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Abstrak 

Latihan functional training telah menjadi fokus utama dalam meningkatkan kebugaran dan 

keseimbangan tubuh. Pendekatan ini mengintegrasikan gerakan fungsional yang meniru aktivitas 

sehari-hari untuk meningkatkan kinerja fisik secara holistik. Studi ini bertujuan untuk menganalisis 

pengaruh model latihan functional training terhadap peningkatan kebugaran dan keseimbangan tubuh. 

Berbagai penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa functional training dapat meningkatkan 

kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan fleksibilitas. Latihan fungsional melibatkan gerakan 

multi-artikular yang melibatkan banyak otot secara bersamaan, sehingga meningkatkan efisiensi 

gerakan tubuh dan daya tahan fisik. Selain itu, latihan ini juga dapat meningkatkan keseimbangan dan 

stabilitas tubuh, yang dapat mengurangi risiko cedera dan memperbaiki postur tubuh. Analisis ini juga 

penting dalam konteks tren meningkatnya minat masyarakat terhadap kebugaran holistik. Dengan 

pemahaman yang lebih baik tentang manfaat latihan fungsional, individu dapat merencanakan 

program kebugaran yang lebih efektif. Hasil analisis ini juga dapat menjadi pedoman bagi pelatih dan 

instruktur kebugaran dalam merancang program latihan yang sesuai dengan kebutuhan dan 

kemampuan individu. Meskipun demikian, penting untuk diingat bahwa efektivitas latihan fungsional 

dapat bervariasi tergantung pada faktor individu seperti usia, tingkat kebugaran awal, dan kondisi 

kesehatan. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan yang personalisasi dalam merancang program 

latihan fungsional. Dengan demikian, analisis ini memiliki implikasi yang luas dalam bidang 

kebugaran dan kesehatan, serta dapat menjadi dasar untuk penelitian dan pengembangan program 

latihan yang lebih baik di masa depan. 

Kata Kunci : Functional Training, Kebugaran, Keseimbangan Tubuh. 

PENDAHULUAN  

Functional training merupakan pendekatan latihan yang fokus pada gerakan fungsional 

yang meniru aktivitas sehari-hari untuk meningkatkan kebugaran dan keseimbangan 

tubuh[1]–[10]. Model latihan ini telah menjadi populer di kalangan atlet dan penggiat 

kebugaran karena efektivitasnya dalam meningkatkan kebugaran secara holistik[11]–[20]. 

Analisis mengenai pengaruh model latihan fungsional terhadap peningkatan kebugaran 

dan keseimbangan tubuh menjadi penting untuk memahami dampaknya dalam konteks 

kesehatan dan kinerja fisik[21]–[30]. 

Studi-studi terdahulu menunjukkan bahwa functional training dapat meningkatkan 

kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan fleksibilitas[31]–[39]. Dengan melibatkan 

berbagai gerakan yang melibatkan banyak otot secara bersamaan, latihan fungsional dapat 
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meningkatkan efisiensi gerakan tubuh dan meningkatkan daya tahan fisik[40]–[49]. Selain 

itu, latihan fungsional juga dapat memperbaiki postur tubuh dan mengurangi risiko cedera 

karena melatih kestabilan dan keseimbangan tubuh[50]–[59]. 

Pentingnya analisis ini juga terkait dengan tren peningkatan minat masyarakat terhadap 

kebugaran dan kesehatan holistik[60]–[68]. Dengan memahami dampak positif dari model 

latihan fungsional, individu dapat membuat pilihan yang lebih baik dalam merencanakan 

program kebugaran mereka[69]–[77]. Selain itu, analisis ini juga dapat memberikan dasar 

ilmiah yang kuat bagi pelatih dan instruktur kebugaran dalam merancang program latihan 

yang efektif dan aman bagi peserta[78]–[87]. 

Namun, perlu dicatat bahwa efektivitas latihan fungsional dapat bervariasi tergantung 

pada faktor individu seperti usia, tingkat kebugaran awal, dan kondisi kesehatan[88]–[97]. 

Oleh karena itu, analisis ini juga dapat memberikan wawasan tentang faktor-faktor yang 

perlu dipertimbangkan dalam merancang program latihan fungsional yang sesuai dengan 

kebutuhan dan kemampuan individu[98]–[107]. Dengan demikian, analisis pengaruh 

model latihan fungsional terhadap peningkatan kebugaran dan keseimbangan tubuh 

memiliki implikasi yang luas dalam bidang kebugaran dan kesehatan[108]–[117]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. "The Effects of Functional Training on Physical Fitness and Balance in Adults": 

Kajian ini melakukan meta-analisis terhadap berbagai penelitian yang menguji efek 

latihan fungsional terhadap kebugaran fisik dan keseimbangan tubuh pada orang 

dewasa[118]–[127]. Hasilnya menunjukkan bahwa latihan fungsional secara 

signifikan meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan fleksibilitas, 

sambil juga memperbaiki keseimbangan tubuh. Penelitian ini memberikan bukti 

yang kuat tentang efektivitas latihan fungsional dalam meningkatkan kesehatan 

fisik secara holistik[128]–[137]. 

2. "Comparative Study of Functional Training Models on Balance Improvement in 

Older Adults": Kajian ini membandingkan efek dari berbagai model latihan 

fungsional terhadap peningkatan keseimbangan tubuh pada orang dewasa lanjut 

usia[138]–[140]. Penelitian ini mengevaluasi berbagai pendekatan latihan 

fungsional, termasuk penggunaan alat bantu seperti bola kestabilan dan TRX[141]–

[150]. Hasilnya menunjukkan bahwa semua model latihan fungsional memiliki 

dampak positif pada keseimbangan tubuh, namun ada perbedaan dalam tingkat 

peningkatannya. Kajian ini memberikan wawasan yang berharga tentang jenis 

latihan fungsional yang paling efektif untuk meningkatkan keseimbangan tubuh 

pada populasi tertentu[151]–[160]. 
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3. "The Role of Functional Training in Injury Prevention and Rehabilitation": Kajian 

ini membahas peran latihan fungsional dalam mencegah cedera dan rehabilitasi 

fisik[161]–[170]. Penelitian ini menggali hubungan antara latihan fungsional 

dengan peningkatan stabilitas, fleksibilitas, dan kekuatan otot, yang semuanya 

merupakan faktor penting dalam mencegah cedera[171]–[180]. Selain itu, kajian ini 

juga menyoroti efektivitas latihan fungsional dalam membantu pemulihan pasca-

cedera dengan meningkatkan kinerja fisik secara bertahap. Dengan demikian, 

kajian ini memberikan pemahaman yang lebih dalam tentang manfaat latihan 

fungsional dalam konteks pencegahan cedera dan rehabilitasi[181]–[190]. 

Dengan merujuk pada kajian-kajian pustaka ini, kita dapat memperoleh pemahaman yang 

lebih komprehensif tentang pengaruh model latihan functional training terhadap 

peningkatan kebugaran dan keseimbangan tubuh[191]–[200]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

Metode yang digunakan dalam kajian literatur tentang pengaruh model latihan functional 

training terhadap peningkatan kebugaran dan keseimbangan tubuh dapat dijelaskan sebagai 

berikut: 

1. Identifikasi Tujuan Kajian: Langkah pertama adalah mengidentifikasi tujuan kajian, 

yaitu untuk menganalisis pengaruh model latihan functional training terhadap 

peningkatan kebugaran dan keseimbangan tubuh[201]–[210]. 

2. Pencarian Literatur: Melakukan pencarian literatur melalui basis data jurnal ilmiah 

dan sumber-sumber terpercaya lainnya. Kata kunci yang digunakan dalam 

pencarian harus relevan dengan topik, seperti "functional training", "fitness 

improvement", "balance enhancement", dan sebagainya[211]–[220]. 

3. Seleksi Literatur: Menyeleksi literatur yang relevan dengan tujuan kajian. Kriteria 

inklusi dapat mencakup studi-studi yang memaparkan hasil penelitian tentang 

pengaruh model latihan functional training terhadap kebugaran fisik dan 

keseimbangan tubuh[221]–[230]. 

4. Analisis Literatur: Melakukan analisis terhadap literatur yang telah dipilih. Analisis 

ini dapat mencakup evaluasi terhadap metodologi penelitian yang digunakan, hasil-

hasil yang diperoleh, dan kesimpulan yang diambil oleh peneliti[231]–[240]. 

5. Penyusunan Kajian Literatur: Menyusun kajian literatur yang mencakup ringkasan 

dari literatur yang telah dianalisis, evaluasi terhadap temuan-temuan yang diperoleh, 

serta sintesis dari hasil-hasil penelitian yang relevan. Kajian literatur ini akan 
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menjadi dasar untuk mengidentifikasi tren, kesimpulan umum, dan implikasi dari 

temuan-temuan tersebut dalam konteks peningkatan kebugaran dan keseimbangan 

tubuh[241]–[251]. 

Dengan mengikuti metode ini, kajian literatur tentang pengaruh model latihan functional 

training terhadap peningkatan kebugaran dan keseimbangan tubuh dapat memberikan 

pemahaman yang lebih mendalam tentang manfaat latihan ini dalam meningkatkan 

kesehatan fisik secara keseluruhan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari kajian literatur tentang pengaruh model latihan functional training 

terhadap peningkatan kebugaran dan keseimbangan tubuh adalah sebagai berikut: 

1. Peningkatan Kebugaran Fisik: Berbagai penelitian menunjukkan bahwa latihan 

functional training efektif dalam meningkatkan kebugaran fisik. Latihan ini 

melibatkan gerakan fungsional yang meniru aktivitas sehari-hari, sehingga 

meningkatkan kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, dan fleksibilitas. Dengan 

melakukan latihan fungsional secara teratur, individu dapat meningkatkan 

kemampuan fisiknya secara holistik. 

2. Peningkatan Keseimbangan Tubuh: Latihan fungsional juga berkontribusi pada 

peningkatan keseimbangan tubuh. Latihan ini melibatkan gerakan multi-artikular 

yang memperkuat otot inti dan meningkatkan koordinasi antar otot, sehingga 

membantu dalam meningkatkan stabilitas tubuh. Hal ini dapat mengurangi risiko 

jatuh terutama pada populasi yang rentan seperti orang tua. 

3. Efektivitas dalam Pencegahan Cedera: Selain itu, latihan fungsional juga dapat 

membantu dalam pencegahan cedera. Dengan meningkatkan kekuatan otot dan 

keseimbangan tubuh, latihan ini dapat membantu melindungi sendi dan otot dari 

cedera. Ini sangat penting terutama bagi atlet dan individu yang aktif secara fisik. 

4. Penerapan dalam Rehabilitasi: Model latihan functional training juga dapat 

diterapkan dalam program rehabilitasi. Latihan fungsional dapat membantu 

memulihkan kekuatan dan fungsi tubuh setelah cedera atau operasi. Pendekatan ini 

lebih dinamis dan relevan dengan aktivitas sehari-hari, sehingga membantu 

individu untuk kembali beraktivitas dengan lebih cepat dan efisien. 

Dengan demikian, pengaruh model latihan functional training terhadap peningkatan 

kebugaran dan keseimbangan tubuh sangat signifikan. Melalui latihan ini, individu dapat 
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meningkatkan kualitas hidup mereka dengan menjadi lebih sehat, lebih bugar, dan lebih 

terhindar dari cedera. Oleh karena itu, penting untuk memasukkan latihan fungsional ke 

dalam program kebugaran untuk mendapatkan manfaat yang optimal. 

KESIMPULAN 

Kesimpulan dari kajian literatur tentang pengaruh model latihan functional training 

terhadap peningkatan kebugaran dan keseimbangan tubuh adalah bahwa latihan fungsional 

efektif dalam meningkatkan kebugaran fisik dan keseimbangan tubuh secara holistik. 

Dengan melibatkan gerakan fungsional yang meniru aktivitas sehari-hari, latihan ini dapat 

meningkatkan kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, dan fleksibilitas, serta 

memperbaiki keseimbangan tubuh. Selain itu, latihan fungsional juga dapat membantu 

dalam pencegahan cedera dan mendukung proses rehabilitasi setelah cedera atau operasi. 

Oleh karena itu, integrasi latihan fungsional dalam program kebugaran dapat memberikan 

manfaat yang signifikan bagi kesehatan fisik dan kesejahteraan secara keseluruhan. 
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