivitas fisik. Aplikasi berbasis Android tidak hanya mempermudah 

pengelolaan aktivitas fisik, tetapi juga meningkatkan keterlibatan mahasiswa dalam 

olahraga, yang berimplikasi pada peningkatan motivasi dan kinerja akademik. Hal ini 

sangat relevan dalam konteks pendidikan tinggi, di mana manajemen waktu dan stres 

adalah faktor utama yang memengaruhi prestasi akademik. 

Temuan dari penelitian Hexagon Drill on the Agility of Junior Men’s Tennis 

Players (Pratama et al., 2023) juga menunjukkan bagaimana aktivitas fisik yang 
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berfokus pada peningkatan kelincahan dan kekuatan motorik dapat berkontribusi pada 

peningkatan kemampuan kognitif, seperti fokus dan daya ingat. Latihan yang intens 

dapat membantu meningkatkan fungsi eksekutif, seperti pemecahan masalah dan 

pengambilan keputusan, yang berkontribusi pada peningkatan kinerja akademik 

mahasiswa. 

Selain itu, penelitian mengenai Konservasi Budaya Melalui Pengembangan Klub 

Petanque (Pratama & Romadhoni, 2024) menekankan pentingnya membangun budaya 

fisik yang mendukung kesejahteraan mental. Partisipasi dalam olahraga terorganisir 

tidak hanya membantu mengembangkan keterampilan fisik tetapi juga memperkuat 

kesehatan mental, yang dapat membantu mahasiswa mengatasi stres akademik dan 

mempertahankan keseimbangan antara kehidupan akademik dan sosial mereka. 

Secara keseluruhan, artikel-artikel dari Rivan Saghita Pratama memperkuat 

argumen bahwa aktivitas fisik yang terstruktur dan didukung oleh teknologi memiliki 

dampak positif yang signifikan terhadap kesehatan mental dan kinerja akademik 

mahasiswa. Latihan fisik yang tepat tidak hanya meningkatkan kebugaran fisik, tetapi 

juga memberikan manfaat jangka panjang untuk kesehatan mental, membantu 

mahasiswa menghadapi tekanan akademik dengan lebih baik. 

Temuan dari penelitian ini mendukung hipotesis awal bahwa aktivitas fisik 

berpengaruh signifikan terhadap kesehatan mental dan kinerja akademik mahasiswa. 

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa partisipasi dalam aktivitas fisik dapat 

meningkatkan kemampuan kognitif, mengurangi tingkat stres, dan memperbaiki 

performa akademik (Galeano-rojas et al., 2024). Mahasiswa yang terlibat dalam 

aktivitas fisik cenderung mengalami penurunan tingkat kesulitan perhatian dan 

meningkatkan kemampuan belajar, yang berkontribusi terhadap peningkatan performa 

akademik mereka. Aktivitas fisik juga terbukti membantu mengurangi dampak negatif 

stres dan memperbaiki kemampuan pemulihan psikologis (Teferi, 2020). Penurunan 

stres, kecemasan, dan peningkatan konsentrasi serta kemampuan kognitif merupakan 

dampak nyata yang didukung oleh berbagai penelitian ilmiah sebelumnya. Dengan 

demikian, integrasi aktivitas fisik dalam program pembelajaran diharapkan dapat 

menjadi solusi jangka panjang untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis serta 

prestasi akademik mahasiswa Pendidikan Bahasa Inggris. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan dukungan empiris bahwa 

aktivitas fisik tidak hanya bermanfaat untuk kesehatan fisik tetapi juga kesehatan 

mental dan prestasi akademik mahasiswa. Temuan ini relevan dalam pengembangan 

kebijakan pendidikan yang lebih holistik, di mana aktivitas fisik menjadi bagian integral 

dari kurikulum pendidikan tinggi, terutama bagi program studi yang memiliki tuntutan 

akademik tinggi seperti Pendidikan Bahasa Inggris. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini secara signifikan menegaskan bahwa aktivitas fisik memiliki peran 

penting dalam mendukung kesehatan mental dan kinerja akademik mahasiswa 

Pendidikan Bahasa Inggris. Berdasarkan analisis dari berbagai literatur terbaru, 

ditemukan bahwa aktivitas fisik dapat secara efektif mengurangi tingkat kecemasan, 

depresi, serta meningkatkan suasana hati dan kesejahteraan emosional mahasiswa. 

Selain itu, aktivitas fisik berkontribusi pada peningkatan fungsi kognitif, seperti memori 

dan kemampuan pemecahan masalah, yang berdampak langsung pada peningkatan 

prestasi akademik. 

Temuan ini juga menunjukkan bahwa integrasi aktivitas fisik secara rutin dalam 

kurikulum dapat menjadi strategi efektif untuk meningkatkan fokus, motivasi, dan 

keterlibatan mahasiswa dalam proses pembelajaran, terutama dalam menghadapi 
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tekanan akademik. Mahasiswa yang secara konsisten melakukan aktivitas fisik 

menunjukkan performa akademik yang lebih baik, yang diukur melalui peningkatan 

Grade Point Average (GPA), serta kemampuan yang lebih baik dalam mengelola stres 

akademik. 

Oleh karena itu, penelitian ini merekomendasikan implementasi program aktivitas 

fisik yang terstruktur dan rutin sebagai bagian integral dari kurikulum di program studi 

Pendidikan Bahasa Inggris. Pendekatan ini tidak hanya akan meningkatkan kesehatan 

mental mahasiswa, tetapi juga berkontribusi pada peningkatan kualitas akademik secara 

keseluruhan. Implementasi kebijakan pendidikan yang lebih holistik, dengan 

memasukkan elemen aktivitas fisik, diperlukan untuk menciptakan lingkungan 

akademik yang lebih sehat dan produktif bagi mahasiswa. 

Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengeksplorasi dampak jangka panjang 

dari aktivitas fisik pada kinerja akademik, serta untuk mengidentifikasi jenis dan durasi 

aktivitas fisik yang paling efektif bagi mahasiswa dengan berbagai kebutuhan 

akademik. Penelitian di masa depan juga diharapkan dapat melibatkan populasi 

mahasiswa dari program studi yang berbeda untuk melihat apakah efek serupa terjadi di 

luar bidang Pendidikan Bahasa Inggris. 
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