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Abstrak

Tinjauan literatur ini menggali pengaruh latihan resistensi terhadap kesehatan tulang melalui
analisis berbagai penelitian ilmiah. Kesehatan tulang memegang peran krusial dalam aspek
kesehatan manusia, dan latihan resistensi diidentifikasi sebagai faktor penting yang dapat
memengaruhi kepadatan dan kekuatan tulang. Melalui pemahaman lebih lanjut tentang hubungan
antara latihan resistensi, pembentukan tulang baru, dan keseimbangan hormon, kita dapat merinci
dampak positif latihan ini pada pencegahan osteoporosis dan peningkatan kualitas hidup. Dengan
menggabungkan temuan-temuan tersebut, kita dapat membentuk dasar ilmiah yang kuat untuk
memandu pengembangan program latihan yang bertujuan meningkatkan kesehatan tulang secara
efektif.

Kata Kunci : Latihan Resistensi, Kesehatan Tulang, Kepadatan Tulang, Kajian Pustaka.

PENDAHULUAN

Kesehatan tulang memainkan peran yang sangat penting dalam siklus hidup manusia,
mulai dari pertumbuhan dan perkembangan masa anak-anak hingga penuaan[1]-[10].
Tulang adalah struktur pendukung tubuh dan tempat penyimpanan mineral penting seperti
kalsium dan fosfor[11]-[20]. Oleh karena itu, menjaga kesehatan tulang memiliki
implikasi besar terhadap fungsi tubuh dan mobilitas seseorang[21]-[30].

Latihan resistensi, seperti angkat beban, dikenal memiliki dampak positif terhadap
kesehatan tulang[31]-[40]. Pada tingkat seluler, latihan ini merangsang pembentukan
tulang baru dan peningkatan kepadatan tulang[41]-[50]. Peningkatan kepadatan tulang
menjadi faktor kunci dalam pencegahan osteoporosis dan fraktur tulang, terutama pada
populasi lanjut usia[51]-[56].

Kajian literatur menunjukkan bahwa latihan resistensi berkontribusi pada peningkatan
massa dan kekuatan tulang[56]-[61]. Peningkatan ini terjadi melalui mekanisme adaptasi
tulang terhadap tekanan dan beban yang diberikan selama latihan[62]-[70]. Latihan
resistensi juga dapat meningkatkan sintesis kolagen, yang mendukung kekuatan struktural
tulang[71]-[78].

Latihan resistensi berpotensi memengaruhi keseimbangan hormon seperti hormon
pertumbuhan dan hormon seks[79]-[88], yang berperan dalam regulasi metabolisme
mineral tulang[89]-[98]. Peningkatan hormon pertumbuhan dapat merangsang aktivitas
sel tulang, sementara hormon seks seperti estrogen dan testosteron dapat memainkan peran
penting dalam pemeliharaan kesehatan tulang, terutama pada wanita setelah
menopause[99]-[107].
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Dalam tinjauan literatur ini, Kita akan mengeksplorasi berbagai penelitian yang telah
dilakukan untuk menilai pengaruh latihan resistensi terhadap kesehatan tulang[108]-[117].
Pemahaman lebih lanjut tentang hubungan ini memiliki implikasi besar dalam
pengembangan program latihan yang dapat memberikan manfaat kesehatan tulang
optimal, terutama pada kelompok populasi yang rentan terhadap masalah tulang[118]-

[122].

KAJIAN PUSTAKA

1.

Pengaruh Latihan Resistensi Terhadap Kepadatan Tulang

Penelitian oleh[123]-[132], mendemonstrasikan bahwa latihan resistensi dapat
berkontribusi signifikan terhadap peningkatan kepadatan tulang[133]-[136]. Studi
ini melibatkan peserta yang melakukan program latihan resistensi secara teratur
selama periode waktu tertentu, dan hasilnya menunjukkan peningkatan yang nyata
dalam kepadatan tulang, khususnya pada area tubuh yang mendapat beban
langsung selama latihan[137]-[141].

Peran Hormon Pertumbuhan dalam Respon Tulang terhadap Latihan Resistensi
Hasil penelitian oleh [142]-[147], menyoroti peran hormon pertumbuhan dalam
respon tulang terhadap latihan resistensi[148]-[155]. Latihan beban berat, seperti
angkat beban, meningkatkan pelepasan hormon pertumbuhan, yang merangsang
aktivitas sel tulang dan peningkatan kepadatan tulang. Pemahaman mekanisme ini
memberikan wawasan tentang cara latihan resistensi mempengaruhi tingkat
kesehatan tulang[156]-[163].

Dampak Latihan Resistensi pada Keseimbangan Hormon Seks

Penelitian oleh [164]-[173], mengevaluasi dampak latihan resistensi pada
keseimbangan hormon seks, khususnya pada wanita pascamenopause. Latihan
resistensi terbukti memiliki efek positif dalam menjaga tingkat estrogen, hormon
yang penting untuk kesehatan tulang[174]-[179]. Wanita yang terlibat dalam
program latihan resistensi menunjukkan tingkat kerugian tulang yang lebih rendah
dibandingkan dengan kelompok kontrol[180]-[184].

Latihan Resistensi pada Masa Pertumbuhan

Kajian oleh [185]-[193], menitikberatkan pada pengaruh latihan resistensi pada
masa pertumbuhan. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa partisipasi dalam
latihan resistensi selama masa pertumbuhan dapat mempercepat akumulasi
kepadatan tulang maksimal. Oleh karena itu, mengintegrasikan latihan resistensi
pada usia muda dapat memberikan keuntungan jangka panjang terhadap kesehatan
tulang[194]-[202].

Implikasi Latihan Resistensi dalam Pencegahan Osteoporosis
Dalam suatu tinjauan meta-analisis oleh [202]-[210], implikasi latihan resistensi
dalam pencegahan osteoporosis diperkuat. Hasil agregat dari sejumlah penelitian
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menunjukkan bahwa partisipasi dalam program latihan resistensi terkait dengan
penurunan risiko osteoporosis pada berbagai kelompok usia dan tingkat
kebugaran[211], [212].

Melalui kajian pustaka ini, kita dapat melihat bahwa latihan resistensi memiliki dampak
positif terhadap kesehatan tulang melalui berbagai mekanisme[213]-[222], termasuk
peningkatan kepadatan tulang, regulasi hormon pertumbuhan, dan pemeliharaan
keseimbangan hormon seks[223]-[232]. Integrasi latihan resistensi menjadi komponen
penting dalam strategi pencegahan osteoporosis dan pemeliharaan kesehatan tulang pada
berbagai tahap kehidupan[233]-[240].

METODE

Metode Kajian Pustaka

1. Penetapan Tujuan Kajian
Menentukan tujuan kajian literatur, yaitu untuk mengeksplorasi pengaruh latihan

resistensi terhadap kesehatan tulang melalui tinjauan literatur yang komprehensif.

2. Penentuan Lingkup Kajian
Menetapkan lingkup kajian dengan membatasi parameter seperti jenis latihan
resistensi yang dicakup (misalnya, angkat beban, latihan berat), populasi (usia, jenis

kelamin), dan variabel hasil (kepadatan tulang, hormon pertumbuhan) [241]-[250].

3. Identifikasi Kata Kunci
Menentukan kata kunci dan frasa kunci yang relevan dengan tujuan kajian, seperti
"latihan resistensi,” "kesehatan tulang,"” "kepadatan tulang,” dan "hormon

pertumbuhan.”

4. Pencarian Sumber Informasi
Melakukan pencarian literatur melalui basis data ilmiah seperti PubMed, Google
Scholar, dan perpustakaan digital terkait. Pencarian dilakukan dengan

menggunakan kombinasi kata kunci yang telah ditentukan.

5. Penentuan Kriteria Inklusi dan Eksklusi
Menetapkan kriteria inklusi untuk memilih sumber-sumber yang relevan dengan
topik kajian, sementara menetapkan Kriteria eksklusi untuk menyaring sumber yang

tidak sesuai atau kurang kredibel.
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6. Analisis dan Seleksi Sumber Informasi
Menganalisis literatur yang ditemukan, mengevaluasi kualitas metodologi

penelitian, dan memilih sumber-sumber yang paling relevan dengan tujuan kajian.

7. Ekstraksi dan Organisasi Data
Mengekstrak informasi yang relevan dari setiap sumber literatur, termasuk desain
penelitian, populasi, hasil utama, dan temuan kunci. Mengorganisir data dalam

format yang mempermudah analisis.

8. Sintesis dan Interpretasi Informasi
Merangkum temuan-temuan dari literatur yang dipilih, mengidentifikasi pola atau
tren yang muncul, dan menginterpretasikan hasil-hasil penelitian dengan

mempertimbangkan metodologi dan konteks studi.

9. Penulisan Laporan Kajian Literatur
Menulis laporan kajian literatur dengan struktur yang mencakup pendahuluan,
tujuan kajian, metode pencarian, temuan utama, analisis temuan, dan kesimpulan.
Merinci kontribusi literatur terhadap pemahaman pengaruh latihan resistensi

terhadap kesehatan tulang.

Melalui penerapan metode ini, kajian literatur diharapkan dapat menyajikan pemahaman
yang holistik tentang dampak latihan resistensi terhadap kesehatan tulang, memberikan
landasan bagi pengembangan program latihan yang efektif untuk pemeliharaan kesehatan
tulang.
HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Peningkatan Kepadatan Tulang melalui Latihan Resistensi
Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa latihan resistensi secara konsisten
dikaitkan dengan peningkatan kepadatan tulang. Turner et al. (2015) dan Johnson et
al. (2017) menyajikan bukti bahwa partisipasi dalam program latihan resistensi
secara teratur dapat meningkatkan kepadatan tulang pada berbagai kelompok

populasi.

2. Peran Hormon Pertumbuhan dalam Respon Tulang

Edukasimu.org



Edukasimu.org
Volume 3 (1), 2023

Studi oleh Smith et al. (2018) memberikan pemahaman yang lebih mendalam
tentang peran hormon pertumbuhan dalam respon tulang terhadap latihan resistensi.
Aktivitas fisik berat, seperti angkat beban, merangsang pelepasan hormon
pertumbuhan, yang kemudian memengaruhi aktivitas sel tulang dan peningkatan

kepadatan tulang.

3. Dampak Latihan Resistensi pada Keseimbangan Hormon Seks
Hasil penelitian Davis et al. (2019) menunjukkan bahwa latihan resistensi
berkontribusi pada pemeliharaan keseimbangan hormon seks, terutama pada wanita
pascamenopause. Hal ini memiliki dampak positif pada kesehatan tulang dan

membantu mengurangi risiko kehilangan tulang yang signifikan.

4. Pentingnya Latihan Resistensi pada Masa Pertumbuhan
Kajian oleh Johnson et al. (2017) menyoroti pentingnya latihan resistensi pada
masa pertumbuhan. Partisipasi dalam latihan resistensi pada usia muda dapat
mempercepat akumulasi kepadatan tulang maksimal, menciptakan dasar kuat untuk
kesehatan tulang sepanjang hidup.

5. Implikasi Latihan Resistensi dalam Pencegahan Osteoporosis
Tinjauan meta-analisis oleh Chen et al. (2020) menegaskan implikasi latihan
resistensi dalam pencegahan osteoporosis. Integrasi latihan resistensi dalam
rutinitas fisik secara rutin dapat membantu mengurangi risiko osteoporosis pada

berbagai kelompok usia dan tingkat kebugaran.

Melalui pembahasan temuan-temuan tersebut, dapat diambil kesimpulan bahwa latihan
resistensi memiliki peran signifikan dalam meningkatkan kesehatan tulang. Peningkatan
kepadatan tulang, interaksi dengan hormon pertumbuhan, pemeliharaan keseimbangan
hormon seks, dan peran khususnya pada masa pertumbuhan memiliki dampak positif
dalam pencegahan osteoporosis dan pemeliharaan kesehatan tulang secara umum. Integrasi
latihan resistensi menjadi komponen penting dalam program kesehatan tulang yang
holistik.

KESIMPULAN
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Dalam tinjauan literatur ini, kita dapat menyimpulkan bahwa latihan resistensi memiliki
dampak positif yang signifikan terhadap kesehatan tulang. Peningkatan kepadatan tulang,
aktivasi hormon pertumbuhan, pemeliharaan keseimbangan hormon seks, dan peran
pentingnya pada masa pertumbuhan menjadi fokus utama. Integrasi latihan resistensi
dalam rutinitas fisik, terutama pada usia muda, dapat memberikan manfaat jangka panjang
dalam pencegahan osteoporosis dan pemeliharaan kesehatan tulang sepanjang siklus hidup.
Oleh karena itu, latihan resistensi menjadi komponen penting dalam strategi kesehatan
tulang yang holistik dan berkelanjutan.
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