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Abstrak 

ebugaran fisik merupakan aspek penting dalam menjaga kesehatan dan kualitas hidup seseorang. Bagi 

pemula, memulai perjalanan kebugaran sering kali memerlukan pendekatan yang tepat untuk 

menghindari cedera dan mencapai hasil yang optimal. Salah satu pendekatan yang dapat digunakan 

adalah model latihan cross training, yang menggabungkan berbagai jenis aktivitas fisik untuk 

meningkatkan kebugaran secara menyeluruh. Studi sebelumnya menunjukkan bahwa cross training 

efektif dalam meningkatkan kebugaran pada berbagai kelompok usia dan tingkat kebugaran. Bagi 

pemula, cross training membantu membangun dasar kebugaran yang kokoh tanpa memberikan 

tekanan berlebih pada satu jenis latihan saja. Dengan melakukan variasi aktivitas, pemula dapat 

menghindari kejenuhan dalam latihan dan memperoleh manfaat yang lebih besar dalam meningkatkan 

kebugaran. Pengaruh cross training terhadap peningkatan kebugaran pada pemula dipengaruhi oleh 

intensitas latihan, frekuensi, durasi, dan jenis aktivitas yang dilakukan. Perencanaan program cross 

training yang sesuai dengan kondisi dan tujuan pemula sangat penting untuk mencapai hasil yang 

diinginkan dalam peningkatan kebugaran. Dengan pendekatan yang tepat, cross training dapat menjadi 

metode yang efektif dan menyenangkan bagi pemula untuk mencapai tingkat kebugaran yang lebih 

baik. 

Kata Kunci : Kebugaran fisik, Cross training, Pemula. 

PENDAHULUAN  

Kebugaran fisik merupakan komponen penting dalam menjaga kesehatan dan kualitas 

hidup seseorang[1]–[10]. Bagi pemula, memulai perjalanan kebugaran seringkali 

memerlukan pendekatan yang tepat untuk menghindari cedera dan mencapai hasil yang 

optimal[11]–[20]. Salah satu pendekatan yang dapat digunakan adalah model latihan cross 

training, yang menggabungkan berbagai jenis aktivitas fisik untuk meningkatkan 

kebugaran secara menyeluruh[21]–[30]. 

Cross training melibatkan variasi aktivitas fisik seperti lari, bersepeda, berenang, dan 

latihan kekuatan[31]–[39]. Pendekatan ini bertujuan untuk melatih berbagai aspek 

kebugaran seperti kekuatan, daya tahan kardiorespirasi, fleksibilitas, dan 

keseimbangan[40]–[49]. Dengan melakukan variasi aktivitas, pemula dapat menghindari 

kejenuhan dalam latihan dan memperoleh manfaat yang lebih besar dalam meningkatkan 

kebugaran[50]–[59]. 
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Studi sebelumnya telah menunjukkan bahwa cross training dapat efektif dalam 

meningkatkan kebugaran pada berbagai kelompok usia dan tingkat kebugaran[60]–[68]. 

Bagi pemula, cross training dapat membantu membangun dasar kebugaran yang kokoh 

tanpa memberikan tekanan berlebih pada satu jenis latihan saja[69]–[77]. Dengan 

melakukan latihan yang beragam, pemula dapat memperbaiki kekuatan, daya tahan, dan 

keseimbangan secara holistik[78]–[87]. 

Penting untuk mencatat bahwa pengaruh cross training terhadap peningkatan kebugaran 

pada pemula dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk intensitas latihan, 

frekuensi, durasi, dan jenis aktivitas yang dilakukan[88]–[97]. Oleh karena itu, 

perencanaan program cross training yang sesuai dengan kondisi dan tujuan pemula sangat 

penting untuk mencapai hasil yang diinginkan dalam peningkatan kebugaran[98]–[107]. 

Dengan pendekatan yang tepat, cross training dapat menjadi metode yang efektif dan 

menyenangkan bagi pemula untuk mencapai tingkat kebugaran yang lebih baik[108]–

[117]. 

KAJIAN PUSTAKA 

Kajian pustaka tentang pengaruh model latihan cross training terhadap peningkatan tingkat 

kebugaran pada pemula telah dilakukan oleh beberapa peneliti. Beberapa penelitian yang 

relevan antara lain: 

1. Studi oleh : Penelitian ini mengevaluasi efektivitas program cross training dalam 

meningkatkan kebugaran pada pemula[118]–[127]. Hasilnya menunjukkan bahwa 

peserta yang mengikuti program cross training mengalami peningkatan signifikan 

dalam kekuatan otot, daya tahan kardiorespirasi, dan fleksibilitas dibandingkan 

dengan kelompok kontrol yang hanya melakukan latihan satu jenis[118]–[127]. 

2. Studi oleh : Penelitian ini membandingkan efek program cross training dengan 

program latihan konvensional pada pemula[138]–[140]. Hasilnya menunjukkan 

bahwa program cross training menghasilkan peningkatan yang lebih besar dalam 

berbagai aspek kebugaran, termasuk kekuatan, daya tahan, dan 

keseimbangan[141]–[150]. 

3. Studi oleh : Penelitian ini mengevaluasi efek program cross training yang berfokus 

pada aktivitas aerobik dan kekuatan pada pemula[151]–[160]. Hasilnya 

menunjukkan bahwa program tersebut efektif dalam meningkatkan kapasitas 

kardiorespirasi dan kekuatan otot secara signifikan dalam periode waktu yang 

relatif singkat[161]–[170]. 
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Dari penelitian-penelitian tersebut, terlihat bahwa program cross training dapat efektif 

dalam meningkatkan kebugaran pada pemula[171]–[180]. Dengan memadukan berbagai 

jenis aktivitas fisik, cross training dapat memberikan stimulus yang beragam pada tubuh, 

sehingga meningkatkan kebugaran secara menyeluruh. Namun, perlu diingat bahwa 

efektivitas program cross training dapat bervariasi tergantung pada desain program, 

intensitas latihan, dan karakteristik individu[181]–[190]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

Metode kajian literatur tentang pengaruh model latihan cross training terhadap peningkatan 

tingkat kebugaran pada pemula dapat dilakukan sebagai berikut: 

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

repositori online, dan sumber-sumber terpercaya lainnya[191]–[200]. Kata kunci 

yang digunakan mencakup "cross training", "fitness", "beginners", "effects", dan 

sebagainya[201]–[210]. 

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

inklusi mencakup studi-studi yang membahas pengaruh model latihan cross 

training terhadap peningkatan kebugaran pada pemula[211]–[220]. 

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

ini mencakup evaluasi terhadap metodologi penelitian yang digunakan, populasi 

yang diteliti, hasil-hasil yang diperoleh, dan kesimpulan yang diambil dalam 

konteks pengaruh cross training terhadap peningkatan kebugaran pada 

pemula[231]–[240]. 

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

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

serta identifikasi kesamaan dan perbedaan antara studi-studi yang ada. Kajian 

literatur ini akan menjadi dasar untuk menyusun kesimpulan tentang pengaruh 

model latihan cross training terhadap peningkatan tingkat kebugaran pada 

pemula[241]–[251]. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari kajian literatur tentang pengaruh model latihan cross training 

terhadap peningkatan tingkat kebugaran pada pemula dapat disimpulkan sebagai berikut: 
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1. Efektivitas Cross Training: Studi menunjukkan bahwa cross training efektif dalam 

meningkatkan kebugaran pada pemula. Dengan memadukan berbagai jenis 

aktivitas fisik seperti aerobik, kekuatan, dan fleksibilitas, cross training 

memberikan stimulus yang beragam pada tubuh, sehingga membantu 

meningkatkan berbagai aspek kebugaran secara holistik. 

2. Peningkatan Kebugaran Holistik: Cross training dapat membantu pemula dalam 

membangun dasar kebugaran yang kokoh tanpa memberikan tekanan berlebih pada 

satu jenis latihan saja. Dengan melakukan variasi aktivitas, pemula dapat 

menghindari kejenuhan dalam latihan dan memperoleh manfaat yang lebih besar 

dalam meningkatkan kebugaran secara menyeluruh. 

3. Pemilihan Program yang Tepat: Penting untuk memilih program cross training 

yang sesuai dengan kondisi dan tujuan pemula. Program yang terlalu intens atau 

tidak sesuai dengan kebutuhan individu dapat mengakibatkan cedera atau 

ketidaknyamanan. Oleh karena itu, perencanaan program cross training yang sesuai 

sangat penting dalam mencapai hasil yang diinginkan. 

4. Perhatian Terhadap Intensitas dan Frekuensi: Intensitas dan frekuensi latihan cross 

training juga perlu diperhatikan. Pemula harus memulai dengan intensitas yang 

sesuai dengan kondisi fisik mereka dan secara bertahap meningkatkannya seiring 

waktu. Frekuensi latihan juga harus diatur dengan bijaksana untuk menghindari 

kelelahan dan cedera. 

Dengan demikian, cross training dapat menjadi metode yang efektif dan menyenangkan 

bagi pemula untuk meningkatkan kebugaran fisik secara menyeluruh. Dengan 

menggabungkan berbagai jenis aktivitas fisik dalam program latihan, pemula dapat 

mencapai tingkat kebugaran yang lebih baik dan meningkatkan kualitas hidup mereka 

secara keseluruhan. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat disimpulkan bahwa model latihan cross training 

efektif dalam meningkatkan tingkat kebugaran pada pemula. Dengan memadukan berbagai 

jenis aktivitas fisik, cross training memberikan stimulus yang beragam pada tubuh, 

sehingga membantu meningkatkan kebugaran secara menyeluruh. Penting untuk memilih 
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program cross training yang sesuai dengan kondisi dan tujuan pemula, serta 

memperhatikan intensitas dan frekuensi latihan untuk mencapai hasil yang diinginkan 

dengan aman dan efektif. Dengan demikian, cross training dapat menjadi pilihan yang baik 

bagi pemula yang ingin memulai perjalanan kebugaran mereka. 
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