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Abstract

Clinical symptoms of depression and anxiety in children and adolescents are a public health issue that

o [ has the potential to disrupt growth, psychosocial development, and quality of life into adulthood. As
I sedentary lifestyles increase, physical exercise is seen as a non-pharmacological approach that has the
' = l 1 potential to improve and maintain mental health. This study aims to examine the relationship between

regular physical exercise and symptoms of depression and anxiety in children and adolescents. The
method used a literature review by examining relevant scientific articles from international journals
that discuss physical exercise and mental health in child and adolescent populations. The articles
analyzed included observational studies and intervention trials that assessed the impact of physical
exercise on symptoms of depression and anxiety using standardized instruments. The results of the
review, regular physical exercise, especially at light to moderate intensity, is associated with a relatively
consistent reduction in depressive symptoms in children and adolescents, both in the general
population and groups with mild to moderate depressive symptoms. In contrast, the effect of physical
exercise on anxiety symptoms shows more variable results and is influenced by individual
characteristics, type of exercise, and psychosocial context. This literature review shows that physical
exercise plays a role as a safe and potentially supportive intervention in the prevention and treatment
of depression in children and adolescents, and has the potential for additional benefits on anxiety
regulation, although with more variable results, with benefits on physical health and overall quality of
life.

Keywords: adolescents, anxiety, children, depression, physical exercise

Abstrak

Gejala klinis depresi dan ansietas pada anak dan remaja merupakan isu kesehatan masyarakat yang
berpotensi mengganggu pertumbuhan, perkembangan psikososial, serta kualitas hidup hingga usia
dewasa. Seiring meningkatnya gaya hidup sedentari, latihan fisik dipandang sebagai pendekatan non-
farmakologis yang berprospek meningkatkan dan menjaga kesehatan mental. Penelitian ini bertujuan
untuk menelaah hubungan antara latihan fisik teratur dengan gejala depresi dan ansietas pada anak
dan remaja. Metode yang digunakan pada literature review ini yaitu dengan menelaah artikel ilmiah
yang relevan dari jurnal internasional yang membahas latihan fisik dan kesehatan mental pada
populasi anak dan remaja. Artikel yang dianalisis meliputi studi observasional dan uji intervensi yang
menilai dampak latihan fisik terhadap gejala depresi dan ansietas menggunakan instrumen terstandar.
Hasil telaah dari literature review ini, latihan fisik teratur, khususnya dengan intensitas ringan hingga
sedang, berkaitan dengan penurunan gejala depresi yang relatif konsisten pada anak dan remaja, baik
pada populasi umum maupun kelompok dengan gejala depresi ringan hingga sedang. Sebaliknya,
pengaruh latihan fisik terhadap gejala ansietas menunjukkan hasil yang lebih bervariasi dan
dipengaruhi oleh karakteristik individu, jenis latihan, serta konteks psikososial. Literature review ini
menunjukkan bahwa latihan fisik berperan sebagai intervensi pendukung yang aman dan potensial
dalam upaya pencegahan dan penanganan depresi pada anak dan remaja, serta memiliki potensi
manfaat tambahan terhadap regulasi ansietas meskipun dengan hasil yang lebih bervariasi, dengan
manfaat terhadap kesehatan fisik dan kualitas hidup secara keseluruhan.

Kata kunci: anak, ansietas, depresi, latihan fisik, remaja
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PENDAHULUAN

Masalah kesehatan mental, khususnya depresi dan ansietas, semakin banyak
ditemukan pada anak dan remaja dan menjadi tantangan penting dalam kesehatan
masyarakat. Pada masa pertumbuhan, gangguan kesehatan mental memengaruhi kondisi
emosional, berdampak pada perkembangan kognitif, fungsi sosial, serta performa
akademik, yang dapat berlanjut hingga usia dewasa.(?) Depresi pada anak dan remaja
dapat bermanifestasi sebagai perasaan sedih berkepanjangan, kehilangan minat terhadap
aktivitas yang disukai, gangguan tidur, perubahan nafsu makan, kesulitan berkonsentrasi,
serta penurunan performa akademik. Sementara itu, gangguan kecemasan umumnya
ditandai dengan rasa khawatir berlebihan, mudah gelisah, sulit berkonsentrasi, gangguan
tidur, dan berbagai keluhan somatik seperti sakit kepala atau nyeri perut. Manifestasi
tersebut dapat mengganggu fungsi sosial, emosional, dan akademik sehingga memerlukan
upaya pencegahan dan penanganan yang efektif sejak dini.t®) Dalam kajian ini, istilah anak
mengacu pada definisi World Health Organization (WHO), yaitu individu berusia 5-9 tahun
dan remaja 10-19 tahun,® sedangkan populasi yang ditelaah mencakup anak dan remaja

usia 6—19 tahun sesuai rentang usia yang dilaporkan dalam studi yang dianalisis.

Selain pendekatan farmakologis dan psikoterapi, latihan fisik dipandang sebagai
strategi nonfarmakologis yang potensial untuk meningkatkan kesehatan mental. Berbagai
penelitian menunjukkan bahwa latihan fisik berperan dalam memperbaiki suasana hati,
mengurangi stres, serta mendukung keseimbangan fisiologis tubuh.® Namun, perubahan
gaya hidup modern, seperti meningkatnya aktivitas sedentari, menjadi salah satu faktor
yang berkontribusi terhadap menurunnya tingkat aktivitas fisik pada anak dan remaja.
Dalam kajian ini, istilah latihan fisik digunakan untuk mencakup berbagai bentuk latihan
yang dilakukan secara terstruktur, terencana, dan berulang dengan tujuan meningkatkan
atau mempertahankan kebugaran fisik, termasuk latihan aerobik, aktivitas berbasis
olahraga, program aktivitas fisik di sekolah, serta bentuk latihan terstruktur lainnya yang
dilaporkan dalam literatur. Sementara itu, aktivitas fisik mencakup seluruh gerakan tubuh
yang menghasilkan pengeluaran energi dalam kehidupan sehari-hari. Meskipun berbagai
penelitian telah menunjukkan manfaat latihan fisik terhadap kesehatan mental, hasil yang
dilaporkan masih beragam dan dipengaruhi oleh jenis, intensitas, serta durasi latihan. Selain
itu, kajian yang secara khusus mensintesis bukti mengenai pengaruh latihan fisik terhadap
gejala depresi dan kecemasan pada anak dan remaja masih terbatas. Kebaruan kajian ini
terletak pada sintesis bukti terkini dari penelitian yang dipublikasikan dalam lima tahun
terakhir untuk memberikan gambaran yang lebih komprehensif mengenai efektivitas
latihan fisik dalam menurunkan gejala depresi dan kecemasan pada populasi anak dan

remaja."* Oleh karena itu, kajian yang lebih mendalam diperlukan untuk memahami peran
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latihan fisik terhadap kesehatan mental anak dan remaja, sehingga dapat menjadi dasar

ilmiah dalam pengembangan intervensi yang efektif dan berkelanjutan.

METODE

Penelitian ini merupakan tinjauan pustaka yang bertujuan mengevaluasi dan
mensintesis bukti ilmiah mengenai hubungan antara latihan fisik teratur dengan gejala
depresi dan ansietas pada anak dan remaja. Pencarian literatur dilakukan secara sistematis
pada artikel yang diterbitkan dalam lima tahun terakhir melalui database PubMed, Google
Scholar, dan ScienceDirect. Kata kunci yang digunakan meliputi physical exercise AND
physical activity AND aerobic exercise AND depression AND anxiety AND mental health AND
children AND adolescents. Hanya artikel berbahasa Inggris dan tersedia dalam bentuk teks

lengkap yang dipertimbangkan.

Hasil pencarian awal memperoleh 18.287 artikel yang terdiri atas 7 artikel dari
PubMed, 18.000 artikel dari Google Scholar, dan 280 artikel dari ScienceDirect. Selanjutnya
dilakukan penyaringan berdasarkan relevansi judul dan abstrak sehingga diperoleh 96
artikel yang berpotensi sesuai dengan tujuan kajian. Artikel duplikat yang ditemukan pada
lebih dari satu basis data kemudian dihapus, dan artikel yang tidak memenuhi kriteria
inklusi, seperti populasi di luar rentang usia yang ditentukan, tidak mengevaluasi aktivitas
fisik sebagai variabel utama, atau tidak melaporkan luaran kesehatan mental, dikeluarkan

dari proses seleksi.

Kriteria inklusi meliputi studi yang melibatkan anak dan remaja usia 6-19 tahun,
mengevaluasi latihan atau aktivitas fisik sebagai variabel utama, melaporkan luaran berupa
gejala depresi dan/atau ansietas, serta menggunakan desain penelitian uji coba terkontrol,
kuasi-eksperimental, atau observasional. Kriteria eksklusi meliputi artikel berupa editorial,
skripsi, disertasi, artikel tanpa akses teks lengkap, serta studi yang tidak secara spesifik

melaporkan luaran kesehatan mental atau aktivitas fisik.

Sebanyak 54 artikel yang memenuhi kriteria awal kemudian ditelaah secara penuh
(full-text review). Setelah evaluasi lebih lanjut, 24 artikel dikeluarkan karena tidak
memenubhi kriteria inklusi, memiliki luaran yang tidak relevan, atau tidak menyajikan data
yang memadai untuk dianalisis. Dengan demikian, sebanyak 30 artikel memenuhi seluruh
kriteria dan digunakan dalam tinjauan pustaka ini. Kajian ini memberikan gambaran
komprehensif mengenai hubungan latihan fisik dengan kesehatan mental pada anak dan

remaja berdasarkan bukti ilmiah yang tersedia.
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Gambaran Umum Intervensi Latihan Fisik terhadap Depresi dan Ansietas pada Anak dan

Remaja

Sebanyak 30 studi yang memenuhi kriteria inklusi dianalisis dalam kajian ini. Studi
tersebut terdiri atas penelitian observasional, uji intervensi, Randomized Controlled Trial
(RCT), serta beberapa tinjauan naratif dan mekanistik. Populasi penelitian mencakup anak
dan remaja dari populasi umum maupun peserta dengan gejala depresi dan/atau ansietas
ringan hingga sedang. Sebagian besar penelitian dilakukan pada lingkungan sekolah dan
komunitas, dengan jumlah sampel yang bervariasi dari skala kecil hingga populasi besar

berbasis komunitas.(%>58

Berbagai bentuk aktivitas fisik dievaluasi dalam studi yang dianalisis, mulai dari
aktivitas fisik sehari-hari yang dinilai melalui kuesioner atau laporan diri hingga program
latihan fisik terstruktur, seperti olahraga aerobik dan aktivitas berbasis sekolah.[%25#8)

Sebagian besar intervensi menggunakan latihan dengan intensitas ringan hingga sedang.

Berdasarkan pedoman American College of Sports Medicine (ACSM), intensitas
ringan umumnya berada pada kisaran 57-63% denyut nadi maksimal (maximum heart rate),
sedangkan intensitas sedang berada pada kisaran 64—76% denyut nadi maksimal. Denyut
nadi maksimal dapat diperkirakan menggunakan rumus 220 dikurangi usia (tahun). Salah
satu studi menetapkan intensitas sedang pada target denyut jantung sebesar 40-59% Heart
Rate Reserve (HRR). Selain itu, intensitas latihan juga dapat dinilai menggunakan Borg
Rating of Perceived Exertion (RPE), yaitu skala persepsi usaha dari 6 hingga 20, di mana skor
6 menunjukkan tidak ada usaha dan skor 20 menunjukkan usaha maksimal. Skor RPE sekitar
13 berkorelasi dengan denyut jantung sekitar 130 kali per menit dan mencerminkan
aktivitas fisik dengan intensitas sedang. Intensitas ini banyak digunakan pada anak dan
remaja karena relatif aman, mudah diterapkan, serta mampu memberikan manfaat

psikologis dan fisiologis tanpa menimbulkan beban latihan yang berlebihan. (%258

Secara umum, hasil studi menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi
atau keterlibatan dalam latihan fisik teratur berkaitan dengan gejala depresi yang lebih
rendah pada anak dan remaja. Pada studi intervensi, latihan fisik yang dilakukan secara
teratur dilaporkan berhubungan dengan penurunan skor depresi setelah periode intervensi,

meskipun besarnya efek bervariasi antar studi.(%26-7.9)

Luo et al. melaporkan bahwa program lari aerobik kelompok selama 12 minggu (30
menit/sesi, 4 kali per minggu, intensitas RPE 11-14) menurunkan indeks depresi dari
0,5940,06 menjadi 0,4410,13 pada kelompok intervensi, sedangkan pada kelompok kontrol
hanya menurun dari 0,60+0,04 menjadi 0,56+0,07 (p=0,001).10)
Selain itu, gejala ansietas dan kualitas tidur juga menunjukkan perbaikan setelah intervensi
latihan aerobik. Hasil serupa dilaporkan oleh Philippot et al., yang menemukan bahwa

program latihan fisik terstruktur dengan intensitas sedang (40-59% Heart Rate Reserve
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[HRR]) selama enam minggu menurunkan skor depresi (Hospital Anxiety and Depression
Scale-Depression (HADS-D)) rata-rata sebesar 3,8 poin pada kelompok intervensi,

dibandingkan hanya 0,7 poin pada kelompok kontrol.?)

Selain memperbaiki gejala psikologis, aktivitas fisik juga dikaitkan dengan
perubahan neurobiologis yang mendasari regulasi emosi. Ge et al. menemukan bahwa satu
sesi latihan aerobik akut secara signifikan menurunkan afek negatif dan meningkatkan
konektivitas fungsional antara amigdala dan korteks orbitofrontal kanan, yang berkorelasi
kuat dengan penurunan skor depresi (r = -0,76; p=0,008).5) Temuan ini menunjukkan
bahwa manfaat latihan fisik tidak hanya bersifat psikologis, tetapi juga melibatkan
perubahan fungsi jaringan otak yang berperan dalam pengendalian emosi. Selain itu,
beberapa studi melaporkan bahwa aktivitas fisik dapat meningkatkan ekspresi Brain-
Derived Neurotrophic Factor (BDNF), memperbaiki neuroplastisitas, serta memodulasi

neurotransmiter yang berperan dalam pengaturan suasana hati.(®)

Temuan dari studi intervensi tersebut didukung oleh hasil tinjauan pustaka dan
meta-analisis. Fossati et al. melaporkan bahwa partisipasi olahraga selama masa remaja
berhubungan dengan gejala depresi yang lebih rendah pada masa dewasa awal (p < 0,001),
sedangkan aktivitas fisik yang lebih tinggi berkaitan dengan risiko distres psikologis yang

lebih rendah (OR = 0,63 pada perempuan dan OR = 0,46 pada laki-laki).®®

Mahindru et al. melaporkan bahwa meta-analisis terhadap 23 uji klinis acak yang
melibatkan 977 peserta menunjukkan bahwa latihan fisik memberikan efek yang bermakna
dalam mengurangi gejala depresi dibandingkan kelompok tanpa intervensi.[”) Hasil tersebut
diperkuat oleh Bevan et al. yang menelaah 68 studi dan menyimpulkan bahwa aktivitas fisik
secara konsisten berhubungan dengan penurunan gejala depresi dan ansietas pada anak
dan remaja serta berpotensi digunakan sebagai strategi promotif maupun terapeutik

kesehatan mental.(10)

Temuan terkait gejala ansietas menunjukkan hasil yang relatif lebih beragam
dibandingkan dengan depresi. Beberapa penelitian melaporkan penurunan gejala ansietas
pada peserta yang lebih aktif secara fisik atau mengikuti program latihan teratur, sedangkan
penelitian lainnya tidak menemukan hubungan yang signifikan.2>6%10) Temuan terkait
gejala ansietas menunjukkan hasil yang relatif lebih beragam dibandingkan dengan depresi.
Luo et al. melaporkan bahwa program lari aerobik selama 12 minggu menurunkan indeks
ansietas dari 0,61+0,06 menjadi 0,45%0,13 pada kelompok intervensi, sedangkan pada
kelompok kontrol hanya menurun dari 0,61+0,04 menjadi 0,56+0,07 (p < 0,001).!
Sebaliknya, Philippot et al. menemukan bahwa meskipun skor ansietas HADS-Anxiety
(HADS-A) menurun pada kedua kelompok, yaitu dari 13,0+5,7 menjadi 11,3%6,4 pada
kelompok latihan dan dari 12,843,2 menjadi 10,745,5 pada kelompok kontrol, perbedaan

antarkelompok tidak signifikan secara statistik (p=0,92).?) Hasil ini menunjukkan bahwa
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manfaat latihan fisik terhadap gejala ansietas tidak selalu konsisten. Meskipun demikian,
secara keseluruhan, bukti yang tersedia menunjukkan bahwa aktivitas fisik terstruktur,
khususnya latihan aerobik dengan intensitas ringan hingga sedang, berpotensi menjadi
intervensi nonfarmakologis yang efektif untuk membantu meningkatkan kesehatan mental

anak dan remaja.

Sebagian besar studi yang dianalisis dilakukan pada populasi sekolah dan
komunitas.>7) Kondisi ini menunjukkan bahwa latihan fisik lebih banyak diteliti sebagai
strategi promotif dan preventif yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Selain
mudah diimplementasikan, pendekatan berbasis aktivitas fisik juga berpotensi menjangkau
kelompok anak dan remaja yang lebih luas, sehingga dapat menjadi bagian penting dari

upaya pemeliharaan kesehatan mental di tingkat komunitas.
Karakteristik Intervensi Latihan Fisik yang Digunakan

Studi yang dianalisis mengevaluasi berbagai bentuk aktivitas fisik, mulai dari
aktivitas fisik sehari-hari hingga program latihan fisik terstruktur. Intervensi yang paling
sering digunakan berupa latihan aerobik, aktivitas berbasis sekolah, serta program latihan
kelompok yang dirancang untuk meningkatkan partisipasi dan keterlibatan peserta dalam
aktivitas fisik secara teratur.257) Pada studi intervensi, latihan umumnya diberikan dengan
intensitas ringan hingga sedang, meskipun terdapat variasi dalam frekuensi, durasi, dan

metode pelaksanaannya.(67)

Selain berfokus pada peningkatan kebugaran fisik, beberapa program latihan
dirancang untuk menciptakan pengalaman yang menyenangkan dan mendukung interaksi
sosial, sehingga dapat mendorong pembentukan perilaku sehat yang berkelanjutan.®?
Dalam beberapa penelitian, pelaksanaan latihan dilakukan di bawah supervisi tenaga
profesional, seperti instruktur olahraga, fisioterapis, atau tenaga kesehatan, untuk

memastikan keamanan dan kepatuhan peserta terhadap program yang diberikan.?

Studi observasional menunjukkan bahwa aktivitas fisik habitual juga memiliki
hubungan yang bermakna dengan kesehatan mental, bahkan tanpa adanya intervensi
latihan yang terstruktur.l® Temuan ini menunjukkan bahwa baik aktivitas fisik rutin
maupun program latihan yang dirancang secara khusus berpotensi memberikan manfaat

terhadap kesehatan mental anak dan remaja.
Efek Latihan Fisik terhadap Gejala Depresi pada Anak dan Remaja

Sebagian besar studi yang dianalisis menunjukkan bahwa latihan fisik berhubungan
dengan penurunan gejala depresi pada anak dan remaja.>%® Hubungan ini ditemukan baik
pada populasi umum maupun pada kelompok dengan gejala depresi ringan hingga sedang,
meskipun besarnya efek bervariasi sesuai karakteristik peserta, jenis latihan, dan durasi

intervensi yang diberikan.®7.11)
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Pada studi randomized controlled trial yang dilakukan oleh Philippot et al.,'?) empat
puluh remaja rawat inap psikiatri mengikuti program latihan fisik terstruktur selama enam
minggu. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok intervensi mengalami penurunan
skor depresi Hospital Anxiety and Depression Scale-Depression (HADS-D) sebesar 3,8 poin
(95% ClI: 1,8 hingga 5,7), sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami penurunan sebesar
0,7 poin (95% Cl: -0,7 hingga 2,0). Analisis linear mixed model menunjukkan adanya
interaksi yang signifikan antara kelompok dan perubahan skor depresi dari baseline
(p=0,016). Hasil ini menunjukkan bahwa penurunan gejala depresi selama periode
intervensi lebih besar pada kelompok yang mengikuti latihan fisik dibandingkan kelompok
kontrol, sehingga mengindikasikan efektivitas latihan fisik dalam mengurangi gejala depresi

pada remaja rawat inap.?

Temuan tersebut didukung oleh Luo et al.,Y) yang mengevaluasi program latihan
aerobik intensitas rendah hingga sedang selama 12 minggu pada siswa sekolah menengah
dengan depresi pasca-pandemi COVID-19. Analisis repeated-measures ANOVA
menunjukkan adanya efek intervensi yang bermakna terhadap indeks depresi, dengan
penurunan skor depresi yang signifikan pada kelompok latihan dibandingkan kelompok
kontrol (p<0,01). Hasil ini menunjukkan bahwa latihan aerobik jangka panjang dapat
menjadi strategi yang efektif untuk memperbaiki kondisi psikologis remaja yang mengalami

depresi.(t)

Meta-analisis oleh Wang et al. yang melibatkan 15 studi dengan 1.331 remaja
menunjukkan bahwa latihan fisik secara signifikan menurunkan gejala depresi dengan
Standardized Mean Difference (SMD) sebesar -0,64 (95% Cl: 0,89 hingga -0,39; p<0,001).
Besarnya efek ini termasuk kategori sedang hingga besar, menunjukkan manfaat klinis yang
bermakna dari intervensi latihan fisik pada populasi remaja dengan depresi.!’? Hasil yang
sejalan juga dilaporkan oleh Recchia et al. dalam systematic review dan meta-analisis
terhadap berbagai intervensi aktivitas fisik pada anak dan remaja. Analisis menunjukkan
bahwa aktivitas fisik menghasilkan penurunan gejala depresi yang signifikan dibandingkan
kelompok kontrol dengan effect size gabungan sebesar -0,39 (95% Cl: -0,55 hingga -0,23).
Efek yang lebih besar ditemukan pada program yang berlangsung lebih dari 12 minggu dan

menggunakan latihan aerobik dengan frekuensi teratur.)

Kajian yang dilakukan oleh Mahindru et al.”) dan Fossati et al.,®) turut memperkuat
temuan tersebut dengan menunjukkan bahwa aktivitas fisik meningkatkan regulasi
neurotransmiter yang berhubungan dengan suasana hati, seperti serotonin, dopamin, dan
Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF), sehingga berkontribusi terhadap penurunan
gejala depresi dan peningkatan kesejahteraan psikologis. Selain itu, aktivitas fisik juga dapat
mengurangi stres, meningkatkan kualitas tidur, dan memperbaiki fungsi sosial yang

berperan dalam pemulihan kesehatan mental.(®”)
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Bukti terbaru dari tinjauan naratif oleh Bevan et al."9 juga menunjukkan bahwa
peningkatan aktivitas fisik secara konsisten berhubungan dengan penurunan gejala depresi
pada anak dan remaja. Manfaat tersebut terlihat baik pada aktivitas fisik terstruktur
maupun aktivitas rekreasional sehari-hari, sehingga aktivitas fisik direkomendasikan
sebagai bagian dari pendekatan nonfarmakologis dalam pencegahan dan penanganan

depresi pada populasi usia muda.*?

Secara keseluruhan, hasil studi primer maupun meta-analisis menunjukkan bahwa
latihan fisik memberikan efek positif yang konsisten terhadap penurunan gejala depresi
pada anak dan remaja dengan manfaat yang lebih nyata pada program latihan yang

dilakukan secara teratur, terstruktur, dan berkelanjutan.(®7:10-12)
Efek Latihan Fisik terhadap Gejala Ansietas pada Anak dan Remaja

Bukti mengenai efektivitas latihan fisik terhadap gejala ansietas pada anak dan remaja
menunjukkan hasil yang relatif lebih beragam dibandingkan gejala depresi. Beberapa
penelitian melaporkan adanya manfaat aktivitas fisik terhadap kesehatan mental secara
umum, namun tidak seluruh studi menemukan perbaikan gejala ansietas yang signifikan
setelah intervensi latihan fisik.(2¢:1013) Beberapa studi melaporkan bahwa aktivitas fisik yang
dilakukan secara teratur berkaitan dengan penurunan tingkat ansietas, peningkatan
kesejahteraan psikologis, dan perbaikan regulasi emosi.t%®7) Namun, penelitian lain tidak
menemukan efek yang bermakna secara klinis atau melaporkan manfaat yang relatif
kecil.>1013) Salah satu studi intervensi yang secara khusus mengevaluasi gejala ansietas
dilakukan oleh Philippot et al.?) melalui randomized controlled trial pada remaja rawat inap
psikiatri. Setelah mengikuti program latihan fisik terstruktur selama enam minggu,
kelompok intervensi menunjukkan perbaikan yang signifikan pada gejala depresi. Namun,
analisis terhadap skor Hospital Anxiety and Depression Scale-Anxiety (HADS-A)
menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang bermakna antara kelompok latihan

fisik dan kelompok kontrol (p=0,92).

Variasi temuan tersebut kemungkinan dipengaruhi oleh perbedaan karakteristik
peserta, jenis aktivitas fisik yang diberikan, durasi intervensi, serta metode pengukuran
ansietas yang digunakan.®3 Selain itu, ansietas merupakan kondisi yang kompleks dan
dipengaruhi oleh berbagai faktor biologis, psikologis, dan sosial, sehingga respons terhadap

latihan fisik dapat berbeda antarindividu. 4

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat memengaruhi fungsi
otak yang berperan dalam regulasi emosi dan respons terhadap stres, termasuk sistem
limbik dan amigdala.!® Studi lain juga menunjukkan bahwa manfaat latihan fisik terhadap
ansietas dapat terjadi secara tidak langsung melalui peningkatan fungsi kognitif,
pengendalian perhatian, dan kemampuan regulasi emosi.®5-18) Qleh karena itu, meskipun

latihan fisik berpotensi membantu pengelolaan gejala ansietas, bukti yang tersedia
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menunjukkan bahwa efeknya cenderung lebih heterogen dibandingkan dengan efek yang

diamati pada gejala depresi.(1013.14)
Mekanisme Biologis dan Psikososial yang Mendasari Efek Latihan Fisik

Manfaat latihan fisik terhadap kesehatan mental pada anak dan remaja diperkirakan
terjadi melalui interaksi berbagai mekanisme biologis dan psikososial.®711) Dari aspek
biologis, aktivitas fisik diketahui dapat meningkatkan produksi faktor neurotropik, terutama
Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF), yang berperan penting dalam neuroplastisitas,
fungsi kognitif, dan regulasi emosi.”:#19.20) Selain itu, latihan fisik juga memengaruhi sistem
neurotransmiter yang terlibat dalam pengaturan suasana hati, termasuk serotonin,
dopamin, dan endorfin, yang berkontribusi terhadap peningkatan afek positif serta

penurunan gejala depresi dan ansietas.(711)

Salah satu mekanisme yang banyak dikemukakan adalah peningkatan produksi
opioid endogen, terutama B-endorfin. Seperti ditunjukkan pada Gambar 1, latihan fisik yang
dilakukan secara teratur dapat merangsang pelepasan B-endorfin dari kelenjar pituitari
sebagai bagian dari respons fisiologis terhadap aktivitas fisik. Peningkatan kadar B-endorfin
berhubungan dengan perbaikan suasana hati, peningkatan perasaan nyaman (well-being),
serta penurunan persepsi stres dan ketegangan emosional. Mekanisme ini diduga
berkontribusi terhadap berkurangnya gejala depresi dan ansietas yang sering ditemukan

pada individu yang aktif secara fisik.(7-11,16)

PENINGKATAN

PEPTIDA OPIOID
GEJALA ANSIETAS
LATIHAN FISIK ENDOGEN /v

PENINGKATAN
B-ENDORFIN \\\\\\‘
PENURUNAN
KELENJAR PITUITARI GEJALA DEPRESI
J

\

Gambar 1. Peningkatan B-endorfin akibat latihan fisik dan hubungannya dengan

penurunan gejala depresi dan ansietas!”)

Selain melalui jalur endorfin, aktivitas fisik juga memengaruhi sistem respons stres
melalui modulasi Hypothalamic-Pituitary-Adrenal (HPA) axis.[1617:19.20) Aktivasi HPA axis
yang berlangsung terus-menerus akibat stres kronis diketahui berhubungan dengan
peningkatan kadar kortisol serta berbagai gangguan regulasi emosi. Sebaliknya, latihan fisik
yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan efisiensi fungsi HPA axis sehingga
membantu menormalkan respons tubuh terhadap stres. Sebagaimana ditunjukkan pada

Gambar 2, perbaikan fungsi HPA axis berhubungan dengan penurunan kadar kortisol dan
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pemulihan keseimbangan hormon metabolik, seperti leptin dan ghrelin, yang berperan
dalam regulasi energi, nafsu makan, serta fungsi neuroendokrin.('®17) Ketidakseimbangan
kedua hormon tersebut diketahui dapat memengaruhi aktivitas berbagai area otak yang
terlibat dalam pengaturan emosi, termasuk hipotalamus, amigdala, dan sistem reward.
Kadar leptin yang rendah maupun disregulasi ghrelin telah dikaitkan dengan peningkatan
respons terhadap stres, gangguan suasana hati, serta kerentanan terhadap gejala depresi
maupun ansietas.!>1® Oleh karena itu, pemulihan keseimbangan leptin dan ghrelin melalui
aktivitas fisik dapat mendukung regulasi emosi yang lebih baik serta meningkatkan

ketahanan individu terhadap stres (stress resilience).

A&~ AKTIVITAS FISIK
) I
Meningkatkan fungsi aksis HPA
v

(Hipotalamus - Pituitari - Adrenal)
< J

4

e N

l Penurunan kadar kortisol
(Hormon stres)

- g
, 4 \
Pemulihan keseimbangan
ghrelin dan leptin
) < J

iz . )
Y e Peningkatan ketahanan

2 terhadap stress
‘& (stress resilience)
Gambar 2. Diagram pengaruh aktivitas fisik terhadap regulasi HPA axis, penurunan

kadar kortisol, dan pemulihan keseimbangan leptin—ghrelin yang berkontribusi terhadap

regulasi stres dan kesehatan mental(16.17)

Selain mekanisme biologis, faktor psikososial turut berperan dalam menjelaskan
manfaat latihan fisik terhadap kesehatan mental.7:817.19-26) partisipasi dalam aktivitas fisik
dapat meningkatkan self-efficacy, rasa kompetensi, kepercayaan diri, serta persepsi
terhadap kualitas hidup.2%:27-32) pada aktivitas yang dilakukan secara berkelompok, interaksi
sosial, dukungan teman sebaya, dan rasa kebersamaan juga dapat memberikan
pengalaman emosional yang positif dan membantu mengurangi distress psikologis.*&7)
Dengan demikian, manfaat latihan fisik terhadap kesehatan mental pada anak dan remaja
kemungkinan merupakan hasil interaksi yang kompleks antara perubahan neurobiologis
dan faktor psikososial yang saling mendukung dalam meningkatkan regulasi emosi dan

kesejahteraan psikologis secara keseluruhan.(®7,11,16,17)
Keterbatasan Studi dan Arah Penelitian Selanjutnya

Kajian ini disusun dalam bentuk literature review sehingga tidak menggunakan
metode systematic review, penilaian risiko bias, maupun analisis kuantitatif seperti meta-

analisis. Selain itu, pencarian literatur dibatasi pada beberapa basis data dan artikel
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berbahasa Inggris yang tersedia dalam teks lengkap. Keterbatasan tersebut dapat

memengaruhi kelengkapan bukti yang berhasil dihimpun.

Penelitian selanjutnya perlu menggunakan pendekatan systematic review dan meta-
analisis untuk memperoleh sintesis bukti yang lebih komprehensif mengenai hubungan

latihan fisik dengan gejala depresi dan ansietas pada anak dan remaja.

KESIMPULAN

Latihan fisik teratur menunjukkan hubungan yang konsisten dengan penurunan gejala
depresi pada anak dan remaja, sedangkan efeknya terhadap gejala ansietas masih
menunjukkan variasi antarpenelitian. Temuan ini mengindikasikan potensi latihan fisik
sebagai bagian dari upaya promotif, preventif, dan suportif dalam menjaga kesehatan
mental pada populasi usia muda, meskipun diperlukan penelitian lebih lanjut dengan

kualitas metodologis yang baik untuk memperkuat tingkat bukti yang tersedia.
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Abstract

Clinical symptoms of depression and anxiety in children and adolescents are a public health issue that
| has the potential to disrupt growth, psychosocdial development, and quality of life into adulthood. As
I sedentary lifestyles increase, physical exercise is seen as a non-pharmacological approach that has the
potential to improve and maintain mental health. This study aims to examine the relationship between
N regular physical exercise and symptoms of depression and anxiety in children and adolescents. The
method used a literature review by examining relevant scientific articles from international journals
that discuss physical exercise and mental health in child and adolescent populations. The articles
analyzed included observational studies and intervention trials that assessed the impact of physical
exercise on symptoms of depression and anxiety using standardized instruments. The results of the
review, regular physical exercise, especially at light to moderate intensity, is associated with a relatively
consistent reduction in depressive symptoms in children and adolescents, both in the general
population and groups with mild to moderate depressive symptoms. In contrast, the effect of physical
exercise on anxiety symptoms shows more varioble results and is influenced by individual
characteristics, type of exercise, and psychosocial context. This literature review shows that physical
exercise plays a role as a safe and potentially supportive intervention in the prevention and treatment
of depression in children and adolescents, and has the potential for additional benefits on anxiety
regulation, although with more variable results, with benefits on physical health and overall quality of
life.

Keywords: adolescents, anxiety, children, depression, physical exercise

Abstrak

Gejala klinis depresi dan ansietas pada anak dan remaja merupakan isu kesehatan masyarakat yang
berpotensi mengganggu pertumbuhan, perkembangan psikososial, serta kualitas hidup hingga usia
dewasa. Seiring meningkatnya gaya hidup sedentari, latihan fisik dipandang sebagai pendekatan non-
farmakologis yang berprospek meningkatkan dan menjaga kesehatan mental. Penelitian ini bertujuan
untuk menelaah hubungan antara latihan fisik teratur dengan gejala depresi dan ansietas pada anak
dan remaja. Metode yang digunakan pada fiterature review ini yaitu dengan menelaah artikel ilmiah
yang relevan dari jurnal internasional yang membahas latihan fisik dan kesehatan mental pada
populasi anak dan remaja. Artikel yang dianalisis meliputi studi observasional dan uji intervensi yang
menilai dampak latihan fisik terhadap gejala depresi dan ansietas menggunakan instrumen terstandar.
Hasil telaah dari fiterature review ini, latihan fisik teratur, khususnya dengan intensitas ringan hingga
sedang, berkaitan dengan penurunan gejala depresi yang relatif konsisten pada anak dan remaja, baik
pada populasi umum maupun kelompok dengan gejala depresi ringan hingga sedang. Sebaliknya,
pengaruh latihan fisik terhadap gejala ansietas menunjukkan hasil yang lebih bervariasi dan
dipengaruhi oleh karakteristik individu, jenis latihan, serta konteks psikososial. Literature review ini
menunjukkan bahwa latihan fisik berperan sebagai intervensi pendukung yang aman dan potensial
dalam upaya pencegahan dan penanganan depresi pada anak dan remaja, serta memiliki potensi
manfaat tambahan terhadap regulasi ansietas meskipun dengan hasil yang lebih bervariasi, dengan
manfaat terhadap kesehatan fisik dan kualitas hidup secara keseluruhan.

Kata kunci: anak, ansietas, depresi, latihan fisik, remaja
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PENDAHULUAN

Masalah kesehatan mental, khususnya depresi dan ansietas, semakin banyak
ditemukan pada anak dan remaja dan menjadi tantangan penting dalam kesehatan
masyarakat. Pada masa pertumbuhan, gangguan kesehatan mental memengaruhi kondisi
emosional, berdampak pada perkembangan kognitif, fungsi sosial, serta performa
akademik, yang dapat berlanjut hingga usia dewasa.'%? Depresi pada anak dan remaja
dapat bermanifestasi sebagai perasaan sedih berkepanjangan, kehilangan minat terhadap
aktivitas yang disukai, gangguan tidur, perubahan nafsu makan, kesulitan berkonsentrasi,
serta penurunan performa akademik. Sementara itu, gangguan kecemasan umumnya
ditandai dengan rasa khawatir berlebihan, mudah gelisah, sulit berkonsentrasi, gangguan
tidur, dan berbagai keluhan somatik seperti sakit kepala atau nyeri perut. Manifestasi
tersebut dapat mengganggu fungsi sosial, emosional, dan akademik sehingga memerlukan
upaya pencegahan dan penanganan yang efektif sejak dini.® Dalam kajian ini, istilah anak
mengacu pada definisi World Health Organization (WHQ), yaitu individu berusia 5-9 tahun
dan remaja 10-19 tahun,™ sedangkan populasi yang ditelaah mencakup anak dan remaja

usia 6-19 tahun sesuai rentang usia yang dilaporkan dalam studi yang dianalisis.

Selain pendekatan farmakologis dan psikoterapi, latihan fisik dipandang sebagai
strategi nonfarmakologis yang potensial untuk meningkatkan kesehatan mental. Berbagai
penelitian menunjukkan bahwa latihan fisik berperan dalam memperbaiki suasana hati,
mengurangi stres, serta mendukung keseimbangan fisiologis tubuh.’® Namun, perubahan
gaya hidup modern, seperti meningkatnya aktivitas sedentari, menjadi salah satu faktor
yang berkontribusi terhadap menurunnya tingkat aktivitas fisik pada anak dan remaja.
Dalam kajian ini, istilah latihan fisik digunakan untuk mencakup berbagai bentuk latihan
yang dilakukan secara terstruktur, terencana, dan berulang dengan tujuan meningkatkan
atau mempertahankan kebugaran fisik, termasuk latihan aerobik, aktivitas berbasis
olahraga, program aktivitas fisik di sekolah, serta bentuk latihan terstruktur lainnya yang
dilaporkan dalam literatur. Sementara itu, aktivitas fisik mencakup seluruh gerakan tubuh
yang menghasilkan pengeluaran energi dalam kehidupan sehari-hari. Meskipun berbagai
penelitian telah menunjukkan manfaat latihan fisik terhadap kesehatan mental, hasil yang
dilaporkan masih beragam dan dipengaruhi oleh jenis, intensitas, serta durasi latihan. Selain
itu, kajian yang secara khusus mensintesis bukti mengenai pengaruh latihan fisik terhadap
gejala depresi dan kecemasan pada anak dan remaja masih terbatas. Kebaruan kajian ini
terletak pada sintesis bukti terkini dari penelitian yang dipublikasikan dalam lima tahun
terakhir untuk memberikan gambaran yang lebih komprehensif mengenai efektivitas
latihan fisik dalam menurunkan gejala depresi dan kecemasan pada populasi anak dan

remaja. Oleh karena itu, kajian yang lebih mendalam diperlukan untuk memahami peran
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latihan fisik terhadap kesehatan mental anak dan remaja, sehingga dapat menjadi dasar

ilmiah dalam pengembangan intervensi yang efektif dan berkelanjutan.

METODE

Penelitian ini merupakan tinjauan pustaka yang bertujuan mengevaluasi dan
mensintesis bukti ilmiah mengenai hubungan antara latihan fisik teratur dengan gejala
depresi dan ansietas pada anak dan remaja. Pencarian literatur dilakukan secara sistematis
pada artikel yang diterbitkan dalam lima tahun terakhir melalui database PubMed, Google
Scholar, dan ScienceDirect. Kata kunci yang digunakan meliputi physical exercise AND
physical activity AND aerobic exercise AND depression AND anxiety AND mental health AND
children AND adolescents. Hanya artikel berbahasa Inggris dan tersedia dalam bentuk teks

lengkap yang dipertimbangkan.

Hasil pencarian awal memperoleh 18.287 artikel yang terdiri atas 7 artikel dari
PubMed, 18.000 artikel dari Google Scholar, dan 280 artikel dari ScienceDirect. Selanjutnya
dilakukan penyaringan berdasarkan relevansi judul dan abstrak sehingga diperoleh 96
artikel yang berpotensi sesuai dengan tujuan kajian. Artikel duplikat yang ditemukan pada
lebih dari satu basis data kemudian dihapus, dan artikel yang tidak memenuhi kriteria
inklusi, seperti populasi di luar rentang usia yang ditentukan, tidak mengevaluasi aktivitas
fisik sebagai variabel utama, atau tidak melaporkan luaran kesehatan mental, dikeluarkan

dari proses seleksi.

Kriteria inklusi meliputi studi yang melibatkan anak dan remaja usia 6-19 tahun,
mengevaluasi latihan atau aktivitas fisik sebagai variabel utama, melaporkan luaran berupa
gejala depresi dan/atau ansietas, serta menggunakan desain penelitian uji coba terkontrol,
kuasi-eksperimental, atau observasional. Kriteria eksklusi meliputi artikel berupa editorial,
skripsi, disertasi, artikel tanpa akses teks lengkap, serta studi yang tidak secara spesifik

melaporkan luaran kesehatan mental atau aktivitas fisik.

Sebanyak 54 artikel yang memenuhi kriteria awal kemudian ditelaah secara penuh
(full-text review). Setelah evaluasi lebih lanjut, 24 artikel dikeluarkan karena tidak
memenuhi kriteria inklusi, memiliki luaran yang tidak relevan, atau tidak menyajikan data
yang memadai untuk dianalisis. Dengan demikian, sebanyak 30 artikel memenuhi seluruh
kriteria dan digunakan dalam tinjauan pustaka ini. Kajian ini memberikan gambaran
komprehensif mengenai hubungan latihan fisik dengan kesehatan mental pada anak dan

remaja berdasarkan bukti ilmiah yang tersedia.
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Gambaran Umum Intervensi Latihan Fisik terhadap Depresi dan Ansietas pada Anak dan

Remaja

Sebanyak 30 studi yang memenuhi kriteria inklusi dianalisis dalam kajian ini. Studi
tersebut terdiri atas penelitian observasional, uji intervensi, Randomized Controlled Trial
(RCT), serta beberapa tinjauan naratif dan mekanistik. Populasi penelitian mencakup anak
dan remaja dari populasi umum maupun peserta dengan gejala depresi dan/atau ansietas
ringan hingga sedang. Sebagian besar penelitian dilakukan pada lingkungan sekolah dan
komunitas, dengan jumlah sampel yang bervariasi dari skala kecil hingga populasi besar

berbasis komunitas. 125l

Berbagai bentuk aktivitas fisik dievaluasi dalam studi yang dianalisis, mulai dari
aktivitas fisik sehari-hari yang dinilai melalui kuesioner atau laporan diri hingga program
latihan fisik terstruktur, seperti olahraga aerobik dan aktivitas berbasis sekolah.[t:258

Sebagian besar intervensi menggunakan latihan dengan intensitas ringan hingga sedang.

Berdasarkan pedoman American College of Sports Medicine (ACSM), intensitas
ringan umumnya berada pada kisaran 57-63% denyut nadi maksimal (maximum heart rate),
sedangkan intensitas sedang berada pada kisaran 64-76% denyut nadi maksimal. Denyut
nadi maksimal dapat diperkirakan menggunakan rumus 220 dikurangi usia (tahun). Salah
satu studi menetapkan intensitas sedang pada target denyut jantung sebesar 40-59% Heart
Rate Reserve (HRR). Selain itu, intensitas latihan juga dapat dinilai menggunakan Borg
Rating of Perceived Exertion (RPE), yaitu skala persepsi usaha dari 6 hingga 20, di mana skor
6 menunjukkan tidak ada usaha dan skor 20 menunjukkan usaha maksimal. Skor RPE sekitar
13 berkorelasi dengan denyut jantung sekitar 130 kali per menit dan mencerminkan
aktivitas fisik dengan intensitas sedang. Intensitas ini banyak digunakan pada anak dan
remaja karena relatif aman, mudah diterapkan, serta mampu memberikan manfaat

psikologis dan fisiologis tanpa menimbulkan beban latihan yang berlebihan.1:258)

Secara umum, hasil studi menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi
atau keterlibatan dalam latihan fisik teratur berkaitan dengan gejala depresi yang lebih
rendah pada anak dan remaja. Pada studi intervensi, latihan fisik yang dilakukan secara
teratur dilaporkan berhubungan dengan penurunan skor depresi setelah periode intervensi,

meskipun besarnya efek bervariasi antar studi.(%2679)

Luo et al. melaporkan bahwa program lari aerobik kelompok selama 12 minggu (30
menit/sesi, 4 kali per minggu, intensitas RPE 11-14) menurunkan indeks depresi dari
0,59+0,06 menjadi 0,44+0,13 pada kelompok intervensi, sedangkan pada kelompok kontrol
hanya menurun dari 0,60+0,04 menjadi 0,56+0,07 (p=0,001).
Selain itu, gejala ansietas dan kualitas tidur juga menunjukkan perbaikan setelah intervensi
latihan aerobik. Hasil serupa dilaporkan oleh Philippot et al., yang menemukan bahwa

program latihan fisik terstruktur dengan intensitas sedang (40-59% Heart Rate Reserve
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[HRR]) selama enam minggu menurunkan skor depresi (Hospital Anxiety and Depression
Scale-Depression (HADS-D)) rata-rata sebesar 3,8 poin pada kelompok intervensi,

dibandingkan hanya 0,7 poin pada kelompok kontrol.(?

Selain memperbaiki gejala psikologis, aktivitas fisik juga dikaitkan dengan
perubahan neurobiologis yang mendasari regulasi emosi. Ge et al. menemukan bahwa satu
sesi latihan aerobik akut secara signifikan menurunkan afek negatif dan meningkatkan
konektivitas fungsional antara amigdala dan korteks orbitofrontal kanan, yang berkorelasi
kuat dengan penurunan skor depresi (r = -0,76; p=0,008).” Temuan ini menunjukkan
bahwa manfaat latihan fisik tidak hanya bersifat psikologis, tetapi juga melibatkan
perubahan fungsi jaringan otak yang berperan dalam pengendalian emosi. Selain itu,
beberapa studi melaporkan bahwa aktivitas fisik dapat meningkatkan ekspresi Brain-
Derived Neurotrophic Factor (BDNF), memperbaiki neuroplastisitas, serta memodulasi

neurotransmiter yang berperan dalam pengaturan suasana hati.#

Temuan dari studi intervensi tersebut didukung oleh hasil tinjauan pustaka dan
meta-analisis. Fossati et al. melaporkan bahwa partisipasi olahraga selama masa remaja
berhubungan dengan gejala depresi yang lebih rendah pada masa dewasa awal (p < 0,001),
sedangkan aktivitas fisik yang lebih tinggi berkaitan dengan risiko distres psikologis yang
lebih rendah (OR = 0,63 pada perempuan dan OR = 0,46 pada laki-laki).®®

Mahindru et al. melaporkan bahwa meta-analisis terhadap 23 uji klinis acak yang
melibatkan 977 peserta menunjukkan bahwa latihan fisik memberikan efek yang bermakna
dalam mengurangi gejala depresi dibandingkan kelompok tanpa intervensi.[”) Hasil tersebut
diperkuat oleh Bevan et al. yang menelaah 68 studi dan menyimpulkan bahwa aktivitas fisik
secara konsisten berhubungan dengan penurunan gejala depresi dan ansietas pada anak
dan remaja serta berpotensi digunakan sebagai strategi promotif maupun terapeutik

kesehatan mental.19

Temuan terkait gejala ansietas menunjukkan hasil yang relatif lebih beragam
dibandingkan dengan depresi. Beberapa penelitian melaporkan penurunan gejala ansietas
pada peserta yang lebih aktif secara fisik atau mengikuti program latihan teratur, sedangkan
penelitian lainnya tidak menemukan hubungan yang signifikan.(256210 Temuan terkait
gejala ansietas menunjukkan hasil yang relatif lebih beragam dibandingkan dengan depresi.
Luo et al. melaporkan bahwa program lari aerobik selama 12 minggu menurunkan indeks
ansietas dari 0,61+0,06 menjadi 0,4540,13 pada kelompok intervensi, sedangkan pada
kelompok kontrol hanya menurun dari 0,61+0,04 menjadi 0,56x0,07 (p < 0,001).
Sebaliknya, Philippot et al. menemukan bahwa meskipun skor ansietas HADS-Anxiety
(HADS-A) menurun pada kedua kelompok, yaitu dari 13,0+£5,7 menjadi 11,3+6,4 pada
kelompok latihan dan dari 12,843,2 menjadi 10,745,5 pada kelompok kontrol, perbedaan

antarkelompok tidak signifikan secara statistik (p=0,92)./2) Hasil ini menunjukkan bahwa
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manfaat latihan fisik terhadap gejala ansietas tidak selalu konsisten. Meskipun demikian,
secara keseluruhan, bukti yang tersedia menunjukkan bahwa aktivitas fisik terstruktur,
khususnya latihan aerobik dengan intensitas ringan hingga sedang, berpotensi menjadi
intervensi nonfarmakologis yang efektif untuk membantu meningkatkan kesehatan mental

anak dan remaja.

Sebagian besar studi yang dianalisis dilakukan pada populasi sekolah dan
komunitas.>7 Kondisi ini menunjukkan bahwa latihan fisik lebih banyak diteliti sebagai
strategi promotif dan preventif yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Selain
mudah diimplementasikan, pendekatan berbasis aktivitas fisik juga berpotensi menjangkau
kelompok anak dan remaja yang lebih luas, sehingga dapat menjadi bagian penting dari

upaya pemeliharaan kesehatan mental di tingkat komunitas.
Karakteristik Intervensi Latihan Fisik yang Digunakan

Studi yang dianalisis mengevaluasi berbagai bentuk aktivitas fisik, mulai dari
aktivitas fisik sehari-hari hingga program latihan fisik terstruktur. Intervensi yang paling
sering digunakan berupa latihan aerobik, aktivitas berbasis sekolah, serta program latihan
kelompok yang dirancang untuk meningkatkan partisipasi dan keterlibatan peserta dalam
aktivitas fisik secara teratur.257) Pada studi intervensi, latihan umumnya diberikan dengan
intensitas ringan hingga sedang, meskipun terdapat variasi dalam frekuensi, durasi, dan

metode pelaksanaannya.l267

Selain berfokus pada peningkatan kebugaran fisik, beberapa program latihan
dirancang untuk menciptakan pengalaman yang menyenangkan dan mendukung interaksi
sosial, sehingga dapat mendorong pembentukan perilaku sehat yang berkelanjutan.!?
Dalam beberapa penelitian, pelaksanaan latihan dilakukan di bawah supervisi tenaga
profesional, seperti instruktur olahraga, fisioterapis, atau tenaga kesehatan, untuk

memastikan keamanan dan kepatuhan peserta terhadap program yang diberikan.?

Studi observasional menunjukkan bahwa aktivitas fisik habitual juga memiliki
hubungan yang bermakna dengan kesehatan mental, bahkan tanpa adanya intervensi
latihan yang terstruktur.® Temuan ini menunjukkan bahwa baik aktivitas fisik rutin
maupun program latihan yang dirancang secara khusus berpotensi memberikan manfaat

terhadap kesehatan mental anak dan remaja.
Efek Latihan Fisik terhadap Gejala Depresi pada Anak dan Remaja

Sebagian besar studi yang dianalisis menunjukkan bahwa latihan fisik berhubungan
dengan penurunan gejala depresi pada anak dan remaja./>%% Hubungan ini ditemukan baik
pada populasi umum maupun pada kelompok dengan gejala depresi ringan hingga sedang,
meskipun besarnya efek bervariasi sesuai karakteristik peserta, jenis latihan, dan durasi

intervensi yang diberikan. (67

1379




Pengaruh Latihan Fisik Terhadap Depresi dan Kecemasan Anak Remaja: Kajian Pustaka
Trihatmanto, Nugraha, Mustika

e-ISSN, Volume 3, Nomor 3, halaman 1374-1387, Juli, 2026

DOI: https.//doi.org/10.25105/aktatrimedika.v3i3.26 737

Pada studi randomized controlled trial yang dilakukan oleh Philippot et al.,(? empat
puluh remaja rawat inap psikiatri mengikuti program latihan fisik terstruktur selama enam
minggu. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok intervensi mengalami penurunan
skor depresi Hospital Anxiety and Depression Scale-Depression (HADS-D) sebesar 3,8 poin
{95% Cl: 1,8 hingga 5,7), sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami penurunan sebesar
0,7 poin (95% Cl: -0,7 hingga 2,0). Analisis linear mixed model menunjukkan adanya
interaksi yang signifikan antara kelompok dan perubahan skor depresi dari baseline
(p=0,016). Hasil ini menunjukkan bahwa penurunan gejala depresi selama periode
intervensi lebih besar pada kelompok yang mengikuti latihan fisik dibandingkan kelompok
kontrol, sehingga mengindikasikan efektivitas latihan fisik dalam mengurangi gejala depresi

pada remaja rawat inap.(?

Temuan tersebut didukung oleh Luo et al.,[Y yang mengevaluasi program latihan
aerobik intensitas rendah hingga sedang selama 12 minggu pada siswa sekolah menengah
dengan depresi pasca-pandemi COVID-19. Analisis repeated-measures ANOVA
menunjukkan adanya efek intervensi yang bermakna terhadap indeks depresi, dengan
penurunan skor depresi yang signifikan pada kelompok latihan dibandingkan kelompok
kontrol (p<0,01). Hasil ini menunjukkan bahwa latihan aerobik jangka panjang dapat
menjadi strategi yang efektif untuk memperbaiki kondisi psikologis remaja yang mengalami

depresi.tV

Meta-analisis oleh Wang et al. yang melibatkan 15 studi dengan 1.331 remaja
menunjukkan bahwa latihan fisik secara signifikan menurunkan gejala depresi dengan
Standardized Mean Difference (SMD) sebesar -0,64 (95% Cl: -0,89 hingga -0,39; p<0,001).
Besarnya efek ini termasuk kategori sedang hingga besar, menunjukkan manfaat klinis yang
bermakna dari intervensi latihan fisik pada populasi remaja dengan depresi.(?) Hasil yang
sejalan juga dilaporkan oleh Recchia et al. dalam systematic review dan meta-analisis
terhadap berbagai intervensi aktivitas fisik pada anak dan remaja. Analisis menunjukkan
bahwa aktivitas fisik menghasilkan penurunan gejala depresi yang signifikan dibandingkan
kelompok kontrol dengan effect size gabungan sebesar -0,39 (95% Cl: 0,55 hingga -0,23).
Efek yang lebih besar ditemukan pada program yang berlangsung lebih dari 12 minggu dan

menggunakan latihan aerobik dengan frekuensi teratur.1%

Kajian yang dilakukan oleh Mahindru et al.(") dan Fossati et al.,'® turut memperkuat
temuan tersebut dengan menunjukkan bahwa aktivitas fisik meningkatkan regulasi
neurotransmiter yang berhubungan dengan suasana hati, seperti serotonin, dopamin, dan
Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF), sehingga berkontribusi terhadap penurunan
gejala depresi dan peningkatan kesejahteraan psikologis. Selain itu, aktivitas fisik juga dapat
mengurangi stres, meningkatkan kualitas tidur, dan memperbaiki fungsi sosial yang

berperan dalam pemulihan kesehatan mental.(®7)
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Bukti terbaru dari tinjauan naratif oleh Bevan et al.'® juga menunjukkan bahwa
peningkatan aktivitas fisik secara konsisten berhubungan dengan penurunan gejala depresi
pada anak dan remaja. Manfaat tersebut terlihat baik pada aktivitas fisik terstruktur
maupun aktivitas rekreasional sehari-hari, sehingga aktivitas fisik direkomendasikan
sebagai bagian dari pendekatan nonfarmakologis dalam pencegahan dan penanganan

depresi pada populasi usia muda."%

Secara keseluruhan, hasil studi primer maupun meta-analisis menunjukkan bahwa
latihan fisik memberikan efek positif yang konsisten terhadap penurunan gejala depresi
pada anak dan remaja dengan manfaat yang lebih nyata pada program latihan yang

dilakukan secara teratur, terstruktur, dan berkelanjutan.(67.10-12)
Efek Latihan Fisik terhadap Gejala Ansietas pada Anak dan Remaja

Bukti mengenai efektivitas latihan fisik terhadap gejala ansietas pada anak dan remaja
menunjukkan hasil yang relatif lebih beragam dibandingkan gejala depresi. Beberapa
penelitian melaporkan adanya manfaat aktivitas fisik terhadap kesehatan mental secara
umum, namun tidak seluruh studi menemukan perbaikan gejala ansietas yang signifikan
setelah intervensi latihan fisik.(>61013) Beberapa studi melaporkan bahwa aktivitas fisik yang
dilakukan secara teratur berkaitan dengan penurunan tingkat ansietas, peningkatan
kesejahteraan psikologis, dan perbaikan regulasi emosi.l% 67 Namun, penelitian lain tidak
menemukan efek yang bermakna secara klinis atau melaporkan manfaat yang relatif
kecil.#1913) Salah satu studi intervensi yang secara khusus mengevaluasi gejala ansietas
dilakukan oleh Philippot et al.?) melalui randomized controlled trial pada remaja rawat inap
psikiatri. Setelah mengikuti program latihan fisik terstruktur selama enam minggu,
kelompok intervensi menunjukkan perbaikan yang signifikan pada gejala depresi. Namun,
analisis terhadap skor Hospital Anxiety and Depression Scale-Anxiety (HADS-A)
menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang bermakna antara kelompok latihan

fisik dan kelompok kontrol (p=0,92).

Variasi temuan tersebut kemungkinan dipengaruhi oleh perbedaan karakteristik
peserta, jenis aktivitas fisik yang diberikan, durasi intervensi, serta metode pengukuran
ansietas yang digunakan.®3) Selain itu, ansietas merupakan kondisi yang kompleks dan
dipengaruhi oleh berbagai faktor biologis, psikologis, dan sosial, sehingga respons terhadap

latihan fisik dapat berbeda antarindividu.¥

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat memengaruhi fungsi
otak yang berperan dalam regulasi emosi dan respons terhadap stres, termasuk sistem
limbik dan amigdala.® Studi lain juga menunjukkan bahwa manfaat latihan fisik terhadap
ansietas dapat terjadi secara tidak langsung melalui peningkatan fungsi kognitif,
pengendalian perhatian, dan kemampuan regulasi emosi.(*1518) Qleh karena itu, meskipun

latihan fisik berpotensi membantu pengelolaan gejala ansietas, bukti yang tersedia
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menunjukkan bahwa efeknya cenderung lebih heterogen dibandingkan dengan efek yang

diamati pada gejala depresi.l1%13:4

Mekanisme Biologis dan Psikososial yang Mendasari Efek Latihan Fisik

Manfaat latihan fisik terhadap kesehatan mental pada anak dan remaja diperkirakan
terjadi melalui interaksi berbagai mekanisme biologis dan psikososial.(5711) Dari aspek
biologis, aktivitas fisik diketahui dapat meningkatkan produksi faktor neurotropik, terutama
Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF), yang berperan penting dalam neuroplastisitas,
fungsi kognitif, dan regulasi emosi.(7#1%20) Se|ain itu, latihan fisik juga memengaruhi sistem
neurotransmiter yang terlibat dalam pengaturan suasana hati, termasuk serotonin,
dopamin, dan endorfin, yang berkontribusi terhadap peningkatan afek positif serta

penurunan gejala depresi dan ansietas.(6711)

Salah satu mekanisme yang banyak dikemukakan adalah peningkatan produksi
opioid endogen, terutama B-endorfin. Seperti ditunjukkan pada Gambar 1, latihan fisik yang
dilakukan secara teratur dapat merangsang pelepasan B-endorfin dari kelenjar pituitari
sebagai bagian dari respons fisiologis terhadap aktivitas fisik. Peningkatan kadar B-endorfin
berhubungan dengan perbaikan suasana hati, peningkatan perasaan nyaman (well-being),
serta penurunan persepsi stres dan ketegangan emosional. Mekanisme ini diduga
berkontribusi terhadap berkurangnya gejala depresi dan ansietas yang sering ditemukan

pada individu yang aktif secara fisik.(71116)

e —
PENINGKATAN

PEPTIDA OPIOID PENURUNAN
GEJALA ANSIETAS
LATIHAN FISIK ENDOGEN /v

PENINGKATAN
(-ENDORFIN \
PENURUNAN
KELENJAR PITUITARI GEJALA DEPRESI

e —

Gambar 1. Peningkatan B-endorfin akibat latihan fisik dan hubungannya dengan

penurunan gejala depresi dan ansietas!”

Selain melalui jalur endorfin, aktivitas fisik juga memengaruhi sistem respons stres
melalui modulasi Hypothalamic-Pituitary-Adrenal (HPA) axis.[16:171%20 Aktivasi HPA axis
yang berlangsung terus-menerus akibat stres kronis diketahui berhubungan dengan
peningkatan kadar kortisol serta berbagai gangguan regulasi emosi. Sebaliknya, latihan fisik
yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan efisiensi fungsi HPA axis sehingga
membantu menormalkan respons tubuh terhadap stres. Sebagaimana ditunjukkan pada

Gambar 2, perbaikan fungsi HPA axis berhubungan dengan penurunan kadar kortisol dan
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pemulihan keseimbangan hormon metabolik, seperti leptin dan ghrelin, yang berperan
dalam regulasi energi, nafsu makan, serta fungsi neuroendokrin.!*'” Ketidakseimbangan
kedua hormon tersebut diketahui dapat memengaruhi aktivitas berbagai area otak yang
terlibat dalam pengaturan emosi, termasuk hipotalamus, amigdala, dan sistem reward.
Kadar leptin yang rendah maupun disregulasi ghrelin telah dikaitkan dengan peningkatan
respons terhadap stres, gangguan suasana hati, serta kerentanan terhadap gejala depresi
maupun ansietas.%18 Qleh karena itu, pemulihan keseimbangan leptin dan ghrelin melalui
aktivitas fisik dapat mendukung regulasi emosi yang lebih baik serta meningkatkan

ketahanan individu terhadap stres (stress resilience).

j’ AKTIVITAS FISIK
{1
Meningkatkan fungsi aksis HPA
v

(Hipotalamus - Pituitari - Adrenal)

U

‘ Penurunan kadar kortisol

(Hormon stres)
— —

Pemulihan keseimbangan
ghrelin dan leptin
¥

a e Peningkatan ketahanan
terhadap stress
'&- (stress resilience)

Gambar 2. Diagram pengaruh aktivitas fisik terhadap regulasi HPA axis, penurunan

-

-

kadar kortisol, dan pemulihan keseimbangan leptin—ghrelin yang berkontribusi terhadap

regulasi stres dan kesehatan mental(1617)

Selain mekanisme biologis, faktor psikososial turut berperan dalam menjelaskan
manfaat latihan fisik terhadap kesehatan mental.(7#17.19-26) partisipasi dalam aktivitas fisik
dapat meningkatkan self-efficacy, rasa kompetensi, kepercayaan diri, serta persepsi
terhadap kualitas hidup.?%27-32) pada aktivitas yang dilakukan secara berkelompok, interaksi
sosial, dukungan teman sebaya, dan rasa kebersamaan juga dapat memberikan
pengalaman emosional yang positif dan membantu mengurangi distress psikologis.(L67)
Dengan demikian, manfaat latihan fisik terhadap kesehatan mental pada anak dan remaja
kemungkinan merupakan hasil interaksi yang kompleks antara perubahan neurobiologis
dan faktor psikososial yang saling mendukung dalam meningkatkan regulasi emosi dan

kesejahteraan psikologis secara keseluruhan.(6711.16.17)
Keterbatasan Studi dan Arah Penelitian Selanjutnya

Kajian ini disusun dalam bentuk literature review sehingga tidak menggunakan
metode systematic review, penilaian risiko bias, maupun analisis kuantitatif seperti meta-

analisis. Selain itu, pencarian literatur dibatasi pada beberapa basis data dan artikel
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berbahasa Inggris yang tersedia dalam teks lengkap. Keterbatasan tersebut dapat

memengaruhi kelengkapan bukti yang berhasil dihimpun.

Penelitian selanjutnya perlu menggunakan pendekatan systematic review dan meta-
analisis untuk memperoleh sintesis bukti yang lebih komprehensif mengenai hubungan

latihan fisik dengan gejala depresi dan ansietas pada anak dan remaja.

KESIMPULAN

Latihan fisik teratur menunjukkan hubungan yang konsisten dengan penurunan gejala
depresi pada anak dan remaja, sedangkan efeknya terhadap gejala ansietas masih
menunjukkan variasi antarpenelitian. Temuan ini mengindikasikan potensi latihan fisik
sebagai bagian dari upaya promotif, preventif, dan suportif dalam menjaga kesehatan
mental pada populasi usia muda, meskipun diperlukan penelitian lebih lanjut dengan

kualitas metodologis yang baik untuk memperkuat tingkat bukti yang tersedia.
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