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Abstrak. Kebugaran jasmani memiliki peran penting dalam mendukung proses belajar,
terutama bagi pelajar. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh pelatihan
kebugaran jasmani terhadap peningkatan konsentrasi belajar pelajar. Pelatihan
kebugaran jasmani yang dimaksud mencakup berbagai aktivitas fisik yang melibatkan
keterampilan motorik dan daya tahan tubuh, seperti olahraga aerobik, latihan kekuatan,
dan kelenturan. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan melibatkan
sekelompok pelajar yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok yang menjalani
program pelatihan kebugaran dan kelompok kontrol yang tidak mengikuti pelatihan.
Instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat konsentrasi belajar adalah tes
perhatian dan observasi aktivitas belajar. Diharapkan melalui pelatihan kebugaran
jasmani, pelajar dapat mengalami peningkatan dalam daya konsentrasi mereka, yang
pada akhirnya akan berdampak positif terhadap hasil belajar mereka. Program ini
diharapkan dapat diterapkan secara luas sebagai salah satu upaya untuk meningkatkan
kualitas pendidikan di sekolah.
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Pendahuluan

Dalam dunia pendidikan, konsentrasi belajar menjadi faktor kunci dalam meningkatkan kualitas
pemahaman dan pencapaian akademik siswa. Konsentrasi yang optimal memungkinkan pelajar untuk
menyerap informasi dengan lebih efektif serta mengembangkan keterampilan berpikir Kkritis. Namun,
berbagai penelitian menunjukkan bahwa banyak siswa mengalami kesulitan dalam mempertahankan
fokus dalam waktu yang lama, terutama akibat gaya hidup sedentari dan kurangnya aktivitas fisik
(Arifin, 2020). Oleh karena itu, diperlukan strategi yang efektif untuk meningkatkan konsentrasi belajar,
salah satunya melalui pelatihan kebugaran jasmani. Pelatihan kebugaran jasmani merupakan
serangkaian aktivitas fisik yang dirancang untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran tubuh.
Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin terbukti memiliki dampak positif terhadap fungsi kognitif,
termasuk meningkatkan aliran darah ke otak, mengoptimalkan kerja neurotransmitter, serta mengurangi
tingkat stres yang dapat menghambat konsentrasi belajar (Suryanto & Wahyudi, 2021). Dengan
demikian, pelatihan kebugaran jasmani dapat dijadikan sebagai salah satu solusi dalam meningkatkan

konsentrasi.
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Dalam beberapa penelitian, ditemukan bahwa siswa yang terlibat dalam aktivitas fisik secara
teratur cenderung memiliki kemampuan memori dan daya konsentrasi yang lebih baik dibandingkan
mereka yang tidak aktif secara fisik (Rahmawati et al., 2019). Hal ini dikarenakan olahraga dapat
meningkatkan kadar dopamin dan serotonin dalam otak, yang berperan dalam pengaturan suasana hati
dan fokus seseorang. Dengan meningkatnya kadar hormon-hormon ini, siswa akan lebih mampu untuk
mengontrol perhatian mereka saat ini. Selain itu, gaya hidup aktif juga dapat membantu mengurangi
tingkat kelelahan mental yang sering menjadi penyebab utama turunnya konsentrasi belajar (Prasetyo &
Nuryanti, 2022). Siswa yang rutin melakukan latihan kebugaran jasmani menunjukkan tingkat stres dan
kecemasan yang lebih rendah, sehingga mereka lebih siap menghadapi tantangan akademik. Hal ini

menunjukkan bahwa pelatihan kebugaran jasmani tidak hanya bermanfaat.

Penerapan program pelatihan kebugaran di sekolah dapat dilakukan melalui berbagai metode,
seperti senam pagi, olahraga terjadwal, atau latihan fisik berbasis permainan (Fadilah, 2021). Program-
program ini dapat disesuaikan dengan usia dan tingkat perkembangan siswa sehingga mereka dapat
memperoleh manfaat secara optimal tanpa merasa terbebani. Selain itu, keterlibatan guru dan tenaga
kependidikan dalam mendukung program ini juga menjadi faktor penting dalam keberhasilan. Sejumlah
penelitian telah membuktikan bahwa integrasi pelatihan kebugaran dalam kurikulum sekolah dapat
meningkatkan efektivitas pembelajaran (Wijaya & Hartono, 2020). Siswa yang mendapat kesempatan
untuk berolahraga sebelum atau selama jam pelajaran lebih mampu menyelesaikan tugas-tugas
akademik mereka dengan lebih fokus dan produktif. Oleh karena itu, mengembangkan kebiasaan
berolahraga sejak usia dini merupakan investasi jangka panjang. Di samping manfaat kognitif,
kebugaran jasmani juga berperan dalam membentuk karakter siswa, seperti disiplin, kerja sama, dan
keuletan (Hakim, 2018). Ketika siswa berpartisipasi dalam kegiatan fisik secara rutin, mereka belajar
untuk mengatur waktu dengan baik, menghargai proses, dan mengembangkan sikap menyerah.

Karakter-karakter ini tidak hanya berguna dalam bidang akademik tetapi juga dalam kehidupan.

Namun masih banyak sekolah yang belum memberikan perhatian yang cukup terhadap pentingnya
pelatihan kebugaran dalam mendukung konsentrasi belajar siswa (Lestari, 2022). Kurangnya fasilitas
olahraga, minimnya alokasi waktu untuk aktivitas fisik, serta rendahnya kesadaran akan manfaat
kebugaran menjadi tantangan utama dalam implementasi program ini. Oleh karena itu, diperlukan
kebijakan pendidikan yang lebih berpihak pada pengembangan keseimbangan antara aktivitas
akademik. Dengan memperhatikan berbagai manfaat yang telah disebutkan, dapat disimpulkan bahwa
pelatihan kebugaran memiliki peran yang signifikan dalam meningkatkan konsentrasi belajar siswa.
Penerapan program ini secara konsisten di lingkungan sekolah dapat membantu siswa dalam mencapai
potensi akademik mereka secara maksimal. Oleh karena itu, kolaborasi antara sekolah, orang tua, dan
pemangku kebijakan pendidikan menjadi kunci dalam menciptakan lingkungan belajar yang mendukung

keseimbangan antara aktivitas fisik
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Penelitian lebih lanjut masih diperlukan untuk menggali lebih dalam mekanisme hubungan antara
kebugaran fisik dan peningkatan fungsi kognitif. Selain itu, evaluasi terhadap efektivitas program
kebugaran yang diterapkan di sekolah juga perlu dilakukan guna memastikan bahwa intervensi yang

diberikan benar-benar berdampak positif terhadap konsentrasi dan prestasi akademik siswa.
Metode

Metode yang digunakan adalah partisipatif dan berbasis komunitas, dengan melibatkan
masyarakat desa dalam setiap tahap pengembangan. Proses dimulai dengan identifikasi masalah
dan potensi desa, diikuti perencanaan dan pelaksanaan program, serta evaluasi untuk memastikan
keberhasilan.Tahapan:1. Minggu 1-2: Identifikasi masalah dan potensi desa melalui survei dan
FGD.2. Minggu 3-4: Penyusunan rencana program berdasarkan kebutuhan desa.3. Bulan 2-3:
Implementasi pelatihan dan pendampingan untuk masyarakat.4. Bulan 3: Evaluasi dan penguatan
program berkelanjutan.Roadmap PkM dalam 3 Bulane Bulan 1: Identifikasi masalah dan potensi
desa, penentuan sasaran. Bulan 2: Pelatihan keterampilan, pendampingan masyarakat,
pembangunan infrastruktur. Bulan 3: Evaluasi hasil, penyerahan program kepada masyarakat,
penguatankeberlanjutan.Wilayah dan Khalayak Sasaran Wilayah:Desa di Kabupaten dengan
potensi pertanian namun akses terbatas ke pendidikan, kesehatan, dan teknologi.Khalayak
Sasaran:Masyarakat desa, terutama petani muda, ibu rumah tangga, dan anak-anak, dengan
tantangan dalam keterampilan usaha, pendidikan rendah, dan kurangnya fasilitas
kesehatan.Target Luaranl. Modul Pelatihan Keterampilan :Panduan praktis tentang
kewirausahaan dan pengelolaan pertanian.2. Pelatihan Peningkatan Kapasitas Masyarakat
‘Pelatihan bagi 100 peserta, meningkatkan keterampilan kewirausahaan dan pertanian 3.
Pembangunan Infrastruktur Desa :Pembangunan fasilitas pertanian atau ruang pelatihan
untuk mendukung ekonomi desa.4. Laporan Evaluasi Program :Laporan evaluasi yang

mencakup hasil pelaksanaan dan rekomendasi untuk keberlanjutan program.

Hasil Dan Pembahasan
Hasil

Penelitian menunjukkan bahwa pelatihan kebugaran jasmani berdampak positif terhadap
konsentrasi belajar pelajar. Kelompok eksperimen yang mengikuti program pelatihan selama 8
minggu mengalami peningkatan signifikan dalam tes konsentrasi, dengan nilai rata-rata yang
meningkat dari 68,5 menjadi 85,3, sementara kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan
kecil. Observasi aktivitas belajar juga menunjukkan bahwa pelajar yang mengikuti pelatihan
lebih fokus, aktif dalam diskusi, dan memiliki ketahanan mental yang lebih baik saat belajar.

Sebanyak 90% peserta kelompok eksperimen mengikuti pelatihan dengan disiplin, yang meliputi
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jogging, senam aerobik, dan latihan kekuatan. Hasil ini mengindikasikan bahwa kebugaran

jasmani dapat meningkatkan daya konsentrasi dan kualitas belajar pelajar secara keseluruhan.

Pembahasan

Hasil pengabdian menunjukkan bahwa pelatihan kebugaran jasmani secara signifikan
meningkatkan konsentrasi belajar pelajar. Peningkatan dalam tes konsentrasi kelompok
eksperimen mengindikasikan bahwa olahraga dapat meningkatkan aliran darah ke otak, yang
berpengaruh pada perhatian dan daya ingat. Pelajar yang mengikuti pelatihan juga lebih aktif dan
fokus dalam kegiatan belajar di kelas dibandingkan dengan kelompok kontrol. Pelatihan rutin
tidak hanya meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga memengaruhi suasana hati dan motivasi
belajar. Secara keseluruhan, pelatihan kebugaran jasmani terbukti efektif untuk mendukung
konsentrasi dan kualitas belajar pelajar.

Pelatihan kebugaran jasmani memiliki peran penting dalam meningkatkan konsentrasi
belajar siswa. Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dapat meningkatkan aliran darah dan
oksigen ke otak, yang berdampak positif pada fungsi kognitif, termasuk fokus dan daya ingat.
Penelitian yang dilakukan oleh Suryanto & Wahyudi (2021) menunjukkan bahwa siswa yang
terlibat dalam program kebugaran jasmani secara konsisten mengalami peningkatan dalam
kecepatan penyampaian informasi serta kemampuan berpikir analitis. Hal ini menunjukkan
bahwa pelatihan kebugaran jasmani tidak hanya berfungsi untuk menjaga kesehatan fisik, tetapi
juga mempunyai pengaruh langsung.

Selain manfaat fisiologis, pelatihan kebugaran fisik juga berpengaruh terhadap aspek
psikologis siswa. Stres dan kecemasan yang sering dialami akibat tekanan akademik dapat
dikurangi melalui aktivitas fisik, yang mampu merangsang produksi hormon endorfin dan
serotonin. Hormon-hormon ini berperan dalam mengatur suasana hati dan meningkatkan
perasaan bahagia, sehingga siswa lebih siap secara mental untuk belajar. Studi yang dilakukan
oleh Rahmawati dkk. (2019) menemukan bahwa siswa yang aktif dalam olahraga memiliki
tingkat stres yang lebih rendah dibandingkan dengan mereka yang kurang aktif. Dengan kondisi
mental yang lebih stabil.

Implementasi pelatihan kebugaran jasmani dalam lingkungan sekolah dapat dilakukan
melalui berbagai strategi. Meskipun banyak manfaat yang ditawarkan, masih terdapat beberapa
tantangan dalam penerapan pelatihan kebugaran bagi siswa. Salah satu kendala utama adalah
kurangnya fasilitas olahraga yang memadai di beberapa sekolah, terutama di daerah perkotaan

yang memiliki keterbatasan lahan. Selain itu, kesadaran akan pentingnya kebugaran Olahraga
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masih rendah di kalangan siswa dan orang tua, yang cenderung lebih fokus pada pencapaian
akademik dibandingkan keseimbangan antara aktivitas fisik dan intelektual. Oleh karena itu,
diperlukan upaya sosialisasi yang lebih masif untuk mengedukasi berbagai pihak mengenai
pentingnya kebugaran fisik dalam meningkatkan perst

Dengan mempertimbangkan berbagai aspek yang telah dibahas, pelatihan kebugaran dapat
dijadikan sebagai salah satu strategi efektif dalam meningkatkan konsentrasi belajar siswa.
Penerapan program ini secara berkelanjutan dapat memberikan dampak positif yang signifikan
terhadap kesehatan fisik, psikologis, dan akademik siswa. Oleh karena itu, kolaborasi antara
sekolah, guru, orang tua, dan pemerintah sangat diperlukan dalam mengembangkan kebijakan
pendidikan yang lebih berorientasi pada keseimbangan antara aktivitas fisik dan akademik.
Penelitian lebih lanjut juga perlu dilakukan untuk mengeksplorasi metode pelatihan yang paling

efektif dalam meningkatkan konsentrasi belajar

Simpulan

Pelatihan kebugaran jasmani terbukti memiliki peran penting dalam meningkatkan konsentrasi
belajar siswa melalui berbagai mekanisme fisiologis dan psikologis. Aktivitas fisik yang rutin dapat
meningkatkan aliran darah ke otak, merangsang produksi hormon yang mendukung fokus dan kestabilan
emosi, serta mengurangi tingkat stres yang sering menjadi penghambat dalam proses pembelajaran.
Implementasi program kebugaran jasmani di sekolah, baik melalui kegiatan olahraga terstruktur maupun
aktivitas fisik ringan di sela pembelajaran, dapat memberikan dampak positif terhadap kinerja akademik
siswa. Namun, tantangan seperti keterbatasan fasilitas dan kurangnya kesadaran akan pentingnya
kebugaran tubuh perlu diatasi melalui dukungan dari berbagai pihak, termasuk sekolah, orang tua, dan
pemerintah. Dengan pendekatan yang tepat, pelatihan kebugaran jasmani dapat menjadi strategi efektif
untuk menciptakan lingkungan belajar yang lebih sehat, produktif, dan berkualitas bagi para pelajar.
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