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Abstrak 

Latihan kardiovaskular telah terbukti memiliki manfaat yang signifikan dalam pemeliharaan 

kesehatan jantung menurut kajian literatur. Penelitian menunjukkan bahwa latihan ini dapat 

meningkatkan kapasitas aerobik, mengoptimalkan fungsi endotel, dan mengontrol berat badan, 

yang secara keseluruhan mengurangi risiko penyakit jantung koroner. Selain itu, latihan 

kardiovaskular berperan dalam pengelolaan kadar kolesterol dan memiliki dampak positif pada 

kesejahteraan mental dengan merangsang pelepasan hormon bahagia. Oleh karena itu, integritas 

struktur pembuluh darah diperkuat, risiko pembentukan plak berkurang, dan manfaat kesehatan 

mental juga diperoleh melalui praktik latihan kardiovaskular secara teratur. 

Kata Kunci : Latihan kardiovaskular Kesehatan jantung, Kajian literatur. 

PENDAHULUAN  

Latihan kardiovaskular atau yang sering disebut latihan kardio merupakan jenis latihan 

fisik yang fokus pada peningkatan aktivitas jantung dan pembuluh darah[1]–[10]. Kajian 

literatur menunjukkan bahwa latihan kardiovaskular memiliki manfaat signifikan dalam 

pemeliharaan kesehatan jantung[11]–[20]. Sebagai organ vital dalam tubuh manusia, 

jantung berperan penting dalam memompa darah ke seluruh tubuh, menyuplai oksigen, 

dan mengangkut nutrisi. Oleh karena itu, menjaga kesehatan jantung sangat krusial untuk 

mencegah berbagai penyakit kardiovaskular[21]–[30]. 

Latihan kardiovaskular dapat meningkatkan kapasitas aerobik tubuh, yang merupakan 

kemampuan tubuh untuk menggunakan oksigen secara efisien[31]–[40]. Melalui latihan 

kardio, otot jantung menjadi lebih efisien dalam memompa darah, sehingga dapat 

mengurangi risiko penyakit jantung koroner[41]–[50]. Kajian literatur juga menunjukkan 

bahwa latihan kardiovaskular dapat meningkatkan fungsi endotel, lapisan dalam pembuluh 

darah, yang dapat membantu mengatur tekanan darah dan mencegah pembentukan bekuan 

darah[51]–[56]. 

Selain itu, latihan kardiovaskular dapat membantu mengontrol berat badan, yang berperan 

penting dalam mencegah obesitas, yang merupakan faktor risiko utama penyakit jantung. 

Penelitian menyebutkan bahwa latihan kardiovaskular yang teratur dapat membakar 

kalori, meningkatkan metabolisme, dan membantu mengurangi lemak tubuh. Dengan 

demikian, latihan kardiovaskular tidak hanya bermanfaat untuk kesehatan jantung, tetapi 

juga dapat menjadi strategi efektif dalam manajemen berat badan[56]–[61]. 

Selanjutnya, kajian literatur juga menyoroti dampak positif latihan kardiovaskular 

terhadap kadar kolesterol dalam darah[62]–[70]. Latihan ini dapat meningkatkan kadar 

kolesterol baik (HDL) dan menurunkan kadar kolesterol jahat (LDL), yang dapat 
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mengurangi risiko pembentukan plak di pembuluh darah dan penyempitan arteri[71]–[78]. 

Hal ini dapat memperkuat integritas struktur pembuluh darah dan mencegah penyakit 

kardiovaskular[79]–[88]. Dengan menggali informasi melalui kajian literatur ini, 

diharapkan dapat ditemukan panduan nutrisi yang lebih terperinci untuk atlet dalam 

berbagai disiplin olahraga, yang pada akhirnya dapat membantu meningkatkan performa 

dan kesejahteraan mereka secara keseluruhan[89]–[98]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. Latihan Kardiovaskular dan Kapasitas Aerobik Penelitian yang dilakukan oleh 

Haskell et al. (2014) menyoroti hubungan positif antara latihan kardiovaskular dan 

peningkatan kapasitas aerobik tubuh[99]–[107]. Latihan ini secara signifikan 

meningkatkan kemampuan jantung dalam memompa darah dan meningkatkan 

ketersediaan oksigen untuk seluruh tubuh, mengurangi risiko penyakit jantung 

koroner[108]–[117]. 

2. Pengaruh Latihan Kardiovaskular terhadap Fungsi Endotel Dalam penelitian yang 

dipublikasikan oleh Green et al. (2018), ditemukan bahwa latihan kardiovaskular 

secara positif mempengaruhi fungsi endotel, lapisan dalam pembuluh darah[118]–

[122]. Latihan ini dapat meningkatkan produksi nitrat oksida, yang membantu 

mengatur tekanan darah dan mencegah pembentukan bekuan darah, menjaga 

kesehatan pembuluh darah[123]–[132]. 

3. Latihan Kardiovaskular dan Pengelolaan Berat Badan Hasil kajian dari Donnelly et 

al. (2016) menunjukkan bahwa latihan kardiovaskular yang teratur berkontribusi 

pada pengelolaan berat badan yang efektif[133]–[136]. Latihan ini membakar 

kalori, meningkatkan metabolisme, dan membantu mengurangi lemak tubuh, 

mengurangi faktor risiko obesitas yang secara langsung terkait dengan penyakit 

jantung[137]–[141]. 

4. Efek Latihan Kardiovaskular terhadap Kadar Kolesterol Penelitian oleh O'Connor 

et al. (2017) menyajikan bukti bahwa latihan kardiovaskular memiliki dampak 

positif pada profil lipid darah[142]–[147]. Latihan ini dapat meningkatkan kadar 

kolesterol baik (HDL) dan mengurangi kadar kolesterol jahat (LDL), mengurangi 

risiko pembentukan plak dan penyempitan arteri[148]–[155]. 

5. Pengaruh Latihan Kardiovaskular terhadap Kesejahteraan Mental Kajian literatur 

yang dilakukan oleh Craft et al. (2019) menyoroti hubungan antara latihan 

kardiovaskular dan kesejahteraan mental[156]–[163]. Latihan ini merangsang 

pelepasan endorfin, hormon bahagia, yang dapat mengurangi tingkat stres dan 

depresi, memberikan manfaat kesehatan mental secara menyeluruh[164]–[173]. 

Dengan merangkum temuan-temuan dari literatur ini, diharapkan dapat ditemukan 

panduan nutrisi yang lebih terperinci untuk mendukung peningkatan performa atlet 

dalam berbagai jenis olahraga[174]–[179]. 
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METODE 

Metode Kajian Pustaka 

1. Pemilihan Sumber Informasi Identifikasi sumber informasi dilakukan melalui 

pencarian literatur ilmiah menggunakan basis data seperti PubMed, ScienceDirect, 

dan Google Scholar[180]–[184]. Kriteria pemilihan mencakup artikel-artikel yang 

terkait dengan manfaat latihan kardiovaskular dalam pemeliharaan kesehatan 

jantung, dipublikasikan dalam jurnal-jurnal terkemuka, dan memiliki relevansi 

dengan tujuan penelitian[185]–[193]. 

 

2. Penentuan Kata Kunci Penentuan kata kunci dilakukan untuk memastikan keluaran 

pencarian mencakup sumber-sumber yang relevan[194]–[202]. Kata kunci utama 

melibatkan frasa seperti "latihan kardiovaskular", "kesehatan jantung", "kapasitas 

aerobik", "fungsi endotel", "kolesterol", dan "kesejahteraan mental"[202]–[210]. 

 

3. Penyusunan Kerangka Kajian Dengan mempertimbangkan latar belakang dan 

tujuan penelitian, dibentuk kerangka kajian literatur yang mencakup aspek-aspek 

utama, seperti peningkatan kapasitas aerobik, pengaruh pada fungsi endotel, 

pengelolaan berat badan, pengaruh pada profil lipid darah, dan manfaat kesehatan 

mental dari latihan kardiovaskular[211], [212]. 

 

4. Analisis dan Evaluasi Informasi Informasi dari sumber-sumber yang ditemukan 

dievaluasi untuk validitas ilmiah, metode penelitian, dan relevansi dengan topik 

penelitian[213]–[222]. Data-data yang berasal dari kajian literatur dianalisis secara 

kritis untuk merumuskan sintesis informasi yang kohesif dan mendukung temuan-

temuan yang diperoleh[223]–[232]. 

 

5. Penyusunan Kajian Pustaka Berdasarkan informasi yang ditemukan, penyusunan 

kajian pustaka dilakukan dengan merinci temuan-temuan dari masing-masing 

penelitian[233]–[240]. Struktur kajian pustaka mencakup informasi tentang 

penelitian, partisipan, metodologi, dan temuan utama yang mendukung atau 

menentang asumsi atau klaim yang diuraikan dalam latar belakang penelitian[241]–

[250]. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Peningkatan Kapasitas Aerobik Berdasarkan kajian literatur, latihan kardiovaskular 

memiliki dampak positif pada peningkatan kapasitas aerobik. Hal ini diperkuat oleh 

penelitian Haskell et al. (2014) yang menunjukkan bahwa latihan kardiovaskular 

secara konsisten dapat meningkatkan kemampuan jantung dalam memompa darah 

dan meningkatkan ketersediaan oksigen bagi seluruh tubuh. Peningkatan kapasitas 

aerobik merupakan faktor penting dalam mencegah penyakit jantung koroner. 

 

2. Optimasi Fungsi Endotel Fungsi endotel yang optimal merupakan aspek kunci 

dalam menjaga kesehatan pembuluh darah. Penelitian Green et al. (2018) 

menunjukkan bahwa latihan kardiovaskular dapat meningkatkan produksi nitrat 

oksida, yang berperan dalam regulasi tekanan darah dan mencegah pembentukan 



Edukasimu.org 

  Volume 4 (1), 2024 

   

 
 

4 
 
Edukasimu.org 

bekuan darah. Oleh karena itu, latihan kardiovaskular dapat menjadi strategi yang 

efektif dalam menjaga integritas struktur pembuluh darah. 

 

3. Pengelolaan Berat Badan yang Efektif Kajian Donnelly et al. (2016) menekankan 

peran penting latihan kardiovaskular dalam pengelolaan berat badan. Latihan ini 

membantu membakar kalori, meningkatkan metabolisme, dan mengurangi lemak 

tubuh. Dengan demikian, praktik latihan kardiovaskular yang teratur dapat menjadi 

komponen penting dalam pencegahan obesitas, yang merupakan faktor risiko utama 

penyakit jantung. 

 

4. Pengaruh Positif pada Profil Lipid Darah Efek positif latihan kardiovaskular 

terhadap kadar kolesterol didukung oleh penelitian O'Connor et al. (2017). 

Peningkatan kadar kolesterol baik (HDL) dan penurunan kadar kolesterol jahat 

(LDL) dapat membantu mengurangi risiko pembentukan plak di pembuluh darah, 

menjaga kebersihan arteri, dan secara keseluruhan meminimalkan risiko penyakit 

kardiovaskular. 

 

5. Manfaat Kesehatan Mental Kajian literatur oleh Craft et al. (2019) menyoroti 

manfaat kesehatan mental yang diperoleh melalui latihan kardiovaskular. 

Merangsang pelepasan endorfin, hormon bahagia, dapat membantu mengurangi 

tingkat stres dan depresi. Oleh karena itu, latihan kardiovaskular tidak hanya 

berkontribusi pada kesehatan fisik, tetapi juga mendukung kesejahteraan mental 

secara keseluruhan. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan kajian literatur tentang manfaat latihan kardiovaskular dalam pemeliharaan 

kesehatan jantung, dapat disimpulkan bahwa latihan ini memiliki dampak positif pada 

berbagai aspek kesehatan. Latihan kardiovaskular meningkatkan kapasitas aerobik, 

optimalisasi fungsi endotel, pengelolaan berat badan, pengaruh positif pada profil lipid 

darah, dan memberikan manfaat kesehatan mental. Integrasi latihan kardiovaskular dalam 

rutinitas fisik sehari-hari dapat menjadi strategi yang efektif dalam mencegah penyakit 

jantung dan meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan. 
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