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DALAM KESEHATAN

Kesehatan adalah bagian terpenting dalam kehidupan. Saat kita sehat
cenderung mengabaikan pola hidup yang seharusnya. Berbeda ketika kesehatan
mulai terganggu, kita akan memahami kesehatan itu sangat penting. Salah satu
kegiatan yang dapat mempengaruhi kesehatan adalah aktivitas fisik Perkembangan
jaman membuat perubahan pola hidup kita ke arah sedentary lifestyle dan mulai
bermunculan penyakit kranis di usia produktif, Buku "Aktivitas Fisik dalam Kesehatan™
ini disusun oleh sejumlah dosen dan praktisi di bidang kesehatan olahraga yang
membahas konsep dan contoh yang mudah dipahami mengenal sistem tubuh yang
berperan dalam aktivitas fisik, ragam aktivitas fisik yang tepat untuk kesehatan
berdasarkan tingkatan usia, serta rekomendasi keselamatan saat melakukan
aktivitas fisik.

Sistematika buku terdiri dari 9 bab, yaitu

1) Anatomi dan fisiologi sistem respirasi pada aktivitas fisik,

2) Anatomi dan fisiologi sistem kardiovaskuler pada aktivitas fisik,
3) Anatomi dan fisiologi sistem muskuloskeletal pada aktivitas fisik,
4) Pengaruh aktivitas fisik terhadap kesehatan,

5} Aktivitas fisik pada anak,

&) Aktivitas fisik pada remaja,

7) Aktivitas fisik pada dewasa,

B) Aktivitas fisik pada lanjut usia (Lansia),

9) Rekomendasi keselamatan pada akfivitas fisik.
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KATA PENGANTAR

Puji syukur kami panjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha Esa
karena berkat rahmat dan karunia-Nya sehingga buku kolaborasi
berikut dapat dipublikasikan dan sampai ke pembaca. Buku ini
disusun oleh sejumlah dosen dan praktisi sesuai dengan
kepakarannya masing-masing untuk memberi kontribusi positif
dalam pengembangan ilmu di bidang kesehatan olahraga melalui
pembahasan konsep dan contoh yang mudah dipahami terkait
sistem tubuh yang berperan dalam aktivitas fisik, ragam aktivitas
fisik yang tepat untuk kesehatan berdasarkan tingkatan usia, serta
rekomendasi keselamatan saat melakukan aktivitas fisik.

Sistematika buku dengan judul “Aktivitas Fisik dalam
Kesehatan” ini terdiri dari 9 bab, yaitu:

Bab1 Anatomi dan Fisiologi Sistem Respirasi pada Aktivitas Fisik

Bab2 Anatomi dan Fisiologi Sistem Kardiovaskuler pada
Aktivitas Fisik

Bab3 Anatomi dan Fisiologi Sistem Muskuloskeletal pada
Aktivitas Fisik

Bab4 Pengaruh Aktivitas Fisik Terhadap Kesehatan

Bab5 Aktivitas Fisik pada Anak

Bab 6 Aktivitas Fisik pada Remaja

Bab7 Aktivitas Fisik pada Dewasa

Bab 8 Aktivitas Fisik Pada Lanjut Usia (LANSIA)

Bab9 Rekomendasi Keselamatan pada Aktivitas Fisik

Kami berharap buku ini dapat digunakan sebagai salah satu
rujukan literatur dalam pengembangan ilmu kesehatan olahraga
selanjutnya karena buku ini telah disesuaikan dengan update
keilmuan saat ini. Aktivitas fisik sangat penting untuk meningkat-
kan status kesehatan dan kualitas hidup masyarakat saat ini, oleh
karena itu diperlukan dasar pengetahuan yang cukup untuk
menyesuaikan urgensi tersebut.
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BAB | ANATOMI DAN FISIOLOGI
SISTEM RESPIRASI PADA
AKTIVITAS FISIK

Caturia Sasti Sulistyana, S.Kep., Ns., M.Kep.

A. Pendahuluan
Aktivitas fisik merupakan kegiatan sehai-hari dalam
kehidupan manusia yang erat hubungannya dengan
penggunaan sistem respirasi. Respirasi atau pernafasan
merupakan aktivitas menghirup udara dari luar tubuh yang
mengandung oksigen (O2) ke dalam tubuh dan mengeluarkan
atau menghembuskan udara yang mengandung karbondioksida
(CO2) sebagai sisa oksidasi tubuh secara teratur dan berirama.
Fungsi pernafasan secara umum:
1. Mengambil O; yang dibawa oleh darah ke seluruh tubuh
untuk metabolisme
2. Mengeluarkan CO> sebagai sisa metabolisme tubuh melalui
paru-paru yang dibawa oleh darah
3. Menghangatkan dan melembabkan udara

Rongga hidung
Rongge mulut

Bronkus

Bronkiolus

Gambar 1.1. Sistem Respirasi Manusia
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SISTEM KARDIOVASKULER
PADA AKTIVITAS FISIK

Nur Luthfiatus Solikah, S.Pd., M.Or.

Pendahuluan

Sistem kardiovaskular, yang terdiri dari jantung,
pembuluh darah, dan darah, memegang peranan krusial dalam
mendukung fungsi fisiologis tubuh manusia (Development et al.
2018). Selain itu, sistem ini juga memiliki keterkaitan yang erat
dengan aktivitas fisik. Aktivitas fisik merupakan faktor penting
dalam mempengaruhi dinamika sistem kardiovaskular, baik
dalam konteks adaptasi jangka pendek maupun jangka panjang
(Palar, Wongkar, and Ticoalu 2015).

Anatomi dan fisiologi sistem kardiovaskular mempunyai
peran utama dalam menjamin suplai oksigen dan nutrisi yang
memadai ke seluruh jaringan tubuh selama aktivitas fisik
(Wicaksono 2021). Pemahaman mendalam tentang interaksi
antara komponen-komponen sistem kardiovaskular dan
mekanisme regulasinya menjadi peranan penting dalam
mengapresiasi respons tubuh terhadap beban fisik yang
diberikan (Griadhi 2016).

Jenis - Jenis Aktivitas Fisik
Ada beberapa jenis aktivitas fisik. Aktivitas fisik dapat
dibedakan menjadi 5 kategori yaitu:
1. Aktivitas Aerobik
Aktivitas aerobik adalah jenis latihan yang melibatkan
penggunaan oksigen dalam tubuh untuk meningkatkan daya
tahan kardiorespirasi.
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SISTEM MUSKULOSKELETAL
PADA AKTIVITAS FISIK

Satria Eureka Nurseskasatmata, S.Kep.,
Ns., M.Kep.

Pendahuluan

Sistem muskuloskeletal adalah struktur pendukung
tubuh. Ini adalah matriks tulang, otot, dan sendi yang
memberikan stabilitas dan perlindungan dan memungkinkan
Anda untuk bergerak. Sistem muskuloskeletal dinamis dan
terus-menerus merombak dirinya sendiri untuk membuat tubuh
tetap sehat. Penelitian menunjukkan bahwa hingga 40% dari
kapasitas penahan beban sistem muskuloskeletal hilang dalam
beberapa minggu setelah tidak aktif (Kjaer et al., 2015).

Sistem muskuloskeletal melemah seiring bertambahnya
usia, juga meningkatkan risiko cedera dan penyakit
muskuloskeletal seperti osteoartritis. Olahraga teratur sepanjang
hidup sangat penting untuk menjaga sistem muskuloskeletal.
Bab ini melihat lebih dekat fungsi dan anatomi sistem
muskuloskeletal pada aktivitas fisik.

Tinjauan Umum Sistem Muskuloskeletal

Sistem muskuloskeletal adalah sistem organ yang
memungkinkan organisme bergerak, mendukung dirinya
sendiri, dan menjaga stabilitas selama bergerak (Chruscik et al.,
2021). Sistem muskuloskeletal (juga dikenal sebagai sistem alat
gerak) adalah sistem organ yang memberi hewan (termasuk
manusia) kemampuan untuk bergerak, menggunakan sistem
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FISIK TERHADAP
KESEHATAN

Yudi Dwi Saputra, S.Pd., M.Pd.

Pendahuluan

Kesehatan adalah bagian paling utama dalam kehidupan.
Bagi orang yang sehat biasanya cenderung akan mengabaikan
pola hidupnya. Lain halnya ketika seseorang tersebut saat
kesehatannya terganggu, barulah orang tersebut memahami
bahwa kesehatan itu adalah hal pokok paling utama. Terutama
ketika terkena penyakit yang mungkin saja bisa membahayakan
nyawanya maka mencari pengobatan dengan biaya berapapun
akan dilakukan dan diusahakan termasuk ke tempat belahan
dunia lainnya jika memang hal tersbut dapat menyembuhkan
sakitnya. Ada beberapa hal penting yang perlu digaris bawahi
yang bisa mempengaruhi kesehatan diantaranya adalah
aktivitas fisik, pola makan dan penyakit.

Satu diantaranya agar selalu sehat adalah dengan
melakukan aktivitas fisik. Bahkan kontribusi aktivitas fisik
terhadap kesehatan sebenarnya telah diketahui selama berabad-
abad. Namun, saat ini kurangnya aktivitas fisik telah menjadi
masalah kesehatan di masyarakat. Hal ini sebagian besar
disebabkan oleh berkurangnya kebutuhan untuk aktif dalam
kehidupan sehari-hari. Dengan diciptakannya kendaraan,
mesin, dan teknologi sekarang menyelesaikan tugas-tugas yang
dulunya membutuhkan upaya fisik. Hallal, et al (2012)
menyatakan bahwa penurunan tajam dalam tingkat aktivitas
fisik secara keseluruhan di negara-negara berpenghasilan tinggi
selama 40 tahun terakhir, dengan negara-negara berpenghasilan
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Nidya Comdeca Nurvitriana, Str.Keb.,
M.Keb.

A. Definisi Aktivitas Fisik
Aktivitas fisik dapat diartikan sebagai gerakan tubuh

apapun yang menggunakan otot dan membutuhkan lebih
banyak energi. Aktivitas fisik termasuk aktivitas di sekolah, di
tempat kerja, dalam keluarga atau rumah tangga, dalam
perjalanan, dan aktivitas lain yang dilakukan sepanjang hari.
Menurut World Health Organization (2019), aktivitas fisik
didefinisikan sebagai gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot
rangka yang memerlukan pengeluaran energi. Olahraga dibagi
menjadi empat kategori: aerobik, peregangan otot, peregangan
tulang, dan peregangan lainnya. Gerakan ringan yang disebut
streching dilakukan untuk melemaskan dan mendorong
kontraksi otot. Tingkat intensitas aktivitas aerobik:

1. Aktivitas berintensitas ringan. Aktivitas ini biasanya tidak
membutuhkan banyak energi;

2. Aktivitas Dberintensitas sedang. Aktivitas ini membuat
jantung, paru-paru, dan otot Anda bekerja lebih keras;

3. Aktivitas berintensitas berat. Aktivitas ini membuat jantung,
paru-paru, dan otot bekerja lebih keras. Seseorang yang
terlibat dalam aktivitas yang sangat intens ini tidak dapat
mengucapkan beberapa kata tanpa berhenti menarik napas.

Saat berolahraga aerobik, jantung akan berdetak lebih
cepat dari biasanya dan mungkin merasakan napas yang lebih
berat. Namun, berolahraga aerobik secara teratur akan membuat
jantung dan paru-paru menjadi lebih kuat dan bekerja lebih baik.
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AKTIVITAS FISIK
PADA REMAJA

Bd. Karunia Wijayanti, S.Keb., MHPE.

Aktivitas Fisik Bagi Remaja

Aktivitas fisik memegang peranan penting dalam
kehidupan remaja, bukan hanya untuk menjaga kesehatan fisik
mereka, tetapi juga untuk mendukung perkembangan dan
kesejahteraan secara keseluruhan (Rodriguez-Ayllon et al, 2019).
Remaja yang terlibat dalam aktivitas fisik secara teratur
cenderung memiliki gaya hidup yang lebih sehat dan lebih baik
dalam menghadapi tantangan fisik dan mental yang muncul
selama masa pertumbuhan mereka (WHO, 2019). Dalam periode
pertumbuhan dan perkembangan ini, aktivitas fisik membantu
membangun otot, tulang, dan sistem kardiovaskular yang kuat.
Remaja yang aktif juga cenderung memiliki indeks massa tubuh
(BMI) yang lebih sehat, mengurangi risiko obesitas, diabetes tipe
2, penyakit jantung, dan penyakit lainnya yang terkait dengan
gaya hidup tidak aktif.

Pentingnya aktivitas fisik bagi remaja tidak hanya terbatas
pada manfaat kesehatan individual, tetapi juga memiliki
dampak yang lebih luas pada masyarakat secara keseluruhan.
Remaja yang aktif secara fisik cenderung memiliki kinerja
akademik yang lebih baik, lebih sedikit absen sekolah, dan
menjadi alternatif positif bagi remaja untuk menghindari
perilaku berisiko penyalahgunaan zat, merokok, atau kegiatan
yang tidak sehat lainnya (van Sluijs, 2021). Dengan mendorong
gaya hidup aktif sejak usia remaja maka dapat membentuk
kebiasaan sehat yang akan dibawa ke masa dewasa, sehingga
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AKTIVITAS FISIK
PADA DEWASA

Abdul Fauzi, S.Kep., Ns., M.Kep.

Pendahuluan

Seiring memasuki usia dewasa (18 - 64 tahun) aktivitas
fisik akan semakin berkurang. Hal ini dikarenakan oleh berbagai
macam alasan, baik karena kesibukan seperti bekerja maupun
sekolah. Padahal aktivitas fisik merupakan kebutuhan guna
menjaga kesehatan tubuh. Aktivitas fisik secara teratur
merupakan salah satu faktor utama untuk pencegahan dan
pengelolaan penyakit tidak menular seperti penyakit
kardiovaskular, diabetes tipe-2, dan kanker. Aktivitas fisik juga
bermanfaat bagi kesehatan mental, termasuk pencegahan
penurunan kognitif dan gejala depresi serta kecemasan; dan
dapat berkontribusi pada pemeliharaan berat badan dan
kesejahteraan umum. Data WHO tahun 2010 menunjukkan
bahwa 27,5% orang dewasa dan 81% remaja tidak memenuhi
aktivitas fisik yang direkomendasikan dari WHO serta hampir
tidak ada perbaikan yang terlihat selama 10 tahun terakhir.

Jenis Aktivitas Fisik

Secara umum aktivitas fisik dibagi menjadi 3 bagian:

1. Aktivitas Fisik Harian

Kegiatan fisik ini biasa dilakukan di kegiatan sehari-

hari. Berbagai macam aktivitas harian yang dikerjakan dan
mengharuskan menggerakkan anggota tubuh, seperti:
berjalan, kaki, berkebun, bermain, dengana anak ataupun
dengan teman dan membersihkan rumah.
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AKTIVITAS FISIK PADA
LAN]JUT USIA (LANSIA)

Siska Christianingsih, S.Kep., Ns., M.Kep.

Pendahuluan

Profil demografis pada populasi dunia adalah proses
penuaan yang berjalan sangat cepat. Penduduk yang berusia 60
tahun ke atas diperkirakan berjumlah 2 miliar pada tahun 2050,
melebihi jumlah remaja dan dewasa muda untuk pertama
kalinya dalam sejarah. Baru-baru ini WHO meluncurkan Decade
of Healthy Ageing 2021-2030 untuk mendorong kehidupan yang
panjang dan sehat di kalangan lanjut usia. Penuaan sangat
berkaitan dengan timbulnya penyakit tidak menular (PTM) dan
strategi pencegahan dalam mengatasi faktor risiko utama,
seperti kurangnya aktivitas fisik, Hal itu sangatlah penting
(WHO, 2017).

Aktif dalam beraktivitas sehari-hari adalah kunci untuk
menjaga kesehatan, mengoptimalkan fungsi fisik, hidup mandiri
dan meningkatkan kepuasan dalam hidup. Demi tercapainya
manfaat dari aktivitas fisik, termasuk kapasitas fungsional dan
pencegahan resiko jatuh, dalam WHO 2020 Guidelines on Physical
Activity and Sedentary Behaviour merekomendasikan agar
kalangan lanjut usia melakukan aktivitas fisik sekitar 150-300
menit dengan intensitas sedang, atau 75-150 menit dengan
aktivitas fisik intensitas kuat per minggu. Latihan terstruktur
untuk orang lanjut tua, termasuk resistensi dan aktivitas latihan
aerobik, juga sebagai aktivitas fisik multikomponen yang
menekankan keseimbangan fungsional dan latihan kekuatan,
pada di minimal 2 hari dalam seminggu (Bull et al., 2020).
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BAB REKOMENDASI
KESELAMATAN PADA
AKTIVITAS FISIK

A Burhanuddin Kusuma Nugraha,
S.Pd., M.Kes.

A. Pendahuluan

Aktivitas fisik adalah suatu gerakan tubuh yang dihasil-
kan otot rangka dan membutuhkan energi, termasuk aktivitas
yang dilakukan saat bekerja, bermain, melakukan pekerjaan
rumah tangga, kegiatan rekreasi hingga latihan dan olahraga.
Aktivitas fisik adalah segala sesuatu yang kita lakukan dimana
melibatkan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka
yang membutuhkan pengeluaran energi dalam aktivitas sehari-
sehari. Aktivitas fisik jika dilakukan dengan cukup memiliki
manfaat kesehatan dan kebugaran. Sebagaimana (Park, dkk,
2020) aktivitas fisik sangat penting untuk keberlangsungan
hidup, karena dapat mengurangi risiko penyakit kanker,
penyakit jantung, osteoporosis, kelemahan otot, hingga penyakit
metabolik seperti darah tinggi, diabetes dan disiplidemia atau
ketidaknormalan kadar lemak tubuh (LDL, HDL, kolesterol).
Selanjutnya menurut Ardiyanto dan Mustafa (2021) kurangnya
aktivitas fisik dapat menyebabkan kegemukan atau obesitas.
Orang yang kurang melakukan aktivitas fisik disebut memiliki
sedentary lifestyle. Sebaliknya terlalu banyak aktivitas fisik juga
akan mengganggu produktivitas pekerjaan, menaikkan resiko
cedera hingga berpengaruh pada kesehatan mental (Shimura,
2023).

Pada BAB ini akan dibahas tentang, klasifikasi aktivitas
fisik, tingkatan aktivitas fisik jenis-jenis aktivitas fisik,
pengukuran aktivitas fisik dan rekomendasi aktivitas fisik.
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