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Kata kunci : efektifitas, latihan jalan cepat, kebugaran jasmani

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada efektivitas latihan jalan
cepat terhadap kebugaran jasmani dan ntuk mengetahui apakah latihan jalan cepat
dapat memengaruhi kebugaran tubuh. Latar belakang penelitian ini didasari oleh
rendahnya kebugaran jasmani baik pada anak-anak, remaja, maupun orang
dewasa. Hal tersebut dikarenakan perkembangan zaman yang ditandai dengan
meningkatnya aktivitas sedentari, penggunaan teknologi yang tinggi, dan
menurunnya intensitas aktivitas fisik, sehingga diperlukan penelitian mengenai
seberapa efektif latihan jalan cepat untuk meningkatkan kebugaran jasmani.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi literasi.
Sampel terdiri dari 10 artikel jurnal. Data yang digunakan dalam penelitian ini
yaitu berupa artikel jurnal dari pencarian sumber yaitu Google Scholer. Hasil
analisis data menunjukkan bahwa jalan cepat efektif dalam meningkatkan
kebugaran jasmani. Hal ini dibuktikan dengan hasil analisis data temuan yang
diperoleh dari 10 pembahasan, banyak yang menunjukkan pengaruh pada latihan
jalan cepat terhadap kebugaran jasmani. Namun terdapat satu jurnal kurang
menunjukkan pengaruh signifikan jalan cepat terhadap kebugaran jasmani yaitu
dijelaskan pada pembahasan temuan penelitian ketujuh. Sedangkan hasil
penelitian yang menunjukkan tingkat signifikan menonjol terhadap kebugaran
jasmani adalah temuan keempat dengan durasi enam minggu dan usia 11-14
tahun. Dari beberapa komponen kebugaran jasmani yang menunjukkan tingkat
perubahan signifikan yaitu pada VO2Max.

Kesimpulan dari studi literatur ini adalah latihan jalan cepat efektif dan
memiliki dampak pengaruh positif dalam meningkatkan kebugaran jasmani.
Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan alternatif metode pembelajaran olahraga
yang efektif, aman, dan dapat dilaksanakan tanpa memerlukan sarana dan
prasarana yang mahal.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dalam beraktivitas sehari-hari kita sangat memerlukan kebugaran jasmani.
Tingkat kesehatan sangat dipengaruhi oleh kebugaran jasmani. Kebugaran
jasmani merupakan salah satu indikator penting dalam menilai derajat kesehatan
dan kesiapan fisik, serta daya tahan terhadap kelelahan dan penyakit (Sajoto,
1995). Dikatakan bugar ketika seseorang melakukan pekerjaan berlebih tetapi
tidak mengalami kelelahan berlebihan dan tetap memiliki cadangan energi untuk
aktivitas tambahan (Sudirman, 2011). Kebugaran jasmani tidak hanya berperan
dalam mendukung aktivitas fisik, tetapi juga berkaitan erat dengan pencegahan
penyakit, peningkatan daya tahan tubuh, dan kualitas hidup secara keseluruhan.
Namun, perkembangan zaman yang ditandai dengan meningkatnya aktivitas
pasif, penggunaan teknologi yang tinggi, dan menurunnya intensitas aktivitas
fisik menyebabkan banyak individu mengalami penurunan kebugaran jasmani,
baik pada anak-anak, remaja, maupun orang dewasa (Kemenkes RI, 2018).

Penurunan kebugaran jasmani ini dapat berdampak langsung pada
kesehatan masyarakat, seperti meningkatnya prevalensi penyakit tidak menular
(PTM) termasuk hipertensi, diabetes melitus, dan obesitas (WHO, 2020). Oleh
karena itu, upaya untuk meningkatkan kebugaran jasmani melalui aktivitas fisik
yang terukur dan efektif menjadi sangat penting. Salah satu bentuk aktivitas fisik
yang mudah dilakukan dan memiliki risiko cedera yang rendah adalah latihan
jalan cepat. Latihan jalan cepat adalah aktivitas fisik yang mudah dilakukan.
Jalan cepat merupakan jenis olahraga aerobik berdampak rendah yang
melibatkan gerakan ritmis dan terus menerus dengan intensitas sedang hingga
tinggi, yang cocok dilakukan oleh semua kelompok usia (Caspersen et al., 1985).
Selain itu jalan cepat bisa dikatakan olahraga yang murah karena tidak
memerlukan alat khusus.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa jalan cepat secara rutin dapat

meningkatkan kapasitas paru-paru, memperkuat otot tungkai, memperbaiki



sirkulasi darah, dan menurunkan risiko penyakit metabolik seperti diabetes dan
hipertensi. Manfaat ini berkaitan erat dengan aspek-aspek kebugaran jasmani
seperti daya tahan kardiorespirasi, kekuatan otot, fleksibilitas, serta komposisi
tubuh yang sehat. Namun, efektivitas latihan ini masih perlu dikaji secara lebih
mendalam dan terstruktur terutama dari segi frekuensi, durasi, dan intensitas
latihan terhadap berbagai komponen kebugaran jasmani. Latihan jalan cepat
termasuk dalam jenis olahraga aerobik yang menyehatkan jantung dan terbukti
meningkatkan daya tahan kardiovaskular. Jalan cepat juga bermanfaat membakar
kalori, meningkatkan metabolisme tubuh, menurunkan penyakit yang tidak
menular seperti diabetes dan hipertensi. Hal ini membuat olahraga jalan cepat
menjadi pilihan yang efektif. Jalan cepat tidak hanya berdampak pada kesehatan
fisik, juga pada kesehatan mental karena dapat mengurangi stres, memperbaiki
suasana hati, dan meningkatkan kualitas tidur (Morita, 2007).

Jalan cepat dapat dilakukan di berbagai tempat, seperti taman, lingkungan
rumah, di trotoar. Hal ini yang membuat olahraga jalan cepat cocok dilakukan
berbagai kalangan. Walaupun sangat sederhana, tetapi efektivitas jalan cepat
telah di buktikan melalui penelitian ilmiah pada penelitian yang dilakukan oleh
Astrawan tahun 2022. Dapat disimpulkan bahwa hasilnya membuktikan
peningkatan dalam kebugaran jasmani. Latihan ini juga sangat bagus untuk
seseorang dalam program pemulihan pasca sakit. Hal ini karena aktivitasnya
rendah resiko. Dalam konteks pendidikan jasmani dan kesehatan, latihan jalan
cepat juga dapat dimanfaatkan sebagai bagian dari program pembelajaran
maupun kegiatan ekstrakurikuler. Penggunaannya sebagai alternatif latihan fisik
lebih inklusif dibandingkan dengan olahraga kompetitif yang membutuhkan
keterampilan khusus. Hal ini membuka peluang bagi sekolah dan institusi
pendidikan untuk menjadikan jalan cepat sebagai media peningkatan kebugaran
jasmani peserta didik secara menyeluruh. Meskipun banyak bukti mendukung
manfaat jalan cepat, sebagian masyarakat masih menganggap latihan ini kurang
efektif dibandingkan olahraga lain seperti lari, bersepeda, atau berenang.
Pandangan ini menyebabkan latihan jalan cepat kurang populer dan jarang

dijadikan pilihan utama dalam program kebugaran. Padahal, dengan metode



pelatihan yang tepat, jalan cepat dapat memberikan hasil yang signifikan,
khususnya pada kelompok usia produktif dan lanjut usia.

Dalam bidang kesehatan masyarakat, jalan cepat telah direkomendasikan
sebagai bentuk latihan aerobik yang berdampak positif terhadap kebugaran
jasmani dan mental. Aktivitas ini mampu meningkatkan mood, mengurangi stres,
dan memperbaiki kualitas tidur. Namun demikian, efektivitasnya dalam program
peningkatan kebugaran masih perlu diuji melalui pendekatan ilmiah yang
sistematis agar manfaatnya dapat dijelaskan secara objektif dan terukur. Melalui
kajian ilmiah yang berbasis pada studi literatur, analisis terhadap efektivitas
latihan jalan cepat dalam meningkatkan kebugaran jasmani dapat memberikan
kontribusi pada pengembangan program latihan fisik yang sederhana namun
efektif. Dengan data dan temuan yang diperoleh, diharapkan masyarakat lebih
memahami pentingnya jalan cepat sebagai bagian dari gaya hidup sehat.

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka penelitian ini bertujuan untuk
mengkaji secara lebih mendalam mengenai efektivitas latihan jalan cepat untuk
meningkatkan kebugaran jasmani, sehingga dapat menjadi referensi ilmiah bagi
masyarakat, tenaga pendidik, dan praktisi kesehatan dalam merancang program
latihan fisik yang aman, murah, dan bermanfaat. Oleh karena itu, penting untuk
dilakukan penelitian mengenai seberapa efektif latihan jalan cepat untuk
meningkatkan kebugaran jasmani. Dengan ini menguatkan keputusan peneliti
untuk meneliti dengan menggunakan model review yang berjudul “Studi Literasi
(Literature Review) Efektivitas Latihan Jalan Cepat Untuk Meningkatkan

Kebugaran Jasmani”

B. Fokus Penelitian

Fokus utama dari penelitian ini adalah mengkaji dan menganalisis
efektivitas latihan jalan cepat dalam meningkatkan kebugaran jasmani
berdasarkan hasil-hasil penelitian yang telah dilakukan sebelumnya. Melalui
pendekatan studi literatur, penelitian ini bertujuan untuk menyusun pemahaman
yang luas mengenai sejauh mana latihan jalan cepat mampu memberikan

kontribusi terhadap peningkatan komponen kebugaran jasmani. Penelitian ini juga



memfokuskan perhatian pada berbagai variabel yang memengaruhi efektivitas
latihan jalan cepat. Dengan mengevaluasi berbagai studi yang relevan, diharapkan
dapat ditemukan mengenai pengaruh latihan jalan cepat terhadap aspek fisik yang
menunjang kebugaran jasmani secara menyeluruh. Selain itu, fokus penelitian ini
juga mencakup perbandingan hasil dari beberapa studi yang menggunakan metode
berbeda namun memiliki tujuan yang sama, yaitu menilai dampak jalan cepat
terhadap kebugaran jasmani. Secara keseluruhan, penelitian ini difokuskan untuk
memberikan gambaran ilmiah yang terstruktur dan mendalam mengenai
efektivitas jalan cepat sebagai salah satu bentuk latihan fisik yang sederhana,

murah, dan mudah diterapkan.

C. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan diatas, maka yang menjadi
rumusan masalah tersebut adalah :
1. Bagaimana efektivitas latihan jalan cepat terhadap kebugaran jasmani?

2. Bagaimana latihan jalan cepat dapat memengaruhi kebugaran tubuh?

D. Tujuan Penelitian
Tujuan yang dicapai di dalam penelitian ini adalah :
1. Untuk mengetahui apakah ada efektivitas latihan jalan cepat terhadap
kebugaran jasmani.
2. Untuk mengetahui apakah latihan jalan cepat dapat memengaruhi kebugaran

tubuh.

E. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian yang diperoleh ini nantinya akan memberikan manfaat
yaitu:
1. Manfaat Teoritis
a. Menambah Ilmu Pengetahuan
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoritis

dalam bidang ilmu keolahragaan dan kesehatan dengan memperkaya



pandangan mengenai efektivitas latihan jalan cepat dalam meningkatkan
kebugaran jasmani.
b. Sebagai Acuan Penelitian Selanjutnya
Hasil penelitian ini juga dapat menjadi dasar teoritis bagi penelitian
selanjutnya yang mengkaji bentuk latihan aerobik sederhana dan
pengaruhnya terhadap berbagai aspek kebugaran fisik seperti daya tahan
kardiorespirasi, kekuatan otot, fleksibilitas, komposisi tubuh, dll. Serta
hasil penelitian 1ini dapat digunakan sebagai rujukan untuk
membandingkan latihan jalan cepat dengan metode lain yang memiliki
tujuan sama.
2. Manfaat Praktis
Literature review ini dijadikan bahan baca untuk penelitian dalam bidang
olahraga khususnya untuk cabang olahraga jalan cepat. Berikut manfaatnya :
a. Bagi Pelatih atau Pengajar Olahraga
Penelitian ini dapat menjadi acuan bagi guru pendidikan jasmani
dalam merancang program latihan fisik yang sesuai dengan kemampuan
dan kondisi peserta didik. Latihan jalan cepat dapat dijadikan alternatif
metode pembelajaran olahraga yang efektif, inklusif, dan dapat
dilaksanakan tanpa memerlukan sarana yang kompleks. Selain itu, guru
dapat menyusun program latihan jalan cepat yang terstruktur untuk
meningkatkan kebugaran jasmani siswa secara menyeluruh.
b. Bagi Praktisi Kesehatan
Bagi praktisi kesehatan seperti dokter, fisioterapis, atau konselor
kesehatan masyarakat, hasil penelitian ini dapat dijadikan rujukan dalam
memberikan edukasi dan rekomendasi kepada pasien atau klien
mengenai bentuk latihan fisik yang aman dan efektif. Jalan cepat dapat
dimasukkan dalam program rehabilitasi, pencegahan penyakit kronis,
serta promosi gaya hidup sehat, khususnya untuk kelompok usia dewasa

dan lansia.



c. Bagi Masyarakat Umum
Penelitian ini memberikan informasi dan pemahaman yang lebih
jelas kepada masyarakat bahwa latihan jalan cepat merupakan aktivitas
fisik yang murah, mudah, dan aman dilakukan oleh semua kalangan.
Dengan adanya hasil penelitian ini, masyarakat diharapkan lebih
termotivasi untuk menerapkan gaya hidup aktif sebagai upaya
meningkatkan kebugaran jasmani dan mencegah penyakit tidak menular

seperti hipertensi, obesitas, diabetes, dll.
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