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Abstract

This study aims to define physical exercise and physical activity. The author defines physical
exercise, distinguishes it from physical activity and states that the two terms should not be
used interchangeably. Traditional concept analysis will be used in this research. Exercise is an
activity that is organized, structured, repetitive, and focused on improving or maintaining
fitness. Meanwhile, physical activity is any movement powered by skeletal muscles that uses
energy. Health care practitioners, especially physiotherapists, should encourage patients to do
more physical activity by defining physical activity clearly, especially because lack of physical
activity is a major but changeable risk factor for various diseases. Clear communication with
patients is needed to provide a clear meaning of physical exercise and physical activity.
Sometimes physical activity means physical exercise, sometimes it just means moving more
every day. Researchers must define their terms and explain their methodology so that it is
relevant and replicable.
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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mendefinisikan latihan fisik dan aktivitas fisik. Penulis
mendefinisikan latihan fisik, membedakannya dengan aktivitas fisik dan
menyatakan bahwa kedua istilah tersebut tidak boleh digunakan secara bergantian.
Analisa konsep tradisional akan digunakan pada penelitian ini. Latihan merupakan
aktivitas yang terorganisir, terstruktur, berulang-ulang, dan terfokus pada
peningkatan atau pemeliharaan kebugaran. Sedangkan aktivitas fisik merupakan
segala gerakan bertenaga otot rangka yang menggunakan energi. Praktisi layanan
kesehatan terutama seorang fisioterapis harus mendorong pasien untuk melakukan
aktivitas fisik lebih banyak dengan mendefinisikan aktivitas fisik secara jelas,
terutama karena kurangnya aktivitas fisik merupakan faktor risiko utama namun
dapat berubah untuk berbagai penyakit. Komunikasi yang jelas dengan pasien
diperlukan untuk memberikan makna latihan fisik dan aktivitas fisik yang jelas.
Terkadang aktivitas fisik berarti latihan fisik, terkadang hanya aktivitas kegiatan
sehari-hariPeneliti harus mendefinisikan istilah-istilahnya dan menjelaskan
metodologinya agar relevan dan dapat ditiru.
Kata Kunci: konsep, latihan fisik, aktivitas fisik

ISSN : 2809-1698
https://jurnal.usahidsolo.ac.id/

89



34 E-proceeding SENRIABDI 2023

Seminar Nasional Hasil Riset dan Pengabdian kepada Masyarakat
Universitas Sahid Surakarta Vol. 3 Edisi Desember 2023 Hal.89-95

Pendahuluan

Kurangnya aktivitas fisik telah diidentifikasi sebagai faktor risiko utama keempat
penyebab kematian global dan merupakan salah satu faktor risiko yang paling dapat
diubah untuk berbagai penyakit [1]. Latihan fisik dan aktivitas fisik telah terbukti
meningkatkan kualitas hidup dan menurunkan resiko berbagai penyakit dan
membantu orang untuk menjadi lebih aktif, hal ini telah mendapatkan rekomendasi
oleh Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) [2].

Sering istilah latihan fisik dan aktivitas fisik digunakan secara luas baik dalam
literature kesehatan dan ilmu kedokteran, namun arti dari istilah ini sering
ditemukan berbeda [3]. Konsep yang didefinisikan dengan jelas dapat membantu
memberikan gambaran tentang istilah tersebut dan memungkinkan dilakukan
analisis dan konsistensi makna dan pemahaman. Konsep yang digunakan dalam
suatu disiplin ilmu memerlukan aspesifikasi dan definisi yang sempit, sehingga
konsep tersebut dapat digunakan dengan cara yang sama dengan arti yang sama di
setiap saat.

Istilah-istilah seperti kebugaran jasmani dan olahraga dipersepsikan dan
ditafsirkan secara berbeda-beda [4]. Sangat penting bagi penyedia layanan
kesehatan untuk menggunakan istilah yang konsisten dalam menilai tingkat latihan
fisik atau aktivitas fisik dan mendorong pasien untuk menggunakan istilah yang
sesuai [5].

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memberikan analisis mendalam mengenai
konsep latihan fisik dan aktivitas fisik.

Metode Penelitian

Metode review artikel ini menggunakan analisa data secara sederhana (simplified
approach). Pencarian artikel disesuaikan dengan Medical Subject Heading (MeSH) [6].
Pencarian ini dilakukan dengan melihat judul artikel yang memiliki kata kunci
seperti berikut.

Tabel 1. MeSH
Physical Exercise | Physical Activity
Or Or
Exercise Activity

Sumber data termasuk CINAHL, Google Cendekia, SPORTDiscus,dan MEDLINE
dengan menggunakan kata kunci latihan, aktivitas fisik, definisi, dan analisis konsep.
Pencarian Google digunakan untuk mencari informasi WHO dan CDC mengenai
ruang lingkup masalah kurang olah raga atau aktivitas fisik dan definisi kamus olah
raga.

Pencarian dibatasi pada tahun 2013 hingga 2023 dan dalam bahasa Inggris.
Pencarian ini menghasilkan sebagian besar artikel yang ditinjau. Pencarian tambahan

ISSN : 2809-1698
https://jurnal.usahidsolo.ac.id/

90



34 E-proceeding SENRIABDI 2023

Seminar Nasional Hasil Riset dan Pengabdian kepada Masyarakat
Universitas Sahid Surakarta Vol. 3 Edisi Desember 2023 Hal.89-95

khusus untuk anteseden latihan, atribut, referensi empiris, konsekuensi, dan
pengukuran juga dilakukan untuk mendapatkan pemahaman menyeluruh tentang
konsep latihan.

Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan hasil pencarian dan hasil analisa dapat dihasilkan bahwa terdapat
beberapa faktor yang mempengaruhi latihan, antara lain anteseden latihan, atribut
latihan, referensi empiris, konsekuensi latihan dan pengukuran dari sebuah latihan
fisik.
1. Anteseden

Anteseden dapat diartikan sebagai peristiwa atau insiden yang harus terjadi atau
ada sebelum terjadinya konsep tersebut. Anteseden latihan adalah kemampuan,
lingkungan, dan motivasi [3].

a. Kemampuan

Sebelum melakukan latihan fisik, sangat penting bagi seseorang untuk memiliki
kapasitas untuk menahan aktivitas tubuh tanpa mengalami ketidaknyamanan fisik.
Sebuah korelasi yang diamati telah ditetapkan antara penyakit kronis dan
berkurangnya kebugaran fisik sebagai akibat dari dampak gabungan dari penyakit,
peradangan, penggunaan obat-obatan, ketidaknyamanan, dan kelelahan pada fungsi
sistem kardiovaskular, pernapasan, dan musculoskeletal [7].

b. Lingkungan

Memiliki tempat yang aman untuk latihan fisik adalah hal yang sangat penting
dan harus dilakukan sebelum seseorang dapat melakukan latihan fisik. Lingkungan
seperti lingkungan yang aman, taman, trotoar, atau jalur sepeda dapat membantu
meningkatkan latihan fisik. Kurangnya lingkungan yang aman membuat masyarakat
lebih sulit menemukan tempat untuk berolahraga [8].

c. Motivasi

Motivasi adalah keinginan atau pilihan kuat seseorang untuk melakukan sesuatu.
Jika seseorang tidak ingin memulai dan mempertahankan rutinitas latihan fisik,
mereka tidak akan melakukannya. Beberapa gagasan tentang perubahan perilaku,
seperti teori penentuan nasib sendiri, dapat membantu orang lebih banyak latihan
tisik dengan berfokus pada apa yang memotivasi mereka [9].

Motifasi dapat bersifat internal atau ekstrinsik. Ketika seseorang termotivasi
secara intrinsik, mereka melakukan sesuatu karena mereka menikmatinya. Perasaan
kepuasan yang utama pada umumnya adalah kompetensi, minat, dan kenikmatan.
Ketika seseorang termotivasi oleh faktor ekstrinsik, ia melakukan sesuatu untuk
mendapatkan imbalan atau hasil yang tidak ada hubungannya dengan perilakunya.

ISSN : 2809-1698
https://jurnal.usahidsolo.ac.id/

91



34 E-proceeding SENRIABDI 2023

Seminar Nasional Hasil Riset dan Pengabdian kepada Masyarakat
Universitas Sahid Surakarta Vol. 3 Edisi Desember 2023 Hal.89-95

Misalnya saja, berolahraga untuk memperbaiki penampilan merupakan salah satu
contoh motivasi ekstrinsik.

Banyak orang mulai latihan fisik karena alasan eksternal, misalnya memperbaiki
kondisi tubuhnya. Namun, mereka yang berfokus pada kesenangan, kompetensi,
dan interaksi sosial (motivasi intrinsik) lebih cenderung bertahan pada hal tersebut

[4].
2. Konsep Latihan Fisik

Latihan fisik yang terencanakan, terstruktur, diulang-ulang, dan dilakukan
dengan tujuan menjadi bugar itulah yang dimaksud dengan latihan fisik.

a. Terencanakan

Latihan adalah perilaku yang direncanakan. WHO merekomendasikan olahraga
30 menit setidaknya 5 hari seminggu, ditambah dua sesi penguatan otot [10]. Tanpa
perencanaan, latihan fisik akan sangat sulit bagi individu yang mempunyai niat baik
untuk berhasil memenuhi rekomendasi ini. Melalui perencanaan orang mempunyai
peluang besar untuk menyelesaikan latihan dibandingkan sekadar meningkatkan
aktivitas fisik. Perencanaan menyiratkan bahwa tujuan akan ditetapkan untuk
latihan fisik, yang mungkin merupakan strategi yang efektif untuk meningkatkan
kebugaran. Perencanaan telah terbukti menjembatani kesenjangan antara niat dan
menjadikan olahraga sebagai kebiasaan rutin [11].

b. Terstruktur

Perlu ada rencana untuk latihan fisik. Sesuatu akan terorganisir jika semua
bagiannya bekerja sama dengan baik. Dalam hal latihan fisik, "Terstruktur" berarti
aktivitas tersebut dirancang untuk membantu Anda mencapai tujuan tertentu,
seperti menjadi lebih kuat, lebih fleksibel, atau lebih baik dalam keseimbangan dan
kecepatan [3].

c. Berulang

Latihan fisik perlu dilakukan berulang-ulang untuk meningkatkan kebugaran
jasmani. Pada awal tahun 1900-an, pelatih lari internasional Peter Thompson menulis
sebuah artikel di Athletics Weekly tentang perlunya melakukan “pelatihan
berulang”. Lebih jauh lagi, ahli fisiologi pemenang Hadiah Nobel A.V. Hill (pada
tahun 1923) membahas perlunya pengulangan latihan untuk memberikan dampak
yang signifikan terhadap respons fisiologis. Peningkatan massa otot rangka dan
penciptaan perubahan intraseluler untuk meningkatkan kebugaran jasmani dapat
dilakukan dengan memanipulasi pengulangan latihan, serta frekuensi dan volume

[3].

d. Kesengajaan
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Latihan fisik adalah segala tindakan fisik yang dilakukan dengan tujuan untuk
menjadi bugar. Anda dapat merencanakan pekerjaan rumah Anda, namun sering
kali, hal itu tidak dimaksudkan untuk membantu Anda menjadi bugar. Secara
khusus, orang-orang yang melakukan latihan fisik untuk meningkatkan kebugaran
kardiovaskular, kekuatan, fleksibilitas, keseimbangan, atau kecepatan mereka [12].

3. Efek

Efek didefinisikan sebagai peristiwa atau kejadian yang terjadi sebagai akibat
dari terjadinya konsep tersebut. Efek positif dari olahraga meliputi peningkatan
kesehatan, penurunan risiko berbagai penyakit kronis, peningkatan kekuatan otot,
peningkatan fleksibilitas, serta peningkatan kualitas tidur dan suasana hati.
Kemungkinan efek negatif dari olahraga adalah cedera, dehidrasi, atau
kemungkinan gangguan irama jantung; dan dampak negatif dari tidak berolahraga

[13].
4. Terukur

Latihan fisik yang terukur adalah latihan fisik yang dilakukan dengan mengukur
intensitas latihan dengan menghitung denyut nadi latihan dan lama waktu latihan.
Waktu latihan dimulai sesuai kemampuan fisik dan ditingkatkan bertahap secara
perlahan-lahan antara 20-60 menit [14].

Cara lain untuk mengukur intensitas latihan menggunakan tes bicara (talk test)
yang dapat menentukan latihan fisik dengan intensitas sedang. Cara melakukan tes
bicara adalah dengan berbicara pada saat melakukan latihan fisik. Bila selama
melakukan latihan fisik masih dapat mengobrol dengan santai atau menyebutkan
kalimat yang terdiri dari 15-20 kata, maka intensitas latihan tersebut terlalu ringan.
Bila selama melakukan latihan fisik sambil mengobrol sudah terengah-engah, maka
intensitas latihan tersebut terlalu berat [15].

Kesimpulan

Latihan fisik dan aktivitas fisik menjadi semakin penting dalam pelayanan
kesehatan untuk mencegah dan memperbaiki penyakit yang sedang mewabah
seperti diabetes melitus, hipertensi, dan beberapa jenis kanker [16]. Penelitian yang
mengeksplorasi intervensi untuk membantu masyarakat beradaptasi terhadap gaya
hidup sehat akan menjadi semakin penting dalam layanan kesehatan abad ke-21.
Dalam literatur penelitian saat ini, konsep latihan fisik dan aktivitas fisik masih
kabur, dan kedua istilah tersebut digunakan secara bergantian. Membedakan
keduanya akan memungkinkan pasien untuk memahami dengan jelas harapan
mereka sendiri dan penyedia layanan untuk meningkatkan tingkat aktivitas atau
kebugaran fisik [17]. Meningkatkan ketepatan penelitian yang mengevaluasi dampak
dari ketidakaktifan fisik dan rangkaian latihan fisik akan menghasilkan manfaat
yang lebih besar dibandingkan meneruskan kebingungan dan potensi ekspektasi
yvang salah sasaran yang dapat menghambat sifat-sifat olahraga .
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Fisioterapis harus mampu berkomunikasi secara jelas dengan pasiennya mengenai
perbedaan peningkatan aktivitas fisik atau latihan fisik, dan harapan yang dihasilkan
untuk meningkatkan kesehatan mereka. Misalnya, jika fisioterapis menggunakan
istilah latihan fisik, pasien mungkin salah paham dan mengatakan bahwa mereka
tidak melakukan latihan fisik namun mungkin cukup aktif untuk tetap sehat.
Analisis terhadap latihan fisik ini menunjukkan bahwa definisi latihan fisik harus
lebih dibatasi dan terfokus dibandingkan penggunaan umum; itu adalah subkategori
aktivitas fisik. Memahami perbedaan antara keduanya sangat penting karena
penelitian harus tepat dan fisioterapis perlu berkomunikasi dengan pasiennya.
Rekomendasi dari analisis ini adalah bahwa istilah aktivitas fisik dan latihan fisik
tidak boleh digunakan secara bergantian dalam penelitian, dan seorang fisioterapis
membuat perbedaan yang jelas mengenai ekspektasi aktivitas mereka ketika
mendiskusikan promosi kesehatan dengan pasien.
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