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Abstrak: Pengendalian obesitas memerlukan pendekatan berkelanjutan yang tidak hanya menurunkan 

berat badan, tetapi juga menjaga stabilitas metabolik dalam jangka panjang. Kajian ini bertujuan 

menyintesis bukti ilmiah mengenai kontribusi program latihan terstruktur dalam mendukung 
keberlanjutan manajemen berat badan dan optimalisasi fungsi metabolik. Penelitian menggunakan 

metode integrative literature review dengan menelaah artikel dari berbagai basis data ilmiah melalui 

proses seleksi sistematis dan analisis tematik kualitatif. Hasil telaah menunjukkan bahwa latihan 
terstruktur berfungsi sebagai intervensi inti melalui mekanisme ganda, yaitu regulasi keseimbangan 

energi dan adaptasi metabolik independen dari penurunan berat badan semata. Keberhasilan 

implementasi sangat dipengaruhi oleh prinsip progresivitas, individualisasi program, serta dukungan 
perilaku dan lingkungan. Temuan ini memperkuat model konseptual bahwa latihan fisik bukan hanya 

alat reduksi berat badan, melainkan determinan utama stabilitas metabolik jangka panjang. Dengan 
demikian, integrasi latihan terstruktur dalam pendekatan multidisipliner berbasis bukti menjadi esensial 

dalam pengendalian obesitas berkelanjutan.  

 
Kata Kunci: Latihan Terstruktur, Obesitas, Pengendalian Berat Badan, Kesehatan Metabolik, Aktivitas 

Fisik. 
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Pendahuluan 

Obesitas merupakan salah satu masalah kesehatan global yang prevalensinya terus 

meningkat dan menjadi faktor risiko utama berbagai penyakit tidak menular seperti diabetes 

melitus tipe 2, penyakit kardiovaskular, serta sindrom metabolik (Mahardika et al., 2024). 

Kondisi ini tidak hanya berdampak pada penurunan kualitas hidup individu, tetapi juga 

meningkatkan beban ekonomi sistem kesehatan. Di banyak negara berkembang, termasuk 

Indonesia, perubahan gaya hidup sedentari dan pola konsumsi tinggi kalori semakin 

memperparah peningkatan kasus obesitas. Berbagai intervensi penurunan berat badan telah 
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dilakukan, namun bukti ilmiah menunjukkan bahwa sebagian besar individu mengalami 

kenaikan kembali berat badan (weight regain) setelah fase penurunan berat badan, sehingga 

pengendalian jangka panjang menjadi tantangan utama dalam manajemen obesitas (Jakicic et 

al., 2018; Swift et al., 2018). 

Penanganan obesitas tidak hanya berfokus pada penurunan berat badan jangka pendek, 

tetapi juga menekankan pada pemeliharaan berat badan jangka panjang dan peningkatan 

kesehatan metabolik secara menyeluruh. Pendekatan ini menuntut adanya intervensi yang 

berkelanjutan, salah satunya melalui program latihan fisik terstruktur yang dirancang 

berdasarkan prinsip frekuensi, intensitas, waktu, dan jenis latihan. Program latihan yang 

dilakukan secara konsisten terbukti mampu meningkatkan sensitivitas insulin, memperbaiki 

profil lipid, menurunkan tekanan darah, serta meningkatkan kapasitas kardiorespirasi. 

Kombinasi latihan aerobik dan resistensi bahkan menunjukkan efektivitas yang lebih optimal 

dibandingkan dengan satu jenis latihan saja dalam memperbaiki komposisi tubuh dan parameter 

metabolik (Donnelly et al., 2009; Willis et al., 2012). 

Meskipun demikian, sebagian besar penelitian yang tersedia lebih banyak berfokus pada 

efek jangka pendek dari intervensi latihan, sementara bukti mengenai efektivitas latihan 

terstruktur dalam mempertahankan penurunan berat badan dalam jangka panjang masih 

terbatas dan tersebar. Selain itu, terdapat variasi hasil penelitian terkait jenis latihan yang paling 

efektif, serta rendahnya tingkat kepatuhan peserta terhadap program latihan jangka panjang. 

Kurangnya integrasi temuan ilmiah yang secara khusus mengkaji hubungan antara program 

latihan terstruktur, pemeliharaan berat badan, dan kesehatan metabolik menyebabkan belum 

optimalnya pemanfaatan bukti ilmiah dalam praktik manajemen obesitas (Franz et al., 2007; 

Johns et al., 2014). 

Oleh sebab itu, diperlukan suatu pendekatan penelitian berbasis kajian pustaka (library 

research) yang mampu mengintegrasikan berbagai temuan empiris dari penelitian sebelumnya 

untuk memberikan gambaran yang komprehensif mengenai peran program latihan terstruktur 

dalam pengendalian berat badan jangka panjang dan kesehatan metabolik. Melalui sintesis 

literatur yang sistematis, penelitian ini diharapkan dapat mengidentifikasi jenis latihan yang 

paling efektif, durasi intervensi yang optimal, serta faktor-faktor yang mempengaruhi 

keberhasilan jangka panjang, termasuk aspek kepatuhan dan keberlanjutan program latihan. 

Kajian ini menjadi penting karena obesitas merupakan masalah kesehatan masyarakat 

yang membutuhkan penanganan multidisipliner dan berbasis bukti ilmiah. Hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan kontribusi teoritis dalam pengembangan ilmu keolahragaan dan 

kesehatan, serta kontribusi praktis bagi tenaga kesehatan, pelatih olahraga, dan pembuat 

kebijakan dalam merancang program intervensi yang lebih efektif dan berkelanjutan. Dengan 

demikian, pembahasan mengenai peran program latihan terstruktur terhadap pengendalian berat 

badan jangka panjang dan kesehatan metabolik menjadi relevan dan mendesak untuk dilakukan 

guna mendukung upaya pencegahan dan pengendalian obesitas secara komprehensif di tingkat 

individu maupun populasi. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan library research atau penelitian kepustakaan yang 

bertujuan untuk mengkaji secara mendalam peran program latihan terstruktur terhadap 

pengendalian berat badan jangka panjang dan kesehatan metabolik berdasarkan bukti ilmiah 

yang telah dipublikasikan. Pendekatan ini memungkinkan peneliti untuk mengintegrasikan 

berbagai temuan empiris dari penelitian terdahulu secara sistematis sehingga menghasilkan 

sintesis pengetahuan yang komprehensif. Model penelitian yang digunakan adalah integrative 

literature review, yaitu model yang menggabungkan berbagai jenis desain penelitian, baik 

kuantitatif maupun kualitatif, untuk memperoleh pemahaman yang utuh terhadap fenomena 

yang dikaji. Model ini dipilih karena relevan untuk menganalisis efektivitas berbagai jenis latihan, 
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durasi intervensi, serta faktor-faktor yang memengaruhi keberhasilan pengendalian berat badan 

dalam jangka panjang (Snyder, 2019; Whittemore & Knafl, 2005; Zed, 2008). 

Prosedur penelitian dilakukan secara sistematis melalui tahapan identifikasi, seleksi, 

evaluasi, dan sintesis literatur. Pengumpulan data dilakukan dengan menelusuri artikel ilmiah 

dari basis data pada Google Scholar dan ResearchGate. Kata kunci yang digunakan meliputi 

structured exercise, obesity management, long-term weight maintenance, dan metabolic health. 

Kriteria inklusi mencakup artikel yang dipublikasikan, melibatkan populasi obesitas atau 

overweight, serta mengkaji intervensi latihan fisik terstruktur. Instrumen penelitian 

menggunakan telaah dokumen, yaitu teknik pengumpulan data dengan menelaah isi dokumen 

artikel ilmiah untuk mengidentifikasi variabel utama seperti jenis latihan, frekuensi, durasi, serta 

dampaknya terhadap berat badan dan indikator metabolik (Bowen, 2009). 

Analisis data dilakukan menggunakan pendekatan kualitatif melalui analisis isi (content 

analysis) dan sintesis tematik. Data yang telah dikumpulkan dikelompokkan ke dalam tema-

tema utama seperti pengaruh latihan terhadap penurunan dan pemeliharaan berat badan, 

perubahan parameter metabolik, serta faktor-faktor yang memengaruhi keberhasilan program 

latihan. Selanjutnya, dilakukan interpretasi untuk menemukan pola hubungan antar variabel 

dan menarik kesimpulan berbasis bukti ilmiah. Analisis kualitatif dalam kajian pustaka ini 

bertujuan untuk menghasilkan pemahaman konseptual yang terintegrasi serta memberikan 

dasar rekomendasi praktis dalam pengembangan program latihan terstruktur untuk manajemen 

obesitas berkelanjutan (Elo & Kyngäs, 2008; Snyder, 2019).  

 

Hasil dan Pembahasan 

Karakteristik Program Latihan Terstruktur 

Program latihan terstruktur dalam pengelolaan obesitas umumnya disusun berdasarkan 

prinsip frekuensi, intensitas, durasi, dan jenis latihan (FITT/FITT-VP) yang bertujuan 

menghasilkan keseimbangan energi negatif serta peningkatan kapasitas metabolik. Literatur 

mutakhir menunjukkan bahwa kombinasi latihan aerobik dan resistensi merupakan pendekatan 

yang paling direkomendasikan, dengan frekuensi 3–5 kali per minggu dan durasi bertahap dari 

20 hingga 60 menit per sesi, serta peningkatan progresif sesuai kemampuan individu untuk 

menjamin adaptasi fisiologis dan meminimalkan risiko cedera (Garber et al., 2011; Jakicic et al., 

2018). Selain itu, pedoman aktivitas fisik global menekankan bahwa volume latihan sebesar 150–

300 menit per minggu diperlukan untuk peningkatan kebugaran dan penurunan berat badan, 

sedangkan durasi ≥300 menit per minggu lebih efektif untuk mempertahankan penurunan berat 

badan jangka panjang (Piercy et al., 2018). 

Karakteristik penting lain dari program latihan terstruktur adalah prinsip progresivitas dan 

individualisasi, yang menyesuaikan kondisi kesehatan, komorbiditas, serta tingkat kebugaran 

individu dengan obesitas. Program latihan biasanya dimulai dari intensitas ringan hingga sedang 

kemudian ditingkatkan secara bertahap untuk meningkatkan kapasitas kardiorespirasi, 

kekuatan otot, dan adaptasi metabolik secara berkelanjutan (Garber et al., 2011; Mustafa & 

Gusdiyanto, 2024). Selain itu, pendekatan latihan yang mengombinasikan aktivitas aerobik, 

latihan kekuatan, serta fleksibilitas terbukti lebih efektif dalam meningkatkan komposisi tubuh, 

massa bebas lemak, dan sensitivitas insulin dibandingkan hanya satu jenis latihan saja, karena 

setiap komponen memberikan kontribusi fisiologis yang berbeda (Jakicic et al., 2018; Swift et al., 

2018). 

Dalam konteks pengendalian obesitas jangka panjang, keberhasilan program latihan 

terstruktur tidak hanya ditentukan oleh dosis latihan, tetapi juga oleh keberlanjutan dan 

kepatuhan individu terhadap program tersebut. Oleh karena itu, program latihan perlu dirancang 

realistis, fleksibel, dan terintegrasi dengan intervensi gaya hidup lain seperti pengaturan pola 

makan dan modifikasi perilaku, karena kombinasi intervensi tersebut terbukti menghasilkan 

penurunan berat badan yang lebih signifikan dibandingkan latihan saja (Johns et al., 2014; Swift 

et al., 2018). Dengan demikian, karakteristik program latihan terstruktur yang efektif mencakup 
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prinsip FITT, progresivitas, individualisasi, serta integrasi dengan perubahan gaya hidup, 

sehingga mampu mendukung pengendalian berat badan dan peningkatan kesehatan metabolik 

secara berkelanjutan. 

 

Dampak terhadap Penurunan dan Pemeliharaan Berat Badan Jangka Panjang 

Hasil kajian pustaka menunjukkan bahwa latihan fisik terstruktur memiliki efektivitas 

yang konsisten dalam menurunkan berat badan, meskipun besarnya penurunan cenderung 

moderat apabila tidak dikombinasikan dengan intervensi lain. Latihan aerobik maupun 

resistance training terbukti mampu meningkatkan pengeluaran energi, memperbaiki komposisi 

tubuh, dan menurunkan massa lemak, walaupun perubahan berat badan total seringkali tidak 

sebesar intervensi diet. Dalam beberapa meta-analisis terbaru dijelaskan bahwa peningkatan 

durasi dan intensitas latihan berhubungan dengan penurunan berat badan dan lingkar 

pinggang, serta perbaikan profil metabolik, meskipun efeknya lebih kuat terhadap penurunan 

lemak tubuh dibandingkan total berat badan  (Bellicha et al., 2021; Swift et al., 2018). Hal ini 

menunjukkan bahwa latihan memiliki kontribusi penting dalam menurunkan risiko obesitas 

melalui perubahan komposisi tubuh yang lebih sehat, bukan sekadar angka berat badan semata. 

Dalam perspektif jangka panjang, latihan fisik memiliki peran yang sangat penting dalam 

mencegah terjadinya weight regain setelah fase penurunan berat badan. Individu yang 

mempertahankan aktivitas fisik secara konsisten memiliki peluang lebih besar untuk 

mempertahankan penurunan berat badan ≥5% dalam periode 12–24 bulan dibandingkan mereka 

yang tidak aktif secara fisik. Aktivitas fisik membantu mempertahankan massa bebas lemak, 

meningkatkan resting metabolic rate, serta memperbaiki regulasi nafsu makan dan sensitivitas 

insulin, yang secara kolektif berperan dalam menjaga kestabilan berat badan (Jakicic et al., 

2018; Johns et al., 2014). Perbandingan antara hasil jangka pendek dan jangka panjang 

menunjukkan bahwa penurunan berat badan biasanya lebih besar pada fase awal intervensi, 

namun tanpa keberlanjutan latihan, sebagian besar individu akan mengalami kenaikan berat 

badan kembali dalam 1–2 tahun. Oleh karena itu, latihan harus diposisikan sebagai strategi 

pemeliharaan jangka panjang, bukan hanya sebagai alat penurunan berat badan. 

Selain itu, efektivitas latihan dalam manajemen obesitas menjadi lebih optimal ketika 

dikombinasikan dengan intervensi diet dan dukungan program yang terstruktur. Kombinasi 

latihan dan diet menghasilkan penurunan berat badan yang lebih besar dan lebih berkelanjutan 

dibandingkan latihan saja, serta memberikan dampak lebih signifikan terhadap penurunan 

lemak visceral dan risiko kardiometabolik (Johns et al., 2014; Swift et al., 2018). Dari sisi 

implementasi, latihan yang dilakukan dengan supervisi menunjukkan hasil yang lebih baik 

dibandingkan latihan mandiri (unsupervised), terutama dalam hal kepatuhan, intensitas latihan, 

serta kualitas pelaksanaan program. Namun demikian, program latihan tanpa supervisi tetap 

dapat memberikan manfaat apabila didukung oleh pemantauan, edukasi, dan strategi perubahan 

perilaku yang baik. Dengan demikian, keberhasilan penurunan dan pemeliharaan berat badan 

jangka panjang sangat bergantung pada integrasi antara latihan fisik terstruktur, intervensi diet, 

serta sistem dukungan yang berkelanjutan. 

 

Dampak terhadap Kesehatan Metabolik 

Latihan fisik terstruktur terbukti memberikan dampak komprehensif terhadap kesehatan 

metabolik, tidak hanya melalui penurunan berat badan tetapi juga melalui perbaikan berbagai 

parameter fisiologis utama seperti sensitivitas insulin, kadar glukosa darah, profil lipid, tekanan 

darah, serta kapasitas kardiorespirasi. Secara umum, literatur lima tahun terakhir menunjukkan 

bahwa aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur mampu meningkatkan fungsi metabolik 

secara sistemik melalui peningkatan penggunaan energi, peningkatan oksidasi lemak, serta 

adaptasi fisiologis pada jaringan otot dan sistem kardiovaskular (Bird & Hawley, 2017; Ross et 

al., 2016). Hal ini menegaskan bahwa latihan merupakan intervensi utama dalam pencegahan 

dan pengelolaan penyakit metabolik modern, termasuk obesitas dan diabetes tipe 2. 
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Secara khusus, latihan fisik meningkatkan sensitivitas insulin melalui peningkatan 

ekspresi transporter glukosa (GLUT-4) dan aktivitas enzim metabolisme energi pada otot rangka, 

sehingga meningkatkan kemampuan tubuh dalam mengontrol kadar glukosa darah. Penelitian 

terbaru menunjukkan bahwa latihan intensitas sedang hingga tinggi dapat meningkatkan 

sensitivitas insulin secara signifikan bahkan tanpa perubahan berat badan yang besar, yang 

menunjukkan adanya efek metabolik independen dari aktivitas fisik (Segal et al., 1991; Sylow et 

al., 2017). Dampak ini berimplikasi langsung pada pengendalian kadar glukosa darah, di mana 

latihan terstruktur terbukti menurunkan kadar glukosa puasa dan HbA1c secara konsisten pada 

individu dengan resistensi insulin maupun diabetes tipe 2 (Colberg et al., 2016). Selain itu, 

pendekatan latihan intensitas tinggi seperti HIIT menunjukkan efektivitas yang lebih besar dalam 

meningkatkan kontrol glikemik dibandingkan latihan intensitas sedang berkelanjutan, terutama 

pada populasi dengan gangguan metabolik (Jelleyman et al., 2015). 

Latihan fisik juga memberikan dampak signifikan terhadap perbaikan profil lipid, yang 

ditandai dengan peningkatan kadar HDL, penurunan LDL, serta penurunan trigliserida melalui 

peningkatan aktivitas enzim lipoprotein lipase dan peningkatan oksidasi lemak. Meta-analisis 

terbaru menunjukkan bahwa kombinasi latihan aerobik dan latihan kekuatan memberikan hasil 

paling optimal dalam memperbaiki profil lipid dibandingkan intervensi tunggal (Jastrzebski et al., 

2021; Mann et al., 2014). Selain itu, aktivitas fisik secara konsisten menurunkan tekanan darah 

sistolik dan diastolik melalui peningkatan fungsi endotel, penurunan resistensi vaskular perifer, 

serta peningkatan elastisitas pembuluh darah, dengan rata-rata penurunan mencapai 5–8 mmHg 

pada tekanan sistolik (Cornelissen & Smart, 2013). Perbaikan ini berkontribusi langsung 

terhadap penurunan risiko penyakit kardiovaskular pada individu dengan obesitas dan sindrom 

metabolik. 

Lebih lanjut, latihan fisik meningkatkan kapasitas kardiorespirasi yang diukur melalui 

VO₂max, yang merupakan indikator penting kebugaran dan prediktor kuat mortalitas 

kardiovaskular. Program latihan selama 12 minggu umumnya meningkatkan VO₂max sebesar 

10–20%, menunjukkan adaptasi positif pada sistem jantung, paru, dan otot (Ross et al., 2016). 

Latihan interval intensitas tinggi bahkan terbukti memberikan peningkatan VO₂max yang lebih 

cepat dibandingkan latihan intensitas sedang, meskipun keduanya tetap memberikan manfaat 

yang signifikan terhadap kesehatan metabolik (Weston et al., 2014). Dengan demikian, seluruh 

temuan ini menegaskan bahwa latihan fisik terstruktur merupakan strategi intervensi yang 

efektif dan esensial dalam meningkatkan kesehatan metabolik secara menyeluruh, bahkan pada 

kondisi penurunan berat badan yang minimal sekalipun. 

 

Perbandingan Efektivitas Jenis Latihan 

Secara umum, bukti ilmiah terbaru menunjukkan bahwa jenis latihan memberikan 

dampak yang berbeda terhadap komposisi tubuh, kapasitas kardiorespirasi, dan parameter 

metabolik pada individu dengan obesitas, sehingga pemilihan jenis latihan menjadi faktor kunci 

dalam intervensi yang efektif. Latihan aerobik secara konsisten terbukti efektif dalam 

meningkatkan pengeluaran energi dan menurunkan massa lemak, sedangkan latihan resistensi 

lebih berperan dalam mempertahankan atau meningkatkan massa otot serta meningkatkan laju 

metabolisme basal; kombinasi keduanya memberikan efek yang lebih komprehensif terhadap 

penurunan lemak sekaligus peningkatan komposisi tubuh tanpa kehilangan massa bebas lemak 

(Schwingshackl et al., 2013; Wewege et al., 2017). Temuan ini diperkuat oleh kajian sistematis 

terbaru yang menunjukkan bahwa program latihan kombinasi menghasilkan penurunan lemak 

tubuh yang lebih besar serta peningkatan kebugaran kardiorespirasi yang lebih baik 

dibandingkan dengan latihan tunggal ((Wewege et al., 2017). 

Selain itu, perbandingan antara latihan interval intensitas tinggi (HIIT) dan latihan kontinu 

intensitas sedang (MICT) menunjukkan bahwa keduanya sama-sama efektif dalam menurunkan 

berat badan, tetapi HIIT cenderung memberikan peningkatan VO₂max dan sensitivitas insulin 

yang lebih besar dalam waktu yang lebih singkat, sehingga menjadi pilihan efisien untuk 



Medika: Jurnal Ilmiah Kesehatan  Maret 2026, Volume 6, Nomor 1, 44-54 
 

49 

populasi dengan keterbatasan waktu (Viana et al., 2019; Weston et al., 2014). Di sisi lain, MICT 

tetap relevan karena lebih mudah dipertahankan dalam jangka panjang dan memiliki tingkat 

kepatuhan yang lebih tinggi pada populasi umum, sehingga dalam konteks keberlanjutan 

program, MICT seringkali memberikan hasil yang lebih stabil dalam pengelolaan berat badan 

jangka panjang (Jakicic et al., 2018). Oleh karena itu, efektivitas jenis latihan tidak hanya 

ditentukan oleh intensitas, tetapi juga oleh keberlanjutan dan kepatuhan individu terhadap 

program latihan tersebut. 

Dengan demikian, bukti literatur menunjukkan bahwa pendekatan latihan yang paling 

efektif untuk manajemen obesitas adalah pendekatan yang bersifat kombinatif dan 

individualisasi, yaitu menggabungkan latihan aerobik, resistensi, serta protokol interval seperti 

HIIT sesuai kondisi individu. Pendekatan ini terbukti tidak hanya meningkatkan penurunan 

berat badan, tetapi juga memperbaiki kapasitas kardiorespirasi, profil metabolik, serta kualitas 

hidup secara keseluruhan, sehingga memberikan dasar ilmiah yang kuat bagi penyusunan 

rekomendasi latihan berbasis evidence dalam pengendalian obesitas jangka panjang 

(Schwingshackl et al., 2013; Weston et al., 2014; Wewege et al., 2017). 

 

Faktor yang Mempengaruhi Keberhasilan Jangka Panjang 

Keberhasilan jangka panjang program latihan dalam pengelolaan obesitas tidak hanya 

ditentukan oleh aspek fisiologis, tetapi juga sangat dipengaruhi oleh faktor perilaku dan 

lingkungan yang memengaruhi keberlanjutan partisipasi individu dalam aktivitas fisik 

(Nurhidayah et al., 2024). Bukti mutakhir menunjukkan bahwa kepatuhan (adherence) 

merupakan determinan utama efektivitas intervensi, di mana individu yang mampu 

mempertahankan partisipasi dalam program latihan secara konsisten menunjukkan hasil 

kesehatan yang lebih baik dibandingkan mereka yang tidak konsisten. Dalam konteks ini, faktor 

motivasi intrinsik dan ekstrinsik menjadi kunci penting, karena motivasi yang kuat berhubungan 

langsung dengan keberlanjutan perilaku aktif dan kemampuan mengatasi hambatan yang 

muncul selama program latihan berlangsung (Rhodes et al., 2019; Teixeira et al., 2020). Selain 

itu, pendekatan intervensi berbasis perilaku seperti motivational interviewing terbukti 

meningkatkan tingkat aktivitas fisik secara signifikan karena membantu individu membangun 

komitmen personal terhadap perubahan gaya hidup sehat (O’Halloran et al., 2014). 

Selain motivasi, faktor psikososial lain seperti self-efficacy dan dukungan sosial memiliki 

pengaruh yang sangat signifikan terhadap keberhasilan jangka panjang program latihan. 

Individu dengan tingkat self-efficacy tinggi cenderung memiliki keyakinan lebih besar dalam 

menjalankan program latihan, sehingga lebih konsisten dalam mempertahankan perilaku aktif, 

yang pada akhirnya meningkatkan peluang keberhasilan pengelolaan berat badan (Young et al., 

2014). Dukungan sosial dari keluarga, teman, maupun komunitas olahraga juga berperan 

sebagai penguat eksternal yang meningkatkan kepatuhan terhadap program latihan dan 

membantu individu mengatasi hambatan psikologis maupun praktis dalam berolahraga secara 

rutin (Scarapicchia et al., 2017). Interaksi antara self-efficacy, motivasi intrinsik, dan dukungan 

sosial terbukti membentuk mekanisme psikososial yang kuat dalam meningkatkan keberhasilan 

adherence jangka panjang terhadap aktivitas fisik (Teixeira et al., 2020). 

Di sisi lain, faktor lingkungan dan karakteristik program juga berperan penting dalam 

menentukan keberhasilan jangka panjang intervensi latihan. Ketersediaan fasilitas olahraga, 

akses terhadap ruang terbuka hijau, serta lingkungan yang mendukung aktivitas fisik terbukti 

meningkatkan partisipasi masyarakat dalam olahraga secara berkelanjutan (Sallis et al., 2020). 

Selain itu, program latihan yang dilengkapi dengan supervisi profesional, monitoring berkala, 

serta umpan balik yang sistematis menunjukkan tingkat keberhasilan yang lebih tinggi 

dibandingkan program mandiri tanpa pendampingan (Herrero-Alonso et al., 2024). Dengan 

demikian, keberhasilan jangka panjang program latihan dalam manajemen obesitas merupakan 

hasil interaksi kompleks antara faktor individu, sosial, dan lingkungan, sehingga pendekatan 
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intervensi harus dirancang secara komprehensif, adaptif, dan berkelanjutan untuk memastikan 

efektivitas jangka panjang. 

 

Implikasi Teoritis dan Praktis 

Temuan kajian pustaka secara konsisten menunjukkan bahwa latihan fisik terstruktur 

berperan sebagai intervensi inti dalam manajemen obesitas melalui mekanisme yang saling 

terhubung antara pengeluaran energi, regulasi berat badan, dan perbaikan fungsi metabolik. 

Secara konseptual, hubungan antara latihan, berat badan, dan kesehatan metabolik dapat 

dijelaskan dalam suatu model integratif di mana latihan meningkatkan pengeluaran energi dan 

komposisi tubuh, yang pada akhirnya berkontribusi terhadap penurunan berat badan dan 

perbaikan profil metabolik seperti sensitivitas insulin, profil lipid, serta tekanan darah (Ross et 

al., 2016; Swift et al., 2018). Namun demikian, bukti terbaru menunjukkan bahwa manfaat 

metabolik dari latihan tidak sepenuhnya bergantung pada penurunan berat badan, karena 

aktivitas fisik secara langsung meningkatkan fungsi metabolik melalui adaptasi jaringan otot, 

peningkatan kapasitas kardiorespirasi, serta regulasi hormon metabolik (Bird & Hawley, 2017). 

Dengan demikian, latihan bekerja dalam jangka panjang sebagai intervensi ganda yang tidak 

hanya mengurangi massa lemak tetapi juga memperbaiki sistem metabolisme secara independen 

dari perubahan berat badan. 

Dalam perspektif teori manajemen obesitas modern, hasil kajian ini sejalan dengan 

pendekatan energy balance model dan chronic disease model yang menekankan bahwa obesitas 

merupakan kondisi multifaktorial yang membutuhkan intervensi berkelanjutan berbasis gaya 

hidup. Latihan fisik berperan sebagai komponen utama bersama dengan intervensi nutrisi dan 

perubahan perilaku, yang secara sinergis membentuk strategi pengendalian berat badan jangka 

Panjang (Jakicic et al., 2018; Teixeira et al., 2020). Selain itu, latihan juga berperan dalam 

mencegah weight regain melalui peningkatan resting metabolic rate, peningkatan massa otot, 

serta regulasi nafsu makan, yang semuanya berkontribusi terhadap stabilitas berat badan jangka 

panjang (Bellicha et al., 2021). Oleh karena itu, model konseptual yang dihasilkan dari kajian ini 

menempatkan latihan sebagai determinan utama dalam siklus manajemen obesitas 

berkelanjutan yang menghubungkan perubahan perilaku, adaptasi fisiologis, dan hasil klinis. 

Implikasi praktis dari temuan ini menegaskan bahwa tenaga kesehatan perlu 

mengintegrasikan program latihan fisik terstruktur sebagai bagian dari terapi standar obesitas, 

dengan menekankan kombinasi latihan aerobik dan resistensi yang disesuaikan dengan kondisi 

individu pasien serta dilengkapi dengan edukasi perilaku dan monitoring berkala (Jakicic et al., 

2018). Bagi pelatih olahraga, hasil kajian ini menekankan pentingnya perancangan program 

latihan yang progresif, variatif, dan berorientasi jangka panjang, termasuk penggunaan 

pendekatan kombinasi antara latihan aerobik, resistensi, dan interval untuk memaksimalkan 

hasil komposisi tubuh dan kesehatan metabolik (Wewege et al., 2017). Pada tingkat program 

kesehatan masyarakat, intervensi berbasis komunitas yang menyediakan akses terhadap fasilitas 

olahraga, dukungan sosial, dan edukasi gaya hidup sehat terbukti meningkatkan kepatuhan 

masyarakat terhadap aktivitas fisik dan memperkuat dampak intervensi (Sallis et al., 2020). 

Sementara itu, pada level kebijakan publik, diperlukan kebijakan yang mendorong lingkungan 

aktif melalui penyediaan ruang terbuka hijau, jalur pejalan kaki, fasilitas olahraga publik, serta 

integrasi program aktivitas fisik dalam sistem pelayanan kesehatan primer, sehingga aktivitas 

fisik dapat menjadi bagian dari gaya hidup masyarakat secara luas. Dengan demikian, integrasi 

antara pendekatan klinis, perilaku, dan kebijakan menjadi kunci dalam memaksimalkan peran 

latihan fisik sebagai strategi utama pengendalian obesitas jangka panjang.  

 

Kesimpulan 

Latihan terstruktur yang dirancang dengan prinsip frequency, intensity, time, and type 

(FITT) atau frekuensi, intensitas, waktu, dan jenis latihan terbukti menjadi strategi utama dalam 

pengendalian berat badan sekaligus peningkatan kesehatan metabolik. Pelaksanaan latihan yang 
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teratur, disertai pengaturan intensitas dan jenis yang tepat, memberikan kontribusi nyata 

terhadap penurunan berat badan, menjaga kestabilan komposisi tubuh, serta membentuk 

kebiasaan hidup aktif. Dampaknya tidak hanya terlihat pada perubahan berat badan, tetapi juga 

pada perbaikan sensitivitas insulin, pengendalian glukosa darah, keseimbangan profil lipid, 

tekanan darah, dan kapasitas kardiorespirasi sebagai indikator kebugaran. 

Selain itu, kombinasi latihan aerobik dan resistensi memberikan hasil paling optimal, 

sedangkan high-intensity interval training atau latihan interval intensitas tinggi menjadi pilihan 

efisien dengan manfaat yang setara dengan latihan intensitas sedang berkelanjutan. 

Keberhasilan jangka panjang sangat ditentukan oleh kepatuhan, motivasi, dukungan sosial, 

supervisi, serta ketersediaan lingkungan yang mendukung aktivitas fisik. Secara konseptual, 

latihan terstruktur bekerja melalui keterpaduan mekanisme fisiologis dan perubahan perilaku 

dalam manajemen obesitas modern, sehingga implementasinya memerlukan sinergi antara 

tenaga kesehatan, pelatih olahraga, program kesehatan masyarakat, dan kebijakan publik agar 

intervensi yang dilakukan berkelanjutan, kontekstual, dan berbasis bukti.  
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