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Kebugaran Jasmani Anak Usia
Sekolah



MASALAH KESEHATAN DUNIA 

THE WORLD’S 
Health problems

– Serangan jantung
– Stroke
– diabetes 
– Penyakit kronis

Gaya Hidup Tidak Sehat

World Health Organization, 2010

disebabkan



HEALTH CARE CRISIS

Gaya Hidup Tidak Sehat

Gaya Hidup tidak Aktif

Nutrisi yang buruk (Junk Food)

Kebiasaan (Merokok, Alkohol)



Gaya Hidup Saat Ini



19 Penyebab Kematian Tertinggi di Dunia

WHO Global health Risks report, 2004.



Pentingnya kebugaran jasmani
Attributable fraction (%) for all-cause deaths in 40.882 men (3.333 deaths) & 12.943 women (491 deaths) in the Aerobics 

Center Longitudinal Study

CRF:
Cardio-
Respiratory
Fitness



Pentingnya kebugaran jasmani (2)

Sui X, et al. J. Am. Geriatrics Soc. 2007;55:1940-7.

CRF and all-cause mortality
(4060 women & Men ≥60 years of age, 989 deaths)



Gaya Hidup Tidak Sehat = Penyakit Jantung



Risiko Meninggal diusia muda

Minutes per Week of Moderate- or Vigorous-Intensity



Kurang Aktifitas Fisik

• Prevalensi  Nasional   umur > 10 th

mencapai  48,2 % (tertinggi 61,7%
- KalTim)

• Umur : tertinggi  >75  (76%),

diikuti umur 10-14 (66,9%)

• Gender : ♀ (54,5 %)  > ♂ (41,4%)

• Daerah : Kota (57,6%) > Desa ( 42,4%)

• Pendidikan :  - SD   (43,3%)  

- SMP ( 47,4%) 
- SMA ( 52,6%)
- PT ( 60,3%)



Problem yang timbul akibat Aktivitas Fisik yang 
Kurang

Penyakit Tidak Menular (PTM), penyakit 
kronis seperti  :

• kegemukan      • depresi

• penyakit  jantung • kecemasan

• diabetes • Nyeri sendi

• hipertensi • osteoporosis

• kanker 



Obesitas

Keadaan dimana tubuh mengalami kelebihan LEMAK
dan berpotensi untuk menimbulkan gangguan
kesehatan maupun psikologis



Komplikasi Obesitas



Riset Kesehatan
Dasar 2007

Overweight : 8,8%

Obesitas : 10.3%

Wanita > Laki-laki
(23,8% : 13,9%)

Daerah perkotaan
> pedesaan

Survey kesehatan
rumah tangga

Penelitian tahun 93, 97, 
00, 07 → Peningkatan

angka obesitas

Daerah perkotaan
> pedesaan

Obesitas di Indonesia

25- <30 thn 30-<40 thn 40- < 50 thn 50-< 60 thn > 60 thn

Laki-laki 31,6% 49,2% 67,3% 68,7% 66,7%

Wanita 18,4% 27,7% 29,8% 35,5% 38,5%

JAFES, Obesity and the metabolic syndrome. 2011



Televisi dan risiko obesitas dan diabetes



Penyebab



Penyebab





Penyebab Obesitas

OBESITAS

Asupan
energi

berlebih

Genetik
Aktifitas
fisik yang 

kurang



Penyimpanan Lemak
• Penelitian Klasik: Hirsch, Adipose cellularity in relation to 

human obesity, 1971

Sejumlah orang
dewasa yang 

mengalami obesitas

Program penurunan
berat badan 46 kg(149-

103 kg)

Sebelum menjalani
program : 75 juta sel

adyposit

Setelah penurunan

:  Jumlah adiposit sama

- Penurunan ukuran
33% (0.9 µg → 0.6 µg)

↓28 kg (Normal BW) →
Jumlah adiposit sama, 
sel mengecil menjadi

0.2 µg

Lebih
berisiko
untuk
relaps

Maguire T, Haslam D, The Obesity Epidemic and its 
Management, 2010





Aktifitas Fisik dan Remaja

“Remaja yang berpartisipasi aktif dalam olahraga
memiliki pengaruh positif dalam :
• Prestasi akademik
• Tingkat kepercayaan diri
• status sosial dalam pergaulan ”

National Federation of State High School Association (NFHS)

“ Aktifitas fisik dan Olahraga mampu meningkatkan
konsentrasi”

Taras 2009

Penelitian di SMA Negeri Jefferson (US) : Anak yang aktif ekstrakurikuler olahraga
memiliki rata-rata nilai lebih tinggi (3,09) dibanding yang tidak aktif (2,44)
(SMA Jefferson adalah sekolah dengan prestasi akademik terbaik dan pemenang 39 
kejuaraan olahraga di era 90an)

Mc Carthy,1997



“Partisipasi olahraga pada remaja dapat menurunkan
tingkat drop out dan absen (bolos) siswa hingga 40 %”

Holloway, 2002

“Ekstrakurikuler olahraga di sekolah dapat menurunkan tingkat drop out 
karena remaja berkesempatan menjalin koneksi dan membangun stigma 
positif dengan sekolahnya”

Snyder & spreitzer

“Penelitian pada 1200 SMA Negeri di US :
Sekolah dengan tingkat partisipasi ekstrakurikuler olahraga yang tinggi

dilaporkan memiliki masalah kenakalan& kriminalitas remaja yang lebih
rendah dibandingkan sekolah dengan tingkat partisipasi ekstrakurikuler
olahraga yang rendah
Sekolah tersebut juga memiliki jumlah siswa membolos yang lebih rendah”

Philips Veliz, Univ of Michigan, 2002

Aktifitas Fisik dan Remaja





















mengurangi resiko kematian sampai dengan 40%

memberi resiko yang lebih rendah terhadap stroke sampai dengan 27%

mengurangi depresi seefektif pemberian obat-obatan atau terapi perilaku

mengurangi resiko berkembang-nya penyakit Alzheimer sampai dengan 1/3

memberi resiko yang lebih rendah terhadap kanker usus sampai dengan 60%

mengurangi kematian & resiko berulangnya kanker payudara hampir s/d 50%

mengurangi insiden diabetes hampir sampai dengan 40%

mengurangi insiden hipertensi hampir sampai dengan 50%













Kebugaran Fisik

Kebugaran
Jantung

Kebugaran
otot

• Kekuatan
otot

• Kelenturan
otot

• Daya tahan
otot

Komposisi
tubuh








