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[ KATA PENGANTAR ]

Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa atas
penyertaan-Nya sehingga buku Olahraga Sehat ini dapat diselesaikan
dengan baik. Buku ini merupakan hasil kolaborasi para akademisi kesehatan
dari berbagai bidang keilmuan yang bersama-sama berupaya menghadirkan
sumber literatur komprehensif mengenai praktik olahraga sehat yang aman,
efektif, dan berbasis bukti ilmiah. Di tengah meningkatnya kebutuhan
masyarakat akan panduan olahraga yang tepat, kehadiran buku ini
diharapkan mampu menjadi referensi terpercaya bagi pembaca dari berbagai
kalangan.

Setiap bab dalam buku ini ditulis oleh dosen dan peneliti yang memiliki
kompetensi akademik dalam bidang kesehatan, keolahragaan, fisiologi,
nutrisi, serta penanganan cedera. Isi buku mencakup konsep fundamental
olahraga sehat, manfaat fisiologis dan klinis olahraga, komponen kebugaran
jasmani, prinsip latihan yang aman, pemanasan dan pendinginan, nutrisi
seimbang, kesehatan mental, strategi pencegahan cedera, hingga panduan
pertolongan pertama. Penyajian dilakukan secara sistematis agar pembaca
memperoleh pemahaman mendalam dan mampu menerapkan prinsip-
prinsip olahraga sehat dalam praktik sehari-hari maupun dalam konteks
pendidikan dan pelayanan kesehatan.

Kami berharap buku ini dapat memberikan kontribusi nyata dalam
membangun literasi kesehatan masyarakat dan mendukung upaya promotif-
preventif melalui aktivitas fisik yang terencana, aman, dan berkelanjutan.
Kritik dan saran yang konstruktif sangat kami harapkan wuntuk
penyempurnaan karya ilmiah ini di masa mendatang. Semoga buku ini
dapat menjadi rujukan yang bermanfaat bagi mahasiswa, tenaga kesehatan,
pendidik, serta masyarakat umum dalam mewujudkan kehidupan yang
lebih bugar, produktif, dan bebas cedera.

Jakarta, Desember 2025
Dr. dr. Ermita I. Ibrahim Ilyas, M.S., AIFO.
Ketua Tim Penulis
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BAB

OLAHRAGA UNTUK SEHAT

A. PENGANTAR

Hidup sehat merupakan dambaan setiap orang. Terlebih lagi di saat
sekarang ini, kalau boleh tidak sakit, sebaiknya tidak sakit karena sakit akan
sangat menghabiskan dana yang besar dan juga dapat menyita waktu yang
banyak untuk bolak-balik ke dokter atau ke Rumah Sakit. Definisi sehat
menurut WHO (Organisasi Kesehatan Dunia, 1984), Adalah hidup secara
keseluruhannya tanpa penyakit baik penyakit fisik maupun penyakit mental
dan masih dapat bersosialisasi, jadi tidak hanya hidup tanpa penyakit.

Sangat sulit untuk membayangkan hidup tanpa penyakit saat ini, karena
ditemukan begitu banyak penyebab penyakit, seperti kondisi lingkungan
yang rentan menimbulkan penyakit menular, berbagai jenis makanan dan
minuman yang dapat menyebabkan timbulnya atau terpicunya suatu
penyakit, gaya hidup yang sedenteri atau kurang gerak, kesulitan dan
tantangan hidup yang berat menyebabkan timbulnya stres dan banyak lagi
faktor lainnya.

Hidup sehat sangat penting selain untuk kesehatan tubuh seseorang, juga
diperlukan agar seseorang dapat hidup berkualitas, bahagia dan mandiri.
Mandiri artinya tidak merepotkan orang lain, dapat beraktivitas sendiri
dengan aman dan lancar, dapat melaksanakan pekerjaan utama maupun
pekerjaan sehari-hari tanpa bantuan orang lain. Selain itu memiliki mental

sehat tidak kalah pentingnya, mental yang sehat akan membuat seseorang



BAB

MANFAAT OLAHRAGA UNTUK
KEBUGARAN DAN KESEHATAN

A. MANFAAT FISIOLOGIS OLAHRAGA TERHADAP KEBUGARAN

TUBUH

Olahraga merupakan bentuk aktivitas fisik yang secara sengaja dilakukan
untuk meningkatkan kebugaran jasmani, kapasitas kerja tubuh, serta
mempertahankan kesehatan secara menyeluruh. Dari perspektif fisiologi,
setiap sesi latihan memicu rangkaian respons biologis yang melibatkan
hampir seluruh sistem tubuh, mulai dari sistem kardiovaskular, pernapasan,
muskuloskeletal, metabolik-endokrin, saraf, hingga sistem imun. Ketika
aktivitas fisik dilakukan secara teratur, konsisten, dan sesuai prinsip latihan
yang benar, tubuh beradaptasi melalui perubahan struktural dan fungsional
yang bersifat progresif. Adaptasi ini mencakup peningkatan efisiensi
pemompaan jantung, perbaikan kapasitas penyerapan oksigen di paru,
pembentukan jaringan otot, peningkatan kerapatan tulang, pengaturan
metabolisme energi, serta optimalisasi koordinasi neuromuskular.

Selain memberikan keuntungan bagi kebugaran fisik, perubahan
tisiologis tersebut juga memiliki implikasi penting dalam penurunan risiko
penyakit kronis seperti hipertensi, penyakit jantung koroner, diabetes
melitus tipe 2, obesitas, serta penurunan fungsi tubuh terkait penuaan.
Dengan demikian, pemahaman mendalam tentang mekanisme adaptasi

tisiologis menjadi penting, tidak hanya dalam konteks pendidikan olahraga,



BAB

KOMPONEN KEBUGARAN JASMANI

Kebugaran jasmani merupakan fondasi penting bagi setiap individu
untuk menjalani aktivitas kehidupan secara optimal. Dalam konteks
olahraga sehat, pemahaman mengenai komponen kebugaran jasmani tidak
hanya membantu seseorang meningkatkan performa fisik, tetapi juga
berperan besar dalam pencegahan cedera. Oleh sebab itu, pembahasan
mengenai komponen kebugaran jasmani menjadi langkah awal yang krusial
dalam memahami bagaimana tubuh bekerja, berkembang, dan merespons
latihan.

Kebugaran jasmani sendiri mencakup kemampuan tubuh untuk
menjalankan aktivitas harian tanpa merasa kelelahan berlebih dan masih
memiliki cadangan energi untuk melakukan aktivitas tambahan. Secara
umum, komponen kebugaran terbagi menjadi dua kategori besar: komponen
kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan (health-related fitness) dan
komponen kebugaran yang berhubungan dengan keterampilan (skill-related
fitness). Kedua aspek ini saling berkaitan dan membentuk dasar bagi

aktivitas fisik yang aman, efektif, dan produktif.



BAB

KONSEP PELATIHAN FISIK
YANG AMAN DALAM OLAHRAGA

Pelatihan fisik yang aman adalah aspek penting dalam olahraga untuk
mencegah cedera dan meningkatkan performa atlet. Pemahaman yang baik
tentang konsep pelatihan fisik yang aman akan membantu atlet mencapai
potensi maksimal dan meminimalkan risiko kesehatan termasuk cedera bagi
mereka.

Menurut WHO, cedera olahraga masih menjadi masalah kesehatan global
yang signifikan, terutama di kalangan atlet yang tidak dilatih dengan benar.
Untuk itu, penting bagi pelatih, atlet dan semua pelaku olahraga, untuk
memahami konsep pelatihan fisik yang aman, termasuk prinsip-prinsip
seperti pemanasan yang tepat, pengaturan intensitas latihan, dan pemulihan
yang seimbang. (WHO, 2019)

Dunia olahraga semakin berkembang pesat, baik di tingkat amatir
maupun profesional. Menyusul peningkatan partisipasi dalam berbagai jenis
olahraga, baik individu maupun tim, penting bagi atlet dan pelatih untuk
memahami konsep pelatihan fisik yang aman. Pelatihan fisik yang efektif
tidak hanya bertujuan untuk meningkatkan kinerja, tetapi juga untuk
meminimalisir risiko cedera dan mendukung kesehatan jangka panjang atlet.
Pelatihan fisik yang aman menjadi kunci untuk mencapai performa optimal

dalam olahraga. Cedera sering terjadi akibat kesalahan dalam teknik



BAB

PEMANASAN DAN PENDINGINAN
KUNCI OLAHRAGA SEHAT

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang memiliki peranan penting
dalam menjaga kebugaran jasmani, meningkatkan kesehatan mental, serta
menunjang kualitas hidup seseorang. Seiring dengan meningkatnya
kesadaran masyarakat tentang pentingnya gaya hidup sehat, olahraga kini
menjadi bagian integral dari rutinitas harian. Namun, dalam praktiknya
masih banyak individu yang melaksanakan olahraga tanpa memperhatikan
aspek-aspek pendukung yang sama pentingnya dengan aktivitas inti. Dua
aspek fundamental yang sering terabaikan adalah pemanasan (warming up)
dan pendinginan (cooling down).

Pemanasan dan pendinginan bukan sekadar ritual tambahan sebelum
dan setelah latihan, melainkan merupakan bagian esensial dari program
olahraga yang terencana dengan baik. Kedua aktivitas ini memiliki dasar
ilmiah yang kuat dan didukung oleh berbagai penelitian di bidang fisiologi
olahraga, kedokteran olahraga, maupun ilmu kepelatihan. Pemanasan
mempersiapkan tubuh secara fisiologis, psikologis, dan neuromuskular
sebelum melakukan aktivitas dengan intensitas yang lebih tinggi, sementara
pendinginan membantu tubuh kembali ke kondisi homeostasis dan
mencegah terjadinya gangguan pasca-latihan seperti nyeri otot, kelelahan

berlebihan, bahkan risiko cedera.



BAB

ASPEK NUTRISI SEIMBANG
UNTUK KEBUGARAN

Nutrisi seimbang adalah pola konsumsi makanan yang mengandung zat
gizi makronutrient yaitu karbohidrat, lemak, dan protein serta zat gizi mikro,
yaitu vitamin dan mineral dalam jumlah dan variasi yang cukup, dan sesuai
kebutuhan individu agar tubuh dapat berfungsi optimal (Kementerian
Kesehatan RI, 2022). Prinsip ini menekankan pentingnya keseimbangan
antara jumlah energi asupan dan energi yang dikeluarkan, sehingga tubuh
dapat menjaga berat badan ideal, mendukung metabolisme, serta
mempertahankan fungsi fisiologis. Pola makan seimbang berfokus pada
kuantitas kalori dan kualitas makanan yang dikonsumsi. Asupan nutrisi
seimbang mencakup tiga komponen utama, yaitu karbohidrat, protein, dan
lemak sebagai sumber energi, serta vitamin, mineral, juga air sebagai zat
pengatur dan pelindung tubuh. Proporsi ideal yang dianjurkan oleh WHO
(2023) adalah karbohidrat sebesar 55-60% energi, protein sebesar 15-20%,
dan lemak 20-25% (World Health Organization, 2023)

Nutrisi seimbang juga memberikan keuntungan mental yang signifikan.
Penelitian menunjukkan bahwa makanan bergizi berdampak pada suasana
hati dan konsentrasi. Contoh nyata dapat dilihat pada atlet yang menjalani
diet tinggi omega-3, yang ditemukan membantu meningkatkan fokus dan
mengurangi kecemasan. Nahlah, atlet yang mengikuti pola makan yang

tepat sering kali menunjukkan tingkat stres yang lebih rendah, yang sangat



BAB

JENIS-JENIS OLAHRAGA
SEHAT UNTUK SEMUA USIA

Olahraga merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang terstruktur,
terencana, dan berulang yang memiliki peran sangat penting dalam menjaga,
meningkatkan, sekaligus memulihkan kesehatan manusia. Dalam konteks
kesehatan masyarakat, olahraga dipandang sebagai salah satu strategi utama
pencegahan penyakit tidak menular (PTM) yang hingga kini masih menjadi
penyebab utama kematian di dunia. Sejumlah penelitian menunjukkan
bahwa olahraga yang dilakukan secara teratur mampu menurunkan risiko
hipertensi, penyakit jantung koroner, stroke, diabetes melitus tipe 2, obesitas,
hingga kanker tertentu (Warburton & Bredin, 2017; Zhao et al., 2023). Lebih
jauh, olahraga juga berfungsi sebagai “obat alami” yang memiliki efek
protektif dan kuratif terhadap berbagai penyakit kronis, sehingga sering
disebut sebagai the polypill of medicine karena manfaatnya yang multidimensi.

Selain menurunkan risiko penyakit, olahraga juga berperan dalam
memperpanjang harapan hidup dan meningkatkan kualitas hidup. Meta
analisis berskala besar menegaskan adanya hubungan dosis respon antara
aktivitas fisik dengan mortalitas: semakin tinggi keterlibatan seseorang
dalam olahraga, semakin rendah risiko kematian dini dari berbagai
penyebab (Saint-Maurice et al., 2023). Bahkan, aktivitas sederhana seperti
berjalan santai, berkebun, atau bersepeda ringan tetap memberikan

kontribusi signifikan dalam mengurangi risiko mortalitas (Dempsey et al.,



BAB

OLAHRAGA DAN
KESEHATAN MENTAL

Kesehatan adalah keadaan sehat, baik secara fisik, mental, spiritual
maupun sosial yang memungkinkan setiap orang untuk hidup produktif
secara sosial dan ekonomis. ! Kesehatan mental merupakan bagian dari
kesehatan secara menyeluruh. Kesehatan mental sendiri bisa diartikan
sebagai kondisi dimana seorang individu dapat berkembang secara fisik,
mental, spiritual, dan sosial sehingga individu tersebut menyadari
kemampuan sendiri, dapat mengatasi tekanan, dapat bekerja secara
produktif, dan mampu memberikan kontribusi untuk komunitasnya.?
Kesehatan mental diperlukan setiap orang untuk dapat menjalankan
fungsinya sehari-hari, baik sebagai makhluk individu maupun makhluk
sosial. Untuk bekerja, bersosialisasi, belajar bahkan saat menghadapi suatu
masalah, kesehatan mental diperlukan seseorang untuk bisa menjalani
semua ini dengan baik.

Dalam upaya menjaga dan meningkatkan kesehatan, kementrian
kesehatan (Kemenkes) menggunakan 10 indikator PHBS untuk rumah
tangga sejak tahun 2011. * Dalam peraturan mentri kesehatan tercantum 10
indikator tentang Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS). 10 indikator
ditetapkan untuk meningkatkan kualitas hidup dan kesehatan individu serta
masyarakat. Salah satu indikator dari 10 indikator adalah melakukan
aktivitas fisik atau olahraga. Meski sudah lebih 10 tahun dicanangkan PHBS



BAB

STRATEGI PENCEGAHAN
CEDERA OLAHRAGA

A. PRINSIP-PRINSIP DASAR PENCEGAHAN CEDERA

Pencegahan cedera olahraga merupakan fondasi utama dalam menjaga
keberlanjutan aktivitas fisik, mempertahankan performa atlet, serta
melindungi integritas sistem muskuloskeletal. Cedera yang tidak dicegah
sejak awal dapat berdampak pada fungsi fisik jangka panjang, performa
olahraga, hingga kualitas hidup. Oleh karena itu, pemahaman komprehensif
mengenai prinsip-prinsip dasar pencegahan cedera sangat diperlukan, baik
oleh atlet, pelatih, maupun praktisi kesehatan olahraga. Subbab ini
membahas prinsip-prinsip pencegahan cedera secara sistematis dengan
pendekatan fisiologis, biomekanik, dan kebugaran fisik.
1. Pemanasan (Warming-Up) yang Tepat

Pemanasan yang efektif bertujuan mempersiapkan tubuh secara fisiologis
sebelum melakukan aktivitas fisik yang lebih intens. Proses ini
meningkatkan suhu tubuh, memperlancar aliran darah ke jaringan otot, dan
mengoptimalkan fungsi sistem saraf sehingga tubuh lebih responsif terhadap
berbagai tuntutan gerak. Aktivitas pemanasan yang baik mencakup gerakan
aerobik ringan, peregangan dinamis, serta aktivasi otot spesifik sesuai
cabang olahraga yang akan dilakukan. Kombinasi ini mampu meningkatkan
fleksibilitas, memperbaiki elastisitas jaringan, serta menurunkan risiko

terjadinya strain atau sprain.
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PERTOLONGAN PERTAMA
PADA CEDERA OLAHRAGA

Pada saat seseorang berolahraga dapat terjadi cedera mengingat olahraga
adalah suatu keadaan ketika seseorang melakukan aktivitas fisik lebih tinggi
atau lebih berat dari pada saat tidak melakukan aktivitas fisik atau olahraga.
Badan, lengan, tangan, kaki atau kepala bergerak melakukan berbagai
bentuk gerakan saat berolahraga sehingga dapat terjadi hal yang tidak
terduga seperti berbenturan dengan tempat berpijak, lawan atau teman
berolahraga, pemakaian alat yang tidak tepat, atau terlalu sering melakukan
gerakan yang sama berulang-ulang atau berlebihan (overuse).

Cedera olahraga merupakan suatu keadaan yang sering dijumpai sehari-
hari, terutama bagi seorang atlet. Namun demikian dapat pula terjadi pada
orang-orang bukan atlet namun rajin berolahraga bahkan pada mereka yang
jarang berolahraga. Oleh karena itu penting bagi setiap orang untuk
mengetahui apa yang dapat dilakukan segera saat seseorang mengalami
cedera. Bila bukan untuk diri sendiri, cedera, dapat terjadi pada keluarga
atau teman atau siapa saja disekitar kita.

Pertolongan pertama pada cedera sangat penting diketahui, tentunya
akan sangat baik bila setiap orang memiliki pengetahuan dan kemampuan
untuk menolong dirinya sendiri atau membantu orang lain yang baru saja
mengalami cedera. Sebaiknya penolong mengerti cara mengatasi masalah ini

dengan cepat dan dengan cara yang tepat. Mengapa demikian? Sebab cedera



BAB
11

OLAHRAGA SEHAT
UNTUK KONDISI KHUSUS

Olahraga adalah alat penting untuk meningkatkan kesehatan, kebugaran,
dan kualitas hidup, tetapi pelaksanaan latihan perlu disesuaikan dengan
kondisi kesehatan khusus agar aman dan efektif. (American College of Sports
Medicine [ACSM], 2022). Dalam bab ini kita akan membahas prinsip dasar
pemberian latihan untuk kelompok dengan kondisi khusus termasuk
kehamilan, lansia, penyakit kardiometabolik (hipertensi, diabetes, obesitas),
penyakit pernapasan (asma dan exercise-induced bronchoconstriction), kondisi
pasca-COVID (long COVID/post-COVID  condition), serta keterbatasan
musculoskeletal dan disabilitas dengan fokus praktik klinis yang dapat
diterapkan oleh tenaga kesehatan dan pelatih. (Haff & Triplett, 2021; Santos-
Rocha,2022). Pendekatan yang saya sarankan menggabungkan bukti ilmiah
terkini, prinsip keselamatan latihan, dan adaptasi pragmatis agar peserta
latihan dapat berolahraga dengan manfaat maksimal dan risiko minimal.
(American College of Sports Medicine [ACSM], 2022).

A. PRINSIP UMUM PEMBERIAN LATIHAN PADA KONDISI KHUSUS
Sebelum masuk ke kondisi spesifik, ada prinsip umum penting: lakukan
skrining risiko dan asesmen awal, termasuk riwayat medis, gejala terkini,

dan kapasitas fungsional, agar program dapat dipersonalisasi. (American
College of Sports Medicine [ACSM], 2022). Asesmen fungsional sederhana
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GAYA HIDUP AKTIF DAN
KEBUGARAN JANGKA PANJANG

A. PENGARUH GAYA HIDUP AKTIF TERHADAP KESEHATAN

JANGKA PANJANG

Gaya hidup aktif merupakan faktor kunci dalam mencapai kesehatan
jangka panjang yang optimal. Aktivitas fisik secara teratur tidak hanya
meningkatkan kesehatan fisik tetapi juga memberikan manfaat psikologis
yang signifikan. Secara ilmiah, aktivitas fisik terbukti berperan besar dalam
mengurangi risiko berbagai penyakit kronis, seperti penyakit jantung,
diabetes tipe 2, obesitas, dan kanker. Banyak penelitian menunjukkan bahwa
seseorang yang rutin melakukan aktivitas fisik memiliki kemungkinan lebih
rendah untuk mengembangkan penyakit tidak menular dibandingkan
dengan mereka yang kurang bergerak. Pengurangan risiko ini terjadi melalui
mekanisme perbaikan sirkulasi darah, pengendalian berat badan, serta
peningkatan kesehatan mental. Oleh karena itu, untuk menciptakan
masyarakat yang lebih sehat, penting untuk mempromosikan gaya hidup
aktif sebagai bagian dari strategi pencegahan penyakit jangka panjang.
Keterlibatan dalam aktivitas fisik tidak hanya mengurangi morbiditas tetapi
juga meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan (Reimers et al., 2012).

Pentingnya gaya hidup aktif semakin ditekankan mengingat dampaknya
terhadap pencegahan penyakit dan perbaikan kualitas hidup. Aktivitas fisik
dapat memperbaiki kapasitas jantung, meningkatkan kadar HDL (kolesterol
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negara Asia) dari AAA 1995-2024. Koordinator tim medis berbagai kejuaraan
di Indonesia antara lain Kejuaraan Atletik Junior, dan Senior, Kejuaraan

Atletik pada Sea Games dan Asian Games di Jakarta dll. Mendampingi atlet-
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atlet atletik sebagai manajer dan dokter pada berbagai kejuaraan di negara
Asia Tenggara, Asia maupun Dunia (antara lain World Athletics
Championships di Doha, Qatar (2018). Menjadi pembicara pada berbagai
seminar di Jakarta, Indonesia atau negara lain dengan topik olahraga untuk
kesehatan, berbagai penyakit seperti diabetes, hipertensi dan obeis,
penatalaksaan cedera muskuloskeletal, cedera olahraga untuk dokter umum,
dokter spesialis olahraga, ortopedi, dan rehabilitasi serta secara berkala
memberi ceramah edukasi bagi atlet-atlet atletik Indonesia 1992-2020.
Menjadi anggota penulis buku edukasi bagi diabetesi bab olahraga untuk
pengidap diabetes, dan senam kaki untuk pengidap diabetes. Publikasi di
berbagai jurnal nasional dan internasional, Orcid ID: 0000-0002-0842-3900 ;
Scopus ID: 57126185600.

Mieke Souisa, S.Pd., M.Pd.

Penulis lahir pada tanggal 30 Desember 1978 di Ambon,
Maluku. Menyelesaikan pendidikan menengah di SMA
Negeri 4 Ambon pada tahun 1996. Melanjutkan studi di
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas

Pattimura pada Jurusan Ilmu Pendidikan, Program Studi

£ Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, dan lulus pada
tahun 2003. Pendidikan Magister ditempuh di Program Pascasarjana
Universitas Negeri Surabaya dengan konsentrasi Pendidikan Olahraga dan
memperoleh gelar Magister Pendidikan pada tahun 2013. Saat ini sedang
menempuh studi doktoral pada Program Studi Administrasi Pendidikan di
Universitas Pattimura sejak tahun 2024. Diangkat sebagai dosen tetap pada
tahun 2008 di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Jurusan IImu
Pendidikan, Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi,
Universitas Pattimura. Bidang keahlian yang ditekuni adalah Pendidikan
Jasmani, dengan pengalaman mengajar pada berbagai mata kuliah,
diantaranya: Perencanaan Pengajaran Pendidikan Jasmani, Pengembangan
Strategi Pembelajaran PJOK Jenjang Sekolah Dasar, Perkembangan dan Belajar
Motorik, Metode Penelitian Kualitatif, Keterampilan Dasar Bola Voli, dan
Pembelajaran Bola Voli.
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Silvia Fauziah Nasution, S.Or., M.Or.

Penulis adalah seorang dosen pada Fakultas IImu
Keolahragaan, Program Studi Ilmu Keolahragaan,
Universitas Negeri Medan. Saya menempuh pendidikan
sarjana (S1) di Fakultas Ilmu Keolahragaan, Program Studi

IImu Keolahragaan, Universitas Negeri Medan, tempat di

| mana minatnya terhadap ilmu keolahragaan mulai
berkembang secara akademik. Melanjutkan jenjang pendidikan magister (S2),
beliau menimba ilmu di Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan,
Program Studi Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Yogyakarta, salah
satu institusi terkemuka yang berfokus pada pengembangan ilmu
keolahragaan dan Terapi kesehatan fisik. Sebagai seorang akademisi, saya
memiliki perhatian besar pada pengembangan pengetahuan di bidang
kebugaran jasmani, kesehatan olahraga, pedagogi olahraga, serta penelitian-
penelitian terkait aktivitas fisik. Dedikasinya tercermin melalui perannya
dalam pembelajaran, penelitian, dan kontribusinya dalam pengembangan
literatur olahraga di lingkungan Fakultas Ilmu Keolahragaan. Melalui
pengalaman akademik dan profesionalnya, saya berkomitmen untuk turut
memajukan dunia keolahragaan di Indonesia, khususnya dalam
pengembangan kompetensi mahasiswa dan kualitas penelitian di bidang

olahraga dan kesehatan.

Dr. dr. Khairun Nisa Berawi, M.Kes., AIFO-K., FISCM.

Penulis adalah seorang akademisi, peneliti, dan praktisi
kesehatan yang berkiprah dalam bidang kedokteran,
kesehatan olahraga, ilmu faal, kedokteran integratif, serta
rekayasa biomedik. Beliau menyelesaikan pendidikan
Doktor Biomedik di Fakultas Kedokteran Universitas

Andalas, setelah sebelumnya meraih gelar Magister
Kesehatan dengan peminatan Fisiologi di Fakultas Kedokteran Universitas
Padjadjaran, serta gelar Dokter di Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya.
Saat ini, beliau bertugas sebagai dosen tetap di Fakultas Kedokteran

Universitas Lampung sekaligus menjalankan praktik klinis di BRIMedika,
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Bandar Lampung. Kiprahnya juga meluas dalam organisasi profesi, antara
lain sebagai Ketua Ikatan Ahli Ilmu Faal Provinsi Lampung sejak 2021, Ketua
Perhimpunan Ahli Ilmu Faal Olahraga Wilayah Lampung sejak 2020, serta
anggota Dewan Riset Daerah Provinsi Lampung sejak 2013. Selain itu, beliau
menjabat sebagai Ketua Komisi Bidang Kesehatan, Pendidikan, dan Sosial
Budaya pada Majelis Pertimbangan Riset Daerah Provinsi Lampung periode
2022-2025, dan memperoleh pengakuan internasional sebagai Fellow of the
International Society of Complementary Medicine (FISCM) sejak 2023. Minat
keilmuannya meliputi kedokteran dasar, kedokteran olahraga, kesehatan
lingkungan, kedokteran komunitas, kedokteran integratif, serta kesehatan
preventif dan promotif. Sepanjang kariernya, beliau telah menghasilkan
berbagai publikasi ilmiah, artikel penelitian, serta karya buku, dan kerap
menjadi narasumber pada forum ilmiah nasional maupun internasional

dalam bidang kesehatan dan kedokteran olahraga.

Dr. Jusak Syaranamual, M.Pd., AIFO.

Penulis lahir di Itawaka pada 11 Juni 1971, merupakan
akademisi dan peneliti di bidang pendidikan jasmani dan
ilmu keolahragaan. Beliau menempuh pendidikan Sarjana
Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi di Universitas

Pattimura, kemudian melanjutkan studi = Magister

|| Pendidikan Olahraga serta Doktor Ilmu Keolahragaan di
Universitas Negeri Surabaya. Pada tahun 2019, meraih gelar profesi Ahli
IImu Faal Olahraga (AIFO) dari Lembaga Sertifikasi Profesi AIFO dan Badan
Nasional Sertifikasi Profesi (BNSP). Saat ini, Dr. Jusak mengabdi sebagai
dosen pada Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi
(PJKR), Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Pattimura.
Mata kuliah yang beliau ampu mencakup Biomekanika Olahraga, Ilmu
Kepelatihan Olahraga, Massage Olahraga, Softball, Atletik, dan Bolavoli pada
Prodi PJKR, serta Fisiologi Olahraga, Filsafat Pendidikan Jasmani, Ilmu
Kepelatihan, Biomekanika Olahraga, Statistik dalam Penjas, dan Metodologi
Penelitian Penjas di PSDKU Unpatti Kabupaten Kepulauan Aru. Selain

aktivitas pengajaran, beliau aktif menghasilkan penelitian di bidang
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keolahragaan, terutama pada kajian fisiologi olahraga, psikologi performa
atlet, dan pendidikan jasmani berbasis budaya lokal, dengan publikasi
ilmiah di berbagai jurnal nasional dan internasional bereputasi. Karya-karya
akademiknya antara lain buku Analisis Pelatihan Interval Lari Cepat: Teori dan
Aplikasi (2022), Konsep Dasar Ilmu Kepelatihan Olahraga (2022), Modul Ajar
Pembelajaran Atletik (2024), serta lebih dari lima belas artikel ilmiah. Dr. Jusak
juga terlibat aktif dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat sebagai
narasumber seminar, pelatih olahraga, dan pendamping guru PJOK di
berbagai wilayah Maluku. Ia memegang teguh prinsip bahwa “Ilmu bukan
hanya untuk diajarkan, tetapi untuk menginspirasi dan membangun
generasi Anak Bangsa,” yang tercermin dalam kiprah dan pengabdiannya

bagi kemajuan dunia olahraga Indonesia.

Zulaini, S.K.M., M.Kes., AIFO.

Penulis dilahirkan pada tanggal 5 Oktober 1979 di Medan,
Sumatera Utara. Lulus dari SMU Negeri 7 Medan pada

é tahun 1997. Melanjutkan studi S1 di Fakultas Ilmu

Kesehatan Masyarakat Universitas Sumatera Utara dan lulus

tahun 2001. Tahun 2001 melanjutkan studi di S2 Ilmu

Kesehatan Masyarakat di Sekolah Pasca Sarjana Ilmu

Kesehatan Masyarakat Universitas Sumatera Utara. Pada tahun 2019, meraih
gelar profesi Ahli Ilmu Faal Olahraga (AIFO) dari Lembaga Sertifikasi
Profesi AIFO dan Badan Nasional Sertifikasi Profesi (BNSP). Saat ini, sedang
menempuh studi S3 Ilmu Kesehatan Masyarakat di Universitas Sumatera
Utara. Diangkat menjadi dosen tetap pada tanggal 1 Januari 2008 di Fakultas
IImu Keolahragaan Ini Universitas Negeri Medan. Kepakaran saat ini adalah

Olahraga dan Kesehatan Lansia.
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dr. Yulinar Nuryagus Siringo, M.Sc., Sp.K].

Penulis dilahirkan pada tanggal 30 JULI 1978 di Bantul,
Daerah Istimewa Yogyakarta. Lulus dari SMAN 1
Banguntapan Bantul pada tahun 1996 dan melanjutkan studi
di Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro dan lulus
tahun 2003. Tahun 2009 melanjutkan studi MSPPDS 1 di

Pascasarjana dengan konsentrasi dibidang ilmu Kedokteran

Klinik speéialis IImu Kedokteran Jiwa Universitas Gadjah Mada mendapat
gelar Magister-spesialis kedokteran jiwa pada tahun 2014. Diangkat menjadi
dosen klinik Januari 2015 di Fakultas kedokteran Universitas Palangka Raya
dengan pengalaman mengajar pada mata kuliah ilmu kedokteran jiwa. Sejak
tahun 2005 bekerja sebagai dokter di balai kesehatan jiwa kalawa atei yang

berubah menjadi rumah sakit jiwa tahun 2013.

Erwin S. Neolaka, S.Pd., M.Pd.

Penulis dilahirkan pada tanggal 5 Mei di Manatutok, Timor
Leste. Menyelesaikan pendidikan menengah di SMA Negeri
1 Soe-NTT pada tahun 2005. Melanjutkan studi di Fakultas
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Kristen Artha
Wacana Kupang-NTT pada Program Studi Pendidikan
Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, dan lulus pada tahun 2010.

Pendidikan Magister ditempuh di Program Pascasarjana Universitas Negeri
Surabaya dengan konsentrasi Pendidikan Olahraga dan memperoleh gelar
Magister Pendidikan pada tahun 2013. Diangkat sebagai dosen tetap pada
tahun 2014, di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Program Studi
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Universitas Nusa Cendana.
Bidang keahlian yang ditekuni adalah Pendidikan Jasmani, dengan
pengalaman mengajar pada berbagai mata kuliah, diantaranya: Strategi
Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Dasar-dasar Pembelajaran Pendidikan Jasmani,
Manajemen  Olahraga, Ilmu Kepelatihan Olahraga, Pengembangan Fitnes,
Pembelajaran Sepakbola, Pembelajaran Bola Basket, Pembelajaran Pencaksilat,

Pembelajaran tenis meja.
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Dr. dr. Theresia Natalia Seimahuira, M.K.M.

, : 2} Penulis lahir di Ambon 1 Desember 1981. Berprofesi sebagai
dokter dan sekaligus tenaga dosen pada Fakultas
Kedokteran Universitas Pattimura sejak 2008. Ilmu
Reproduksi adalah ilmu yang menjadi latar belakang ‘dr.

Theta” menjalani profesinya. Menyelesaikan profesi dokter

A | di Universitas Sam Ratulangi Tahun 2007 dan melanjutkan
stud1 52 ilmu Kesehatan Masyarakat peminatan reproduksi di Universitas
Padjadjaran Bandung dan lulus tahun 2012 selanjutnya menyelesaikan studi
S3 pada bidang yang sama yaitu ilmu kesehatan masyarakat peminatan
kesehatan reproduksi di Universitas Indonesia Tahun 2024. Mata Kuliah
yang di ajarkan adalah Ilmu Kesehatan Masyarakat, Biomedik 1 dan
Biomedik 5.

dr. Galih Indra Permana, M.Biomed., AIFO-K.

Penulis adalah seorang dosen dan PNS yang berdedikasi di
Fakultas Kedokteran Universitas Palangka Raya. Lahir di
Palangka Raya pada 10 September 1993, beliau mengawali
pendidikan di SDN Menteng 6 (1999-2005), kemudian
melanjutkan ke SMPN 2 Pahandut (2005-2008) dan SMAN 1
Kartasura (2008-2011). Setelah menyelesaikan pendidikan di

tingkat sekolah menengah, beliau melanjutkan studi di Fakultas Kedokteran

Universitas Palangka Raya dan meraih gelar profesi dokter pada tahun 2018.
Sebagai seorang akademisi, beliau kemudian melanjutkan studi pascasarjana
IlImu Kedokteran Dasar di Fakultas Kedokteran Universitas Airlangga,
mengambil bidang studi Anatomi dan Histologi dan lulus pada tahun 2025.
Selain itu, beliau juga memperoleh sertifikasi sebagai Ahli Ilmu Faal
Olahraga Klinis (AIFO-K) pada tahun yang sama. Pengalaman profesional
dokter Galih tidak hanya terbatas pada dunia akademik. Beliau aktif
berperan sebagai dokter relawan dalam penanggulangan COVID-19 dan
sebagai dokter vaksinator COVID-19 di Kalimantan Tengah pada tahun 2021,
selain itu beliau berpraktek sebagai dokter umum di Klinik Universitas

Palangka Raya. Beliau juga memperoleh penghargaan dari Dinas Kesehatan
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Provinsi Kalimantan Tengah atas partisipasinya sebagai dokter relawan
isolasi terpusat penanganan COVID-19 pada tahun 2021. Di dunia ilmiah,
dokter Galih turut serta dalam berbagai simposium, seminar, dan Workshop
di bidang kesehatan, seperti Simposium Ilmu Kedokteran Fisik dan
Rehabilitasi, Pertemuan Ilmiah tentang Sport Injury dan Workshop mengenai
Osteoarthritis. Selain itu, beliau juga aktif dalam publikasi ilmiah dengan
beberapa karya yang terindeks di Scopus, seperti "Distribution and Ecology of
Mosquito Larvae in Pahandut subdistrict, Palangka Raya city" dan “Head
Circumference and Cognitive Outcome in IUGR: A Systematic Review and Meta-
Analysis”. Salah satu buku yang ditulisnya yaitu “Menjauhkan Nyeri
Pinggang dari Kehidupan, sebuah Tinjauan dari Anatomi Klinis” diterbitkan
oleh Airlangga University Press pada tahun 2023. Sebagai anggota dari
Ikatan Dokter Indonesia (IDI) dan Perhimpunan Ahli IImu Faal Olahraga
Indonesia (PAIFORI), dokter Galih terus berupaya mengembangkan
pengetahuan dan praktik medisnya demi kemajuan ilmu kedokteran dan

kesehatan masyarakat, khususnya di Kalimantan Tengah.
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Buku Olahraga Sehat menyajikan panduan
komprehensif mengenai penerapan aktivitas fisik yang
aman, efektif, dan berbasis ilmu kesehatan. Ditulis oleh
para akademisi kesehatan dari berbagai disiplin ilmu,
buku ini membahas secara sistematis prinsip dasar
olahraga sehat, manfaat fisiologis latihan, komponen
kebugaran jasmani, teknik latihan yang benar, strategi
pencegahan cedera, pertolongan pertama, hingga
adaptasi olahraga untuk kondisi khusus. Penyajiannya
yang ilmiah namun mudah dipahami menjadikan bukuini
rujukan penting bagi mahasiswa, tenaga kesehatan,
pendidik, pelatih, maupun masyarakat luas yang ingin
meningkatkan kebugaran, menjaga kesehatan jangka
panjang,dan berolahragatanparisiko cedera.
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